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Bu kitap,
sevgiyi yasayarak diinyamizi bir
"burada ve simdi" cennetine gevirebilecek
tim insanlara
adanmistir.






GIRIS

Mutluluk ve Yiiksek Biling'e giden Sevgiyi Yasama Yolu,
tim diinyada yer alan biiyiik uyanisa katkida bulunmak
i¢in formiile edilmis bir "Mutluluk Bilimi"dir. Sistem olarak
yenidir, fakat Sevgiyi Yasama Yolu'nu olusturan unsurlarin
¢ogu binlerce yi1ldir denenmis ve test edilmigtir. Mutluluga
giden Sevgiyi Yasama Yolu vizyonu, degisik yerlerde ve za-
manlarda insan mutlulugunun ve mutsuzlugunun nedenleri-
ni kavrayan sayisiz insanin omuzlarinda yiikselerek gergege
dénligmiistiir.

Buda, Patanjali, Isa ve hiimanistik psikolojinin 6gre-
tileri siirekli bir ilham kaynag olmustur. Ram Dass ve
Chogyam Trungpa'min Budist dgretilerinin de biiyiik yaran
oldu. Charles Berner, John Lilly, Alfred Korzybski, Krishna-
murti, Pir Vilayat Han ve Abraham Maslow'un 6gretileri ya-
zarin gelisiminde biiyiik rol oynadi. "Buda'nin Soylu Gergek-
leri” mutluluga giden Sevgiyi Yasama Yolu'nun temel ilham
kaynag oldu.

Yazar, gelisiminde oynadiklar: rol i¢in Esalen Enstitii-
sii'ne, guru-kardegleri Ed Elkin'e, Anatta Berner'e ve David
ve Terry Hatch'e 6zellikle siikran duyuyor. Carolyn Terrel Bi-
rinci Basimi yayina hazirlayarak katkida bulundu. Cas
Moore insan biyokompiiteri diyagramim yapti. Karen Zieme-
niski ve Lenore Schuh'un sevgi dolu enerjileri tipografik ha-
talarin diizeltilmesinde yardimc1 oldu. Mark Allen, Tolly
Burkan, Tony Cantea, Dorothy Durham, Rita Gordon, Wes-
ley Hiler, Norma Lewis, Lenore Schuh ve Allen Summers
pek ¢ok degerli oneride bulundular.

Sevgiyi Yasama Yolu yiiksek bilince ulasmak i¢in giin-
lik yasam deneyimlerini kullandig: i¢in yazar énce ruhsal-
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Yiksek Biling Kilavuzu

hga yoénelmis bir toplulukta, sonra Sevgiyi Yasama Agram'
nda kendisine yardime olan pek ¢ok insana, ayrica gegmiste
ve su anda yasamina giren tim insanlara tesekkiiri bir
borg bilir. Judy ve Steve Beltz, Martha Lou Castillo, Harper
Dance, Mesta Har1 Dass, Arree Goldberg, Jeffrey Nathan,
Sita Nelson, Sasha Olivera, Rudolf de Prizio, Garry Trujillo
ve Debbie ve Jerry Weisberg metinle ilgili diizeltmeler konu-
sunda en biiyiik yardimseveilik ve comertligi gosterdiler.

Son kararlari her zaman yazar verdigine gére her ek-
siklik ve kusurdan da yalmzca o sorumludur.

Ken Keyes, Jr.
Berkeley, California
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ONSOZ

Hayvan atalarimizin ormanda sag kalmak zorunda olduk-
lar1 milyonlarca yil 6nce hemen etkisini gésteren bir "savas
ya da ka¢" mekanizmasina sahip olmak gerekliydi. Bir kap-
lan sigramaya hazirlandiginda, otomatik bir duygusal tepki
cankurtaran oluyordu. Kana adrenalin figkirtip kaslan jet
giiciine ulagtirmak igin bir sinir soku gerekliydi. Tim dikka-
ti toplamak i¢in duygusal alarmlar gerekliydi. Kaplan atla-
maya hazir oldugunda giinesin batiginin gizelligini izleyecek
vakit yoktu. Hayvan atalarimiz, ormanda hayatta kalma
mekanizmasi olarak otomatik ikilik (bagkahgn, tehdit ve
paranoyanin otomatik hisleri) i¢in programlandilar. Hayatta
kalma miicadelesi, ormanin tehlikelerini gégiislemek i¢in ani
bilin¢ hakimiyetini gerektiriyordu.

Insan bilincinin evrimlesmesinde ¢nciileriz. Atalarimiz
ilk kentleri kural ancak on bin y1l oldu. Uygarhk gelisti ve
hayatta kalma ve mutluluk artik, ¢evremizdeki insanlan,
bizi ve " burada ve simdi"nin tiim kogullarini iceren duruma
tam olarak uyum saglamaya bagh. Etkili ve mutlu bir yaga-
mi olugturan geyler algi acikligh, bilgelik ve birlik oldu artik.
Fakat biyokompiiterimiz hala orman savas ya da ka¢ meka-
nizmas igin kan dolagimina hizh bir adrenalin salgilanma-
s1ve hizh kalp atis1 igin -ve otomatik 6fke ve korku igin pro-
graml. Bilincimiz, sosyal iligkilerimizdeki késtebek yuvala-
rim biiyiitiir ve onlar1 daga cevirir - ve bu siirekli bozulma;
enerjimizi, iggoriimiizii ve sevme yetenegimizi mahveder.

Bu yiizden ormanda hayatta kalma, ani paranoya, ani
korku, ani 6fke, ani ikilik algis1 igin programlanmak zorun-
da olmamiz demekti. Bugiinkii diinyamizda hayatta kalma
ise birligin -sevginin- herkes igin gefkatin ani algilari ve
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cevremizdeki her geyi anlamak anlamina geliyor. Parano-
yak orman programimizin iistesinden gelmeyi 6grendigimiz-
de yiiksek biling ve mutluluga giden yolda ilerliyor olacagiz.

Evrim, bizi diisiik biling diizeylerinde tutma egilimin-
de olan beynimizdeki bu ilkel orman alarm sistemine gare
bulmak igin ¢ahgiyor simdi. Kendilerini ve bagkalarim se-
vemeyen paranoyak, ikilik¢i insanlarin kalp rahatsizliklan,
llser ya da diger psikosomatik hastaliklara yakalanmalan
ve kaza-egilimli vs. olmalar olasilig1 yiiksektir. Belki de yiiz
bin yildir en iyinin (en sthhatlinin) merhametsizce hayatta
kalmas: sonucu insanlar sevgi ve birligi kolaylastiran ani
iggoriiler iiretmek i¢in otomatik olarak yapilanmig bir sinir
sistemine sahip olmus olabilirler. Fakat bunun size ve bana
yarar1 yok. Orman programimiz silip "burada-ve-simdi"yi
yasamaktan zevk alabilmek i¢in, mimkiin oldugu kadar
kisa zamanda yiiksek bilingte nasil yagsanacagim 6gretmesi
i¢in Sevgiyi Yagama Yolu'na ihtiyacimiz var.

Hayvanlara giinliik yagamlarinda yol gosteren iggiidii-
lerin hakimiyetinden kurtulduk. Geng insan sabit otomatik
tepkilerin tiim repertuarina sahip olmadig: i¢in dogumdan
sonraki birka¢ yi1l yasamla bagimsizca basa ¢ikamiyoruz.
Karmasik yasam rehberlik kaliplarim 6grenmeye kars:
yumusaklik ve agikligin bu uzun devresi, énceden program-
lanmig sabit davramglardan sakinmamiza yardimer olur.
Ornegin, bu uzun biiyiime devresi karmagik dil sistemlerini
o6grenmemize izin verir ve dyle esnek oluruz ki Swahili Dili-
'ni, Ingilizce'yi ya da bagka bir dili 6grendigimiz kadar kolay
6grenebiliriz.

Kiigiik ¢ocuk, karsilasilan durumlara hayatta kalma
tepkileri saglayan hayvansal i¢ggiidiilerin ka-iplar: yerine;
siirekli gelen duyusal giriglerin giivenlik, duygu ve gii¢ bi-
yiiltmelerini gelistirmek i¢in, ¢ok hassas duygular tarafin-
dan desteklenen ego mekanizmalarim kullanir. Doyum sag-
layan mutlu yasamlara dogru kisisel gelismemiz (ve uygar-
Iigin tehlikeli giig¢ bilincini agmasi) ego destekli, 6zne-nesne,
ben-onlar, giivenlik-duygu-gii¢ engellerini agmamiza baghdir.
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Onsoz
Bilincin bu gelisimini ana hatlariyla gérmek yararh ola-
bilir:

ORGANIZMA ORGANIZMAYI KORUMA VE GUCLENDIRME YONTEMI

raniga dayanan nispeten sabit yagam bigimi.

DUSUK Aligkanhk haline gelmig gelenekleri ve kigisel kaliplan kati

BILINCLI bigimde korumamiza neden olan ego-kontrolli, 6zne-nesne,

INSAN duygu-destekli guvenlik, duygu ve (giderek rasyonel digtinceyi
de igine alan) guig bilinci.

YUKSEK Ego-gidimli olumsuz duygular, hicbir kat1 gelenek veya

BILINCLI kigisel kaliba yer vermeden, kargilikli destek ve sevgiyle ak-

INSAN mak icin tim esnekligi veren genig kapsamh i¢gori ve derin
sezgisel anlayigla yer degigtirdi

Sahip oldugunuz biyokompiiter evrendeki en harika
aragtir. Tek sorununuz onu uygun bigimde kullanmay: 6g-
renmek. O iki milyon gérme girisi ve yiiz bin isitsel girisi ay-
m anda igsleme sokma kapasitesine sahiptir. Biyokompii-te-
riniz tim pargalarim siirekli ¢galigtirir ve aym anda milyon-
larca islem yapabilir. Oncelikle biling-dis1 diizeylerde kor-
kung bir giigle ¢ahgir, faaliyetinin gok kii¢iik bir boliimii bi-
ling diizeyine yiikselir. Biyokompiiterinizin bilingli diizeyi in-
san-yapis1 kompiiterlerden gikan yazih bilgiye benzer. Yiik-
sek bilince ulagsmamz, harika biyokompiiterinizi uygun bi-
¢imde programlamay: 6grenmenize baghdir. Bu miikkemmel
mekanizmay: ¢alistirmayr gergekten 6grendiginizde, mutlu
bir yagsam igin sahip oldugunuz potansiyeli tam anlamyla
idrak edersiniz.

Yasamla ilgili harika bir sey, onun dogal olarak 1iyi ol-
masidir. Yagsam ¢ahgmak, siirekli sevgi, doyum ve mutluluk
uretmek igin kurulmustur. Ancak, yasamimazn ilk yillarin-
daki gesitli durumlar sizi sonraki yagamimzda siirekli mut-
suzluk yaratan biling yéntemlerine kogullandird1. Fakat her
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yeni deneyiminiz, nasil kullanacagimizi bilirseniz yiiksek bi-
ling geligiminizde size yardimci olabilir.

Bu kilavuz, hayatimzi, deneyimlerinizi nasil yaratagel-
diginizi agiklamaktadir. Yasadigimiz tiim mutsuzluklarin
nedeni olan diisiince tuzaklarindan kurtulmanin yollarim
tam olarak gostermektedir! Kitaptaki yéntemleri uyguladi-
gimzda yagamimzin akigimi tersine dondiirebilirsiniz. $im-
diye dek yalmzca kirintilar halinde yasadigimz sevgi, siiku-
net, mutluluk, haz, etkililik, alg1 agikhg ve bilgelik artik
siirekli sizinle olabilir.

Diinyay, ihtiyacimz olan her seyi size vermek i¢in ku-
rulmus dostluk ve sevgi dolu bir yer olarak hissetmeyi 6gre-
neceksiniz. Yagamimzda "mucizevi” bir kalite gelistireceksi-
niz. Giizel seyler oyle siirekli olacak ki artik bunlari siradan
bir "rastlant1” olarak degerlendiremeyeceksiniz. Tam anla-
miyla doyum ve haz veren bir yagam siirmek i¢in ihtiyacimz
olandan fazla sevgi, mutluluk ve siikunet yaratabileceginizi
goreceksiniz.

Niyetiniz kesinlikle 6yle olmasa da simdiye kadar ken-
dinizi ¢evrenizdeki diinyanin enerjilerine nasil kapattiginiz
fark edeceksiniz. Aklimiz; gelen gorsel, isitsel ve diger bilgile-
ri sizi insanlardan ayirma ve yabancilagtirma iglemi yap-
masi igin programlanmisti. Kendinize ne yaptigimzn bilin-
cinde olmadigimz1 anlayacaksimz. Sanki yalnizca bozuk gé-
ren fakat keskin ve net gordiigiiniiz illiizyonunu yaratan goz-
lerle dogmusgtunuz. Bu Kilavuz, yagamimzdaki tek gercgek
sorunun aklimz bilingli kullanabilmek oldugunu anlamam-
za yardima olacak -ve enerjik, algis1 agik ve sevgi dolu bir
varhk olabilmek amaciyla gerekli i¢sel galigmay: yiiriitmeniz
i¢in gereken net (agik) direktifler verecek.

Sevgiyi Yagsama, sizin ve tim insanhgin yagsamindaki
tim ac1 ve mutsuzluklar igin olumlu bir tedavidir. Sevgiyi
Yasama Yolu insanogluna, yiiksek bilingle "atomik imha,
cevreyi yok etme (ekolojik bozukluk), ényarg: ve sizi digerle-
rinden ayiran binlerce yolun acis1" arasinda siiren yarigta
zafere ulagmakta kullanmlacak en giiglii araglardan birini su-
nuyor.
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1
BU KITAP NEDEN YAZILDI

"Cogumuz” dedi kozmik mizahg¢, "ne istedigimizi bilmeden,
fakat bunun iginde bulundugumuz kosullar olmadlgmdan
emin, yagsamimz siirdiiriyoruz.”

Batidaki insanlarin % 99'u yeterli giivenlik, seks, son
modaya uygun heyecanlar, ego hamleleri, kosusturmalar,
prestij, para, gii¢ ve statii arayisiyla karakterize edilen dii-
siik biling diizeylerinde yasiyorlar. Bu sonsuz miicadele sii-
rekli kirginhik, uziinti, kusku, kizginhk, kiskanglk, iirkek-
lik ve korkuyla dolu yasamlar doguruyor. Insanlarin mutlu
olmak i¢in yapmalan gerektigini diigiindiikleri her sey se-
vingten ¢ok mutsuzluk, bosa ugrasmis olma duygusu getiri-
yor. Insan para kazandik¢a, beceri ve servet sahibi oldukga,
heyecan verici cinsel iligkiler gelistirdikge, bilgi ve dereceler
elde ettikge, statii, gii¢ ve prestij kazandik¢a, kendisini, da-
ha az seven, daha huzursuz ve halinden daha az memnun
biri olarak bulabiliyor.

Mutsuz bir yasama neden olan bu seyler degil kusku-
suz -bunlara duyulan ve kisinin yasamdan zevk almasim
engelleyen i¢ zihinsel bagimlilik ya da tutku. Bagimhihiklar
(ya da duygu-destekli istekler); basarisizlik korkusuna, do-
yum sagladigimiz bir kayna@ elimizden alabilecek kisiye
kars1 duyulan kiskanghga, birisi bize kars: geldiginde duyu-
lan kizginhiga, arzular siirekli olarak tatmin bulmazsa so-
nunda ahldka aykin davranabilmeye; eger siirekli hayattan
korkuyorsak, paranoyaya; tutkular1 tatmin etme yéniinde
higbir ilerleme kaydedemiyorsak sikintiya; diizenli bir tat-
min goéremiyorsak tziintiiye; tiziilecegimize iziiliiyorsak
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Yiiksek Biling Kalavuzu

endiseye; ve dig diinya bagimh oldugumuz seyleri saglami-
yorsa mutsuzluga neden olurlar. Yagsamin dogas: geregi ba-
zen kazanir, bazen kaybederiz; bu yiizden bagimlh bir in-
sanin mutlu, sevgi ve huzur dolu, bilingli, akilh ve verimli bir
yasam siirme sans1 yoktur. Ve hayatta istediklerimizi bul-
mak ve tadin1 gitkarmak i¢in bagimhiliga dayah bir program-
lama yapmamiz da gerekmiyor.

Daha giizel bir yasam i¢in diger insanlar1 ve nesneleri
bagimhlik ve arzulariniza uydurmak yolunda harcadiginiz
¢abanin yararsizligin1 anladiginizda yiiksek bilincin mutlu-
luguna dogru ilerlemeye hazirsiniz demektir. Sadece gesitli
durumlarda gosterdiginiz otomatik ve ¢ogu ¢cocuklukta kaza-
nilan kigisel tepkilerinizi yeniden diizenlemek zorunda oldu-
gunuzu goéreceksiniz.

Bilincin daha yiiksek diizeylerine dogru ilerledikge,
mutlu olmak i¢in yeterli olana her zaman sahip oldugunuzu
fark edeceksiniz. Mutsuzlugunuz igin genellikle insanlar1 ve
kosullar1 suglasaniz da sizi mutsuz eden asil sey kafaniz-
daki kaliplardir. Yiiksek biling yolculugunuz sizi, sevgi ve
huzur dolu, akilli ve hog olmayan duygularin amansiz saldi-
risindan da ézgiir kilacaktir.

Sevgiyi Yasama Yolu, yiiksek biling seriiveninizde size
dort avantaj saglar:

1- Cogu insan igin yiksek bilincin geligimi konusunda
insanoglunun kullanabilecegi en gii¢lii ve hizh yollardan biri
olabilir.

2- Mevcut yasantinmizdan kopmaniz gerektirmez. Sevgi-
yi Yasama'nin en etkili kullanimi, korudugunuz ve yasadi-
gz gegici adet, gelenek ve sosyal rolleri tiimiiyle idrak ede-
rek yiiksek biling haline ulasincaya kadar mevcut is, kisisel
yasam ve diger sartlarimizi korudugunuz takdirde saglanir.

3- Sistemi tam olarak anladiktan sonra geligiminizi
siirdiirmek i¢in bir 6gretmene ihtiya¢ kalmaz. Yagaminiz en
iyi 6gretmen olacaktir, ¢iinki kendinizi hep gelisiminiz i¢in
ideal 6grenme durumlarina koydugunuzu kesfedeceksiniz.
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Bu Kitap Neden Yazildi

En ¢ok degistirmeniz gereken program, yapmaniz gereken ig
calismanin farkina varmamz saglayabilecek durumlarla
kargilagsmamz: saglar.

4- Sevgi, i¢ huzuru, akil ve yiiksek bilincin etkisine
ulagmak i¢in Sevgiyi Yasama Yolu'nu kullandiginizda, yap-
tiginiz bu i¢ caligma, yasamdan aldiginiz zevki artirir. Sev-
giyi Yasama Yolu'yla mutluluk uzak bir amag degildir -ya-
sadiginiz anin siirekli gelisen bir pargasidir.

Yasaminizdaki insanlar ve kosullar degistirerek sev-
gi dolu, sakin, etkili ve mutlu bir insan olmaya ¢ahsirken
duygularimzin inig-gikiglariyla basa ¢gikmak i¢in harcadiginiz
enerjiyi disiniin. Yillar gectik¢e goriirsiiniiz ki mutluluk
arayiginiz, gokkusaginin sonundaki altin sepeti aramak ka-
dar imitsiz. Cevrenizdeki hemen herkes mutlu, seven bir
varlik olma konusunda ayn:1 sorunlarla kars: karsiya oldu-
gundan standartlarimizi digiriip, siirekli mutlulugun belki
de gergek¢i olmadigina karar verirsiniz.

Sevgiyi Yasama Yolu sizleri, sevgi, huzur, siikunet,
akil, etkililik ve siirekli mutlulugun hayal edilebilir en yiik-
sek standartlarim olusturmaya davet ediyor. O zaman yiik-
sek biling yolculuguna baglamaya hazirsimiz demektir.
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2
MUTLULUGUN SIRLARI

Neden hep telas, iimitsizlik, endise ve karmasa i¢inde
yasiyoruz? Neden hep kendimize ve baskalarina baski
yapiyoruz? Neden hep kiigiik sevgi, huzur ve mutluluk
kirintilariyla yetinmek zorunda kaliyoruz? Insanlar neden
hayvanlann kendi aralarnindaki iligkilerini nispeten huzurlu
gosteren karigiklik ve kavgayla karakterize ediliyor? Yanmt
cok basit -fakat ger¢ekten anlamak bazen gii¢ oluyor, ¢linkii
mutluluga ulagsmak icin takip etmemiz gerektigi ogretilen
hemen her yol bizi mutsuz kilan duygu ve eylemleri giig-
lendiriyor.

Bu, anlagilmasi gereken 6nemli bir noktadir. Mutlu ol-
manin bize 6gretilen yollarinin islemesi miimkiin degildir.
Bu noktay: tam olarak anlamadik¢a yiiksek bilince ulasa-
mayiz. Iste nedeni:

Cogumuz, (duygularimiz tarafindan desteklenen) arzu-
larimizin bizi mutlu kilacak seyleri yapmamiz konusunda
en iyi kilavuzlar olduklarin1 varsayariz. Ama bugiine dek
kimse duygu-destekli arzulan kilavuz olarak kullanarak
mutlulugu bulamamgtir. Zevk anlann, evet; mutlulugu, ha-
yir.

Istek ve arzularimiz dylesine bastan ¢ikaricidirlar ki...
Sonunda mutlu olabilmemiz i¢in tatmin edilmesi gereken
"ihtiyaglar” olarak goriiniirler. Bizi, bir mutluluk illiizyonun-
dan 6tekine siiriiklerler. Kimimiz kendi kendimize, "Bu sir-
ketin baskani olursam mutlu olacagim" deriz. Fakat ger-
¢ekten mutlu bir bagkan gordiiniiz mi hi¢? Giizel yatlar,
Cadillac'lan, Playboy tavsanciklan olabilir -ama i¢ diinya-
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Mutlulugun Sirlan

sinda ger¢ekten mutlu mudur? Tim bunlar iilserinin iyi-
lesmesini saglar m acaba?

Sik sik soyle seyler diisiiniiriiz, "Okula geri déniip yeni
seyler 6grenebilsem -belki master yapsam- mutlu olurum.”
Fakat master ya da doktoral insanlar digerlerinden daha
m1 mutlular acaba? Yeni seyler 6grenmek giizel bir sey, an-
cak bunun hayatimiza huzur, sevgi ve mutluluk getirecegini
ummak yanls. "Agik olacagim kisiyi dogru segersem mutlu
olurum"” deriz bazen. Sonra da bagimliliklarimizin dogru kisi
dedigi birini aramaya koyuluruz -ve bir siire zevkli anlar ya-
sariz. Fakat sevmeyi bilmedigimizden iligki yavas yavas
bozulur. O zaman, dogru kisiyi yine bulamadigimiza karar
veririz! Yiiksek bilince dogru ilerledik¢e dogru insan olmanin
dogru insani1 bulmaktan daha énemli oldugunu anlariz.

Olumsuz duygularimizin timiiniin de etkin bir yasam
siirmemizi engelleyen yanhs yol gostericiler oldugunu derin
bir bigimde anlamaliyiz. Olumsuz duygularimiz, gegmigte
yasadigimiz olaylarin biraktigh kotii etki ve yaralarin sonu-
cudur. Ve bu duygusal yaralar, insanlar1 anlamamzi ve sev-
memizi saglayacak benzerlikler yerine sikint: veren farkli-
liklari algilamamiza neden olurlar. Duygularimizin mevcut
programi, diger insanlar (ve bizi ¢evreleyen diinyanin kosul-
larini) mutlulugumuzu tehdit eden potansiyel tehlikeler ola-
rak algilamamiza neden olur. Biz de adrenalin, hizlanan
kalp atis1, yiikselen kan sekeri ve bizi "savas ya da kag"a
hazirlayan diger hayatta kalma miicadelesine ait belirtilerle
tepki veririz.

Fakat hayata yiiksek bilincin agik algisiyla baktig-
mizda, hi¢ kimseyi (ya da hig¢ bir durumu) duygusal bir teh-
dit veya tehlike olarak hissetmeyiz. Son birkag giindiir yasa-
diginiz en tehlikeli durumu diigiiniin. Iginizi mi kaybetmek
lizeresiniz? Biiyiik bir agkla bagh oldugunuz kisi bagka bi-
rine daha fazla m ilgi gosteriyor? Ustesinden gelemeyece-
giniz 6demeler yapmaniz m gerekiyor? Kanser olabilecegini
diisiindiigiiniiz bir agriniz m1 var? Simdji, bu sorunlarn ¢6zii-
mii olabilir ya da olmayabilir. Su anda onlarla ilgili bir sey
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yapabilirsiniz ya da yapamazsimz. Su anda yapabileceginiz
bir sey varsa hemen yapin -bu yalmzca bir ilk adim olsa
bile. Boylece tiziilmeye ve endiselenmeye harcayacak enerji-
niz kalmaz. Yapabileceginizi yapin -fakat sonuglara bagimh
olmayin, yoksa kendinize daha fazla iiziinti ve endise ya-
ratmg olursunuz.

Sorunu ¢6zmek igin su an yapabileceginiz bir sey yoksa
neden huzursuz oluyor ve iziilerek enerjinizi tiiketiyorsu-
nuz? Bu hayatinizin "burada-ve-gimdi'liginin bir par¢asidir.
Hepsi bu -burada-ve-simdi. Uziintii, endige ve diger tatsiz
duygular tamamen gereksizdirler ve iggériiniizii azaltmak-
tan, verimliliginizi diisirmekten bagka bir ise yaramazlar.

Kendinizi bu tiketici duygularin yararsizhina mutla-
ka ikna etmelisiniz. Gereksiz tiziintiilerinizin, sizi sahip ol-
maniz gereken nese ve mutluluktan mahrum ettigini gérme-
lisiniz. Bu olumsuz duygularin herhangi bir iglevi oldugunu
diisiindiigiiniiz siirece yiiksek biling gelisimini geciktirirsiniz.
Dis diinya igsel programimizla (arzularimz, beklentileriniz,
istekleriniz ya da insanlarin size nasil davranmas: gerek-
tigiyle ilgili modelinizle) uyusmadiginda kendinizi duygusal
olarak zorlamazsanmz, enerjiniz o kadar ¢ok gogalir ki belki
de yan yariya daha az uyursunuz. Negeli ve sevgi dolu olur-
sunuz; kosullar ne olursa olsun, diger insanlar ne diisiiniirse
diisiinsiinler yasamimizin her animin tadim ¢ikarirsimz.

Bu duygusal programi nereden ve nasil edindik? He-
men hepsi yasamin ilk bes yilinda kazamildi. Ornegin, ¢ok
kiigiikken annemiz, kirilmasindan korktugu igin parfiim si-
sesini kiigiicik parmaklarimizin arasindan bagirip ¢agira-
rak zorla aliyor. Aghyoruz. Aciyla, itilip kakilarak, hiikme-
dilerek, ne yapmamz gerektigi séylenerek ve kontrol edile-
rek gegirdigimiz bebeklik donemi sonucunda yogun duygusal
givenlik, duygu ve gii¢ programlarimiz1 gelistiririz. Duygu-
destekli programlarimizin ¢ogu bir seylerin nasil olmas: "ge-
rektigiyle" ilgili sik sk yinelenen ahléki direktif ya da bildi-
rimlerden kaynaklar.ar. Sonugta bu ayr1 ben'in devamhhgim
saglayacak robotvari duygusal tepkilere sahip bir "ben" bi-
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Mutlulufun Sirlan
lin~i geligtiririz.

Béylece, mutlu olmak igin, insanlar1 yonetme ve y6n-
lendirme giiciine sahip olmamiz gerektigini hissetmek i¢in
duygusal olarak programlanmis oluruz. Sonunda herhangi
bir kiginin ya da durumun, gii¢ bagimhhgimiz1 (¢evremizdeki
insanlar1 ve nesneleri yonetme ve yoénlendirme yetimizi)
uzaktan dahi olsa tehdit eden davrams ya da titresimlerine
tamamen uyum saglariz.

Fiziksel olgunluga ulastigimizda ve biyokompiiterimiz
(ya da beynimiz) daha yiiksek bir alg1 diizeyinde ¢ahistigin-
da, gereksinimimiz olan tiim giice sahip oluruz. Fakat tiim
duygu birikimimizle desteklenen biyokompiiterimiz hala be-
bekligimizde ve gocuklugumuzda yasadigimiz gii¢ yetersiz-
ligini telafi etmek iizere programlidir. Artik ¢evremizdeki
insanlar ve nesnelerle birlikte akmayi 6grenmemiz gerekir.
Fakat onlari, giiclimiizii, prestijimizi ve ast-iist diizenimizi
tehdit eden nesneler olarak algilladigimiz i¢in, gii¢ bagimhh-
gimiz insanlan sevmemizi engeller. Sevmek ve sevilmek is-
tiyorsak giice ya da baska bir seye bagimh olmamahyz.

Bilingli varhklar olarak mutlulugu bulmak i¢in ihtiya-
cimiz olan tek sey kim oldugumuzu (bizler safbilingleriz, oy-
nadigimiz sosyal roller degil) ve yasadigimiz anin (burada-
ve-simdi'nin) ger¢ek kogullarinin tam olarak neler oldugunu
agik¢a algilayabilmektir. Sorunumuz temelde ne kadar da
basit! Fakat bunu basarmak siirekli bir i¢sel ¢aligma gerek-
tirir. Ve bu, burada-ve-simdinin kogullarimi, getirdiklerini
duygusal olarak kabul etme ahisgkanhgim gelistirmek de-
mektir. Ciinki yalmzca duygusal olarak sakin bir biyokom-
piiter, net ve akillica gorebilir ve insanlar ve durumlarla ile-
tigim kurmanin etkili yollarim bulabilir.

Gii¢ bagimhhgimiz, yasadigimiz diinyanmin gergeklerini
algilayamayacak kadar kiigiik oldugumuz yaslarda biyo-
kompiiterimize yerlestirdigimiz mutluluk-bozucu program-
lardan yalnizca biri. Su an net bir alg: i¢in gereken temel
beceriye sahip olmamiza ragmen biyokompiiterimize verdigi-
miz ¢alisma emirleri bizi diisiik diizeylere indirir. Ve béylece
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bilingsizce tuzaga diismiis oluruz.

Yasamimizdaki ger¢gek simdi-ve-burada'dir (yasadig-
miz andir) -ve gelecek, yalmzca var olan kogullardan olustu-
rulur. Fakat var olan bagimhliklarimiz, istek ve beklentileri-
miz (biyokompiiterimizin programi) bilincimize hakim olur
ve bizi, uyamk oldugumuz (ashinda diis gorerek gegirdigi-
miz) zamanin ¢ogunu burada-ve-simdi durumlarina surat
asmak ve onlar1 protesto etmek i¢in harcamaya zorlar. Bu,
algimizi daraltir ve sorunlarimiza etkin ¢éziimler bulmamizi
engeller. Yiiksek Bilince Giden Sevgiyi Yasama Yolu bu tu-
zaktan nasil kurtulacagimizi, kendimizi nasil 6zgiir kilaca-
gimiz1 ve insan olarak tiim potansiyelimizi nasil kullanabi-
lecegimizi gostermektedir.
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3
YUKSEK BILING YASASI

Yiiksek biling gelisiminiz, Yiiksek Biling Yasasi'yla biitiin-
lesmenin, "bir" olmanin 6nemini tam olarak anlamakla bag-
lar:

Kendiniz dahil herkesi kosulsuz sevin!

Bu yasa, kendi iginizdeki ve diger insanlardaki gizli
parlakhign bulmaniz1 saglar. Ne yazik ki, kosulsuz olarak
sevmek hi¢ 6gretilmedi bizlere. Neredeyse tiim sevgimiz
kiiciik yasta bize programlanan duygusal arzularimiz tara-
findan gidilenmistir. Sevgiyle ilgili deneyimlerimizin ¢ogu
bize sevgiye sahip olmadan 6énce bunu kazanmamiz ya da
hak etmemiz gerektigini 6gretmistir -tabii digerleri de bizim
sevgimizi hak etmelidirler. Bu kosullu sevgidir- takas ya da
is anlagmasina benzer. lyi niyetli fakat beceriksiz sevme gi-
risimlerimizin ayrilik ve yabancilagsmayla son bulmasi hig de
sasirtic1 degil. Ciinku bize sevgimize kosullar koymamiz 6g-
retildi: "Beni gergekten sevseydin..." ve bu ciimleyi bitirmek
igin bagimhliklarimizdan birini kullaniriz. Bu bir takastir,
kosulsuz sevgi degil.

Kosulsuz sevgi nedir? "Duygusal programimin -bagim-
hliklanmin- yapman istedigi seyleri yaparsan seni sevebili-
rim" degildir. Sadece sevgidir. Sadece "orada oldugun i¢in
seni seviyorum. Hayatimin gimdiliginin bir par¢as: oldugun
igin seni seviyorum. Bedenlerimiz ve diigiincelerimiz farkh ol-
sa da biling diizeyinde insan olarak birbirimize benzer oldu-
gumuz i¢in seni seviyorum. Biz bir biitiiniiz (Biriz)."
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Gergek sevgi bagka birini kabullenmektir. Tamamen
ve kosulsuz olarak! Diinyay1 onun goziiyle gormektir. Ne ya-
siyorsa -ne hissediyorsa- yasamimizin bir béliimiinde biz de
oradaydik, biz de aym seyleri yasadik ve hissettik.

Sevdigimiz zaman bagkalarim, yiiksek biling¢ yolculuk-
larinda geligsen varhklar olarak gériiriiz. Diinyevi beceriler ve
kazammlar igin ne kadar yogun bir ¢aba harcarsak harca-
yalim, biling diizeyinde sevgi ve birlik aradigimiz: idrak ede-
riz. Hepimiz yiiksek biling yolundayiz. Bazilarimiz hayatin
sundugu mesajlar1 duyuyor ve bagimhihklarimiz: ortadan
kaldirmak i¢in bilin¢li olarak ¢alisiyoruz. Digerleri kendileri
tizerinde bilingli galigmanin ne oldugunu heniiz bilmedikleri
i¢in hizl ilerleyemiyorlar.

Kendimizi sevmeyi de 6grenmemiz gerek -burada ve
simdi. Gegmisteki eylemlerimizin ne denli korkung oldugunu
diigiiniirsek diigtinelim, hergiin yagamimizin yeniden bag-
ladigini hissetmemiz gereklidir. Insan her yasta sevgiye la-
yiktir. Bir ¢ocuk haylaz olabilir, fakat sevgiye layiktir. Ve dii-
sik biling bagimhiliklariyla programlandigimiz siirece hepi-
miz gocuguz. Onun i¢in bagimhhklarin {riiniini toplarken
yasadigimiz melodramlar:1 kabullenmeliyiz. Bu da yagamin
ve geligimin bir pargasidir.

Sevgiyi Yagsama sisteminin her pargasi -kendiniz dahil-
herkesi kogulsuz sevmeyi 6grenmenize yardime: olmak igin
diizenlenmistir. Yapmamz gereken Sevgiyi Yagsama tohum-
larim bilincinize ekmektir, onlar kendiliginden filizlenirler.
Gelecek ayin tigiincii sahisina kadar aydinlanamazsamz ken-
dinizi su¢glamayin. Kendinizi sevmeyi ve kabullenmeyi 6gren-
dikg¢e, yiiksek bilince ulagsmak yolunda ihtiyacimiz olan de-
neyimleri saglamak i¢in gereken seyleri tam olarak yaptigi-
mz1 daha ¢ok idrak edeceksiniz.

Kendinizi sevmezseniz bagkalarim nasil sevebilirsiniz?
Kendinize olan sevginiz ve "bir bagkasina" duydugunuz sev-
gi, gergek sevginin giizel yapisim yaratmak igin iginizde bir-
lesen bloklardir.

Kosulsuzca sevmeyi 6grenmek, programlanmig bagimh-
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hklarimizdan (biyokompiiterimize verdigimiz duygu-destekli
istek direktiflerimizden) bagimsiz olmak demektir. Bu, bu-
rada-ve-simdi olami net olarak algilamamizi, akillica deger-
lendirmemizi ve yapmak istedigimizi etkili bigimde yerine
getirmemizi saglar. Bunun anahtari, burada-ve-simdinin
duygusal olarak hemen kabullenilmesidir -daha once kabul
edilemez olamin duygusal olarak kabuliidiir.

Duygularimiz canlandiginda i¢inde bulundugumuz du-
rumu gergekg¢i bigimde algilayamayiz. O zaman biyokompii-
terimiz bilincimize ayrihik ve yabancilagmanin vurgulandig
bir bilgi akig1 gonderir. Bagimh programimiza dayanarak
burada-ve-simdinin korkung derecede garpik bir degerlendir-
mesini yapariz. Bu oldugunda, kendimiz ve "digerleri" ara-
sindaki farklhiliklar1 abartir, benzerlikleri bastiririz. Ve bu,
kosulsuz sevebilme yetenegimizi yok eder.

Hepimiz sevme isteginin yeterli olmadigim biliyoruz.
Geg¢gmise bakarsak her yasta, sevginin 6neminden haberdar
oldugumuzu hatirlayabiliriz. Biliyoruz ki diinyadaki ¢ogu
mutsuzluktan, insanlarla iyi ge¢inme konusunda karsilasi-
lan giicliiklerden, kirlilik, 6nyargs, savaslar ve insanhga kar-
s1islenen diger bireysel ve grup suglardan sevgisizlik sorum-
ludur. Fakat bu konuda ne yapabiliriz?

Yiksek Biling Yasasi, Kova Burcu Cag (Altin Cag) igin
pratik bir yol gosterici éneriyor:

Kinlhip 6fkelendiginizde, kinp 6fkelendirdiginiz kadar
diinyaya ac1 ve 1strap verirsiniz

Yiiksek Biling i¢in Sevgiyi Yagama Yolu sevmenin sizin
i¢in neden bu kadar zor oldugunu -ve bu konuda ne yapma-
niz gerektigini adim adim goésterebilir. Bundan sonraki bo-
liimde sunulan Oniki Yol, sevginin "Bir"lik okyanusunda ya-
samak i¢in ne yapmamz gerektigini anlatiyor.
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4
ONIKI YOL

Oniki Yol 1972'de formiile edildi ve o giinden beri sayisiz in-
sanmin hayatim degistirdi. Oniki Yol binlerce yilda toplanan
bilgilerin modern ve pratik bir 6zetidir. Bu bilgiler size,
cevrenizdeki diinyayla iligkilerinizde bilincinizin igslemesi i¢in
dakika dakika yol gosterir. Siirekli mutlu, bilingli, sevgi
dolu, neseli ve bagarih bir yagsam siirmenizi saglar. Eger
aciyla zevk arasinda yeterince gidip geldiyseniz ve hayattan
siirekli zevk almaya gergekten hazirsamz yagsaminizda kok-
li bir degisiklik yapmak i¢in Oniki Yol'u kullanmaya ve uy-
gulamaya da hazirsimz demektir. Bundan sonraki doért boé-
liimde her bir yolu ayrintisiyla tartisacagz.

Yiiksek Biling i¢in Oniki Yol, ruhsal gelisiminizi nasil
hizlandiracagimz gésterir ve Sevgiyi Yasama'nin yeni haya-
tina baslamamz saglar. Bu Yollar, iginizde sakh olan giizel-
lik ve mutlulugu bulma yolunu gésterir. Simdiye kadar bize,
mutlulugun, insanlar1 ve nesneleri isteklerimize tamamen
uyacak sekilde diizenlemekte yattig: 6gretildi (ama yanhsta).
Isteklerimiz onlar: tatmin etme yetenegimize oranla 6ylesine
hizh ¢ogalir ki! Sevgiyi Yasama Sistemi'nde iseé bir bagimh-
hk, tatmin edilmediginde huzursuz ve mutsuz kilan her-
hangi bir arzudur. Yagsam, duygusal olarak rahatsiz oldugu-
nuz her seferinde, bir bagimliliktan kurtulmaniz igin sizi
uyarir.

Bagimhhklarimzdan biri zevk getirse bile bu zevk ge-
nellikle kisa omiirlidir. Ciinkii, sonra o zevke yonelik teh-
ditleri algilamaya ve yasamimizda belirip sizi bu zevkten
mahrum edecek degisiklikler igin endigselenmeye baglarsimz.
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Bugiiniin zevkiyle diiniin zevkini karsilastinir ve genellikle
bugiinkiinii yeterince tatmin edici bulmazsimz. Biitiin bun-
lar sizi simdi--burada olmaktan uzak tutar. Her bagimhh-
gin bedelini mutlulugunuzdan bir seyler vererek édemeniz
gerektiginin farkina vardiginizda, yiiksek bilince dogru dev
bir adim atmig olursunuz. Bagimhilig: tercih durumuna ytik-
selttiginizde ise aym eylemlerden ve deneyimlerden tam an-
lamiyla zevk alabilirsiniz.

Bilincinizin nasil isledigini daha iyi anladik¢a, biyo-
kompiiterinizle, onun kullandig programi ayirt edebilirsiniz.
Ornegin, bir milyon dolarhik bir IBM kompiiter miikkemmel
calisabilir, fakat ona ise yaramaz bir program yiiklerseniz
bu harika makineden ise yaramaz sonuglar alirsimz. Kom-
piiter uzmanlari bu sorun i¢in "SISD" sézciigiini kullanirlar,
"Sipriintii Igeri, Siiprinti Digarl." Cevrenizdeki insanlan
siirekli sevmiyor, burada-ve-simdiden zevk almiyorsaniz
muhtesem biyokompiiteriniz "ige yaramaz" program kullam-
yor demektir. Kendinizi bilingli olarak ve agiklikla goérdigi-
niizde, mitkemmel oldugunuzu -tek sorununuzun bagh oldu-
gunuz programda bazi degisiklikler yapmak oldugunu an-
layacaksimz.

Egonuz biyokompiiterinizin ¢aligmasinda can ahe bir
rol oynar. Egonuz ge¢mis ac1 ve zevk programina dayanarak
yasadiginiz olayla ilgili duygu ve tepkilerinizi olusturmak
i¢in binlerce programdan hangisinin segilecegini belirler. Ego-
nuz hangi duygularin (zevk, nese, kizginlk, iziinti, korku,
diis kinklig, sinir vs.) devreye girecegine karar veren bir bag
kontrolér gibidir. Egonuz aym1 zamanda bilincinizin perdesi-
ne neyin yansitilacagina da karar verir. Yalmzca egonuzun
izin verdigi seylerin farkina varabilirsiniz. Egonuz, ¢evreniz-
deki insanlara ve nesnelere ig¢ diisiik Biling Merkezi'nden
tepki veriyorsa, dikkatiniz (asli farkindaliginiz) arzuladi-
mz ve korktugunuz seylerde odaklanacak -béylece iginizde
acil bir 6ncelik duygusu yaratacaktir. Bu diisiik biling¢ prog-
ramlarimin ¢ogu iki yasindayken sahip oldugunuz acil énce-
likleri temsil eder. Bu yanhs biling programlarin1 degistirip
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Kosulsuz Sevgi ve Birligin Yiiksek Bilincine Giden

ONIKIi YOL

0ZGURLUGUMU KAZANMAK

1- Kendimi; karsilastigim durumlan zorla kontrol et-
meye ¢alisama neden olan ve biylece huzurumu bozan,
kendimi ve digerlerini sevimnemi engelleyen giivenlik, duygu
ve gii¢c bagxmhhklanndan 6zgiir kaliyorum.

2- Bilincime hakim olan bagimlihklarimin, degisen in-
sanlan ve durumlan olduklanndan farkh algnlamama neden
oldugunu kegfediyorum.

3- Robotvari duygusal kaliplanmin etkisinden kurtul-
mak amaciyla yeniden programlarmarm gereken bagwnhhkla-
rmn farkina varmak i¢in tiim fursatlara (ac1 da olsa) kapi-
mi agryorum.

SIMDI-BURADA OLMAK

4- Bilincimin 6lii gegcmise ya da hayal edilen gelecege
dayah istek ve beklentiler tarafindan yonetilmesine izin ver-
medigim siirece burada-ve-simdinin tadim (akarmak i¢in ih-
tiyacim olan her seye sahip oldugumu biliyorum.

5- Kendi programim davramslarima sekil verdigi ve
cevremdeki insanlann tepkilerini etkiledigi i¢cin yasadigim
her seyin sorumlulugunu simdi-burada iistleniyorum.

6- Kendimi burada ve simdi herseyimle tamamen ka-
bul ediyor ve (duygu-destekli bagimlihklarim dahil olmak
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tizere) hissettigim, diisiindiigiim, sdyledigim ve yaptigim her
seyi yiiksek biling gelisimimin gerekli bir pargasi olarak bi-
lingli bir bicimde yagryorum.

DIGERLERIYLE ETKILESIM

7- Gizliligin her ¢esiti beni insanlardan tecrit edecegi
(birbinmizden ayn oldugumuz illiizyonuna kaptiraca@) icin
en derin duygulanm i¢tenlikle tiim insanlara a¢iyorum.

8- Bagkalanna kars; kendi gelisimleri i¢in ihtiyaglan
olan mesajlan veren kétii ve zor durumlanna (duygusal ola-
rak) kendimi kaptirmadan, sorunlan i¢in sevgi dolu bir
sefkat hissediyorum.

9- Uyumlu, sevgi dolu ve kendi merkezimde (negatif-
pozitif duygular gibi asir u¢larda degil de, 6z varhginin do-
gasina uygun bir bicimde dengede) oldugumda Gzgiirce dav-
ramiyorum, fakat sinirli oldugumda miimkiinse harekete
gecmekten, kendimi sevgi ve yliksek bilincin tirtinii bilgelik-
ten yoksun birakmaktan kagmiyorum.

BILINCLI-FARKINDALIGIMI KESFETMEK

10- Cevremdeki insanlarla biitiinlesmemi saglayacak
enerjileri algllamak i¢in rasyonel diisiincenin durmak bilme-
yen taramasim yavaglatiyorum.

11- Yedi biling merkezinin hangisini kullandigimin her
an farkandayim. Bilincimin tiim merkezlerini actikca enerji-
min, algy giiciimiin, sevgimin ve i¢ huzurumun gelistigini his-
sediyarum.

12- Kendim dahil herkesi, kosulsuz sevgi ve birligin
yiiksek biling diizeyleri icin dogustan gelen hakkam aramak
icin burada bulunan, uyanan varhklar olarak algahyorum.
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yeniden programlayincaya dek, yiiksek bilincin giizel diinya-
sinda yasayabilmek igin ihtiyacimz olan enerjiyi siirekli bo-
sa harcarsiniz.

Bu yollar1 6grenmede izlenecek bes basamak vardir.
Her basamak, bu yollarin yagamimiza getirecegi giizel ve ba-
zen "mucizevi” degisikliklerin daha ¢ok farkina varmamz
saglar.

1- Birinci basamakta, yollardan habersizsinizdir. Ya-
sam dramim bilingsizce oynarsimz. Mekanik ve bilingsizce
insanlan ve nesneleri arzular ya da reddedersiniz.

2- Ikinci basamakta, hoslanmadigimz bir sey oldugun-
da ya da séylendiginde, Oniki Yol'u bilmenize ragmen sinir-
lenirsiniz. Bu Yollar programlamada kullandigimzda haya-
timzi nasil igler kilabileceklerini, yasadigimiz am yorumlayi-
simz1 nasil kolaylastiracaklarim gérmeye baglarsinmiz. Fakat
hala elestirildiginizde otomatik olarak kizmaniza ya da gii-
venlik bagimhhklarimz tehdit edildiginde korkmamza neden
olan eski programimizdan etkilenirsiniz. Bu basamaktaki
6nemli nokta, kurtulma egiliminde oldugunuz diisiik biling
programinin farkina varmamz ve yagsamimza siirekli bir
mutluluk ve nese getirmek igin kullanabileceginiz bir prog-
ramin var oldugunu idrak etmenizdir.

3-Ugiincii basamakta, korku, 6fke, kiskanghk, tiziintii
gibi rahatsiz edici duygularla kargilagtigimiz anda Yollar-
'dan hangisini ihlal ettiginizi belirleyebildiginizi goriirsiiniiz.
Boylece rasyonel diisiincenizi devreye sokup, duygularimzi
Yollar'dan birini kullanarak yorumlayinca kélesi oldugunuz
eski biling programinin siiresinin giderek azaldigim gériirsii-
niiz. Uglincii basamakta, yagsadigimz olumsuz duygulan or-
tadan kaldirmak birkag¢ saatinizi alabilir. Fakat artik, si-
nirli oldugunuz siirenin yavas yavas azaldigim ve olumsuz
duygulan sadece birka¢ dakika yasadigimizi gérmeye baglar-
simiz. Hdla olumsuz duygular tasiyabilirsiniz, fakat bunlar-
dan ¢ok daha kisa zamanda kurtulursunuz.

4- Dordiincii basamakta, hoglanmadigimz bir sey ya-
pildiginda kizmaya baslayabilirsiniz, fakat o anda Yollar-
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‘dan bir ya da ikisi bilincinizde parlayiverir. Bunlar kizgin-
higin gelismesine izin vermeyen bir i¢gérii saglar size. Ozgiir-
liigiiniiz giderek ¢ogalir. Sevme, kabullenme ve insanlarla
akici iligkiler kurma yeteneginiz hizla artar.

5- Beginci basamakta, olumsuz duygularimizi harekete
gegiren tim diisiik biling programim ortadan kaldirmis du-
rumdasimzdir. Yasadigimz olaylar, Yollar'dan birini (biling-
li ya da bilingsizce) kullanarak yorumlar ve ona gére kargihk
verirsiniz. Benzeri durumlarda énceden 6fke ya da kiskang-
hik duydugunuzu hatirlayabilirsiniz; fakat 6fke ve kis-kang-
lik duygular artik harekete gegmezler. Diiglincelerinize yon
verecek programi kendiniz belirlediginiz igin akhnizin efendi-
si oldugunuzu idrak edersiniz. Bu, elde edebileceginiz en bii-
yik bagarilardan biridir.

Oniki Yol'u ginliikk yasaminmizda kullanmaya baslar
baslamaz hayatimzin giizel, yeni bir boyut kazandigim
goriirsiiniiz. Onceden bagimzi agritan sorunlar simdi biyo-
kompiiterinizi yeniden programlama iginde giivenle kullana-
bileceginiz hayati deneyimlere déniigiirler. Ister -biyokom-
piiterinizin program kaliplarina uygun oldugu i¢in- mutlulu-
gu, ister gelecekte bu sorunla tekrar kargilasmamak ig¢in bi-
yokompiiterinize yeniden programlanma firsatimi veren o-
lumsuz bir duygunun baslangicim1 yasayin, yagsadiginiz her
seyin gercekten miikemmel oldugunu anlamaya baslarsi-
niz.

Onceki sayfalarda verilen Oniki Yol'u bilincinizin derin-
liklerine yerlestirmek igin iyice ezberleyin. Ezberleme, bun-
lar bilingalt:1 algilarimz sekillendirme program olarak kul-
lanmaniza yardime: olur. Onlar, sadece anlamak igin oku-
mak, onlar1 yagamimz igler kilabilecek dinamik araglar ola-
rak kullanabilmenize yeterli olmaz. Bu Yollar biling akig:-
mzin her dakikasim yorumlamakta kullanin. Onlar sizi dog-
ruca ylksek bilince gétiirebilir ve dogustan hakkimz olan
sevgi, mutluluk, bilgelik ve bagariy1 bulmamz saglayabilir-
ler.
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Bagimhhik, dinya, disiincelerinizdeki programlanmig kah-
ba uymadiginda rahatsiz edici duygusal tepkiler uyandiran
ve bilincinizi heyecanlandiran program ya da biyokompiite-
rinize verdiginiz ¢ahgma direktifleridir. Bagymhhgin belirleyi-
ci 6zelligi, isteginiz yerine getirilmezse bir kompiiter gibi tep-
ki gostermek ve ofke, iiziintii, endige, kiskanghk, korku vs.
programim otomatik olarak devreye sokmaktir.

Kagindigimiz geyler de, arzuladiginiz seyler kadar birer
bagimhhktir.

BIRINCi YOL

Kendimi, karyilagtigin durumlan zorla kontrol etmeye ¢ahs-
mama neden olan ve béylece huzurumu bozan, kendimi ve
digerlerini sevmemi engelleyen giivenlik, duygu ve gii¢ ba-
fimhhldanndan 6zgir kahiyorum.

Bagimhliklar neden mutluluga zarar verirler? Zararsiz ba-
gimhhklar var midir? Tek bir bagimhiligim bile olmamah mi?
Sevgi, bilgi, biling gelisimi gibi iyi bagimhiliklar yok mudur?
Elbette istediginiz kadar bagimhiliga sahip olabilirsi-
niz, fakat her biri i¢gin mutlulugunuzdan bir geyler vererek
bedel 6dersiniz. Bagimhhklar duygularin tiim telds ve acele-
siyle desteklendikleri i¢in her bagimlhlik sizi zaman zaman
kendinizle ya da baskalariyla duygusal bir miicadele igine
sokar. Onlar bilincinize hakim olur ve net algilama giici-ni-
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zii yok ederler. Herkes, hemen tehdit ya da destek olarak al-
gilanmalarina gire degerlendirildigi i¢in bagimhliklar sizi in-
sanlardan ayirirlar. Bagimliliklara ihtiyaciniz yok, giinkii on-
lar olmadan da ayni geyleri yapabilir ve bagimlihiklara da-
yanmayan bir yasamdan ¢ok daha fazla zevk alabilirsiniz.
Yiiksek biling yoluyla yagamin sundugu her giizel seye sahip
olabilirsiniz.

Cevremizdeki her sey siirekli degisir. Bedenlerimiz ve
diistincelerimiz de siirekli degisim igindedirler. Bu degisik-
likler (dakika dakika, ay ay, yil y1l) yasamimizin akigin is-
tedigimiz ve bekledigimiz gegici bagimliliklara uydurma ye-
tenegimizi etkilerler. Boylece dig diinyay: bagimhiliklarimiza
uydurmak i¢in sonu olmayan bir miicadeleye gireriz. Ve bu,
her zaman igin yararsiz bir miicadeledir. Simdiye kadar hig¢
kimse yasamin su temel kosulunun iistesinden gelmek igin
yeterli giig, prestij ve bilgiye sahip olamad1 -bazen kazanir,
bazen kaybedersiniz.

Diigiik biling duygularimizin ¢aligmas: éyledir ki giin
boyunca birgok bagimliligimiz: tatmin etsek bile tatmin edil-
meyen bir bagimhlik bilincimizi rahatsiz eder ve bizi mutsuz
kilar. Bagimhhk savagim kazanmanin yolu yoktur. Sevgi ve
biling gelisimi gibi yiiksek biling bagimhihiklar, givenlik,
duygu ve gii¢ gibi diisiik biling bagimhhiklarina gére daha az
ac1 verse de mutsuzluk getirmeyen bagimhlhik yoktur.

Bagimhhiklarimz oldugu siirece, hassas biyokompiiteri-
niz -aklimz- diinyayr bagimhliklariniza uydurup idare ede-
rek mutlu olmamza yardim etmek igin girigilen bos ¢abala-
rin esiri olur. Bagimhhklarla yonetilen bir akil, tipki davulu-
nu ¢ok sesli ¢alarak senfonideki keman ve fliit seslerini duy-
mamz1 engelleyen bir davulcu gibi ¢evrenizdeki insan ve
nesnelerden gelen akilc: seslere (iyi titresimlere) uyum sag-
layamaz. Timiiyle simdi-ve-burada olabilmek i¢in senfoni-
nin tiim seslerini duyabilmelisiniz. Yiiksek bilincin giizelli-
ginde yasamak igin ¢evrenizdeki diinyanin hem kalin hem
de ince 6zelliklerini algilayabilmelisiniz. Bagimhliklar iyi ya
da kétii degildirler -sadece kaybedilmis algi, bilgelik, etkili-
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lik ve mutlulukla size ¢ok pahaliya mal olurlar.

Bagimhliklar er ya da ge¢ mutsuzluga neden olurlar.
Tercihler asla. Bir bagimhlik tatmin edilmediginde mutsuz
olursunuz. Tatmin edildiginde ise anhk bir zevk, rahatlama
ya da kayitsizhik hissedersiniz. Bir tercih tatmin edilmedi-
ginde kayitsiz kahirsimz -sonugta bir tercihtir. Fakat tatmin
edildiginde yasaminiza tat ve giizellik katar. Egonuz ve ras-
yonel diigiinceniz tatmin kaynagim korumak zorunda de-
gildir, ¢iinki mutluluk i¢in ona bagimh degilsiniz. Tiim ba-
Simliiklarinzi tercih seviyesine ¢ikarmak (ya da hayatin ta-
dina katkida bulunmuyorlarsa ortadan kaldirmak) siirekli
haz, seving ve sevgi dolu olmanin Sevgiyi Yagama anahtari-
dir. Yiiksek Biling yolunun baginda alinmas: gereken pratik
bir karar: Hava, agchktan 6lmek iizereyseniz yiyecek, don-
mak iizereyseniz barmak gibi fiziksel ihtiyaclar disindaki

Bir seyin bagimhlk ya da tercih olmasim kendi duygu-
sal programinmiz belirler. Bir bagimhlhiktan vazgegmekten séz
ettigimizde, isteginiz gergeklesmediginde beyninizin sizi ra-
hatsiz, huzursuz ve mutsuz kilan béliimiinii yeniden prog-
ramlamayi kastediyoruz. Bagimhhklarimz tercihlere déniis-
tirdiginiizde yasam kaliplarimz degisebilir ya da degigme-
yebilir. Tammladigimiz gelisimin otomatik duygusal progra-
miniz1 yeniden diizenlemekte yattigin1 anlamaniz ¢ok 6nemli
-davramiglarimzin degigmesi gerekmiyor. Bagimli olmadigh-
niz siirece istediginiz her seyi yapabilirsiniz. Ciinkii bagimh-
hklardan kurtuldugunuzda davramglariniz, bilgeliginiz ve
benlik bilinciniz tarafindan belirlenecektir.

Bazi bagimhhklar digerlerine gére daha ¢ok mutsuzluk
getirirler. Banka hesabimizda paramz olmasi1 bagimhhig,
doktora sahibi olma bagimhligindan daha az tatmin edici
olabilir. Fakat ikisi de siirekli bir tehdit hissetmenize neden
olur, ikisi de bilincinizi y6netir, ikisi de diinyanin renkli gii-
zelliklerini gérmenizi ve yagamamzi engeller. Ve kuskusuz,
bu giizellikleri elde etmek i¢in para ya da bilgiye bagimh ol-
maniz gerekmiyor. Para ve bilgi (ya da bagka bir sey) sahibi
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olniay: tercih edebilirsiniz ve o zaman (yalnizca o zaman)
para ve bilginin getirdiklerinin tadim1 tam olarak ¢ikarabi-
lirsiniz.

Bagimhihgimz olusturan dig gevre degildir -degistiril-
mesi gereken yalmzca i¢ duygusal programinizdir. Ve harika
olan sey, bunu yapma yetenegine sahip olmaniz -halbuki
simdiye kadar diinyay: bagimhhiklarimza uymalar: igin
umutsuzca idare etmeye ¢aligtiniz. Bagimhiliklarinmiz orta-
dan kaldirdiginizda, huzurlu bir diinyada yasar ve zaman-
niz1 tercih temelli segimler yaparak harcarsimz.

IKINCI YOL

Bilincime hakim olan bagxmhhklanmn, defisen insanlan ve
durumlan olduklanndan farkh algilamama neden olduklan-
m kegfediyorum.

Nesneleri olduklar: gibi degil - oldugumuz gibi goriiriiz. Her
bagimhlik, duyu girisleri yoluyla siirekli akan miithis bilgi
akisimin (hem biling hem de bilingsizlik diizeyinde) etkili
calismasim bozar. Biyokompiiteriniz gérme, isitme, dokun-
ma, tatma ve koku alicilarindan ve bedenlerimizdeki doku
ve organlardan her saniye milyonlarca elektro-kimyasal uya-
r ahr. Ornegin, bedeninizdeki her kil bir sinirle beyninize
baghdir. Tum i¢ organlarimiz, gogu bilingsizlik diizeyinde,
kontroliiniiz disinda biyokompiiterinize siirekli sinyaller gon-
derir.

Biyokompiiterinizin retikiiler harekete gecirme sistemi
bilincinize nelerin gidecegine karar veren bir sebekedir. Bag
analizciniz olan beyin merkezine génderdigi datay: (bilgiyi)
eler. Bu gsebeke bilincinizi kapatip sizi uyutabilir. Bilincinizi
canlandirip sizi uykudan kaldirabilir. Bu sinirsel yap: "ego”
denilen iglevi yerine getirir. (Bilincinizi etkileyen sinirsel
faktorlerin daha genis bir agiklamasim 22. Béliim'de bulabi-
lirsiniz.)
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Bilinciniz simsek hiziyla ileri geri gidebilir, buna rag-
men bilingli olarak aym anda yalmzca bir seye dikkatinizi
yogunlastirabilirsiniz. Retikiiler harekete gegirme sisteminiz
(ya da egonuz) bilincinize nelerin gidecegini nasil seger? Bi-
lincinize gidecek olan bilgiyi, bebekliginizden itibaren ona
yerlestirdiginiz program izleyerek secer. Boylece program-
lanmig bagimliliklanniz yagayacaklarninizi belirlerler; ¢iinkii
bunlar retikiiler harekete gegirme sisteminin hangi datay:
engelleyecegini, hangisinin bilincinize gidecegini ve dikkate
alinacagini belirlemek icin kullanacagi rehberlerdir. Bilinci-
nizin, istemek ve korkmak i¢in programladigimiz seyler tara-
findan ele gegirilmesi yiiziinden g¢evrenizdeki insanlarin ve
nesnelerin aldatica bir tamimlamasim gelistirmeye baslar-
simz aklimzda.

Insanlarin ve nesnelerin ¢arpik tanimlamasiyla yasa-
dik¢a bunun, diinyanin tek "gergek” gériintiisii olduguna da-
ir hissiniz kesinlegir. Béylece kendinizin, insanlarin ve du-
rumlarin ¢arpitilmig bir goriintisiini kurarsimz. Akliniz, i-
nandi$h her seyin dogru oldugunu kabul ederek ¢calistigh igin
siirekli algilarimizi giiglendiren ve kaliplagtiran bir geri-bes-
leme (feedback) iiretir.

Diigiincelerinizin diinyay yarattigi gercegini her an ak--
linizda bulundurmalisiniz. Bagimhhk kaliplarimz -beklenti-
leriniz, istekleriniz, arzulariniz, zihinsel modelleriniz, bagh-
hiklarimz- ¢evrenizdeki insan ve nesneleri algilamamz y6n-
lendirir. Diinyamzdaki nesnelerin gergekte nasil etkilestik-
lerini, ancak bagimhhk programimzdan kurtuldugunuzda
algilayabilirsiniz.

UCUNCU YOL

Robotvari duygusal kahiplarimin etkisinden kurtulmak

amaciyla yeniden programlamam gereken bagnmhhkdanman

farkina varmak i¢in tiim firsatlara (ac: da olsa) kapim
agTyururm.
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Bagimhlhiklarimz nasil fark edersiniz? Cok kolay. Cesitli du-
rumlarda kendinizi rahatsiz etmek i¢in kullandigimz arzu
ve beklentilerinize dikkat edeceksiniz sadece. Bilincinizin
siirekli akisina girerek; sizi endiselendiren, iizen, rahatsiz
eden, kiistiiren, korkutan, kizdiran ve sikan bagimhhklan
kesfedersiniz. Boylece her rahatsiz edici duyguyu biling geli-
simi i¢in bir firsat olarak kullamirsimz. Hala duygusallik ve
rahatsizlik hissetseniz de bu duygularin (kisa siireli zevkler
ve uzun siireli mutsuzluklarin) temeline inmeye baslarsimz.
Ve daha uyamk ve canlh oldukg¢a derin bir doyum hissetmeye
baslarsimiz!

Gegmigste siirekli karmagik giivenlik, duygu ve gii¢ ba-
gimhihklarimz1 en az rahatsiz edecek insanlar1 bulmaya
c¢alistimz. Fakat ¢ok az ilgi (¢ekim) duydugunuz bir insan
belki de baz1 bagimhhklardan kurtulmanizda en iyi 6gret-
meniniz olabilir. Hayatimizdan digladiginiz insanlarla iligks
ye girerek bagimhihklarimzdan daha ¢abuk kurtulursunuz.
Karsimzdaki ne yaparsa yapsin kendi merkezinizde (olumlu
ya da olumsuz duygular hissetmeden nétr ve dengeli, 6z
varhgimin dogasina uygun davranarak) kalabildiginizi gordii-
giiniizde, hissettiginiz ayrih@ yaratan bagimhhklan yeniden
programladigimzi anlarsimz. Ve iligkinizi kendi gelisiminiz
icin siirdiirdiiginiiz halde, karsimzdakine de kendi hizh geli-
simi i¢in kullanabilecegi degerli deneyimler sunmus olursu-
nuz (6rnegin, kogulsuz sevilme deneyimi). Ayrihk duygusu
yaratan bagimhhklarimz yeniden diizenlediginizde, aramz-
da bir sevgi ve "bir" olma duygusu gelistirebilirsiniz. Ya da
bu zamam bagka bir bigimde harcamay: tercih edebilir (o
zaman tercihinizi izlemeniz, geligiminiz i¢in daha verimli
olabilir) ve bu kisiyle gelecekte daha az beraber olabilir ya
da hi¢ olmayabilirsiniz.

Cevrenizdeki herkes ve her sey 6gretmeninizdir. Cama-
sir makineniz ¢galigmazsa, kabullenilemeyeni siikunetle ka-
bullenme yeteneginiz kontrol ediliyor demektir. Makineleri-
nizin her an ¢alismalarina bagimliysaniz ac1 gekersiniz. lyi
calismalarim tercih ediyorsaniz, onarim garelerini aramak
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yerine, igin i¢ine rahatsizhk duygularimz da katarak soru-
nu daha da biiyiitmezsiniz.

Yasadigimz her seyi yiiksek biling geligiminizde bir ba-
samak olarak gérdiigiiniizde, biling akisimz daha ilging ve
gercek olur. Kisa bir siire sonra kendinizi hemen her an hu-
zurlu ve sevgi dolu hissetmeye baslarsimz. Oniki Yol'u daha
beceriklice kullandigimz1 séyleyen bilincinizdir. Devam edin -
iyi gidiyorsunuz!
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SIMDI-BURADA OLMAK

Oniki Yol'un ilging bir yam, herhangi birini derinlemesine ve
tam olarak izleyebilirseniz hemen hepsini kullanabilmeniz-
dir. Sistematik olarak birbirlerine baghdirlar ve bu onlan
tamamlamamz kolaylagtirir. Tiim yollar yasamin su anina
uyum saglamay: vurgulasa da, Dort, Bes ve Altinc1 Yollar
sonsuz simdi'de yasamay: 6grenmek igin 6zellikle faydahdir.

DORDUNCU YOL

Bilincimin 6lii ge¢gmise ya da hayal edilen gelecege dayal is-
tek ve beklentiler tarafindan yonetilmesine izin vermedlgnm
siirece, burada-ve-simdinin tadim qakarmak i¢in ihtiyacim
olan her seye sahip oldugumu biliyorum.

Hayatimizin her burada-ve-simdi anindan zevk almiyorsamz
sebep, sizi olii gegmiste ya da hayal edilen gelecekte yasa-
tan bagimhhklar (arzular, baghhklar, istekler, beklentiler,
duygusal programlamalar, yasamin size nasil davranmasi
gerektigine dair modeller) dir. Bunlar sizin simdi-burada ol-
mamz engeller. Yagamimizdaki her sey sonsuz su andir -ve
bu anin deneyimi kafamzdaki program tarafindan yaratihr.

Insanlarin ¢ogu siirekli olarak gegmiste neler yaptiklan
ya da gelecek i¢in neler planladiklan hakkinda konusarak
kendilerini diistik biling diizeylerinde tutarlar. Cesitli diigtin-
celer iginde bogulmak ve bunlar hakkinda konugmak su am
dolu dolu yasamaniz1 engelleyeceginden, gegmisi tartigip
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dur aaktan ya da bilincinizin gegmiste yasamasina izin ver-
mexten vazgegmek en iyisidir.

Siirekli gelecege yonelik diigiincelerle mesgul olmak en
iyi gelecegi getirmez. Su an yapmaniz gereken bir sey varsa
hemen yapin. Yapmanmz gerektigini hissettiginiz seyi yaptiy-
samz bilincinizi gelecekle ilgili diisiincelerle doldurmaya hig
gerek yok.

Sorunlarimzin gergek ¢oziimleri, bagimhhklarinmizla
kendinize eziyet etmekten vazgegip ¢evrenizdeki insanlara
ve nesnelere uyum sagladiginizda sizi bulacaktir. Bilingli
farkindahigimiz kendi bedeninizi ve aklinizi, ¢gevrenizdeki
tiim insanlar1 ve nesneleri i¢inizdeki derin sakin bir yerden
izlediginde, anlamamz gereken her seyi sezgisel olarak za-
ten biliyor oldugunuzu goériirsiiniiz. O zaman yasam nehriyle
birlikte akabilmek i¢in yapmamz gerekenleri tam olarak
sbyleyen bir i¢gériiye sahip oldugunuzu kavrarsimz.

Ne olursa olsun her seyi duygusal olarak kabullendigi-
nizde simdi-burada olabilir, iginde bulundugunuz am yasa-
yabilirsiniz. Bir seyi degistirmek mi istiyorsunuz? Giizel. Ya-
pin. Bilinciniz duygusal kargasadan uzak oldugunda gergek-
ten etkili degisiklikler yapabilirsiniz. Harika biyokompiite-
rinizin tim kaynaklarinmi istediginiz yénde kullanabilecek
durumda oldugunuz igin artik daha biiyiik bir giice ve algiya
sahip olursunuz ¢linkii.

Ornegin, arabamzin lastiklerinden biri patladiginda
lastige lanetler yagdirabilirsiniz, onu size satan insanlara
kizabilirsiniz, yapacagimz ekstra masrafa iiziilebilirsiniz -
ya da bagimhiliginizin huzur ve siikunetinizi bozmasina izin
vermezsiniz. Sonugcta patlak lastik hayatimizin burada-ve-
simdiliginin bir parg¢asidir. Huzursuz olarak durumu daha
da tatsizlagtirirsimiz yalmzca. Lastiklerinizin patlamama-
larina bagimh olmayin -lastiklerinizin sigkin kalmasi ve da-
ha uzun siire isinize yaramasim tercih edin (ki bu tercih ¢ok
dogaldir). Bir lastik patladiginda kabullenilemeyeni kabul
ediyorsunuz. Bunun, yagaminizin bir burada-ve-simdi gerge-
gi oldugunu anhyorsunuz. Lastiginizi kaybetseniz de, huzur
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ve siikunetinizi kaybetmek ya da ¢evrenizdeki insanlarin
bagimhilik kaliplarina dokunan, gerginlik ve endise hisset-
melerine neden olan titregsimler yaymak zorunda degilsiniz.

Huzur, sayesinde etkili yagsadiginiz amag ve aragtir.
Yasadigimiz ana uyum sagladigimizda, her dakikanmin tadim
cikarmak i¢in gereken her seye sahip oldugunuzu anlars:i-
niz. Simdiye kadar her an mutlu olamamamzin tek nedeni,
bilincinizi, sahip olmadiginiz geylerin tasasina terk etmek -
ya da sahip oldugunuz fakat artik yasamimzin akisina uy-
gun olmayan bir seyi tutmaya ¢aligmakti. Burada-ve- simdi
(gecmis ya da gelecek degil), yasadigimz diinyadaki insanlar
ve nesnelerle aramizdaki en iyi etkilesim kalibinin anah-
taridir.

Burada-ve-simdinin anlam iki kaplan tarafindan ko-
valanan bir Zen bilgesinin éykiisiinde ¢ok iyi dile getirilmis-
tir. Bilge bir ugurumun kenarina geldiginde arkasina baki-
yor ve kaplanlarin hemen gerisinde olduklarimi gériiyor.
Asag sarkan bir sarmasig fark ediyor ve sarmasiga tutuna-
rak kendisini asagiya birakiyor. Asag baktiginda kaplanla-
rin, kendisini bu kez agagida beklemekte olduklarim gorii-
yor. Yukar1 baktiginda ise iki farenin sarmasig1 kemirdigini
fark ediyor. Tam o anda giizel bir ¢ilek goriiyor, uzamp ah-
yor ve tiim yasam boyunca yedigi en lezzetli ¢ilegin tadim
cikariyor!

Bilge 6liime birka¢ dakika kala bile burada-ve-gsimdi-
nin tadim ¢ikarabiliyor. Yasam, siirekli "kaplanlar” ve
"cilekler” gonderir bize. Cileklerin tadim ¢ikarabiliyor mu-
yuz? Yoksa degerli bilincimizi kaplanlar i¢in tiziilmekte mi
kullamyoruz?

Bilgenin tehlikeye ¢ok zekice tepki gosterdigine dikkat
edin. Kaplanlardan kagiyor ve sarmagiktan tutunarak ugu-
rumdan asag sallamyor. Ve bunu yaptiktan sonra, yagamin
sundugunun tadim gikarmak i¢in tam anlamiyla burada-ve-
simdiyi yasiyor. Oliime birkag¢ dakika kala bile gelecekle ilgi-
li diisiincelerin kendisini korkutmasina izin vermiyor. Yapa-
bilecegi her seyi yaptiktan sonra, yagamin her dakikasin-
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dan zevk almak i¢in degerli bilincini kullamyor.

"Cesur insan bir kez, korkak insan bin kez 6liir."
Oliim, hepimiz i¢in gelecegin bir par¢asidir. Fakat varolus-
¢ularin "yasayan 6li" dedikleri insan olmak zorunda degiliz.

Giivenlik, duygu ve gii¢c bagimhlhiklarimiz: tehdit ettigi-
ni diisiindiigiimiiz seyleri her zaman bulabiliriz. Ya da gere-
keni bilingli olarak yapip, dikkatimizi tadim ¢ikarmak zo-
runda oldugumuz gseylerin tadim gikarmaya yoneltiriz. Sahip
olduklarimizin tadini ¢ikariyor ve sahip olmadiklarimiz icin
iizitlmiiyorsak her zaman mutlu olabiliriz.

BESINCI YOL

Kendi programim davraniglanma sekil verdigi ve gcevrem-
deki insanlann tepkilerini etkiledigi i¢in yasadigim her geyin
sorumlulugunu burada ve simdi iistleniyorum.

Mutsuz oldugunuz her an duygularniz, insanlarin ve nesne-
lerin biyokompiiterinize programladigimiz bagimhihk kalip-
larim1 tatmin etmediklerini séyler. Fakat kendinizle genellik-
le béyle gergek¢i konusmazsimz. Onun yerine, mutsuzlugu-
nuz igin kendiniz digindaki birini ya da bir geyi suclarsiniz.
"Mary beni kiskandiriyor” ya da "Bill beni ¢ildirtiyor” gibi
seyler soylersiniz. Fakat aslinda birisi bagimhilik kaliplari-
niza uymayan seyler yapmakta ve bagimliliklarinmiz sizi
mutsuz etmektedir. Duygularimzin ve yasadigimiz her seyin
tim sorumlulugunu iistlendiginizde, tattiginiz mutsuz duy-
gular yiiziinden insanlan ve kosullar su¢lamaktan vazge-
gersiniz. "Bagkalarim” su¢lamanin kagistan bagka bir gey
olmadigim idrak edersiniz. Tek sorumlu sizsiniz!

Yalnizca kendiniz tarafindan "itilip kakilabileceginizi"
anladigimizda, kendinizi diinya tarafindan "itilip kakildig-
m" diigiinen mekanik kompiiter gibi bir insan olmaktan kur-
tarabilirsiniz. Duygusal programimzla ¢ektiginiz acilar ara-
sindaki baglantiy: gormeye baglarsimz. Bu konuda bir sey-
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ler yapmaya, yani kendinizi yeniden programlamaya bas-
larsimz.

Diisiinceleriniz diinyamz yaratir. Beklentileriniz, istek-
leriniz, umutlarimiz, korkularimz, bagimhhiklariniz, diirtiile-
riniz, gegmis deneyimleriniz, dil sisteminiz, kigisel diigiince
birikiminiz, teorileriniz ve entelektiiel donaniminiz, duygu-
lariniz, sinir sisteminizin yapis: ve islemesi ve bedeninizin
geri-besleme sistemi hep birlikte algilarinizi (¢evrenizdeki
insanlardan ve nesnelerden gesitli duyularla aldigimiz enerji-
lerle yarattigimiz "gérinimi") éiretmek igin karmagik bir
bigimde etkilegirler. Bu yiizden algilariniz, gézleyen ve goz-
leneni birlegtiren bir olgudur.

Cevrenizdeki insan ve nesnelerden gelen duyusal da-
tanin ¢aligmasim siirekli degistiren geri-beslemeler alirsiniz.
Ornegin, seven bir insan sevgi dolu bir diinyada yasar; has-
sas, kabul edici bilinci ¢evresindeki insanlara yansir. Bir
ataséziinde denildigi gibi "yumusak bir yamt, 6fkeyi sén-
diirar.”

Benzer bigimde, saldirgan bir insan saldirgan bir diin-
yada yasar. Kati kalpliyseniz, bagkalarim rakip olarak go-
riilyorsaniz, genelde yiizeysel bir nezaket gosterip isler iste-
diginiz gibi gitmediginde 6fke, alaycilik ve diismanhkla tep-
ki gésteriyorsamz gevrenize ayni ozellikleri tagiyan insanlari
cekersiniz.

Bagka bir deyisle, Bilincin Dérdiincii (ya da daha yiik-
sek) Merkezi'nde yasayan insanlarla birlikte olmaniz duru-
mu hari¢ davramiglarimz gevrenizdeki insanlarin reaksiyon-
larim belirler. Bilingli varhklar, ¢evrelerindeki dram ne dere-
ce yogun olursa olsun sevgi dolu ve kendi merkezlerinde ka-
hrlar.

Diinya aynamzdir. Huzurlu bir insan huzurlu bir diin-
yada yasar. Ofkeli bir insan éfkeli bir diinya yaratir. Yar-
dimsever bir insan, digerlerinde de yardimsever, sevgi dolu
bir enerji uretir. Arkadas canlis1 olmayan bir insan er ya da
gec arkadashga uymayan davramglarda bulunan insanlarla
karsilastiginda sasirmamalidir. Mutlu bir insan, mutsuz in-
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sanlar bile mutlu ve neseli insanlarin yaninda gegici bir
mutluluk yasadiklar: i¢gin, mutlu insanlarla dolu bir diinya
bulur!

Bazen insanlar sizi ters bir goriintiyle yansitirlar. Bir
kutba bagimlh oldugunuzda, gevrenizde ters kutup yaratabi-
lirsiniz. Ornegin agsin derecede tertip diizen bagimhsiysaniz,
gcevrenizdekiler genelde olduklarindan daha dikkatsiz ve da-
gk olacaklardir. Oteki yandan bagimhlik derecesinde dii-
zensizseniz, gevrenizde diizenli insanlar yaratabilirsiniz.
Programimizin kutbiyeti, iligkide oldugunuz insanlarda zit
bir ego tepkisi uyandirabilir.

Bilinciniz gelistikge, ¢evrenizdeki insanlarin bilincine
yuzlerce degisik yolla sekil verdiginizi kavramaya da bas-
larsiniz. Ve karsilik olarak elbette onlar da bilincinizin igeri-
gini belirlemekte 6nemli rol oynarlar. Neler oldugunu agiklik-
la gorebildiginizde, bu biling geri-beslemesi ince kozmik bir
mizah sunar.

Kutuplarimzi fark edip kendinizi bunlardan kurtardi-
gimzda, birlikte bir biitiini olusturdugumuz insanlarin de-
rinliklerine girmeye baglarsimz. Bagimhhklarimzdan kurtul-
dugunuzda, baskalarina da bagimhlhiklarindan kurtulma yo-
lunda yardime: olursunuz.

Bu yiizden kehanetleriniz ve beklentileriniz gergekle-
sirler (kendilerini gergeklestirirler). Bilinciniz diinyamz ya-
rattigina gore, diinyamzi degistirmek i¢in yapmaniz gereken
tek sey bilincinizi degistirmektir! Giizel ve haz dolu bir diin-
yada yasamanin tek yolu budur. Daha bilingli ve seven bir
varlik olmak i¢gin Oniki Yol'u kullanmay: 6grendik¢e kendini-
zi bilingli, seven varliklar okyanusunda bulursunuz. Bagka-
larim1 degistirmeye ¢alismaksizin, daha bilingli ve sevgi dolu
olmalar i¢in en yardime: olacak bigimde davranirsiniz.

ALTINCI YOL

Kendimi simdi ve burada her seyimle kabul ediyor ve (duy-
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gu-destekli bagamhhklanm dahil olmak iizere) hissettigim,
diistindiigiim, sdyledigim ve yaptifam her seyi yiiksek biling
gelisimimin gerekli bir par¢asi olarak bilingli bir bicimde
yamyorum.

Yiiksek Bilince giden Sevgiyi Yasama Yolu, gegmiste kabul
edilemez olarak degerlendirdiginiz seyin, burada-ve-simdi
duygusal olarak kabuliine baghdir. Kabullenme, o anki alg-
larimiz yiiziinden duygusal ¢atigmaya diigmemek demektir.
Duygusal olarak kabullenme, yasamimzin kalan kismim
belli bir kisi ya da durumla siirdiirmek zorunda kalmamz
anlamina gelmez. Istediginiz her seyi yapmakta ozgiirsii-
niiz, fakat davramglarimzin sonuglarina bagimh olmamal-
siniz. Biri "egonuzu incitecek” bir sey yaptiginda o kisiyi,
hangi bagimhhklarimz: yeniden programlamanmz gerektigini
kesfetme firsatim saglayan bir 6gretmen olarak goriirseniz
cok ¢abuk gelisirsiniz.

Hissettiginiz ve yaptigimz her seyi diinya denen sah-
nede oynayan seyler olarak bilin¢le yasadigimzda yasamdan
ger¢ekten tat alirsimz. O zaman kendinizi ve digerlerini ya-
samin giinliik draminda oynayan oyuncular olarak goriir-
siiniiz. Fakat gergek siz, bedeniniz ya da zihniniz degildir.
Siz oyuncu degilsiniz. Gergek siz, Bilingli-farkindaliginizdur.
Ve "Bilingli-farkindahgimiz" tiim gosteriyi izleyici sirasindan
oturarak inceler ve yorumlar. Shakespeare goyle diyor:

Diinya bir sahnedir,

Ve tiim erkekler ve kadinlar da birer oyuncu,
Girerler, cikarlar

Ve bir insan birgok biliim oynar kendi zamaninda.

Kendi yagamimaz ve diger insanlarin yasamlarinin
tiim dramin seyirci koltugunun giivenli avantajiyla izledigi-
nizde, bagimlhihklarimz daha agik gérebilmenizi saglayan
bir mesafe kazanmis olursunuz. O zaman yasam sahnesin-
de oynamak zorunda oldugunuz bagimhlik yaratic1 dramlar
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daha kolay kabul edersiniz ve yiiksek biling gelisiminizin ge-
rekli bir pargasi olarak bilingle yasarken cogku verici bir haz
duyarsiniz.

Sevgiyi Yasama Yolu'nda gelismek i¢in kendinizi askeri
bir dikkat ve dakiklikle incelemek, elestirmek ve talim yap-
mak zorunda degilsiniz. Yalmzca her seyi kabullenerek, ra-
hat ve bilingli bir bigimde yasayin ve her deneyiminizin
yiksek biling gelisiminiz i¢in miikemmel bir firsat oldugunu
anlayin. Biling akisimz yorumlamak i¢in Sevgiyi Yasama
Yollar1'm kullandigimzda, bagimhhklarimz yavas yavas or-
tadan silinecektir. Nehrin akisini zorlamayin -sadece Oniki
Yol'un avantajim kullanarak bu akist bilingli olarak yaga-
yin.
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7
DIGERLERIYLE ETKILESIM

Yiiksek bilincin yolu yénlendirilmek degil akmaktir. Akmak,
cevremizdeki giiclerle hareket etmek, ¢evremizdeki insan ve
nesnelerin titresimleriyle uyum iginde olmak demektir. Ak-
mak, yasam boyu 6zledigimiz sevgi, giizellik ve huzuru bul-
mamiz: saglar. Bagimhhiklarin kélesiyken akamayacagimiz
ya da uyum ig¢inde olamayacagimiz i¢gin ¢gocuklugumuzda 6g-
rendigimiz mutluluk modellerine dayanarak akmak olanak-
sizdir. Bagimhhklarimiz bizi, kendimizi ve baskalarim yon-
lendirmeye zorlar. Beden ve beyinleri yapisal gelisimini ta-
mamlamig yetigkinler olarak, yasam nehrinde giizel ve sevgi
dolu bir bigimde akma potansiyeline sahibiz.

YEDINCIi YOL

Gizliligin her c¢esidi beni insanlardan ayn oldugum illiizyo-

nuna bagh kilacag i¢in en derin duygulanm i¢tenlikle tiim
insanlara acgyorum.

Tim bagimhhklarimz tercih diizeyine yiikseltmeye (ya da
tamamen ortadan kaldirmaya) basladigimzda, artik diger
insanlardan gizleyecek bir seyiniz olmadigim kesfedersiniz.
Iste 0 zaman, yagadigimz her seyi herkesle konugabilmenin
guzelligini yasarsiniz. Bagimhhklarimz yenerek yiiksek bi-
lince dogru gelistikge. oynadigimz oyunlardaki (para oyunu.
givenlik oyunu, kadin-erkek oyunu, prestij oyunu, gii¢ oyu

nu, bilgi oyunu, uzmanhk oyunu vs ) aldatici 6zn&-nesne
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yonlendirmesini ortadan kaldirabilirsiniz. Biling ve sevgiyle
oynandiklarinda bunlar giizel oyunlar olabilirler, fakat ba-
gimhlik devreye girdiginde ac1 ve mutsuzluk getirirler.

Herkese kars: tamamen agik ve diiriist olmadigimzda
-duygularinizin bir béliimiini gizlemeye ¢ahstigimzda- diger-
lerinden ayri olma illiizyonunu siirdiiriirsiiniiz. Herkes giig,
giivenlik ve duygu bagimhhklarina yakalanmig durumda de-
gil mi? Diger insanlar1 dehsete diisiirecek kadar korkung
arzu ve duygularimz oldugunu mu samyorsunuz? Hem hepi-
miz aslinda "bir" degil miyiz? Kendimiz yarattigimizi algila-
yamasak da hepimiz derinlerde bir yerde bizi huzurlu ve
sevgi dolu olmaktan alikoyan, kendi yarattigimiz yalmzhk
ve aciy1 yasariz. Hepimiz yagamimizin bir bsliimiinde ben-
zer zorluklara diiseriz.

Bu yalmizhik duvarim1 agmanin yollarindan biri iletigim
kurmamz, kendinizi ifade etmenizdir. "Iste buradayim. Ba-
gimhlhiklarimin bana burada-ve-gimdi hissettirdikleri bu.
Kendimi (bagimhhklarim da dahil olmak iizere) oldugum
gibi kabullenerek yiiksek bilincin sevgi ve huzur dolu varolu-
suna giden bir yolda yiiriiyorum."

Yiiksek biling durumunu siirekli yasayan biriyle kar-
silagtigimzda, onun sizi kosulsuz olarak, oldugunuz gibi ka-
bul edeceginden emin olabilirsiniz; ¢linkii kendisi de aym
yoldan gegmigtir ve size yardim etmeyi ister. Rahat olur ve
cevrenizdekilerle gergek bir iletisim kurarsamz, (geride ka-
lan bagimhhklariniz isi bazen zorlagtirsa da) ¢ok ¢abuk ge-
ligir ve yolculugun tadim ¢ikarirsimz.

Kendinizi a¢ip herkesin sizi her seyinizle gérmesine
izin vermek ¢ok giizel bir duygudur. Oyunlarina hemen son
verip daha onceki rolleriniz ve sahte maskeleriniz olmaksi-
zin sizi kabullenmelerinin ne kadar kolay oldugunu goriip
sasirirsimz. Hissettiginiz gibi hissetme hakkina sahipsiniz.
"Digerleri” rahatsiz oluyorlarsa, bu onlarin sorunu. Nasil ki
onlar sizin bagimhhklarinizi bulmamz saglayan 6gretmen-
lerse, siz de onlarin bagimhliklarim yeniden programlamak
i¢in ihtiya¢ duyduklar: deneyimleri sunan ¢gretmenlersiniz.
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Yollar siirekli kullandiginizda haykirmamz, hirgin
ataklar yapmamz ya da en derin duygularimz iletmek igin
baska birini gereksiz yere tehdit etmeniz gerekmez. Insan-
lar hakkinda yargilarda bulunmaniza, hatah olduklarim ka-
nitlamaniza da gerek yok. Yalnizca kendi bilinciniz hakkin-
da konusun. "Korkungsun, seni bir daha gérmek istemiyo-
rum” yerine, "Bagimhhklarimdan birine dokundun, bu yiiz-
den su anda oyle kizgimim ki seninle olmak istemiyorum"
diyebilirsiniz. Yalmzca kendi bilinciniz hakkinda konustu-
gunuzda, ayr1 olma illizyonu doguran bagimhhk programi
tizerinde ¢ahigymak igin hem kendinize hem de karsimzda-
kine daha ¢ok sans tanimig olursunuz.

Dokuzuncu Yol, bagimhilhigimizin neden oldugu duygu
tizerinde diisiinmek i¢in kendinize kisa bir zaman vermenizi
onerir. Fakat bilin¢ gelisiminizin bagindaysamz ¢abuk ileti-
sim kurup iligkilerinizin her an canh ve 6n planda kalmasim
daha 6nemli bulabilirsiniz. Unutmayn, gizlilik ayirir; acik-
Lk birlegtirir.

Yiiksek bilince dogru gelistikce, karigik istek ve beklen-
ti kaliplarim yaratan gizli "yapmak" ve "yapmamaklarla"
karmasik rollere katildigimz birgok yolun farkina varirsimz.
Duygularimiz1 agikhikla ve i¢tenlikle iletip yaptigimz gii-ven-
lik, duygu ve gii¢ dansin ifsa ettiginizde, "biz"lige dogru da-
ha basanyla ilerlersiniz. Tercihlerinizi kendinize ve bagka-
larina agik¢a ifade ederek bu tuzaga diigiiriicii dramlara son
verebileceginizi gorirsiiniiz. En derin duygularimzin agik¢a
ifade edilmesinin, egonuzun (ve diger insanlarin egolarinin),
uzun vadede yalnizca mutsuzluk ve yabancilagsma getiren
bagimhhk programindan kurtulmasina yardime: oldugunu
anlarsimz.

SEKIZINCI YOL

Insanlarin gelisimleri i¢in ihtiyaglan olan mesajlan veren
koétii ve zor durumlanna kendimi kaptirmadan, sorunlan
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icin sevgi dolu bir gefkat hissediyorum.

Tim duygusal sorunlarimz bagimhhklarimz tarfindan ya-
ratilir. Yiiksek biling gelisiminiz bu tuzaklardan kurtulma-
miza baghdir. Hila bu otomatik kompiitervari duygusal pro-
grama sahip insanlarla iligkiye girdiginizde, onlarin sorunla-
rim gefkatle, fakat zor durumlarina kapilmadan hissetmeyi
ogrenmeniz ¢ok 6nemli. Sefkat ve anlayisa evet, ancak aci-
ma ve teselliye hayir,

Sefkat, diger insanlarin zor durumlarim paylastiginiz-
da, sessizce, "Evet biliyorum. Ben de aym seyleri yasadim.
Bu durumda hissettiklerin normal, fakat tiim bunlarin bir
oyun oldugunu gérmeye ¢alis. Hayat her zaman 'kaplanlar’
cikaracaktir kargimiza, biz de onlara kars: elimizden geleni
yapariz. Fakat hepsinin tstiinde, ‘¢ileklerin' tadim ¢ikar-
may1 unutmamahyiz. Tim dikkatimizi kaplanlara yonelt-
mezsek, burada-ve-simdimizin tadim1 ¢ikartmak igin her za-
man yeterince ‘cilek’ olacaktir!" diyen bir titresim yollamak-
tir.

Sefkat, digerlerinin simdi-ve-burada yasamay: reddede-
rek yarattiklan ikilik ve ayrihi@ anlamak, fakat dokunakh
dramlarina kendinizi kaptirmamaktir. Sefkat, bagimhhik-
larim oynadiklari, bu yiizden aci1 ¢ektikleri ve iimitle yasa-
min kendilerine sundugu mesajlar aldiklar: i¢in, onlarin
cevresinde oldugunuz her an kendi merkezinizde, yiiksek ve
sevgi dolu kalarak onlara en iyi yardimi yapacagimz anla-
maktir. Sefkat, onlara, hala var olan giivenlik, duygu ya da
gi¢ bagimhliklarinizla giidiimlenen zorunluluk ya da suglu-
luk duygusuyla degil, agik bir sevgiyle yardim etmektir.

Duygusal olarak giiciiniiziin yetmeyecegi armaganlar
vermemeyi 6grenin. Birine yardimci olmak giiciiniize gidiyor-
sa, bu zorunluluk, ikilik ve ayrilik yaratir. Psikolojik olarak
boyle bir yardima giicliniiz yetmez ve kargimzdakinin de al-
maya giicii yetmez. "Sugluluk” duygusundan kurtulmak i¢in
ya da "yapmamz gerektigi" i¢cin verirseniz, kigisel mesafe ve
ayrihk bakimindan bedeli yiiksek olur.
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Ozgiirce akan sevgi yerine zorunluluk ya da gorev duy-
gusuyla yardim ettiginizde, yardiminiza ihtiya¢ duydugu i¢in
kargimizdaki insana igerleyebilirsiniz. Bu olumsuz duygular,
onun burada-ve-simdiki ger¢ek ihtiyaglarina duyarh olma-
mz1 ve gergekten yardima olacak seyi yapmaniz: ya da soy-
lemenizi engeller. Dinlerken sevgiyle yaklasmak, ¢ogu za-
man verebileceginiz bir tavsiyeden daha ¢ok yardimae olabi-
lir o kisiye.

Sevgi ve "bir" olma duygusuyla birine "yardim edebildi-
ginizde" bunu yalnizca size iyi geldigi i¢in yapiyorsunuz.
Bagka biriyle bir oldugumuzu hissettigimizde, alicit ya da ve-
rici olmaz "biz" oluruz yalnizca. Bir elin digerini ytkamasi
gibidir bu. Yalmzca enerjinin sizin vasitanizla akmasina
izin veriyorsunuz demektir.

Bagimhlhiklarin neden oldugu acinin tuzagna diigmiis
biriyle oldugunuzda bunu bilinciniz iizerinde ¢gahgmak igin
bir firsat olarak kullanin. "Digerleri" i¢in yapabileceginiz en
biiyiik sey onlarla birlikteyken mutlu ve sevgi dolu kalmak-
tir. Yasam dramlarinda oynadiklar rol ne derece trajik olur-
sa olsun yardima bir aktér roliine kapilmayin. Bu roli oyna-
mak onlarin igi. Bu roli se¢ip (bilingli ya da bilingsiz) bag-
lanmis olabilirler. Baglayic1 tuzaklarindan kurtulma sansim
vermenin en iyi yolu bu derece ciddiye aldiklar "seye" sizin
de kapilmamanizdir. Onlar bu 6zdeslestikleri "sey "degildir-
ler. Her gseyin ardinda "Bir" vardir.

Yiiksek Biling Yasasi'nin ¢nerdigi gibi oyun, "Kendiniz
Dahil Herkesi Kogulsuz Sevmektir." Kosulsuz sevdiginiz ki-
silerin sayis: arttik¢a, her birinin oynadig: bir¢ok giivenlik,
duygu ve gii¢ draminin farkina varirsimiz. Insanlarin ya-
sadiklar1 yiginla soruna "kanayan bir kalp“le yaklagirsaniz,
kargilagtigimz herkesi sevmeye yetecek enerji ve zamam bu-
lamayacagimazi idrak edersiniz.

"Size yardim ediyorum"” ya da "Sizi kurtaracagim" gibi
bir digiik biling diirtiisiiyle degil, “Evren bu enerjiyi bana
verdi ve bunu dagitmak giizel bir duygu" diye diisiinerek
sevdiginizde, hizmet ettiginizde ve sevgi enerjinizi aktardi-

51



Yiiksek Biling Kilavuzu

gimzda, yasaminiz en iyi bigimde igler. Daha bilingli olduk¢a
enerjiniz artar. Ve daha bilingli olduk¢a, kendi giivenlik,
duygu ve gii¢ bagimhhklarimz i¢in tiikettiginiz enerji miktar
da azalir. O zaman ¢evrenizdeki insanlar1 sevmek ve onlara
yardim etmek i¢in akacak stirekli enerji akisim 6zgiir bira-
kirsiniz.

DOKUZUNCU YOL

Uyumly, sevgi dolu ve kendi merkezimde oldugumda, 6zg\ir-
ce davramyorum; fakat sinirli oldugumda miimkiinse hare-
kete gegcmekten, kendimi sevgi ve yiiksek bilincin {ininii bil-
gelikten yoksun bmalanaktan kagimyorum.

Sinirli oldugunuz zaman, diisiik biling diizeylerine hapsol-
mus diger insanlarin bagimhlik kalplarini1 da harekete ge-
¢irirsiniz. O zaman onlar huzursuzlugunuzu aynen yansitir-
lar ve uyumlu ve algiya agik olamazlar, ne sdylemeye ¢alig-
t1Zimiz1 tam olarak anlayamazlar. Bagimlihiklarini harekete
gegireceginiz i¢in onlar da sizin i¢ ¢atigmalariniz1 yansitirlar
ve bu etkili iletisimi engeller.

Kendi duygularimiz1 ve bagkalarinin duygularim tahrik
edip harekete gegirdiginizde, yaptiginiz ya da séylediginiz
seyler huzur, sevgi ve birligi y1kici sekilde ele alinir. Bir seyin
olabilmesini saglamak i¢in yaptigimiz bir sey, ilgili herkese
dogru gelmeyebilir. Ve davramglarimzin gelecekteki sonug-
lar1 daha biiyiik ¢atigmalara neden olur.

Kotii titresimler kizamik gibi bulagicaidir. Ofke, giicen-
me ya da korkuyla girdiginiz her iligki kurtulmak istediginiz
bagimhliklar: biraz daha gii¢lendirir. Su oykiiyi bilirsiniz:
Adam arkadasina bagirir, arkadas eve gider ve karisiyla
kavga eder, kadin ¢ocugun kigina bir saplak vurur, ¢ocuk da
kediyi tekmeler.

Simdi bunu tersine g¢evirelim -giinkii iyi titresimler de
bulasicidir. Arkadagina iltifat eden adam olalim; arkadas-
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Dijerleriyle Etkilesim
miz eve gidip karisim opsiin, karis1 ¢ocuga oylesine sevgi
gostersin ki ¢ocuk séylenmeden gidip kediye siit versin!

Diinyadaki kotii titresimler toplamina katkida bulun-
mamak i¢in, fiziksel tehlikeyle kars: karsiya degilseniz hare-
kete gegmeden 6nce uyumlu, merkezde ve sevgi dolu olun-
caya kadar bekleyin. O zaman anlayigimiz ve bilgeliginiz da-
ha etkili bir davramga yoneltebilir sizi. Baglangicta yapma-
ya niyetlendiginiz seyi yapsamz bile, ilgili herkesin biling
diizeyi yiikseldigi i¢cin daha ¢ok bagar1 sansi olur. Bir ba-
gimhhk dramim oynamak yerine burada-ve-simdi hissetti-
gini ve tercih ettigini séyleyen uyumlu bir insan olarak ileti-
sim kurmakta olursunuz.

Yedinci ve dokuzuncu yollar sizi ilging ve zor bir duru-
ma disirir. Yedinci yol en derin duygularinizi iletmenizi
soylerken, dokuzuncu yol algiya a¢gik, kendi merkezinizde ve
sevgi dolu oluncaya kadar konugsmamaniz1 séyler. Bunun
anlami, her an agik olmaya ve insanlarla iletigim kurmaya
hazir olun, fakat rahatsiz edici duygulara yakalamrsaniz
harekete gegirdiginiz savas ya da ka¢ duygusunu diga vur-
maktansa bagimhhgimz iizerinde ¢aliymak i¢in kendinize
zaman tamyin demektir.

Yiiksek biling gelisiminizin bir boliimi bu iki Yol'u ne
kadar anlayisla, nasil ele aldigimiza bagh olacaktir. Doku-
zuncu Yol'u, gizlemek i¢in ya da diger Yollar'a sizi harekete
gecirdiginiz olumsuz duygulardan kurtarmalar i¢in bir firsat
verecek kadar tepkinizi ertelemekte kullanabilirsiniz. Biling-
li, anlayis ve sevgi dolu olmak istiyorsamz bu derin duygu-
larin paylagilmasinmi uzun siire geciktiremeyeceginizi her za-
man hatirlayin. Ifade edilmeyen duygular, beyninizde hizla
yayilan kanser gibidir -algilamamz ¢arpitir, yabancilagma
ve ac1 getirir. Yedinci ve Dokuzuncu Yollar, diger insanlarla
iligkilerinize canlhilik ve giizellik getirmekte kullanmay: 6gre-
nin.
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BILINGLI-FARKINDALIGIMI
KESFETMEK

Oniki Yol yagamimizdaki tiim duygusal sorunlara tam bir
¢6ziim sunar. Rahatsizhk veren tim duygusal dalgalara
diistiigiiniiz her an Oniki Yol'un sizi kayahklara ¢arpmak-
tan kurtarip sakin sulara ulagtirmaya hazir oldugunu gére-
ceksiniz.

ONUNCU YOL

Cevremdeki insanlarla biitiinlesmemi saglayacak enerjileri
algalamak i¢in rasyonel diisiincenin durmak bilmeyen tara-
masmm yavagslatiyorum.

Harika biyokompiiterimiz, bagimhhiklarimizin hakimiyetine
girdiginde bilincimiz dagilir ve rahatsiz olur. Bilincimiz ka-
naldan kayan, kullanmak istedigimiz zaman kapanan, uyu-
mak istedigimiz zaman bazen kapanmayan, gorintiisi kay-
bolan ve yalmz diigiik kanallara uyum saglayan bir televiz-
yon gibidir. Boyle bir televizyona tahammiil edemeyiz, fakat
ne yazik ki ¢ogumuz zihnimizin diigiik performansina dyle-
sine aligmigiz ki bu tip yetersizlikleri "normal” kabul ediyo-
ruz.

) "Onuncu Yol, rasyonel diigiincenizin durmak bilmeyen
taramasim nasil sakinlestireceginizi agiklar" ne demektir?
Bilinciniz gelistikge (farkindahighmz arttik¢a) rasyonel diigiin-
cenizin faaliyetinin genellikle giivenlik, duygu ve gii¢ diir-
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Bilingli-farkindalyhim Kesfetmek.
tileri tarafindan ateslendigini (kigkirtildigimi) anlarsimz.
Sahip oldugunuz bir geyi elinizde tutmaya, sahip olmadigi-
mz1 elde etmeye ya da istemediginiz bir seyden sakinmaya
cahsmaktasimzdir. Rasyonel diigiincenizin giivenlik, duygu
ve gii¢ istek ve beklentilerinizi "rasyonellestirmek” i¢in ego-
nuz tarafindan yonetilen bir piyon haline geldigini kesfeder-
siniz. Rasyonel diigiincenizin diger insanlara soylemek igin
tasarladigh birgok "zekice" seyin sizi birlik halinden uzaklasg-
tiran ayiric1 ve yabancilagtinie: tepkilere déntistiigiini gor-
meye baglarsimz.

Tasidigimz bagimhihklarin agir yiikiini azalttik¢a ras-
yonel diisiinceniz giderek sessizlesir ve siz iggori ve idrakini-
zi artirmaya baglarsimz. Daha 6nce mevcut olmayan bir se-
¢im hakkimz olmaya baglar. Biling perdenizdeki degerli bos-
luk, diinyanin nasil olmas: gerektigine dair baglayic1 giiven-
lik, duygu ve gii¢ modellerinin harekete gegirdigi ani tehlike
bildirimleriyle iggal edilmedigi zaman ¢evrenizdeki daha iyi
enerjilere uyum saglamaya baglarsimz.

Sevgiyi Yasama Yolu sizi, bilmeden, mutlulugunuz igin
gerekli diye programladiginiz bagimhhk, amag ve beklenti-
lerden kurtararak yiiksek bilincin gii¢lii aleminde yasama-
mz1 saglar. Ciinkii biyokompiiterinizin iglevi ve yapis: dyle-
dir ki, bu bagimh kihc1 program, diistincelerinizi fikirlerinizi
ve sozlerinizi 1srarh ve yénlendirici bigimde kontrol eder.

Bagimhliklar yerine tercihlerin iglenmesi, rasyonel dii-
slincenizi tarama faaliyetine yonlendirmez, ¢iinkii tercihler
sizi rahatsiz kilan amaglardan sonra aranmazlar. Tercihler-
le giinliik yagamin gimdiligi boyunca akarsimiz. Burada-ve-
simdi se¢im hakk: sundugunda tercihlerinize en uygun olam
segersiniz. Hangisini segerseniz se¢in her sey yolundadir.
Rasyonel diigiinceniz huzursuz, ¢ekisme ve ¢aba dolu bir
caligmaya girmesi i¢in kigkirtilmamigtir. Tercihler yasadig:-
nmiz anla ilgili olmamz: saglar. Zihninizi; bilincinizin gii¢li,
sessiz, tek-uclu, huzurlu, etkili bir hizmetcisi oluncaya ka-
dar sakinlegtirir.

Sevgiyi Yasama Sistemi boylece gerginlik, endise ve
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catigmalar1 asip tiim yagamin akia bir kabuliine ulagmani-
z1 saglar. Digiik biling diizeylerinden kagigimiz, rasyonel dii-
siincenizin huzursuz taramasindan kurtulup, sayesinde hu-
zur, sevgi ve mutlulukla yagam oyununuzu izleyebileceginiz
iginizdeki o derin, sakin yerle siirekli iligkide olmamiza yar-
dima olur.

ONBIRINCI YOL

Yedi Bilin¢ Merkezi'nin hangisini kullandigmn her an far-
kandayim. Bilincimin tiim merkezlerini agtik¢a enerjimin,
idrakimin, sevgimin ve i¢ huzurumun gelistigini hissediyo-
rum

Bilincin Yedi Merkezi ( 9. Boliim'de agiklamyor) yiiksek bi-
ling yolculugunuzun neresinde oldugunuzu tam olarak soyle-
yebilecek yedi basamaklh bir 6lgekten ibarettir. Yedi basa-
makh biling 6lgegini kullanarak dramimz (oynadiginiz ya-
sam oyununu) agikhga kavusturabilir, yagaminiza derinlik
ve gergekeilik kazandirabilirsiniz. Bilinciniz diigiik ti¢ mer-
kezde yer aldiginda, enerji, sevgi, i¢gori ve i¢ huzurunuzda
dalgalanmalar oldugunu kegfedeceksiniz. Bilincinizi yiikselt-
meyi 6grendikge miithig bir enerjiyi agiga ¢ikarirsimz. Herke-
si kosulsuzca sevebilmenin ve kabullenmenin hazzim yasar-
siniz. Bilincin yiiksek merkezlerine dogru gelismenize izin
vererek yagsam boyu aradiginiz o giizel i¢ huzurunu bulabilir-
siniz.

Sevgiyi Yasama'da, tiim bu merkezleri bir araya getir-
mek, biitiinlemek igin ¢alhigiyoruz. Yagamimzdaki her seyin
tiim merkezlerde baz ozellikleri vardir. Ug diiiik Giivenlik,
Duygu ve Gii¢ Merkezi'nin kontroliinden kurtulup bilincinizi
Kosulsuz Sevgi Merkezi'ne ve Bolluk (Cornucopia) Merkezi'ne
yukselttiginizde, yiiksek biling gelisimine baglamig olursu-
nuz. O zaman yasam oyununuzu Bilingli-farkindalik Merke-
zi'nden izlemeye baglarsimiz. Dramimz bu meta-merkezden
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Bilingli-farkindalyfimy Kesfetmek:
gorerek bes diisiik merkezdeki tiim diigiince ve davranisla-
riniz1 tarafsiz olarak gozleyebilirsiniz. Biling geligiminin son-
raki asamasinda, Bilingli-farkindalik Merkezi'nden yedinci
merkez olan Kozmik Biling Merkezi'ne ulagilir. Bu huzurlu
yerde insan kigisel simirlarim ortadan kaldirir ve diinyayla
biitiinlegir (Bir olur).

ONIKINCI YOL

Kendim dahil herkesi, kosulsuz sevgi ve birlik halinin yiik-
sek biling diizeylerine ulasmak icin dogustan gelen haklam
arayan, uyanan varhiklar olarak algahyorum

Kendiniz dahil kargilagtigimz herkes agik bir alg, bilgelik,
etkililik, huzur ve sevgi kapasitesine sahiptir. Bizler egit

varliklariz. Fakat bir insan yiliksek bilince ulagmak igin bi-
lingli bir ¢caba harcamazsa, i¢indeki bu gizli 151k, kisiyi ayn
ve yalmiz kilan bagimhihik oyunlan tarafindan bastirilip bo-
gulabilir. Kendimiz dahil herkesi uyanma yolunda yol arka-

daslan olarak gormemiz yiiksek biling yolculugumuzda hem

bize hem digerlerine yardimae olacaktir.

Yaptigimiz her seyin sevgi ve birligi bulmak igin yapi-
lan becerikli ya da beceriksiz bir girigim oldugunu idrak et-
meye baglariz. Biri size bagirsa ya da vursa bile onun ba-
gimhilik kalibina uymaniz igin sizi yonlendirmeye -béylece
onun kosullariyla sizi sevmesine izin vermenizi saglamaya-
caligmaktadir ashnda. Egonuz, insanlarin burada-ve-simdi
davramiglarinin gergek nedenini gérmenize izin verdiginde o
ana kadar yapmadiginiz ve ondan sonra da yapmak isteme-
diginiz bir geyi yaptirma konusunda kimsenin yapabilecegi
bir sey olmadigim anlarsiniz. Bizler birbirimizden o kadar
farkl degiliz. Egomuz ve rasyonel diigiincemiz, bagkalarin-
da siirekli hatalar bularak kendimize ger¢ek olmayan bir
avantaj saglamaya ¢aligmamiza neden olur. Bilingli bir
varlik, i¢gori ve gergegi oldugu gibi kavrama yetisinden do-
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gan bir sefkatle herkesin uyanma yolunda oldugunu goriir.
Kendimizi kabul ederek ve severek bagkalarim da sevmeyi
ogreniriz (ya da tam tersi).

Kendimizi digerlerinden ayirmak i¢in kullandigimiz (iyi
ve koti gibi) yargilayia1 sozciikler yerine her seyi ayrilik ve
birlik dereceleri olarak gérmenin en basit ve yardime: ahl&ki
ol¢ii oldugunu anlarz.

Ahlaki 6l¢egin diigiik béliimiinde sizi digerlerinden ay:-
ran diigiince ve davramiglart gorirsiiniiz. Birlegtirici diigiince
ve davramislar dlgegin yiiksek bolimiindedir. "lyi" ya da
"koti" diye etiketlemek yerine, diigiince ve davramglarimzin
sizi digerlerinden duygularinizda ne derece ayirdigim ya da
birlestirdigini belirlemek i¢in iggoriiniizii kullanin. Kendinizi
ayr1 hissetmenize neden olan sey gelisme yolunuzu tikar;
sevgi ve birlik hissetmenizi saglayan sey ise enerjinizi diin-
yamn enerjisine uyumlamaniza izin verir. Bir seyi yapmak
ya da yapmamak konusunda kugkuya diistiigiiniizde, ken-
dinize bunun sizin insanlardan ayrilmaniza mi yoksa onlari
sevmenize mi neden olacagini diigiiniin.

Tim bunlarin nasil oldugunu anladiginizda -yagsami-
nizdaki her seyi bagimhliklarimizin biiyiik dramimin dakika
dakika sahneye konmasi olarak gérdiigiintizde- i¢inizdeki
potansiyeli nasil bastirdigimiz1 anlayacaksimz. Yiiksek bi-
ling, diinyamzdaki insan ve nesnelerle iligkilerinizde akic
bir uyumu yagsamak demektir. Bu, burada-ve-gsimdi yasadi-
gz ne olursa olsun onu duygusal olarak kabullenmenizi
saglar. Yiiksek biling, mistik, metafizik, ¢ok uzak bir durum
degildir. Insan olarak dogustan hakkimz olan uygulanabi-
len, giizel bir diigiince yapisidir.
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YEDI BILING MERKEZ

Sevgiyi Yagama Sistemi'nde, yiiksek bilince dogru geligimini-
zi 6lgmenizi saglayan yedi basamakl bir 6lgek kullaniyoruz
Bu 6l¢ek, iig¢ diisiik biling merkezi (giivenlik, duygu giig) ve
dort yiiksek biling merkezinden (sevgi, bolluk, bilingli- far-
kindalik ve kozmik biling) olusmaktadir.

Bu merkezler burada-ve-simdinin 6zel deneyimini iire-
ten filtreler olarak ¢ahgirlar. Gézlerinizden, kulaklarimzdan
ve diger duyu ahcilarindan, beyninizin bellek bankalarindan
ve rasyonel diisiinceniz tarafindan iretilen diisiincelerden
biyokompiiterinize gelen bilgiler bu programlar yoluyla isler.
Bu programlor burada-ve-gsimdinizin kendinize has deneyi-
mini belirler. Beynin duygusal alanlar1 bagimhlik programi-
niz tarafindan istendigi i¢in ¢esitli duygular: harekete gegi-
rir. Bu, 6zel enerji akiginiz1 ve dislince yapimz geri-besler
ve gii¢lendirir.

Ug diisiik biling merkezi tiiriimiiziin evriminin ormanda
hayatta kalma evresi i¢in gelistirilmistir. Genelde, bir hay-
vandaki otomatik farkindalik 6nceligi, gelen bilgiyi giivenlik
yoniinden kontrol etmek igindir; sonra duygu (yemek ya da
seks) olanaklari, sonra da hayvanin 6zelligi olan gii¢ sinirla-
rina yonelik tehditler agisindan. Ornegin, beklenmedik bir
ses onu savagmasi ya da ka¢gmasi i¢in hazirlayan bir giiven-
lik bilincini harekete gegirdiginde, yemegini yemekte olan bir
kedi, duygu diizeyinde ig gormektedir. Tim bunlar bilingli
diisiince olmadan otomatikman yapihr.

" Yiiksek biling potansiyeli ¢ocuklugun sonundan itiba-
ren mevcut olmasina ragmen ¢ogunlukla bu giivenlik, duygu
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ve gig¢ bilincinin otomatik kargiliklarinin tuzaginda kaliniz.
Ornegin, giivenlik programimiz1 kullandigimzda, otomatik
olarak korku deneyimimizi harekete gegiririz. Arzuladigimiz
duygular1 tadamiyorsak otomatikman verim disiiren (mo-
ral bozucu) bir diisg kirnkhig: duygusunu harekete gegiririz. Ve
gl¢, gurur ve prestij simirlarimiz ihlal edilirse -otomatlar
gibi- aninda kizginhk, diigmanlik, sinir, nefret vs. duygulan
gelistiririz. Bu filtrelerin ikisi ya da tigiini sik sik yasadi-
gimiz anki kigisel goriintiimiizii yaratmak i¢in birlegtiririz.

Yedi basamaklh biling él¢eginin yararlarindan birisi,
dramimiz1 bir perspektiften gérmenizi saglamasidir; boylece
deneyiminizi iiretmekte kullanmak istediginiz filtreleri sege-
bilirsiniz. Bilingli program se¢imi kiigiik ¢ocuk ya da hayvan-
larda mevcut degildir. Kigiik ¢ocuklar ve hayvanlar otoma-
tik programlarinin tuzagina diigsmiiglerdir. Draminmiz1 agik
olarak gormek, ondan kurtulmaktir; boylece ormanda yasa-
yan atalarimizin §zne-nesne senaryosunu zorla oynamak zo-
runda kalmazsiniz.

Biling dl¢eginin giizel bir yani da sudur; dlgekte ilerle-
diginiz her basamakta yasam size:

1- Daha ¢ok enerji
2- Insanlarla daha ¢ok iligki
3- Daha ¢ok zevk sunar-.

Ug diisiik biling merkezinin 6nemli bir 6zelligi burada-
ve-simdiyi yorumlamak i¢in giivenlik, duygu ve gii¢ filtreleri-
ni kullamyorsaniz, yasamdan siirekli zevk almanizin mim-
kiin olmamasidir. Bu filtreleri yagaminizda simirh gelismeler
saglamak i¢in kullanabilirsiniz. Fakat diinyada yasayan
milyarlarca insandan higbiri siirekli mutlu ve doyumlu ol-
mak i¢in yeterli giivenlik, yeterli tath duygu ve yeterli giic
sahibi olamadi. Yeterlilik duygusu, bilincinizi giderek daha
fazla Dérdiincii Merkez'den (Sevgi Merkezi) iiretmeye bagla-
yinca yasanir.

Diigiik merkezlerin yeterli olam saglayamamalarinin

60



Yedi Biling Merkezi

nedeni, kosullar ve insanlar algilamada sabit bir bozuklu-
ga (¢carpikliga) sebep olmalaridir. Bu merkezler kosulsuz
sevmemizi engeller ve insanlarla, kendimiz gibi varhklar o-
larak degil, nesneler olarak baglanti kurmamiza neden olur-
lar. Durumlara (kosullara) dogru kosarak ya da onlardan
kagarak bosa enerji harcattinrlar. Bu diisiik merkezler sizi,
birbiriyle ¢atigan, aym: anda ortaya ¢ikan birgok bagimhihiga
mahkum eder ve biyokompiiterin agir duygusal yiik i¢in bir
seyler yapmasini gerektirirler. Tatmin edilmeyen, ¢atigan
bagimhhklarla fazla yiiklenildiginde, bastirma, endise, dep-
resyon ve sikint1 yaganir. Bu duygular biyokompiiteriniz ta-
rafindan sizi yavaglatmak ve giivenlik, duygu ve gii¢ bilinci-
niz tarafindan iiretilen ¢atigan istekler, arzular ve beklenti-
lerle kendinizi agir1 yipratmamz (dagitmamz) engellemek
igin kullanilir.

Vahsi bir ormanda yasayan bir hayvan i¢in her an bir
olim tehlikesi olabilecegi hatirlanmahdir. Mirildanip duran
ve evdeki herkesin sevgilisi olan giizel beyaz bir kedimiz var.
Fakat bu kedi bahgeye ¢iktiginda ¢émelir, sezdirmeden avi-
na yaklasir ve becerebilirse kuglar éldiirir. Yakinlardaki
kuslarin otomatik tepki kaliplar, kedi orman programin
devreye soktugunda ortaya ¢ikan yasam ya da 6liim saldir-
ganhgiyla baga ¢ikabilmelidir.

Yasama yonelik bu ani tehditle basa ¢ikabilmek igin
milyonlarca yilda evrimlesen bir sinir sistemine sahibiz. Siz
ya da ben ani bir 6liim tehlikesiyle karsilagmayah uzun za-
man olmus olabilir. Fakat ormanda bu kadar koruyucu olan
bu savas ya da ka¢ mekanizmalar:1 biyokompiiterimizde ha-
14 ¢alisiyor. Batan bir gemideyseniz ve en yakin adaya ulas-
mak i¢in bir mil yiizmeniz gerekiyorsa bu mekanizmalar
yardima olabilirler. Diigiik biling merkezleriniz tarafindan
isletildiginde, yasamimiza yonelik bu tehdit daha énce hig
ylizmediginiz bir bigimde yiizebilmenizi saglayacak otomatik
sinir sistemi tepkileri iretir. Fakat, ¢evrenizdeki insanlar ve
durumlarla olan normal giinliik iligkilerinizin % 99'unda bu
korku, diis kinkhg ve 6fke duygular,, yasaminizdan azami
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zevk ve verimi alabilmenizi engeller. Ornegin, biri sizi eleg-
tirirse, kizginhkla vereceginiz karsilik yeni elestiriler getirir
-oysa, elestiriyi bilingli olarak dinleyip uygun degilse dikkate
almayarak, uygunsa kullanarak meseleyi ¢oziimleyebilirsi-
nmz,

Bilincin Yedi Merkezi, kendinizi elestirmek ya da yeter-
sizlik veya agsagilik duygusu iiretme yolu olarak degil, geli-
sim araglan olarak kullanilmahdir. Giiniiniizi dérdiinci di-
zeyde gegirmeye karar verip de kendinizi tiglincii diizeyde ya-
kaladiginmizda kendinizi acimasizca elestirmeniz de gerek-
mez. Sevgiyi Yasama Sistemi'nin hi¢bir boliimii, kendinizi
zorlamakta, azarlamakta, kendinizden ya da baskasindan
sikayet¢i olmaniza neden olan beklentiler yaratmakta ba-
gimhhkla kullanilmamahdir.

Sevgiyi Yasama Yolu; ondan ayrilmaz, sessiz, kabulle-
nen ve derin diigiinceli bir bi¢cimde dakika dakika nerede
oldugunuzu fark ederseniz ¢ok bagarih olur. Ve, bulundugu-
nuz yerin burada-ve-simdiki biling gelisiminiz i¢in miikem-
mel oldugunu -bagka bir yerde olmaniz gerekmedigini hatir-
layin. Sevgiyi Yasama Yolu'nun avantajli noktasindan go-
rindiigi gibi, biling akiginizda neler oldugunu agik¢a goriir-
siiniiz. Ve Sevgiyi Yasama Yoéntemleri'nden birini her kulla-
niginizda, daha onceleri kendinizi ve digerlerini kizdirmakla
sonug¢lanan durumlar karsisinda bu kez daha bariggl ve
sevgi dolu oldugunuzu fark edersiniz.

Bundan sonraki sayfada Yedi Biling Merkezi'nin 6zetini
bulacaksiniz. Yedi basamakh odl¢egi, biyokompiiterinizin
hangi Biling Merkezi'nde igledigini her an hissedebilecek ka-
dar 6grenirseniz, bu dlgegin biiyiik yardimini goriirsiintiz.

Gelecek ii¢ boliimde her bir Biling Merkezi'nin ayrintih
tanimlamasini da bulacaksimiz.
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Yedi Biling Merkezi
Bilincin Yedi Merkezi

1. GUVENLIK MERKEZI
Bu Merkez, kisisel giivenliginizle ilgili yiyecek, bannak gibi
seylere yoneltir. Bu programlama, giivenli hissedebilmek i¢in
bilincinizi diitnyadan "yeterince"” alma savas tarafindan y6-
netilmeye zorlar.

2. DUYGU MERKEZ1
Bu Merkez, mutlulugu daha iyi ve fazla zevkli duygular ve
faaliyetler saglayarak bulmakla ilgilidir. Cogu insan i¢in
seks, duygulann en cazibidir. Miizik sesi, yemegin tad1 vs.
diger bagymh kahia duygular olabilir.

3. GUC MERKEZI
Bilinciniz bu Merkez'e odaklandifinda, insanlara ve durum-
lara hakim olma, onlan yénetme, prestij, zenginlik ve gurur
(aynca hiyeraryi, yonetme ve kontrol etmenin binlerce ince
bi¢imi) 6nem kazanir.

4. SEVGI MERKEZI
Bu Merkez'de 6zne-nesne iliskilerini agar ve diinyay: akici
kabuliin duygu ve uyurmyla gormeyi 6grenirsiniz. Kendinizi
herkesde, herkesi de kendinizde gorirsiniiz. Giivenlik, duy-
gu ve gii¢ dramlanna hapsolup ac1 ¢gekenlere sefkat duyars:-
niz. Herkesi kosulsuz sever ve kabul edersiniz -kendinizi
bile.

5. BOLLUK MERKEZ}
Bilinciniz bu Merkez tarafindan aydinlatildiginda, yarattif-
nmz diilnyanin dostlugunu yagsarsmiz. Daima miikemmel bir
diinyada yasamis oldugunuzu idrak edersiniz. Bu miikem-
mellik hayatin size, sahip oldugunuz bagimhhklar dl¢iisiin-
de kurtanci deneyimler sunmasinda yatmaktaduwr. Ba-gimh-
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hiklarmz yeniden programladikea, burada-ve-simdiden sii-
rekli zevk alarak bu miikemmelligi hissedersiniz. Daha sev-
gi dolu ve kabul edici oldukga, diinya mutluluk i¢in ihtiyaci-
mz olandan fazlassni sunan bir'Bereket Boynuzu'' (Cornuco-
pia) olur.

6. BILINCLI-FARKINDALIK MERKEZI

Bu Merkez, bedeninizin ve aklinizin bes diigiik merkezde
isleyisini izleyebilen Biling¢li-farkindahga sahip olma 6zgiir-
liigiinii verir. Bu bedeninizin ve aklinizin dramim1 yarghda
bulunmadan gizlediginiz bir meta-merkezdir. Bu Merkezle-
rin Merkezi'nde, sosyal rollerinizi ve yasam oyunlanmz kor-
ku, incinme ve savunmasizliktan uzak bir yerden tarafsiz o-
larak gézlemeyi 6@renirsiniz.

7. KOZMIK BILINC MERKEZI
Altinc1 Biling Merkezi'nde tam olarak yasadigimzda, benlik-
fadandahgm agip saf-farkindalik haline gelmeye hazir olur-
sunuz. Bu son seviyede, her seyle bir olursunuz -sevgi, hu-
zur, enerji, giizellik, bilgelik, berraklk, etkililik ve birliksi-
nizdir artik.
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Biling diizeyleri dogru ya da yanhs, iyi ya da koti degildir.
Bilincinize yedi diizeyden herhangi birinde olmasina izin ver-
mekte kendinizi 6zgiir hissetmelisiniz. Bulundugunuz yer-
desiniz -burada ve simdi. Sevgiyi Yasama'daki gelisiminiz,
bagimlilhiklarimzdan kurtulacagimz gelecek bir zamana de-
gil, kendinizi ve bagkalarim tam burada-ve-simdi tamamen
kabullenmenize baghdir.

Gelisiminizdeki gelecek adim i¢in ihtiyacimz olan duy-
gulan sunacak olan bagimhliklan yasadigimz idrak ederek,
su an bulundugunuz yeri kabullenin. Burada-ve-gsimdiyi(i¢in-
de bulundugunuz anin kosullarini) neseyle basamak olarak
kullamirsaniz, gelisiminiz miimkiin oldugu kadar ¢abuk ger-
ceklesir.

Iste yiiksek biling seriiveninizde nerede oldugunuzu be-
lirlemekte kullanabileceginiz Sevgiyi Yasama ol¢egi:

ILK BILINC MERKEZI : GOVENLIK MERKEZ{

Size kendinizi giivencede hissettiren nedir? Giivencesiz his-
settiren nedir? Giivenlik duygularimz duygusal programimz
(kendi kendinize, iginizden soylediginiz seyler) tarafindan
yaratildig: i¢in bu sorulara vereceginiz karsihiklar yamltic
olabilir. D1 yasam kosullarimiz kendinizi giivencede ya da
glivencesiz hissetmenizi etkilemez. Bunlar yalnizca i¢ prog-
raminizi harekete gegirirler. Hi¢ paras1 olmayan bir insan
kendini giivencede hissedebilecegi gibi, bankada milyonlarca
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dolar1 olan bir bagkas: da giivencesizlik hissedebilir.

Dis diinya giivenlik programimza uymadiginda, Giiven-
lik Merkezi otomatik olarak korku ve endise duygularim ha-
rekete gegirir. Zamaminmizin ne kadarim kendinizi giivencede
hissetmek i¢in yerine getirilmesi gerektigini digiindigiiniiz
kosullar i¢in harcadigimzi gozleyin. Bilincin Giivenlik Merke-
zi ¢ok sey ister ve bilincinizi yiiksek Merkezler'den uzak tu-
tar.

Giivenlik ya da giivensizlik duygularimz zihinsel ve fi-
ziksel olarak olgunlagmadan 6nce, bagimlilik i¢indeki insan-
lardan aldiginiz duygusal program yiiziinden yasadigimzi
anlamaya bagladigimzda bilincin ilk diizeyinin tuzagindan
kurtulursunuz. Giivenlik i¢in gerekli gérdiigiiniiz seylere ye-
terli olgiide sahip olmanin olanaksizhigim da fark edersiniz.
Dénen bir tekerlegin iginde umutsuzca kosan bir fare gibi
olabilirsiniz. Daha fazla kogarak -ya da daha verimli ¢calisip
kazanarak ulagabileceginiz bir yer yok.

Gorindiginiin tersine, fiziksel diizeyde ani bir ka¢ ya
da savas karar1 gerektiren bir orman ortaminin tuzagina
diismedik¢e, yagsamimzda korkuya yer vermezseniz belki de
daha giivencede olursunuz. Biling korkunun yerini aldiginda
¢ok daha giivencede olacaksimiz. Ornegin, kalabalik bir cad-
deden gegerken hizla gegen arabalar tarafindan ezilmekten
korkarsamz, korktugunuzun bagimza gelme olasiligim arti-
rirsimz. Oysa, gelip gegen arabalarin bilincinde olarak trafik
durana dek kaldirimda sakin bir bigimde beklerseniz daha
giivencede olursunuz. Duran trafigi gérdiigiiniizde, en kii¢iik
bir korku, paranoya ya da tehlike yasamadan siikunet igin-
de caddeyi gegersiniz. Bir otomobil size ¢arptiginda ne oldu-
gundan (kiigiik bir ¢ocuk gibi) tamamen habersiz olsaydinmiz,
korku durumun farkina varmaniz i¢in yararh olurdu. Fakat
yasanan bir olayda yer alan ¢esitli faktorlerin bilincine vara-
cak kadar biiytidiigiiniizde, korku sizi daha iirkek yapar, al-
gilayisinizi kisitlar, gerilime girmenize neden olarak enerjini-
zi tiiketir ve simdi-ve-burada olmaktan zevk almamz en-
geller.
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Mevcut yetiskin yasamimzda giivensizlik ve korku duy-
gularimin ¢ogu rasyonel diigiincenizin "gelecek” kavraminin
tirtiiniidiir. Gelecekte neler olacag: konusunda endigeli ve
vesveseli olursunuz. Ancak gegtiginiz y1l iginde bulundugu-
nuz zor durumlarin su ya da bu bi¢gimde tistesinden gelmis
oldugunuzu unutma egilimindesinizdir. Gegen yihn tim
"tehlikelerini" gézden gegirirseniz, her duruma en iyi karsih-
g1 verebilmek i¢in korku ya da giivensizlik duymaniza gerek
olmadigim anlayabilirsiniz. Ashnda, yasadiginz tiim endige
ve korkular, enerjinizi ve mutluluk potansiyelinizi boga har-
catir. Bazilarimiz gelecek i¢in endigelenerek burada-ve-gim-
dinin tiim hazzin1 yok etmeyi basaririz. Gelecek giivencenizi
artirmak i¢in yapmamz gereken bir sey varsa onunla ilgile-
nin ve yapin. Bu, su an yapabileceginiz seydir (burada-ve-
simdi eylemidir). Fakat yapacak bir seyiniz yoksa bu endi-
seyi biling perdenizden silin. Sorun burada-ve-simdinin bir
gergegi olarak karsiniza gikarsa, kendinize, en iyi ¢ozimi
bulmak i¢in ihtiyacimiz olan enerji, idrak ve sevgi yardimina
sahip olacagimz soyleyin. Giivenlik bagimhhklarimiz yeni-
den programlama iizerinde Sevgiyi Yagsama Yontemleri'ni
kullanarak ¢aligirsanmiz, yeterince bilingli olabilir, bir daha
yasamimzda korkuya yer vermezsiniz. Bu "6zgiirliigin" bas-
langicidir.

Givenlik Merkezi 6ylesine yalmz bir biling diizeyidir ki!
Bilinciniz "gtivenlik ihtiyaglarimz" olduklarim hissettiginiz
seyler i¢in verilen miicadelenin tutsag oldugunda, bu diger
tim diizeylerden daha ¢ok yalmzhk getirir. Ve enerjiniz en
alt diizeye iner. Zihninizi giivenlikle meggul ettiginizde, ken-
dinizi bagkalariyla 6zne-nesne iligkisine tutsak etmis olur-
sunuz. O zaman "digerlerini,” kendinizi daha giivenli hisset-
menize yardim edecek, ya da giivenliginizi tehdit ettikleri
i¢cin savasilacak nesneler olarak goriirsiiniiz. Giivenlik Diize-
yi sizinle bagka insanlar arasinda biiyiik mesafeler yarattig:
igin "digerlerini" sevemezsiniz. Bilinciniz giivenlik diizeyinde
tutsak olursa, giinde dokuz-oniki saat de uyusamz h4ala yor-
gunluktan yakinabilirsiniz. Giivenlik Merkezi'nde asih kal-
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maktan kurtuldugunuzda, giinde alt1 saatten az uyuyup
enerjik ve zinde olabilirsiniz. "Giivenlik" i¢in hissettiginiz ag-
hgin duygusal programimizdan kaynaklandigim her gegen
giin daha iyi anlayarak giivenlik diizeyini agarsimz. Kendi
kafanmizda yaptiginiz bir yolculuktur bu. Giivensizlik duygu-
larimiz ¢evrenizdeki insam, nesne ve kosullarin gerekli bir so-
nucu degildir. Yagamin "su andan" ibaret oldugunu idrak et-
meye baslarsimz. Ve bir seylerin nasil olmasi gerektigine
dair bagimhilik modellerinizi ortadan kaldirirsaniz, burada-
ve-simdiyi mutlu gegirmek i¢in yeterli olana her zaman sa-
hip olursunuz. ‘

Yasamimizda degisiklikler yapmay: tercih ederseniz,
kendinizi giivencesiz hissettiren bagimhhk programim as-
tiginizda ¢ok daha etkili olabilirsiniz. Bilinciniz Sevgi ve Bol-
luk Merkezi'nde giderek daha fazla is gérmeye basladigin-
da, yiiksek bilinciniz, "giivenlik" i¢in verdiginiz diigiik biling
miicadelesinin saglayacagindan ¢ok daha fazla gergek gii-
venlik sunan durumlarla kargilasmamz saglar. Ciinki ger-
cek giivenlik yalnizca yiliksek biling yoluyla kesfedeceginiz
sevgi ve akista yatar. O, ¢evrenizdeki insan ve nesneler diin-
yasin yoneterek asla bulunamaz.

IKINCI BILINC MERKEZI : DUYGU MERKEZ{

Guvenlik Merkezi'nde asih kalan biri, "Yalmzca giivenlik
hissettigimde mutlu olabilirim" der kendisine. Fakat kendi-
ni daha giivencede hissetmeye bagladiginda, bunun pek de
dogru olmadigim anlar. O zaman, yagamindaki insan ve
nesneleri siirekli degisik giizel duygu kaliplar: saglayacak
bi¢imde diizenleyebildiginde mutlu olacagim hisseder.

Cogu insan gibiyseniz seks en ¢ok pesinden kostugunuz
duygudur. Yasam stiliniz kendinize cinsel duygular sagla-
mak i¢in dizayn edilmis olabilir. Birlikte olmay: se¢tiginiz in-
sanlar, aldigimz giysiler, yasadigimz ev ve gelistirdiginiz ko-
nusma, disiinme ve davranmg bigimi en ¢ok arzuladigimz
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cinsel esinize hitap edecegini hesapladigimz seyler tarafin-
dar belirlenme egiliminde olacaktir. Buna 6zne-nesne seksi
denir; bu iligkide siz 6znesinizdir, "digerleri"ne de cinsel nes
ne muamelesi yaparsiniz.

Bu mutluluk getirmeyen bir biling diizeyidir; ¢inku
seks asla kendi bagina yeterli olmaz. Varhgimzin kiigiik bir
bélimiiyle iligkidesinizdir -digerlerinin ise daha da kiigik
béliimleriyle... Size biitiin bir insan olarak kargihk verme-
mektedirler ve siz de onlara biitiin bir insan olarak kargihk
vermemektesinizdir. Bu harika cinsel dansin ardinda ikiniz
de 6zne-nesne iligkisinin sighgim hissedersiniz. Ne oldugunu
tam olarak bilmeseniz de bir seylerin yanhs oldugunu bilir-
siniz. Cinki ne kadar miithis orgazmlar yasarsainz yasa-
yin, bunlar asla yeterli olmaz. Giinde on kez cinsel doruga
ulagsamiz da yasam hélé bog goriiniir. Ciinki bilincin bu
ikinci diizeyi yalmzca anhik zevkler ve uzun siireli kayitsizhk
ve sikint1 getirir.

Duygular (ve heyecanlar, duyusal hazlar) ¢ok hos da ol-
salar, mutluluk i¢in onlara bagimhysaniz asla mutlu ede-
mezler sizi. Duygularin pesinde kosarsaniz, tahrik olur, en-
gellenir, bazen doyuma ulasir ama burada-ve-simdinin aki-
sina uyum saglayamazsimz. Ancak bilinciniz ikinci diizey-
den yukari ¢iktiginda, ayni duygular tam bir zevk verebilir-
ler. Bilinciniz Sevgi ya da Bolluk Merkezi'yle uyumlu oldu-
gunda, duygular yagamin burada-ve-gsimdi akiginin bir par-
¢as1 olarak mutlulugunuzu artirabilirler.

Seks, ¢ogu insanin gsiddetle bagimh oldugu bir duygu ol-
masina kargin, Ikinci Diizey'deki tek bagimhhigimiz degildir
kesinlikle. Mutlulugu giizel yemeklerin, miizigin, etkileyici
evimizin, film, oyun gibi eglencelerin yarattig1 duygular va-
sitasiyla da bulabilecegimizi diistiniiriiz. Mutlulugu duygu-
lar yoluyla aramak bizi ustaca meggul eder -fakat siz yeter-
li oluncaya dek higbir sey yeterli degildir. Yiiksek biling yo-
luyla yeterlilige ulastigimzda, her seyden, biiyiik yasam o-
yununun bir parg¢as: olarak zevk alabilirsiniz. O zamana ka-
dar, higbir sey bunu sizin i¢in yapamaz ve aradigimiz zevk,
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siz bagimhlikla onun pesinde kostuk¢a sizden kagar. Bagim-
hiliklan tercih diizeyine yiikselttiginizde ise aldiginmiz zevk
tam olur.

Bilinciniz bagimlh oldugunuz duygu kahplarim sagla-
maya yoneldiginde, Giivenlik Merkezi'nde asilh oldugunda-
kinden daha ¢ok enerjiniz olur. Daha ¢ok insanla birlikte
olur ve daha az uykuya ihtiya¢ duyarsimiz. Seks avina ¢ikan
bir insanin giivenligi i¢in endigelenen bir insandan daha faz-
la enerji liretecegi agiktir. Ashinda Giivenlik diizeyine giddet-
le bagiml olan biri biiytik bir olasihkla aksamin erken saat-
lerinde yatip uyuyacaktir. Bu yiizden mutlulugu duygular yo-
luyla aramanmn Giivenlik Merkezi'nde aramaya gore bir ge-
lisme oldugu kesin. Fakat heniiz bilgelik, huzur ve siikunet
goriintirlerde yoktur.

UCUNCU BILINC MERKEZI : GUC MERKEZI

"Yeterli” olan1 asla saglayamayacak diigiik Biling Merkezle-
ri'nin sonuncusu Gii¢ Merkezi'dir. Diinyadaki insanlarin ¢o-
gu bu ¢ disiik merkeze (Giivenlik, Duygu ve Gii¢ Merkezle-
ri'ne) bagimhdir. Mutlulugu Gii¢ Merkezi yoluyla bulma ¢a-
bas1 yiiksek bilince giden yolda kesin bir ileri adimdir. Giig
Merkezi'nde oldugunuzda daha ¢ok enerjiniz olur ve daha
¢ok insanla iletisim kurarsimz. Fakat bunlar hal4, insanla-
rin gii¢ oyunlarimza ortak olduklar: ya da onlar: tehdit ettik-
leri 6zne-nesne iligkileridir. Bu Merkez'de, yasam bir reka-
betei, miicadeleci girigimler ve karsi-girigimler silsilesidir.
Bilincin Ugiincii Diizeyi'nde ne elde etmek igin ¢aba
harcarsimz? Bir giivenlik bigiminden ziyade, giicii kullamim
yontemi olarak para mi? Prestijiniz arttik¢a insanlar daha
¢ok yonetebileceginiz i¢in prestij mi? Gii¢ bagimhhklariniz
zihninizi son model bir araba, goéz ahci bir ev, modaya uy-
gun giysiler gibi dig sembollerle megsgul etmenize neden olu-
yor mu? Yoksa bagkalarinin sizi bilgili, ilgin¢ ve basarih bir
insan olarak algilamalarn i¢in bilginizi gelistirmeye, birgok
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hobi edinmeye (ki bunlar igsel statii sembolleridir) mi ¢aba-
hyorsunuz? Belki de seks simdi sadece duygular i¢in degil,
aym zamanda Gii¢ Merkeziniz'e bir meydan okuma oldugu
igin zevk aldiginiz bir gii¢ oyunu haline geldi? Egonuz size
meydan okudugu igin, elde edilmesi en zor olan cinsel esi mi
ariyorsunuz?

Gii¢ oyununda en bagarih insanlarin diinyevi bagarila-
rin dig delilleriyle bos bir yasam siirdiirdiiklerini ve huzur,
siikunet ve Birlik yoniinden yoksunluk iginde olduklarini, bir
igsel bagarisizhk yasadiklarini fark ettiniz mi? Digarida ba-
sarili olan bir insanin igsel olarak basarisiz oldugu ¢ok sik
goriiliir. Endige, iilser ve kalp hastahg dig "basarilarla” bir-
likte artma egilimindedir.

Bilinciniz giivenlik, duygu ve gii¢ tarafindan ényargiya
digirildigu élgiide kiiltgrimiiziin diigiik biling gelenekleri-
nin tuzagina diisersiniz ve hayatta mutlu olmak igin yeterli
olani bulamazsiniz. Bu diigiik biling diizeylerini kullanarak
mutlulugu bulma ¢abasimin yararsizligini tiimiiyle idrak
ettiginizde, yiiksek biling igin gelecek adima hazirsimz de-
mektir. Bu, davraniglarinizda kokli degisiklikler yapmamz
gerektigi anlamina gelmez. Ciinki vazge¢tiginiz, yaptigimz
seyler degil, bagimh kiha isteklerinizdir. Ornegin, mutsuz-
luga neden olan para ya da seks degil, para ve sekse olan
bagimhihgimzdir (diskiinliginiizdiir). Disarida olanlar ig
programiniza uymadiginda diis kirnkhgina ugrams, engel-
lenmig ve ac1 dolu hissettiren biyokompiiterinizdeki duygu-
destekli devrelerin ¢inlamasidir. Her sey sizin zevk almamz
i¢in var oldugundan diinyevi faaliyetlerinizden vazgeg¢miyor-
sunuz. Cevrenizde her an mevcut olan cémert yasamdan
zevk almamzi engelleyen duygu-destekli isteklerden vazge-
¢iyorsunuz.

Para, politik giig, statii sembolleri, birbirini yéneten in-
sanlar gibi seyleri igeren asikar gii¢ oyunlarini1 gérmek ko-
laydir. Fakat oynadigimiz daha ince gii¢ oyunlarimin da
farkina varmak zorundayiz. Ornegin, yiiksek sesle konugan
birinin insanlar1 yonetmeye ¢ahsiyor olabilecegi agiktir; fa-
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kat oir bagka kisi insanlarin susup iyice kulak vermelerine
neden olan ahgilmadik yumusakhikta bir sesle konustugun-
da da bir gii¢ oyunu s6z konusu olabilir. Cevresindekilere sii-
rekli emreden ve insanlara fikirlerini 1srarla kabul ettirme-
ye ¢ahgan birisi Gii¢ Merkezi'nden davramyor olabilir. Fakat
siirekli sessiz olan birisi de kargisindakini "tath kabul“i ve
"Sen her zaman en iyisini bilirsin" tutumuyla idare ediyor
olabilir. Bu tip ince idare bi¢gimi, bagka birinin gergekten ne
istedigini anlamaya enerji sarf ettirir. Bu oyun 6zne-nesne
tipi aynhk yaratir. Kendimize, "Istedigimi elde etmek igin
ne yapiyorum?" "Hangi maskeleri takiyorum?" "Dramin han-
gibéliimiinde oynuyorum?” diye sorabiliriz.

Kafamizda, kigisel sinirlarimzin ve sosyal rollerinizin
bir pargasi olarak korudugunuz yiizlerce sey var. Tim bun-
larin "gergek siz" olmadigim idrak etmeye bagladigimzda
mutlulugunuz geligir. Elinizde tuttuklarimz ego-destekli pro-
gramlardir. Giivenlik, duygu ve gii¢ bagimhliklarinin gesitli
tezahiirlerini korumaktan vazgegtikg¢e, enerjiniz ¢ogalacak ve
uyku gereksiniminiz de azalacaktir.

Yiiksek bilincin 6diillerinden biri de, vazgegtiklerinizi
aynen geri almamzdir. Vazgectikleriniz i¢sel bagimhhklari-
mzdir; geri aldiklarimz ise mutlu olmak igin ihtiyacimz olan-
dan fazlasidir. Dérdiincii Biling Merkezi'ne dogru ilerledikge,
hayatta ihtiyacimz olandan daha fazla giice sahip oldugunu-
zu goreceksiniz. Clinkii ¢evrenizdeki herkesi kosulsuz kabu-
liiniiz Ugiincti Merkez'deyken agamadigimiz kapilar: da aga-
caktir,

Hayata gii¢ bagimhhklariyla yaklastigimzda, diger in-
sanlarin gii¢ bagimhiliklar: tarafindan aninda tepki goriirsii-
niiz. Istediginizi elde etmeniz i¢in yardim etmek iizere ken-
dilerini agmak yerine, kendilerini kapar ve onlar1 tehdit
eden gii¢ hamlenize kars: otomatik olarak diigmanca bir ta-
vir takinirlar. Yiiksek Biling Merkezleri'ne dogru ilerledikge,
tiglincii merkezde mutlu olabilmek i¢in ihtiya¢ duydugunuzu
sandigimiz seyleri vermesi igin yasami zorlarken hi¢ sahip
olmadigimz bir etkinlik ve verimlilik yasarsiniz.
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Ug Diisiik Merkez

Yasam Mutsuz Kilar
MERKEZLER | UYANDIRDIGI | IC DUSUK MERKEZIN
DUYGULAR SUNDUGU YASAM ZEV-
Ki NIYE INIS CIKISLAR
GOSTERIR
1.GUVENLIK | Korku. iiziintil, | 1. Siirekli itici zorlama.
endise vs. 2. Suirekli kaybetme korku-
su.
2. Rasyonel diisiince dai-
ma gelecekle ilgili endigele-
necek sinirsiz bir olasihik-
lar zincirini harekete gegi-
rebilir.
2.DUYGU Diig lunkhg, | 1. Siirekli itici zorlama.
engellenmiglik | 2. Siirekli kaybetme korku-
duygusu, sikin- | su,
t1vs. 3. Siirekli zevkli duygular
tattigyimzda doyar ve siki-
labilinz
3.GUC Ofke, huzursuz- | 1. Siirekli itici zorlama.
luk, sinir, diis- | 2. Siirekli kaybetme korku-
manlik, nefret | su.
VS. 3. Gii¢ tehdidimiz digerle-

rinde karsi-atak istegi u-
yandinr; siirekli savunma
ve yonetmeye ¢ahsma diir-
tiisiiniin tutsag oluruz.
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Yuksek Biling Kalavuzu

Egonuzun ve rasyonel diigiincenizin en ¢arpic1 perfor-
manslan Bilincin Gii¢ Merkezi'nde harekete gegirilir. Baz bi-
ling gelistirme yéntemleri ego ve rasyonel diisiinceye, yok edi-
lecek diismanlar gibi yaklasirlar. Sevgiyi Yagama Yolu'nda,
ego ve rasyonel diigiinceye gergekten yardim etmek i¢in var
olan arkadaslar olarak bakariz -fakat onlar yardim ettikleri
olgtide de zarar veren cahil arkadaslara benzerler. Yardim-
severlik hem beceri hem ¢e anlayig gerektirir. Egomuz ve
rasyonel diigiincemiz, trafik kazasi gegirip omurgasi kirik bir
halde sokagin ortasinda yatan arkadasimi goéren iyi niyetli
komsu gibidir. Hastaneye gétiirmek i¢in kucagina aldiginda
kirik omurga siniri ezer ve arkadas: bir daha yiiriiyemez.
Boylece yardim etmeye ¢ahgirken cehaleti yiiziinden arkada-
smna zarar vermis olur. Benzer sekilde, ego ve rasyonel dii-
siincemiz diigiik biling programi kullandiginda, en biiyik
mutlulugu getirecek yolda ¢aligmamz siirekli engeller.

Sevgiyi Yasama Yolu egonuzu ya da rasyonel diigtince-
nizi 6ldiirmeye ¢ahiymaz. Onlar bize yardim etmek isteyen
arkadaslar olduklarindan, bagimliliklarimizi sékiip gikart-
mak ve onlari tercih durumuna yiikseltmekte yardimlarin
kullaniriz. Diinya bagimhhk modelimize uymadiginda, ego-
muzun huzursuzluk duygusunu harekete gegirdigini anlariz.
Dis diinya bagimhliklarimiza uydugunda ise anhk bir zevk
verirler. Her iki durumda da, bagimh kihe isteklerimizin
farkina varmamzi ve tercih durumuna getirilmezlerse er ya
da ge¢ 6deyecegimiz agir bedeli anlamamiz: saglayacak duy-
gusal deneyimi vermesi i¢in egomuza ihtiyacimiz var.

Amag egonuzu 6ldiirmek degil -igsizlik nedeniyle emek-
liye ayirmaktir. Egonuzu éldiiriirseniz, yagamin sundugu gii-
zel seylerden mahrum kilan gizofrenik kabugunuza ¢ekilmis
olursunuz. Egonuz kurtulmanmz gereken bagimhhklan goste-
ren hayati bir rol oynar. Bagimhhklarimzi yeniden program-
ladigimizda, egonuz mutlulugunuzu engelleyen olumsuz duy-
gulan harekete ge¢irmekten otomatik olarak vazgececektir.
Oyleyse egonuza kapimiz1 a¢in, ¢alismasini izleyin ve onu
yiksek bilince ulagmak i¢in ihtiyaciniz olan deneyimleri su-
nacak gerekli bir parcamiz olarak kullanin.
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Bir 6nceki béliimde, mutlu olmak i¢in "yeterli" olam elde
ettiginizi sirekli hissetmenizi saglamakta Givenlik, Duygu
ve Gli¢ Merkezlerine dayamilamayacagim gordiik. Giivenlik
Merkezi'yle ilgili bir sorun su ki, birazcik diig giiciiyle her an
givenlik kalenizde tikanmasi gereken bir mazgal deligi bu-
labilirsiniz. Ve bunun sonu yoktur... Bilincin Duygu Merkezi
de size mutluluk getiremez; giinkii tekrar tekrar yaptigimz
bir seyden sonunda sikilirsimz. Sikint1 tuzagim degisiklik-
ler pesinde kosarak agsmaya ¢alisirsimz, fakat bu, yagamini-
za yeni sorunlar getirmekten bagka bir igse yaramaz. Giig¢
Merkezi mutluluk getirmek i¢in ¢aligmaz, ¢iinkii sizin zorla-
ma, hakim olma ve yénetmeniz diger insanlarda da benzeri
davraniglar1 harekete gegirir. Onlarin savunma ve saldir
taktikleri daha hakim ve zorlayici olmamz: gerektirir, fakat
bu da digerleri size daha giigle kargihk verinceye kadar kisa
bir siire igler. Basit bir ¢6ziim getirmesini beklediginiz sey
ger¢ekte yeni bir sorunlar yamagim olusturur. Kendi kendi-
nizi tuzaga distirdiigiiniiz bilingsiz dansi gordiigiiniizde, ya-
samdan zevk almak i¢in daha yiiksek bir Biling Merkezi'ne
ihtiya¢ oldugunu idrak etmeye baslarsiniz.

Son bélimde, bilincimiz ti¢ diigiik merkezinde ¢ahstii-
nda, goriiniiste biiyiik bagarilar elde etsek de mutluluk yo-
niinden ig¢sel bir bagarisizhg yasadigimizi 6grendik.

Bilincimiz yagam dramimiza iki mutluluk verici Mer-
kez'in (sevgi ve bolluk merkezi) bakis agisindan yaklagmaya
bagladiginda, uyanma yolculugumuzda bir yerlere geliyoruz
demektir.
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Yiiksek Biling Kilavuzu
DORDUNCU BILINC MERKEZI : SEVGI MERKEZ{

Sevgiyi Yasama Yolu'nda Dérdiincii Biling Merkezi,
Sevgi Merkezi'dir. Sevgi, cevremizdeki herkesin ve her geyin
kogsulsuz kabuliiyle gergeklegir. Bunu nasil yapabiliriz? Bi-
linciniz Sevgi Merkezinde yasadiginda, herhangi birinin yap-
tig1 herhangi bir seyi ya da gergeklesen herhangi bir olay
aninda kabul edersiniz -fakat bu kabullenme yalnizca duy-
gusaldir. Tercihler hala sizindir. Bir anne, gocugu siitiinii de-
virip dokse bile onu sever. Siitiin yerlere dékiilmemis olma-
s tercih eder. Fakat dokiiliirse burada-ve-simdinin gerge-
gini kabullenir. Sinirlenmeye, kendisini ve bebegi iizmeye ne
gerek vardir?

Herkesi nasil kogulsuz sevebilir ve ne yapar ya da soy-
lerse soylesinler sinirlenmezsiniz? Bunu giivenlik, duygu ve
gi¢ bagimhlhiklarimz: asarak yapabilirsiniz yalmzca -¢liinki
olaylar igsel olarak kosullandigimiz programa uymadiginda
sizi rahatsiz eden duygusal programinizdir. Bagimhhklar-
niz eriyip gitmeye bagladik¢a, gevrenizdeki her seyi ve herke-
si farkh algilamaya baglarsimz. Onlari, bagimhilik ihtiyagla-
rimz karsilayip karsilamamalarina gore degil (¢iinki artik
bu "ihtiyaglar"a ihtiyacimz kalmaz) "Pekal4, neyse o -bura-
da-ve-gsimdi" diyerek degerlendirirsiniz. Herkesin burada ve
simdi yaptig1 her seyi yapma ihtiyac: iginde oldugunu idrak
edersiniz. Kendiniz dahil herkesin, kendi bagimhhklarinin
yasandig: bir diinya yarattigim anlarsimz. Bu bagimhhkla-
rin neden oldugu bosluk ve acinin bilincine vardiginizda, on-
lardan kurtulmamza yardim edecek iggoriiyii kazanirsiniz.

Insanlarin yaptiklar her seyi uyanig yolculuklarinin bir
pargasi olarak kabul ettiginizde, Sevgi Merkezi'ndesiniz de-
mektir. Biliyorsunuz ki, eger bilingli bir sekilde bu Yol'a gir-
mislerse, kendi geligimlerine de yardime: olacag igin sizi ve
yaptiklarimzi kabulleneceklerdir. Bilingli degilseler ve kizi-
yorlarsa, bu da onlarin sorunu. Bagimhliklarimz tercihler
diizeyine giktik¢a, 6nceden kabul edilemez olarak gordiigi-
niiz seyleri aninda kabul edebileceginizi gérmeye baslarsi-
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niz. Zaten baska bir se¢im sansimz da yoktur. Olan neyse -
OLMAKTADIR! Burada ve simdi geldigi nokta budur. Duru-
mu bir saniye, bir dakika, bir saat ya da bir giin iginde de-
gistirebilirsiniz. Ve sinirlenmeyerek, tercihlerinizi gergekles-
tirmekte daha verimli olursunuz.

Bilincin Sevgi Merkezi'nde yasamay: 6grendikge, i¢inde
bilincinizin yasadig yeni bir diinya yarattiginizi gérmeye
baglarsiniz. Kimse tercihlerinizi tehdit edemeyecegi i¢in in-
sanlar ve kosgullar sizin i¢in bir tehlike olusturmazlar artik.
"Digerleri" yalmzca bagimhhiklarimz: tehdit edebilirler. Ve
siz onlan hizla terk etmektesinizdir. Cok gegmeden artik bi-
linciniz "digerleri" diye bir kavram da yaratmaz.

Bagimhliklarimzi yeniden programladik¢a, "ego'nuzun
giderek yapacak daha az igi kaldigim ve diger insanlarin
egolarim da giderek daha az kigkirttiginm goriirsiiniiz. Ego-
nuza yapacak daha az sey verdikge, insanlar da sizin daha
saflagtigimz algilarlar. Bu, onlarin da saflagmalarina yar-
dimar olur. HAla ii¢ disiik Merkez'de yasasalar da, sizinle
olduklarinda nadiren gergin hisler duyduklarini gériirler. Bi-
lincin mutluluk verici merkezlerinde yasgamanin tadini alma-
ya baslarlar. Sizinle olmadiklarinda diisiik merkezlere inse-
ler de sonug¢ta siz onlara bir uyanis tohumu ekmis olursu-
nuz.

Bilincin Sevgi Merkezi'nde yasadik¢a, kan dolagimim-
zin iyilestigini goriirsiiniiz -elleriniz ve ayaklarimz daha si-
cak olabilir. Kan damarlarimz sertlesip daralmaz ve daha
az lgtlirstiniz. Yiiziiniiz, enseniz ve bagimzin arkas: sicak ve
hararetli kalir. Teniniz sogugu duysa da i¢iniz liglimez. Bu,
yiksek bilince dogru ilerledik¢e gergeklesen en giizel fiziksel
seylerden biridir. Dolasim sisteminizin bu biiyik agikhi,
beyninizi ve diger organlarimzi da etkileyerek daha etkili ¢a-
hismalarim saglar, soguk alginhklan ve hastahklar seyrek-
legir.

Bilincin Dérdiincii Merkezi'nde daha ¢ok zaman har-
cadik¢a, insanlara dokunmaktan giderek daha fazla zevk
aldigimzi goriirsiiniiz. Artik daha az kuskucu oldugunuzdan,
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yalnmizca sozler ve bakiglarla degil dokunma yoluyla da iligki
kurup giizel sicakhk ve biitiinlegsme (bir olma) duygularinin
tadim ¢ikarabilirsiniz. Ikilik ve ayrnihik illizyonundan kur-
tuldukea, sizi, insanlan kosulsuz sevmekten alikoyan seyin
kendi bilinciniz oldugunu idrak etmeye baglarsimz. Simdiye
kadar kendinizi inanmaya kosullandirdigimiz gibi asil soru-
nun onlarin davraniglanindan kaynaklanmadigini da...

11k ti¢ biling diizeyindeki insanlarin oynadiklar diinyevi
bagimhilik dramlarim iggériiyle gérmeye baglarsimz artik. Ve
hala ayrihk illiizyonunda olan insanlara sefkat duyarsimz.
Onlara yardim etmenin en iyi yolunun kendi tizerinizde ¢a-
hsmak oldugunu, boylece (belki de yasamlarinda ilk kez)
kosulsuz sevgiyi algilayabileceklerini bilirsiniz. Kendi kendi-
lerine "Vay be -iste ne yaparsam ya da sbéylersem soyleye-
yim- beni kabul eden biri!" demeye baglarlar. Sevgi, onlarin
givenlik, duygu ve gii¢ arayarak verdikleri yagam miicade-
lelerine katilmamzi gerektirmez. Onlar1 sadece orada olduk-
lan (¢iinkii orada olmaya haklar: var) ve bulunduklar: yer
hem kendilerinin hem de sizin gelisiminiz i¢in miitkemmel
oldugu i¢in kabul etmektesinizdir.

Baskalariyla yasadigimz her deneyim sizi ya sevgi dolu
ve huzurlu yapar ya da yeniden programlanmas: gereken
bagimlihiklarimzin farkina varmamz saglar. Biri 6nceden si-
ze ters gelen, fakat simdi kabul edebileceginiz seyler yap-ti-
ginda, kendi kendinize, "Harika, demek dogru yoldayim; Joe
beni sinadi ve o bagimhhktan kurtulma testini gectim" diye-
bilirsiniz artik. Giderek daha fazla Sevgi Merkezi'nde yasa-
digimiz i¢in egonuzun sirtimzi biraz oksamasina izin verme-
nizin de zarari olmaz. Egonuzu siirekli Biling Merkezleri'nizi
yiikseltmekte kullanmaktasimzdir artik. Joe bir sey yapar-
sa ve kendinizi biraz huzursuz ve ona yabancilagmis hisse-
derseniz, "Joe benim 6gretmenim, ¢iinkii bana kurtulmam
gereken bir bagimhhg gosteriyor” diye diisiinmelisiniz.

Bilincin Dérdiincii Merkezi'nde, "is"i bir sevgi ve ilgi ifa-
desi olarak yasarsimz. "Is" artik "Insan ancak is tamamlan-
diginda yasamdan zevk alabilir" digiincesiyle bilingsizce ya
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da mekanik olarak yapilmaz. "Baskalarinin” ihtiyag¢larim
kendi ihtiyaglarimizmis gibi kargilayip enerji sarf etmeyi 6g-
renerek yiliksek biling geligiminizi artirirsimz. Eski bir 6zde-
yis "Kim oldugumu bilmedigim zaman ¢evremdeki herkese
HIZMET EDERIM; kim oldugumu bildigim zaman ise gev-
remdeki herkesle BIR OLURUM" der.

"Ben" diisiincesine yer vermeden hizmet, li¢ diisiik Bi-
ling Merkezi'nden kurtulmakta giizel bir yoldur. Giivenlik,
duygu ve giice a¢ bir ego her zaman serap-benzeri diisiik bi-
ling durumunu destekleyecek seyler igin enerji harcattirir.
Yalnizca zevkli ya da kaginilmaz veya giivenlik, duygu ve
gii¢ thtiyacimzi karsilayacak gorevleri yerine getirdiginizde,
egonuzun sizi tuzaga diisiirmesine izin verirsiniz. Odiil bek-
lentisi olmayan "ben"siz hizmet Dérdiincii Biling Merkezi'nin
bir 6zelligidir.

Bu merkezde, bir sevgi diinyasinda yasamanmn her za-
man yeterli oldugunu hissetmeye baslarsimiz. Yalmzlik, ay-
rilik ve paranoya duygularimzin duygusal programimz tara-
findan yapay olarak yaratildigim bilirsiniz. Beden ve akil-
larimzin farkh olmasina karsin, Bilingli-farkindahk alemin-
de hepimizin bir ve aym oldugumuzu idrak edersiniz.

Ve, tipki ne yaparsa yapsin bir annenin bebegini sevdi-
gi gibi, yiiksek bilince dogru gelistikge, ne yaptiklarim ya da
sOylediklerini dikkate almaksizin ¢evrenizdeki herkesi seve-
bileceginizi anlarsiniz. Biri size sozlerle vahsice saldirsa,
hatta vursa bile sadece bagimhhklarim sergilemektedir. Si-
zinle iligkiye girdiginde bagimhliklarinin sorun olmamasi
i¢in sizi farkh davrandirmaya ¢ahgmaktadir.

Bu yiizden ne olursa olsun, her geyi sevgi olarak hisse-
dersiniz. Sonunda diinyadaki higbir seyin sizi Bilincin Sevgi
Merkezi'nden gikaramayacag: yere vardimz. Her seyi duygu-
sal olarak kabul edebilirsiniz artik. Kargimzdaki ne yapar-
sa yapsin, ya da ne soylerse soylesin ona sevgiyle karsihk
verebilirsiniz. Ve bunu yaparak digerlerinin bagimhhklarim
asmalar igin en iyi yardimi yapiyor olursunuz. Sizi incitme-
ye cahstiklarinda bile sevgiyle karsilik verirseniz, ne zaman-
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dir aradiklar, fakat nasil bulacaklarim bilemedikleri sevgiyi
iclerinde bulmaya baglayabilirler. Her sey sevgi, huzur ve
birlik yaratmanin etkili ya da etkisiz bir yoludur.

Hareketleriniz ne denli tiiyler tlirpertici olursa olsun,
her zaman sevilmek ve anlasilmak istersiniz. Bu herkes igin
gegerlidir. Bu ylizden bagimhliklarimizin tuzagina nasil diis-
tiiglimiizii unutmayin. O zaman anlarsimiz. O zaman herke-
si geligen bir varhk olarak kosulsuz sevebilirsiniz.

"Yapmalisin" ya da "yapmamahsin“larla yiiriitiilen ilig-
kiler kendiliginden olusan burada-ve-simdi canhhklarim yiti-
rirler. Sevgi; korku ve baskiyla bir arada tutulan program-
lanmig bir bagimhhk olamaz. Gergek sevgi, bagimhhklarin
yerini alan gerc¢ek ve coskun bir burada-ve-simdi katihmiyla
¢icek acgar ve siirer. Ve en iyi gelecek her zaman 6zgiirce a-
kan, beklenmeyen mevcut andan iiretilir.

Mevcut zorunluluklarimz varsa, bunlar1 kabul edin ve
tamamlayin (iginizi bitirin). Ciinki, ytiksek biling yolculugu-
na giktigimzda, su an bulundugunuz yerden baslarsimz. Zo-
runluluklarimza aldirmadiginizda ya da onlardan kagindi-
gimzda "ben ve digerleri” tutumunu yaratirsimz. Bu enerjile-
rin bir "biz" bilincine uyumlanmas i¢in uygun bir ortam ya-
ratmaz. Ve bilingli olarak zorunluluklarinizla ilgilendikge,
kendi iizerinizde ¢caligarak onlari da halledersiniz. Gelecekte
ise yalmzca "biz" bilinci iginde, akic1 bigimde yerine getirebi-
leceginiz zorunluluklan yaratirsimz.

Sevgi Merkezi'nde yasadigimizda ve bagimhliklardan
goreli olarak kurtuldugunuzda, herkesi kosulsuz sevebildi-
ginizi gorirsiiniiz. Ciinkii kosullu olan sey katilimimzdir,
sevginiz degil. Giinde yalmzca yirmi doért saatiniz oldugu igin
zamanmmz genellikle benzer tercihleriniz olan ve birlikte bir
seyler yapmaktan hoslandigimiz insanlarla gegirirsiniz. In-
sanlar arasinda enerjilerin en derin ahengi gergeklestiginde
yalmzca birlikte olmaktan bile zevk alirlar. Agr bir faaliyet-
ler dram siirdiirmeye de gerek yoktur -sadece sessizce bir-
likte olabilir ve birbirinizin yerinde olmanin tam bir zevkini
yasayabilirsiniz. Birlikte birgok sey yapabilirsiniz -fakat
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bunlar asla zorla ya da yapay olmamaldir. Sadece birbirini-
zin yaninda olarak derin bir i¢ huzuru yasayabilirsiniz. Ve
cevrenizdeki herkesi sevebilirsiniz; fakat herkesin dramina
katilmamz gerekmez.

Iki insan birbirini Bilincin Dérdiincii Merkezi'nden sev-
diginde, diger insanlara olan sevgilerinin paylastiklar: sev-
giyi eksilttigini ya da tehdit ettigini diistinmezler. Kendileri-
ni aciya kars1 savunmasiz kilan bir bagimhihg olusturan
kiskang, romantik bir sevgi modeli tarafindan bir arada tu-
tulmazlar. Bilinglerini, birbirleriyle tamamen ilgili, ama aym
zamanda da tamamen bagimsiz olduklar1 bir durumda tu-
tarlar. Birbirlerine tam bir 6zgiirliikk ve kosulsuz kabul su-
narlar. Birbirlerini nispeten egosuz bigimde sever ve yar-
dimlasirlar. Sonugta sevgi ve yardimlagma onlara, hayatin
verebilecegi tiim giizel seylerden azami paylarim esit olarak
sunar.

Yarattigimiz huzur, uyum ve sevgiyi yasadik¢a, milyon-
larca insanin sevgi ve yardimlasmayla karakterize edilen bir
yasam siirdiirdiikleri takdirde diinyadaki tiim sorunlarin
kendi kendine ¢6ziilecegini anlamaya baglarsiniz. Sahip ol-
dugunuz her duygunun, diistincenin ve kurdugunuz iletisi-
min diinyamn zincirleme olarak sonsuza dek ¢ogalacak sevgi
enerjisine katkida bulunabilecegini bilirsiniz artik.

BESﬁVCI BILINC MERKEZI : BOLLUK MERKEZ]

Bilincin Sevgi Merkezi'nde yasadik¢a, kendinizi daha
¢ok insana ve olaya acarsimz. Ge¢miste yaptigimz gibi in-
sanlardan ve durumlardan kagmak yerine, simdi korkacak
hi¢bir seyiniz olmadigim idrak etmektesinizdir. Daha 6nce
hi¢ sahip olamayacagimz arkadaghklar bulmaya baglarsi-
mz. Yagamin giivenlik, duygu ve gii¢ bagimhhklar: yiiziin-
den asla deneyimlemediginiz alanlarim tanmidigimz: kesfe-
dersiniz. Tasarlanmighktan ve 6nyargidan uzak agik ve ra-
hat bigimde yasarsimz bunlari. Yasayabileceginiz olaylara
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kary, ¢ disiik Biling Merkezi'ne dayanarak segimler yapti-
gimz zamanlara gére %1000 daha agik olursunuz.

Bu agiklik, hayati neredeyse mucizevi bigimde, akarca-
sina yagamamzi saglamaya baglar. A¢ik oldugunuz i¢in, 6n-
ceden sorun olan bir¢gok durum giizel ¢éziimler bulur. Olay-
lar, insanlarin size kars: farazi tavirlar yerine sonuglar ve
olaylara gore degerlendirilir. Size 6gretecek seyleri olan (fa-
kat aramza set ¢ektiginiz) insanlar simdi yasaminiza girebi-
lirler. Egonuzun bagimhhklarimizin esiri olarak yapacag is-
ler ¢ok azaldi@1 igin, burada-ve-simdinin tiim renklerini his-
setmeye baglarsiniz. Algimz miithis derecede artar. Keha-
netlerinizin giderek daha ¢ok gergeklestiklerini goriirsiiniiz.
Yasadiginiz diinyaya giizellik ve huzur getirdiginiz i¢in ¢ev-
renizdeki herkese, i¢lerinde giizel, huzurlu bir yer bulmalar:
igin yardim edersiniz. Ve bir yikimlilik yaratildigim his-
setmeden yardim kabul edebilirsiniz.

Yasamimizdaki "mucizeler"” birbirini izler. Fakat bu do-
nigim yagamimzin herhangi bir déneminde gergeklesmis
olabilirdi -¢iinkii bu durumu sadece gevrenizdeki insanlar ve
nesnelere agikliginizi siirekli artirarak yarattiniz. Mucizenin
hep orada oldugunu, ama uzamp yakalamay: denemedigini-
zi gormeye baslarsimz -¢giinki bagimlihiklarinizla kendinize
eziyet etmekle ve ¢evrenizdeki insan ve nesneleri yonetmeye
calismakla mesguldiiniiz. Simdi yasam bir Bolluk ya da
"Bereket Boynuzu" sunmaktadir size.

Ve Bolluk bilincinin "mucizesi”, korudugunuz bagimli-
liklarin sayisini esash bi¢imde azalttigimizda otomatik ola-
rak size yardim eden g giiglii faktor sayesinde olusur:

1. Baguimliliklar enerjinizi tiikettikleri igin, simdi iste-
diginiz bicimde kullanmak tizere biiyiik bir enerjiniz olur.

2. Bagimliliklar sizi kor ettikleri i¢in, simdi farkh du-
rumlarda ne yapip yapmamamz gerektigi konusunda acik
bir iggoriiye sahip olursunuz.

3. Bagimhiliklar sizi digerlerinden ayirdiklart icin, simdi
insanlarin sizi sevip yardim ettikleri bir sevgi enerjisi ala-
ninda yasamaya baglarsiniz.
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Bilincin Bolluk Merkezi'ni kavradik¢a, Yiiksek Biling
Merkezleri'nde yasadigimzda "yeterli olan1” her zaman vere-
cek olan dost bir diinyada yasadigimzi hissetmeye baglar-
simz. Aym zamanda; mitkemmel bir diinyada yasadigimz
derinden hissetmeye baglarsimz. Bu miikemmelligi, bagimli-
hk programina sahip oldugunuzda duydugunuz anhk mutlu-
lugun simirh bakis agisindan degil, bilingli bir varhk olarak
tam geligiminiz i¢in ihtiyaciniz olan deneyimlerin timiinii
saglayan bakis a¢isindan hissedersiniz.

Bir paranoyak herkesin kendisini mutlulugu i¢in ihti-
ya¢ duydugu seylerden uzak tutmaya ¢alistigim hisseder.
Tium diinya ona zarar vermek i¢in gizli bir anlagma yapmis-
tir sanki. Bilincin Besinci Merkezi paranoyanin tam tersini
temsil eder. Bu Merkez'de, ¢evrenizdeki insanlari ve olaylan
mutluluk i¢in ihtiyacimiz olam veren comert bir diinyanin
pargasi olarak algilarsiniz.

Diinyamzin dost ve yardimc: yanlarim derinden hisset-
tiginizde, Bolluk Merkezi'nde yasamaya baglarsimiz. O vakit
kendinizi her yerde evinizdeymis gibi hissedersiniz.

Kim daha fazlasini isteyebilir? Ama bilincin son iki
Merkez'ine dogru ilerledik¢e daha fazlasiyla kargilagirsimz.
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Yaptiginiz ya da hissettiginiz her seyin az ya da ¢ok ilk bes
Merkez'in tiriini oldugunu idrak ettiginizde yasamimzla ilgi-
li iggoriiniizi artirirsimz. Ornegin, yemek yediginizde tad
c¢ogunlukla duygu merkezinden hissedersiniz. Fakat, yemek
yemenin Giivenlik Merkezi'ni de devreye sokan yanlar: var-
dir; ¢iinkii yiyecek kendinizi giivencede hissetmenizde duygu-
sal bir destek islevi gorebilir. Ve tabii ki, yiyecekteki temel
besleyici deger giivenliginizle iligkilidir. Ya da yiyeceginiz, di-
gerlerine neleri yemeleri gerektigini soylerken Gii¢ Merkezi'n-
den deneyimlenebilir. Yiyeceginiz yeni tatlar1 sevme ve ka-
bul etme seklinde Sevgi Merkezi'nden degerlendirilebilir. Ya
da yiiksek bilingli bir yagam siirmek i¢in ihtiyacimz olan her
seyi veren giizel bir diinyada yasadiginizin onayi olarak Bol-
luk Merkezi'nin bakis agisindan degerlendirilebilir. Gelistik-
¢e yiyeceginizi bes Merkez'in herhangi bir birlesiminden ya
da tiimiinden deneyimlemeye baglarsinz.

Onceki bes Merkez'in her birinde, siirekli kendinizi yar-
giladigimz: gorirsiiniiz. Merkez'in standartlarina uyup uy-
madigimz: belirlemek igin az ya da ¢ok, diisiincelerinizi ve
davramglarimiz1 bir Biling Merkezi'yle kargilagtirirsimz. Her
merkez yapacak bir seyler sunar: (1) Giivenlik saglamak, (2)
duygulan yasamak, (3) giici gelistirmek, (4) ne olursa olsun
herkesi ve her seyi kosulsuz sevme ve kabullenme yetenegini
elde etmek, ve (5) ¢cevrenizdeki her seyin dostlugunu ve mii-
kemmelligini yagamak.
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Kendinizi zorlamamz gerekmese de, gergekten hizh
ilerleyip ilerlemediginizi siirekli merak ediyor olabilirsiniz.
Kendi kendinize, "Bob benden daha m1 hizh gelisiyor?" "Beni
geride birakan nedir? Bilincimin Sevgi Merkezi'nde oldugunu
disiiniiyordum, fakat iligkimizdeki gii¢ boyutunun farkina
vardim.” "Bagarisiz m1 oldum?" "Acaba Merkezler'in her bi-
rinde giinde ka¢ dakika kaldigimin kaydini tutsam faydas:
olur mu?" "Ug diigiik merkezin diigiincelerinden kurtulmak
icin kendime bir ay kadar zaman tamsam nasil olur?” gibi
sorular yoneltebilirsiniz.

Sevgi ve Bolluk Merkezleri'ne bagimh hale geldiginiz
asamalardan gegersiniz. Kogulsuz sevebildiginizi diigiintir-
ken, duygusal olarak kabullenemediginiz bir seyle karsilas-
tiginizda sabirsizlanabilirsiniz. "Bunun istiine gidip hallet-
mek zorundayim, o zaman yeniden rahatlayip ¢cevremdeki
insanlar:1 ve nesneleri yonetmekten vazgegebilirim. Bu soru-
nu hallettigimde yasamimin geriye kalam i¢in gergekten ak-
maya baslayabilirim,” seklinde bir hisse kapilabilirsiniz.

Yiiksek Biling gelisiminiz kendinizi ve baskalarimi ko-
sulsuz kabullenmenize bagh olsa da ilk bes biling¢ diizeyinin
her birini, kendinizi 6l¢tiigiiniiz bir standart olarak yasadig-
mz1 gorirsiiniiz. Peki bu bir bagimhhik degil midir? Bu bes
Biling Merkezi'nin her biri sizi korku, huzursuzluk, 6fke, en-
dige, liziintd vs.'ye karg1 savunmasiz kilan zincirler olarak
goriilebilir. Bilinciniz, ¢gogu zaman Bolluk Merkezi'nde oldugu
durumlarda bile, altindan, hafif bir zincir olarak gériilmesi-
ne kargin hala zincirlidir.

ALTINCI BILINC MERKEZI :
BILINCLI-FARKINDALIK MERKEZI

Bu zincirlerden kurtulmanin yolu bilincinizin Bilingli-farkin-
dalhk Merkezi'nde yagsamasina izin vermektir. Bu diger bes
Merkez'deki dramimzi gozlediginiz (derinliklerde yasanan)
huzurlu bir yerdir. Bu merkezde hi¢bir sekilde yargida ya da
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degerlendirmede bulunulmaz. Yalmzca kendinizi gézlersiniz.
"Iste orada, kosulsuz Sevgi Merkezi'nde. Mary ona kizdigin-
da gergekten sevgi dolu olamadigim diisiindi simdi. Her seyi
sevginin bir yansimasi olarak hissedemediginden kendisini
kimyor."

Bagimsiz (tarafsiz) Bilingli-farkindahk Merkezi'nden,
kendinizi diger bes Merkez'de is goriirken izlersiniz yalniz-
ca. Kendinizi olumlu ya da olumsuz, higbir sekilde elestir-
mezsiniz. Neseyle gosterinin tadimi ¢ikarirsimiz. Tarafsizca
kendinizi gézlersiniz. Dramimzin herhangi bir sekilde ve her
sekilde yonlenmesine izin verirsiniz.

Bilingli-farkindalik Merkezi'ni, 6nceki bes Biling Merke-
zi'yle zihninizi mesgul etmekten kurtaran bir meta-merkez
olarak kullanirsimz -giinki bu bes Merkez olup bitenlerin
ozel bir agiklamasini yaratarak su ya da bu bigimde sizi
baglar. Hayatimizin her dakikasim i¢inizdeki, her seyi goz-
lediginiz -ve kabullendiginiz- o derin, sakin yerden yasadigi-
nmizda tiim zincirleri kirarsimiz.

Bilingli-farkindalik Merkezi sizinle diinya arasinda bir
bosluk (mesafe) saglar. Bu Merkez'de inis ¢ikiglar sizi incite-
mez. Sonunda 6zgiirsiiniiz -bedeniniz ve akhniz ¢esitli dram-
lardan gegiyor olsa bile higbir sey sizi rahatsiz edemez ya da
yrikamaz. Bulundugunuz Biling Merkezi hangisi olursa olsun
hala "agac kesip su tagimak” zorundasimz. Hil4 ¢evrenizde-
ki diinyada aktif bir rol oynamak istersiniz. Hala cesitli sey-
ler 6grenmekte, insanlarla iligki kurmakta, bilingli bir ya-
sam siirerek daha giizel bir diinya yaratmakta iizerinize di-
seni yapmaktasimzdir. Fakat bunlar: siz yapiyor olmaz-
stniz. Bu giinliikk ¢aligma, oynama, hissetme, yapma vs. o-
yunlarinda yer alanlar yalnizca bedeniniz ve akhmzdir. Bi-
lingli-farkindaliginiz bunlar: her seyin her zaman huzurlu
oldugu derinliginizdeki o giizel yerden biiyiileyici bir gosteri
olarak izlemektedir. Bedeniniz ve akhniz 6fke ve kiskangh-
g1tatsa bile, dramatik repertuarimzdaki bagimhihik rollerin-
den birini oynadigimzin farkindasimzdir. Ciinkii, digerleri
ginlik yasam oyunlarindaki béliimlerini ezberden okurken
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siz sadece sessizce, isaretleri alip béliimlerini séyleyen be-
deninizi ve aklimzi gézlemektesinizdir.

Bilincin Altinc1 Merkezi'nde yasadigimzda kendinizi bii-
yik yasam sahnesinin bir aktorii gibi hissedersiniz. Her giin
biyokompiiterinizin programi tarafindan yazilan béliimleri
oynamaktasinmizdir. Ve digerlerinin aldig isaretlerin ve bun-
lara karsihiklarinin, uyanma yolculuklarimin o aninda yasa-
diklar: Biling Merkezleri'nin bir fonksiyonu oldugunu bilirsi-
niz.

Hepimiz, kozmik oyunun bugiinkii metninde kullands-
gimiz Biling Merkezi tarafindan iiretilen bir diinya yaratiriz.
Merkezi rol dagitimy, biling gelisiminizde yardimc1 olmalan
amaciyla ¢esitli insanlar: tedarik etmigtir. Fakat yiliksek bi-
linciniz, sahnedeki diger beden ve akillarla beden ve akh-
mzin iligkisini izleyen bir "seyircidir." Ve yaptigimz ve soy-
lediginiz her seyi bagimhhk tuzaklarindan kurtularak ger-
ceklestireceginiz geligimin bir pargas: olarak goriirsiiniiz.

Egonuzu ve rasyonel diiglincenizi harekete gegiren ba-
gimhhk programlarimz gergekten kim oldugunuzu anlamanm-
z1 siirekli engellerler. "Ne oldugunuzu diisiindiigiiniizi" ya
da "kim oldugunuzu diisiindiigiiniizi" séylemenin yolu ego-
nuzun korudugu seylerin farkina varmaktir. Su an yasadig-
mz "ylzler" ya da sosyal goriintiiler nelerdir? Neler sizde
korku, 6fke, kiskanghk, tiziintii duygularim uyandiriyor? "Bi-
risi" ne yaparsa rasyonel diigsiinceniz savunmaya geger? Su
an yaptigimz ve egonuzla desteklediginiz her gey kim oldu-
Zunuza dair diigiincenizi temsil eder. Tim bu program sizi
incinmeye agik ve giivensiz kilar.

Kendi hakkinizda neler diigiiniiyorsunuz? Baskalar
tistiinde nasil bir etki birakmak istiyorsunuz? Kendinizi
basarili bir insan, becerikli bir insan, zavall bir insan, diin-
yaya yararh biri, iyi bir anne, iyi bir baba, iyi bir ig adam
ya da ig kadim, toplumun digladig bir insan, ¢esitli bilgi o-
yunlarim ¢ok iyi bilen biri, sanat¢1 bir kisi ya da seks oyun
larinda gerg¢ek bir uzman olarak mi yansitiyorsunuz? Ya da
belki egonuz uygarhgmzin kusurlarina kars: ¢ok duyarh ve
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onlarin tstiinde oldugunuz imajini koruyordur. Belki de baz
hobileriniz var ve gitarist, motorsiklet¢i, sorf¢ii, ressam, sair,
sarkicy, vs. olarak imajimz1 koruyorsunuz. Ya da benlik ima-
jimzin bu siradan yansimalariyla isiniz ¢goktan bitmig olabi-
lir. Belki de egonuz simdi mistik ruhsal daga tirmanan
"saf'ligimz1 koruyordur. Birisi yolunuzun tek yol olmadigim
ya da onun i¢in en iyi yol olmadigim belirttiginde sinirleniyor
musunuz? Yagammmzin su aninda egonuz enerjinizi ve bilin-
cinizi hangi oyunlara y6nlendiriyor?

Cesitli faaliyetleri, oyunlar: ve kigisel sinirlarimz ego-
nuzun koruyup genigletmeye ¢ahstig bir dram olarak agik¢a
gordiigiiniizde, simdi kim oldugunuzu diistindiigiiniizii anlar
smmz... Fakat siz bunlarin higbiri degilsiniz. Tiim bunlar,
gergekte oldugunuz bilingli varh@ kesfetmek i¢in yaptigimz
bir danstir. Egonuzun su an savundugu tiim faaliyetlerin,
sifatlarin, kisilik 6zelliklerinin ve kigisel sinirlarin listesini
cikarsamz, ¢gogunun on yil 6nceki listede olmadigim goriir-
siiniiz. Ve ytiksek bilince dogru gelisirseniz, ¢ogu on yil son-
raki listede olmayacak. Bilinciniz gelistik¢e, kendinizi prog-
ramladiginmiz rollerin mekanik oyununa nasil katildigimz
agikca goriirsiiniiz.

Egonuzun korumakla mesgul oldugu tiim bu seyler sizi
tuzaga diisiiren kutulardir. Her kutu yolunuzu tikar ve ac-
zevk inig gikiglarinda daimi yaralanma kaynagimiz olustu-
rur. Su an korudugunuz bagimhhk modellerinin ¢ogu, dogdu-
gunuz ve biiyidiigiiniiz yer ve zamana bagh olan kisilik
kahiplarim1 temsil eder. Farkh bir sosyal grupta dogsaydimz
egonuz farkh birtakim rolleri korumakla ugrasacakt.

Diinya ondan zevk almamiz i¢in yaratildi, fakat yalmz-
ca yasam oyununda oynadigimiz rollerle 6zdeslesmekten
kurtuldugumuzda tam bir zevk alabiliriz ondan. Satrang ya
da damadan siirekli zevk almanmn tek yolu oyuniz ¢ok ciddi-
ye alip kazanma hirsina kapilmaktan sakinmaktir. Biiyiik
rasyonel diigiincelere sahip olan insanlar problem ¢6zmek-
ten zevk ahrlar. Fakat bu problemleri dylesine ciddiyetle ele
alma egilimindeyiz ki (belki prestij bagimhhklarimiz yiiziin-
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den) burada-ve-simdinin canhlhigimi ve nesesini éldiiriiriiz.
Aslhinda ne oldugumuzla davramglarimizi1 olusturan moti-
vasyon modelleri arasindaki ayrimi yapacak bir yola ihtiya-
cimiz vardir.

Tuzaginda oldugumuz sosyal oyunlarla 6zdeslesmek-
ten kurtulmak istiyorsak oyunlarin ne i¢in olduklarim agik¢a
gormeliyiz. Ruth Benedict'in Kiiltiir Kaliplari gibi bir kitap
bu konuda yardima olabilir. Toplumumuzun térelerini kar-
silastirmali antropoloji perspektifinden gordiigimiizde, kiil-
tirel tuzaklardan kurtulmamiz daha kolay olur. Grubumu-
zun ekonomik ve sosyal geleneklerini i¢goriiyle gordigimiiz-
de, egomuz mutlu olmak i¢in gergekten ihtiyacimiz olmayan
seyleri istemeyi nasil siirdirebilir? Simdi katildigimiz gesitli
prestij oyunlarim o kadar ciddiye nasil alabiliriz? Gururu-
muz, daha 6nce yagamimiza islerlik kazandirmak igin ge-
rekli gordiigiimiiz anlamsiz "kayip ya da kazang" ve "séhret
ya da utang” oyunlarina nasil tutsak edebilir bizi?

Bilingli bir varlik ne kendi bireysel oyunlarina ne de
toplumun oyunlarina kars: ¢ikar -onlar1 sadece oyun olarak
oynar. Grubumuz "Main Street'ten asag yiiriidiigiimiizde
bedenimizin cinsel boliimlerini 6rtiilii tutma oyununu oyna-
yahm" diyorsa, bu, hayatin burada-ve-simdi oyunlarinin bir
pargas: olarak kabul edilir. Bilingli bir varlik, grubun "Iste
ciplak giineslenmek i¢in uygun bir kumsal” dedigi bir yer-
deyse, bu alanda bagimhliklar1 olmadig: igin onlara katilir;
burada-ve-simdi olanla birlikte akar. Bilingli insanlar, bag-
kalarina zarar verebilecek durumlar disinda grubun duygu
ve davraniglarina katihirlar. Olaganiistii esnektirler ve sos-
yal orkestra hangi dans: ¢alarsa ¢alsin rahattirlar. Degi-
sikliklere"biz" diigiincesiyle yaklagsma yollar1 bulabildikleri
i¢in dans1 degistirme ¢abalarina da aym rahathkla katilir-
lar. Biling, sevgi, i¢gorii ve esneklikleri "dogal" saydigimiz
sertliklerden kurtulmamiza yardimcei olacak mesajlar verir.

Boylece egomuzun boylesine yigit¢e savundugu kisilik-
lerin bize ait olmadiklarim yavas yavas aniariz. Peki, bu
kisilikler, toplumumuzdan aldigimiz bu motivasyonlar ko-

89



Yiiksek Biling Kilavuzu

leksiyonu degilsek biz, neyiz ya da kimiz éyleyse? Cogumuz
kendimizi bedenimizle -bu degisen kemik, kas ve deriyle 6r-
tili organlar yapisiyla 6zdeslestiririz. Bedenimiz iyi olmads-
ginda ya da biyokompiiterimize bir ac1 duygusu ilettiginde,
egomuz dikkatini ac1 iizerinde odaklagtirir; boylece aciyla ta-
mamen o6zdeglesiriz. Yiiksek bilince dogru gelistikce, kullan-
digimiz bedenin ashinda biz olmadigim1 daha iyi idrak ede-
riz. Bedenimiz bilincimizin yuvasi olan mabettir.

Sosyal rolleriniz ve bedeninizle 6zdeslesmekten vazgeg-
tiginizde, "A ha! Benim esasim (6ziim) aslinda rasyonel di-
siincemmis” diyebilirsiniz. Bu insan olmanin 6zii degil mi-
dir? Bu, dili kullanma, analiz etme, hesaplama, diisiince ve
hayaller iiretme, duygular siniflandirma, bunlar1 bellekte
biriktirme ve gerektiginde ¢ikarip kullanma, semboller kul-
lanma, inanglar1 ve varsayimlar: kargilagtirma vs. yetenegi
olan biyokompiiterinizin bir par¢asidir. Aristo insam diigii-
nen bir hayvan olarak tanimlamadi mi? Fakat yine de ras-
yonel disiince 6ziiniiz degildir. Zekamz ya da rasyonel dii-
siinceniz nasil kullamlacagim bildiginiz takdirde yiiksek bi-
ling yolculugunuzda size yardime: olabilecek harika bir "al-
tinci his"tir. Ya da sizi, bagh oldugunuz programi koruyan
kat1, mantikh savunmalar olugturmak i¢in egonuzla bir kéle
gibi igbirligi yaparak ti¢ diisiik Biling Merkezi'nin tuzaginda
¢aresiz birakabilir. Oyleyse bunu da birakin gitsin...

Sonuca yaklasiyorsunuz artik. Sosyal rolleriniz, bedeni-
niz ya da rasyonel diisiinceniz degilseniz eger, geriye ne kah-
yor? Gérme, igitme, dokunma, tatma ve koku alma verileri-
nin alindig1 kapilar olan duyulardan m1 olusuyorsunuz yok-
sa? Ya da elde etmek veya sakinmak i¢in onca enerji sarf
ettiginiz duygulardan m ibaretsiniz? Egonuzun, dikkat ve
enerjinizin ¢gogunu yogunlastirdig1 arzu, motivasyon, beklenti
ve istekler toplami olan program mu sizi olusturuyor? Ya da
t¢ distik Biling Merkezi'nin tuzagina distiigiiniizde mutlak
diktatér olan "bas kontrolér" yani egonuz mu sizi olusturu-
yor? Neyse ki bunlardan higbiri asil siz degildir. Ve "siz"
aragtirmamz: siirdiiriiyoruz. Oziiniizii bulma arastirmasi
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"birisi” olmamz isteyen ego-destekli programiniz tarafindan
bulutlandirihiyor olabilir mi? Isminiz, belleginiz ve rasyonel
diisiinceniz, insanlar ve nesneler diinyasindan gegerken ses
getirmesi gereken o6zel bir varlik oldugunuz illiizyonunu ya-
ratmak i¢in mi birlestiler acaba?

Bu noktada, "Geriye bir seyim kalmadi" duygusuna ka-
pilabilirsiniz. Fakat 6ziiniiz yiiksek biling¢ gelisiminize yar-
dim etmekte kullanabileceginiz bir seydir. Sevgiyi Yasama
Yolu'nda, 6ziiniizi Bilingli-farkindaligimiz olarak tanimhyo-
ruz. Bilingli-farkindalikla neyi kasdettigimizi anlamak igin
dosdogru o6ntiniize bakin ve bir dakika kadar géziiniiziin
ontinden gegen imgelere dikkat edin. Sonra gozlerinizi kapa-
ymn. Okumaya devam etmeden 6nce bunu hemen yapin...

Gorsel duyular kayboldu -fakat Bilingli-farkindahginiz
kaldi. Bilingli-farkindahgimz tiim diisiince, duygu ve hayalle-
rinizin ardindadir her an. Cogu zaman onun zihnimizi; ana-
liz etme, hesaplama, sembolize etme, konugma, hatirlama
ve ge¢mis-gelecek diigiinceleriyle mesgul eden sézciikler, dav-
raniglar, diigtinceler gelalesinin altinda kaybolmasina neden
oluruz.

Yukaridaki deney, gorsel alammzla Bilingli-farkindal-
gimzin ayn1 olmadigim gosteriyor. Gelin devam edelim. Goz-
lerinizi kapayin. Okumay: siirdiirmeden 6nce bir dakika igin
aym seyi yapin...

Nelerin farkindaydimiz? Biyokompiiterinize goérsel girisi
kapattiginizda belki seslerin farkina vardiniz. Fakat sesler
de Bilingli-farkindahiginiz degildir. Tamamen sessiz ve ka-
ranlhk bir yere gittiginizi varsayin. Gorsel ve isitsel girigler
kesilince, bedeninizle daha derinlesen bir diizeyde iligki kur-
maya baglayabilirsiniz. Daha 6nce bes duyunuzun daha
baskin olaylar: ve fikir, diigiince ve sézciiklerinizin uyarma-
s1 tarafindan engellenen bedensel duygularimz hissedebilir-
siniz. Oziiniizii tam olarak hissetmeniz igin rasyonel diigiin-
ceniz tarafindan yaratilan bagimhlhklar selini ve duygu-des-
tekli dramimz susturmamz gerekir.

Baska bir deyisle siz bilincinizin farkindaligisiniz!
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Basimizin ortasinda tiim diigiince, hayal ve duygularimiz
yansitan bir televizyon ekrani olmasim istemis olabilirsiniz.
Goriintiiler, sesler, sozciikler ve diigiinceler dahil hepsi renk-
li olarak orada. Hepsi bagimizin ortasindaki bu hayali tele-
vizyonda. Fakat siz televizyon ekram da degilsiniz. Siz ek-
randaki goriintii ya da konu da degilsiniz. Siz ekranda olup
bitenlerin farkinda olma bilincisiniz. Siz ekrandakilerin iz-
zihninizin 'géormek'ten baska yapacak bir seyin olmadig: ses-
siz bir kosesinden gozleyin." Siz ekranda olanlar1 sadece
"goren” bilingsiniz. Oziiniiz saf Bilingli-farkindaliktir.

Ekranin izleyicisi olarak miikemmelsiniz. Ekran her
tirld aciyr ve lziintiiyli gosteren tiiyler tirpertici bir filmi
yansitiyor olabilir. Ya da ekran giizel bir giines batisim,
zevkli bir cinsel deneyimi, ya da lezzetli bir yemegi gosteren
mutlu bir filmi yansitabilir. Fakat asil siz, yasam ekranin-
da olup bitenleri izleyen saf farkindahktir. Oldugunuzu dii-
siindiigiiniiz seyin ardindaki S1Z budur!

Oziinliz miikemmeldir; hep 6yleydi ve 6yle kalacak!
Oziiniiziin milkemmelligini degistirmek igin yapabileceginiz
higbir sey yok. Ve bu miikemmelligin egonun korumasina ih-
tiyaci yoktur. Kim ya da ne oldugunuzu idrak ettiginizde,
egonuz rahatlayabilir ve yasamdan gerc¢ekten zevk alabilir-
siniz. Cinki artik hi¢bir sey sizin i¢in bir tehdit ya da
"mutlak ihtiya¢” degildir. Asil siz olmaktan gercek bir zevk
alabilirsiniz -ve ancak o zaman yasamin sundugu oyunun
akigindan siirekli ve tam bir zevk alabilirsiniz.

Kendinizi Altinca1 Biling Merkezi'nden izlemeye basla-
dik¢a, diinyamin gerektigi gibi islemesi i¢in zihinsel ¢aba, is-
tek ve qilgin paranoyak tedbirliliginizin gerekli oldugu haya-
liyle ¢alismaya son verirsiniz. Onun yerine enerjinizin ¢evre-
nizdeki diger enerjilerle uyum saglamasina izin vermenin
giiciini, derin huzurunu ve egsiz giizelligini yagsarsiniz. Cev-
renizdeki sevgi enerjisi okyanusuna uyum saglayarak ¢ok
daha fazla giivenlik, zevkli duygular, etkililik ve sevgi elde
edip, siirekli giizellige sahip bir yasam siirecegini=i anlarsi-
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niz. Ve "asil siz"i ge¢miste egonuz tarafindan desteklenen
sosyal ve bireysel seyler yerine Bilingli-farkindahginizla 6z-
deslestirdiginizde hem yasam oyununuzdan hem de mii-
kemmelliginizden derin bir haz duyarsimaz.

YEDINCIBILINC MERKEZI: KOZMIK BILINC
MERKEZL

En yiiksek Biling Merkezleri'ne dogru gelisiminizin ii¢ asa-
mal1 oldugunu gozleyeceksiniz:

1. Bilinciniz Sevgi ve Bolluk Merkezleri'nde yer almaya
basladikga, ilk bes Merkez'e bagh tiim diigiince ve davra-
niglarimiz1 gormenizi saglayan ¢ok-merkezli bir idrak gelis-
tirirsiniz.

2. Bu ¢ok-merkezli farkindaligr siirdiirerek kendinizi ta-
rafsiz Bilingli-farkindahik Merkezi'nden (Altinci Merkezden)
gozlemeyi ogrenirsiniz. Bu seviyede yiliksek ya da diisiik bi-
ling yoktur artik; Bilingli-farkindalik Merkezi'nden hepsi
aymdir. Ve sonra,

3. Bilingli-farkindalik Merkezi’'nin étesindeki, "ben"
kavrami olmayan, birlestirici Kozmik Biling Merkezi'ne ge-
gersiniz,

Altinc1 Biling Merkezi kendinizi fark etmenizle karak-
terize edilir. Oziiniiz, yani Bilingli-farkindahgimz ve bedeni-
nizin, duyularimzin ve rasyonel diigiincenizin giinliik oyunu
vardir. Tim oyununuzu i¢gériiyle, ¢ok genis bir agidan kav-
rarsiniz. Huzurlu ve giizel bir Biling Merkezi olmasina kar-
sin h4la ikilik vardir. H4la sizi ve diinyayr ayiran bir ¢izgi
vardir.

Yedinci biling diizeyinde kisi, 6z-farkindaliktan saf-
farkindaliga gecer. Bagka bir deyisle, kisi artik kendisini
gozlemez. Beden, zihin, duyular ve Bilingli-farkindahk ayn
degildir (bir biitiindiir). Bu Biling Merkezi'nde kisi giivenlik,
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duygular, gii¢, sevgi ve bollugu deneyimlemez; kisinin kendi-
si giivenlik, duygular, giig:\ sevgi ve dolu bir yasamdir artik.
En yiiksek biling durumu "benlik"” denilen seyi yeniden prog-
ramlayarak elde edilir. Kiginin diigiince faaliyeti durulur,
sakinlegir. Algilama y6ni 6zne-nesne giidiilenmesinden ka-
yarak 6nce sevgiyle kabullenme asamasindan geger, sonra
da gevredeki her geyle biitiinlesmeye, birlige ulagir.

Bir seyi deneyimlemekle o seyin kendisi olmak arasin-
daki fark: anlamak i¢in yogun bir cinsel doyuma ulastig1-
nizda ne oldugunu diisiiniin. Orgazm amna kadar, yiikselen
181, basing ve cinsel organlarinizin uyarilmasi gibi cinsel duy-
gularn tadarsimiz. Seksi deneyimlersiniz. Fakat cinsel doyum
noktasinda olayr hisseden degilsinizdir artik. Cinsel olaydan
aldigimiz zevkin (o zevki alan kendinizin) bilincinde olamaz-
simz artik. Yogun bir orgazm siiresince siz o deneyimin ken-
disi olursunuz. O anda kendinizi ayn bir biling olarak yasa-
madigimz igin, iligkide bulundugunuz insanla tamamen bii-
tinlestiginizi, "bir" oldugunuzu hissedebilirsiniz.

Kozmik Biling seviyesinde, alicihgimi sinirlayan perde-
ler ortadan kaldirildig igin kisi korkung bir verimlilik ve et-
kililikle islevini siirdiiriir. Kigi simdi ¢evresindeki diinyanin
ince ayrintilarina uyum saglamig durumdadir. Diinyanin si-
rekli génderdigi, fakat diigiik seviyelerde giivenlik, duygu ve
giiciin, orta seviyelerde sevgi, bolluk ve giozlemin iggal ettigi
biling tarafindan alinmayan tiim giizel igsaretlerin genis tay-
fina (spektrumuna) agiktir.

Ve yiiksek biling yolculugunun sonunda Tanri-benzeri
bir varhk olmustur. Dogustan gelen tiim haklarim1 kazan-
mistir. Kigi tamamen bilingli bir varhik olarak azami alg a-
eikhg, akilhihk ve etkililige ulagmigtir. Insan tiim kigisel
simirlarim astigindan ve diinyadaki hi¢ kimseden ve higbir
seyden aynr1 olmadigim hissettiginden, "bagkalarina" yardim
ve hizmet etmek, yapilacak tek seydir hayatta. Ciinkii "basg-
kalan" diye bir sey yoktur. Her sey "biz" diisiincesiyle yasa-
nir.

Belki burada bir tavsiyede bulunmak yararh olabilir.
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Yedinci Merkez'e ulagsmak son derece zordur. Diinyadaki
milyarlarca insandan yalmzca yiiz kisi kadar: siirekli bu
merkezde olabilir. Ona ulagmak bagimsiz bir yasam tarz
ve uzun siireli bir yogun biling gelisimi ¢ahismasi gerektirir.
Bu Merkez'e ulagsmak icin tercihler bile ortadan kaldinlma-
hdir. Bu kitabin yazan Doért, Bes ve Altinci Merkezleri kulla-
narak yasiyor ve hayattan siirekli zevk alhiyor. Bu bagimhlhk-
lardan yiizde yiiz kurtulmusg oldugu anlamina gelmez, fakat
genellikle, haftalarca higbir ayiric1 duygu tatmadan yasaya-
biliyor.

Bagimhhk programimzin yiizde doksan dokuzunu orta-
dan kaldirdiginmizda, kalan miktar ¢ok az olur ve mutlulugu-
nuzu engellemez. Bu verimlilik seviyesine ulagmak i¢in ge-
rekli igsel calismayr yaptiginizda, her bagimhhk egiliminizin
baslangicinda hangi Yol'u ya da Yéntem'i kullanacagimz
tam olarak bilirsiniz. Birkag saniye ya da dakika i¢inde, ha-
rekete gecen giivenlik, duygu ya da gii¢ bagimhhgiyla iginizi
bitirir, yeniden Sevgi ya da Bolluk Merkezi'ne dénersiniz. Bu
Merkezler, mutlu, basarily, akilh, etkili ve zevkli bir yasam
siirmenizi saglayacak yeterliliktedirler. Kozmik Biling Mer-
kezi hakkinda bir seyler bilmek yararhdir; fakat bunun da
baska bir bagimhhk haline gelmesine izin vermeyin. Kendi
enerjinizi ve diinyamzin enerjisini igletmekte ve yorumla-
makta Dort, Bes ve Altinc1 Biling Merkezleri'ni kullanmak
icin siki ¢ahgirsaniz, yireginizde, sizi mutlu kilan derin bir
haz ve huzur hissedersiniz.
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13
KENDI UZERINIZDE
CALISMAK ICIN BES YONTEM

Yiiksek Bilince giden Sevgiyi Yagama Yolu, kendi iizerinizde
cahismakta kullanabileceginiz Bes Yontem sunuyor. Bu Yon-
temler ¢esitli yasam oyunlarina katilan meggul insanlar
i¢in se¢ilmistir. Sizi giinliik faaliyetlerinizden uzaklagtirmaz-
lar. Sevgiyi Yasama Yontemleri bir igi yiiriitiirken, sevigir-
ken, temizlik yaparken ya da bir film izlerken kullanilabi-
lirler. Bu Yontemler sizi ¢egitli yasam durumlarina gotiiriir
ve ¢evrenizdeki insanlar: ve nesneleri 6gretmenleriniz olarak
gormenizi gerektirirler. Fakat her zaman igin gergek bag
ogretmeniniz kendinizsiniz.

Bu Bes Yontem' siirekli kullandigimizda, giinlik biling
akigimizda siirekli bir doyum bulursunuz. Hep istediginiz fa-
kat daha 6nce bir tirli bulamadigimz bir 6zgiirligi yasar-
siniz. Sizi sevgi dolu bir varhk olmaktan uzaklastiran ve
baskalarina yabancilastiran kompiitervari programdan ger-
cekten kurtuldugunuzu goriirsiiniiz.

Iste Bes Yontem:

1. YONTEM
Oniki Yol'u ezberleyin ve giinliik yasaminizda
yol giosterici olarak kullanin.

Onlan kullanmay: 6grendiginizde, Oniki Yol'un karsilastigi-
niz tiim duygusal sorunlara kesin bir ¢6ziim sagladigim go-
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rirsiiniiz. Fakat azami derecede yararlanmak i¢in onlan,
farkindahigin en derin seviyelerinde sezgisel olarak kullana-
bilmelisiniz. Onlan ezberledikten sonra sabahlar1 kalkma-
dan ve geceleri uyumadan 6nce tekrarlayin. Bu, Dérdiinci
Biling Merkezi'ni ger¢eklestirme olasihighmzi onlarca yildan
birkag yila disiirir.

Her endise, iiziinti, 6fke, kiskanghk, korku ya da bas-
ka rahatsiz edici duygular hissedisinizde yasam size bir me-
saj vermektedir. Oniki Yol'u izlemediginizi s6ylemektedir.
Bundan sonraki adimimiz, hangilerini kullanmadigimz bul-
mak ve yeniden giizel seyler hissetmek i¢gin ne yapmamz ge-
rektigini soylemelerine izin vermektir.

Coziim bulmamza yardimci olamayan ahgilmig sorular
kendinize sorup durmaktan vazgecin. Eger bu ahgilmig ken-
di kendinizle konusma yontemleri etkili olsayd, su an mut-
lu, huzurlu ve sevgi dolu olurdunuz. Gegmiste kullandigimz
kendi kendine konugma yontemi yerine Oniki Yol'u izlemeye
devam edin. Amaglarinin sizi kendi merkezinizde, uyumlu,
bilingli ve sevgi dolu tutmak oldugunu unutmayin. Cevreniz-
deki insanlar ve nesneleri yénetip bagimhhklarimza uydu-
rabilmeniz i¢in bulunmadilar. Oniki Yol diigiincelerinizi ye-
niden programlamamza yardimei olacaktir; boylece TUM ba-
gimhhklarimz tercihlere dontisiir ve huzurlu yasayabilirsi-
niz. Ne kadar huzursuz olursanz, "sizi sinirlendiren"” dig ko-
sul i¢in tiziilmekten vazgeg¢mek sizin igin o kadar 6nemlidir.
Onun yerine size eziyet etmelerine izin verdiginiz bagimhhk
ve beklentilere konsantre olun.

Oniki Yol gergekten canh olmanin ne demek oldugunu
gosterir size. Mevcut biling durumunuza déniip baktigimzda
canhdan ¢ok 6lii oldugunuzu anlarsimz. thtiyacimz olan her
seyl mucizevi bir bigimde elde edersiniz. Hep istediginiz hu-
zur, sevgi ve verimlilik sizin olur.

2. YONTEM
Her an hangi Bilin¢ Merkezi'nde oldugunuzun
farkinda olun.
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Bilinciniz tizerinde ¢aliygmanmin hayatta yapabileceginiz en
doyum verici ve sonug getirici sey oldugunu kesfedeceksiniz.
Hangi Biling Merkezi'ni kullandigimzin daima bilincindeyse-
niz, ister araba kullamyor ister bir kitap okuyor olun, hatta
biriyle tartisiyor olun, yasadigimz oyuna her zaman giizellik
katabilirsiniz.

Yaptigimiz her seyin tiim biling diizeylerinden 6zellikleri
vardir. Tiim seviyelerde yasamdan zevk alabilir ve ¢ di-
sik Merkez'e yapisip kalmayabiliriz. Ornegin, sevigiyorsa-
mz giivenlik 6zelliklerinin farkinda olabilirsiniz (Giivenlik
Merkezi) ya da sadece hos duygularin tadim ¢ikarabilirsiniz
(Duygu Merkezi) ya da boyun egme veya kontrol 6zellik-
lerinin bilincinde olabilirsiniz (Giig Merkezi). Sevigsmeyi
bagka birinin tiimiiyle kabullenilmesi ve kosulsuz sevgi de-
neyimi olarak gorebilirsiniz (Sevgi Merkezi). Sevismek, diin-
yanin ihtiyacimz olan her seyi size sunmasimin baska bir
gostergesi olabilir (Bolluk Merkezi). Ya da tiim oyunu Mer-
kezlerin Merkezi'nden izleyebilirsiniz (Bilingli-farkindahk
Merkezi).

Bulundugunuz Biling Merkezi'ni siirekli yiikselttikge,
yikselen Biling Merkezi'yle birlikte etkilesim iginde oldugu-
nuz insanlarin sayisinin da arttigim gorirsiiniz. Aym za-
manda ¢ok daha fazla enerjiyi 6zgiir birakirsimz. Ornegin,
zihniniz tamamen giivenlikle mesgulse duygu ve gii¢ ara-
mak i¢in fazla enerjiniz olmaz. Ve bilinciniz yalmzca giivenli-
ginizle ilgilendiginde, kendinizi insanlara yakin hissedemez-
siniz. Bu seviyede, insanlar yonetilecek nesneler olarak gorii-
liirler. Duygu, Giig, Sevgi ve Bolluk Merkezleri'ne dogru ¢ik-
tik¢a, insanlarla iligkiniz, kargihikh etkilegiminiz ve enerji-
niz artar. Her Merkez bir 6ncekine gére daha fazla enerji
uretir ve daha fazla insanla iligki kurmaniz1 saglar. Her
Merkez yagamimiza yeni zenginlik kapilar agar.

Hangi Biling Merkezi'nde oldugunuzu bilmeniz ve size
rehberlik yapmas i¢in siirekli Oniki Yol'u kullanmanmz derin
diigiinceye ulagmak igin Sevgiyi Yasama Yolu'dur. Ve bunu
yogun yasamimzin her aninda kullandiginmizda tiim yasama-
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ni> meditasyon haline gelir. Sevgiyi Yasama Yolu'nda medi-
tasyon giinde bir ya da iki kez yapilmasi gereken kutsal bir
toren degildir. Her seyi burada-ve-simdi durumunda agik¢a
ve bilingle gérme yontemidir.

3. YONTEM
Bagyxmhhklanmzla sonu¢ta yasadigimz mutsuzluk
arasindaki neden-sonug iligkisinin bilincine daha
bilingle varin.

Sevgiyi Yasama Yolu'nun miithis etkinligine ulasmak igin
her bir bagimhhginizin ve bu bagimhiklarin aci1 gekmenize
neden olan olaylar: liretme bi¢iminin bilincine varmamz
gerekir. Her bagimhihigin, egonuzu ve bagimhhklara son ver-
mek yerine hayatiniza yeni sorunlar katan "rasyonel” ¢o-
ziimler aramaya baslayan rasyonel diigiincenizi devreye sok-
tugunun farkina varmamz ¢ok 6nemlidir.

Mutluluk getiren degisiklikler -en gii¢lii birimleriniz
olan- ego ve rasyonel diisiincenizi, bagimhiliklar1 ortadan
kaldirma oyununda yardimc1 olmalar igin kullandigimizda
siiratle ortaya cikarlar. Birgok bagimhlik, yasanan acilarin
sorumlular1 olduklarimin bilincine vardigimzda erir gider.
Yagamimmzin ilk iki-ti¢ yihnda biyokompiiterinize aciyla prog-
ramlanan baz1 derin bagimhliklar, yasaminiza getirdikleri
sayisiz acillann tam olarak anlamak i¢in daha ¢ok ¢alisma ve
daha ¢ok deneyim gerektirirler. Ugiincii Yontem'in anahtan,
yasaminizdaki tiim acilarla mutlu olmak igin sahip olmaniz
gerektigini soyleyip durdugunuz duygu-destekli bagimlilik
modelleri ve beklentileri arasindaki baglantimin bilincine
varmaktir.

Bu Yontem oylesine temel bir 6neme sahiptir ki one-
mini abartmak ¢ok giictiir. Son derece keyifsizseniz ve Yol-
lar Yedi Biling Merkezi'ni ya da bagka bir yéntemi hatirla-
miyorsamz, bu Ugiincii Yontem (yani, bagimhhgmz belirle-
mek ve onun yagamimmzdaki ac1 ve mutsuzluklarla baglan-
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tisim kurmak) yeniden bilin¢glenmenize yardimc: olacaktar!
Ego ve rasyonel diisiincenizin, ac1 ¢ekmenize baskalarinin
neden olduguna dair sizi ikna etmelerine bir daha asla izin
vermemeye karar verin. Duygularimizdan gevrenizdeki insan
ve nesneleri her sorumlu tutusunuzda igine distigiintiz gi-
venlik, duygu ve gii¢ programim ebedilestirirsiniz. Bu diisiik
biling tuzaklarindan kurtulmak i¢in yasadigimz her seyin
tam sorumlulugunu iistlenmeniz ve insanlarin yaptiklar: ve
soylediklerine kars1 ¢itkmanmza neden olan bagimhhk tize-
rinde ¢alismaya miimkiin oldugu kadar ¢abuk baslamaniz
gerekir.

Tiim sorumlulugu tistlenerek, ego ve rasyonel diisiince-
nize ¢alismak tizere tamamen farkh bir yén vermis olursu-
nuz. O zaman bunlar, insanlarla savasmak ve onlan yénet-
mek igin sizi tahrik etmek yerine, yeniden programlama
yapmamza yardime olmak i¢in ¢ahsirlar. Bakiglarinizi dig
diinyadan i¢sel programlamaniza gevirmeniz, bu olaganiistii
hizl biling geligimi yonteminden yararlanmanin anahtaridir.
Korku, ofke, tiziinti, huzursuzluk ya da kiskan¢hk duygu-
larim1 harekete gegirmekte kullandigimiz bagimhihig belirle-
mekte uzmanlagirsamz birkag ay i¢ginde Dérdiinci Biling
Merkezi'nden zevk alabilirsiniz. Enerjiniz, alg: giiciiniiz ve
sevginiz yeni bir "siz" yaratmak i¢in harekete geger.

Sevgiyi Yagsama Merkezi'nde, caligmalarimizda kullan-
digimiz bir kart var. Bu kart bagimhhklarimzdan kurtulma-
nin kestirme yolunun taslagim sunar:

OZGUR OLMAK ICIN
1. Aciyrarastirin
2. Bagimlih$ belirleyin.
3. Bagimhligh yeniden programlayin.
4. Ac1sona erer.

Ugiincii Yontem'in uygulamasinda uzmanlagmak igin,
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burada-ve-simdiye yabancilagmamza neden olan bagimlih-
gin bilincine varmakta kendi tekniginizi gelistirmelisiniz.
Kendinize sbyle sorular sorabilirsiniz: "Tam su anda ne olu-
yor?" (Bunu yanitlarken kendinizi hakh ¢ikarmak, durumu
aklilestirmek ya da yorumlamak i¢in rasyonel diigiincenizi
veya egonuzu kullanmayin. Yalmzca kim, ne, ne zaman, ne-
rede ve nasil gibi gercekleri verin). "Hangi belirli duyguyu
hissediyorum?" (Bunu yamtlarken ne diigiindiigiiniizii degil,
ne hissettiginizi soyleyin. Duygulan ifade eden sozciikler
sunlardir: Endigeli, rahatsiz, sitkintili, yalmz, ¢ekingen, kiz-
g, sinirli, engellenmis, kafas1 karigik, lizgiin, bikkin, dis
kiriklhigina ugramis, kederli, korkmus, huzursuz, diismanca,
ofkeli, kiskang, ac1 dolu, suglu, gergin, utanmis vs.) "Tam su
anda kendime ne soyliiyorum?" "Tam bu dakikada bedenim-
de hangi acilar ve gerginlikler ortaya ¢ikiyor?" "Durusum ve
yiiziim nasil goériiniiyor?”" "Rasyonel diigsiincem herkesin hak-
s1z benim hakh oldugumu kanitlamak i¢in hangi dans: yapi-
yor?" "Kendi tepkimi degistirme isiyle ugrasmak yerine dig
diinyada neleri degistirmek istiyorum?" "Egom ne ¢esit bir
maskeyi korumaya ¢alisiyor?” "Onemli derecede aci1 veren ve
biyokompiiterime benzeri bir olay karsisinda rahatsiz olma-
m1 saglayacak program veren geg¢mis olaylar nelerdi?" "Yete-
rince ac1 ¢ektim mi?" "Yasadigim anin beni her yoklayisinda
verdigim otomatik kargihktan gergekten kurtulmak istiyor
muyum?” "Simdi-ve-burada kars1 ¢iktigim sey tam olarak
nedir?" "Kendimle ilgili neyi reddediyorum?” "Bu insan ya da
durumun bana yénelttigi tehdit nedir?" "Olabilecek en kdtii
sey nedir?" "Bunu dahi kabullenip yine de mutlu olabilir mi-
yim?" "Neyi savunuyorum?" "Neyi gizliyorum?" "Insanlarin
sevemeyeceklerini diisiindiigiim yamim nedir?" "Bagkasinin
neyi disiindigini hayal ediyorum?” "Hangi maskeyi takiyo-
rum?" "Gururum ve prestijim bana hangi danslan yaptiri-
yor?" "Kendimi mutlu ve yeterli hissedebilmek i¢in kendimle,
baskalariyla ve dis diinyayla ilgili olarak ne istiyorum?"
"Nasil olsam iyi olacag), ya da nasil olmam gerektigi konu-
sundaki modelim nedir?" "Bana nasil davranilmas: gerektigi
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konusundaki modelim nedir?" "Kabullenen, sevgi dolu ve
akic1 olmam i¢in diinyanin nasil olmas: gerektigi konusun-
daki modelim nedir?" "Hangi Biling Merkezi'nden igliyorum?"
"Su anda kargima bir iyilik perisi ¢iksa ve bana, iginde bu-
lundugum durumu tam istedigim sekilde degistirebilecegini
soylese ondan ne isterdim?"

Bagimhhig belirledikten sonraki adiminiz, onu tercihe
doniigtiirmek tizere yeniden programlamaktir. Yeniden prog-
ramladigimiz zaman, biyokompiiterinize a¢ik, kesin direk-
tifler vermek i¢in irade ve kararhhigimizi kullanirsimz. Gelen
verileri iglemekte farkh bir yontem kullanarak ¢aligmasim
istediginizi soylersiniz. Bu, inang ve kuvvetle yeni bir ¢alhs-
ma direktifini zihninize yerlestirmeniz demektir. Yeniden
programlama direktifini defalarca tekrarlarsamz yeni prog-
ram en etkili ¢aligmasina ulasir. Biling Odaklamasi'mi konu
alan gelecek bolim agir bagimhliklariniza "nakavt-yumru-
gu'nu indirebilmeniz igin gerekli ek bilgileri vermektedir.

Ugtincii Yontem'i kullanma anahtarimin kendinizi hu-
zursuz etmekte kullandigimz duygu-destekli istekleri bul-
mak i¢in kendinizi derinlemesine incelemek oldugunu hep
hatirlayin. Bu kadar basit. Bagimhliklarimzla sonugtaki
mutsuzluk arasindaki neden-sonug iligkisinin bilincine va-
rin, kendinizi dogruca Dérdiinci Biling Merkezi'ne giden
yuriiyen merdivende bulursunuz.

. 4.YONTEM
HER HALIYLE BiZ YASAYAN SEVGIYIZ Katalizériimii
bilissel merkezlestirme araci olarak kullanin.

Arka planda olan tiim duygu ve diisiincelerinize kars: on-
plan figiiri olarak bir Katalizér kullamirsamz, yiiksek biling
gelisiminiz daha hizh olabilir. Bu siirekli tekrar zihninizi sa-
kinlestirmenize, konsantrasyon giicliniizii artirmaniza, alg:
giicliniizii genigletmenize, sezgisel bilgeliginizin ortaya ¢ik-
masina izin vermenize, bagimhhklarinizdan kurtulmanza
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ve kendinizi biiyiik ve gii¢li hissetmenize yardimea olur.
HER HALIYLE BIZ YASAYAN SEVGIYIZ Katalizori
digerlerini o ya da onlar degil, biz olarak gérmenizi sagla-
masi i¢in yavas ve sessizce tekrarlanabilir. Herkesi yalnizca
biz olarak hissettiginizde, olaylar1 baskalarinin goéziinden
gordiigiiniizde ve yasadigimzda ve tiim bunlar: kendi duygu-
larimizmig gibi hissettiginizde onlarla "bir" olursunuz.
Katalizor'i birkag¢ saat kullandiktan sonra titresimle-
rini ve igerigini ¢ok derin seviyelerde hissedebilirsiniz. Her
seferinde bir seye dikkat edebileceginiz i¢in, bu merkezles-
tirme teknigi olumsuz duygu ve diisiinceleri uzaklastirip ye-
rine Sevgiyi Yasama titresimlerini getirir. Bu, yaris igerisin-
deki zihninizi istediginiz zaman kontrol etmenizi saglar.
Tekrarlanan sozler siirekli dikkatinizi ¢eker. HER
HALIYLE BIZ YASAYAN SEVGIYIZ Katalizérii ruh halinizi
olumlu yonde degistirmekte kullanmilabilir. Rahatsiz edildigi-
nizde ya da keyifsiz oldugunuzda sakinlesene ve kendinizi
yine merkezinizde hissedene dek bu sézleri tekrarlayin. Uy-
gun pratik yoluyla giderek daha etkili olacaktir.
Bu biligsel merkezlestirme arac su bigimde etkili olur:

1. Her sézciigii asagidaki gibi sirayla vurgulayin:

"HER haliyle biz yasayan sevgiyiz. Her HALIYLE biz
yasayan sevgiyiz." "Her haliyle BIZ yasayan sevgiyiz. Her
haliyle biz YASAYAN sevgiyiz." "Her haliyle biz yasayan
SEVGIYIZ.

2. Yiiksek sesle soyliiyorsamz, "HER" s6zciigiinii soyler-
ken agzimzi ve bogazimzi agin. Bu soézciigiin kalbinizde yan-
kilandigim hissedin. Sessizce soyliiyorsamiz bu agikhigh hisse-
din.

3. Her s6zciigi sevgi ve sefkatle normal bigimde ya da
sarky soyler gibi soyleyin. Biling ekranimizda rasgele diisiin-
celer i¢cin hemen hemen hi¢ yer birakmadigindan sarki séyle-
mek, diisiinceleri sakinlestirmekte yalnizca konusmaktan
daha etkilidir.

4. Neredeyse ilk kullamiginizdan itibaren Katalizor zi-
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hins:l huzur ve siikunet saglamakta 6ylesine etkili olur ki
yeterince deneyim kazanincaya dek araba kullanmamaniz
ya da tehlikeli makinelerle ¢galiymamaniz iyi olur. Deneyim-
le, kullanimimz: "ayarlayabilir”, béylece giinliik faaliyetler
i¢in ihtiyacimz olan enerji ve alg: giiciine dikkatsizlesmeden
sahip olursunuz.

5. Biling gelisimi tizerinde ciddi olarak ¢ahsan biri, kul-
lanmiginda uzmanlasmak i¢in en azindan bir ay siireyle giin-
de yarim saat Katalizér'i kullamirsa iyi olur. O zaman bu,
ihtiya¢ duyuldugunda kullanilabilecek etkili bir biling arac
olur. Biyiik gerilim anlarinda giin boyunca tekrar tekrar
kullanmak yararh olabilir.

Insanlar daha iyi algilayabilmek i¢in Katalizor'i yiiz-
lerine bakarak kullanabilirsiniz. Bu kendi oyunlarimzin ve
onlarin oyunlarimin arkasindaki yalnizca seven varhklar ola-
rak var oldugumuz yere ulagsmaniza yardime: olur. Egoyu
devreye sokabilecegi i¢in goz-kontagindan sakinmaniz ye-
rinde olur ("Ben senden daha etkili bakabiliyorum"). Onun
yerine burun kemerinde, 1s1klandirma durumunun yaratti$
bir parlaklik bulun. Gézlerinizi bu noktada sabitlestirerek
siz Katalizor'u ¢ahigtirirken karsimzdaki yiizde meydana ge-
len degisiklikleri algilayin.

5. YONTEM
Bilin¢ Odaklamas\

Sevgiyi Yasama Yoéntemleri'nin en giigliilerinden biri Bi-

ling Odaklama teknigidir. Bu yéntem bundan sonraki iki
boliimde ayrintih olarak agiklanacaktir.
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BILING ODAKLAMASI

Biling Odaklamas: gii¢lii bagimhhklarimz yeniden prog
ramlamak i¢in en etkili yontemlerden biridir. Etkin bir bi-
¢imde kullanildiginda, yasam boyu siiren bir bagimhlik, ki-
sinin duygusal programindan sasirtic: derecede kisa bir za-
manda silinip atilabilir. Herhangi bir seyin bize sundugu
giivenlik, zevkli duygular ya da gii¢ firsat1 ne kadar biiyiik-
se, dis kinklhig ve ac1 getiren bagimhhik programlan gelis-
tirme olasihigimiz da o kadar biiyiik olur. Biling Odaklama-
s1, korumak ve giinliikk dansimizda kullanmak i¢in bosuna
onca enerji harcadigimiz giiglii bagimhliklar: yeniden prog-
ramlamamiza yardime olur.

Biling Odaklamas: mevcut yasam kosullarimiz1 azami
gelisme i¢in kullanmamiza yardimc: olur. Bu yeni Yontem'i
kullanmak i¢in, yasamdan uzaklagmak yerine ona daha ¢ok
katiiniz. Ornegin, evlilik ilisikinizden rahatsiz oluyorsamz
ya da iginizle ilgili sikintilarimz varsa bu teknigi kullanarak
boyle agir sorunlarimiz olmasayd saglayabileceginizden da-
ha hizh bir geligim saglarsimz.

Biling Odaklamasi, duygusal programimzin, tziintili

- ve sikintih zamanlarimizda gii¢lii duygularla kendinize soy-
lediginiz seyler tarafindan olusturuldugu gergegine dayanr.
Aslinda, Biling Odaklamasi'n1 yasamimmz boyunca hep kul-
landimiz. Belki, kiigiik bir ¢ocukken parmagimz: bir prize
soktunuz ve ¢arpildimz. Hemen parmaginiz ¢ekip acinin ne-
deninin priz oldugunu diisiindiiniiz. Biyokompiiteriniz, "Ac
verdigi i¢cin parmagim prize sokmayacagim" direktifini kesin
bir bi¢imde programladig: i¢in parmagimz bir daha prize
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sokmamis olabilirsiniz. O giinden sonra, parmagimz her pri-
ze yaklastiginda, bir kez daha ¢arpilmamanz i¢in kafamaz-
da "kirmiz1 bir 151k" yanmaktadir.,

Huzurlu ve sakin oldugunuzda rasyonel diigiincenizi
(duygu-destekli bagimhliklarinizi degil) yeniden programla-
mak igin en iyi firsata sahip olursunuz. Ornegin, sakin oldu-
gunuzda bir kitap okumamz ya da ders dinlemeniz ¢ok ve-
rimli olur. Bagimhhklaririz biyokompiiterinizdeki 6teki is-
lemlere hakim olma ve listiin gelme yetenegine sahip oldugu
icin sikintih oldugunuzda biyokompiiteriniz ders ya da ki-
tapla yeterince ilgilenemez. Fakat sikintili oldugunuzda, Bi-
ling Odaklama Yontemi'ni kullanarak bagimhhklarimz ye-
niden programlamak i¢in mitkemmel bir firsat elde etmis
olursunuz. Bu yilizden yasadigimz her korku, kiskanghk, en-
dise ya da ofke hissi bu yéntemi kullanarak bagimhliklar:-
nizdan kurtulmak i¢in altin bir firsat sunmaktadir.

Biling Odaklamas: herhangi bir bagimhhk tizerinde ¢a-
hismak i¢in her zaman kullamlabilir. Fakat, derin seviyeler-
deki giivenlik, duygu ve gii¢ bagimhhklarindan kurtulmakta-
ki azami etkinligine, son birka¢ haftada (1) Oniki Yol'u uy-
guladiysaniz, (2) huzursuz oldugunuzda hangi Biling Mer-
kezi'nde oldugunuzun farkindaysaniz, (3) hissettiginiz aciyla
bagimhhk arasindaki baglantiyi anlamak igin Ugiincii
Yontem'i kullandiysamz ulagilir.

Biling Odaklamasi'm1 dis diinyay: degistirmekten ¢ok
bagimliliklardan kurtulmay: istediginizde giigli bir bagim-
hhg yeniden programlamakta kullanabilirsiniz. Ornegin,
onu bes ay boyunca siirekli kiskandiktan sonra, birlikte ol-
dugum kadim kontrol etmektense ayrihga neden olan kis-
kanghk duygusunu kigkirtan bagimhhktan kurtulmaya ka-
rar verdim. Bu noktada, agsag yukar1 doksan dakikalk bir
Biling Odaklamasi'yla kiskanghg1 harekete gegiren bagim-
hilhiklar: yasamimin kalan kism i¢in yeniden programladim.
Fakat, genellikle tekrarlanan yeniden programlama seans-
lar1 gerekir.

Iste Biling Odaklamasi Yéntemi'ni kullanmanin yolu:
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1. Adim : ACIYI ARASTIRIN

Once, korku, ofke, kiskanghk ya da diger rahatsiz edici duy-
gularimzi harekete gegiren olayin ¢iplak gerceklerini gozden
gegirin, Sonra iginizde yarattigimz aciy1 hissetmenize izin ve-
rin. Bedeninizin -basimzin, omuzlarinizin, kalbinizin, mide-
nizin, bacaklarimizin, sirtinizin, kollarinizin, iginizin- neler
hissettigine dikkat edin. Neler hissettiginizi basit sézciik-
lerle agiklayin. Korku, endige, bunalim, kiskanglik, kizgin-
hk, huzursuzluk, sinir vs. gibi sozciikler kullanin. Derinle-
mesine diigiinmeyin ya da nedenler bulmaya ¢ahgmayin -
yalmzca ne hissettiginizi gozleyin ve duyguyu tek sozciikle
tamimlayin.

2. Adim : BAGIMLILIGI BELIRLEYIN

Simdi, birinci adimda belirlediginiz durumdaki acimin so-
rumlusu olan bagimhhg: (ya da bagimhlhklari) belirleyin. Ba-
gimhhk derecesindeki isteginizi agik¢a formiile edin. Bagim-
hlig1 nasil formiile edeceginizi anlatan bir énceki bsliimde
agiklanan Ugiincii Yontem'i tekrarlamamz yararh olabilir.
Acidan kurtulmak igin 6nce direkt nedeni bilmelisiniz. Aa-
nin nedeni her zaman kafamzdaki duygu-destekli bir prog-
ram olacaktir. Bu bagimhhk programi dis diinyadaki olaylar
zinciriyle huzursuzlugunuz ve mutsuzlugunuz arasinda bir
degisken olarak her zaman mevcut olmalidir. Bagimhhk de-
recesindeki bu istege sahip olmasaydimiz, dig olaylarin su
an yasadiklarimiz1 harekete gegirecek giicii olmazdi. Olay su
bi¢gimde gelisir:

dis bagimhhk mutsuzlugunuz
olay Programiniz

Ikinci faktorii ortadan kaldirirsamiz dig diinyanin mutsuzluk
getirme olasilig1 yok olur. Egonuz ve rasyonel diigiinceniz aci-
larimz i¢in soldaki kutuyu (dis olay1) sugluyordu hep. Sinir
sisteminize hissettiklerinizin sorumlulugunu almasim 6gre-
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tiyorsunuz simdi. Rasyonel diisiincenizi, acilarinizin asil ne-
deninin bagimhlik derecesindeki istekleriniz olduguna kesin
olarak ikna etmek zorundasimz. Istegi belirlerken ¢ok has-
sas olun. O durumda istediginiz tam olarak nedir? Neyi
degistirmek isterdiniz? Duygularimiza girin ve aciya neden
olan istegi belirlediginizden emin olun.

3Adim: YENIDEN PROGRAMLAMA CUMLELERINIZI
$ECiN '

Once benzer durumlarda yasadiginiz gegmis acilarin timi-
nii gézden gecirin. Egonuz ve rasyonel diisiinceniz simdiye
dek mutsuzlugunuzdan genellikle bagkalarini sorumlu tut-
tu. Bu, sorunlarimz yaratanin kendi bagimhihklarimz oldu-
gu gercegini gérmenizi engelledi. Gegmisteki benzer olaylarin
uzun zincirine bakin. Her seyi kendiniz yaptiginiza gore tam
sorumlulugu iistlenin. Simdi bugiini asip gelecege bakin.
Daha kag y1l yasayabilirsiniz? Kag¢ yi1l daha bu tip seylerle
kendinizi mutsuz etmeyi siirdiirmek istiyorsunuz? Bagiml-
ik derecesindeki bu istekler yiiziinden yeterince mutsuzluk
ve yabancilik, aci ve ayrhk duygulan yasamadimiz ma? Emin
oldugunuzda devam edin.

Simdi biyokompiiterinize yerlestirmek istediginiz bir
yeniden programlama direktifi se¢in. Bu biyokompiiterinize
direkt bir emir olacaktir. Tecriibeler gosteriyor ki bu emir,
"Sevgilim bir bagkasiyla oldugunda onu kiskanmak zorunda
degilim" gibi olumsuz bir bigimde ya da "Ben yeterliyim" gibi
olumlu bir bi¢cimde olabilir. Muhtesem biyokompiiteriniz
hem bir seyi yapma hem de yapmama direktiflerini yerine
getirmekte mitkemmeldir. Kisa, 6zli ve hizla soylediginizde
kendinizi iyi hissettiginiz bir yeniden programlama ciimlesi
se¢in. Birinci adimda so6z edilen durumu tam olarak ifade
eden bir ciimleyle baslayin. Bu yiizden, "Sue beni reddettigi
zaman kendimi degersiz hissetmem gerekmez" gibi bir ciim-
le, baglamak i¢in belirli bir seviyeyi olusturur. Sonra, "Red-
dedilmek gercekten zararsiz!" "Reddedildigim zaman sinir-
lenmek zorunda degilim!" "Insan bazen kazamir bazen de
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kaybeder!" gibi daha genel programlarla devam edebilirsi-
niz. Bagimlilik derecesindeki istekten tamamen bikana dek
yeniden programlamaya baglamayin. Acimzin kaynaginin
bagimhhgimz oldugunu agik¢a gordiigiiniizde ve simdiye ka-
darki isteklerinizin ne kadar gereksiz oldugunu anladigimz-
da yeniden programlamaya hazirsimiz demektir. Hala ba-
gimhiliklarinizdan kurtulmak yerine onlar1 tatmin etmeyi
tercih ettiginizi hissediyorsamz yeniden programlamaya ha-
zir degilsiniz demektir. Bu durumda, i¢gériiniizii gelistirmek
icin diger yontemleri kullanin. Sirekli bagimhhgin yarattig:
aciya bakarak ve aciyr yaratamin dig diinya degil bagimhhk
programiniz oldugunu anlayarak acilarla bagimhliklar: bir-
lestirin. Olumsuz, ayirici1 duygularin gergekten istediklerinizi
elde etmenize asla yardimer olmadiklarim, yalnizca size
karsi ¢ahistiklarim hatirlayin.

4.Adim : BILINCINIZI YENIDEN PROGRAMI AMA UZE-
RINE ODAKLAYIN

Otonom sinir sisteminizde gerilim yaratip béylece duygusal
programinizt degistirmeye hazir olmak igin tiim bedeninizi
gerin. Yere diz ¢6kiip bagimiz1 dizlerinize yaklagtirmanin bu
yontemi kolaylagtirdigim1 goéreceksiniz (Fakat bu pozisyon
sart degildir). Aciya neden olan bagimhhktan kurtulma az-
miyle, se¢tiginiz birkag yeniden programlama ciimlesini kuv-
vetle tekrarlayin. Bunu tekrar tekrar yapin. Bu ciimleleri
tekrarlarken bagirmamz ya da ¢ighklar atmamz yararh ola-
bilir. Fakat yeniden programlamay: basaran ses degil, ba-
gimhhktan kurtulma konusundaki azim ve isteginizdir. Ye-
niden programlama ciimlesini séylerken yumrugunuzu sikin
ya da ayagimz yere vurun. Kol ya da bacak kaslarimz sert-
lestirin ya da yeniden programlama ciimlesini biyokompiite-
rinizin derinliklerine bir ¢ivi gibi ¢akarken kendinizi iyi his-
setmenizi saglayacak herhangi bir sey yapin. Biling Odakla-
mas1 esnasinda bagiriyorsaniz, bir yastik ya da basiniz bii-
yukligiinde bir ¢6p sepetini sesi azaltmasi i¢in ig¢ine siinger
yerlestirerek kullanabilirsiniz. Coép sepeti kullanarak hem
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kulagimizdaki sesin siddetini artirmis hem de komsularimz
rahatsiz etmemis olursunuz.

Ozgiirlesme konusundaki yogun azminizle siirekli tek-
rarlayarak yeniden programlama ciimlelerinizi biyokompii-
terinize odaklamaya devam edin. Biyokompiiteriniz aciya
neden olan eski programa yol vermeye hazirsa, bu ciimleleri
tekrarlarken hissettiginiz duygusal yiik giderek azalir. O za-
man nese, canlilik ve 6zgiirliikk duygusu gelistirmeye baslar-
simz. Dogru yapildiginda Biling Odaklamas: harika duygu-
lar uyandirir. Bu Biling Odaklamasi igleminin, acimzla ego
ve rasyonel diisiincenizin korudugu ve savundugu belirli bir
bagimhlik programim adamakilh birlestirdiginiz sl¢iide etki-
li olacagim asla unutmayin. Biling Odaklamasi bagimlilik-
lardan gergekten kurtulmak istediginiz olgiide bagarili olur.
Mutlu olmak i¢in hala dig diinyanin degismesini istediginiz
oluyorsa Biling Odaklamas: girigimleriniz yalmzca kismen
etkili olacaktir. Soylediginiz seyi gergekten istemedikge biyo-
kompiiterinizi yeniden programlama konusunda aldatamaz-
simz.

Bir bagimhhk hissettiginizde eger miimkiinse derhal
Biling Odaklamasi'ni kullanin. Sizi korkutan, kizdiran, kis-
kandiran ya da huzursuz kilan ilk duygusal dalgay: kullan-
digimizda ¢ok bagaril olur. Biling Odaklamas: yapmaya ha-
zir degilseniz diger yontemlerden birini kullanin; béylece ba-
gimhhga son vermenizi saglayacak iggoriiyi kazanirsimz.
Fakat Biling Odaklamasi'ni1 daha sonraki bir zaman kullan-
mamz hala ¢ok etkili olabilir. Her zaman i¢in, kaya gibi sert
bagimhliklarimizin bir bélimiini yontmakta bir ol¢iide yar-
dima olur.

Bir asansérdeyken ya da biiyiik bir toplanti salonunun
ortasinda otururken bir bagimhlhikla yiizyiize gelirseniz, he-
men yere ¢okiip siddetli sozli program devreye sokmamz el-
betteki miimkiin olmaz. Toplu yerlerde, azminizi artirma ve
sectiginiz yeniden programlama ciimlelerini sessizce kullan-
ma yetenegini gelistirebilirsiniz.

Yukaridaki dért adim Biling Odaklamasi'min temel is-
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lemleridir. Fakat, Biling Odaklamasi becerinizi geligtirme-
nize yardima: olacak birkag¢ yan teknik var. Gelecek béliim

Biling Odaklamasi'min en hizh bigimde ¢galiymasim saglaya-
cak tutumlan tartisacaktir.
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OLUMSUZ, AYIRICI DUYGULARDA
BOGULURKEN KULLANABILECEGINiZ

BIR CANKURTARAN...

1. ADIM : ACIYI ARASTIRIN

1. Birkag derin nefes alin; gozlerinizi kapayin; duygu-
lanmza girin; onlan gergekten hissetmek i¢in kendinize izin
venin

2. En yogun duygulan hissetmeden hemen 6nce yer al-
digimiz sahnenin gergek objektif goriintiisiinii zihninizde ye-
niden yaratin. Sahnede bagka kimler yer ahyordu? Olay ne-
rede gegiyardu? Ne oluyordu? Neler konusulmugtu?

3. Simdi kendinizi yeniden o durumda diigiiniin ve
irettiginiz duygulan bilingli olarak hissedin:

a) Bedeninize girin. Fiziksel duygulan tanimlaywn. Duy-
gulan tanimlayin. Tam olarak hangi duygulan hissediyorsu-
nuz? Isimlendirin: Korku, 6fke, diis kankhg vs.

b) Olay1 yorumlayisinizi ele alin. Kendinize, "Kafam-
dan hangi sozciikler geciyor? Bu duygulan neyin olusturdu-
gunu diisiniiyorum?' diye sorun.

c) Bagyxmhilik derecesindeki isteklerin altinda yatan te-
mel giivencesizlikleri ele almak i¢in kendinize, "Beni en ¢ok
rahatsi1z eden nedir? Olabilecek en kotii sey ne?' diye sorun.

2. ADIM : BAGIMLILIGI BELIRLEYIN

1. Olay aninda neler olmasini isterdiniz? Kendinizin,
digerlerinin nasil olmasi gerektigi, oyunun nasil oynanms
olmasi "gerektigi" konusundaki programh egilimleriniz, tu-
tumlanmz ya da modelleriniz nelerdi?

2. Raghymhlik derecesindeki gizli ve daha derin istekleri
bulmak i¢in kendinize, "Olaylar istedigim sekilde geligse ve
programh modelim gergeklesse ne elde ederim? Istedigimi
elde edemezsem ve olaylarin nasil olmas gerektigi konu-
sundaki modelim gergeklesmezse bunun benim i¢in anlam
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nedir? Kendi haklamda neler hissederim?' diye sorun.

3. Simdi kendinize, "Bu durumda, bagimhhkla istedi-
gim tam olarak nedir?'"Mutlu olmak i¢cin neye sahip olmam
gerektigini diigiiniiyorum?' sorulanni sorarak bajh ymhhk de-
recesindeki temel istek ya da isteklerinizi belirleyin.

3. ADIM : YENIDEN PROGRAMI AMA CUMLELERI-
NiZi SECIN.

1. Bu bagimhihign sizi nasil otomatik karsiliklar veren
birrobota gevirdigini géniyor nrusunuz?

2. Bu bagymlilik yiiziinden nasil a1 ¢ektiginizi gériyor
musunuz?

3. Bu bagimhihigin yagsaminiza getirdigi siirekli aciy:
goniyor msunuz?

4. Yeterince ac1 ¢gektiniz mi? Bagmhhghimizdan kurtul-
maya istekli misiniz? Degilseniz, sectiginiz istegin sizi o du-
rumda rahatsiz eden istek oldugundan emin olduktan sonra
Ugiincii Adim" tekrarlayn,

5. Eski program degigtirmek i¢in, belirli isteklere kars
koyan birkag kusa, 6zlii yeniden programlama ciimlesi se¢in.
Onaylanma istegine kars1 koymak i¢in "Onaya ihtiyacim
yok!' ciimlesi uygunolacaktr. Hata yapmarma istegine kars:
koymak i¢in "Hata yaparsam kendimi reddetmek zorunda
degilim" ciimlesi yardima olacaktir. Kuvvetle ve hizlica soy-
lendiklerinde hakh oldugunuzu hissettirmelidirier.

6. Sahneyiyeniden oynayarak ve duygularnmz yeniden
yasayarak yeniden programlama yapmak i¢in hazirlanin.
Bagmhlhiklanmzin neden oldugu aciyla ve 6zgiir olma azmi-
nizle ylizytize gelin. Enerjinizin ézgiidiige dogru yiinimesine
izin verin!

4. ADIM : YENIDEN PROGRAMLAMA UZERINDE
ODAKILANIN.

1. Gozlerinizi kapayin. On derin ve hizli nefes alin.
Kaslarimiz gerin. Elinizden geldigince cok duygusal enerji
yaratin.
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2. Sonra giig ve istekle yeniden programlamay: yapin.
Biyokompiiterinize iglendigini hissedinceye dek yeniden prog
ramlama climlelerinizi biiyiik bir azimle tekrariay\n.

3. Yarduma olacak i¢goriiler elde etmek i¢in Oniki Yol'u
yiiksek sesle okuyun ve kullandigamz Biling Merkezi'ne ba-
lan.

4. Bu kez yeni programla kendinizi yine ayni zihinsel
sahneye yerlestirin. Bu dururna yeni programimiza dayanan
yeni olumlu tepki ve duygularia karspihk verdiginz goziiniiz-
de canlandirarak yeni program (yeniden) dogrulayin. Eski
programimizdan kurtulabileceginizi, tiim yasamimzdan zevk
almak i¢in gergekten istediginiz gibi olmakta 6zgiir olabi-
leceginiza onaylaym.
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15
BILING ODAKLAMASI
TEKNIKLERI

Biling Odaklamasi'nin etkililigini artiran yan tutum ve bece-
riler vardir. Bu béliimde bir Yontem'i bagimhhklarimz ye-
niden programlamakta kullanmamza yardimc: olacak pra-
tik seylere deginilmektedir. Fakat 6nce Biling Odaklamas:-
‘min dért adimim tekrarlayalim:

1. Aciy1 aragtrr,
2. Bagimhhg belirle.

3. Yeniden programlama ciimlelerini seg.
4, Bilincini yeniden programlamaya odakla.

Iste, bu adimlar1 akhmzda bulundurarak Besinci Yon-
tem kullanmaktaki etkililiginizi artirmann yollar:

Acqikea ve kuvvetle bagymlihklanmzin bilincine var-
maniza yardimc olacak insanlara ve durumlara
kapimizia¢in.

"Tahammiil edemediginiz" insanlardan genellikle uzak
durursunuz. Yasam sizi tlizecek bir iligki sundugunda 6biir
yana kosarsimz hemen. Kendi iizerinizde Biling Odaklamas:
Yontemi'yle ¢ahsmaya basladigimizda, bagimhhklarinizin
farkina varmamz sagladig: siirece hi¢ kimseden ya da higbir
durumdan ka¢gmay: diisiinmezsiniz. Bilincinizi yiikseltmek
i¢in degistirmeniz gereken duygusal programin farkina var-
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diran bir veri akig1 sagladig i¢in o durumu sevgiyle karsilar
ve sayg gosterirsiniz. Biling Odaklamasi Yontemi huzurly,
dingin ve sevgi dolu cldugunuzda kullamilamaz. Yalmzca
mevcut duygusal programiniz ikilik ve ayrihk duygulan ya-
rattif1 ve sevme kapasitenize zarar verdigi anlarda etkili o-
larak kullanilabilir.

Su anda kendinize ne sdylediginiz kesinlikle ¢ok 6nem-
Li. O yiizden tiim huzursuzlugunuzdan bagymhhk prog-
rammaz sorumlu tuttugunuzdan emin olun,

Yasadiklarimizla ilgili kendi kendinize soylediginiz sey-
leri degistirmelisiniz; boylece bir daha diginizdaki herhangi
bir seyi mutsuzlugunuzun nedeni olarak goéstermezsiniz.
"Joe beni deli ediyor” demek yerine, "Joe ¢evremde oldugun-
da kendi kendimi deli ediyorum” deyin. "Mary ge¢ kaldigin-
da sinirleniyorum” demek yerine, "Mary zamaninda gelme-
yerek dakiklige bagimlh oldugumu hatirlatiyor siirekli bana”
deyin. Bu, bir sey beklentilerinize uymadiginda sizi huzur-
suz yapan programimnizdan yavas yavas kurtulmak i¢in Bi-
ling Odaklamas: Yoéntemi'ni kullanmamaz saglar.

Bilingalt1 diizeylerinizi yeniden programlamak i¢in Bi-
ling Odaklamasi'm1 kullandigimizda kesin ve dogru olmak
cok onemlidir. Huzursuz oldugunuzda kendinize soyledikleri-
niz gelecekte yasamak zorunda kalacaginiz programda o-
nemli bir rol oynar. Klasik bir hata olan dis diinyayr sucla-
ma yamlgisina diiserseniz, bagimliliklariniz gii¢lendirmig
olursunuz. "Erkekler korkung”, "Kadinlar felaket" gibi sizi
dis diinyadan ayiracak seyler soylerseniz, kendinizi diinyay-
la birlestirmek yerine ona yabancilastiracak bir program ha-
zirlamis olursunuz. Boyle diisiinmeye devam ederseniz kan-
serli bir kétiimserlik gelistirebilirsiniz -ve bu yol kesinlikle
sevgi ve birlige gitmez. Diinya neyse odur, neden kendinizi
huzursuz ediyorsunuz? "Sehirler korkung yerler" demek yeri-
ne, "Sehirdeki belli seyleri yasadigimda beni huzursuz eden
duygusal programimdan kurtulmahyim" deyin. Bagka bir
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deyisle, kendinize -asil mesele sizi siirekli huzursuz eden i
pragraminiz oldugunda- huzursuzlugunuzun ve mutsuz-
lugunuzun nedeninin “digarida” oldugunu séylemekten vaz-
gecin. Bagimhh yeniden programladiginizda enerjinizi en
etkin bigimde degisen seylere yoneltebilir -ve degistiremeye-
ceginiz seyler i¢in enerjinizi tilketmekten vazgegebilirsiniz.

Duygusal olarak rahatsiz edildiginizde kendinize his-
sederek soyledikleriniz Biling Odaklamasi'nin 6ziidiir. Sikin-
tili oldugunuzda diigiindiigiiniiz her sey programlamada ha-
yati 6nem tasir. Huzursuz oldugunuzda, "Herkes bana zarar
vermek i¢in bekliyor" diye siirekli diisiinerek kendinizi in-
sanlardan nefret etmeye programlayabilirsiniz. Bunu zihni-
nize oylesine gii¢li bir bigimde programlayabilirsiniz ki gor-
diigiiniiz herkesi algilayisimiz da degisir. Insanlar1 sevmek
istiyorsaniz "sevgi programini” devreye sokmak ig¢in bu firsa-
t1 kullanabilirsiniz. Kendinize, "Her seyin disinda kalmak-
tan biktim. Herkesi sevmeyi 6grenmek istiyorum; benim igin
ikilik ve ayrilik yok artik. Isteklerden uzak, kosulsuz sev-
meyi 6grenmek zorundayim,” deyin.

Insanlar sikintih olduklarinda ve kendilerine siirekli
yabancilagtiric1 seyler soylediklerinde, kendilerini direkt ola-
rak ruh ya da sinir hastaligina programlarlar. Sikintih ol-
dugunuzda bu firsat1 kendinizi Sevgiyi Yagama'nin olumlu
yollariyla programlamak i¢in kullanarak ge¢gmiste program-
ladigimz tiim incinmeye agik hallerden kurtulabilirsiniz.

Ozetle, sikintih oldugunuzda mutsuzlugunuzun gercek
sorumlusunu bulmakta son derece kesin olmamz hayati
onem tasir. Sorunlarimz dis diinyada degildir. Onlar igsel
programinizla bedeniniz, zihniniz ve diginizdaki insan ve
durumlarin su anki gergekleri arasindaki etkilesimlerdir.
Dig gercekler tarafinizdan ¢ok az degistirilebilecegine gore,
mutlulugunuz -diinya beklentilerinize uymadiginda sizi oto-
matik olarak huzursuz eden duygusal programinizda- ya-
pabileceginiz degigikliklere konsantre olmamza baghdir. Her
oftke, huzursuzluk, endise, diglanmighk, tiziinti, kiskanghk
ya da korku anim kendinizle dosdogru konusmaya basla-
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mak i¢in degerli bir firsat olarak yakalayin; boylece ¢cevreniz-
de ne olursa olsun artik huzursuz olmazsiniz.

Sikantili oldugunuzda en giiclii d uygulan uyandiran
ctimle ve diigiinceleri bulun.

Bagimhhk programindan yasam boyu kurtulmak igin
Biling Odaklamasi Yontemi'ni kullanmak isterseniz, iginizde
dalgalanan duygular1 yogunlastiran tiim ciimle ve diigiince-
leri aragtirmamz gerekir. Kendinizi duygular1 en giiglii bi-
¢imde yasamaya zorlayin. Ornegin, "Siirekli sinirlenmekten
biktim artik. Bu sagma duygusal ciimbiisi aptalca harekete
geciren otomatik bir robot olmak yetti camima. Tim bu ap-
talhklardan kurtulmak istiyorum. Tim bunlarin altinda
kaybolmak ¢ok sa¢gma...” diye kendi kendinize telkinde bulu-
nabilirsiniz.

Kesin yaklagimlarda bulunun. Ornegin, sorununuz kis-
kanghksa, "Bir daha asla kiskanghk duygularinin tuzagina
diismek istemiyorum,” deyin kendinize. Tuzak duyguya girin
ve gii¢li duygular1 harekete gegiren ciimleleri aragtirin. Duy-
gulariniz1 yogunlagtiran ve sizi bagirtan bir ctimle buldugu-
nuzda, bir etki uyandirmayincaya dek tekrar tekrar soyle -
yin. Bagka ciimleler bulun ve onlar yipratarak tiiketin. Son-
ra yine bu ciimlelerin gii¢lii duygular uyandirma yetenekleri-
ni smayin.

Bunu gercekten yapmak istediginizden emin olmalisi-
niz. Yeniden programladiginmizda kendinize bagirmaktan,
yastiklara vurmaktan, yumruklarinizi ve diglerinizi stkmak-
tan, bir yatak ya da masay: yamruklamaktan, ya da ego ve
rasyonel diigtincenize programimmz degistirmekte kararh ol-
dugunuzu gosteren herhangi bir seyi yapmaktan ¢ekinme-
yin. Bu bagimhliklarin ¢gogunun biyokompiiterinizde on, yir-
mi, otuz ya da daha uzun zamandir ¢ahstigim ve yeniden
programlayip belli durumlarda otomatik olarak sinirlenme-
mek i¢in biiyiik bir azim ve ¢aligma gerektigini unutmayin.

Size "dogru gelen” yeniden programlama ciimleleri kul-
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lanmaniz 6nemlidir. Yeniden programlama ciimleleri kendi-
nizi ve sikint1 verici buldugunuz durumu incelerken kazan-
digimz yeni iggoriileri temsil etmelidirler. Oniki Yol'u ya da
Biling Merkezleri'ni kullanarak, 6rnegin, elestirilmenin ger-
cekten bir tehdit olmadigim ya da higbir sekilde zararh ol-
madigim anlayabilirsiniz. Elestiriyi, performansimz: gelis-
tirmenize yardimc olabilecek degerli bir geri-besleme olarak
algilamaya baslayabilirsiniz. Elestiriye kars1 bu yeni tavn
giiclendirmek ve programinizin siirekli bir pargas: haline ge-
tirmek i¢in kendinizi, "Elestiri gergekten yararly; zararh de-
gil" ya da "Elestiriyi hos kargilayabilirim" ya da "Elegtirildi-
gimde savunmaya ge¢mek gereksiz" gibi ciimlelerle yeniden
programlamamz olduk¢a biiyiik deger tagr.

Size "dogru gelmeyen" ya da bilingli olarak inanmads-
gz yeniden programlama ciimleleri kullanirsaniz ciimleyi
kullanirken giderek artan bir direng hissedersiniz. Kendinizi
yeniden programlarken ferah, ozgiir ve daha giivenli hisset-
mek yerine giderek daha gergin ve sikintih olabilirsiniz. Eger
oyleyse, zihninizdeki ¢atigmaya kulak vermeniz ve diger yon-
temleri kullanmamz ya da ek iggériiler elde etmek i¢in gegti-
gimiz sayfalarda verilen (BIR CANKURTARAN) islemi tek-
rarlamaniz en iyisidir. Belli bir istegi ortadan kaldirmaya
hazir olmayabilirsiniz. Yeniden programlama ciimlenizi si-
zin i¢in daha uygun oldugunu hissettiginiz bir ciimleyle de-
gistirebilirsiniz. "Bir sevgilim olmasi gerekmez" demek dogru
gelmiyorsa, "Mutlu olmak i¢in falancaya ihtiyacim yok" ya
da "Falancayla birlikte olmadigimda kendimi incinmis his-
setmem gerekmez" demeyi deneyebilirsiniz.

Kendinizi agip sahte bir yere gitmeyin. Istegi ortadan
kaldirmaya ya da belli durumlarda tepki géstermemeye ha-
zir hissedinceye dek bekleyin. Ihtiyaciniz oldugunu diigiin-
diigiiniz bir seye gergekte ihtiyacimz olmadigim idrak ettigi-
nizde, bagimhhk derecesindeki istekten kurtulmanin daha
kolay olacagim goriirsiiniiz. Eski programimzin sagmahgim
agik¢a gordiigiiniizde etkili yeniden programlama ciimleleri
kendiliginden zihninizde belirirler.
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Iste yararh bulabileceginiz birkag yeniden programla-
ma direktifi: "Yasam ¢gretmenimdir." "Ben bagimhhk prog-
ramimdan ibaret degilim." "Sevilmeye layigim." "Hayatimin
efendisi benim." "Insanlar1 yénetme ihtiyaci duymuyorum.”
"Her seyi kabul edebilirim." "Baska insanlarin onayina ihti-
yacim yok." "Hata yapabilirim." "Kendim olmaktan mutlu-
yum." "Gizleyecek bir seyim yok." "Her seyi akisina biraka-
bilirim." "Kendimi seviyorum." "Topluluk i¢inde kendimle
alay edebilirim ya da benimle alay etmelerine izin verebili-
rim." "Rasyonel diisiince -0 sagmaliklar1 géndermekten vaz-
gec¢." "Yeterliyim." "Burada-ve-simdiyi kabulleniyorum."
"Kizgin oldugumda, hata yaptigimda, kiskanghk duydugum-
da, insanlar1 sevemedigimde kendimi reddetmem gerek-
mez." "Bulundugum yerden memnunum." "Ozgiir oluyorum."
"Robot olmak zorunda degilim." "Bu oldugunda huzursuz ol-
mam gerekmez." "Falancanin programina yakalanmam ge-
rekmez." "Onu oldugu gibi sevebilirim." "Hepsi BI1Z1Z." "Dis-
sal olarak kabullenilmeye, onaylanmaya, sayg, sevgi ve 6zel
ihtimam gérmeye, romantik bir agka, yakin iligkilere, yone-
tilmeye, yonetmeye, baglanmaya, korkmaya ihtiyacim yok."

Durumunuza uyan kendi ciimlelerinizi hazirlayin. Yeni-
den programlamada uzmanlastiginizda ne kadar etkili ol-
duklarina sasabilirsiniz. Azim ve 1israrla, ne kadar uzun
omiirli ve giigli olurlarsa olsunlar tiim bagimlihklarimz ye-
niden programlayabilirsiniz.

Genellikle her seferinde bir seyden huzursuz oldugunuz
igin istenmeyen tiim programimz bir Biling Odaklamas: se-
ansinda silip atamazsimz. Yalmzca sizi burada-ve-simdi
huzursuz eden seyi yeniden programlayabilirsiniz. Bu yiiz-
den tam olarak su anda kétii hissetmenize neden olan soru-
nu disintn. Size yardimci1 olmasi i¢in birine giivendiginizi
ve onun da vaat ettigi seyi yapmay1 unuttugunu varsayahm.
Ofkelendiniz. Kendinizle yalmzca bu durum hakkinda konu-
sun: "Insanlar sézlerini tutmadiklarinda sinirlenmem gerek-
mez." "Kendimi tiim bu sorunlara karigtirmam gerekmez."
"Insanlar benim modellerime gore yasamak zorunda degil-
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ler." "Sahip olduklarimin tadim gikarabilirim.”

Huzursuz oldugunuzda yagsadiginiz duygular gelecekte-
ki programinizi da bir dereceye kadar etkileyeceginden ken-
dinize kesin telkinlerde bulunmaya dikkat etmelisiniz: "Bu
bagimhihg: yeniden programlayabilirim. Bu durum i¢in ken-
dimi huzursuz etmeme gerek yok. Beni huzursuz eden kendi
programim. Bu programi degistirebilirim. Bu program higbir
sekilde bana hizmet etmiyor. Hi¢bir konuda ona ihtiyacim
yok. Bu duygusal tepkiye sarilmama gerek yok. Sevgi daha
onemli. Bu aciy1 zihnimde yaratiyorum. Hepsi zihnimde."

Acimz aragtirma yolu olarak (1. Adim), eski progra-
mimz bilingli olarak oynamak yarar saglayabilir.

Eski programi bogaltmakla yeni programi yaratmayi
ayirt etmek yararhdir. Rahatsiz edici bir durumu ve "Sen-
den nefret ediyorum, senden nefret ediyorum!" cighgim bu
tip siipriintiileri aklinizdan atma niyetiyle yeniden yasadi-
gimzda, eski olumsuz programimzi gii¢clendirmezsiniz, tersi-
ne, kendinizi ondan kurtarirsimz. Egonuz ve rasyonel dii-
siinceniz olumsuz bir duyguyu hakh gésterdiginde, onu siir-
diirme egilimine girersiniz. Fakat rahatsiz edici bir durumu
tekrar-yasadigimizda ve ondan kurtulmak amaciyla bilingli
olarak duygularimz bosalttigimizda bagimlihk programin-
dan kurtulmakta kendinize yardime: olursunuz. Eski prog-
ram bilingli olarak gézden gegirildiginde ve gereksiz oldugu-
na karar verildiginde, biyokompiiteriniz yeni, yapici progra-
m1 almaya daha hazr olur. Bagimhihk programmmn bilingli
olarak bosaltilmas), Biling Odaklamasi'na hazirlanmakta
yararh olabilecek enerjiyi tiretebilir.

Bu ayiric1 duygular iiretmenize neden oldugunu diigiin-
diigiiniiz seyleri yeniden-yagsamamz yararh olabilir. Korku-
yu, "Bu sinavda basarisiz olursam felaket olur” diye diigiine-
rek yaratmis olabilirsiniz. Uziintii, "Jane'siz yagsamaya da-
yanamam. Kendimi ¢ok yalmz hissediyorum” diye diisiine-
rek yaratilmis olabilir. Ofke, "Bana béyle davranmaya hak-
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ki yok. Benim kim oldugumu samyor?" gibi diigiincelerle
uretilir. Yalnizca eski programi bogalttiginizin (stipriintiileri
dokmek gibi) bilincinde olarak tiim bu duygu treten ciimle-
leri tam bir yogunlukla hissederek olayr dolu dolu tekrar ya-
sayabilirsiniz. Oyun, gercegi gérmek ve benzeri durumlara
yeni ve daha iyi tepki gosterme yollan gelistirmekten ibaret.

Duygusal tepkilerinizin voltajini (gerilimini) artmn.

Biling Odaklamasi Yontemi'nin etkili kullanim1 iirete-
bileceginiz en gii¢li duygular: iiretmenizi gerektirir. Duygu-
sal tepkinizin elektrokimyasal voltajim artirmak i¢in yapa-
bileceginiz her seyi yapin. Bagimhhiklarimzin ¢ogu size aciyla
programlandi. Onlar yeniden programlamanin bir yolu, da-
ha gii¢li duygularimizla baglantili gerilimi kullanmaktir. Ya-
sam boyu siiren giigli bir bagimhihktan yalmzca ve yalnizca
duygusal yogunlugunuzu artirabilirseniz kisa bir zamanda
kurtulabilirsiniz. Duygularimz siddetli ve siirekli olarak
hissedemezseniz bagimhihig: yeniden programlamak aylar ya
da yillar alabilir.

Mimkiin oldugu kadar aglayip bagirin -¢iinkii bu da-
ha hizlh programlamanmza yardime: olur. Aglayip bagirmak
gerekli olmasa da, yeniden programlamaya hiz kazandir-
mak i¢in gereken yogunlugu saglamanin en kolay yoludur.
Aglarken, "Kendime bununla eziyet etmek zorunda degilim.
Aync duygulara ihtiyacim yok. Bu istekten kurtulabilirim.
Ona sarilmak zorunda degilim" deyin kendi kendinize. Ne
kadar ¢ok aglayip bagirir ve bilincinizi bagimhhg ortadan
kaldirmaya odaklarsamz, sizi huzursuz eden program etkili
bi¢cimde ortadan kaldirmamz o kadar kolay olur.

Yeniden programlama i¢in aglayip bagirmak sart degil-
dir, fakat siireci hizlandirir. Ciinkii duygusal programimzn
biiyiik béliimi sok, aci, aglama ve ¢ighklarla biyokompiite-
rinize sokulmustur; aglayp bagirmak mevcut aciy: bilingli
olarak artirmaniza yardima olur; béylece bu program hizla
silip atabilirsiniz.
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Hig¢ kimsenin ya da higbir diisiincenizin sizi sakinlegtir-
mesine izin vermeyin. Yalmzca duygularimzin ¢alkantis: so-
na erdiginde durun. Sessizce sizi dinleyen fakat bir sey soy-
lemeyen birinin yanimzda bulunmasi yardima olabilir. Ya-
ninda biri agladiginda ¢ogu insan, "Her sey yoluna girecek,
hadi sil goz yaslarin1” der ya da oyalanacak bir seyler 6nerir.
Fakat bu ac1 ¢ekmenize neden olan bilingalt: seviyedeki pro-
gram silmek i¢in Biling Odaklamas:1 Yéntemi'ni kullanma-
niza son verir. Eger bir seyler yapmaya baslarsanz, sorunu-
nuzu bastirip bogmak i¢in duygularinizi ve rasyonel dii-
siincenizi kullanmis olursunuz. Gegici olarak kendinizi iyi
hissedersiniz fakat bu sizi gelecekte benzer durumlarla kar-
silastigimizda otomatik programimizin pengesine terk edecek-
tir. Sizinle birlikte olan kisi ne yaptiginizi1 anlamahdir. Tit-
resimlerinizi hissetmeli ve aglayip bagirmamz igin sessizce
cesaretlendirmelidir. Duygusal yogunlugunuzu artirmak igin
miimkiin olan her seyi yapin. Ciinkii duygusal yogunluk ka-
zandigimzda, bagimhhg yeniden programlamak igin biiyiik
bir firsat elde edersiniz; boylece dig diinyada belli geyler ol-
dugunda artik canimzi stkmazsiniz.

Kendinizin mutlak efend151 olabileceginize tam bir
giiven duyun.

Kendinizi yillar 6nce programladigimz ve programla-
digimz1 yeniden programlayabileceginizi telkin edin kendi-
nize. Unutmayin, hepsini siz yaptiniz. Kontroliiniiz disinda-
ki gii¢lerin pengesinde degilsiniz! Hepsi aklimzda, distince-
lerinizde. Biling Odaklamas:1 Yéntemi'yle aklimzin efendisi
" olabilirsiniz. Siz miikemmel bir varhksimz -saf Bilingli-far-
kindaliksimz. Tek sorununuz mutlu olmak i¢in sahip olma-
niz gerektigini distindigiiniiz ¢ok fazla seyin eline diigmiis
olmamiz. Dis diinyaya (ve igindeki insanlara) karsilamasa
miimkiin olmayan ¢ok fazla sart kosuyorsunuz. Kiltiiriniiz
tarafindan kosullandirihp simirlandirilmig durumdasimz.
Kendinizi tiim bu bagimhhk, istek ve beklentilerle program-
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ladimiz -ve kendinizi yeniden programlayabilirsiniz. Bagimh-
liklarimz yeniden programladigimizda yasam boyu 6zgiir
olursunuz. Diinyanin tiim mutlulugu ve giizelligi sizin olur o
zaman.

Hayatta denediginiz her seyin basarisizlikla sonuglan-
digim hissediyor olmamz hi¢ 6nemli degil. Tam su dakikada
hangi belayla ugrastiginiz da 6nemli degil. Yiiksek Biling'e
giden Sevgiyi Yasama Yolu tizerine bir kitap okuyacak du-
rumda oldugunuza gére Biling Odaklamas:1 Yontemi'ni de
kullanabilirsiniz. Kendi iizerinizde ¢ahsmak i¢in ihtiyaciniz
olan her seye sahipsiniz ve yasamdan siirekli zevk almaniz
engelleyen tiim kahrolas1 duygulan ortadan kaldirmaya pro-
gramlayabilirsiniz kendinizi.

Duygu-destekli bagimhliklarimz Biling Odaklamasi
Yontemi'ni ilk kullandiginizda koybolup gitmezler; fakat
Yontem'in her siralh uygulamasiyla yavas yavas bagimhlhk-
larimizi tercihe donistiirirsiiniiz. Karmagik bir bagimhhigin
(ornegin seks bagimhhg) ayn Biling Odaklamas: seanslar
gerektiren pek ¢ok farkl bagimhhk tetikleri (harekete gegiri-
cileri) vardir. Sabirh olun ve sonuca ulagmak i¢in kendinize
zaman tamymn. Rahatsiz oldugunuzda, "Bu yeniden prog-
ramlama ige yaramiyor” demek ya da boyle diisiinmek yarar
saglamaz. Yeni programimmz: ¢aligmamas: igin programla-
mis olabilirsiniz! Onun yerine, "Yavas fakat emin adimlarla
bu duygusal tetiklerden kurtuluyorum" diye diisiiniin. Bu si-
nirsel baglantilar1 kafamza yerlestiren sizsiniz ve azimle on-
lari ¢tkanip atacak olan da sizsiniz.

Yiiksek Biling'e giden Sevgiyi Yasama Yolu her ¢esit in-
sanin her ¢esit ve yogunluktaki bagimhhgini yeniden prog-
ramlayabilmesini saglamak i¢in tasarlanmis bes Yontem
sunuyor size. Yiiksek Biling yolculugunuzu hizlandirmak is-
tiyorsamiz bu Bes Yontem'in kullaniminda azami beceri ka-
zanmak i¢in siki ¢ahigin. O zaman biyokompiiterinizin her
yeniden programlama sorunu i¢in miikemmel olan Yéntem'i
otomatik olarak segecegini goreceksiniz.”

Bilincinizin Oniki Yol, Yedi Merkez ve Bes Yontem'in
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sagladig1 avantajlarla gergeklestirdigi ¢aligmalar: anladig-
nizda 6nce biiyiilenebilirsiniz. O zaman bu araglar1 her daki-
ka bilingli olarak kullanmaya baglayabilirsiniz. Bu araglarin
amaci1 yagamin su amna uyum saglamanizi -bagimhhklarin
neden oldugu ¢arpikhiklardan kurtulmanmsz saglamaktir. Si-
zin i¢in ¢aligmaya basladiklarinda yasamimz diizelmeye
baglar.

Yasamdan zevk almay: 6grenin! Burada-ve-simdiyle
uyum i¢inde olmayan beklentilerinizin farkina vardigimizda
hemen Yontemler'i kullanin. Bagka bir deyisle, onlar1 sorun-
avlamak i¢gin kullamyor -ve kalan zamanda da o anda yapti-
gimzdan zevk aliyorsunuz. Bu araglarin asil amaa sizi diin-
yadan ve oteki insanlardan aywran seyleri yapmaktan vaz-
gee¢menize yardim etmek -birbirinizi kabullenmenizi ve sev-
menizi ve "biz"lik nehrinde akmamz saglamaktir.
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ANI BILINC ARTIRICISI

Ani biling Artiricis1 gogu bagimhhgimzdan kaginmaniza yar-
dimear olabilir. Esash bir biling geniglemesi ¢ogu zaman sii-
rekli bir i¢ ¢aliyma gerektirir, fakat Ani Biling Artincisi ola-
rak adlandirilabilecek bir kestirme yol vardir. Biling ve sevgi
es anlaml olduklar i¢in, bunu Ani Sevgi Artincisi olarak da
kabul edebilirsiniz.

Iste 6nemli bir ani biling geniglemesi saglamak igin
baz direktifler:

Herkesin yaptig1 ya da soyledigiher seyi kendiniz
yapmis ya da sbylemis gibi hissederek sevginizi,
bilincinizi ve sevgi dolu sefkatinizi genigletin.

Bu Ani Biling Artiricisi'm1 kullandigimizda, diger insan-
larin davramslarina ve sozlerine tepki gostermekte su an bi-
lingli olarak kullanamadigimz belli bir programi devreye so-
karsimz. Yaptiklarinizdan sorumlu olan i¢ neden ve duygu-
larin bir kisminin genellikle farkindasimizdir. Fakat benzer
bir davranis1 baska birinde algiladigimizda bu davranis
kendi diigiince ve davraniglariniz i¢cin kullandigimzdan fark-
I bir programla yorumlarsimz.

Bu su sekilde diigtinmenize neden olur: "Ben kararh-
yim, sen inat¢isin, o domuz gibi inat¢1." "Ben agik sozliiyiim,
sen pervasizsin, o kaba." "Ben yemek yemekten hoglanmyo-
rum, sen fazla yiyorsun, o pisbogazn teki." "Insanlan kendi
iyilikleri i¢in arasira diizeltirim, sen olduk¢a tartigmac: biri-
sin, o korkung¢ huysuz biri." Tim bu durumlarda gozlenen
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davraniglar ayni olabilir, fakat durumu yorumlamak igin
kullandigimiz program tamamen farkhdir.

Ani Biling Artiricisi’'nin amac, baska insanlarin davra-
nmiglarim ve sézlerini algilamakta ve yorumlamakta kendi
davranig ve sozlerinizi anlamakta kullandiginiz programin
aymisim kullanmaniz gerektigini hatirlatmaktir. Her olay
karsisindaki tepkinizi, bu tepkiyi kendiniz i¢in ayirdigimz
programdan gegirmeye yetecek kadar ertelerseniz, baskala-
rin sevme ve anlama yeteneginizin aninda iki katina giktig-
m gorebilirsiniz. Eski programi agip onun kullamlmamak-
tan yavas yavas solup gitmesini saglayabilirsiniz. Onlar gibi
disinir ve olaylara onlann agisindan bakabilirseniz bagka-
larimin yaptig ve soyledigi seylerin aymisimi hissedip soyleye-
bileceginizi idrak etmeye baslarsiniz.

Ani Biling Artiricisi'm kullanmak igin, kendi duygu ve
davranmglarimzin algisim billurlagtirmakta kullandiginiz
programla durumu bilingli olarak beslersiniz. Cogu durum-
da bu, ¢evrenizdeki insanlara sevgi ve anlayigla karsihk ver-
mekteki anlayis ve bilgeliginizi aniden iki katina gikarabilir.
Hemen her sinirlendiginizde ya da 6fkelendiginizde, binlerce
kez yaptiginiz bir geyin tam olarak aynisint yapan birine
(ayni geyi kendiniz yaptiginizda tamamen kabul etmenize
ragmen) yabancilagirsiniz.

Birinden bir sey yapmasim istediginizi ve onun da size
sinirli bir sekilde, "Neden kendin yapmiyorsun?" diye kars:-
lik verdigini varsayalim. Bu sézciikler igitme sinirlerinizden
gecip biyokompiiterinizin yorum bélimiine yiiklendiginde,
biiyiik bir olasilikla Gii¢ Merkeziniz'e kars: bir tehdit hisse-
dersiniz. Ani Biling Artincisi'm kullanacagimiz an igte bu an-
dir. "Biri benden bir sey yapmamu istediginde sinirlendigim
¢ok oldu. Belki mesguldiim. Belki de benden daha kolay ve
daha iyi yapacaklarini, hemen benden istememelerinin da-
ha iyi olacagim hissettim. Ya da yorgundum. Belki bagim-
hliklarim o anda onlari, yardime1 olmay: isteyecek kadar
sevmemi engelliyordu. Istenen yardimi yapmay: istememek
i¢in diizinelerce neden bulabilirim” diye disiintin.
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Ani Biling Artincisi'm kullandigimizda, yabancilagtiriaa
bigimde karsihik verdiginizde kendinizi bagigslamak i¢in kul-
landigimiz i¢sel anlayisin tiimiinden bagkalar: da yararlanir.
Ve boylece biri yardimi reddettiginde, 6fkelenmek yerine o
insan1 kabul edip sevmenize izin veren genis bir bakis a¢-
sindan algilamak i¢in Ani Biling Artincisi'm1 kullanirsimz.
Bu sizi "bagkalarimin” davramsglarim algilamak i¢in kullani-
lan ikili programdan kurtarr.

Ani Biling Artiricis1 diinyada "baskalar” diye bir sey ol-
madigint idrak etmemize yardime: olur. Hepimiz aym duygu-
lari, giivenlik, duygu ve gii¢ bagimhiliklarimiz tarafindan
yonetilme sorununu ve ayni sevgi ve birlik ihtiyag¢larim pay-
lagtik. Bunu burada-ve-simdinin farkindahigyla yasadig:-
mizda, tiim kardeslerimiz i¢in sevgi ve kabulden baska bir
sey hissetmemiz miimkiin olur mu?
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RASYONEL DUSUNCENIZ

Cogu insan i¢in yasam dis diinyayla kendi giivenlik, duygu
ve gii¢-baskin egolar1 arasinda bir savastir. Yagamin giizel-
ligini hissetmek i¢in kiginin zihnini bebeklerin ¢ogu zaman
yasadiklar tath siikunete geri dondiirmesi gerekir. Yagami-
maz siirekli Dért, Bes ve Altinc Biling Merkezleri'nden yasa-
y1p onun degerini anlamak i¢in kendinizi, diigiincelerin ani-
den ortaya ¢ikmadig: ve rasgele biling akisi1 olmayan nokta-
ya kadar egitmek zorunda degilsiniz. Fakat diisiince akisi-
mizin aceleciligi, sikigtirmasi ve 1srarcih@ dallarn ileri geri sa-
vuran siddetli bir riizgar yerine yapraklar: hafif¢e oksayan
bir riizgarin hizina distiriilmelidir.

Dogdugunuzda ¢ok az duygu-destekli isteginiz vard.
Aciktigimizda biraz siit esas olaniydi. O zamandan beri, ya-
samimz fiziksel olarak siirdiirmenizle hig¢bir ilgisi olmayan
yiizlerce ve yiizlerce duygu-destekli istekle programladiniz
kendinizi. Bu bagimhliklarin ¢ogu, duygusal olarak kendimi-
zi bagladigimiz ¢esitli rollerin oynanmasi olan sosyal dansla
ilgilidir. Duygu-destekli bir bagimhilik modeli ya da beklenti-
si, hep yanimzda tasidigimz ve birisi patlatmasin diye sii-
rekli korudugunuz sigmis bir balona benzer. Egonuz, giiven-
lik korkularimzi, duygulu arzularimz ve gii¢ 6fkelerinizi oto-
matikman harekete gegirerek sizi hatal bigimde korumaya
calisirken, rasyonel diisiinceniz de egonuzu desteklemekte
iistiine diiseni yapmak i¢in ¢alkalamir durur. Neden "hakh"
oldugunuza, bagkalarinin ise neden "haksiz" olduklarina ne-
denler bulur. Kimlik bulmamaz saglayan, kendinizi 6zdes-
lestirdiginiz gesitli roller ve oyunlardaki "basar1" modelini
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yasamamza yardimei olmak i¢in planlar ve yonetir.

Yiiksek bilince dogru gelistikce, yasadiginiz tiim korku,
iiziintii ve ofkelerin, yaptiginiz bog danstan kurtulmaniza
yardim etmek igin diinyanin size sundugu dersler oldugunu
idrak etmeye baglarsiniz. Diinya oynadigimz cesitli bagimh-
hik rolerinin mekanikligini kavramamz i¢in firsatlar sunuyor.
Herhangi birinin yaptig: ya da soyledigi bir sey i¢in duydugu-
nuz her yabancilik, huzursuzluk, giivensizlik ya da sinirlen-
me hissi, yasam oyununu bilingli olarak oynamadigimizin
hatirlaticisi olarak algilanmahdir. Diinya size soyle sesleni-
yor:

Yasam oynadigimiz bir oyundur yalnizca-
Ve 6zel bir yol yoktur!

Egonuz ve rasyonel diigiinceniz, diinyamn nasil olmasi
gerektigi ve ¢evrenizdeki insanlarin nasil davranmalar ge-
rektigine dair belli bir yolun oldugunu séyleyen hasin bir
programla ¢alisir -ve isi dogru yoluna koymak rasyonel dii-
siincenize baghdir. Yasam size bagimhlik modelinize uyma-
yan bir sey sundugunda, egonuz rasyonel diigiincenizi 1srar-

"1, tutsak edici bir diistince zinciri tiretmek iizere ategler. Ay-
m anda egonuz endise ve huzursuzluk gibi olumsuz duygu-
lar1 harekete gegirir. Kalbiniz hizli atmaya, adrenalin ve
baska hormonlar kanimiza karismaya baslar. Bu psikoso-
matik kargasa rasyonel diigiincenizi geri-besler ve daha ileri
aktiviteleri atesler. Bilincinizin nasil ¢gahgtigim anlamadikga
bu kargasay:1 yasamimza iglerlik kazandirmak i¢in siirdii-
riilmesi gereken "onemli” bir sey olarak kabul edersiniz.
Daha bilingli hale geldikce, rasyonel diigiincenizin beklenti-
lerinize uymasi i¢in dis diinyayr yénetmeye ve zorlamaya
c¢alismamza neden olan duygusal kargasay: yaratmadan
calismasina izin verme yetenegini geligtirirsiniz.

Ornegin, bagimhhk programiniz, egonuz ve rasyonel
diisiincenizden olusan ii¢liiniin faaliyetlerini tam olarak kav-
ramadigimizda, biri sizi elestirirse otomatikman kizarsinz,
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Giig¢ Biling Merkeziniz tepkinizi tiretmek i¢in ¢ahsmadigin-
da, biri sizi elestirdiginde ne yapmamz ve séylemeniz gerek-
tigi hakkinda bir se¢im hakkimz olmaya baglar. Soyledikle-
rini sessizce dinleyip diisiincelerinden yararlanma firsata
verecek kadar size ilgi gosterdikleri i¢in siikranlarnimaz ifade
etmeniz yerinde olur. Her zaman uzlagmaya varmamz ya da
varmamamz gerekmez -yalmzca sunulani ahin ve kullanabi-
leceginizi kullamipkalanin gegip gitmesine izin verin. Insan-
larin elestiri ve 6nerilerini tartigsabilir ya da agikhga kavus-
turabilirsiniz. Bir sekilde yardime1 olmalarim isteyebilirsiniz
-ve onlar da onerdikleri sey igin enerji sarf etme isteginde
olabilirler. Onerdikleri seyi sizin de zaten yararh buldugunu-
zu ve zaten yaptigimz sekilde yapmaya devam etmeye karar
verdiginizi, durumun burada-ve-simdi béyle oldugunu séyle-
yebilirsiniz. Bagka bir deyisle, agin1 tepkisel ve sinirli olmak
yerine almaya a¢ik ve bilingli oldugunuzda kargihk vermede
tercih hakkimiz olur.

Programinizin, egonuzun ve rasyonel diigiincenizin acil-
lik duygusu yarattif: bu ani, otomatik alarm sistemi ata-
larimizi orman hayatimin tehlikelerinden korumak i¢in ya-
ratildi. Ani bir fiziksel yaralanma ya da yasamsal tehlike
igeren bir durumla karsilasmadik¢a herhangi bir "sorunun”
en iyi ¢6ziimii genellikle kendi enerjinizi diinyanin enerjisiyle
ahenkli kilarak bulunur. Ve "ben ve onlar" yerine "biz" bilin-
ciyle uyum i¢inde akmak i¢in bagimliliklarimz tercihe dé-
nigtirdigiiniizde, her an sizi bulacak olan i¢gori ve alg:
agikhgina ulagmak icin yeterince sessiz olmak gerekir.

Oniki Yol'u kullanma beceriniz arttik¢a, rasyonel dii-
slincenizin size oynadig1 oyunu agik¢a gérmeye baslarsimz,
Uzun elegtirel ve yabancilagtiric: diigiince zincirleri iiretmek
icin bagimhhik programimz ve egonuz tarafindan rasyonel
disiincenizin nasil harekete ge¢irildigini anlarsimz. Tama-
men mantiksiz bir sekilde sikintilh oldugunuzda, iirettiginiz
bu diiglinceleri isimlendirmeyi (ayirmay1) 6grenirsiniz. On-
lar1 kabul etmezsiniz -ve onlar1 reddetmezsiniz. Yalnizca ol-
malarna izin verir, izler ve artik onlarin tuzagna disme-
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menin huzurunu yagarsimz. Bu her zaman iginizde olan sez-
gisel bilgeligin ortaya ¢itkmasim saglar.

Ornegin, bir konudaki fikrinizi degistirmek igin birinin
1srar ettigini varsayahim. Giig, prestij ve gurur simrlarimzin
ihlal edildigini hissedebilirsiniz. Rasyonel diisiinceniz sizinle
aym fikirde olmayacak kadar aptal olan o kisiyi utandira-
cak siddetli bir karsilik liretmesi i¢in egonuz tarafindan ha-
rekete gegirilir. Aklimiz igini yaparken, olumsuz duygular u-
yandirmadan onu izleyebildiginizde, hangi kargihigin bolin-
me hangi karsihgin ise sevgi ve birlik iirettigi konusunda bir
se¢im hakkimz olur. Diisiik biling diizeylerinde ¢ahstiginmiz-
da, higbir se¢im hakkimz yok. Bagka birinin s6ziini kesme-
niz anlamina da gelse aklimza gelen her "acil diigiinceyi" he-
men dile getirme egiliminde olursunuz. Yiiksek bilince dogru
gelistik¢e, rasyonel diigiincenizde yer alan otomatiklesmis
bilgisayar kayitlarin1 gozleyebilirsiniz. Bunu bir altinc1 his
olarak, bagka bir duyu girisi olarak degerlendirirsiniz. Ba-
gimhhklarimz: tercihlere dénistiirdiigiiniizde, diigiinceleri-
niz duygularimz otomatik olarak alevlendiremezler. Haya-
timizda ilk kez rasyonel diisiincenizin dansindan kurtulma-
ya baglarsimaz.

Bunun bir bastirma olmadig1 gercegi ilgingtir. Bastirda-
gimzda, hissettiklerinizi sonuglardan korktugunuz i¢in ifade
etmezsiniz. Bastirma kendinize yapabileceginiz en zararh ve
bilingsiz seylerden biridir. Onerdigimiz sey, duygular tarafin-
dan iiretilen enerjiyi, bagimhhklarimz tercihlere doniistiir-
me programimzda kullanmamzdir. Béylece enerjiyi bastir-
mamig, yapic ve yararh bicimde kullanarak rasyonel diistin-
ce zincirlerinin 6fke ve huzursuzluk duygularim harekete ge-
cirmesini engellemis olursunuz. Daha bilingli oldukg¢a, bas-
tirmak, hatta ifade etmek icin olumsuz duygu bulamazsiniz.
Buldugu herhangi bir yiyecegi kapmayan, bilingli olarak
se¢mek icin iggoriisiini ve alg1 agikhigin kullanan tam bir
uzman olursunuz. Bilingli bir varlik (ne yapar ya da séyler-
lerse soylesinler) bagkalarim1 kendimiz gibi gorip severek
calistifimizda yasamdan her zaman en iyisini alacagimizi
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bilir.

Biyokompiiteriniz gelen tiim gorsel, isitsel ve diger ve-
rileri sizi sinirli ve sikintih yapmayacak sekilde kullanmaya
basladigindan, biling ekraniniza artik siz ve dis diinya ara-
sindaki sabit bir ¢atigmanin hakim olmadigim gériirsiiniiz.
O zaman ¢evrenizdeki insanlarin ve olaylarin daha hassas,
ince ozelliklerini anlayabilirsiniz. I¢goriiniiz ve alg: agikhg-
niz yiiz kat artar. Rasyonel diisiincenizin sakin oldugu oran-
da ortaya gikan dogal bilgeliginizin, her durumda en uygun
yanit1 uretmenizi saglayacak sekilde size yol gosterdigini
gorursunuz. '

Meditasyon rasyonel diisiinceyi sakinlestirmenin klasik
bir yéntemidir. Cogu meditasyon ¢esitlerinde sessiz bir oda-
da sirt dik olarak oturulur ve rasgele diisiincelerden arin-
mak i¢in dikkat fiziksel bir nesnede ya da zihinsel bir kav-
ramda odaklamir. Ornegin, soluk ahp veriginize konsantre
olabilirsiniz. Ya da 6niiniize yanan bir mum koyar ve bilinci-
nizi meditasyon siiresince yalmzca mum is181yla ilgilenecek
bi¢cimde egitebilirsiniz. "Tam bir sonuca ulagmanin ne kadar
zaman alacagim1 merak ediyorum” ya da "Sag dizim pek iyi
degil” gibi siradan diisiinceler geldiginde bu diigiincelere
kendinizi kaptirmamahisimz. Fakat bu diigiinceleri reddet-
memelisiniz de -¢linkii ne kadar siddetle reddederseniz o ka-
dar inatla sarihrlar. Gegip gitmelerine izin verme yetenegini
yavas yavas gelistirip her defasinda meditasyon objenize
geri donmelisiniz. Akliniz saliselerle o6lgiilecek bir zaman di-
liminde farkh konular arasinda gidip gelebilse de, aym anda
yalmzca tek bir seye tiim dikkatinizi verebileceginizi bilirsi-
niz. Bilincinizde siirekli bir objeye ya da diigiinceye yer vere-
rek, zihninizi siradan diisiinceler dansim sakinlestirecek se-
kilde egitebilirsiniz; béylece o daha zevkli ve hos bir hizmet-
¢iniz olur.

Su an klasik bir meditasyon yontemi kullamyor ve bun-
dan sonug elde ediyorsamz ve o6zellikle, kisisel olarak ¢als-
t1gimiz iyi bir meditasyon 6gretmeniniz varsa aynen devam
etmeniz yerinde olur. Tim meditasyon sistemleri Sevgiyi
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Yasama Yolu'yla uyum i¢indedirler. Fakat, su an 6zel bir
meditasyon yontemi kullanmiyorsamz Dérdiincii Merkez'e
dogru gelisiminiz siiresince diisiincelerinizi sakinlestirmek
i¢in, daha énce agiklanan Bes Yontem'i kullanmamz yararh
olacaktir. Sevgiyi Yasama Yolu'nun bu Bes Yontem'i diinya-
dan bir saat olsun uzaklagsmanizi ya da giinliik faaliyetleri-
nize ara vermenizi gerektirmez. Giinliik faaliyetlerinizde hig-
bir kesintiye yer vermeden meditasyondan olabildigince ya-
rarlanma kapasitesini geligtirmenizi saglarlar. Bu meditas-
yonun ana noktalarindan birisi, kendinizi ve gevrenizdeki
diinyayr duygu-destekli isteklerden, bagimhihklardan, ba-
gimhhk modellerinden, ¢ocukluktaki kogullandirilmalardan
arinmis olarak agik ve bilingli bir sekilde hissetmektir. Cogu
insan i¢in bunu basarmanin en kisa yolu Oniki Yol, Yedi
Merkez ve Bes Yontem tlizerinde ¢aligmaktir. Bu teknikleri,
"eylem halindeki meditasyon" olarak degerlendiriyoruz.

Bagimhhklarin yiikiinii azaltarak rasyonel diislincenizi
sakinlestirmek ytiksek biling gelisiminizin 6nemli bir asa-
masidir. Yagsam ya da o6limiin hassas bir zamanlamaya
bagh oldugu milyonlarca yillik bir hayvan ge¢gmisine sahip
oldugumuz igin duygularimiz, egomuz ve rasyonel distince-
miz ¢evremizde olup bitenlere kars: ¢ok tepkiseldir. Yiiksek
bilince dogru gelistikge daha ahc1 ve kabul edici olursunuz.
Duyu verilerinin girmelerine, simflandiktan sonra da akip
gitmelerine izin vermeyi 6grenirsiniz. Rasyonel diigiincenizin
"uyarilarim” goériir fakat egonuzun bunlara kapilmasina izin
vermeden aklimzin kendi diigiince akigim liretmesini saglar-
simz. Aklimz sizi yabancilagtiran giivenlik, duygu ve giig
diirtiileriyle motive edilen diigtinceler iirettiginde ve birilerini
kalbinizden silip atmaya bagladiginizda, bilincinizin disik
seviyelerinde iglediginizi bilirsiniz. Rasyonel diisiincenizin
calkalandig1 ve hizlandig1 zamanlar giderek daha iyi alg:-
larsimiz. Yasadigimz am1 kavrama ve insanlar1 kogulsuz sev-
me yeteneginizi yitirmemeye azmetmis olursunuz. O zaman
her davramigimz etkili olur, hem simdi hem de gelecekte en
iyi sonuglan getirir.
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Yiiksek bilincin sevgi ve huzuru, yalnizca olmak ve
bundan zevk almaktan kaynaklamr. Yalnizca olmaktan
tatmin olmadigimiz siirece, yaptiginiz higbir sey yeterli ol-
mayacaktir. Yapmak zorunda oldugumuzu diigiindiigiimiiz
bir seyi bitirdigimizde genellikle mutlu olmayiz. Yapmalk,
diinyanin ve ¢evremizdeki insanlarin uyabilecekleri ya da u-
yamayacaklar1 beklentiler yaratir.Yaptigimiz seyler zaman-
la kaybolur. Hangi durumda olursak olalim su an yasiyor ol-
maktan mutlu olmay: 6grenmeliyiz.

Halinden memnun olmak yalmzca yiiksek bilincin sag-
ladig bir yarar degil, aym1 zamanda yiiksek biling caligmasi-
nin yollarindan biridir. Rasyonel diisiincenizin, genellikle
baskalik duygusu yaratan sonsuz ¢alkalanmalari, kiyasla-
ma ve yargilaniyla ortaya gikardig: karsi koymalar: yavas-
latmasinda 1srarh olun. Yasadigimiz andan zevk alabilmek
icin rasyonel diigiincenize sert¢e "Kapa ¢eneni!" diyeceginiz
zamanlar olacaktir. Zen kesisi, kaplanlar ve ¢ilekler oyki-
siinde belirttigimiz gibi her zaman, rasyonel diisiincenizi ve
duygularimz kigkirtmak, harekete gegirmek i¢in diigiinebi-
leceginiz seyler vardir. Ve her zaman simdi-burada olmak-
tan zevk almamaz saglayacak "cilekler" vardir. Yasamdan
siirekli zevk almaniz ya da kendinize siirekli eziyet etmeniz,
insanlar1 kalbinizden firlatip atmadan degistirilebilecek
olanlar: degistirmeyi -ve 6zne-nesne idaresi ve siddet digin-
da degistirmeniz miimkiin olmayam kabullenmeyi 6grenme-
nize baghdir.

Rasyonel diisiincenizin sizi insanlara yabancilagtirmak
icin nasil ¢ahistiginin farkina varabilmek igin "zincirleme-
reaksiyon etkisini" izlemeniz gerekir. Biriyle olmaktan zevk
aldigimiz1 ve sizi bir araya getiren birgok ortak seyinizin ol-
dugunu varsayalim. Sonra da éfkeye kapilmaniza neden o-
lan gii¢li bir bagimhhgmniz oldugunu ve bu insam kalbiniz-
den sokiip attigimzi digiinelim. Hemen bu bagimhhgin is-
tiine gikip daha bilingli olmadiginiz siirece, bagimliliginiz ta-
rafindan ateslenen yabancilastirict tutumun kanser gibi
yayldigini ve bu bagimlibginizla higbir ilgisi olmayan diger
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konilarda da bu kigiyi elestirmeye basladigimizi gorirsii-
niiz. Rasyonel diigiinceniz kendisini agik¢a egonuzun ve ba-
gamlilik programimzin bilingsiz ¢aligmalarina kullandirt-
maktadir bu durumda. O zaman bu insana kars: su ya da
bu sekilde ayrilik ve yabancilagma hissetmeye baslarsiniz.
Rasyonel diigiinceniz, iligkinin zamaninda gériindigi kadar
gtizel olmadigin1 gostermek igin bellek dosyalarim kontrol et-
meye ve ge¢misteki olaylar1 "yeni bir 11k tutmak i¢in” yeni-
den programlamaya baslar. Hem ge¢misi hem de bugiinii di-
ger giivenlik, duygu ve gii¢ bagimhhiklarimzin 1s:ginda 6zenle
yeniden degerlendirir ve boylece kiigiik seyleri aynlhik getiren
"sorunlara” déniistiriir.

Ornegin, Tom ve Mary'nin evli olduklarim, kargihkh
sevgileri ve akic bir iligkileri oldugunu varsayalim. Tom'un
bir giinliik bir konferans i¢in binlerce mil uzaktaki bir kente
gitmesi gerektigini diigiiniin. Siirekli mesgul olacag i¢in
Mary'yi gétiirmemeyi tercih ediyor. Mary'nin ise bu geziye
Tom'la birlikte gitme bagimlih@ oldugunu varsayalim. Bilin-
cinin Gii¢ Merkezi Tom'un gece boyu onu yalmz birakmama-
s istiyor. Bu duygu-destekli bagimhhk modeliyle kendisi-
ne ne yaptiginin bilincine varmadig siirece, rasyonel diisiin-
cesi ona Tom'un kendisinden biktigini, baska biriyle iligkiye
girmek istedigini, kendisini ger¢ekten sevmedigini, ya-sam-
larinin geriye kalan kisminin Tom'un giderek siklasan gezi-
leriyle bulutlanacagini, belki de Tom'un ondan utandiginm ve
is baglantis1 oldugu insanlarla kargilagmasim istemedigini
vs. telkin edebilir. Rasyonel diigiincenin egonun piyonu ola-
rak doniip durma mantiksizhiginin sonu yoktur. Yiiksek bi-
lince dogru gelisen bir insan bu lagim-benzeri ¢alkalanmay:
ve kusmay: fark eder ve rasyonel diisiincenin olumsuz duy-
gulan harekete gecirmesine izin vermez. Bilingli kalmak i¢in
rasyonel diisiincenizle birgok gergek savasa hazir olmalisi-
niz.

Herhangi bir kompleks makine gibi, rasyonel diigiince-
miz de onun simirlamalarina ve sorunlu bolgelerine agin du-
yarh oldugumuz siirece iyiligimize ve mutlulugumuza giizel
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katkilarda bulunabilir. Sevgiyi Yasama Yolu'nun teknikleri
uzman bir "sorun-avcisi” olmamz saglar; boylece rasyonel
diisiinceniz size kars: degil sizin igin ¢ahsir. Rasyonel disiin-
ceniz sizin "hakl", kargimzdakinin "haksiz" oldugunu kanit-
lamakta uzmandir. Fakat bilingli, seven, mutlu, doyumlu
bir insan olmak i¢in "hakli” olmak yetmez. Bireysel sozles-
melerinizde ve toplum oyunlar1 performansinmizda "hakh"
olabilir -ve sefil, yabancilagmis ve mutsuz bir yasam siirebi-
lirsiniz. Hepimiz hemen her zaman "dogru" ve "hakh" olan
insanlar tamiriz -ve bu insanlarin yasamlarinin mutluluk
iretmek i¢in ¢aligmadigini biliriz. Sevilmek "haklt” olmak-
tan ¢ok daha doyum vericidir. Sevgi randiman oranindan
daha ¢ok mutluluk getirir. Insanlara kendi hatalanm bulma
sansini tammmak ya da yasamlarindaki dogal olaylar zinciri-
nin nerede degisiklik yapmalar1 gerektigini gostermesine
izin vermek genellikle daha iyidir. Birisi hakhihi$ konusunda
ne disindiigiinizi sorarsa kendinizi o zaman tam olarak
a¢mali ve duygu ve diisiincelerinizden yararlanmasina izin
vermelisiniz. Fakat, sizin haklh onlarin ise haksiz olduklan-
na ikna etmek i¢in insanlarla her firsatta tartigmaniz, agik-
¢a rasyonel diisiincenizin tuzagina yakalandiginiz ve biling-
sizce ve mekanik olarak giivenlik, duygu ve gii¢ bagimhilik-
larimzi sergilediginiz anlamina gelir.

Bir Zen iistadinin geng ve giizel bir kiz 6grencisi varmis.
Bu kiz birinden hamile kalmig ve yalan séyleyerek hocasini
cocugun babasi olarak tamitmis. Cocuk dogdugunda ailesi
ofkeyle gocugu Zen iistadina getirmis ve onu geng ve giizel
ogrencisini kullanmakla su¢lamig. Ustadin tek yamti "A-
oyleyse" olmus. Cocugu, onunla oynamaktan ve ona bak-
maktan biiyiik zevk alan Zen tstadiyla birakmiglar. Yakla-
sik bir y1l sonra geng¢ kadin ¢ok hastalanmig ve bu yanhs
sug¢lamanin verdigi vicdani rahatsizlikla 6lmek istemedigi
i¢in ailesine gocugun gergek babasinin yakinlardaki bir ka-
sabada yasayan geng bir adam oldugunu séylemis. Annesi
ve babasi hemen hocaya gitmisler, af dileyip ¢ocugu geri iste-
migler. Zen tUstadimin agzindan g¢ikan tek soézciik yine "A-
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oyleyse” olmus ve ¢ocugu hemen geri vermis.

Onuilk sugladiklarinda, Zen bilgesinin rasyonel diisiin-
cesi ¢ocugun babasi oldugunu éfkeyle yalanlayan, iftiraya
ugradigin1 herkese anlatmakla tehdit eden vs. gibi duygu-
destekli bir tartigma zincirine yakalanmadi. Bir anne ve ba-
banin hamile kizlarimin séziine karsihik bir adamin séziine
inanmayacaklarim anladi. Agik olmadiklarimi ve onun soyle-
yeceklerini duymak istemediklerini gordii. Yapip yapmadih-
nt sormamuglard: bile -direkt olarak yapmakla su¢lamiglar-
di. Ve béylece Zen iistadr oynanan oyunla birlikte akt, ne
kars: ¢ikt1 ne de uzlasti. Huzurlu bir yiiksek biling durumun-
da kald1 ve olup bitenden zevk ald1 (ayrnca bebekle birlikte
olmaktan da zevk aldi). Geri gelip yanhs su¢lama igin af di-
lediklerinde, rasyonel diigiincesi "Size soyleyebilirdim ama
dinlemezdiniz" demedi. Durumu artik anladiklarim ve soy-
lenecek bir sey olmadigim gordi. Artik o yasamin yeni bir
oyunundan zevk almaya hazird.

Bu 6ykii, olaylarin bizimle ilgili yanini higbir zaman an-
latmamamiz: séylemiyor. Yalmzca, bilingli oldugunuzda kar-
stnuzdaki kigiyle gireceginiz tartigsma sizi ve onu daha yakin
bir sevgi ve birlik iliskisine mi sokacak yoksa ayiracak mi
bildiginizden, bir tartismaya girip girmeme konusunda ter-
cih hakkiniz olur. O kosullar altinda Zen bilgesinin "A-oy-
leyse" yamti o durumda elde edilebilecek en yakin uyumu
olusturmak i¢in en iyi yamtti. Daha sonra da suglamada bu-
lunmadan géniil nzas: ve sevgiyle ¢ocugu geri verdi. Akic u-
yumlu bir tepkiye 6rnektir bu. Etkilesim i¢ine gireceginiz
cogu insan hamile kizin ebeveyninden daha agik olacaktir.
Genellikle, kendinizi bagkalarina tamamen agmamz soyle-
yen Yedinci Yol'u kullanabilirsiniz. Fakat aym zamanda,
kendinizi merkezinizde olarak, sakin ve sevgi dolu bir sekil-
de agmak i¢in Dokuzuncu Yol'u da kullanabilirsiniz.

Kendinizi Bilingli-farkindahiginizla 6zdeslestirmeyi 68-
rendikge, rasyonel disiincenizin diger duyulara esit olan ya-
rarh bir ara¢ oldugunu gériirsiiniiz. Hipotezleri, teorileri,
tahminleri ve olasihiklari, bellek birikiminizle birlikte tire-

138



Rasyonel Diigiinceniz

ten bu duyudur. Gézleriniz ya da kulaklarinizin sizi yanilt-
tig1 gibi rasyonel diigtincenizin de yamltabilecegini bilmelisi-
niz.

Bagimhihklarimz tercih diizeyine yiikseldikg¢e, duyulan-
nmizin ve rasyonel diisiincenizin daha az bozuldugunu ve ha-
yatimizin iglerlik kazanmasina daha ¢ok yardimac: oldugunu
gorirsiniiz. O zaman insan olarak dogustan hakkimz olan
hazz1 yasarsimiz. Duygularinizin, egonuzun ve rasyonel dii-
siincenizin efendisi olursunuz. Bu bir insanmin yapabilecegi
en biiyiik seylerden biridir. Egsiz resimler yapmak, dev bi-
nalar dikmek, ya da biiyiik romanlar yazmak giizel olabilir.
Fakat kendinizin efendisi olmak, insanlhiga ve kendinize
daha biiyiik bir katk: olur. Ve buradan, hayattaki basarila-
riniz diinyanin enerji akisiyla daha uyumlu olur.
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BENLIK ILLUZYONU

Biling daginin zirvesine giden pek gok yol vardir. Onem-
li olan, kendi yolunuzu bulmak -ve zaman zaman ilerlemek
zor olsa da yolunuza devam etmektir. Egonun oyunlarindan
birisi de yolunuzun isleyip islemedigi konusunda sizi kugku-
yva disirmektir. Siz ¢ahsirsamiz bu yol da isleyecektir.

Biling gelisiminin 6zelliklerini temsil eden ii¢ faktore
goz atmak yararh olur. Bu faktérler sistematik olarak bir-
birlerine baghdirlar; bu yiizden herhangi birindeki bir ilerle-
me diger ikisine de otomatik olarak bir ileri adim saglaya-
caktir:

1. Ragymhhk derecesindeki isteklerinizi ortadan kal-
dirmak.

2. Rasyonel diisiincenizi sakinlestirip sessizlestirmek.

3. Egonuzun siirekli korudugu 'benlik'le 6zdeslesmek-
ten vazgegmek.

Sevgiyi Yagama Yolu tekniklerini yukaridaki ilk faktor-
de yogunlastirir. Bes Yontem insanlar1 kalbinizden firlatip
attiran "adrenalinli” bir bilin¢ yaratan bagimhiliklar: orta-
dan kaldirmamaz: saglar. Bagimhhk derecesindeki istekleri-
niz, baz1 seylere tutkuyla kogsmaniza, bazilarindan ka¢ma-
niza neden olarak enerjinizi tiiketir. I¢goriiniize ve alg: giicii-
niize zarar verir, ge¢mis ve gelecekle zihninizi mesgul ederek
bilincinizi burada-ve-simdiden uzaklastinr ve sizi sevip yar-
dimci olabilecek insanlarin da enerjisini sondiirir.

Sevgiyi Yagsama Yontemleri, siirekli aci-zevk inis ¢ikis-
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larina, neden olan duygu-destekli istekleri ortadan kaldir-
mak igin hizh bir ilerleme saglamanin yollarim gostermede
yogunlagir. Bagimhliklarimz ve acilarimiz arasindaki neden-
sonug iligkisini anladiginizda, hizh bir yeniden programlama
igin acimz1 yapici bir bigimde kullanabilirsiniz. Boylece biling
gelisimi hizimza gii¢ kazandiracak yiiksek diizeyli bir dina-
mik enerjiyle ¢ahigirsiniz. Birgok insan i¢in bu zihni sessiz-
lestirmeye ya da benligi terk etmeye ¢alismaktan daha ¢a-
buk sonug verir. Ve bir faktériin hizlanmasi diger faktorlerin
gerceklesmesine ivme kazandiracag igin, bagimhhklarimz
ortadan kaldirmamz zihninizi sakinlestirmek ya da gergek-
ten ne oldugunuzu 6grenme konusunda en hizli tekniginiz
olabilir.

Biling dagina en biiyiik yaklagimlardan biri 6zdeglesti-
gimiz ve boylesine korudugumuz "benlige” yol vermeyi igerir.
Ve benlik sinirlarimiz i¢ginde bulundurdugumuz seylerle 6z-
deslesmekten vazgegmek aym zamanda zihnimizi sessizles-
tirmemize ve bagimhlik derecesindeki isteklerimizden kur-
tulmamiza yardime olur.

Cocuklugumuzda "kendim" ya da "benim" dedigimiz
seyleri hissetmeyi 6greniriz. Bu "benligin" oyuncaklarim, o-
dam, képegim, elbisem, arkadasim, sohretim vs. gibi kav-
ramlarla dis uzantilarim deneyimlesek de, ashinda "benlik”
derimizle simrlanmis olarak kabul edilir. Her seyi benim ya
da benim degil diye algilariz. Ve insanlar kendimize ait
oldugunu diigiindiigiimiiz alanlara girdiklerinde onlara kars:
yabancilagma ya da 6fke duyanaz.

Ego "benim" dedigimiz alanlar: siirekli korumakla mes-
gul oldugundan, asla burada-ve-simdiye kendini birakmaz.
Her zaman gelecek mutlulugunu koruyor olmas: gerekir. Bu
siirekli faaliyet bir "Ben" ya da "Bana" veya"Benlik" duygu-
sunu gii¢lendirir ve ac1 verecek deneyimler her zaman bir
tehdit unsuru olur. Béylece kisinin bellek tarafindan giiglen-
dirilen programi egoyu, "benlik" olarak 6zdeslestirdigi alam
siirekli korumaya zorlar.

_ Kisinin biyokompiiterinin bagimhhk programlan tiret-
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me sikh@, "Ben" ya da "Benlik" diigiincesinin robotvari bir
faaliyetten ziyade bir varlik, bir kisi oldugu illiizyonunu ya-
ratir. Bu "Ben" ya da "Benlik" faaliyeti bir varhik degil bir
faaliyet olarak anlasildiginda acilarimizdan kendimiz so-
rumlu oldugumuzu da anlamaya baslariz. "Ben", bu savun-
ma faaliyetidir. Savunmaktan vazgectigimizde artik "Ben"
ya da "Benlik" kalmaz.

Kendimize ac1 ¢gektirmek i¢in ¢ok ¢alisinz. Tatillerde bi-
le ara vermeyen bir full-time istir bu! Bu faaliyet ve kisinin
gelecek mutlulugunu giivence altina alma ¢abasi bagimhh
yeniden programlanmaya baslandik¢a "Ben" amacim yitirir
ve burada-ve-simdi olanla birlesmeye baslar.

Kisinin giivenlik, duygu ve gii¢ profiline bagh olarak,
benlik sinirlar: farkh kisilerde farkh yerlere uzanir. Ornegin,
bir erkek kadinlara karsy, kendisinin bir par¢asi olarak iis-
tinlik, yonetme ve erkek egemenligini igeren cesitli ataerkil
duygular1 savunabilir. Bagka bir erkek benlik simirlarim1 bu
ozne-nesne iligkileriyle belirlemeyebilir; onun yerine, kadin
bedeninde dogan tiim varhklar: kendisi kadar gerekli hisse-
der. Bu yiizden "benligimizin" par¢asi kabul ettigimiz alan,
kisinin kazandig egilim ve kavramlara ve bulundugu biling
gelisimi basamagina bagh olarak degisir.

"Kendim" olarak kabul ettigimiz bu deneyimin (duygu-
nun) dogasim anlarsak, bu, savundugumuz benlik simirlari-
nin derimizdeki ¢ibanlar gibi oldugunu anlamamiza yar-
dimear olur. Ciban bizim bir parcamizmig gibi goériiniir fakat
Oyle degildir. Yiikselen ve gecip giden iglevsel bir seydir. Ka-
racigerimiz, gozlerimiz ya da kemiklerimiz gibi bedenimizin
yapisal bir parcas: degildir. Kiiltiirel birikimimizden aldig:-
miz benlik kavramlar tipki bir ¢iban gibi bir siiri aciya ve
karigikhiga neden olur. Ve yine bir ¢iban gibi, daha saghkh
olduk¢a "Benlik" de kendi yolunda silinir gider.

"Bu benlik duygusu béylesine gii¢lii hissedildigi halde
nasil oluyor da siireklilik kazanmiyor?" diye sorabilirsiniz.
"Benlik" duygumuz egomuzun giivenlik, duygu ve gii¢ bagim-
hliklarim savunma sikhigiyla yaratihir. Bu ii¢ diisiik Biling
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Merkezi yiiksek bilince dogru gelismeye baslamadan onceki
cogu duygu ve deneyimlerimizi belirlediginden, aklimiz bu
siirekli olmayan "benlik” duygusunun sinirlarim her dakika
gii¢lendirir. Burada-ve-simdinin dalgalar1 bagimhhklarimiz-
la ve depolanmig hatiralarimizla korudugumuz bu "benlik"
simirim siirekli yikmaya ¢ahsir. Fakat kisiligimizin bagimh-
hik kumsallarinda, siirekli yeniden belirlenen benlik simirlan
¢izmeye devam ederiz.

Tercih durumuna yiikseltmeyi bagardiginiz her bagim-
hlikla, bu "benligin” biiyiik bir par¢asinin kaybolup gittigini
goriirsiiniiz. O zaman insanlar: objeler olarak hissetmek ye-
rine "biz" ya da "benim gibi" olarak hissedersiniz. Hemen
tim bagimhhiklarimz tercihlere donistiirerek yavas yavas
kesin hatlariyla tanimlanan bu "benlik" duygusundan kur-
tulursunuz. O zaman 6énceden sizi 6fkelendiren aym seyleri
yaptiklarinda bile insanlarla 6zdeslesmeye baslarsiiz.
Kendinizin de yiizlerce ya da binlerce kez yaptigimz seyleri
yaptiklarim goriir -ve onlar kalbinizden sékiip atmazsimz.

Siddetli bigimde bagiml oldugunuzda, "benlik" duygu-
nuz bir buz kahb1 gibi katidir. Hemen hemen tiim bagimh-
hklarimz tercihe déniistiirmeyi basardiginizda, "benliginiz"
katihgim kaybeder ve suyun adapte olabilme yetenegini ve
agikhgim kazanmaya baslar. Kisi tercihleriyle yol aldiginda
sertlik erir ve yerine bilingli bir akicihk gelir. Bu durumda,
tipki su gibi, "benlik" duygunuz da yasadigimiz ana uyum
saglamakta simirsiz bir esneklik kazanmr. Fakat Dordiinei,
Besinci ve Altinc1 Biling Merkezleri'nde hala zayif da olsa bir
"benlik” duygusu vardir. Kaya gibi sert "benlik" duygusunun
onceki tiim yogun yabancilagma ve ayrihk duygulan gitmis-
tir -fakat onceki "benligin" goélgesi hald kaybolmamigtir.
Simdi ¢ok esnek oldugu i¢in ve egonuzu onu korumak ve sa-
vunmak i¢in enerjinizi ateslememesi konusunda egitmig
oldugunuzdan bu zay:f "benlik" duygusu mutlu bir yagsam
siirmenize engel olamaz. Tercih programimz tarafindan ya:
ratilan benlik simir1 kendiniz dahil herkesi kosulsuz sevmes
nizi saglar.
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Yedinci Biling Merkezi dedigimiz zirveye ulagsmak iste-
yen birkag cesur biling dag) arastirmacisimin tercihleri bile
yeniden programlamasi gerekir. Bagimhliklardan kurtulma-
w1 saglayan aym akileihk araglar tercihleri ortadan kaldir-
makta kullamlabilirler. Fakat Brahms'in keman kongerto-
sunu beceriyle ¢almak ne kadar giigse, Yedinci Biling Merke-
zi'nde yasamak da o kadar zordur ve bunu bagarmak ¢ok az
insana nasip olmustur. Dért, Bes ve Altinc:t Merkezler'de ya-
sayarak hayattan zevk almak, ac1 ve zevk arasinda gidip
gelmekten tam anlamiyla biktigimizda ve yasamdan siirekli
zevk almamiz1 engelleyen bagimhhiklardan kurtulmak igin
Bes Yontem'i kullanmaya azmettigimizde hemen hepimizin
yapabilecegi bir seydir.

Yedinci Biling Merkezi'nde akici1 benlik simirlan bile or-
tadan kalkar. Suyun buharlastig: gibi onlar da seffaflagip
buharlagirlar. En yiiksek biling merkezinde "benlik” duygu-
su algiy1 etkilemeyen ya da hepimizin iginde mevcut olan
sezgisel bilgeligi engellemeyen seffaf bir buhar olur. "Benlik"
ya da "birisi" algimiz kaybolduk¢a herkesle biitiinlesmemizi
saglayan "hickimse" oluruz.

Ve boylece, adim adim biling dagina tirmaniriz. Kendi-
mize en uygun yolu bulur ve igimizdeki kozmik enerjinin bi-
zi, huzur, kosulsuz sevgi ve doyumun bekledigi daha yiik-
sek bolgelere dogru gétiirmesine izin veririz.
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BAGIMLILIKLARINIZI
NASIL TANIRSINIZ

Yiiksek Bilince Giden Sevgiyi Yasama Yolu bagimhliklar
yavas yavas ortadan kaldirmaya dayandig: i¢in, bunlar: bi-
ling akiginizda her an otomatik olarak belirlemeyi 6grenme-
niz ¢ok 6nemlidir. Bir y1l, her biri bilincinizi gelistirme firsat:
sunan 31.536.000 saniyeden olusur. Bu otuz bir milyon fir-
sat1 nasil degerlendireceginiz size baghdir.

Bir bagimhilig, biyokompiiterinizin sizi sinirli, kizgin,
kiskang, kafas1 karigmig, yorgun, sikintili, diglanmis, korku
dolu ya da huzursuz kilmak i¢in bir duygusal program kul-
landigimin farkina vararak tamyabilirsiniz. Daha biiyiik ba-
gimhliklariniz1 yeniden programlamay: 6grendiginizde, kii-
¢iik bagimhilhiklarimzin da farkina varabilirsiniz. Kiigiik bir
bagimhilik sizi huzursuz etmez -fakat bilinciniz bu kii¢iik ba-
gimhhkla dakikalar, saatler ya da giinlerce mesgul olabilir.

Bir konu hakkinda derin ve siirekli olarak diisiiniiyoruz
diye kendimizi aldatabiliriz; fakat aslinda en etkisiz ve ve-
rimsiz sekilde oyalanip durmakta -ve daha iyi sekilde kulla-
nabilecegimiz enerjimizi ve bilincimizi de boga harcamakta-
yizdir, Yiiksek bilince dogru gelistikce, yasadigimiz am genis-
lemesine algilayisimz ve bilincinizi ele gegiren bagimhhklar-
dan giderek kurtulmamz her soruna sezgisel olarak akilh ve
etkili ¢oziimler bulmaniz1 saglar. Yiiksek biling diizeylerine
dogru ilerledikge, "diistinmenin” (bir sorun etrafinda merkez-
lenen sozciiklerle, hipotezlerle ve fikirlerle oynamanin) so-
runlariniza en iyi ¢éziimler bulma yolu olmadigini gériirsi-
niiz. Ozgiir, bastinlmamis, ¢evrenizdeki insanlara ve olayla-
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ra uyum saglamig bir farkindalik, biyokompiiterinizde orta-
ya ¢ikarilmayr bekleyen bilgelikten en iyi sekilde yararlan-
maniz1 saglar. Sorununuz zaten sahip oldugunuz -fakat gi-
venlik, duygu ve gii¢ diirtiileriyle bastinlmig bilinciniz yiiziin-
den elde edemediginiz- bilgelige ulagmaktir. Yiiksek biling
gelisiminde asmamiz gereken engellerden birisi "Ruhsal A-
vukat" asamasidir. Yolculugumuza ilk basladigimizda ve bi-
zi bekleyen yeniden programlama igini gergekten anladig-
mizda, egomuz, bizi diisiik biling diizeylerinde tutan ve ya-
sam boyu siiren belli ahgkanhklar: degistirme geregi yiiziin-
den bir tehdit hisseder. Fakat ego oyunun kurallarim1 tam-
dik¢a, bu kurallar1 nasil bozacagim da 6grenir; béylece Oniki
Yol'dan ve diger biling gelisimi araglarindan uzak durmak
i¢cin mantiklh gibi gériinen bahaneler bulabiliriz.

Biri heniiz séylediginiz bir gseyi tekrarlamamaz istedi-
ginde sinirlendiginizi varsayahm. Egonuz, "karsindaki in-
san sana yeterince dikkat gosterseydi ve senin sézlerinin
onemini anlasaydi daha ilk seferinde ne dedigini agik¢a an-
lard:” diye diistinmenize neden olarak bilincinizi gii¢ diizeyi-
ne yerlestirir. Sonra, konustugunuzda dikkat etmesi i¢in o
kisinin size yeterince sayg1 géstermeyi 6grenmesinin 6nemli
oldugunu séyler. Daha dikkatli olmasina yardime1 olmak
i¢in sinirlendiginizi gostermelisinizdir. Egonuz o anda, ger-
ginliginizin bir bagimhhgn kesin igareti oldugunu ve kendi-
nizle 6teki insamin arasinda ikilik ve yabancilagma yaratti-
gz hatirlamaniza izin vermez. Hepimiz zaman zaman in-
sanlardan s¢zlerini tekrarlamalarini isteriz. Ve karsimizda-
kinin de yaptig1 budur. Bilincin Sevgi Merkezi'nden kargihk
veriyorsak asla sinirlenmeyiz ve tekrarlanmasi istenen seyi
tekrarlariz.

Egonuz Yollar'dan bazilarim bozarak, uygulamayarak
normal iglemesini siirdiirebilecegini ve Gii¢ Merkezi'ni koru-
yabilecegini gérebilir. Baskasina kendinizden farkli muame-
le ettiginiz i¢in yabancilagma ve ayrihk yarattigimiz zaman-
larda egonuz, Ugiincii Yol'u kullanma sans: vererek karsimz-
daki insana iyilik yaptigimz soyleyebilir size: "Robotvari
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duygusal kahplarimdan kurtulabilmek igin yeniden prog-
ramlamam gereken bagimhhklarin farkina varmam sagla-
yan firsatlara (ac verici olsa bile) kapimi agiyorum.”

Egonuz, arkadasiniza bilgelik dolu sozlerinizi daha bi-
lingli olarak dinlemeyi 6gretmek i¢in orada olan bir varhk ol-
dugunuzu soyleyerek yarattigimz ikiligi hakh ¢ikarmak igin
Onikinci Yol'u bile kullanabilir. Fakat, bu kesinlikle Onikin-
ci Yol'un saptinlmasidir. Bu yol bagkalarinin iyiligi i¢in Tan-
r roliini oynama yiikiinu yiiklemez sirtimiza! Ashinda bu
Yol, "Kendim dahil herkesi dogustan hakk: olan kosulsuz
sevgi ve birligi arayan, uyanmakta olan varhklar olarak al-
gilhiyorum" der size. Uyanmakta olan bir varhiga, onun siz-
den yapmamaz istedigi seyi yaparak yardime olur, onu sev-
diginizi boyle gosterebilirsiniz. Birisi bir seyi tekrarlamamzi
isterse tekrarlayin. Bagka bir deyisle, ona bagimliliklarini-
zin farkina varmamza ve onlardan kurtulmamza yardime:
olan bir varlk olarak muamele edin. Egonuzun sizi insanla-
r yonlendirmeye veya onlara égretmeye yetkili bir sahte-
miirgit yapmasina izin vermeyin.

Ug diisiik merkez bilincinize hakim oldugunda, kigili-
ginizin dogal akigi digerlerinin en iyi Ggretmeni olur. Tanr'yr
oynama girigiminin ve bagkalarina kasith ikilik duygulan
sunarak onlara bilingli 6gretme ¢gabalarimin biling gelisimini-
zi geciktirecegini idrak etmeniz olduk¢a énemlidir. Bu sizinle
digerleri arasinda yabancilagma yaratir.

Yiiksek biling diizeylerine dogru ilerledikge, bir insanmin
biling gelisimiyle ilgili direktiflere ne zaman agik oldugunu
sezgisel olarak hissedersiniz. Ya bu agikhgin tam olarak far-
kina varincaya ya da bu kisi sizden kendisine 6gretmenizi
isteyene kadar beklersiniz. Ve o zaman bile yalnizca duy-
maya hazir olduklart ve birlik duygusuyla anlayabilecekleri
seyleri séylemelisiniz. Huzursuz olur ya da siirekli sinirlenir-
lerse, yalmzca kargsimzdakinin duymaya hazir oldugu seyleri
sOyleten bir yiliksek biling diizeyinden islemediginizi anla-
mahsimz. "Duymaya hazir olma" gerekliligi kargilandigin-
da, verilen sey o kadar dogal alimir ki kisi bunlar1 kendisi
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diisiinmiis gibi hisseder. Gergekte, hazir olmasi "verici"den
miimkiin oldugu kadar ¢ok bilgi 6grenme duygusunu yaratir.

Cevrenizdeki insanlar ne soyler ya da yaparlarsa yap-
sinlar, Oniki Yol'un sizi yavas ve siirekli olarak huzur ve
sevgi dolu yerlere gotiirdigini hep hatirlayin! Bir seyin ol-
dugundan farkh olmasn . tercih ediyorsamz, sevgi ve genis-
letilmis bilincin yasamdan azami zevki almaniza yeterli ol-
dugu gergeginden yola ¢ikin ve ¢alisin. Cabamz, zorlamaniz
ve hitkmetmeniz insanlarin duygu ve davramslarinda yal-
mizca yiizeysel degisiklikler yapabilir. Bu yiizeysel degisik-
liklerin bedelinin yabancilagma ve mutsuzlukla agir bigim-
de 6dendigini tam olarak anlamalisimz. Zorlamamz genel-
likle goriinen davramiglarda gegici degisiklikler getirir. Ger-
cek sevgi bagkalarimin kosulsuz kabuliini gerektirdiginden,
kendisini sevebilmeniz i¢in 6énce yerine getirmesi gereken ko-
sullar oldugu i¢in onu sevmediginizi gostermis olursunuz.

Birini yalmzca bagimhhk programimza uygun davranir-
sa sevebiliyorsaniz, o insana yoénlendirilecek bir obje olarak
muamele ediyor olursunuz. Cocuklugunuzda iyi niyetli ebe-
veynlerinizin bir siirii hilkkmedici davranigiyla kargilagsmig
olabilirsiniz. Yagaminiza hiitkmedici "tecaviizlere" bagimh-
hikla direnen ego-destekli bir programa sahipsinizdir simdi.
Yiiksek bilince dogru ilerledikg¢e, tabii ki, bu gii¢-direngli ba-
gimhhklar: bile yeniden programlar ve béylece hitkmedici
davranigin karsimzdaki insan agisindan anlamim -yani bu
kisinin Ugiincii Biling merkezi'nde diistiigii tuzag- anlarsi-
mz. Béylece yararh buldugunuz iletigimleri seger, kalanimin
gecip gitmesine izin verirsiniz -ve hepsinden 6nemlisi, artik
kargimzdakinin bagimhhklarim yansitmazsiniz.

Sevgi ve geniglemis bilincin hayatta ihtiyacimz olan her
seyi vermeye yeterli oldugunu derinlemesine hissetmeniz gok
onemlidir. Ornegin, igmek iizere size verilmeden 6nce kahve-
nizin sogutulmasinm istiyorsaniz, kahvenize biraz su koyma-
w1 hatirlamas i¢in "yardim etmek" ve béylece kahveyi elinize
alir almaz igebilmek i¢in arkadasimiza kars: hitkkmedici bir
sabirsizhik kullanabilirsiniz. Unutursa hatirlamas: igin si-
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n'rlendiginizi gosterebilirsiniz -fakat béyle yaparak kendi
huzur ve siikunetinizi bozarsimz. Aym zamanda kargimzda-
ki insamin huzur ve siikunetini de bozarsimz. Ve iligkinizi
zevkli kilan sevgi duygularina az da olsa zarar veren ikilik
ve yabancilasmaya da yol agarsimz. O kisiyi seviyorsamz ve
istediginiz konuda nezaket ve sevgiyle iletigim kurabiliyor-
sanmiz, kahvenizi istediginiz sekilde yapmay: er ya da geg
hatirlayacagim diigtinmelisiniz. Kalkip kahvenize biraz su
eklemek yabancilagtiric1 duygusal davraniglara yer vermek-
ten ¢ok daha iyi olur. Her zamanki hakim olma ve yonetme
aliskanhigimizin insanlarla iligkilerinizde arzuladigimz sevgi,
huzur ve siikuneti bulmaniz i¢in asla yeterli olamadigim
diisiiniin hep. Sevgi ve genislemis bilincin yeterli olabilece-
gini -fakat bunlarin derinlerden, igtenlikle ve varhgimzin
6ziinden akmasi gerektigini her firsatta hatirlayin.

Yiiksek biling diger insanlarin kotii ve zor durumlarina
katilmak zorunda oldugunuzu séylemez. Ne yapar ya da
soylerlerse soylesinler onlar1 kosulsuz sevmeyi 6greniyorsu-
nuz yalmzca. Hala kendi tercihlerinizi yapabilirsiniz ve kay:-
gimiz1 yasam nehrinin istediginiz yoéniine dogru gotiirebilir-
siniz. Fakat diger insanlarin kayiklarina ¢garpmamaya dik-
kat edin.

Arkadasiniz Mary'nin balik ¢orbas1 yapmay: ve sicak
ve ¢esnili olmas: igin igine biber katmay: sevdigini varsa-
yalim. Ve sizin de acili gorbadan hoglanmadigimz diigiiniin.
Duygularimz dile getirmenizi éneren Yedinci Yol'u kullana-
rak bu kadar biberli bir ¢orbadan tat alamayacagimz soylii-
yorsunuz. Mary'nin, biberi ¢orba piserken koymanin daha iyi
oldugunu, béylece iyice karigtigim séyledigini varsayalim.
Gii¢ Merkezi'nden yanmt verirseniz tartismaya girer ve biberi
herkes kendisi koysa asag yukar aym lezzette olacagim be-
lirtirsiniz. Sonra Mary de aym sekilde kizarak karsihk verir
(yani size ayna olur) ve kisa zamanda sevgi, huzur ve siiku-
net gegici olarak bozulur. Mary sizin, i¢ kahbimza uymas:
i¢in duruma hakim olma girisiminizi kabullenirse biberden
vazgecebilir; fakat size kars1 kirginlik hisseder. Biberle bir-
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likte sevgi de azalr.

Simdi ¢orbadaki biber sorununu, sevgi ve geniglemis bi-
lincin her zaman yeterli oldugunu bilerek ele aldigimz var-
sayalim. Biberin ¢orbadan tat almamza engel oldugunu da-
ha 6nce dile getirmistiniz. Mary yine acili bir ¢orba verirse,
sevginiz ve geniglemis bilinciniz size, ¢orbadan kiigiik bir yu-
dum alip insanlardan, salatadan ve gevredeki her seyden
zevk almaya konsantre olmamzin dzha akic1 olacagim soy-
leyebilir. Geminizi sevgi ve incelikle kayahgin etrafindan
yiizdiiriin, onun istiine gitmeyin.

Biber yiiziiden gorbadan zevk alamadigimz gosteren
titresimler de yaymayin -¢iinkii bu sinirlendiginizi ifade et-
menin degisik bir yolu olur. O aksam ¢orba i¢gme zorunlulu-
gunuz olmadi@1 gergegini tamamen kabullenerek iginize de-
vam edin, zevk alinacak ne varsa zevkini gikarin. Corba ig-
mediginiz igin 6zveride bulundugunuz hissini vererek Mary-
'yi huzursuz etmekten de kagimin. Corba hi¢ ikram edilme-
mis gibi yemeginize devam edin.

Biberden vazge¢mesi konusundaki ricamzi yerine getir-
mediginde Mary'ye olan sevginiz eksilmezse, sevginiz ve ge-
niglemis bilinciniz gelecek sefer bibersiz ¢orbamin tadim ¢1-
karmamaz saglar. Mary bilingli bir varhktir ve gorbay: igme-
diginizi fark eder. Bunu tamamen kabulleniginizi de fark
eder ve bu konuda huzursuz olmaz. Durumu "oldugu gibi"
kabul eder. Cok fazla biber koymasindan sikayet¢i olmama-
mz1 takdir eder. Pigirirken biber koymay: tercih etmesine
karsin gelecek sefer ¢orbadan tat almamz daha gok tercih
ettigini hissetmeye baslayabilir. Bir dahaki ¢orba yapisinda
sessizce biberi atlayacagim gorebilirsiniz. Bilincinizi Giig
Merkezi'nden tamamen uzak tutmay: basarabilirseniz,
Mary'nin de Gu¢ Merkezi'nden uzak kalmasina yardime
olursunuz. Ve basit bir mesele olan ¢orbaya biber koyma ko-
nusu ileri geri yansittigimz ego sagmahg yiiziinden karma-
s1k bir duruma gelmez.

Mary gelecek sefer de ¢orbaya daha az biber koymazsa
ne olur? Bu durumu hayatimzin burada-ve-simdiliginin bir
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pargas1 olarak kabul edersiniz. Mary'nin pigirdigi ¢orbay: ye-
mek zorunda degilsiniz. Bu biiyiik bir 6zveri sayilmaz. Cor-
badan tat almiyor olabilirsiniz, fakat hi¢bir ¢corbanin olama-
yacah kadar besleyici olan sevgi ve huzurun hazzim yagar-
simz. Mary'nin de huzur, sevgi ve sitkunetin tadim gikarma-
sina yardima olursunuz ve bu ona verebileceginiz en biiyiik
armagandir. Corbaya bagimhysamz ve yemek zorundaysa-
miz, her zaman disan ¢ikip ertesi giinki 6gle yemegi igin bir
tas gorba alabilirsiniz. Sevginiz ve geniglemis bilincinizin so-
runlarin ¢evresinden dolasmak ya da onlar: sevgiyle ortadan
kaldirmak i¢gin en iyi yollan gésterecegini goreceksiniz.

Yiiksek bilingli insanin -oturmusg kahplardan kaginan-
en esnek insan oldugunu, bagimhhklar yiiziinden sinirlen-
memek i¢in kargilagtigi her duruma uyum saglayan insan
oldugunu her zaman hatirlayin. Yiiksek bilingli insan yasa-
nacak huzurlu bir diinya yaratir. Bunu, kendi gelisimleri igin
bilingle ¢alisan insanlarla birlikte olmadan da basarabilir-
siniz. Ego savagina girmek i¢in iki kisi gerekir. Fakat yiik-
sek biling huzur ve sevgisini yaratmak icin bir kigi yeter.
Diger kisi Sevgiyi Yasama Yolu'nu bilmek ve yabancilastirica
bagimliliklarim yeniden programlama g¢abasi iginde olmak
zorunda degildir. O, esneklikten uzak, giig-amagl, ego haki-
miyetinde ve diisman tavirh olabilir. Eger siz Bilincin Sevgi
Diizeyi'nden ya da herhangi bir yiiksek diizeyden isleyebili-
yorsaniz sevginiz ve bilingli algilayisiniz her duruma uyum
saglamamz miimkiin kilacaktir.

Insanlar ne yapar ya da soylerlerse soylesinler, siirekli
sevgi dolu ve huzurlu bir diinyada yasama olasiligim bir
gordiik mii, bizi sik sik gii¢ merkezine geri génderen belli du-
rumlar oldugunu anlanz. Ornegin, hakh oldugumuzu bil-
digimizde gii¢ bagimhhklarimiz kendilerini gosterebilirler;
fakat karsimizdaki insan da inatla séylediklerimizi uygula-
may1 reddedebilir. Burada sinirlenmenin durumu yalmzca
daha karigik hale getirecegini hatirlamaliyiz. Bagka birisi
tarafindan herhangi bir gekilde rahatsiz edildigimizde ¢ogu
zaman sinirleniriz. Insanlar belirlenmis kurallara uymadik-
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larinda ya da biri diisiincesizlik yaptiginda kizariz. Ne dii-
sindiigimiizii ve ne yapmaya ¢ahstigimiz1 aciklamaya ¢ah-
sirken kargimizdaki ilgilenmez goriiniirse gogunlukla kirgin-
hk duyarnz. Karsimizdakinin bizimle gergekten ilgilenmedi-
gini veya su ya da bu sekilde bizi digladigimi algiladigimizda
sinirleniriz.

Birisi zaten bildigimiz bir seyi séylediginde sinirlenebi-
liriz. Ya da bir meditasyon seans: sirasinda sessizlik istegi-
mize duyarh olmayan birine kizariz. Veya biz mesgulken isi
bitirme ¢abamizin farkinda olmayan birine karsi1 da aym
seyleri hissedebiliriz. Ya da sorumluluklarimiz vardir ve
kargimizdaki insan, nerede karar vermemiz gerektiginin bi-
zim yetkimiz oldugunu anlamaz.

Bagkalarinin sabirsiz olduklarim ve oldugumuzdan da-
ha hizli hareket etmemizi istediklerini gérdiigiimiizde bazen
sinirleniriz. Ya da siirekli soziimiizii kestiklerinde. Bazen de
karsimizdaki aym dostluk ve yakinhig1 gostermediginde pa-
ranoyaya yaklasan evhamlara kapiliriz. Hayatimizdaki baz
insanlar bize 6tke ve diismanhkla saldiracaklardir. Ve bilin-
cimizi kogulsuz sevginin dérdiincii diizeyinde ¢ahigtiramad-
gimz siirece, derhal gii¢ diizeyine geri déner ve 6fkelerini on-
lara geri yansitiriz.

Bu durumlar tiim yasamimz boyunca hakimiyeti, ast-
ust iligkisi zorlamalarini, 6fkeyi, riigvetleri, armaganlan ve
diger yonlendirici teknikleri kullanarak ele aldigimiz1 anla-
mamz gerek. Fakat bu gii¢ yéntemleri doyum verici ve giizel
bir hayat kurmamz igin yeterli olamadi. $Simdi tersini dene-
me ve insanlarin davramglar: biyokompiiterinize sartladig:-
niz programlara uymadiginda yalmzca sevgi ve geniglemis
bilinci rehberiniz olarak kullanma zaman.

Yukandaki durumlann hig¢birinde, 6fkeli, sinirli, kargin,
korkulu, kiskang ya da endigeli olmamz hakh gésteremeye-
ceginizi asla unutmamalisimz. Béyle durumlarin simdi-ve-
buradanin bir parg¢as1 oldugunu idrak etmelisiniz. Yapaca-
iz sey, duygusal olarak kabul edilemeyeni kabul etmek-
tir. Kendinizi bagimhhk tuzaklarindan kurtarmaya ¢aligi-
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yorsunuz. Bu yiizden tiim bu deneyimleri bilincinizi geligtir-
mek i¢gin kullanmahsimz. Sevgiden uzak ikilik¢i Gii¢ Diizeyi-
'nin tuzagina diismezseniz, dramimzi oldugu gibi bilingli ola-
rak goriir ve yeniden aym tuzaga diismemeye karar verirsi-
niz. Arada ayagimz siir¢se, yanilgiya diigseniz bile yine to-
parlanmip yolunuza devam edersiniz. Yanilmama istegine de
bagimh hale gelmeyin. Gii¢ Diizeyi'ne her geri diigiigiiniizii
daha bilingli ve anlayigli olmaniza yardimcet olmak igin yagsa-
mun sundugu bir armagan olarak kullanin.

Diisiik biling bagimhihklarimzin bedelini yitirilmis mut-
luluk, yitirilmis huzur, yitirilmis sevgi, yitirilmis siikunet, yi-
tirilmis bilgelik ve yitirilmis etkinlikle 6dediginizi anlarsamz
yiksek biling gelisimine harcadigimz enerjiyi artirabilirsiniz.
Programlanmig bagimliliklarinizi yagamak icin harcadiginiz
enerjinin yarisim biling gelisimine harcasaniz, kisa siire son-
ra yiksek bilincin sicakhiginda ve giizelliginde yasamaya
baslarsimz.

Bulundugunuz biling diizeyi neyin farkina varip neyin
farkina varmadigimz belirler. Programiniz, olgular agik¢a
ya da bozucu ego filtresinden gérmenizi, egonun bilincinizi
ele gecirmesini ya da onun oldugu gibi goriilmesini etkiler.

Sevgi ve huzur yalmzca amacimz degil, aym zamanda
amacimza ulagmak igin kullandigimz yontemlerdir. Sizi yuik-
sek bilincin giizel duygularindan ayiramin yalmzca kafamz-
daki program oldugunu her zaman hatirlayin. Mutluluk
iginizde sizi bekliyor -ve bagimhhklarimzdan birini yeniden
programladiginiz her seferinde ona biraz daha yaklasiyor-
sunuz.
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20
COCUKLARLA
SEVGIYl YASAMA

Bir gocuk yiiksek biling yolculugunuzda biiyiik bir 6gretmen
olabilir. Kiigiik bir ¢ocuk, rasyonel diigiince biling akigimz
etkilemeden 6nce, siirekli burada-ve-simdiyi yasamanin na-
s1l bir sey oldugunu gosterebilir. Cocuk, bilincini her yeni du-
ruma aninda uydurabilir. Istedigi bir sey reddedildiginde ag-
layarak egosuyla tepki verebilir. Fakat bir dakika sonra
dikkatini yagsamin sundugu o anki duruma verir ve yeniden
eglenmeye, giilmeye baslar. Bu yiizden bir bebegin bilinci
kargilagilan durumlara sarilmaz ve onlan rasyonel diisiin-
ceyle ¢alkalamaz.

Cocuklar, biling diizeyinizin ¢ok duyarh aynalaridir.
Cevrelerinde huzurlu, sevgi dolu insanlar oldugunda, ¢ogu
zaman sicak ve akici bir hali yansitirlar. Bagkalarim yénet-
meye ve yonlendirmeye aligmis insanlarla birlikte oldukla-
rinda ise bu gerginlik ve huzursuzlugu derhal davramslarina
yansitirlar.

Biling diizeyiniz diinyamzi belirler. Korkular ve endige-
ler diinyasinda yasiyorsamz gevrenize diisiik bilingli insan-
lar1 ¢ekersiniz. Bilinciniz biiyiik 6lgiide Giig Merkezi'nde ¢ah-
siyorsa, siirekli etkilesim iginde oldugunuz bir gocuk, 6zne-
nesne tipi ilgisiz-6zensiz yonetiminize ¢ekilecektir. Cocuga
tepkileriniz siirekli sevgi dolu ve diigiinceli olursa ve ¢ocugu-
nuzu bir birey olarak kabul ederseniz bu onun bilincine yan-
siyacaktir.

Kafamz gocugunuzu yaratir. Cocugunuzu beceriksiz ola-
rak goriiyorsamz beceriksiz bir ¢ocuk yaratirsimz. Eger ¢ocu-
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gunuzu ginlik 6nemli faaliyetlerinize bir engel, bir parazit
olarak goriiyorsaniz, kesinlikle bu tip bir ¢ocuk yaratirsinz.
Cocugu algilamakta kullandigimiz benzetme ve simiflandir-
malar ¢ocuk tarafindan duyarhhkla devsirilir ve size gistere-
cegi tepkilerde biiyiik rol oynar.

Kiigiik bir ¢ocukla siirekli etkilesimde olan insanlar, bu
cocugun yiiksek bilince ulagsmak i¢in tercih durumuna yiik-
seltmesi gereken gelecek bagimhiliklarinin giiciinii ve doga-
sin1 belirlerler. Cocuk hiikmedici insanlarin yaninda oldu-
gunda, enerjisinin biiyiik bir béliimii Gii¢ Merkezi'yle mesgul
olacaktir. Olgunluga ulasirken, bu erigkin insan, giiciin diin-
yadaki mutlulugun anahtar: oldugunu disiinecektir. Cocuk
sevgisizlikten, "Kapa ¢eneni, sessiz ol ve ne séylersem onu
yap" tipi 6zne-nesne yonlendirmesinden yaralanmis olacak-
tir. Cocuk, mutlulugun kiginin yagamindaki insan ve durum-
lan yénetmek ve hitkmetmek i¢in kullanabildigi kisisel giig
ve prestijin 6l¢iisiiyle dogru orantili oldugunu hissedecektir.
Akacy, gocugun ihtiyaglarim kendilerinin ihtiyaglariyms gibi
ele alan yiiksek bilingli insanlarla birlikte olan bir ¢ocuk ko-
laylikla Sevgi Merkezi'ne ulasir. Erigkin hale geldiginde, bu-
rada-ve-simdiyle uyumlu bir akigla karakterize edilen bir
yasam bigimine sahip olur. Cocuk, sevgi ve geniglemis bilin-
cin mutluluk igin ihtiyag duyulan her geyi her zaman geti-
recegini varliginin derinliklerinden hissedecektir.

Cogu ebeveyn ve ¢ocuk arasindaki Giivenlik, Duygu ve
Gii¢ Merkezi dayanaklh etkilesimi gézlerseniz, hem erigkini
hem de ¢ocugu tuzaga diisiiren bu robotvari davramslar i¢in
merhamet duyarsimz. Erigkinin bilinci ¢ocugun ¢ogu davra-
msim kendi giivenlik, duygu ve giiciine yénelik tehditler ola-
rak abartma egiliminde olacaktir. Cocuklar bilincimizi ay-
nen yansittiklari i¢in, bu durum ¢ocugun ilk ii¢ diizeyde giig-
li bagimhhik programlan gelistirmesine neden olacaktir. Ge-
lisen varlik, Sevgi ve Bolluk Merkezi'ne ulasilmasina izin
vermek i¢in yeniden programlanmasi gereken agir psikolojik
engellere sahip olacaktir. Mutlulugun yeterli giivenlik, seks,
para, prestij ve giice sahip olmaktan ibaret oldugunu diigiin-
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digi siirece hig kimse bu yiiksek merkezlere dogru ilerleye-
mez!

"Bin defa s6yledim... Senin derdin ne?.. Adam gibi din-
lemeyi 6grensene... Senin kadar sersemini gérmedim... Son
kez soyliilyorum, bunu dosdogru yap... Bunu bir kez daha
yap ve..." gibi duygusal isteklerle ¢ocuklara hiikmetmeye
cahistigimizda, onlarda giivenlik, duygu ve gii¢ bagimhhiklan
yaratiriz. DR. Haim Ginott'un séyledigi gibi, " 'Normal' ko-
nusmalarnnmiz ¢ocuklar ¢ildirtir: Sorumlu tutma ve utandir-
ma, ogiitler ve ahldk dersleri verme, itham etme ve sugla-
ma, alay etme ve kiigiik diigiirme, tehdit etme ve riigvet ver-
me, degerlendirme ve etiketlendirme." Insanlar boyle agir i-
kilik¢i yaklasimlarla size hitap ettiklerinde neler hissettigi-
nizi gézleyin.

Yabancilastiric. elestirici s6zlerimizi "Ben" igeren soz-
lerle degistirmeliyiz. "Sen bir yalancisin, kimse sana giivene-
mez" yerine "Sézlerine giivenememek hoguma gitmiyor -bir-
likte bir seyler yapmamiz ¢ok zor" deyin. Yalnizca o anda
hissettiklerinizi ifade edin. Gegmisi karigtirmayin ya da ge-
lecek cezalarla tehdit etmeyin. Bagimh ego isteklerinize da-
yanan kiigiltici (kétileyici), yanhs karakter analizlerinden
vazgegin.

Bir ¢ocukla birlikte olma deneyimini yiiksek biling geli-
siminde nasil kullamrsimz? Cocuk "donatilmamig” akhn ne-
ye benzedigini anlamamza yardima olabilir. Cocuk ilk dog-
dugunda olaylar hakkinda uzun uzun diigiinmez. Biitiiniiy-
le burada-ve-simdiyi yasar. Cok kiigiik bir bebekde yiiksek
bilincin bazi (fakat kesinlikle tiim degil) 6zelliklerini gozleye-
bilirsiniz. Cocuk, ¢evresindekilerin gergek duygu ve titresim-
lerini yakalamakta genellikle ¢ok bagarihidir. Kiigiik bir ¢o-
cugun sinir sistemi aglamaya ve ihtiya¢larindan haberdar
olabilmeleri i¢in ebeveynlerin bilinglerine hiikkmedecek diger
duygusal davraniglara programlanmigtir. Yiiksek biling yol-
culugundaki yol arkadaglar olarak ebeveyn rollerimizi her
¢ocugu sevmek ve onlara yardime: olmak seklinde gérmeli-
yiz. Bu, ¢ocugun aglama ve diger duygusal davramslardan,
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ihtiyaglar1 sevgi ve genislemis biling yoluyla kargilamaya
izin veren bir programa hizh bir ge¢is yapmasina yardime
olur.

Herkesin her diizeyde savas, yanhs anlama ve ikilikten
uzak yasadig cennet bir diinyanin yaratilmas, ¢ocuklarim-
z1 yogun giivenlik, duygu ve gii¢ bagimliliklar: geligtirmeleri
icin egitmekten vazge¢cmemizi gerektirir. Diinya sorunlarin-
dan hiikiimetleri, okullar: ve ilgisiz ekonomik kuruluglar so-
rumlu tutmak kolaydir; fakat bu yalmzca bir kagis olur.
Tiim bu kuruluglar biziz. Tim bu kurumlarin sevgisiz, 6zne-
nesne davraniglan, kazandigimiz bagimhhklar tarafindan
yaratilmis ve korunmustur. Bagimhihkla muhalefetimizin
kutbiyeti bile degistirmek istedigimiz seyi gii¢lendirir!

Yasadigimiz diinyay:1 degistirmenin etkili ve kahe tek
yolu biling diizeyimizi degistirmektir. Ve biyokompiiterimize
sartlanan gii¢li bagimhihk programim onarmanin en iyi yol-
larindan biri ¢ocuklarla iletisim kurmaktir. Gii¢ bagimhihk-
lar1 ve istekleri programladiklar takdirde karsilagsacaklan
acidan kurtarabiliriz onlari. Kargihginda, burada-ve-simdi
yasamanin, rasyonel diigiince tarafindan siirekli ¢alkalan-
mayan bir bilincin tadim gtkarmanin, kendi bagimhhklan-
miz1 gérebilmemiz i¢in ¢ocugun sagladigr aynadan yararlan-
manin nasil bir sey oldugunu hatirlayarak biz de yararlan-
mis oluruz.

Hayat, ¢ocuga (ve kendinize) gii¢ diizeyinde mi yoksa
sevgi diizeyinde mi oldugunuzu géstermeniz igin sayisiz
firsatlar sunacaktir. Cocugun doktiigi her siit bardag, i¢in-
de Bilingli-farkindahginizin yasadi$ diinyay: ona gosterme-
nizi saglar. Cocuga "Sana bin defa daha dikkatli olmam soy-
ledim. Bir daha siitii dokersen késede bir saat ayakta bek-
leyeceksin. Sakarlhigindan, dikkatsizliginden biktim usan-
dim. Neden bir par¢a bez alip ortalig: temizlemiyorsun? Aciz
misin?" diyor ya da bdyle demeyi iginizden gegiriyor musu-
nuz? Oyleyse, ¢gocuga, bilincine giivenlik, duygu ve gii¢ bagim-
hiliklariyla hitkmetmeyi 6gretiyor olursunuz. Ve bilinciniz ev-
reninizi bu filtrelerle yaratti®: i¢gin, i¢ huzurunuzun ¢ocugun
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davramglan tarafindan siirekli tehdit edildigi bir 6zne-nesne
diinyasinda yasarsimz. Dékiilen siitii her ikiniz i¢in de ¢ok
agir olan diigiik biling programlar: yaratmak i¢in kullan-
maktasimzdir. Ve bir diisiik-biling yasam, su ya da bu se-
kilde, dékiilmiis siitlerle doludur.

Cocuk siitii déktigiinde, bunu her ikinizin yiiksek bi-
ling geligimine yardimcei olacak bir firsat olarak degerlendire-
bilirsiniz. "Siit dékiildi -simdi-ve-burada. Gereksiz yere te-
laglanmak siitii geri getirmez. Yalmzca ¢ocugu ve kendimi
sinirlendirmeye yarar o kadar. Sinirli bir ¢ocuk bilingsizce
baska bir bardag: devirebilir. Ben de yiizlerce kez bardak
devirdim. Bu, yagamin normal bir parg¢asidir. Cocugun ol-
gunlasmams kas kontrolii siitiin dékiilme olasihgim artirir.
Fakat bir erigkin olmama ragmen ben bile arasira bir seyler
dokiiyorum. Bir miktar siit kaybediyoruz, fakat bu, sevgi ve
siikunetimizi kaybetmemizi gerektirmez" diye diisiinebilir-
siniz. Ve siit dokiilmeden 6nceki konugsmamza devam eder-
siniz. Yapilacak olagan bir sey olarak temizlenmelidir doé-
kiilen siit. Cocugun duygulan daha fazla bir seyler séyleme-
nizi gerektirmedikge, "Onemli degil, herkes siit déker" gibi
seyler séylemenize de gerek yok. O diigiinceleri sevginiz, do-
kiilen siitiin akict kabulii ve basit, dogal temizleme hareket-
leriyle aktarabilirsiniz.

Siiti doktiikten sonra, gocuk duygulariniza kars1 ¢ok
duyarh olacak ve sozleriniz ¢ok tath ve anlayigh olsa da bi-
lincinizdeki herhangi bir paranoya ya da diismanhg hisse-
decektir. Dékiilen siitii ve olmamasim tercih ettiginiz diger
olaylar gergekten kabul edebilirseniz ve bilincinizin bura-
da-ve-simdi sevgiyle akmasina izin verirseniz "dékiilen siit-
lerin" sayis1 ¢ok az olacaktir. Fakat bilinciniz giivenlik, duy-
gu ve gii¢ programimaz igeren olaylara yakalanmip durursa,
cocukla aramzdaki iligkiyi bir canli cehenneme ¢evirebilir-
siniz.

Dérdiincii Boliim'de sunulan Oniki Yol'u, diinyay: nasil
gordiigiiniizi kontrol eden biyokompiiterinizin derinliklerine,
rasyonel diizeyin altina isleyecek sekilde ezberlemelisiniz.
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Bu Oniki Yol size, yiiksek bilince giden yolu gosterir. Her
ofke, korku, ya da kiskanghk hissediginizde, sebebin Yollar-
'dan birini ya da birkagim1 uygulamayisimiz oldugunu goériir-
siiniiz. Kargilastigimz her duruma uygulanabilir olmakla
birlikte, bu Yollarh 6zellikle gocuklarle iletigim i¢indeyken
kullanmamz 6nemlidir. Kullanmak i¢in kopya edecekleri
program modelleri vermektesinizdir onlara.

Cocuklar Dérdiincii ya da daha yiiksek Biling Merkezle-
ri'nden agiklhikla iletisim kuran biiyiiklerle birlikte oldukla-
rinda yagsam miicadeleleriyle daha ¢ok biitiinlegirler. Yedinci
Yol, "En derin duygularimi dolu dolu iletme istegiyle kendi-
mi tiim insanlara i¢tenlikle agiyorum. Ciinki her gesit gizle-
me diger insanlardan ayrnn oldugum illizyonuna kapilma-
ma neden olur” der. Bu, duygu seviyesinde size uymalan ¢ok
kesin oldugundan 6zellikle gocuklar i¢in ¢ok 6nemlidir. Soy-
lediginiz ve hissettiginiz seyler farkh olursa onlara diiriist ol-
mamayi 6gretiyor olursunuz. Rasyonel diisiinceleri, sozciik
oyunlarinda sizin kadar usta olmalarina izin vermese de,
rasyonellikten size oranla daha 6zgiir olmalari, siz onlar
sozlerle zekice yonetseniz de duygular1 daha iyi algilamala-
rim saglar. Cocuklar diiriist olmadigimz sezgisel olarak his-
seder ve size giivenmezler. Fakat sizi sozlerle yonetmeyi
ogrenerek y6netiminizi yansitirlar. Onlan etiketlediginiz ve
elestirdiginizde, bunu sizi etiketleyerek ve elestirerek yansi-
tirlar. Onlan tehdit ettiginizde veya riigvet verdiginizde
(kandirdigimizda), onlar da sizi tehdit eder ve kandinirlar.
Ve oyunlarimz: yansitarak sizi sik sik yenebilirler!

Bir ¢ocukla olan iligkinizde sizi sinirlendiren her seyin
onun degil, sizin bagimliliklanmz: temsil ettigini hep hatar-
layin. Bagimhhk programimz sizi sinirlendirdiginde, onun
kendi biyokompiiterine bagimlihklar programlamasina ne-
den olacak sekilde kargilik verirsiniz gocuga. Yasadigimiz her
burada-ve-simdi durumuna sevgiyle ve bilingle tepki goster-
diginizde tam olarak yapilmasi gerekeni yapabilirsiniz. Do-
kuzuncu Yol ¢ok ise yarar: "Uyumlu, kendi merkezimde ve
sevgi dolu oldugumda 6zgiirce davramyorum; fakat sinirli
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oldugumda miimkiinse harekete gegmekten ve kendimi sevgi
ve yiiksek bilingten akan bilgelikten mahrum etmekten kag-
niyorum.”

Cocuklarla yasarken tiim Yollar yararh bulacak olma-
miza karsin, Onikinci Yol bilincinizde 6zellikle 6nde gelen yol
olmaldir: "Kendim dahil herkesi kosulsuz sevgi ve birligin
yiiksek bilincine ulagmak i¢in dogustan gelen hakkim ara-
yan, uyanmakta olan varliklar olarak algihyorum." Uyan-
makta olan bir varhga nasil davramrsimiz? Onu elestirir, kii-
ciikk distrir, degerlendirir, ona riigvet verir, kizar, onu yo-
netmeye, yonlendirmeye mi ¢ahsirsimz? Yoksa yalnmizca se-
ver ve hizmet mi edersiniz? Bir sey yapmamaz isterse, ya-
pabiliyorsaniz yaparsimiz. Yapamiyorsaniz, anlayacagindan
emin olun. Cocuklar sezgisel diizeyde derin bir anlayisa sa-
hiptirler. Bilingleri gii¢ oyunlariyla gamurlanmamigsa bura-
da-ve-simdinin kogullarim kabullenmekte ¢ok gergekg¢i olur-
lar.

Sevgiyi Yasama Katalizorii, HER HALIYLE BIZ YA-
SAYAN SEVGIYIZ (13. Béliim'deki Dérdiincii Yontem) go-
cuklarla olan iligkinizde bilincinizi giivenlik, duygu ve gii¢
bagimhhklarindan kurtarmaniza yardime: olabilir. Bu kata-
lizéri bilincinizde baglatip saatlerce siirdiirmeniz yerinde
olur. Sézlerin ve diger seslerin, gorsel diirtiilerin ve dokunma
duygularinin bilincinizin arka planina akmasina izin verirsi-
niz. HER HALIYLE BIZ YASAYAN SEVGIYIZ ciimlesinin
siirekli zihninizde dénmesini sagladiginmizda, titresimleriniz
daha huzurlu ve sevgi dolu olur. O zaman, ¢ok genis ve kom-
pleks biyokompiiteriniz tarafindan Bilingli-farkindaliginiza
yerlestirilen algilar ¢evrenizdeki ¢ocuklarda ve kendi iginiz-
de derin sakin bir yere girer. Cocuklar béylesine miikemmel
aynalar olduklar i¢in, bilincinizi yiikseltmek amaciyla yap-
tigimz her sey hemen ¢evrenizdeki ¢ocuklarin biling geligim-
lerine yansir.

Ug¢ diisiik biling merkezinden kurtulmadik¢a, bagimh
duygusal programiniz zaman zaman bilincinizi korku, 6fke
ve kirginlikla dolduracaktir. Bu oldugunda, bu duygulan Bi-
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ling Odaklamas: yoluyla kendinizi yeniden programlamak
igin altin bir firsat olarak kullanin. Bu Yiiksek Bilince Giden
Sevgiyi Yasama Yolu'nda Beginci Gelisim Yontemi'dir. Yasa-
min sundugu burada-ve-simdi deneyimlerini siirekli kulla-
nirsamz, ¢ocuklarla olan iliskiniz kisa zamanda yiiksek bi-
ling gelisiminizi hizlandirabilir. Ilgilenilmesi gereken kiigiik
bir gocugunuz oldugu ve ¢ogu zaman kafamz karigtirdig,
dikkatinizi dagittig igin yiiksek bilince ulasamadigimz dii-
siniyorsamz, bunu bir kagis olarak degerlendirmelisiniz.
Cocuklarla iletisim kurma avantajiniz oldugu icin yiksek
bilince daha ¢abuk ulasabilirsiniz.

Cocuga baskalariyla yasamay: ve diinyanmin fiziksel
tehlikeleriyle basa ¢ikmay: 6gretmek igin bazen kati davran-
mak da gerekebilir. Bir anne gocugunu 6zne-nesne iligkisiyle,
aynhk yaratacak yabancilagtiric1 bir yerden cezalandirabilir.
Bagka bir anne gocugunu aym bigimde fakat Dérdiincii Mer-
kez'den, onlar1 birbirine yaklastiracak sevgi dolu bir yerden
"cezalandirabilir." Cocukla iliskinizde gercekten yaptiginiz
seyler calistiginiz Biling Merkezi kadar énemli degildir. Bilin-
cin Dordiinci Merkezi'nde olan bir kisi alici ve kabul edici ol-
may tercih eder, fakat yasam gerektirdiginde kat: davrana-
bilir ya da sevgiyle zorlayabilir. Dérdiincii Biling Merkezi'n-
den isleyen ebeveynler, her durumda yapilmasi gerekeni ya-
par ve her seyi evrenin dokumasinin bir pargasi olarak gore-
rek hem ¢ocugu hem de kendilerini sever ve kabul ederler.

Huzur, sevgi ve siitkunet duygularinin biyokompiiteri-
nizi igletiginize gore olusturulduklarim hep hatirlayin. Alg-
ladiginiz diinya, bilincinize génderilen her seyi segip eleyen
biling diizeylerinin altindaki otomatik programa dayanir.
Yiiksek bilince dogru gelistik¢e, burada-ve-simdi olam algi-
layisiniz, rasyonel diistincenizin giivenlik, duygu ve gii¢ ko-
nulaniyla calkalanmasina neden olan duygular: harekete ge-
cirmeden bilincinize gidecektir. Burada-ve-simdi olanin pan-
oramik algis1 agikhk ve sevgiyle bilincinize geldiginde, kalbi-
nizde derin, sakin bir yerde yasarsimz. Sizin digimzda siiren
dram algilarsimiz. Yapmamz gerekeni etkili bigimde ya-
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parsmmz. Ve her giin géziiniiziin 6niinden ge¢en sahnede oy-
nanan "¢irkin" ve "giizel" seyleri oyun olarak izler ve zevk
alhirsimz. Yiiksek Biling Yasas1 -Kendiniz dahil herkesi ko-
sulsuz olarak sevin- ile biitiinlestikge yagamin zevk ve cos-
kusu sizin olacaktir.
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CINSEL YASAMINIZDAN
ALDIGINIZ HAZZI

NASIL ARTIRABILIRSINIZ

Yasam oyununun diger kisimlar: gibi seks de bilincin
herhangi bir diizeyinde yasanabilir. Evliligin siirmesi igin
esiyle yatmaya raz olan isteksiz bir kadinin durumunda ol-
dugu gibi giivenlik diizeyinde; bir playboy'un durumunda
gorildigi gibi duygu (duyusal zevk ve heyecan) diizeyinde,
ya da ulasilmasi gii¢ bir kadinla yatmaya azmetmis bir
adamin durumunda oldugu gibi gii¢ diizeyinde olabilir. Seks,
daha ¢ok sevgi ve anlayigla akmay: denediginizde sevgi dii-
zeyinde yasamir; ya da kisi seks deneyiminde, yasamin ih-
tiyacimiz olan her seyi verdiginin derinden farkina vardigin-
da bolluk diizeyinde yasanabilir. Altinc1 biling diizeyinde
kisi cinsel birlesme oyununu kalbindeki derin ve sakin bir
yerden izler. Yedinci Biling Diizeyi'nde kisi cinsel deneyimin
ta kendisi olur. Bu diizeyde seks, kisinin karsisindakine
yaptig), ya da kendisine yapilan bir sey olarak algilanmaz.
Onun yerine kisi herkes ve her seyle 6zdeslik hisseder. Bu
diizeyde, seksi, olan bir sey olarak algilamazsiniz -siz
"olan"simzdir artik...

Yiiksek Biling Yolculugu'nda iyi degilseniz, seksi daha
¢ok ikinci biling diizeyinden yasamamz olasidir. Bu diizeyde
cinsel esinizle kargihkh zevk i¢in iligkiye girersiniz. Seks si1-
rasindaki bilinciniz, sevigirken ve 6zellikle orgazm aninda
sahip oldugunuz duygularla (duyusal heyecanlarla) ilgilidir.
Cinsel esinizin bilinci de benzer sekilde zevkli duygularda
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odaklanacaktir. Olan seyle ilgili aramzda isbirligi ve uzlas-
ma olmasina karsin, birbirinizi cinsel hisler i¢in duyulan ar-
zuyu tatmin etmek i¢in obje olarak kullanmaktasinizdir.
Béylece, seks yiiksek biling diizeylerinden yasandiginda sizi
bekleyen daha giizel duygulardan mahrum eden 6zne-nesne
ayrihig ortaya ¢ikar.

Ikinci biling diizeyindeki seks ¢ogu bakimdan sizi incin-
meye acik kilar. Bu gecenin deneyimini bir énceki gecenin
yiksek hazziyla kiyaslayabilirsiniz ve bu kiyaslama bu ge-
ce olanin "yeterli" olmadigim hissetmenize neden olabilir.
Cinsel esiniz yorgun ya da bir nedenden étiirii ilgisizse, diis
kinkhgyla incinebilirsiniz. Iligkiniz zevk verdiyse bu kez de
bilinciniz ne kadar zaman sonra aymsim tekrarlayabilece-
ginizi -ya da hi¢ tekrarlayip tekrarlayamayacagimz merak
etmeye baslar.

Bu aggozlii, yonlendirici biling odag: burada-ve-simdi-
den tam olarak tatmin olmamzi engeller. Zevk ve diis kirik-
higr arasinda gidip gelmenize neden olur. I¢ginde bulundugu-
muz am tam anlamiyla yasamak yerine gelecegi diisiinme
ahskanhgimiz seks deneyiminin degerini korkung derecede
diigtiriir. Ornegin, bir adam bilincinin biiyiik bir bslimii kar-
sisindaki kadinla o gece yatma beklentisiyle mesgulken ka-
dinla konusup yemek yiyerek bir aksam gegirebilir. Bedeni
onunla birliktedir, fakat bilincinin biiyiik bir bélimi gele-
cekle ilgili diigiincelerle megguldiir. Birlikte oldugu kadinin
algis1 agiksa (ve.aym oyuna yakalanmazsa) burada-ve-sim-
di etkilesimlerindeki canlihk ve birlikte eksik olan bir sey
oldugunun farkina varacaktir.

Planin isledigini ve simdi yatakta 6plismekte oldukla-
rin varsayalim. Adamin bilinci (simdi-burada olmay: 6g-
renmediyse) oplismekten tam bir zevk alamayacaktir. Elleri-
nin kadinin gégsiinde dolagtiracag: bir sonraki adim diigii-
niiyor olacaktir. Kadinin gogislerini oksadiginda biiyiik ola-
sihkla bu deneyimin "yeterliligini" ve hazzim kagiracaktir.
Ciinki o anda da, elleri kadinin daha mahrem yerlerinde ge-
zinmeye bagladiginda ne kadar ¢ok zevk alacagim diigiin-

164



Cinsel Yasammzdan Aldifimz Hazz Nasil Artinrsiuz

mektedir. Ve daha sonra kadinin vajina bélgelerine dokun-
maya basladiginda yine yasadigr anda ve orada olmayacak-
tir. Hala yasadigr anin, olayin hazzim yasayamayacak ve
degerini tam olarak anlayamayacaktir. Bilinci, kadinla cin-
sel olarak birlestiginde ne kadar giizel olacagim diisiinme-
ye, o am1 beklemeye baglayacaktir. Ve bu olduktan sonra bi-
le iginde bulundugu am yagsamayacaktir! Bu kez de doruk
noktasina ulagacag dakikay: bekleyecektir. Yalmzca orgaz-
ma ulastiginda tam olarak o am yasayacaktir. Orgazm an-
lar 6ylesine bilince-hakim oldugundan belki de bilincini bag-
ka higbir yere yerlestiremeyecektir. Yasaminda simdi ve bu-
rada olmay: tam olarak yasayabildigi nadir anlardan biridir
bu!

Yogun cinsel duygular i¢in duyulan arzu bilincinize
hiikmettiginde, seksten Dérdiincii Biling Merkezi'nden zevk
alabildiginizde sizin olacak giizelligin biiyiik bir boliimiin-
den mahrum kalirsimz. Bilinciniz Dérdiinci Diizey'de isledi-
ginde, her saniyeden kendi i¢inde doyum veren bir biitiin o-
larak zevk almaya baglarsimz. Sevginin akigsi siirdiikge olan
her sey doyum verir. Aklimz birkag saniye ya da dakika son-
ra neler olacagiyla ilgili olmaz. Bu yiizden de aggozli olmaz.
Yonlendirici olmaz. Bir sey i¢in cabalamaz. Kiyaslama yap-
maz. Herhangi bir seyi oldurmaya ¢ahgmaz. Yalmzca duygu-
larinizla, esinizin duygulariyla -ve gevrenizin simdiligiyle
tam uyumlu bir akig i¢inde olur.

Seksin bilincinize hiikmedip etmedigini 6grenmek isti-
yorsamz aga@idaki testi uygulayabilirsiniz. Bunu kafamzda
da yapabilirsiniz. Cinsel esinizle yarin saattir yatakta oldu-
gunuzu ve iligkiye baglama noktasina yaklastigimz varsa-
yalim. Tam o sirada en yakin arkadasimz kapiy1 ¢ahyor.
Ciddi bir sorunu var ve derhal sizi gormesi gerekiyor. Diig
kirikhigina yer vermeden -az 6nceki deneyim i¢in aggézliilitk
duymadan- bilincinizin bu yeni burada-ve-simdi durumuna
akmasina izin verebilir misiniz? Hi¢ sinirlenmeden, 6fkelen-
meden ya da diis kirikkhigina ugramadan bu yeni duruma
yonelebilir misiniz? Ask yaparken yaratilan enerjiyi arkada-
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simmiza yardimci olmaya kanalize edebilir misiniz? Bilinciniz
bir burada-ve-gsimdi deneyiminden bir digerine akabiliyorsa
yasam nehrinde huzur ve giizellikle akiyorsunuz demektir.

Ikinci biling diizeyinde asih bir kigi yukarida tanimla-
nan durumda kendisini, cinsel esini ve arkadasim sinirlen-
dirir. Arkadasiyla konusup gerekeni yaptiktan sonra, bilinci
hala tecaviiz olarak algiladi$r seye duydugu kirginhikla bu-
lutlu olacaktir. Sevgilisine geri déndiigiinde, bilinci az 6nce
olanlarla mesguldiir. Ara verilen sekse dénmek miimkiin ol-
dugunda burada-ve-simdi durumundan zevk almak yerine,
zihnini geg¢migle mesgul etmesi de en ¢ok yapmak istedigi
seyi yapmasina engel olur!

Ikinci biling diizeyine yapisip kalms bir kisi burada-ve-
simdide asla tam olarak yasayamaz. Ornegin, ikinci diizeye
bagimh bir kadin gérdiigi her erkegi cinsel eg olarak incele-
meden gegirir. Yagsamina giren her giizel bireye tepkisi, heye-
canh bir yatak arkadas: i¢in kafasinda tasidig: kalhba bu
erkegin uyup uymadigina dair analiziyle sinirlanir. Karsisin-
daki insana bir biitiin olarak tepki vermek yerine mevcut
olanin yalmzca ¢ok kiigiik bir béliimiiyle ilgilenir. Bu durum-
da yasamin sundugu genis spektrumdan kendisini mahrum
etmektedir. Cevresindeki insanlarin hayali bir tamimlama-
sin yaratarak lkinci Yol'u ihmal etmektedir. Kisinin yasa-
mina "yeterlilik" mucizesini getiren agikhigin karsitidir bu.

Bilincine seks tarafindan hiikmedilen biri, otomobiller,
evler, giysiler, yatlar ve gelecek cinsel yasamina katkida bu-
lunacagim varsaydig: pek ¢ok seyi almaya yonlendirilebilir.
Satin alinan seyler ¢ok pahal olabilir, uymayabilir, ya da
baska dezavantajlar olabilir. Bunlar ¢ok pahahysalar kisiyi
borca sokarlar ya da bilincinin daha biiyiik bir bélimiini
para kazanmaya odaklarlar. Bu, kisinin zevk getirecegini
s6yledigi cinsel faaliyetlere zaman ve enerji harcayamamasi-
na neden olur. Béylece bu da diger bagimhlik kahplan gibi
insanin kendi kendisini yenik diisiirdiigi, hayali bir doyum
ve mutluluk pesine diismemize yol agar.

Bilincimizin biiyiik bir bélimiiniin ikinci diizeyin tuza-
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gma distigini kesfettigimizde ne yapacagiz? 13. Bolimde
agiklanmig olan biling gelisiminin Ugiincii Yéntem'i bu ba-
gimhih@ yeniden programlamamiza yardimeiolabilir. Bagim-
hhiklarin neden oldugu dezavantaj ve acilarin farkina bilingli
olarak vardigimizda, cinsel bagimhhklar yavas yavas tiike-
nebilirler. Gelisen i¢gériimiiz gereksiz yere ddedigimiz ceza-
lar1 gosterir: Ozne-nesne yonetimimizin devreye girmesi, diis
kiriklig, sinir, cinsel bagimlhihgin harekete gegirebilecegi o6f-
ke, ciizdanlarimizdaki devamh yiik, her zaman orgazma
ulagma saplantisina sahipsek bu konuda hissettigimiz en-
dise vs. yiiziinden sevmek istedigimiz insanlara yabancilas-
mamiz.

Seks bagimhhig 6ylesine giiglii olabilir ki, diger kalipla-
rin ortaya ¢ikmasini saglamak amaciyla kendinize bir sans
tamimak i¢in olagan cinsel dansimza bir siire ara vermeniz
yararh olabilir. Ornegin, gelecek ii¢ ay seks yapmamak igin
kesin karar verirseniz, bilincinizin seks diigiinceleri ve ba-
gimhhklarinin hakimiyetinden kurtulmasina yardime olabi-
lirsiniz. Bu, bilincinizi "Bu aksam birlikte yatalim" gibi s6z-
ler ima etmeden kargimizdakiyle uyum kurmasi igin 6zgiir-
lestirebilir. Bu, birlikte yapabileceginiz diger faaliyetleri de
genigletebilir. Karsimzdakini bir insan olarak diisiinmenizi
ve hissetmenizi saglayan agikh@ artirabilir. Bilinciniz cinsel
iligkilere odaklandiginda ortaya ¢ikan azalmig farkindahk-
tan kurtulmaya baslarsimz.

Bu geg¢ici seks moratoryumu (cinsel iligkinin ertelenme-
si) siiresince bilincinizi burada-ve-simdi deneyimlerinden
zevk almaya odaklayabilirsiniz. Birbirinize yalnizca masaj
yapabilirsiniz. Bilinciniz masaj disinda herhangi bir geyle
mesgul olmayacagindan, her ikiniz de masajdan zevk almak
icin tam anlamyla 6zgiir olabilirsiniz. Orgazm olayina kars:
bagimh olmamak i¢in kendinizi bilingli olarak yeniden prog-
ramhyorsunuz. Seksin sundugu bu on-saniyelik orgazmin Bi-
lingli-farkindahgimzin ¢ok biiyiik bir béliimiine hakim olabil-
digini idrak etmeye baghyorsunuz. Sizi burada-ve-simdinin
disinda tutarak ve yagsamimzin her dakikasinda mevcut
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olan asil gergege uyum saglamamaz engelleyerek degerli bi-
lincinizin vaktini bosa harcatiyor. Orgazm deneyiminin, gev-
renizdeki her seyle ¢ok-kanalh alg1 yoluyla uyum kurmaktan
sizi mahrum edebilecegi uzun saatlere degmedigini gérmeye
baghyorsunuz.

Fakat biling geligsimiyle ilgili giizel bir sey, vazgegtiginiz
seyi tiimiiyle geri alabilmenizdir. Ciinkii bir bagimhhg bas-
ka biriyle degistirrek olacagindan kendinize orgazm red-
detmeyi 6gretmiyorsunuz. Duygusal olarak reddettiginiz bir
sey mutsuzluk getirecek bagka bir bagimlilik olur. Yapti-
niz sey orgazmin yasadigimz amn zevk alinabilir bir pargas:
olmasina izin vermektir. Seksin, yagamin sundugu durumla-
rin dogal olugsumunun bir pargasi olarak yagsaminiza akma-
sina izin verebildiginizde, yagsam daha énce tattiklarimzdan
daha doyum verici cinsel deneyimler sunabilir. Ve bu dene-
yimler, bilincinize, onlar: elde etme ¢abasiyla hiikkmedilme-
sinin getirecegi dezavantajlardan uzak olacaktir. O zaman
seksin (ya da bagka bir gseyin) tadim, diisiik alg: ve diis ki-
rikhigiyla agir bicimde 6demeden ¢ikarabilirsiniz.

Bilincinizi yeniden programlayip ikinci diizeyden kurtu-
labilmek i¢in ihtiyacimiz olan bir siire i¢in seks moratoryu-
munu basariyla uyguladigimz varsayalim. Cinsel esinizle
daha genis ve cinsel olmayan bazda etkilesime girmeye bas-
ladigimz1 da varsayalim. Onceden sikic1 buldugunuz ya da
yatmaya bir ge¢is sagladig1 i¢in g6z yumdugunuz basit sey-
lerden birlikte zevk aldigimzi goriirsiiniiz. Birlikte oldugu-
nuz insamn igsel giizelligini daha derinden hissetmeye bas-
larsimiz. Bilinciniz bu insana, o sizin cinsel zevkiniz igin bir
objeymis gibi tepki vermekten kurtulur.

Bundan sonra cinsel faaliyetlere baslayabilirsiniz, fa-
kat birkag gece i¢in duyarh bir yakinhk yaratan oyunumsu
bir etkilegsimle (yalmzca oksamak ve doruk noktasina ulag-
madan birbirinizin bedenini kegfetmek gibi) yetinin. Bunu
yapma nedeniniz, yaptigimz seyin yeterliligini hissetmektir.
Tam olarak uyumlu ve sevgi dolu oldugunuzda yalnizca bir-
likte olmanin kesinlikle yeterli oldugunu goreceksiniz. Bir
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seyi oldurmaya ya da oldurmamaya ¢aligmiyorsamz yaptigi-
niz ne olursa olsun "yeterli" olarak hissedilebilir. Bilincinizi,
sizinle esiniz arasindaki simdiligin dolu zevkine odaklayin.
Dakikalarin onceden plianlamadan, zorlamadan ya da kon-
trol etmeye ¢aligmadan birbiri ardina akmasina izin verme-
yi 6grenin.

Esinizin her niiansina tamamiyla duyarh olun. Sézli
ve sozstiz iletigiminiz 6yle etkili olmahdir ki, eginizin olayla-
rin akigindan zevk alip almadigim bilesiniz. Thtiyacimiz olan
ipuglan elinizin altinda -yalmzca onlarin bilincinize akma-
larina izin vermeniz gerekiyor. Esiniz asla hassas olmayan,
duyarsiz bir davramigi reddetmek zorunda kalmamalidir. Bu
olma halidir. Yasanan amin bu ince giizelligi yalmzca esiniz
ve siz tek biling olarak aktigimzda yasanabilir.

Higbir cinsel pozisyonu reddetmek ya da pesinde kos-
mak zorunda degilsiniz -hepsi giizeldir. Bedeninizin nerede
oldugu ve ne yaptig1 degil, bilincinizin nerede isledigi hayati
onem tagir. Ikiniz arasinda akan bir birlik oldugu siirece,
her ¢esit cinsel faaliyetten oyunun bir pargas: olarak zevk
ahinabilir. Her dakika kendisi i¢in édiillendirilir ve bir sonra-
ki olay i¢in bir gecis olarak yaganmaz.

Cinsel esinizi dérdiincii biling diizeyinden hissetmek
i¢in, cinsel dansimiza yiizyiize oturup birbirinizin gézlerine
bakarak baglamaniz yerinde olur. Dokunma ya da baska
bir sey yapma istegi duymadan sevgilinizin goézlerine bak-
mak yeterli olmahdir. Bu de ego kisilik oyunlar: tiretebilecegi
i¢in onun gézlerinde yogunlagsmayin. Onun yerine tam iki
goziiniin arasindaki burun koépriisiine hafifce bakin. Burnun
alinla birlestigi yerde bir parlakhik (1g1k noktasi) fark ede-
ceksiniz biiyiik olasihkla. Bu i1sik dairesini araywn ve ona
dikkat edin. Gozleri, burnu, dudaklar: -tiim yiizii hala gore-
ceksiniz. Eginizin ylizii ¢esitli sekiller alacak. Daha 6nce hig
hissetmediginiz hem giizel hem ¢irkin yénlerini géreceksiniz.
Fakat bu algilarin higbirinde kilitlenmeyin. Yasam dansinin
bir pargasi olarak ge¢melerine izin verin. Siz orada oturup
sevgilinizin yiiziine bakarken sevgi, anlayis ve birligin gelis-
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mesine izin verin. Tamamen yeterli buluncaya -zihninizin
durmak bilmeyen dizaynlardan kurtuldugunu ve bagka bir
seyin arzulanmadigim hissedinceye- kadar bunu siirdiirin.
Yarattigimz giizellige katkida bulunmak i¢in HER HALIY-
LE BIZ YASAYAN SEVGIYIZ ciimlesiyle baglamamz yerin-
de olur.

Sonra sevgi ve birlik gelistikge, diger seyler kendiligin-
den olabilir. Adamin sirtiistii yatti$, kadimn iistte, ata bi-
ner gibi oturdugw bir pozisyonda bulabilirsiniz kendinizi. Bu
eski Dogu bilimi Tantrik Yoga'da Maithuna pozisyonu ola-
rak bilinir. Bu pozisyonda birbirinizin gozlerine bakabilirsi-
niz, elleriniz birbirinize dokunabilir ve bedenlerinizin biiyiik
bir bolimiini oksayabilirsiniz. Kadin istte oturdugunda
iligki siiresinceki uyarimin derecesini duyarhlikla modiile
ederek uyarilmann karsihikh bigimde ilerlemesini saglayabi-
lir. Uzunca bir siire doruga ulasmadan bu pozisyonun tadim
cikarmay isteyebilirsiniz. Bu, bilincinizi gelecekte olacak bir
seyin beklentisinde olmaktan kurtarir. Yagamin sundugu
her andan tamamiyla zevk almamaz saglar.

Dérdiincu biling diizeyinde seks, sevgi ve birlikte ilerle-
me yolu olarak aramr. Bilinciniz seks igin duyulan bagimh
istekte odaklanmaktan kurtuldugunda, olaganiistii duygu-
lar hala oradadir ve daha dolu ve siirekli olarak zevk verir-
ler. Artik aggozliilitk ya da dis kirnklhigina kars: tiim savun-
masizhiktan tamamiyla kurtulursunuz. Her ne olursa olsun
birlikte akabilirsiniz. Her am kendisi igin zevkle yasarsimz.

Bu gelisim, seksi yiiksek biling diizeyinden tatmanizi
saglayacak kapilar agar. Beginci diizeyde, yagsamin mutlu-
luk i¢in ihtiyacimiz olani, hatta daha fazlasini gondermekte
simrsiz bir comertlige sahip oldugunun farkina varirsimz.
Cinsel iligkilerinizde diis kirikkhig1 ve aci1 hissetmenizi, ve
boylece yiiksek diizeylere ilerlemenizi saglayan ikinci diizey-
den olaylar kargimiza hayatin ¢ikardigim anlarsimz. Biri si-
zinle yatmadiginda (ya da yattigimzda igler planladigimz gi-
bi gitmediginde) hissettiginiz kizginhklarin yagsam tarafin-
dan yiiksek biling gelisiminize yardime: olmak i¢in verildi-
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gini anlarsimz. Artik, her cinsel deneyimin yiiksek bilince
dogru gelisiminiz igin sahneyi hazirlamamza yardime oldu-
gunu gorirstintiz.

Boylece yiiksek biling yolculugunuzu hizlandirmak igin
seksi (ve giinliitk yasamimzda yaptigimiz her seyi) kullanma-
y1 6grenirsiniz. Aklimzin yasadigimz diinyay: yarattigim id-
rak edersiniz. Aklimiz sizi degisik yerlere koyar ve biling geli-
siminize yardimci olmak icin degisik seyler yasamanizi sag-
lar. Cinsel dans1 yasam dramimizin bir pargasi olarak goriir
ve agik, anlayish ve sevgi dolu oldugunuzda sizi bekleyen en
yiiksek mutlulugu yasayacagimz bilirsiniz artik.
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BIYOKOMPUTERINIZIN
EN IYI KULLANIMI

Insan biyokompiiteri (ya da beyni) yet >nekleriyle biiyiileyici
derecede duyarh bir alettir. Fakat diger kompleks makineler
gibi, kullanacak kisiye uyarilarda bulunulup gerekli egitim
sunulmadik¢a en iyi sekilde kullamlamaz. Bilincimizin, hem
biyokompiiterimizin i¢cinde ve hem de disimizdaki diinyada
olup bitenlerin farkinda oldugu illiizyonuna kapilabiliriz ko-
layca.

Bilincimiz, sirketin birgok ofis ve fabrikasinda siiriip
giden olaylarin yalmzca kiigiik bir béliimii hakkinda bilgisi
olan bir genel miidiire benzer. Genel miidiir islemden ge¢-
mig, aywrilmig bilgiyi alir. Normal olarak, ayirilanlardan
ayirilanlar iizerinde ¢alisir. Bu yiizden bu ayirma igleminin
bilincinde olmasi ¢ok dnemlidir. Benzer bi¢cimde, muhtesem
biyokompiiterin kullananlar: olarak sizler ve ben, bilincimi-
zin her saniye gelen bilginin belki de milyonda birinden ha-
berdar olabildigini idrak etmeliyiz. Bedenimizdeki her kil bi-
yokompiiterimize baghdir. Tiim i¢ organlarimiz -genelde bi-
lingalt1 diizeylerde olmak iizere- biyokompiiterimize siirekli
bilgi génderip bilgi almaktadirlar. Gérme, igitme, dokunma,
tatma ve koku alma organlar: ve bedenimizle ilgili bilgi ve-
ren kinestetik (devin duyumsal) duyular biyokompiiterimize
her saniye milyonlarca diirti génderirler. Yalmzca goz biyo-
kompiitere iki milyonun tizerinde sinir teliyle baghdir. Ku-
laklar yiz binden fazla sinirle biyokompiitere baghdirlar.
Her saniye biyokompiitere giden bu korkung veri kiitlesiyle,
eger biyokompiiter otomatikman ayiwran, siniflandiran, zapt
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eden ya da dagitan organizasyon sistemlerine sahip olma-
saydi kesinlikle basa ¢ikilamazdi. Bilincimiz biyokompiite-
rimizin cegitli boliimlerinden alinan igslemden gegirilmisg, filt-
relenmig, ayirilanlardan da ayiwrilan geyler iizerinde ¢aligir.

AYIRMA ISLEMI

Evrenimiz madde ve enerjiden olugsmustur. Her madde elek-
tron gibi daha kiigiik (atomalt1) pargaciklardan meydana ge-
len atomlardan olugsmaktadir. Bunlar siirekli ve hizlh hare-
ket halindedirler. Atomlar, elektron mikroskopu gibi 6zel
aletler kullamlmadik¢a bes duyumuz tarafindan kaydedile-
meyecek kadar kiigiik olan molekiilleri olusturmak igin bir
araya gelirler. Parmaklarimla hissettigim piiriizsiiz masa,
ugusan atomlardan olugsan atomik diizeyde bir ayirmadir.
Ayirma isleminin bir karakteristigi de, bazi 6zelliklerin diga-
rida birakildigh her seferinde bir ayirma olmasidir. Duyu-
larimiz masanin piiriizsiizliigiini bildirdiginde, dogal olarak
birgok karakteristik dikkate alinmamaktadir (digarida bira-
kilmaktadir). Duyularimiz, duyu organlarimiz tarafindan
bildirilen objenin ardinda yatan kollodial, molekiiler, atomik
ve atomalt: faaliyetten ayirim yaparak piiriizsiizliik duygu-
sunu "uretirler”.

Duyularimiz gergege girmemize izin vermezler -yalnizca
elektromanyetik dalgalarla gonderilebilir olan 6zellikleri top-
larlar. Bunlar goz merceklerimiz tarafindan retinaya yansi-
tildiklarinda ve yeniden beyinde ¢ogahp yayilan elektrokim-
yasal diirtiilere dontistiiriildiiklerinde yeni ayirimlar meyda-
na gelir. Biyokompiiter devrelerimiz gelen elektriksel diirti
akim tarafindan aktive edildiklerinde, yeni ayirimlar mey-
dana gelir. Biling ekranimiza yansitilmak tizere segilen kii-
ciik bolim biiyiik bir ayirnmin ayirnminin yiiksek derecede
islemden gegmis ayirimim vs. temsil eder.

Duyularimiz ve rasyonel diisiincemiz diinyaya oldugu
gibi girmez. Diinyanin bilincimize gelen gériintiisii cogunluk-
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la, sinirsiz bellek bankasi ve ¢arpitic1 (tahrif edici) bagimhihik
programiyla insan biyokompiiterinin eseridir. Bilincimize
ulagan bu iglenmis iriinler, iglemi atesleyen dis enerjileri
yansittig1 kadar, biyokompiiterimizin simirlamalarim ve
ayirt edici 6zelliklerini ve ¢alistig1 program yansitir. Tavu-
gun omlet lretiminde oynadig: rolle dis diinyamn biling per-
demize yansiyan geylerin iiretiminde oynadig: rol benzerdir.
Aklimizin nasil yénettigini, bastirdigini, degistirdigini ve ¢ar-
pittigim anladigimizda, kafamizin diinyamizi yarattigr deh-
set verici yolu algilamaya baglariz.

Insan biyokompiiteri biitiin bir sistem olarak ¢aligma-
sina karsin, insan bilinciyle ilgili 6grenciler igin 6zellikle
onemli olan néral yapilar: belirtmek miimkiin. Bunlar:

1. Beyin Korteksi (Kabugu)

Beyin korteksi on-on ii¢ milyar kabuksu hiicreden olusan
biikliimli beyin yiizeyinin yan ve iist béliimlerindeki ince dig
ortidiir. Bu beyin hiicreleri ve baglantilary;; rasyonel aklhimi-
zin farkinda olmanin farkina varmasim, sézciikleri ve sem-
bolleri kullanmasini, matematik, bilim ve sanat gibi komp-
leks diisiince sistemlerini anlamasim saglayan yapilardir.
Insan olarak dogustan hakkimiz olan bu kabuksu hiicrele-
rin yalmzca bir béliimi hayvanlarda bulunur.

Bu kayda deger ekipmana sahip olmamiza karsin,
onun kullaniminda otomatiklesmis uzmanlar degiliz. Insan
biyokompiiterinin en iyi sekilde kullamimim temsil eden yiik-
sek biling durumlarinda iglemek igin (bu kitaptaki gibi) 6zel
egitimler gerekir.

Biyokompiiterinizi bilince hiitkmeden bagimhlik ve is-
teklerden kurtarmadikga, beyin korteksiniz siirekli istedigi-
nize sahip olamadigimiz bir durum iizerinde diigiinecektir.
Rasyonel diigiinceniz, "Bunu elde edemememle sonug¢lanma-
sim gerektirecek ne yaptim? Onu gelecekte elde edebilmek
igin ne yapabilirim? Insanlar beni engellemeye mi ¢ahsiyor-
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Insan Biyokompiiteri

1. Korteks

2. Talamus
3.Limbik Loplar
4. Hipokampus
5. Amigdala

6. Septal Bolge

7. Retikiiler Harekete
Geg¢irme Sistemi

8. Hipotalamik Cekirdek

9. Beyin Sap1

175



Yiiksek Biling Kilavuzu

lar? Insanlar beni gergekten seviyorlar mi?" gibi sorularla
calkalamir. Rasyonel diigiinceniz tarafindan bilincinize ka-
nalize edilen her s6z sizi burada-ve-simdi farkindahgimin en
derin diizeylerinden saniyenin binde biri siireyle ayirir. En
derin diizeylere duyarh olmak igin, Bilingli-farkindaliginiz,
disindaki diinyanin hassas (gelistirici) enerjilerine ve biyo-
kompiiterinizin bilingalt1 diizeylerdeki karigik ¢aligmasin-
dan yiikselen hassas enerjilere uymahdir.

Zihnimizi tamamen sakinlestirmeden uzunca siire dor-
diincii diizeyde yasayabiliriz. Fakat Kozmik Biling'in 6zelligi
olan birligtirici ruh haline ulagmak i¢in, ayrihk illiizyonunu
siirdiiren disiincelerin iretimini kontrol etmemiz hayati
onem tasir. Beyin korteksi diisiinceleri birbiri ardina gonder-
mekte siirekli aktif oldugu siirece bilincimiz hassas (ince-
giizel-geligtirici) enerjilere duyarh olmaz. Bagimhilhiklarimz
yeniden programladik¢a rasyonel diisiinceniz de otomatik o-
larak biraz sessizlegerek, durulur. Fakat bilincin en yiiksek
diizeylerine ulagmak i¢in, 13. Béliim'de agiklanan Sevgiyi
Yasama Katalizorii rasyonel diisiincenizin faaliyetini daha
da sessizlestirmenize yardime olur.

Bu sessizlestirme iglemi alfa ve beta dalgalarim ayirt
eden bir elektroansefalograf tarafindan él¢iilebilir. 11k ii¢ bi-
ling merkezinin 6zne-nesne iligkileri genellikle beta dalgalan
iiretir. Dordiincii ve Beginci Merkezler'e dogru ilerledikge,
beyin korteksimiz daha ¢ok alfa dalgas: iiretmeye baglar.

2. Limbik Sistem

Beynin temel iglem sistemlerinden biri de, duygularin olugu-
munda ¢ok 6nemli bir rol oynayan limbik sistemdir. Basglica
islevlerinden birisi beden ve duyu alicilarindan gelen uyar:-
larla simdiye kadar igine yerlestirilen programh direktifleri
kargilagtirmaktir. Limbik sistem algilar: ve hatiralan topla-
mak ve bu verileri analiz etmek igin korteksin imkanlarim
kullanmak amaciyla beyin korteksiyle etkilesir (birlikte ¢ali-
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sir). Limbik sistemin bir pargas: olan hipokampiis kiginin
ge¢mis deneyimlerini kullanarak gelen uyarilan degerlendir-
mekte rol oynar.

Limbik sistemin bagka bir parg¢asi olan amigdala, ge-
len uyarilar beklenen kaliplara uymadiginda duygusal bir
tepkiyi yogunlagtirmak icin g¢ahgir. Baska bir deyisle, yeni
ve beklenmeyen bir sey oldugunda, amigdala derhal endise,
korku, dfke vs. gibi bir duygusal tepki iiretmeye baslayabi-
lir. Talamik alanda dolasan ve sinirlenmenize, kanimzdaki
adrenalinin yiikselmesine, kalp atisimzin hizlanmasina,
kan sekerinizin artmasina ve sizi savas ya da kag tepkisine
hazirlayan diger seyleri yapmaniza neden olacak hormonla-
rin salgisim baglatan diirtiiler gonderir.

Limbik sistemin baska bir béliimii duygusal tepkileri-
mizin siddetini azaltmakta rol oynayan septal bolgedir. Bu
sistemin harekete gegmesi gerginlikten kurtulmamza yar-
dima olur. Bes Biling Gelisimi Yontemi'nin hepsi de septal
alanm harekete geg¢irmenizi saglayabilmek i¢in formiile edil-
mistir. Dikkatinizi bilingli olarak her durum i¢in kullamla-
cak en uygun yontemi bulmaya yénelttiginizde, septal bélge-
nin iglevini (¢cahgmasim) gii¢lendirmis olursunuz. Bu, tedir-
ginlikleri ¢abucak dindirmenizi, ¢arpan kalbinizi sakinles-
tirmenizi ve kanimiza karisan adrenalin akigim yavaslat-
mamaz saglar.

Limbik sistemin biyolojik islevi, atalarimizin ormanda
hayatta kalmalarina yardimci olmakti. Duygular1 kontrol
eden bu sistem kendisine yerlestirdigimiz programi izleme-
miz i¢in (zevkle cezbederek ya da korku ve éfke yoluyla zor-
layarak) yapabilecegi her seyi yapar. Bu duygular, gegmiste
(dogru ya da yanhs) mutluluk, giivenlik ve duygusal rahath-
gimizla birlestirdigimiz seyleri bize yaptirmak igin hiikme-
dici, kesin diirtmeler olarak davranrlar.

Ne yazik ki, duygularimzin faaliyetini yénlendiren prog
ramin biyiik bir kismi, biiyiiklerimizin, 6gretmenlerimizin
vs.'nin bagimhhklarim agikhkla degerlendirmek i¢in yeterin-
ce bilingli olmadigimiz bebeklik ve ¢ocukluk donemlerinde
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programladigimiz modas: gegmis kaliplardan ibarettir. Hala
biyokompiiterimizde yer alan bu diigiik biling direktifleri yii-
ziinden, ¢ogu zaman psikosomatik yararimiza, ger¢ek gii-
venligimize ve mutsuzlugumuza zarar veren geyler yapiyo-
ruz.

Boylece limbik sistem programh bagimhhklarimz tara-
findan yonetilerek biling diizeyinin altinda igler. Bagimhhik-
larnmizin bu duygusal destekleri harekete gegirildikten son-
ra bilincimiz genellikle korku, kiskanghk, éfke, vs.'nin far-
kina varir. Sézlere ve kisilik iligkilerine bizi yutmak iizere
olan kaplanlarmis gibi tepki gosteririz. Biyokompiiterimizin
en iyi kullanimi konusunda kendimizi egitinceye dek, Bi-
lingli-farkindah@gmiz diisiik diizeydeki giivenlik, duygu ve
gii¢ programimizin hareketsiz (tutsak) bir izleyicisi olarak
kalr.

3. Retikiiler Harekete Gegirme Sistemi

Biyokompiiterimizin biling gelisimi 6grencileri i¢in en 6nemli
parg¢alarindan biri Retikiiler Harekete Gegirme Sistemi'dir
(RHGS). RHGS'nin hayati islevleriyle ilgili bilgilerimiz gegen
on yil iginde yapilan yeni bir arastirmaya dayanir. RHGS
anatomik olarak beyin sapindan yayilan koni-bigimli bir si-
nir kompleksidir. RHGS sinirleri gelen duyusal bilgiyi filtre-
ler (siizgegten gegirir) ve bunun degerli bilincimize gitmesine
izin verilecek ¢ok kiigiik bilgilerden biri olup olmadigini be-
lirler. RHGS bilincimizin "kapicis1” olarak ¢alistigindan bey-
nin en 6nemli hareket sistemlerinden biridir.

RHGS'nin faaliyetleri geleneksel olarak "ego” terimiyle
ifade edilmistir. Bu, duygularimz giivenlik, duygu ve gii¢ ba-
Simliliklarimizi (hatta daha kiigiiklerini) korumaniz igin sizi
zorlayan ve enerjinizi siirekli bunlar1 genigletmeye yonlen-
diren bir, aci-zevk kirbaci olarak kullamlan mekanizmadir.
RHGS gelen bilginin bilincinize rapor edilip edilmeyecegine
karar verir. RHGS sizi uyutabilir ya da uyandirabilir. Bilin-
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ciniz derinlemesine mesgulse, gelen verileri durdurup kon-
santre olmanmiz1 saglar. Bu soézleri okurken bile, RHGS'niz
isitme duyularimzi bloke edip ¢evrenizdeki seslerin farkinda
olmamamaz saghyor olabilir ve dikkatinizi bu kitap ustiin-
de tutmamz saglamak i¢in bedeninizin rahat olup olmadig:
hakkindaki bilgiyi bastirmakta olabilir. Fakat RHGS'niz
kapidan biri girip isminizi séylediginde aninda bu bilgiyi si-
ze gecirmek i¢in konsantrasyonunuzu da bozabilir.

Programimzla birlikte ¢alisgan RHGS'niz diinyay: algila-
yisimzi belirler. Diinyay: oldugu gibi gérmezsiniz -korkular:-
niz, arzulariniz, istekleriniz, iimitleriniz ve beklentilerinizle
rezonansta olan kiigiik bir boliimiiyle fazlasiyla ilgilenirsi-
niz. Yiiksek bilince dogru ilerledikge, RHGS'niz sevgi ve ka-
bullenme programiyla birlikte ¢aligir ve 0 zaman sevginiz
diinyamiz1 yaratir. Her seyi (ikili olarak ya da degil) sevgi
enerjisinin bir tezahiiri olarak goériirsiiniiz. RHGS'niz Begin-
ci Biling Merkezi'ni vurgulamaya programlandiginda, diinya-
y1, tamamen bilingli bir varlik olmaniz i¢in ihtiyacimz olan
her seyi veren olaganiistii giizellikteki burada-ve-simdi ener-
jileri kompleksi olarak hissetmenize izin verir.

RHGS gelen bilgiyi analiz etmez ya da yorumlamaz.
Elektrokimyasal diirtiiniin giiciine ve sinir diirtiilerinin prog-
ramlanmig kaliplara uyup uymadiklarina dayanarak gahgr.
Ornegin, bir demiryolu hattinin yakininda oturuyorsamz
RHGS'niz siz uyurken gelen, giiriiltiisiiyle evi sarsan sesleri
olagandis1 olarak degerlendirmemek tlizere programlanmig-
tir. RHGS'si bu yonde egitilmemis biri i¢in bu sesler RHGS-
'nin hemen kisiyi kaldirmasina ve bilincini giirleyen seslerle
doldurmasina neden olur.

RHGS korteksle iki yonli bir bilgi degisimindedir.
RHGS bilincimizin kapicisi olarak bilincimize gonderilecek
bilginin belirlenmesinde 6nemli rol oynadig: gibi bilincimizde
olup bitenlerden de etkilenir. Diigiik biling diizeylerinde ¢a-
hstigimizda, RHGS savas durumundaki bir iilkenin devlet
bagkam gibi davranmir. Bilincine hakim olacak bilgiler biiyiik
olasilikla askeri sorunlar: igerir. Diisiik biling diizeylerinde
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isledigimizde, RHGS'miz bilincimize biiyiik olasilikla giiven-
lik, duygu ve gii¢ gibi "askeri sorunlar” gegirecektir. Baris ol-
dugunda, Bagkan iilkenin tiim sorunlarina egilebilir. Bilinci
artik savasin getirdigi acil "hayatta kalma miicadelesiyle"
mesgul degildir.

Biyokompiiterimizi en iyi bigimde kullanmak i¢in, eski
programi ortadan kaldirip yerine bagimli olmayan tercih
programlarn yerlestirmek amaciyla kendimize siirekli ve ke-
sin direktifler vermemiz gerekir. Bu yeni Sevgiyi Yasama
Programi biyokompiiterimizin ¢aligmasim besledik¢e, RH-
GS'yi diisiik Biling Merkezleri'nin dogasinda var olan hiik-
medici acil direktiflerden arindirir. Altine1 ve Yedinei diizey-
lere ilerledikge, diinyay, algimza 6ényarg: getiren disik di-
zey filtrelerinden gérmekten kurtulursunuz. Bu net-gérme
diizeylerinde, ego-merkezli bakis agilariyla dengeniz bozul-
maz. RHGS'nin ¢aligmas: degismis bir enerji akigina izin ve-
rir. Kiginin grubunun ahldk ve gelenekleri dahil olmak iizere
tiim kisisel kosullanmalarinin tatmin edilmesi ya da pasi-
fize edilmesi i¢in arag olmaktan kurtulur. Cevreniz ve kendi
varhiginiz arasinda siirekli ve uyumlu bir akig1 koruyan dav-
ramglara izin vermek i¢in bir arag olarak ¢alismaya baslar.
Bu diizeyde tam bir teslimiyet vardir; béylece diinya yasa-
minizin gelisimine katilir. Artik siradan bir "birey” degil, bi-
lincin tekamiiliine goniilli olarak katilan bir varlik olursu-
nuz. Boyle bir varhk agikhik, anlayis ve birligin giiciiyle ¢evre-
sindeki herkesi gelisim ¢abas1 géstermesi igin yiireklendirir.

RHGS programinizi yiikseltme ¢abalarimza karsihk
verdik¢e, yanhghkla "benliginiz" olarak tanimladigimz duy-
gu-destekli girift istekler ag1 yavas yavas kaybolur. Bedeni-
nizi ve aklimiz siirekli-degisen bir diigiinceler, duygular, he-
yecanlar ve davraniglar senaryosunu oynarken izlersiniz.
Degismeden kalan sabit bir benliginiz ya da bireyselliginiz
olmadigim idrak edersiniz. Isminiz ve egoya-dayah bellegi-
niz "birey" oldugunuz illiizyonunu vermez artik size. Yiiksek
Biling yolunda ilerledikge, artik 6ziiniizii bedeninizle, gegici
statiiniizle, programimzla ya da rasyonel diigiince igeriginiz-
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le 6zdeslestirmezsiniz. Oziiniiziin, biiyiik diinya sahnesinde
oynanan yasam dramimz izleyen Bilingli-farkindalik oldu-
gunu anlarsiniz.
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MUTLULUK VE MUTSUZLUGUN
PROGRAMLANMASI

Bu béliimde biyokompiiteriniz igin ii¢ temel program 6nii-
niize serecegiz ve bunlarin mutsuzluk, mutluluk ya da tam
bir saadeti getirme yolunda nasil ¢gahstiklarim gosterecegiz.

TANIMLLAMALAR
Once ii¢ tammlamaya ihtiyacirmiz var:

1. Mutsuzluk genel olarak, siirekli diis kirikhigindan,
engellenmekien ve hayat siirekli bize kabul etmek isteme-
digimiz geyleri verdigi zaman hissettigimiz duygusal gerilim-
den kaynaklanan psikolojik bir durumdur.

2. Mutluluk genel hatlariyla, siirekli bir zevkten kay-
naklanan psikolojik bir durumdur. Zevk ise kabullenmeyi is-
tedigimiz seylerden ahnir.

3. Saadet ise siirekli bir mutluluktur.

UC PROGRAM TiPi

Yiiksek Bilince giden Sevgiyi Yasama Yolu'nda, biyokompii-
terimizin ii¢ program tipine goére diigiiniiriz:

1. Bagimlihk Programi. Bu program tipi biyokompiiteri-
mizin limbik alanlarinda olusturulan duygusal tepkilerle il-
gilidir. Boyle bir sistemin kullanmim, korkularimiz ve arzula-
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rimizla ilgili degisen siddette duygusal gerilim hissetmemize
neden olur. Biyokompiiterimiz, gelen duyusal bilgiyi deger-
lendirdigi (islemden gegirdigi) ve bu verinin bagimhhk prog-
ramlarimizdan herhangi birinin gergeklestirilmesini engelle-
digini anladig zaman; bilincimizin hakimiyeti korku, kizgin-
Lk, kirginhik, kiskanghk ya da endise gibi duygularin eline
geger. Bagimhhkla istedigimiz seyi elde ettigimiz zaman bi-
le, her seyin o sekilde kalmasi arzumuz otomatikman yeni
bir bagimlilik yaratir! Ve béylelikle siirekli bir tehdit, geri-
lim ve mutsuzluga yol agan sonsuz bir duygu-destekli istek-
ler agina giderek daha fazla gomiiliiriiz. Mutluluk bagimh-
hiklarla ters orantih olarak degisir.

2. Tercihsel Program. Tercihsel programa sahip oldugu-
muz zaman, biyokompiiterimiz amacin gergeklestirilmesini
ya da gergeklestirilememesini korku, kizginhk, kirginhk,
kiskanghk vs. gibi duygusal tepkiler olusacak sekilde limbik
alanlara baglamaz. Ornegin, eger bir kiginin bir piknik sira-
sinda agik havayla ilgili bir Bagimhlhik Programi varsa, yag-
mur yagarsa tziiliir ve "tiim giiniiniin mahvoldugunu" disii-
niir. Eger bir kisinin bir piknik sirasinda giinesli gékyiizii
i¢in Tercihsel Program varsa ve yagmur yagarsa, sadece ter-
cihinin gergeklesmedigini goriir. Egyalan toparlar ve bir yaz
evine ya da arabasina siginarak piknigin tadim gikarmay:
stirdiiriir. Tercihsel programimmz oldugu zaman, burada-ve-
simdinin akig tiziicu bir bigimde degerlendirilmez.

3. Saadet Programi. Bir kisi tiim Bagimhhk Program-
lari'ndan uzaklastig1 ve yeterli bir zaman siiresi boyunca
mutluluk-veren Tercihsel Programlarin tadim ¢ikardiginda,
Saadet Programi'na dogru ¢ahsmas:1 mimkiindiir. Saadet
Programi hayatin degigsen durum ve gerceklerine bagl ol-
mayan siirekli bir mutluluk durumuna erismemize olanak
verir. Bazen "kaybetmemiz" ve bazen de "kazanmamiz" ha-
yatin dogasinda var olan bir gergektir. Her seyle tek bir bii-
tiin oldugumuz zaman, kazanmakla kaybetmek de aym sey
olur. Saadet Programi insanlarin hareketlerine ya da her-
hangi bir dis kosula (bedenlerimiz dahil) ‘ bagimlh olusu-
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muzu tamamen yok etmemize olanak verir.

MUTSUZLUGUN MEKANIZMASI

Sonraki sayfadaki Sekil 1, ilk ti¢ Biling Merkezi'yle -Giiven-
lik, Duygu ve Gii¢- iligkili olan mutsuzluk mekanizmasim
gostermektedir. Bu sekil, biyokompiiterimiz, duygusal deve-
ranla desteklenen korku ve arzularla programlandig1 zaman
ortaya ¢ikan mutlulugu bulma sorununu tanimlamaktadir.
Bugiin diinyadaki insanlarin yiizde doksan dokuzu degisik
derecelerde mutsuzluga yol agan bu program tipiyle kompii-
terlerini ¢ahstirmaktadirlar. Nedenini gérelim.

Elestiriden hoglanmadigimizi ve biyokompiiterinizin bi-
risi sizi elestirdigi zaman size kizma ve giicenme duygulan
vermek tlizere programlandigimi varsayalim. Bu, kendi kendi-
nize "Elestiriden hoglanmiyorum" dediginiz bir "Bagimhhkla
Hoslanmama Program” olarak adlandirilabilir. Hoglandik-
larimiz ve hoglanmadiklariniz ne olursa olsun, hayatin degi-
sen gergegine gore bazen elestiriliriz (V durumu-diirti var)
ve bazen de elestirilmeyiz (Y Durumu-diirtii yok).

Hayat bize elestirildigimiz V Durumu'nu sundugunda,
bilincimiz tzerindeki etkisi kisa siireli bir diis kinkhgs, en-
gellenmislik duygusu ya da acidir. Y Durumu'nda ise elesti-
rilmeyiz; ne hoglanma ne de diis kirikhg duyariz. Bagka bir
deyisle, bunun bilincimiz iizerinde higbir etkisi olmayabilir.
Su anda elestirilmiyorsunuz, fiziksel saldirnya maruz degil-
siniz, achktan 6lmiiyorsunuz -ve bu seylerin olmamasi gerge-
g1, bilinciniz olay iizerinde yogunlagmamig oldugu icgin ne
diis kinkhg ne de zevk alma duygusu yaratir. Bununla bir-
likte, eger birisinin bilinci bir durumla meggulse, Bagimhhk-
la Hoglanmama Programi, Y Durumu zevk verecektir. Orne-
gin, Elektrikli Sandalye'ye giderken affedilen bir insanin
duydugu zevki hayal edin!
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Sekil 1 . Mutsuzluk Mekanizmasi

Program Tipi: BAGIMLILIK (Duygu-destekli) PROGRAMI
Enerji Akiginin Y6nii: Yénlendirici Ozne-Nesne lliskileri.
Baglantili Biling Merkezleri: Giivenlik, Duygu ve Giig¢ Merkezleri

Biyokompiiterinizin  Degigsken Hayat  Bilinciniz
Program: Gergegi Uzerindeki Etkisi

V Durumu: __1 Kisa siireli dig kinkhig)

"X" gergeklesir engellenmislik duygv
ve acl

X" gerceklesmez

V Durumu: Ya etki yok, ya da
"X" gergeklesir | kisa siireli zevk

Y Durumu: —)I Kisa siireli dilg kinklif

Bagimlihkla
Hoglanmama Program
"X'ten hoglanmiyorum'’

Bagimhihkla
Arzulama Programi
"X'i arzuluyorum"

"X" gergeklesmez engellenmislik duygusu|
ve acl

Sekil 2 . Mutluluk Mekanizmasi

Program Tipi: TERCIHSEL (Duygu-Desteksiz) PROGRAM
Enerji Akiginin Yonii: Kogulsuz Kabullenme ya da Sevgi
Baglantih Biling Merkezleri: Sevgi, Bolluk ve Bilingli-farkindalik

Merkezleri
Biyokompiiterinizin Degisken Hayat ) Bilinciniz
Programi Gergegi Uzerindeki Etkisi

V Durumu: iNe acmedezevk]
"X" gergeklesir -
Y Durumu: Ya etki yok ya da
“X" gergeklesmez kisa siireli zevk

V Durumu: _4 Kisa siireli zevkl

Tercih Etme Programi "X" gergeklesir
“X'i tercih ediyorum Y Durumu: _;I Ne aci ne de z,evkl
"X" gerceklesmez

Tercih Etmeme Programi
"X'i tercih etmiyorum
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Sekil 3 . Saadet Mekanizmas

Program Tipi: SAADET PROGRAMI
Enerji Akisinin Yénii: Bir Olma Hali
Baglantul Biling Merkezleri: Kozmik Biling Merkezi

Biyokompiiterinizin  Degisken Hayat Bilinciniz
Program Gergegi Uzerindeki Etkisi
(Saadet Programi) Dig olaylara bagiml ol-
7. Merkez'de artik hoglanma E mayan sirekli mutluluk
ve hoglanmama kavramlari- V Durumu: ya da saadet. Siz yer ve
nmin  séz konusu olmadifi| I"X" gerceklesiy E zamana bagh olaylar-
birlestirici bir Kozmik Bi- = dan kaynaklanan mutlu-

ling vardir. Bu program gev- Y Dunumu: § luktan daha giigld, sii-
remizdeki diinyayla birlesti-| “§J"X" gercekles * rekli ve tiim varhgimzi

rici bir idrakle karigip biitiin- mez. kaplayan bir saadet (ve-
lesmemiz.le karakterize edi- X cit) haliyle bir olmug
lir. durumdasiniz.

Simdi, biyokompiiterimizin Bagimhhkla Arzulama Progra-
mi'yla ¢ahistig1 durumlarda ne oldugunu gérelim. "Seks yap-
mak istiyorum” Programi'na sahip oldugunuzu diisiiniin.
Eger degisken hayat gergegi bize cinsel iliskinin gergeklestigi
V Durumu'nu sunarsa, bilincimiz tizerindeki etkisi kisa
siireli bir zevk hissidir. Fakat, kendimizi seks yapmak i¢in
programladigimizda ve hayat bize cinsel iligkinin gergekles-
medigi V Durumu'nu sundugunda, kisa siireli bir diis kirnikh-
g1 ve ac1 yagariz. Yukaridaki dort durumun hepsi esit olgiide
olasiysa, hayatimiz agagrdaki zevk-ac1 oranlarina sahip ola-
caktir:

Act  Zevk  Etkisiz
Bagimlihkla Hoglanmama Programi, V Durumu %25

Bagimlilikla Hoglanmama Programi, Y Durumu %12.5 %125
Bagimlilikla Arzulama Programi, V Durumu %25
Bagimlilikla Arzulama Programi, Y Durumu %25

%S0 %315 %125
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Yukandaki varsayimlar hayatimizin yarisimin diis ki-
nkhigi, engellenmislik duygusu ve aciyr tatmakla gegecegini
gostermektedir. Zamanimizin %37.5'u zevk ig¢inde ve
%12.5'u ne ac1 gekerek ne de zevk alarak gegecektir. Tabii ki
bu, mutluluk ve mutsuzluk mekanizmasim1 anlamamiza
yardim eden basit bir bagimhiligin teorik bir modelidir. Ne
yazik ki, zamanimizin %37.5'u boyunca bile zevk almamiza
mani olan bir faktor vardir. Bu faktéri "Sivrisinek Etkisi" o-
larak adlandirabiliriz.

Eger geceleyin uyumaya ¢ahsiyorsamz ve tepenizde vi-
zildayan on tane sivrisinek varsa, kalkip biiyiik bir ¢aba
harcayarak bir¢ogundan kurtulmay: bagarabilirsiniz. Fakat
sivrisinekleri yok etmekte %90 basarih olsaniz bile, sizi uy-
kusuz birakmak i¢in etrafimizda vizildayip sizi sokan tek
bir sivrisinek yeterli olur. Aym sekilde, arasira ve hatta sii-
rekli olarak bilincinize hakim olmak ig¢in tek bir hognut-
suzluk ya da korku veya tatmin edilmemis bir arzu yeterli
olur. Ve béyle kafamzda vizildayan yiizlerce "sivrisinege" sa-
hipsiniz!

Diinyaya geldigimiz zaman, birkag¢ basit arzu ve kor-
kuyla programlanmisizdir. Ornegin, aglamakla tepki goste-
rebilecegimiz bizi irkiiten giiriiltiilerle ilgili Bagimhihikla
Hoslanmama Programimiz olmustur. Zaman zaman yemek
yemekle ilgili Bagimhlikla Arzulama Programimiz olmustur.
Bebekligimizden beri, yarim diizine basit istegimizi yiizlerce
duygu-destekli istek ya da bagimhhiga dogru geniglettik. Bir-
cok kisi, giivenlik, seks ve gii¢ bagimhliklarina ¢6ziim olarak
onerilen Detroit'in son model otomobilini almaya giigleri yet-
miyorsa, tiziintii ve engellenmiglik duygularim hissetmek
i¢in Y Durumu'yla baglantih Bagimhhkla Arzulama Progra-
mi1'm kullanabilir!

Nevroz ve psikozun (endise, diis kirikhgi, engellenmis-
lik duygusu ve tiziinti de dahil) direkt olarak iizerimize ytik-
ledigimiz ¢aprasik bagimh kilici duygusal deverandan kay-
naklandig: séylenebilir. Umarsizca kendimizi programladigi-
miz sayisiz hoglanma ve hogslanmama durumu iizerinde
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hangi kaliplarin mahrum birakici ya da hedefe ulastiric: et-
kileri oldugunu belirlemek i¢in, her saniye igeriye gelen mil-
yonlarca sinir diirtiisiinii igslemden gegirdigimizi disiindigi-
niiz zaman, insan biyokompiiterinin yine de ¢ahsiyor olmasi
takdire sayandir.

Hayat bize istedigimizin %90'1m1 verse ve korkup hos-
lanmadigimiz seylerin %90'1indan korusa bile, geriye kalan
%10 bilincimizi rahatsiz eder, algimiza hakim olur, " sorunu
¢6zmek" i¢gin rasyonel diisiincemizin ¢alkantisim siirdiiriir ve
béylece bizi mutlulugun tadim1 ¢tkarmaktan mahrum eder.
Ciinkii, mutluluk hali ancak burada-ve-simdi olanin siirekli
kabuliiyle yasanabilir. Nasil ki geceleyin bagimizin etrafin-
da vizildayan bir sivrisinek bizi uyutmuyorsa, sadece tek
bir bagimhhik bile bizi mutlulugu deneyimlemekten aliko-
yabilir.

MUTLULUK MEKANIZMASI

Sekil 2'nin incelenmesi, Bagimhhk Programi’'nmi Tercih-
sel Program'a -olumsuz duygular canlandirmayan tipe-
cevirdigimiz 6l¢iide mutlulugun kiginin yasaminda etkili bir
gercege doniistiigiini gostermektedir. Ciinki, bagimhihklar:-
miz1 tercih diizeyine yiikselttigimiz zaman, diis kirikhigs, en-
gellenmiglik duygusu ve iziintii gibi duygular harekete ge-
¢irmeden hayatin degisen durumlarim kabul edebiliriz. Or-
negin, seksin duygu-destekli bir bagimhhktan ¢ok bir tercih
oldugunu diigiiniin. Seks olmadig1 zaman, bunun mutluluk
tizerinde higbir tesiri yoktur. Fakat oldugu zaman bir zevk
duygusu yaganir.

Benzer sekilde, eger bir kiginin "Arabamin lastiginin
inik olmamasin tercih ederim” gibi bir Tercih Etmeme Prog-
ram varsa, bu kisi hayat onun iizerine sénmiis bir lastik
firlattiginda engellenmislik duygusu yiiziinden ac1 ¢ekmeye-
cektir (V Durumu). Bu durumda sadece lastigin sénmiis ol-
dugu gergegini goriiriiz ve derhal onu degistirebilmek i¢in ya-
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pabilecegimiz seyi yapmaya baslariz. Tercihsel Programi-
miz oldugu zaman, lastigin sénmesi ne hosumuza gider ne
de bizi iizer. Bilincimiz Bagimhhik Programi tarafindan hare-
kete gegirilen olumsuz duygulardan uzak oldugu i¢in, lastigi
degistirirken orada hogga vakit gegirmek i¢in ne varsa onun-
la eglenmekte serbest oluruz. Cevremizdeki diinyada baska
tirli fark edilemeyecek ve bu yiizden tad gikarilamayacak
seyler kesfedebiliriz. Belki de bilincimiz lastigi sevkle degis-
tirirken yaptigimiz fiziksel hareketleri takdir etmemize izin
verir.

Tercih Etmeme Programi'nda Y Durumu gergeklestigi
zaman, bilincimizin olayla daha onceden mesggul olup olma-
digina bagh olarak olas: iki se¢enekten birini yasariz. Eger
bir lastigin yavag¢a hava ka¢irdiginimin farkindaysam ve
servis istasyonu bir blok 6tedeyse, lastik beni servis istasyo-
nuna kadar gétiirebilecekse kisa siireli bir hosnutluk hisse-
derim. Ancak bilincim lastiklerle hi¢ ilgilenmiyorsa, lastigin
havasinin inmeyecegi gergegi iiziilme ve hognut olma duygu-
larim higbir bi¢imde etkilemez. Bu yiizden, Tercih Etmeme
Programu ya kisa siireli hognutluk verir ya da kiginin duygu-
lar tizerinde hi¢bir etkisi olmaz.

Sekil 2, Tercihsel Program'in var oldugu bir yasamsal
durumda higbir sekilde engellenmislik duygusu ya da iiziin-
tiinin olas1 olmadigim gostermektedir. Tercih Etmeme Prog-
rami (V Durumu) ve Tercih Etme Programi (Y Durumu) ne
aciya ne de zevke neden olur. Tercihsel Program'in tadim
cikarirken, biitiin olup bitenler sadece burada-ve-gimdi du-
rumunun bir pargas:1 olarak ge¢ip giderler -tipki kuslarin
gokyiiziinde u¢gmalar gibi. V durumunda, Tercih Etme Prog-
ram bize zevki getirir.

Eger dort durumun hepsi de olasiysa, dérdiinden ikisi
duygularimiza hig¢ etki etmez, birisi zevk verir ve birisi de ne
etki eder ne de zevk verir.

Sekil 1'deki Bagimlihk Programi eger dért durum da
esit derecede olasiysa tiziintiiniin zevki asma olasihgim gos-
termektedir. Tercihsel Program'la zevk-ac1 oranlarim1 6nemli
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olgiide gelistirdik. Soyle boyle siirekli bir zevk olan mutluluk
simdi gercek bir olasiliktir. Basitlestirilmis teorik modelimi-
zi esas alarak, iste size bir bagimlhiliginizi tercih diizeyine
yiikeelttiginizde elde edebileceginiz yiizde oranlan:

Ac1 Zevk Etkisiz
Tercih Etmeme Programi, V Durumu 9025
Tercih Euneme Program, Y Durumu %12.5 9%12.5
Tercih Etme Programi, V Durumu 925
Tercih Etme Programi, Y Durumu 925
%0 %315 %625

Tercihsel Program bizi hayattaki "inigler"den uzak tut-
tugu icin "gikiglar"in tadimi rahat¢a ¢ikarabiliriz. Bu prog-
ram tipi Bilincin Sevgi Merkezi ve Bilincin Bolluk Merkezi-
‘'nin karakteristigidir. Bu yiiksek biling¢ diizeylerindeki olgun
bir insan bir¢ok tercihsel devreye sahip oldugu i¢in, zevk al-
ma firsatlar siireklidir ya da hemen hemen siireklidir. Ciin-
kii mutluluk, kabul etmeye istekli oldugunuz seyi elde etme-
nin siirekli ya da hemen hemen siirekli bir deneyimidir.

Biyokompiiterimiz g¢evremizdeki kisilerin hareket ve
sozlerini hemen tehdit ya da Bagimhhk Programimizh ger-
ceklestirmeye yardimei olmasi agisindan degerlendirdigi za-
man gergek sevgi olanaksizdir. Gergek sevgi tabii ki bagka
bir insanin kosulsuz kabuliinden dogar. Toplumumuzda en
yaygmn sevgi, "Seni sadece bagimhhklarimi tehdit etmedigin
ve bagimhlik derecesindeki arzularimi gergeklestirmeme yar-
dim ettigin siirece sevebilirim" seklindeki bir sevgi illiizyonu-
dur. Seni sadece bagimhhkla arzuladigim, V Durumu yagsam
kosullarim1 elde etmeme yardim ettigin dl¢iide ve hem Ba-
gimhhkla Hoslanmama, V Durumu ve hem de Bagimhhkla
Arzulama, Y Durumu olaylarindan kaginmama yardim etti-
gin siirece sevebilirim illiizyonunun tuzagina diistim! Bana
bagimhhklarimi tatmin etmem i¢in yardim edecek yerde isi-
mi zorlagtirmaya basladiginda, bu kosullu sevgi tiiri anin-
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da pencereden agag firlatilir!

Gerg¢ek sevgi biyokompiiterimi Tercihsel Program'a ye-
niden programladigim zaman olasidir. O zaman, yaptigin ya
da soyledigin her seyi kosulsuz olarak kabul edebilirim -aym
seyleri benim yapmak ya da soylemek isteyip istemedigime
bagh olmaksizin. Ciinkii Tercih Etme ya da Etmeme Prog-
ramim oldugu zaman, bana ac1 ¢ektirmek ya da engellenmisg
hissettirmek igin yapabilecegin hi¢bir sey yoktur. Fakat Ter-
cih Etme Programimm oldugunda ve sen de V Durumu'nun
olasihgim artirmakta rol oynadiginda, hayatta zevki bulma-
ma yardim ettigini diisiinebilirim. Bagka bir deyisle, Tercih-
sel Program'la "kaybedebilecegim" hi¢bir sey yoktur ve "ka-
zanabilecegim" bir yol kesinlikle vardir. Ve bu"kazanma”
durumu, bilincim Sevgi ve Bolluk Merkezi'nde kaldig: miid-
detce giderek daha fazla gergeklesecektir.

Hayatimizin hemen tiim alanlarinda Tercihsel Progra-
mimz olursa, programimz iginde yasamamaz ig¢in huzur ve
sevgi dolu bir diinya yaratir. Artik, Bilingli-farkindaligimza
duygu-destekli korku ve arzularin hakim oldugu giinler ge-
ride kalmigtir. Artik burada-ve-simdiyi yasarsimz. Sevgi do-
lu ve sefkatli bir Okyanus'ta yagarsimz. Cevrenizdeki kisile-
ri ve seyleri artik 6zne-nesne temelinden degil, sevgi ve ka-
bullenmenin iggoriilii ¢atisindan algilarsimiz. Siirekli olarak
mutluluk, nese ve memnuniyet veren bir programla yasaya-
rak, biling gelisiminizde daha ileri bir adim atmak i¢in ola-
nak hazirlarsimz.

SAADET PROGRAMI

Yiiksek Bilince Giden Sevgiyi Yasama Yolu'ndaki son adim
"Saadet Programi" tarafindan olusturulur. Saadet Programi-
'min temel 6zelligi, siirekli mutluluktur ya da bu saadetin
herhangi bir dis olaya bagh olmamasidir. Bagka bir deyisle,
(istenilen ya da tercih edilen seyin gergeklestigi) V Durumu
ya da (istenilen ya da tercih edilen seyin ger¢eklesmedigi) Y
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Durumu'nun kiginin siirekli mutlulug: ya da saadetiyle ilgi-
si yoktur.

Bilinciniz, Bilingli-farkindalik Merkezi'ndeyken, hayat
oyununu:zu ig¢inizdeki sakin ve derin bir yerden izlersiniz. Be-
deniniz ve aklimzin 6tekilerle uyustugu, uyusamadig, para
kazandig, ask yaptif1 vs. oyun diizeyinde hala Tercihsel
Programimz vardir. Ama tiim bunlar1 bir "oyun" gibi goriir-
siiniiz. Bu hayatimiz1 bir film perdesinde izlemek gibidir.
Diinya olarak adlandirdigimiz bu sahnede, bedeniniz ve ak-
limz g¢evrenizdeki varhklarin bedenleri ve akillariyla etkile-
sim igine girer. Bu muazzam kozmik oyunda bir aktér ola-
rak siz kendi kismimzi canlandirirsimiz. Fakat gergekte siz
Bilingli-farkindaliksimz. Bu yiizden oyunda olup bitenleri
herhangi bir korku ya da arzu duymadan -sizin duygusal
inig gikislardan zarar gormenize neden olabilecek bir deve-
ran olmaksizin- izleyebilirsiniz. Bir filme gittiginiz zaman,
giizel ve korkung olaylar seyredip sonugta gosterinin buiti-
niiniin tadim ¢ikarabilirsiniz. Eger o gseyler sizin baginiza
gelseydi, zevk ve aciun inigli ¢ikish deneyimini yagiyor olur-
dunuz. Ancak film perdesinde izlerken bunlar, géziiniize
ve gonliiniize hitap eden, ¢ok ilging, sizi eglendiren seylerdir
ancak.

Aym sekilde, bilinciniz Altinci Merkez'de oldugu za-
man, sadece kendinizin ve herkesin yasam oyununu gézlem-
lersiniz. Oldukg¢a siirekli denebilecek kadar bu merkezde
kaldigimiz zaman, i¢inizde olaganiistii bir nese ve mutluluk
hissi olugur. Hayatin dogasinda var olan iyiligin vecit haline
ait bilgisiyle husu ve siikran duygularyla dolup tasarsimz.
Bu yiizden Bilincin Altinc1 Merkezi bedeninizin ve aklimzin
Sekil 1 ya da Sekil 2'de gosterildigi gibi ¢ahigsabilecegi ortada
bir yerde bir sigrama tas1 olarak kabul edilebilir -fakat Bi-
lingli-farkindahgimz degisen hayat gergeklerinden bagimsiz
olarak tiim gosterinin tadim gitkarmaktadir.

Altina diizey, Bilingli-farkindahgimzin, ¢cevrenizdeki ko-
sullarla ya da insanlarin ne séyleyip yaptiklariyla ilgisi ol-
mayan sirekli bir mutluluk yagsamasim saglar. Tipki Sekil
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2'de tanimlanan Tercihsel Program'in sizi dig diinyayla
6zne-nesne iligkisi kurmanin zulmiinden kurtarmasa gibi, bi-
lincin altiner diizeyi de mutlulugunuzu degisken hayat ger-
¢eklerine baglamaktan sizi kurtarir. Bilinciniz siirekli mut-
luluk halinde bir siire yasadig1 zaman, egonuz ve rasyonel
diisiinceniz giderek sakinlesir ve sessizlesir. O zaman ¢evre-
nizdeki kisilerin ve nesnelerin enerjileriyle derin bir uyum
kurabilirsiniz. Her sey giderek artan bir gekilde, "ben ve on-
lar” degil de "biz" olarak algilanmaya basglar. Bilinciniz, bu
haldeyken 6zne-nesne ayirnrmindan ve yabancilasmadan gi-
derek uzaklagir.

Biiyiik ol¢iide genisletilmis bir bilincin deneyimi tiim in-
sanlarin ve nesnelerin bir olarak goriildiigi en yiiksek Biling
Merkezi'ne -Kozmik Biling Merkezi- gegise bir hazirhk olabi-
lir. Biyokompiiterimiz idrakle ilgili cergevesini 6ylesine genis-
letir ki, diinyadaki her insan ve nesneyi sanki bizim i¢imiz-
delermis gibi hissederiz. Disaris1 ve igerisi arasindaki fark-
lar (zeka yoluyla bu agik olmakla birlikte) birbirinin iginde
eriyormus gibi algilanir. Her sey 6znedir artik. Ne disarisi ne
icerisi vardir. Olan gey sadece "biz"iz -biz erkekler, biz ka-
dinlar, biz ¢ocuklar, biz agaglar, biz arabalar, biz taslar, biz
kuglar- ve her gey tek bir biitiin, tek bir birlik olarak ya-
sanir.

Bu birligin sevgi ya da kosulsuz kabuli astig, onlar-
dan daha énemli oldugu iyice anlagilmahdir. Artik kabul
edecek higbir kisi ya da sey yoktur. Kolunuzu kosulsuz ka-
bul eder misiniz? Zaten éyledir. O sevgide doruk noktasidir.
Sizin disimzdaki bir kisiyi ya da seyi sevme isi degildir.
Kisisel sinirlar kalktig1 zaman igerisi ile digarisi bir olur.

ENERJININ AKIS YONU

Sevgiyi' Yasama Sistemi'nde bizim digimizdaki seyleri ve in-
sanlar1 algilamak ve onlara kargihik vermek igin ii¢ biligsel
yaklagim vardar:
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1. Bilincin Giivenlik, Duygu ve Gii¢ Merkezleri'nin bir
ozelligi olan Ozne-nesne Yaklagimi.

2. Sevgi, Bolluk ve Bilingli-farkindalik Merkezleri'yle
baglantili kosulsuz sevginin giizelligini yasadigimiz bir
Kogulsuz Kabul Yaklagim.

3. Kisinin kendisiyle ve digaridaki insanlar ve seyler
arasinda higbir fark hissctmedigi bir Biitiinsel Kavrayis
Yaklasimi. (Birlestirici Idrakle ilgili Yaklasim). Rasyonel
fark gozetme kapasitesi tamamen dokunulmamis durum-
dadir. Rasyonel seviyede kisi insanlar1 ve diger seyleri hala
"aynhklan" i¢inde algilayabilir. Ama hissetme seviyesinde,
tek bir birlige dogru tam bir biitiinlegsme s6z konusudur. Bu
biligsel yaklasim Kozmik Biling Merkezi ile baglantihdir.

Enerjimizin akis yonii, mutluluga dogru ¢alisma sekli-
mizle ilgilidir. Bilincin g diisik seviyesinde, mutluluga gi-
den yolun "Degisken Hayat Gergegi" bagh@ altindaki orta
siitundaki yilizdelerimizi gelistirmekten gectigine kesinlikle
eminizdir. Ozne-nesne iligkisini lehimize ¢evirmek (bagkala-
rim yénetmek) i¢in cogskuyla ¢ahisiriz. Bagimhlikla hoglanma-
digimiz seyleri 6nlemeye konsantre oluruz ve bagimhlikla ar-
zuladigimiz kosullan olusturmak i¢in ¢evremizdeki kisileri
ve diger seyleri yonlendirip kendi lehimize ¢evirmeye ¢ahsi-
riz. Fakat sonug hicbir zaman "yeterli" degildir.

Insanlan ve seyleri 6zne-nesne iligkisi yoluyla yonete-
rek mutluluga ulasmak i¢in tiim giiciiniizle ugragsaniz da
bunun mimkiin olmadigim1 anladigimz zaman, enerjinizi bi-
yokompiiterinizi yeniden programlamaya dogru yénlendirme-
ye hazir olursunuz. O zaman enerji akisimz daha sevecen ve
kabul edici olmaniza yardim edecektir. Bu yontemle mutlu-
luga ulasmamzin bilincinizin bagarma yetenegi dahilinde ol-
dugunu anlarsimz. Bununla birlikte, hayatimzdaki degis-
ken gergekleri lehinize ¢evirme oyunundan tamamen vaz-
ge¢meniz de sart degildir. Hatta "dis yolculugunuzda" Oniki
Yol'dan ikisi size yol gosterecektir.

Oniki Yol'dan ikisi size dig diinyayla nasil iletisgim ku-
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re cagimz (etkilesim igine gireceginizi) tamamyla agiklar -ve
ger.ye kalan On Yol da kendinizi temsil eden i¢ diinyada na-
s1l ¢galigacagimz1 tamamyla gosterir. Yedinci Yol size her-
kesle nasil agik bir iletisim kurabileceginizi anlatir; 6yle ki,
artik kendinizi ayn olarak disiiniip hissetmezsiniz. Doku-
zuncu Yol sevecen, uyumlu kendi merkezinizde olmamz
kogsuluyla dilediginiz her seyi yapmamaz séyler. Eger aklimz
dogru yerdeyse hareketleriniz daima dogru olacaktir. Bu
yiizden ISTEDIGINIZI YAPIN -fakat sonuc¢lara bagimli ol-
mayin. Bu iki Yol'u izleyerek, etrafimzdaki kigileri ve du-
rumlan degistirmekte tiim bagimlilik enerjinizi hayatinizin
dis kogullarini degigtirmeye harcadiginiz zamankinden ¢ok
daha fazla etkili olursunuz. Ama g¢evrenizi en iyi kosullara
getirecek bu artan giig, size sadece geriye kalan On Yol'u
kullanarak kendinizi etkili bir bigimde degistirdiginiz Slgiide
gelecektir.

Bilinci gelistirmekte kullanilan geleneksel yontemlerin
bazilarindan etkili sonuglar almak i¢in yillar gerekebilir.
Sevgiyi Yagsama Yontemleri ise biyokompiiterinizi siiretle ye-
niden programlama olanagim sunmaktadirlar; dyle ki, Dér-
diincii ve Besinci Merkezler'in zevk ve hazzimin bir kism ba-
zen birkag¢ ayhk bir zaman siirecinde yasanabilir. Bunlarin
hepsi hayatimizdaki engellenmislik duygusunu ve aciy: defet-
mek i¢gin ne kadar ¢aba harcamaya hazir oldugunuza baglh-
dir. Zevk ve mutluluga erigsmek i¢in biyokompiiterinizi prog-
ramlamay: ne kadar siddetle istiyorsunuz? Sahip olmadigi-
niz tek geyin, ihtiyaciniz oldugu halde sahip olamadiginiz
higbir seyin olmadigh bilgisi oldugunu ne zaman idrak ede-
ceksiniz? Amaglarimz gercekci olmah ve her defasinda bir
adim atmanin hazzim yagsamalisimiz. Bilincinizin é6nemli bir
bélimii Sevgi Merkezi'ne ulastiginda, "yeterli" olan hayati-
mzda bir mutlulugu ve giizelligi yasarsimz. Bu Merkez'in
otesine gitmeseniz bile, hayatimizda diinyadaki insanlarin
¢ogunu asan bir bilgelige ve etkililige sahip olursunuz. Biling
oyunu tiim yasam oyunlarn igerisinde en biiyiik ve gergek
olamidir -fakat kisi ruhsal skorborda yapisip kalmamalhdir.
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Hayatimazin siirekli olarak size sundugu 6liimsiiz bir an olan
burada-ve-simdi aninin tadim gikarin. Uyamiga dogru giktig-
mz yolculugun sonunda bulacagimz tek sey kendi gergek
oziiniiz olacaktir!
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24
HAYATINIZI NASIL ISLER
HALE GETIREBILIRSINIZ

Hayatimiz1 igler hale getirmenizdeki ana sorun, hayatimzin
ilk birkag¢ yili boyunca kompiiterinize programladigimiz gi-
venlik, duygu ve gii¢ isteklerinizi sonuglandirmakta, egonu-
zun ve rasyonel diisiincenizin sizi tutsak etmesidir. Sizi ac
ve zevk arasinda ziplayan bir yo-yo'ya ¢eviren bu etkisiz, de-
gigsmez programa saplanip kalirsimiz. Yiiriimesi olanaksiz
olam yiiriitmeye ¢ahismakla, belki de birgok ilkel hayvanin-
kinden daha inat¢1 bir tavirla hatalarimz koriikoriine tek-
rarlarsimz.

Werner Erhard bir farenin bile sonugsuz kalmaya mah-
kum olan ve kendisine higbir yarar saglamayan davrams
bigimlerinin tekrarindan kagindigimi belirtmistir. Yanyana
dizilmis yedi tiinel oldugunu va iigiincii tiinelin sonuna bir
miktar peynir koydugunuzu varsayalim. Sonra tiinellerin
girigine yolu bulmas i¢in bir fare yerlestirin. Fare etrafi kok-
layacak, belki ¢abucak tiinelleri inceleyecek ve iginde peynir
olami buluncaya dek tiinelleri rasgele arastiracaktir. Ikinci
kez fareyi tiinellerin yamina koydugunuzda, hayvan bir siire
rasgele harekette bulunabilir. Fakat tigiincii tiineldeki pey-
nire gitme olasihgi ¢ok daha yiiksektir. Bunu birkag kez yap-
tiktan sonra da, peynire ulagmak i¢in derhal iigiincii tiinele
kosacaktir.

Bir farenin hayatindaki bir giin yaklasik olarak bir in-
sanin yasamindaki bir aya kargihik gelir. 60 giin boyunca fa-
renin peyniri tigiincii tiinelin sonunda buldugunu varsaya-
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hm. Bu insan yasaminda yaklasik olarak bes yila esit ola-
caktir. Sonra peynirin ugiincii tiinelden dordiincii tiinele nak-
ledildigini varsayalim. $imdi fareyi tiinellerin yanina koyu-
yoruz ve o yine peynire ulagmak i¢in tigiinci tiinelden agag
dogru kosuyor. Fakat peynir artik orada degildir. Fare disa-
r1 ¢ikip etrafl inceleyecek ve tekrar tigiincii tiineli deneyecek-
tir. Bunu birkag kez yineleyebilir. Fakat birka¢ tekrardan
sonra peyniri bulamadiginda, tigiincii tiinelden asagiya git
mekten vazgececek ve otekileri arastirmaya baglayacaktir.

Bir fare ve bir insan arasindaki biiyiik bir fark, farenin
peynir vermeyen tiinelden asag1 kogsmaktan vazgegmesi ama
bir insanin biitiin émri boyunca orada olmayan peyniri bul-
mak i¢in aym tiinelden asagiya kosmaya devam edebilmesi-
dir! Er ya da ge¢ fare ti¢iincii tiinelden vazgececektir; ¢iinkii
onun peynirin tgiinci tiinelde oldugunu -eskiden orada
oldugu i¢in- kamtlamaya ¢alismak igin kullanacag: siirekli
analiz ve hesaplama yetenegine sahip rasyonel diisiincesi
yoktur. Fare kiitiiphaneye gidip peynir hakkinda kitaplar
okuyarak ona nasil ulagabilecegini de aragtiramaz. Peynirin
gergekten ticiincii tiinelin dibinde olmas: gerektigini kamtla-
yabilmek i¢in konusmalar yapamaz ya da tartismalar dii-
zenleyemez ve gergekte orada olmasa da yine de tigiinci tii-
nelin dibinde gergekten peynir olduguna diger fareleri inan-
dirmaya ¢aligamaz. Farenin sinir sistemi, peynirin eskiden
oldugu yerde olmadi@ gergegine ¢abucak adapte olacak ve
hayvan onu bagka bir yerde aramaya baglayacaktir.

Siz iki yasindayken, peynire (ya da istediginiz herhangi
bir seye) ulagmanin yolunun yiiksek sesle bagirmak ve an-
ne-babamza bu yolla istediginizi adeta zorla yaptirtmak ol-
dugunu herhalde 6grenmigsinizdir. Sanki peynirin tiim kon-
trolii onlardaydi. Ugiincii Biling Merkezi'ni kullanarak yeteri
kadar aglayip olay: biiyiittiigiintizde, onlarin size sekerleme
vermelerini ya da ge¢ yatmaniza izin vermelerini ya da iste-
diginiz bir seyi yapmalarim saglayabilirdiniz. Tiim bunlarin
biiyiik ol¢iide bilincinde degildiniz ve egonuz farkindahgimz
korkularimiz ve arzularimz iizerinde yogunlastirdi. Hayata
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baktigimzda, sanki uzun bir tiinelin igine bakiyor ve tiinelin
ucunda diinyanin yalmzca kiigiik bir noktasim gériiyor gibiy-
diniz. Hayatin tam kapsamh gériintiisiini tiinelin kenarlan
kapatiyordu. Olgunlagmamis biyokompiiteriniz, korku ve ar-
zularimzin, biling perdenize, ¢evrenizdeki yagsamin gergekle-
rinin ¢ok kiigiik bir béliimiinii yansitmalarina izin veriyor-
du. Yagsammmzda hi¢ gergek bir segcim hakkimz olmadjs; ¢iin-
kii ¢evrenizdeki kisi ve olaylan genis bir bakis a¢isindan de-
gerlendiremediniz.

Iki yasina dek gevrenizdeki kisi ve seyleri degisiklige
zorlamak i¢in aglamay: kullanarak kendinizi programla-
dimiz. Hayatimizin o giinlerinde bu, elde etmek istediginiz ge-
ye ulagmanin sayih yollarindan biriydi. Iki yasindaki birine
bilincin ¢ diisiik seviyesinin mutsuzluk getirdigini ve ger-
cekte biiyiik peynir stokunun Sevgi Tiineli ve Bolluk Tiine-
li'nin sonunda oldugunu agiklamak zordur. Kiigiik bir ¢ocuga
Giivenlik Tiineli, Duygu Tiineli ve Gii¢ Tiineli'nin sonunda
asla yeterli olmayacak kiigiik bir parga diisiik kalite peynir
oldugunu nasil séyleyebilirsiniz? Kiigiik bir ¢gocuga émri bo-
yunca isteyebilecegi biitiin peynire, enerjisini ¢evresindeki ki-
si ve durumlarin akisina uydurarak, onlarla armonize ede-
rek sahip olabilecegini nasil gésterebilirsiniz? Aglayan bir
cocuga hayatta siirekli mutluluk getirecek tek yolun burada-
ve-simdinin sevgiyle kabuli oldugunu nasil agiklarsimz?

Ve béylece peyniri arastirarak Giivenlik, Duygu ve Giig
Tinelleri'nden asag: kosmaya alisirsimz. Bu sézleri simdi o-
kuyor olusunuz gergegi, ilk ¢ tiinelden kuskulanmaya ve
Sevgi ve Bolluk Tiinelleri'ni arastirmaya basladigimz goste-
riyor. Hayatta elde ettiginizden daha fazla peynir olmasi ge-
rektigini biliyorsunuz artik. $ekil 1 hayatinizin simdiye dek
neden islemedigini, Sekil 2 ise yasamimz boyunca hep sizi
bekleyen, fakat yanhs tiinelde aradigimiz igin bulamadigimz
peyniri elde etmeye nasil baglayacagimz gosteriyor. Hayati-
mz dogal olarak giizeldir. Her zaman da isleyebilir oldu. 1d-
rakle ilgili aym hatalan tekrar tekrar yapan biyokompiiteri-
nizdir.
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Yagsamimz neden olmasi gerektigi gibi islemiyor? Meka-
nizmaya kum déken nedir? Sorun basit: Programimz gevre-
nizdeki yasam enerjilerini degigtirmeye ¢alisarak mutlulugu
bulmaya yénlendiriyor sizi. Dikkat ve enerjinizin ¢ogunu ya-
samimzdaki insanlar1 ve olaylar1 yénetmeye harciyorsunuz.
Yasamimzin olgunlagmamisg, erken yillarinda tgiinci tiine-
lin sonunda biraz peynir buldugunuz igin egonuz ve rasyonel
diisiinceniz enerjinizin ¢gogunu, bagimh kihc igsel programi-
niza uymasi igin ¢evrenizdeki enerjileri degistirmeye yonelt-
meyi siirdiiriiyor (Bir sonraki sayfada Sekil 1, en istteki ku-
tu).

Simdi, cennet daima orada beklerken yasadigimz diin-
yay1 nasil "cehenneme” gevirdiginizi kesfetmek i¢in dolagma-
ya devam edelim. Insanlarin sézleri ve davramglan gesitli
duyularimz tarafindan biyokompiiterinizin analitik ve yo-
rumlayici boliimlerine génderilir. Dig kahiplar programlan-
mis igsel kalhiplarimza uymadiklarinda, 6ftke, korku, kis-
kanghk, kirginhik vs. gibi olumsuz duygularla karsilik verir-
siniz ve mutsuzluk deneyiminizi yaratirsimz (Sekil 1, sagda-
ki ve asagidaki kutular).

Bu, sizi Mutsuzluk Carki'min dérdiincii agamasina goé-
tiriir. O zaman kendinizi ve bagkalarim elestirmeye ve red-
detmeye basglarsimiz. Bagkalariyla; ya diinyanmin ya sizin,
belki ikisinin de berbat oldugunu anlatan sézler, tonlama--
lar, yiiz ifadeleri ve jestlerle iletisim kurarsimz. Rasyonel
aklimz bagkalarin elestirir ve hatalarini bulur. Bu da onlar:
"aptallar”, "sersemler", "duygusuz canavarlar", "kéti varhk-
lar" vs. olarak yargilamamz igin size nedenler vermis olur.
Ya da rasyonel diisiincenizi kendinize dondiiren ve yetersiz,
umutsuz, ahmak, sersem, asagihk, ¢ilgin vs. oldugunuzu
hissettiren programi kullanabilirsiniz.

Bu yabancilastiric1 6zne-nesne geri-beslemesi ¢evreniz-
deki insanlarin davraniglarimi ve yagam kogullarinin 6zel-
liklerini degigtirmeye baglar (Sekil 1'deki en iist kutuya
dondiik). Baska bir deyisle, olumsuz geri-beslemeniz c¢evre-
nizdeki insan ve kogullarin tepkisinde dramatik bir legi-
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SEKIL 1

Yagamimzda Mutsuzlugu Nasil Yaratirsiniz
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SEKIL 2
Yagamumzda Mutlulugu Nasil Yaratrsumz
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siklik yapmaya baglar. Béylece diisman tavirh insanlardan-
ve durumlardan olusan bir ¢evre yaratirsimiz. Artik Mutsuz-
luk Carki donmeye baslar ve gevrenizdeki insanlar elegtiri
ve kars1 ¢ikislarimzla ilgili olumsuz duygularim yansitan soz
ve davramglarla karsihk vermeye baslarlar. Sonra bu, duy-
gusal programimz geri-besler ve daha fazla éfke, korku, kis-
kanghk ya da rahatsiz edici duygular1 harekete gegirir. (Sekil
1, sol kutu). Bu, ¢evrenizdeki insanlar1 ve durumlan geri-
besler ve size daha fazla cephe alrlar... Ve bu dénis siir-
diik¢e, hayatimzdaki her sey daha da kétiilesmeye baslar.
Rasyonel diisiinceniz bu agag dogru giden helezonu, yasa-
mimzin iimitsiz, insanlarin korkung olduklarina ve "basar-
manin” yolu olmadigina bir delil olarak kabul edebilir.

Mutsuzluk Carki'nmin tuzagina diigsmiis bir insan so-
rumlunun diinya olmadigim anlamaz. (Rasyonel diigiince ta-
rafindan yardim ve sug ortakhg edilen) egonun savunmalan
sorumlunun kendisi oldugunu (olumsuz karsiladig: seyleri
kendisine yine kendisinin yaptigini1) anlamasim son derece
giiclestirir. Insanlarin kendisine gergekten o sekilde davran-
diklarim kamtlayabilir. Ve sonugta 6yle davranirlar kusku-
suz. Anlamadi$ sey dis yasam enerjilerini siirekli elegtirme-
si ve reddetmesinin insanlari kendisine o sekilde davranma-
ya kogullandirmig olmasidir. Oysa aym insanlar tamamen
farkh bigimde tepki gosterebilirlerdi. Her zaman sevgi dolu
ve destekleyici olabilirler ve Mutluluk Carki'm: harekete gegi-
rebilirlerdi.

Mutsuzluk Carki'nin tuzagina diigsmiis bir insan ener-
jisinin hemen hepsini {imitsizce insanlar1 ve olaylan progra-
mina uydurmaya ¢ahigmakta harcar. Bu, iki yasinda mevcut
olan birkag tepkiden biri olmasina kargin, yiiksek biling po-
tansiyeline sahip bir yetigkin i¢in kesinlikle en etkili tepki
degildir. Yiiksek bilingli bir varlk, ¢ diisiitk Merkez yoluyla
yasam sekillendiren bir biling tarafindan yasamindaki in-
san ve nesnelerin yalmzca kiigiik bir béliimiiniin degistirile-
bilecegini idrak eder. Sonugta siz de insanlarin degismeniz
i¢in sizi zorlamalarim istemezsiniz. Ve size hakim olma ya
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da sizi yonetme ¢abalarim biiyiik bir direngle karsilarsimz.
Onlar sizi degistirmeye ¢ahistik¢a siz 6biir yéne gitmeye ¢ah-
sirsimz. Yiiksek bilingli bir varhk Mutsuzluk Carki'm dén-
diirmeden insanlarin davranis ve sézlerini kendi program-
lanmig tercihlerine uydurmanin tek bir yolu oldugunu -ve
onun da huzursuz olmayan bir bilingle, sevgi dolu bir ileti-
sim yoluyla oldugunu anlar.

Mutsuzluk Carki'min tuzagina distiigiinizde, gevreniz-
deki insanlarin davramiglarimi ve sézlerini degistirmek ama-
cayla goérmezlikten gelme ve duygusal baskiyr kullanma ¢a-
basiyla harcadigimz enerjinin bosa gittigini anlayamazsimz.
Ve boylece peynirin artik iigiincii tiinelde olmadig: gergegine
uyan farenin aksine, ¢gevrenizdeki insanlan ve olaylan degis-
tirmeye ve yonlendirmeye ¢ahgarak iginde bulundugunuz tu-
zakta yasamaya devam edersiniz. Iki yasindayken sahip
oldugunuz sorunlar bitmigtir -fakat siz biling¢sizce ayni yon-
temleri kullanmay siirdiirmektesinizdir. Bu modasi ge¢mis
c¢oziimler sizi hayati1 dolu dolu yagama ve tadim1 ¢ikarma
firsatindan yoksun birakar.

Yeterince agir bir gii¢ yolunu uyguladigimzda, ¢evreniz-
deki yagsam enerjilerinde belli degisiklikler yapabilirsiniz.
Fakat elestiri ve yonlendirmenizin yarattiga biiyiik ayrilik ve
yabancilagmanin bilincine varirsaniz, zorlayarak gergekles-
tirdiginiz birkag yiizeysel degisiklige kargihk yitirilen mutlu-
luk olarak ddeyeceginiz bedeli kargilayamayacagimz anlar-
siniz. Biiyiik bir ceza 6demeden yapabileceginiz degisiklik-
ler, sevgi dolu bir iletisim kurdugunuzda kolayca olusan de-
gisikliklerdir. Bu gergeklesmediginde, bilincinize hitkmeden
duygu-destekli isteklerin etkisinden kurtulmaya ¢alhigmal-
simz.

Mutsuzluk Carki'nin asagi dogru helezoni bir bigimde
gidigini durdurup onu yukar: giden Mutluluk Helezonu'na
nasil doniistiiriirsiiniiz? Bunun i¢in, enerjinizi dig yasam
enerjilerini degistirmeye ¢alismaktan kendi i¢ programimzi
degistirmeye aktarmamz gerekmektedir (Sekil 2, sagdaki
kutu). I¢ duygusal programiniza uymalari igin ¢evrenizdeki
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tiim dis yagsam enerjilerini bagariyla degistirmenizi saglaya-
cak higbir yontem yoktur. Bir kralin giiciine, bir film yildiz-
nin prestijine, bir fizik doktorunun bilgisine sahip olabilirsi-
niz, fakat hayatimzin kosulu hala aym kalacaktir -bazen
kazanir bazen kaybedersiniz. Sevgiyi Yagama'min Bes Yon-
temi'ni kullanarak kendi i¢ programimzi degistirme kapasi-
tesine sahip olursunuz. Sizi bekleyen kocaman bir peynir
stoku var, fakat ona yalmzca kendi i¢ programimz iizerinde
c¢alisip yasamimzdaki insanlan ve olaylar1 duygusal olarak
kabullenebildiginizde ulasabilirsiniz.

I¢ uyarlamamz (adaptasyonunuz) iizerinde ¢ahstigamz-
da, ¢evrenizdeki insanlardan ve durumlardan talep ettiginiz
duygu-destekli isteklerinizi yeniden programlayarak énceden
mutsuzluk getiren olaylarin ve enerjilerin mutlulugunuza et-
kilerinin nétr ya da olumlu olacaginmi goriirsiiniiz. Enerjiniz,
alg1 agikhigimz ve kosulsuz sevme yeteneginiz sizi acilar ta-
rafindan incitilemez hale getirir. Ve boylece, Sekil 2'nin
lgiinci agamasinin gosterdigi gibi ¢evrenizdeki insanlar: ve
durumlar: sevgi dolu bir kabullenigle geri-beslemeye basg-
larsimiz.

Tipki elestirilerinizin ¢evrenizdeki yasam enerjilerini
gii¢li bigimde etkiledigi gibi, olumlu geri-beslemeniz de cev-
renizdeki yasam enerjilerini gii¢lii bigimde etkilemeye bas-
layabilir. Yagsamimizdaki insanlar1 kosulsuz olarak, sevgiyle
kabul ettik¢e, ¢evrenizde olmaktan zevk almalarina daha
cok izin vermis olursunuz. Egolar1 ve rasyonel diigiinceleri
paranoyak ya da savunmaci konumlarda kalmak zorunda
olmaz ve sizinle birlikte olduklarinda kendilerini, énceden
yansittiginiz ya da baglattigniz giivenlik, duygu ve gii¢ ba-
gimliliklarindan bagimsiz hissetmeye baglayabilirler. Bu,
kendilerini ve sizi "tiinel vizyonu" etkisi olmaksizin hisset-
meleri i¢in enerjilerini ézgiirlestirir. Sizin ¢evrenizdeyken
kendilerini 6zgiir ve bagimsiz hissetmeye baglarlar. Ne ya-
parlarsa yapsinlar sizin uyumlu, kendi merkezinizde ve sev-
gi dolu kalacagimza dair derin bir giiven gelistirirler. Rahat-
layip zevk alabilir ve sizinle birlikte sevgi dolu, karsilikh
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destege dayal bir yerde yagsamaya baslarlar.

Daha 6nce gevrenizdeki yasam enerjilerini olumsuz bi-
c¢imde etkileyerek insanlarin programinmiza daha da fazla
olumsuz tepkiler gostermelerine neden oluyorken (Sekil 1),
simdi insanlar duygularim Tercih Programiniz'a uyacak bi-
c¢imde degistirmeye baslayabilirler. Degistirmezlerse de so-
run degil -¢iinki sonugta bu sadece bir "tercih"dir. Bagimhhik
Programi'ndan biiyiik 6lgiide kurtuldugunuz i¢in yumurta-
larin istiindeymis gibi dolagsmak zorunda kalmazlar. Ne ya-
par ya da soylerlerse soylesinler rahatsiz olmayacagimaz bil-
diklerinden rahatlayip kendi i¢ titresimleri ve enerjileriyle
akabilirler. Sizi daha derinden sevmeye basladik¢a, egolan
enerjilerini sizin tercih edeceginiz gseyleri yapmaya da yon-
lendirebilir. Ve bu yasamimzdaki mutlulugu artiracak neseli
duygulan uyarabilir.

Bagimhliklarimz tercih durumuna yiikseltmeniz gide-
rek daha ¢ok sevebilmenizi saglar (Sekil 2'nin Ugiincii Aga-
ma's1) ve Mutluluk Carki dénmeye basglar. Sevginiz insan-
larin yasam enerjilerini degistirdiginden ve sizi sevmek ve
size hizmet etmekte 6zgiir biraktigindan bu durum Tercih
Programimz" geri-besler ve boylece daha fazla zevk ve mut-
luluk yaratilabilir. O zaman sevgi duygularimz ¢ogahr. Cev-
renizdeki yagam enerjilerine sevgi dolu geri-beslemeniz daha
da yogunlastigindan, Mutluluk Carkimz burada-ve-simdiyle
derin bir uyumdan figkiran sevgi ve huzur dolu duygular ya-
ratarak yukari dogru bir helezon ¢izerek déner, déner, déner.

Tipk: ¢evrenizdeki yasam enerjilerine siirekli olumsuz
geri-beslemelerinizle yagamimza mutsuzluk getirdiginiz gibi,
artik Tanrisal bir yaklagimla yasamimiza mutluluk getirirsi-
niz. Bir "mucize"dir yarattigimz -artik diinyann bir "sonucu”
degil "nedeni"”, yaratica bir kaynagisimzdir. Yasadigimz gii-
zel diinyay yaratan sey, yiiksek bilincinizdir.

Simdi yasamimzin neden dogal olarak giizel oldugunu,
yasamimmzin gerg¢ekte nasil ¢ahismak istedigini ve siirekli
mutlulugu yasamamzin éniindeki tek engelin programinz
olageldigini biliyorsunuz. Mutluluk ya da mutsuzluk deneyi-
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mi yaratma kapasitesine sahip oldugunuzu biliyorsunuz.
Hepsi ¢evrenizdeki insanlara ve durumlara geri-beslediginiz
elestiren, reddeden enerji ya da kabullenen, sevgi dolu ener-
jinin nitelik ve niceligine bagh. Hayatimzn iglerligine nasil
engel oldugunuzu ag¢ik¢a anhyorsunuz.

Simdi yasaminiza mutluluk getirme mucizesini goster-
meye baslayabilirsiniz. Ve bunu yaparak diger insanlar i¢in
yapabileceginizin en iyisini yaparsimz -¢iinki onlara yar-
dimc1 olmanin en etkili yolu mutlu, sevgi dolu ve bilingli bir
varhk olmaktir. Mutsuzluk Carki'ndan gergekten kurtul-
madik¢a ve Mutluluk Carki'mi neseyle dondiirmeye baglama-
dike¢a, dersler, o6giitler ve uyarilar bagka bir ince yénlendirme
ve yénetme yonteminden bagka bir sey olmazlar. Ve "Mut-
lulugun dairesel bir hareketle ilerledigini" anladigimizda,
diger insanlar: ikna etmek i¢in onlara ders ya da 6giit ver-
meye gerek duymazsimz. Onlar sizin Mutsuzluk Carki'ndan
Mutluluk Carki'na sigrayigimzi gortip bunu nasil bagardig-
mz1 6grenmek isteyeceklerdir. Iste o zaman Sevgiyi Yasama
Yontemleri'ni onlarla paylasabilir ve yagamlarina siirekli bir
mutluluk getirmeye baglamalarina yardime: olabilirsiniz.
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Yiiksek bilince dogru gelisiminizde ilk adimlardan biri ba-
gimhhik programimz yasamak i¢in harcadiginiz meyvesiz
enerjinin biiyiik bedelini agik¢a gérmektir. Programladigimiz
her bagimhlk sizi digerlerinden ayirir ve size az ya da ¢ok
aci ¢ektirir. Diis kiriklhigy, sinir, 6fke, kiskanghk ya da korku
gibi duygularimiz acil mesajlar verir: "Iste zevkli ve etkili bir
yasam siirmek i¢in tercih durumuna yiikseltmen gereken bir
bagimhhk daha...”

Yiiksek biling gelisimiyle ilgili 6nemli bir nokta yalnizca
duygu-destekli ic bagimlhiiginizdan kurtulmanmizin gerekli ol-
masidir -davramiglarimizi degistirmeniz gerekmez. Cikolata
yemeye bagimhysanmz sorun ¢ikolatayr agziniza atma hare-
ketinde degil, tamamuyla sizi bu arzunun kélesi yapan biyo-
kompiiter devrenizdedir. Bagimhhklarimz yeniden program-
lamak i¢in Bes Sevgiyi Yasama Yontemi'ni kullandiginizda,
dis davrams kendisiyle ilgilenecektir. Zaman zaman g¢ikola-
ta yiyebilirsiniz, fakat bilincinize hiikkmeden bir bagimhhk-
tan kurtulursunuz. Evinizde bir stok bulundurmazsimz. Ka-
lorilerinizin biiyiik bir bélimiiniin saghginiza olumsuz etki-
leri olabilecek béyle "bos" yiyecekler i¢in harcanmasina izin
vermezsiniz. Bu bagimhhg tercih durumuna yiikselttiginiz-
de, yine zaman zaman ¢ikolatanin tadim ¢ikarabilirsiniz -
fakat ¢ikolata yemediginizde de yagsamdan zevk alabilirsi-
niz. Ve béylece 6nceden bir bagimhlik i¢in harcanan enerji,
mutluluk ve nesenizi artiracak kanallara aktarilabilir.

Bir bagimhhg: yeniden programladiginizda, daha once
yer aldigimiz dig davramglara artik ilgi duymadigimzi gorebi-
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lirsiniz. Ya da bir bagimhilig: yeniden programlayip tercih
durumuna yiikselttiginizde, dis davraniglarinizda higbir de-
gisiklik olmadigim gorebilirsiniz. Ornegin, bulagik yikama-
ma bagimhligim tercihe déniistiiriirseniz bilingli olarak bula-
sik yikayabildiginizi gorebilirsiniz. Bagimhilik programiniz,
bu gerekli isi yaptigimzda sizi mutsuz etmek i¢in ¢alismaz
artik.

Yiiksek Bilince Giden Sevgiyi Yasama Yolu, (psikoso-
matik hastaliklara neden olacag igin) sizi insanlardan ayi-
ran duygusal programimz bastirmayt ya da (psikoloji ve
psikiyatrinin geleneksel yéntemi olan) ikilik ve yabancilas-
may1 ifade etmeyi 6gretmez. Yiiksek bilince ulasabilmek
i¢in, kendinizi, ¢evrenizdeki herkesi ve her seyi sevmenizi en-
gelleyen ikilik, tecrit olma ve ayrihik duygularimin nedenlerini
ortadan kaldirmalisimz. Oniki Yol, Yedi Biling Merkezi ve
Bes Yontem mutsuzlugunuzun nedenini ortadan kaldirma-
nizi saglar.

Mutluluga giden direkt ve hizh bir yolun, yasadigimz
her anin tadim gitkarmak i¢in biyokompiiterinizin hangi bé-
limlerinin yeniden programlanmas: gerektigini gosteren
olumsuz duygularimizi kullanarak bulunabilecegini anlama-
ya baglarsiniz. Gegmiste, enerjinizin biiyiik bir bslimiini
yasamimzdaki insanlar1 ve durumlan yénetmeye, degistir-
meye ve onlara hakim olmaya ¢ahgarak harcadimz. Simdi
bu enerji, kisiyi hirs, 6fke ve kuruntunun tuzaginda tutan
bagimhiliklardan kurtulmak i¢in Bes Yontem'e kanalize edi-
lebilir.

Ve sonra en kayda deger sey gergeklesir. Bagimhhklar:-
mz1 yeniden programladigimizda, kendiniz dahil herkesi ko-
sulsuz sevebildiginizi goriirsiiniiz. Insanlar bagimhhklarin-
z1 yerine getirmenize yardime1 olmak i¢in yonlendirilebilecek
objeler olduklan siirece gergek sevgi (bagka birinin kosulsuz
kabulii) olanaksizdi. Artik, daha once varhgindan bile ha-
beriniz olmayan engin bir giizellikle sevebildiginizi gériirsii-
niiz.

Bu yeni sevgi boyutu bir mucize yaratir. Ciinkii sizi ye-
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ni deneyimlere, yeni insanlara ve yeni faaliyetlere acik kilar;
onlarla kargilagmamz saglar. Dérdiinci biling merkezinde
yasamaya basladiginizda, herhangi birini ya da durumu
tehdit olarak hissetmezsiniz. Mutlu olmak igin ihtiyaciniz
olan her seye sahip oldugunuzu gériirsiiniiz.

Yasamimizdaki insanlarin ve durumlarin gergek ihti-
yaglarimizi kargilamak i¢in uyumlu ¢aligmalarina siirekli
hayret edersiniz. Bilinciniz, bu mucizeye ulagma yolunda
yardimec olan Sevgiyi Yasama kitabim ilk kesfettiginiz giine
donebilir. Fakat bunu siz mi kesfettiniz? Bunu size agikhg-
niz sayesinde yasamimzdaki insanlar ve kosullar sunma-
dilar m1? Biling geligimine ilk basladiginiz giinden beri bagi-
nmiza gelenleri (yasadiklarinizi) séyle bir diigiiniin. Yiiksek bi-
ling gelisiminizi hizlandiran akilh segimler yapmaniza yar-
dima: olan insanlar ve kosullarla etkilesime girmis oldugu-
nuzu goérirsiiniiz. Bu yolculugu hep birlikte siirdiiriiyoruz!

Arzularin, isteklerin, beklentilerin, kati1 kaliplarin,
diinyanin size nasil davranmas: gerektigiyle ilgili modelle-
rin, kisacasi her gesit bagimhiligin bilince hakim olan enge-
linden kurtulmak inanilmaz bir rahath# da birlikte getirir.
Sizi izleyen herhangi bir kisi eskiden yaptiklarimizin hemen
hemen aymisim1 yaptigimz1 gozleyebilir, fakat bunlari yapan
artik farkl biridir. Yine yiyecek almak i¢in markete gidersi-
niz, fakat artik bunu yasadiginmiz her anin tadim gikarmani-
za izin veren bir biyokompiiterle yaparsimz. Almak istedigi-
nizi bulamamamz ya da uzun siire kuyrukta beklemeniz hig¢
onemli degildir; artik kendinizi engellenmis, diis kirikhgina
ugramis hissetmez ya da diger ac1 veren duygulara kapil-
mazsiniz.

Markete gidisiniz giizel bir deneyim halini alir. Tebes-
siimiiniiz, yardimseverliginiz ve sevgi titresimleriniz ¢evre-
nizdekileri etkiler. Yeni, bagimlhihklardan uzak varhiginiz,
giinliik faaliyetlerinizi usandirici, zahmetli iglerden goéziinii-
zlin 6niinden gegen enerji dolu, zevkli bir panoramaya do-
niigtiirir. Marketteki insanlarin yiiksek biling yolculugunuz-
da yardimc: olmak igin orada bulunan ve kendileri de uyan-
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makta olan varhklar olduklarimi kesfedersiniz. Ve insanla-
ra, yiiksek biling gelisimlerinde en biiyiik yardim bir yiiksek
biling yasam siirerek yaptigimzi bilerek derin bir tatmin
duyarsinz.

Yiiksek bilingle ilgili giizel bir ey, sizin igin en iyi ola-
nin bagkalarn i¢in de en iyi olmasidir. Dért ya da daha yiik-
sek biling diizeylerinde yasamaya bagladigimizda, parlak i¢
varhginiz, iligkiye girdiginiz insanlarin duygu ve davramsla-
rin1 ve durumlarin titresimlerini degistirir. Onlara en biiyiik
armagam verirsiniz -onlarla disiik biling oyunlarinin ardin-
daki giizel bélgede iletisim kurarsimz. Orada saf sevgiden
ibaret olduklar1 dérdiinci diizeydeki bélgede uyum iginde
akarsimiz. Bu yalmzca sevgi dolu bir géz kontagiyla ya da te-
bessiimle bile yapilabilir. I¢lerindeki sevgiden ibaret olduk-
lan o yerde iliski kurarak, bilinglerini gegici olarak yiiksek
bir yere yerlestirirsiniz. Hayatta digsal olarak kazanabilece-
giniz her seyi asan bu olma gekli yasamimmzin "dogrulugu”
ve anlamhhg hakkinda bilingli tatmin duygusunun kaynag
olur.

Sevgiyi Yasama Yolu'yla ilgili harika bir sey, gerekiyor-
sa "yalmz bagimza" yapabilmenizdir. Digerlerini bagimhhk-
larimizin farkina varmamaz saglamak igin kozmik sahnede
olan aktérler olarak degerlendirebilirsiniz. Onlar size, ba-
gimhhklarimzin gizlendikleri yerleri gésteren duygularin yer
aldigr durumlar yaratarak yardime olurlar. Yaptigimz igsel
c¢aligmay: bilsinler ya da bilmesinler, yaptiklar: ya da soyle-
dikleri her sey yiiksek bilince dogru gelisiminize yardime:
olur. Kendilerini sinirlendiren ya da diismanlagtiran bagim-
hihk programlan tarafindan giidiilmiis olsalar bile, onlarin
tiim davramglarimi, duygusal ifadelerini ve sozlerini bagim-
Lliklarimizdan kurtulabilmek igin kullanabilirsiniz. Ve biyo-
kompiiterinizi yeniden programlayip kendinizi 6zgiirlestir-
dik¢e, ne yaparlarsa yapsinlar ya da ne séylerlerse séylesin-
ler sizden yayilan olaganiistii nege, 6zgiirliik ve sevgiyi fark
etmeye baslarlar. Bu doéniisiim (transformasyon) onlar igin
oylesine beklenmedik ve sasirtici olacaktir ki iginizde neler
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olup bittigini 6grenmek isteyeceklerdir. Sorduklarinda mut-
lulugu yakalamakta kullandiginiz anahtarlar1 negeyle pay-
lasabilirsiniz.

Degisen insanlardan, nesnelerden ve durumlardan ba-
gimsiz olarak anahtarlarin hepsini nasil iglerinde bulabile-
ceklerini gosterebilirsiniz. Ve duymaya hazirlarsa yiiksek bi-
ling gelisimi yonteminin basitligine de hayret edeceklerdir.
Bu yontem tiim bagimhhklarin tercihlere déniigtiirmekten
ibarettir. Bagimliliklarinin ne kadar ¢cok oldugunu gergekten
anlamalarn bir siire alacaktir. Ancak bu yolla mutluluklan
artip sevme yetenekleri hizla gelistiginde, en azindan yasa-
ma islerlik kazandirma yolunu bulduklarini bilecekler. Ve
kendilerine yardim ederek sizin geligiminizin de hizlanma-
sina katkida bulunmug olacaklar. Size Yéntemler'i agiklama
firsat1 verildiginde, gelisiminiz i¢in ihtiyaciniz olan yeni i¢-
gorileri kegfetmis olursunuz. Gelisen sevgi ve geniglemis bi-
lincin titresimleri daha giizel bir diinyada yasamaniza yar-
dima olur. Kendi yolculugunuza sarf etmek i¢in daha ¢ok
enerjiyi serbest birakmamza yardime: olurlar.

Gelen tiim duygu verilerini ve Yiiksek Biling Merkezle-
ri'ne ait diigiinceleri islemeyi 6grendik¢e, yasamimzdaki “so-
runlar” da ortadan kaybolurlar. Sevgi Merkezi'nde yasama-
nin ve enerjinizi diinyamzdaki insanlarin enerjileriyle armo-
nize etmeyi 6grenmenin sonucu olarak, sizin i¢gin mimkiin
olan en iyiyi vermesi i¢in diinyaya izin vermektesinizdir.
Boylece, yasamin dogasinda var olan zenginlik ve bolluga
ulasirsimz. Bagimhliklardan giderek kurtulmaniz kendiniz
dahil herkesi kosulsuz sevmenize olanak saglar. Ve sizin
sevginiz diger insanlarin sevgisini de ategler. Cevrenizdeki
insanlara 6zne-nesne muamelesi yapmaniz ytiziinden engel-
lemis oldugunuz karsiliklh yardimlagsma enerjisi sevgi dolu
iligkilerde akar.

Siirekli artan enerji akisiniz, diinyanin mutlu olabilme-
niz i¢in ihtiyacimz olandan fazlasim saglayacagin derinden
hissetmenizi saglar. Savasmak, aldatmak, zorlamak, zekice
planlar yapmak, ya da su an ne oldugu, gegmiste ne oldugu,
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ya da gelecekte nasil olmasi gerektigiyle ilgili kargilagtirma-
la-la bilincinize hakim olmak zorunda degilsinizdir. Kendi-
nize, "Olabilecek en kétii sey nedir?” diye sorup sonra, "Pe-
kala, bu en kétii sey olsa da hala yasayabilir ve mutlu ola-
bilirim" diyebilirsiniz. Ve yagamin mutlu, basarili ve nesgeli
olmak i¢in ihtiyaciniz olanin en fazlasimi vermekte mucizevi
bir yonteme sahip oldugunu gériirsiiniiz.

Iste birkag iyi haber. Siirekli mutluluk hissetmek igin
duygu-destekli bagimhliklardan yiizde yiiz kurtulmak gerek-
mez. Fakat, mutsuzluk getiren agsag diisiisler yaratmalari-
n1 engellemek i¢in hemen hemen timiinden kurtulmaniz ge-
rekir. Mutluluk, hayat kabullenmeye hazir oldugunuz geyleri
karsimiza gikardiginda iirettiginiz genel bir iyi duygu diizeyi-
dir. Bu genel diizey, eger siz herhangi bir korku, 6fke, kir-
ginlik, sinir vs. duygusundan ¢abucak kurtulabilirseniz bo-
zulmaz. Mutsuzluk durumu bagimhilik duygusu siirdirildi-
giinde geligir. Bagimhhiklar birbiri ardina sizi etkileyip, bi-
yokompiiterinize diinyanin uymadig1 bagimlilik modelleri ve
beklentileri yiiklediginizde bu mutsuzluk durumu yogunla-
sir. Birkag dakika, hatta bir saat iginde bir bagimliligin iis-
tesinden gelebilirseniz mutluluk diizeyiniz etkilenmemig
olur. Ornegin, ofkelenirseniz kisa bir siire i¢in 6fkelenmenin
tadim gikarabilirsiniz. Fakat, siirekli 6fkeli olursamz (sonug-
ta diisiik enerji, diisiik iggoriiler ve diisiik sevgi getiren) oto-
nomik sinir sisteminize fazla yiiklenmeniz, ¢gevrenin ters ge-
ri-beslemesi ve 6zne-nesne iligkileri birikiminin ezici etkisi
yuziinden mutsuzluk kaginilmaz olur. Bagimhhk programi-
nizdan kurtulmak igin Sevgiyi Yasama Yoéntemleri'ni kulla-
niyorsaniz, ayrihk duygularimzin énceki disiik biling prog-
ramimzin izleri oldugunu bilirsiniz. Korku, 6fke ya da sinire
her yakalaniginizda mevcut mantiksizhktan ¢abucak kurtu-
lursunuz.

Bu ytizden siirekli mutlu olmamz igin tiim bagimhhk
kalhiplarinizi tam olarak ortadan kaldirmamz gerekmez.
Ornegin, etkili bir daktilocu olmak igin insanin kusursuz ol-
masi gerekmez, fakat bilingli bir daktilocu olmasi ve hatala-
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rint ¢cabucak ve hemen hemen otomatik olarak fark etmesi
ve diizeltmesi gerekir. Aninda bilingli olarak diizeltilen bir
sayfa baslangicta kusursuz daktilo edilen bir sayfa kadar
iyidir. Sevgiyi Yasama Yolu'nda ustalastiginizda (Yasam,
herkesin ve her seyin daha bilingli olmaniza yardim ettigi
bir oyun olarak goérdiigiiniizde) eski bagimhhk programinizin
kii¢iik pargalarimin nadiren basiniza beld oldugu noktaya
ulastigimzi goriirsiiniiz. Daha ¢ok Dort ve Beginci Biling Mer-
kezleri'nde yasadigimzda ¢ diisiik merkezin gukuruna sey-
rek ve anlik diigiigler sizin i¢in 6nemsiz olur. Bu yiizden ku-
sursuzluga bagimh olmayin -i¢ ¢aligmanizla ilgilenin. Her
sey sizin i¢in uygun olan hizda gelisecektir.

Kisi hayatta burada-ve-simdiyi duygusal olarak kabul-
lenme konusunda uzmanlastiginda (ve bagimhihklarim ter-
cihlere doniistiirdiigiinde), savas, 6ényargi, ekonomik sémiird,
cevre kirliligi vs. gibi toplumsal adaletsizliklere kars: verilen
miicadeledeki etkinligini yitirir mi? Kisi duygusal olarak her
seyi kabul ederse, herhangi bir seyi degistirmek ister mi?
Kisinin burada-ve-simdi duygusu acil bir giivenlik ya da giig
bilinci tarafindan olusturulmadiginda, Sevgi ve Bolluk bilinci
onun toplumrun sorumlu bir iiyesi olmasina izin verir mi?
Daha iyi bir diinya kurmak i¢in 6fke, engellenmislik ve nef-
ret duygular1 m1 gerekli? Yoksa sevgi bilinci diinyada cenneti
yaratmak i¢in ihtiya¢ duyulan enerjiyi saglar m1?

Kisi t¢ disik Biling Merkezi'nde bulundugu siirece,
tim sosyal adaletsizliklerin (insanlara "digerleri” olarak
davranma, onlara kars: 6zne-nesne tutumu, "bizlik" kavra-
mn 6nemsemeden istedigini elde etme hirs1 ve insanlar ko-
sulsuz sevememe) nedenini siirdiiriir. Dérdiincii Merkez'de
yasayan kisi ise diinyanin uyumsuzlugunu diizeltmeye ii¢
diigitk Merkez'de yer alan birinden daha fazla katkida bulu-
nabilir. Kisi varlig ve davramglariyla -belirtileri tedavi et-
mek yerine- sosyal adaletsizligin nedenini ortadan kaldirir,
Dérdiinci Merkez'deki kisi pankartlar tasisa, mektuplar do-
sense, toplantilara, mitinglere katilsa ve insanlar1 "bizlik"
haline ulasabilmeleri i¢in cesaretlendirecek diger seyleri yap-
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sa da bunlar, degistirmek istedigi insanlara ulagsmada da-
ha etkili olabilecek bir sevgi bilincinden yapar. Sevgiyi Yasa-
yan Kisi enerjisini diinyamin uyumsuzluklarinin belirtileriyle
miicadeleye, ya da insanmin insana yaptig1 gayri-insani gey-
lerin nedenini (ki bu neden genellikle yagsamin ii¢ diigitk
merkezden algilanmasiyla ilgili bagimliliklardir) ortadan
kaldirmaya harcamakta ozgiirdiir.

Sevgiyi Yasayan Kisi diinyanin giizelligini ve kusursuz-
lugunu siirekli hisseder. Diigiik Merkezler'den kurtulmak
igin ihtiyacimiz olan deneyimleri sunmalar: igin olaylan ya-
rattigimizi anlar. Sevgiyi Yasayan Kisi bagimhhk didigsmele-
rinin ginliikk draminin iistiinde ve 6tesinde siirekli bir uyum
ve sevgi hisseder ve aym zamanda enerjisini arkadaglarim
Sevgi Merkezi'ne ulagtirmak i¢in sarf etmenin giizellik ve ku-
sursuzlugunu hisseder.

Su an her gey kusursuz ve degigim yaratmak icin enerji
harcamak da kusursuz! Yasam giivenlik, duygu ve gii¢ bi-
linciyle yasayan insanlarin davramglarim yansittig 6lgtide,
diinyanin giizelligi ve kusursuzlugu, bilincimizi hem kigisel
hem de toplum olarak Doérdiincii Merkez'e yiikseltmek igin
bilmemiz gerekenleri 6gretme yeteneginden olusacaktir. Dor-
diinci ya da daha yiiksek biling merkezlerinde yer alan in-
sanlarin sayis1 arttik¢a, giizellik ve kusursuzluk yasamin
sundugu Bollugun siirekli hazzi tarafindan yansitihr.

Kendi tizerinizdeki i¢ ¢galigmay: siirdiirdiikge, diistince-
lerinizi giivenlik, duygu ve gii¢ bilincinden uzaklastirdiginz
olciide Bollugun kendiliginden gercgeklesecegine dair derin
bir giiven gelistirirsiniz. Yeterli sevecen arkadaslar, yeterli
besin ve barinak, yeterli zevkii ugraslar, yeterli seks i¢in
endiselenmek; yasamimz bozacak felaketlerden, insanlarin
sizi itip kakmalarindan vs. sakinmak zorunda olmadigimz
anlarsimz. Deneyimlerinize dayanarak, Oniki Yol'u giinliik
hayatimiza rehber olarak kullandigimzda, mutlu olmak igin
ihtiyacimiz olandan fazlasim vermek konusunda enerjinizle
disgimizdaki enerjilerin etkilesiminin akic uyumuna tam an-
lamiyla giivenebileceginizi hissetmeye baglarsimiz. Hayat:
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miicadeleden uzak, akic1 bir bigimde yasayabileceginizi an-
larsimz. Hayatin mutlu, huzurlu, doyumlu bir yasam siirme-
miz igin kuruldugunu ve mutlu olmak i¢in ihtiyacimiz olan-
dan fazlasina sahip oldugumuzu hissetmemizi engelleyen
seyin giivenlik, duygu ve gii¢ bagimhhklarinin otomatik dan-
s1o0ldugunu anlarsimz.

Ve, gergekleri (olam) reddetmemize neden olan duygu-
destekli bagimhlik, istek ve beklentilerden kurtularak,
"kaplanlarla” ugragsmak yerine yasamin sundugu bir siiru
"cilegin" tadim gikarabilecegimizi kesfederiz. Gergekleri (ola-
m) tam olarak kabul etmeyi 6grendik¢e, sonunda mutluluk
i¢in ihtiyacimiz olandan daha ¢ok giivenlik, daha zevkli duy-
gular, daha gii¢lii bir etkinlik ve sevgi buluruz. Sonra yasa-
min Bollugu en mucizevi bigimde agilip yayihr -ve siirekli,
yiksek bilincimizle yarattigimiz sicak, dost, sevgi dolu bir
evrende yasariz.

Ve boylece, yasam nehrinden asag, kaynagimiz ve ka-
derimiz olan Birlik Okyanusu'na dogru el ele yolumuza de-
vam ederiz. Sonunda sunu bilmenin derin hazzim tadarnz:

Yasamin Amact,

Tiim Bagimlilik Tuzaklarindan Kurtulmak,
Ve Boylece,

Yagsayan Sevgi Okyanusu'yla Bir Olmaktir.
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Ek 1

SEVGIYl YASAMANIN
MUTLULUK TEORISI

1. Sorun. Cogu insan, yaygin mutsuzluk, yabancilas-
ma, korkular, siirekli ¢gatigma vs. ile sonuglanan biling kalip-
larimin tuzagindadir. Yasamin sundugu "bollugu” idrak et-
mek yerine, programimiz, gerilim ve yasamdan disiik du-
zeyden zevk almayla karakterize edilen hayatlar yaratir.
Gelen uyarilan isleme, yorumlama, algilama ve ona gore
davranma yoéntemimiz yiizde yiz mutlu olamamamizin so-
rumlusudur. Hepimiz giizel varhklariz, fakat diisiik biling
giivenlik, duygu ve gii¢ programimiz kendimizi mutsuz etme-
mize neden olur.

2. Temel Prensip. Mutluluk bagimliliklarla ters oranti-
Ldwr. Bagimhliklar otomatikman éfke, korku, kiskanghk, en-
dise, sinir, kirginlk, iiziintii vs. gibi duygular harekete gegi-
ren programh beklentiler, istekler "mutlak gereklilikler" ya
da diinyanin nasil olmas: gerektigiyle ilgili modellerdir. Her
bagimhlik kisiyi aciya karg1 savunmasiz kilar. Kigi mutlu-
luk ve mutsuzluk duygularinin nasil iretildigini anladigin-
da, tiim mutsuzlugun anlayis ve motivasyonumuzu belirle-
yen bagimhilik modelleri yiiziinden yasandigini 6grenir. Kisi
ac1 cekmeme bagimhilhigina sahip degilse, fiziksel ac1 bile
mutsuzluk dogurmaz. Aciy: lireten fiziksel acinin kendisi de-
gil bagimhhktir.

3. Yasamun Zorlugu. Iginde yasadigimiz degisen enerji
akigi, bazi bagimhliklarimizi tatmin eder, bazilarim da et-
mez. Bagka bir deyisle, bazen kazanir bazen de kaybederiz.
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Kazandigimiz zaman bile, robotvari bigimde yagsanmasi ge-
reken bir bagka bagimhhk yaratiriz. Kazang-kayip grafigi-
mizi daha ¢ok para, bilgi, prestij ya da gii¢le degistirmeye
¢ahisiriz. Bu ¢abalar yagsamdan yiiksek diizeyde zevk alin-
masim saglamak i¢in "bazen-kazan, bazen-kaybet" kalibin-
da higbir zaman yeterli degisiklik saglayamaz. Herhangi bir
bagimhilik programina sahip oldugumuz siirece beklentileri-
miz ve isteklerimiz bilincimize hiikmetmeye, doyumsuzluk
duygusu yaratmaya devam ederler.

4. Bir 1kilem. Tatmin edilemeyen bagimhhklar bilinci-
mizi ele gegirir, kosulsuz sevmemizi engeller, rasyonel dii-
stincemizi ¢alkalandirir durur, bilincimizi burada-ve-simdi-
den zevk almak yerine "ge¢mis ve gelecek diisiincelerine”
yoneltir ve ¢gevremizdeki insanlar1 yonlendirmek ¢abasiyla
olumsuz duygulari harekete gegirmemize neden olurlar. Tat-
minsiz kalan bagimhhk istekleri ac1 ve mutsuzluk duygulan
iretirler. Tatmin ettigimiz bagimhhklar yalmzca kisa bir
siire zevk verirler. Bir bagimhh tatmin eden sey kisa siire
sonra sinir sistemimizin ayrim yapmadan (fark gézetmeden)
korudugu ve gii¢lendirdigi yeni bir bagimhhk olugturur. Iste-
digimizi elde edelim ya da etmeyelim, mutsuzluk duygusunu
uretebilecek korku, tiziinti ve 6fkeye kars: hald savunmasiz
durumdayizdir.

5. Islemeyen Coziim. Atalarimiz ¢ok uzun siiren vahsi
orman yasamlar: sonunda tiirimiizii dig tehlikelerden etkili
bigimde koruyan bir sinir sistemi gelistirdiler. Bugiin yasa-
yan insanlarin %99'undan ¢ogu yasadiklar1 her sorundan
dis diinyay: sorumlu tutan sinir sistemine bagh durumda-
dir. Algimiz1 ve enerjimizi, dig diinyayla i¢ bagimhilik model-
lerimizi kargilagtirmakta (ve uyusmadiklarinda korku, 6fke,
tiziintu, engellenmiglik ya da kiskanghk alarmlarim hare-
kete gecirmekte) siiper etkili olan programla yasamimiza
iglerlik kazandirma ¢abasina yéneltiriz. Diigiik biling diizey-
lerinde yer aldigimizda, dis diinyayr degistirerek giivenlik,
duygu ve gii¢ bagamhhklarimiza uydurma ¢abasiyla zorlayic1
davraniglar iireten duygulari harekete gegiririz. Sonug:
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(Yénlendirme becerimizi artirarak iyilestirmeye ¢ahstigimiz)
ac1 ve zevk verici durumlar arasinda bir inig-¢ikisg, sosyal bir
nezaket cilasi, diplomasi, sicaklik ve sevgiden yoksunluk.
Bilingli insanlar, gevrelerindeki insanlarin davramsglarim de-
gistirmek ya da gelen uyarilara gosterdikleri tepkileri de-
Zistirmek arasinda se¢im yapma sansina sahiptirler.

6. Mutluluga Giden Yol. Yasamdan siirekli zevk alma
sorununun pratik ¢éziimii biyokompiiterimizi yeniden egit-
mektir. Boylece kargilagilan bir duruma ilk tepki, dis diinya-
w1 i¢ kaliplarimiza uymasi igin zorlamak yerine, enerjilerimi-
zi dig diinyayla armonize etmek olur. Sonuglara bagimh ol-
mayan kosulsuz sevgi dolu iletisim enerjilerimizi armonize
etmek i¢in ihtiya¢ duydugumuz ayarlamalarin olusumuna
izin verir. Her bagimhlik bizi savunmasiz (incinmeye agik)
kilar; tercihler ise yasamdan siirekli zevk almamiz saglar-
lar. Biyokompiiterimiz tercihsel programla ¢alistiginda, disg
diinya tercihlerimize uysun ya da uymasin mutlulugumuz
bozulmaz. Bu, hayatimizin burada-ve-simdisinden zevk al-
mamiza, siirekli kendi merkezimizde kalmamiza, kosulsuz
sevebilmemize, 6zne-nesne yonlendirmesinden sakinmam-
za, kendimizi giivenli ve incinmez hissetmemize, iggériimiizgid .
ve alg1 agikhigimiz1 artirmamiza ve diinyayr evimiz gibi his-
setmemize izin verir.

Biyokompiiterimiz diinyamizla bu bigimde etkilesecek
yonde yeniden egitildiginde, yasamin en iist diizeyde giiven-
lik, duygu, gii¢ ve sevgi sundugunu gériiriz. Sevgiyi Yagsama
Yolu kisiye, burada-ve-simdiye pasif olarak uymasim sagla-
maktan ¢ok sey verir; siirekli zevk veren etkili bir yasam
siirmesi i¢in kiginin bilincini yeniden egiten dinamik bir sis-
temdir bu.
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Ek 2

OZET-SEVGIYlI YASAMANIN
BES BOLUMU

YUKSEK
BILINC Kendiniz Dahil Herkesi
YASASI: Kogulsuz Sevin

BES YONTEM VE AN1 BILINC ARTIRICISI:

1. Oniki Yol'u ezberleyin ve onlan sorunlariniza uygu-
layn,

2. Diinyamiz1 algilamakta hangi Biling Merkezi'ni kul-
landigrmizin her an farkinda olun.

3. Bagimhlhklarinizla sonugtaki mutsuzluk arasindaki
neden-sonug iligkisinin bilincine daha bilingle varin.

4. HER HALIYLE BIZ YASAYAN SEVGIYIZ Katalizé-
rii’'nii biligsel merkezlestirme arac olarak kullanin.

5. Agir bagimhhklarin yeniden programlanmasimi hiz-
landirmak i¢in Biling OdaklamasiYontemi'ni kullanin.

Ve
Ani Biling Artimaise:
Herkesin yaptig1 ya da soyledigi her seyi kendiniz yap-
mis ya da s6ylemis gibi hissederek sevginizi, bilincinizi ve
sevgi dolu sefkatinizi genisletin.
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Yiiksek Biling Kilavuzu
ONIKI YOL
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1. Kendimi, karsilastigim durumlar: zorla kontrol et-
meye ¢aligmama neden olan ve bdylece huzurumu bozan,
kendimi ve digerlerini sevmemi engelleyen giivenlik, duygu
ve gi¢ bagimhhklarindan é6zgiir kiliyorum.

2. Bilincime hakim olan bagimlihklarimin, degisen in-
sanlar1 ve durumlar olduklarindan farkh algilamama neden
olduklarim kegfediyorum.

3. Robotvari duygusal kaliplarimin etkisinden kurtul-
mak amaciyla yeniden programlamam gereken bagimhhkla-
rimin farkina varmak i¢in tiim firsatlara (ac1 da olsa) kapi-
mu agryorum.

Simdi-Burada Olmak

4. Bilincimin 6li gegmise ya da hayal edilen gelecege
dayal istek ve beklentiler tarafindan yonetilmesine izin ver-
medigim siirece burada-ve-simdinin tadim ¢ikarmak igin
ihtiyacim olan her seye sahip oldugumu biliyorum.

5. Kendi programim davranmiglarim gekillendirdigi ve
cevremdeki insanlarin tepkilerini etkiledigi i¢in yasadigim
her seyin sorumlulugunu burada-ve-simdi istleniyorum.

6. Kendimi burada-ve-simdi her gseyimle kabul ediyor
ve (duygu-destekli bagimhhklarim dahil olmak tizere) hisset-
tigim, disindigim, soyledigim ve yaptigim her geyi yiiksek
biling gelisimimin gerekli bir pargas:1 olarak bilingli bir
bigimde yasiyorum.

Digerleriyle Etkilegim
7. Gizliligin her ¢esidi beni insanlardan ayr oldugum
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illiizyonuna bagh kilacag: i¢in en derin duygularim ictenlik-
le tim insanlara ag¢iyorum.

8. Insanlarin geligimleri i¢in ihtiyaglar olan mesajlan
veren kotii ve zor durumlarina kendimi kaptirmadan sorun-
lar igin sevgi dolu bir gefkat hissediyorum.

9. Uyumlu, sevgi dolu ve kendi merkezimde oldugum-
da 6zgiirce davraniyorum; fakat sinirli oldugumda mim-
kiinse harekete gegmekten, kendimi sevgi ve yiiksek bilincin
iiriind olan bilgelikten yoksun birakmaktan kagimyorum.

Bilingli-farkandalghrm Kesfetmek

10. Cevremdeki insanlarla biitiinlesmemi saglayacak
enerjileri algilamam i¢in rasyonel diisiincenin durmak bil-
meyen taramasini daima yavaglatiyorum.

11. Yedi Biling Merkezi'nin hangisi kullandigimin Aer
an farkindayim. Tiim Biling Merkezleri'ni agtik¢a enerjimin,
idrakimin, sevgimin ve i¢ huzurumun gelistigini hissediyo-
rum.

12. Kendim dahil herkesi, kosulsuz sevgi ve birligin
yiksek biling diizeylerine ulagmak i¢in dogustan gelen hak-
kim arayan, uyanan varhlklar olarak algiliyorum.

BILINC Yedi Biling Mexrkezi:
MERKEZI
OLCEGINtZ: 1. Giivenlik Merkezi

2 Duygu Merkezi

3. Gii¢ Merkezi

4. Sevgi Merkezi

5. Bolluk Merkezi

6. Bilingli-farkindalik Merkezi
7. Kozmik Biling Merkezi
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YASAMIN
AMACE

Yiksek Biling Kelavuzu
Yagsamin amaci, tiim bagimhhk tu-
zaklarindan kurtulmak ve boylece
Yasayan Sevgi Okyanusu'yla Bir ol-
maktir,
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Ek 3

SEVGIYI YASAMA
YOLUNDAKI GELISIMINIZI
NASIL HIZLANDIRIRSINIZ

Iste yiiksek biling gelisiminizi 6nemli 6l¢iide hizlandirabile-
cek yedi yol:

1. Bu Kitab: Yeniden Okuyun. 11k okudugunuzda ente-
lektiiel bir anlayis gelistirmeye baglayacaksimiz. Bu, Sevgiyi
Yasama Yolu'yla hayatiniz1 aydinlatmaya dogru yalnizca bir
ilk adimdir. Kitaptaki diisiinceleri ve sozleri her an bilinci-
nize getirmek i¢in kesinlikle yeniden okumamz gerekir. En
hizh oranda gelismek istiyorsamz her gece yatmadan 6nce
bu kitaptan en az bes sayfa okuyun. Bunu devamh yaparsa-
mz kendinize i¢inizde gizli kalmig panltilan agiga gikarmak
i¢in azami firsati veriyor olacaksiniz.

2. Serbestge Altini Cizin. Kitapta ozellikle sizin igin
onemli olan her ciimlenin altim ¢izin. Bunlar, su anki biling
akisimiza almaya hazir oldugunuz béliimler olacaktir. Bu, si-
zi giinliik hayatimzda Sevgiyi Yasama Yolu'nun daha derin
kabuliine ve uygulamasina dogru attigimz bir sonraki adi-
ma hazirlayacaktir. Ve geligen biitiinlemenizin isareti ola-
rak yavas yavas kitabin daha ¢ok yerinin alta ¢izilecektir.

3. Beg Yontem'den Tam Olarak Yararlanin. Bes Yon-
tem'in hepsinin gelisiminizde size yardimei olmasim sagla-
yin. Yontemlerden birini kullanmadigimizi fark ederseniz ge-
lecek ay iginde bu yontem tizerinde konsantre olun. Denge-
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sizlikten ve bir tarafa meyletmekten kaginmak ig¢in Bes
Yoéntem'in hepsini kullanmahsinz.

4. Ruhsal Bir Kargasadan Kacinin. Ruhsal yolunuzu
buldugunuzda, biitiin enerjinizi, sectiginiz yolla baglantih
olan yontemlerin pratigini miikkemmellestirmeye harcayin.
Devamh etrafimza bakar, kiyaslama yapar ve cesitli ruhsal
yollardan degisik bilesimler (kombinezonlar) denerseniz,
kendinizi tek bir yola tamamen adayarak saglayabileceginiz
yarardan yoksun kalabilirsiniz.

5. Teslimiyet. Ruhsal gelisiminiz, se¢tiginiz yolun y6n-
temlerine teslimiyet derecenizle direkt iligkilidir. Simdi tam
olarak neye teslimiyet gésteriyorsunuz? Sizi yalmzca diis ki-
rikhigina ugratan, iizen, mutsuz kilan diisiik diizeyli progra-
ma teslim olmus durumdasimz.

6. Gelisme Arzusunun Yogunlugu. Yiksek biling geligi-
mine olan igsel adanmaniz, ruhsal gelismenizin tek ve en
onemli belirleyicisidir. Yogun bir i¢gsel kararlhilik ve kendini
adama olmaksizin, yiizeysel bir merakla ruhsal oyunlar oy-
nayan biri olmaktan éteye gidemezsiniz. Ruhsal gelisim ha-
yatimzdaki en 6nemli sey oldugunda, sevgi ve birlik mucize-
si ayaklarimizin 6niine serilecektir.

7. Sevgiyi Yagsama Yolu'nu Digerlerine de Sunun. Unut-
maymn ki, etrafimzda seven, doyumlu, mutlu varhklar olduk-
¢a hayatimiz daha iyi igler. Bu sistemi digerlerine sundukg¢a
daha ¢ok gelisirsiniz -fakat biling gelisiminizin nasil igledi-
gini agiklama armaganim1 almaya hazir olduklarim goste-
ren bir isaret goériinceye kadar bekleyin. Sevgiyi Yasama
Yolu'nu digerlerine sunma konusunda, birlik i¢in ugragsirken
ikilik yaratmamak i¢in ¢ok idrakli ve uyanik olmahsimz.
Bunu onlara "satmaya"” ya da bunun hayatlarinda mutlulu-
gu bulmanin tek yolu olduguna inandirmaya ¢alismayin. Bu,
onlarin direnme programlarim harekete gegirebilir. Onun ye-
rine, Bes Yontem'i nasil uyvguladigimizi anlatarak onlarla de-
neyimlerinizi paylasin. Biitiin gururunuzu bir yana birakin
ve kendi iizerinizde ¢calismak icin verdiginiz i¢sel miicadeleyi
gormelerine izin verin -fakat onlarin da aym ¢abay géster-

225



Yiiksek Biling Kilavuzu
meleri gerektigi konusunda 1srarci olmayin. Belki igerigini
6vmeden yakin bir arkadaginizin masasina bu kitabin bir
kopyasim birakabilirsiniz. Biling geligiminizin bir pargas: o-
larak; yaptigimz seyle ilgileniyor olsun olmasin herkesi ko-
sulsuz sevmeyi 6grenin.
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iikseh Biling
Kdavuzu

Insanin siirekli mutlulugu ve ozgiirliigii bulabilmesinin tek yolu kendisine,
insanlara ve tiim evrene yiiksek biling diizeyinden bakmasidir. Elinizdeki bu
gercekten cok 6nemli Kilavuz, Yiiksek Biling’e nasil ulagabilecegimizi biiyiik bir
aciklikla ve ok rahatlikla uygulanabilir bigimde anlatmaktadir.

Sik stk mutsuzluk batakligma saplanmamizin gergek nedeni, diisik biling
merkezlerinde dolagsmamiz bizi kolelestiren bagimliliklarimizdan bir tiirlii
kurtulamayigimiz ve beynimizi gerektigi gibi kullanamayigimizdir. Oysa Yiiksek
Biling bize kalici ve siirekli bir mutluluk sunmaktadir.

Elinizdeki Kilavuz sistem olarak yeni olmakla birlikte, onu olusturan unsurlarin
¢ogu binlerce yildir denenmis ve biiyiik bilgeler tarafindan da onaylanmistir.
Kitapta en etkin Yollar ve Yontemler’le formiile edilen bu “Mutluluk Bilimi”
degisik zamanlarda ve yerlerde insan mutlulugunun ve mutsuzlugunun
nedenlerini kavrayan sayisiz insanin omuzlarinda yiikselerek gercege
doniigmiistiir. Kitabi okuduktan sonra asagidaki okur goriislerine sizin de
katilacaginiza igtenlikle inaniyoruz:

“ Bu Kilavuz son derece umutsuz oldugum bir dénemde hayatima girdi ve beni
derinden etkileyen ogretisiyle her seyi mucizevi bir bigimde degistirdi. Ik kez
kargilagtigim Yontemler olaganiistii ise yariyor! Onlar kararhlikla uyguluyorum
ve siirekli mutlu ve huzur dolu olmanin nasil bir sey oldugunu artik biliyorum. Bu
Kilavuz benim hayat yolumu ¢izdi.”

“Yirmi yildir biling geligimi iizerine 600’{i askin kitap okudum ama, bu kadar
ilham verici, sonug getirici ve yararli olan bir eserle ilk kez karsilagtyorum.”

“Bu Kilavuz en yakin arkadasim, siirekli yoldasim oldu. Onda ihtiya¢ duydugum
her seyi buldum.”

“Bu kitabin énemini anlatmaya sozciikler yetersiz kalir. Onu insanliga yapilmig
¢ok 6nemli bir yardim olarak degerlendiriyorum.”

“Bu Kilavuz hayatimi inanilmaz bir bigimde degistirdi. Yiiksek Biling yolculugu
bence yapilabilecek en muhtesem ve gergek degere sahip tek yolculuk...”
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