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Vazgecebilmek, dmegi az bulunan ve beklenilen bir kitap
— gercek sorunlara gergek goziimler sunanlardan biri. Ve bu
coziimler oyle giizel ki! Genellikle duydugumuz standart, an-
lamstz yanitlardan degiller... Bu kitap acik bir sekilde ortaya
koyuyor ki, bir giigliigii ¢ozmenin tek yolu, artik o sorun sevi-
yesinde yasamamak. Kederli birey, artik tarudigimiz Ben'i —en
bagtan sorunu yaratani— agmak zorunda. Bu kitap tam da giinii-
miizde gereksinimini duydugumuz tiirden bir kitap. Uluslarara-
s1 olaylardan cevresel degisikliklere ve en nihayetinde birlikte
yasadigimiz insanla huzurumuzu kagiran kavgamiza kadar, in-
sanlar kendilerinin ve yasamlarmim kontrolden ¢iktigint his-
sediyorlar. Ne mutlu ki bu kitap acil yardim sagliyor. Kontrol
edebilecegimiz ya da etmemiz gereken yalnizca tek bir sey var:
Kendi tepkilerimiz. Ve tepkilerimizi kontrol etmenin yolu da
geride birakmak.
— Dr. Ellen B. Dickstein

Bu kitaptaki iyilesme olgulari, beni, benligime ket vuran,
sayamayacagim kadar gok arayigtan ve aligkanliktan kurtards.
Bu kitap sikintilari zaferlere doniistirmek igin dogru arag-
Jarla dolu. Guy Finley caglarin bilgeligini aliyor ve yumugak
bir tavirla onu, okurlarma kendi psikolojik sorunlarmin zi-
hinlerindeki kaynaklarini iyilestirmeyi 6gretmek icin kullani-
yor. Eger yonergelerini izlemeye goniillii iseniz, bu kitap size
yardimci olacaktir. Mutluluk i¢in hic kimseye ve higbir seye
bagimli olmamaniz gerektigini, tiim o psikolojik stresin —kiz-
ginlik, depresyon, endige— anlayamamaktan dogdugunu kes-
fedeceksiniz. Guy Finley'in kitabi, olduunuzu disiindtigiintiz
kisiyi geride birakmay: dgrenmeniz i¢in son derece giicli ve
yine de neseli ve keyifli bir ders.
— Desi Arnaz, Jr.
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Onsoéz

Cok satan “geride birakma” yazari Guy Finley'in cesaret
verici ve kolay anlagilan mesaj1, bugiin diinyamiz1 aydinlatan,
gercekten parlak igiklardan biri. Diisiinceleri dogrudan en bu-
naltict kisisel ve sosyal sorunlarin —iligkiler, bagar, bagimlilik,
stres, huzur, mutluluk, dzgiirlik— tam kalbine negter atiyor ve
daha yitksek seviyede bir yagama yol gosteriyor. Barnes and
Noble “Guy Finley milyonlarca yasamm daha dolu, daha hu-
zurlu olmasina yardimet oldu” diyor.

Finley, Vazgegebilmek'in ve bazlari uluslararast cok satanlar
arasma giren kisisel gelisimle ilgili otuzdan fazla kitabin ve sesli
kaydin tanmnmug yazaridir. Buna ek olarak, Finley gectigimiz 25
yil boyunca, Kuzey Amerika ve Avrupa’da binlerce minnettar
odgrencinin katildigs, ti¢ binden fazla benzersiz kigisel gelisim
semineri vermistir. Gozde e-posta biilteni Key Lesson, her hafta
142 iilkeden 400.000 katilime: tarafindan okunmaktadir.

Finley'in on alt: dilde yayimlanan calismalart begeni ka-
zanmus ve doktorlar, igin erbabr ve her gesit dini lider arasin-
da genis capli olarak destek bulmustur. Kitaplarindan bazilart
sunlardir: Kendi Kaderini Tasarla, Duacimin Kayip Swrlan, Yiiregin
Cwaj, Geride Birak ve Su Am Yaga, Korkusuz Yasamn Temel Ya-
salari, Durdurulamaz Olmanm Sirlar ve Geride Brrakmann 365
Yolu.

-13-



Guy Finley [/ Vazgecebilmek

Guy, tilke i¢cinde ABC, NBC, CBS, CNN ve NPR dahil
olmak iizere yiizlerce televizyon ve radyo programina konuk
olarak katilmigtir ve halen, Healthylife Radio Network, Ac-
hieve Radio Network, World Talk Radio Network ve Contact
Talk Radio International dahil bircok uluslararasi radyo agma
program yapmaktadir.

Yazilarina ve katildig toplant: ve radyo-televizyon prog-
ramlarina ek olarak, Oregon, Merlin’deki tinlii cikar gozet-
meyen kendini tanima merkezi Life of Learning Vakf'nin ku-
rucu yoneticiligini yapmaktadir ve kendisi de haftada 4 kez
oz-gergeklestirim dersi vermektedir. Bu toplantilar devam et-
mektedir, halka agiktir ve tic dolar olarak énerilen bir bagis
karsilig1 sunulmaktadir.

-14-



Bizden énce kralligi aramaya giden ve bugiin, onlar gibi wyanmayt
amag edinen bizlere eserleriyle rehberlik eden tiim o kadmlara ve
erkeklere minnettarhk duygulanmla tegekkiirler. ..
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Geride Birakmak:
Diin, Bugiin ve Yarin

Hocam, bilge ve harika adam, ona en yakin &grencileri-
nin kullandiklari ismiyle “VH” bana bir kitap yazmay1 &ner-
diginden beri neredeyse on sekiz yil gegti. Benden gergekte
ne yapmami istediginin o zaman igin pek farkinda degildim,
ama bu iyi niyetli 6nerisi nedeniyle sonsuza kadar ona borglu
kalacagim.

O zamanlar, Vernon Howard yirmi besten fazla ruhsal ge-
lisim kitabiyla, oldukca sézii gegen, gok saygin bir yazard.
Daima onun tarafindan yiireklendirilmek ve ilk yazilarim icin
hig de anlamsiz olmayan kurgu énerileri paha bigilemezdi. Ve
boylelikle, yaklasik bir buguk yil sonra, 1990’da Llewellyn’deki
sevgili dostlarim Vazgegebilmek'in ilk baskisini yayimladilar. Su
anda elinizde olan, bu calismanin yeni baskistdir.

Geride birakmanin 6ziindeki sinirsiz yagam tizerine yazmaya
basladigimdan beri gegen uzun yillar boyunca, dinyanin her
tarafindan binlerce degerbilir okur, bu yol boyunca yaptiklar:
kesiflerin meyvesini benimle —yle ya da béyle— paylagtilar. Bu
ozel izlenimlerden size kisaca bahsetmeme izin verin.

Her biri degisik derecelerde, geride birakmanin ve ruhsal
gelisimin, kir cicegi tarlasmna yagan yagmur gibi oldugunun,
ancak kendi kendimizi smnirlamaktan kendimizi kurtardigimiz
slciide gicek acacagimizin bilincine varmiglardi. Ama kendi
icimizde bu tiir bir calisma yapmak niye? Her ne kadar agik

-17-
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olsa da, sunu belirtmek gerekir: Daha fazla ézgiirliik icin, bo-
gustugumuz her ne olursa olsun —kisisel olarak bizi ya da ya-
samdan hosnutlugumuzu zora sokan her ne olursa olsun— onu
biz yapiyoruz. Bunun 1giginda bakildiginda, geride birakmanin
gergekten bir sevgi eylemi oldugunu soyleyebiliriz. Bu sasirtict
diigiinceye bir an icin bakalim. :

Her ne olursa olsun —bizi asag: ceken kotii bir aliskanlik,
tatmin etmeyen bir iligki, bizi hayal ettigimiz sekilde tamamla-
mayan bir kariyer secimi ya da baskalarinin hakkinda, sonucta
onlarla iligkilerimizi mahveden gercekdisi beklentilerimiz— bir
seyi geride birakmamuz gereken her seferde, diiriistce kendimizi
incelediimiz bu anlarda, gercekte neler oluyor? Bakin baka-
lim, su basit yanit durumumuzu tanimlamiyor mu?

Bizden var olan bir iliskimizden vazgegmemizin “istenme”
nedeni, yagamimizda daha biiyiik bir seye yer acmak degil mi?
Tabii ki dyle. O zaman kendi sezgilerimize gore hareket etmek
niye bu kadar zor olsun ki? Nihayetinde kim daha iyi, daha
parlak ve daha gergek bir yasam istemez ki? Bu degis tokusu
yapmakta, bircogumuzun yaptigh gibi, duraksamamizin nede-
ni su: Bu tiir anlardaki gergek giicliik, fiziksel gozlerimizin go-
remedigi bir seyin lehine se¢cim yapmak zorunda olmamizda!
Buradaki dogrulugu, amacin kelime oyunu yapmak olmadigin:
gorebiliyor muyuz?

Tiim gergek diisiinsel vazgecislerin 6ziinde olan kaginilmaz
gercek su: Eskisini birakmadifimiz siirece, aradigimiz yeni ve
daha tstiin bir iliskinin gergek dopasini fark etme umudumuz
olamaz. Bu aslinda tanimlanamaz an1 en iyi tanimlayan ciimle
sudur: “Inancimiz gorillene degil, goriilmeyene olmalidir; ciin-
kii (zaten) goriilmiig olanlar icin kimin umudu vardir ki?”

Sira geride birakmaya ve o zamana kadar kim ve ne oldu-
gumuzu agmaya gelince, bunun yolu pazarhiga acik degildir:
Oncelikle bizde artik ise yaramayan ne varsa giderek bilincine

-18-
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varma ve ardindan onlardan vazgecme igin yapilacak i¢ ga-
lisma. Yalnizca ve yalnizca bundan sonra, kendi yeni ve daha
tistiin —her durumda— seviyemizi kesfetmenin ve kavramanin
safag1 soker; yasamlarimiz dontigiir. Glven, sevgi ve hognutluk
her zamanki yoldaglarimiz olur.

Konunun dziine gelirsek: Geride birakmak igin, 6nce bag-
lanip kalmanin artik ise yaramadigini kavramamiz gerekir! O
ya da bu sekilde, eski, denenmis ve dogru ¢oziimlerimizin nasil
“sahte dostlar” olduklarini kanitladiklarini gérmeye baslariz.
Birkag 6rnek bu son énemli diistinceye 15tk tutacaktir.

Ornegin, aciyla gosterdigimiz tepkiler igin bagkalarim
suclamanin, yararsiz olmanin &tesinde, koti oldugu agik bir
sekilde ortaya cikar; bu yanit bazi dostlarimizi diismana do-
niigtiirmistir!

En yeni plan ve hayaller, gecmiste hep oldugu gibi, bizi hos-
nut edecekleri yerde, bogluklarint yiiziimiize vururlar; bir yere
dogru son siirat kogup hicbir yere varamamaktan yorgunuzdur.

Isteyelim ya da istemeyelim, kendimizi semavi dinlerin “ru-
hun karanlik gecesi” olarak adlandirdigs, en igteki bilinmeye-
nin esiginde dikilirken buluruz; artik kendiligimizden biliriz ki,
bundan sonra kendimiz icin bir sey yapamayacagiz. O noktada
belirsizlik icinde, adeta kiskivrak yakalanmus gibi, hicbirini is-
temedigimiz iki olasilik arasinda bekleriz. Bir yanda ne yapil-
mast gerektigini bilmek ve bunu yagamay: istememek ama di-
ger yandan baska bir secenek olmadigini da bilmek, bir tiir kirk
katir mu1 kirk satir mt durumunda kalmak. Bir biyiik korkumuz
da eger geride birakirsak sonumuzun iyi olmayacagdir. Onii-
miizde uzanan karanlik ve giderek biiyiiyen ve adina “bize ne
olacagini bilmemek” denen uguruma diigecegiz — oradan hig-
bir kacisin bulunmadigina inandigimizdan, korkutucu olan bir
yere! Ama bu yanlig bir varsayimdir ve ayni derecede yanlis bir
algidan kaynaklanir. Bu, Sahte Ben tarafindan uydurulmus ve

-19-
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onu arkamizda birakmamizt séyleyen cagriya yanit vermemizi
engelleyen bir yalandir. Geride birakmaya her cesaret edisiniz-
de kendinizin de goreceginiz gibi, isin ash sudur: Diismezsiniz.
Aksine yiikselirsiniz!

Bu nasil miimkiin olabilir?

Kendinize bir ugurtmanin ipi koptugunda ne oldugunu
sorun. Yiikselir! Gokyiiziiniin enginliklerine dogru tirmanir
glinkii dogast budur; yiitkselmek icin yapilmistir. Biz de yleyiz:
Ozgiir olmak icin yaratildik. Bundan daha az olan her sey icin,
yalnizca su sdylenebilir: Yeterli degil!

Neredeyse yirmi bes yillik yazarlik ve egitmenlik yasamin-
dan sonra, grendigim bir sey varsa, o da sudur: Tiim kalbimizle
aradigimiz kalici tamlik ve mutlulugu bulmay: basarmak icin
gerek duydugumuz her seye her birimiz —simdi ve burada— sa-
hibiz. Bizim sorunumuz, 6zgiir olmak igin bir sey yapmamiz ge-
rektiginden emin olmamiz. Bizimle sinirsiz yagam arasindaki
tek seyin bu yanlis diistince olmasi gok garip. Geride birakmak
ve kendi dogal kutsalligimiza biiriinmemiz icin gdstermemiz
gereken ruhsal gaba, tiim yagamimiz boyunca géstermemiz ge-
rekecek olan bagka hicbir cabaya benzemez. Bu caba, Gergek
Ben’e higbir seyin eklenemeyecegini anlayip bu gergekle ku-
caklagmakla —ve ardindan ona gére eylemde bulunmaya cesa-
ret etmekle— baglar. Eger o bilgiye sahip olmak icin sikintiya
katlanmak zorundaysak, bir de boyle bir bilginin bizim icin ne
anlama gelebilecegini yalnizca bir an diisiiniin.

Ornegin, baskalarini olmalarini istedigimiz sekle sokmak
gibi bosuna bir ¢abayla zamanimizi harcamak yerine, bu tiir
bir diigiinme geklinin 6ziindeki hatay: gorebilmeliyiz. O zaman
segimimiz, bagkalarini bizim gereksinimlerimize uydurmak icin
degistirmeye calismak yerine, bizim yapmamiz gerekenlerden
bagka birisinin sorumlu oldugu gibi yanlis bir diisiinceyi bir ke-
nara birakmak olacaktr.
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Sahte yiikiimliiliklerin yiikiinden kurtulmak... Sevdiginiz-
le, arkadaslarinizla ve ailenizle gergek bir uzlasma... Eski dis-
manlari tiimiiyle affetmenin erdemi... Giderek biiyiiyen, gegen
zamandan bagimsiz sevme duygusu ve sefkatli zeké: Bu odiiller
ve daha fazlas1 geride birakmay: dgrenenlere gelir.

Dolayistyla ben sunu dgrendim: Yasamlarmmuzin eksik yarst,
geride brrakmak. Bu ruhsal kesfi yapin ve tamamlanin; kolayca
tamamlanin ve &zgiir olun. Eger kargit1 soluk verme olmasaydi,
soluk alma degersiz olurdu; parlamak nasil giines igin dogalsa,
gercekte oldugunuz kisi icin de geride birakmanin ayni derece-
de dogal, yasamin nefes aligina katilmay: dgrenmek oldugunu
diisiiniin.

Vazgecebilmek'in elinizdeki gelistirilmis yeni baskisina, ge-
ride birakma ve 6zgiir yasama hakkimizi kegfetmenin bu seher
vaktini yansitan bircok yeni boliim ekledim. Bu icerigi ilk kez
kaleme aldigimdan beri gecen uzun yillarda kazandigim yeni
bir anlaysla bircok yerde, diisiinceleri yeniden ele aldim ve
boylelikle kitap bir pinarin berrakligina kavustu — ya da taze-
lendi; eger boyle demeyi tercih ederseniz.

Benim “eski” ve yeni okurlarima —ge¢mis, simdi ve gelecek-
te ilahi aski tanimay1 ve hem kendi iclerinde hem de diinyada
zarar vermeksizin yagamayi isteyen herkese, fark gozetmeksi-
zin— sesleniyorum; cesaretlenin: Iginize &zgiir, kutsal, korkusuz
bir yagam siirdiirme isteginin tohumlarint eken ilahi akil, tim
kalbiniz, akliniz ve ruhunuzla bu istegi beslemenizi saglayarak,
onun cigeklendigini gorecektir.

Izin verin, adina geride birakma denilen bu biiyitk yasam
yolculuguna ¢ikarken yaniniza almaniz igin son bir gergegi
daha vereyim. Bu gergegin 15181, ihtiya¢ duydugum anlarda, sa-
yilamayacak kadar ¢ok kez dostlugunu kanitlamugtir. Sizin igin
de dyle olabilir.
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En biiyiik giiciimiiz, ilerdeki daha parlak giinleri hayal ede-
bilmemiz degil, mutlulugumuzu azaltan tiim basibos karanhk
diistince ve duygulan —her an igin— kolaylikla kovabilme giiciiyle
donanmus olmamizdir.
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Bu Kitap Geride Birakmaniza Nasil Yardime: Olabilir?

Kiiciik oplan cocugu ilk su kayag: dersini altyordu. Kayakla-
rin uglart yukart ve ileri yonelik, suda inip inip ¢ikiyordu. Ba-
bast siirat motorundan bagirarak bazi son dakika talimatlarint
veriyordu. O sirada bir ugultu sesiyle tekne havalandi, cekme
halat1 gerildi.

Baslangicta kiicitk cocuk bagaramayacakmus gibi goriini-
yordu. Ancak, yavas yavas, bir gesit parlak Anka kusu gibi
sudan yiikseldi. Ayaktaydi. Giiliimsityordu. Ardindan, nasil
sudan yiikseldiyse, neredeyse tam tersine bir hareketle tekrar
suda kayboldu. Koti bir gekilde diigmiis falan degildi.

Siirat motoru onu almak icin geri déndii. Babast gocugun
ilk suya daldig1 yerde, kiigiik baginin dalgalarin istiinde belir-
digini gormek icin bekledi ama gocuk gériinmedi. Hala cekme
halatini tutuyordu! Onu kurtarma gabastyla hizlanan botun
tam arkasinda siiriikleniyordu. Séyle bir bakip durumu deger-
lendiren baba, derhal motoru durdurdu. Bir saniye sonra, genc
cocugun 1slak ama giiliimseyen yiizii tekrar suyun iizetinde be-
lirdi ve bir sonraki talimat icin babasina bakti. Babast da ona
giilimsedi ve “Oglum, sana su kayag: hakkinda gok énemli bir
sey soylemeyi unuttum. Diistiigiin zaman ipi birakman gerekir,
sakin unutma!” dedi. Ipi birakmast gerektigi o kadar acikt ki,
bu sézler ikisini de kahkahalarla giildiirdii.

Bu olay1 cok iyi hatirliyorum ¢iinkii bende kalici bir iz bi-
rakt1. O kiiciik cocugun gekme halatini birakmak istememesi-
nin nedeninin, ona tutunmak istemesi olmadigini biliyorum.
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Hayir, onu tutmaya devam etti, giinkii suda siiriklendigi o
korkutucu anlar boyunca bagka ne yapabilecegini bilmiyordu.
Onun igin, halat1 birakma diistincesi, o anda bir secenek de-
gildi. Onun yerine kafas: birbiriyle yarisan baska diisiince ve
duygularla dopdoluydu: “Umarim kimse kendimi aptal duru-
muna diisiirdigiimii gérmemistir! Ne ters gitmis olabilir? Ba-
bam bana kizmis midir? Tekrar denememe izin verir mi? Nasil
bu kadar aptal olabildim?” Ona birakmasini séylemekte olan
icgiidiisel ve kuskusuz ki akill: diigiince, bu icsel patirt1 icinde
yolunu bulamazdi. Yersiz ve tehlikeli bir sahte kaygi seli yolunu
kapatmigti. Bu olay1 ve ayrintilarini bildirmemin nedeni, 6y-
kiideki gocuk, halati birakamayan cocuk bendim. Bu, insanin
geride birakmakla daha iyi edecekken, bir seye tutunup kalma-
stna neden olan sir ve kendi kendine ket vuran i¢ giiclere dair
yasantimdaki bircok dersten ilkiydi.

Bu kitap tiimiiyle bunun iizerine: Geride birakmak — bizi
tatsiz iligkiler ve olaylar icinde siiriikleyip duran her seyi geride
birakmak; ruhumuzu biktirict ve sahte kaygilarla bogan, o san-
cili diigiince ve duygular: geride birakabilmek.

Baslangicta, bu yeni malzemeyi garip ve huzur bozucu bulabi-
lirsiniz glinkii icerdigi sagirtict ve giiclii sezgi, size ise yaramayan
coziimlere yapigip kaldiginizi gésterir. Hepimiz bir tiziicti duruma
ya da bir digerine takilip kaldigimiz icin ac1 gekeriz: Bagkalari
mutlu olsun diye kendimizden &zveride bulunmamiz, kizgin ta-
virlar, titketici istekler, zararli aligkanhklar bahsedebilecekleri-
mizden yalnizca birkagt. Ancak bizim bu inat¢i sorunlar: geride
birakip yolunuza devam edemememiz, bunun yapilamayacag
anlamina gelmiyor. Bu sadece heniiz geride birakmanin sirrini
ogrenmediginiz anlamina geliyor. Iste size énemli bir ipucu:

Bu kitabt okudukga yapacaginiz en heyecan verici kesif-
lerden biri, bir seyi geride birakmak icin giice gereksiniminiz
olmadigidir.
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Size tiim gereken, kendinizi tanimak i¢in farkli bir yoldur
ve bu kitap, tiim yasaminiz boyunca kurdugunuz gergekten
giiclii ve bagimsiz kisi olma hayalini gerceklestirmenizde size
yardimci olacaktir.

Adim adim, yararli diyaloglarda, derinlere inen soru-ya-
nit boliimlerinde ve &nemli gerceklerle sarmalanmis basit
oykiilerde, hichir seyin iizerinde hakimiyet kuramayacag ve
yenemeyecegi, dzel bir yoniiniizii kesfedeceksiniz. Bu Gercek
Ben —ruhunuzun gizli kalbi— her zaman aciktir, duyarlidir ve
gergegin ne oldugunu dgrenme istegi disinda hicbir konuma
tutunup kalmaz. Onun giicii budur. Sizin giiciiniiz de —icinde
bitmez tilkenmez bir akil, tutku ve giiven kaynag: barindiran—
bu gercek olacaktir.

Kendinizle olan bu yeni iligkiniz sizi daima giivende ve canli
tutacaktir. Gergek doganiz hakkinda kazandiginiz her yeni ic-
goriiyle yasam seviyeniz otomatik olarak yiikselecektir. Daha
yiiksekten baktiginizda gordiigiiniiz her bir manzaranin, bir ev-
velkinden daha ilham verici oldugunu sonsuz bir keyifle kegfe-
deceksiniz ve bu sizi, daha fazlasini gérmek {izere tirmanmaya
devam etmek icin cesaretlendirecektir. Yagamda bu tiir biiyiilii
bir iligki mevecuttur. Onu isteyip istememek size kalmigtir. Onu
oldugunuz gibi kalmay istediginizden daha fazla istemeniz gere-
kir. Yagamun sizin igin gelecekte ne planladigini hayal bile ede-
mezsiniz. O zaman, sizi mutsuz eden neyse, onu geride birakin!

Her seyin 6tesinde, bu kitap aydinlik bir kitaptir. Eger izin
verirseniz ve sebat ederseniz, kendinizi gergekten 6zgiirlestir-
menize giden yolu gosterecek icsel lambayr yakmanizda size
yardimci olacaktir. Bundan hic siiphem yok. Tiimiiyle dzgiir
yasamak bir ideal degil, varacagimiz yer olmalidir. Ve bu da bizi
diisecegim su son nota getiriyor:

Hicbir sey asla yalnizca pargalariyla dlciilemez ve 6lgiilme-
melidir. Eger bir bagyapit resim alacak olsaydiniz ve yalnizca
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firca darbelerinden ya da renklerden birine yogunlasacak olsay-
diniz, yalnizca ressamin bakig agisini atlamakla kalmayacak, ayni
zamanda onun giizelligini de paylasamayacaktiniz. Hepimiz bili-
yoruz ki sanatginin tuvalinin toplami her zaman parcalarindan
biiyiiktiir; pargalarin bize dokunabilme ve ilham verebilme giici,
yalnizca ancak resmin biitiinii goriildigiinde var olan bir “gii¢”,
olsa olsa tanimlanamaz bir niteliktir. Bu kitaptaki diisiinceler
icin de bu gecerlidir. Kitabin sayfalarindaki ifadeler iginizdeki
yeni diinyanin 6zel anhk goriintiileridir ve o diinya kelimelerle
iletilemez, ¢iinkii ne kadar dogru ve ne kadar iyi niyetli olsalar
da, kelimeler yine de yalnizca onun bir kismudir, her biri —efer
anlamimm yakalanmast ve anlagilmas: isteniyorsa, tamaminin
goriilmesi gereken— yagam filminin bir karesidir. Iste bu yiizden,
kitabt cok fazla “okumak” yerine yalnizca yavag yavag anlastlma-
sina izin vermeniz énemli. Kendinize karsi sabirh olun. Bu ilkeleri
ve icgoriiyli hog kargilamay: 8grenin, glinki onlar gergek dosttur-
lar. Onlan yanmizdan ayirmayin. Izin verin, yoldasliklar sizi ve
tzgiir olma isteginizi giiclendirsin.

Bu evrende geride birakmanizi ve yeniden baglamanizi en-
gelleyebilecek highir sey olmadigini bilmenizi istiyorum. Hig-
bir sey. Gercek Ben’iniz ancak giines 1g1finin bir gélge tarafin-
dan engellenebilecegi kadar, bir yerde stkisip kalabilir. O ya
da bu sekilde, cogumuz bu idealin dogrulugunu hissediyoruz;
ancak yalnizca birkagimiz ardindaki giicti kavramak icin gerek-
li icsel cabay: gostermeye cesaret ediyoruz. Su yiireklendirme,
baslamanizda size yardimei olacaktir: Ozlemini gektiginiz iligki
—gercek bilgelik, erdem, giig, cesaret, tutku ve agk dolu bir ya-
sam- zaten sizin icinizde yagtyor. Simdi size diigen, bu kesfi yap-
mayt secmek. Nasil hafif bahar yagmurlar giizel kir gigeklerine
dénisecek tohumlart uyandirirsa, bu kitaptaki ileri seviyedeki
dersler de aynu sekilde, geride birakmanizda ve 6zgiirlesmeniz-
de size yardimei olacaktir.
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1. Boliim

Geride Birak ve Mutlu Ol

Bir zamanlar, tiim yagamini eski ve gizemli bir tapmagin
bitmek bilmez arayigina adayan bir arkeolog vardi. Daha énce
arayip da basarisiz olmus kisilerin nesilden nesile gecen 6ykii-
lerinin neredeyse hepsi, tapinagin topraga gémiilmiis odalarin-
da kilitli kalmis akil almaz zenginliklerden bahsediyordu. Yine
de o giine kadar hi¢ kimse biiyiik tapinag ve gizli hazinelerini
ortaya cikarmayi bagaramamigti. Bu nedenle, ormanda sarma-
siklarla sarilmig bir yamacta, tstii toprakla értiilmis, kiigiik,
karanlik agikliga bakarken, hayal giiciiniin cosmasina izin ver-
memesi gerektigini biliyordu arkeolog.

Ama bu agiklik, aradig1 sey olmaliydi. Arkeolog tiim kalbiy-
le biliyordu bunu. Sayisiz yillar boyunca yaptig1 arastirma tam
olarak bu noktay isaret ediyordu.

Kisa bir siire iginde arkeolog ot biiriimiis aciklig: siiriinerek
gecebilecek kadar genisletmisti. Yeniden ayaga kalktiginda,
heyecandan neredeyse kalbi duracakti. Tozla kapl gaz lamba-
sinin log 1g181nda, éniinde uzanan, kabaca yontulmus kalaslarla
desteklenmis, genis ve ilkel tiineli gorebiliyordu. Ondan énce
baskalarinin da orada bulundupu agikgca ortadaydi. Sorular
zihnine tigiigliyordu: Onu yenen kimdi? Niye daha &nce kegfe-
dildigini duymamigt1? Tapinagin zenginliklerini talan etmisler
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miydi? Bu konum hakkinda yanilmis olabilir miydi? Sikintilt
disiincelerinden onu kurtaran keskin gozleri oldu. Oniindeki
tiinel birden kér bir ucla sonlaniyordu. Belki de tapinagin sirlart
hal4 korunuyordu. Dikkatle yaptig1 biraz daha arastirma, tiine-
lin saginda ve solundaki birka¢ odanin yalnizca kismen kazildi-
gin1 gosteriyordu. Neler oluyordu? Neden yarim birakmislardi?

Biraz sonra destek kirislerinden birine hafifce dayandig
anda aradif1 yanit1 aldi. Biiyiik bir catirti duydu ve hemen ar-
dindan kiicitk kayalar yagmaya basladi ve her yeri bogucu bir
toz bulutu kapladi. Sonsuza kadar kapanmadan énce varmayi
umarak ¢ikisa dogru atildi, ancak 1s13a dogru yaptig atlayis kisa
kaldi. Ama gagirtict bir sekilde, bunun nemi de kalmadi. G-
¢iik olmadi. Yalnizca gociik tehdidi vardi. Kahkahalarla giildii.
Tapmnagin hazinelerinin rahatsiz edilmeden kalmig olmasinin
nedeni buydu. Yiizyillar boyunca, kubbesi tropikal toprak, cii-
riiyen bitkiler ve ufalanan taglarla dolmugtu ve bunlar giivenle
kaldirilamayacak kadar dengesizdi. Zenginlikleri hal4 orada ol-
maliydi, eger ki onlara ulasabilecek bir yol bulabilseydi.

Boylelikle, goriiniirdeki tehlikelere karsin devam etmeye
karar verdi ve uzun siire evvel terk edilmis bu yeri kazmaya
bagladi.

Takip eden aylar ve yillar boyunca, arkeolog tek bagina ve
gizlice caligmaya devam etti. ig, en iyimser tanimiyla, yavag gi-
diyordu. Birazcik ilerleme kaydettigi her giiniin ardindan agic
destek kirislerinin sayisini siirekli artirmak zorunda kaliyordu.
Ve en fazla umutsuzluga diigmesine yol agan sey, giderek artan
caligma saatlerinin gogunun yalnizca bazi eski kirigleri yerinde
tutmaya harcaniyor olmastydi. Bel veren ve gatirdayan kirigler-
den gelen ses neredeyse ¢igirindan cikmuis, hi¢ pesini birakmi-
yordu. Geceleri kazt alanimin diginda, kamp atesinin yaninda
giiven icinde otururken bile, kiriglerden ¢ikan iniltileri duya-

biliyordu.
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Ve her seyin &tesinde, yorgundu. O zamana kadar sanki
dagin icini tiimiiyle oymug ve sirtinda tagimis gibi hissediyor-
du — ve bir anlamda, 6yle de olmustu. Birer birer tapinagin ic
odalarini dolduran kékleri, kayalari ve topragi neredeyse tama-
men bogaltts; tiim buldugu bunlardi — kokler, kayalar ve top-
rak. Umudunu yitirmeye baglamisti. Bir sonraki giin aksamiis-
tii, zorlu bir kazi giiniinii kapatmak iizereyken, felaket bagladi.
Arkeolog énce endiselenmemisti. Bu tiir olaylar1 daha evvel
yiizlerce kez gormiistii. Ama kazi merkezindeki kazik ve kirig-
lerin bir boliimii kaymaya basladi. Arkeolog, merkezdeki des-
tek kiimesine dogru kostu ve tiim giiciiyle dayanarak destekleri
yerinde tutmaya ¢aligtt. Orada, toprak duvarla gevrelenmis ve
destek kirigine yapismig dururken, kontrolii disinda bir sey ol-
maya bagladigini fark etti. Biliyordu ciinkii duyabiliyordu. He-
men baginin {izerinde ¢atirdayan kirigler durulacak gibi degildi.
Aslinda, agagi dogru inen tiim tiinel boyunca tavandaki her bir
masif kirig kiimesi artik birer birer, antik, dev bir arpin titregsen
telleri gibi, 6tmeye ve titremeye baglamigti. Sanki ¢ikardiklart
ses binlerce yildir biriken basincin bogalmak iizere oldugunu
haber veriyordu.

Arkeolog zangirdayan destek kiimelerinin birinden digeri-
ne kosturdu, kendini bir destek gibi kullanarak, giderek daha
yiiksek perdeden cikan sesi susturmaya calistt. Ama bir yarar
yoktu. Toz toprak yagmaya baglamis, nefes almayi ve hatta gér-
meyi giiclestiriyordu. Biiyiiyen bir umutsuzluk icinde ve tiim
secenekleri titkenmis olarak, korlemesine ana tiinel yoniinde
geriye dogru kogmaya bagladi. Tam bir gé¢iigiin olusmasini 6n-
lemek adina bir sans1 olmast i¢in énlemesi gereken, bu kontrol-
den cikmis tepkimenin, merkezi destek kiimesini yenmesiydi.
Kalan tiim giiciinii toplayarak, tam ¢ctkmek iizereyken, kabaca
yontulmus merkez destek kiriglerinden birine tiim agirligiyla
dayandi. Bu bir an icin ise yaradi. Ardindan yiiziinde beliren
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kisa siireli, yarim giiliimsemenin nedeni, belki de son 6liim-
ciil eylemindeki ironiyi fark etmesiydi. Durum komikti glinkii
onun kolonu kuvvetlendiriyor olmast gerekiyordu ama tiim
kalbiyle biliyordu ki, eger kolon onu ayakta tutmuyor olsaydi,
diisecek olan kesinlikle kendisi olurdu.

Hemen pesinden gelen bagka bir diigiince onu eglendirdigi
olctde, hatta belki de daha fazla gagirtt1. Bu kesinlikle anlam-
sizdi. Aklina bile getirmemesi gerekiyordu, o yiizden bir kenara
itti. Ancak tiinelin agir kolonlarini yerinde tutma cabalarinin
bosuna oldugu kanitlanmisti, dolayisiyla artik garip bir sekilde
aklindan gikmayan bu diisiinceye daha fazla karsi koyamiyor-
du: “Niye bu durumu geride birakmiyorum ki?” diye sorup du-
ruyordu kendi kendine. Aklin1 kaybetmek béyle bir sey mi diye
disiindii. Yine de, geride birakma diigiincesi o an icin sagma
gibi goriinse de, bu diigiincede yle inanilmaz kigkirtict bir sey
vard: ki, neredeyse tiim dikkatini iistiine topluyordu. Kendi-
ni yanlislikla ayaklarinin her biri ayni anda iki farkli diinyaya
adim atmug bir insan gibi hissetti — her gegen saniye birbirin-
den daha biiyiik bir hizla uzaklasan iki diinya. Acikga gériinii-
yordu ki bir sey olmak iizereydi. Her zaman en ¢nemli oldugu-
nu diistindiigii her seyi birakmamak igin savagmisti, yine de bu
artik cok da 6nemli gériinmiiyordu ona. Neler oluyordu, bunu
anlayabilmeyi isterdi, ama sanki dnemsedigi her sey elinden
alinmistt. Simdi tek yapabildigi bir oraya bir buraya giden, hiz-
la seceneklerini degerlendiren zihnini seyretmekti. Bir yandan,
eger bir sekilde tiim bunlari bir arada tutmay: basarabilirse ve
destek sistemini yeniden dengeleyebilirse, gabalarina karsilik
olarak sadece toz toprak elde edecegi — ve biiyiik bir kismini
her seyi bir arada tutmaya caligmakla gecirecegi— bir bagka giin
daha kazanmis olacag: gercekten kesin olan tek seydi. Ardi
ardina bos hazine odalari bulmaktan o kadar yorulmustu ki.
Ama ote yandan (bu diisiinceyle viicudu kaskati kesiliyordu)
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eger birakirsa, bunun anlami tiim yasami boyunca siiren ga-
lismasinin, umutlarinin ve hayallerinin ve belki de yagaminin
bile sona erecegiydi.

Kaz1 yerinin girigsine yakin bir tavan kiriginden gelen siddet-
li bir gatirt1, arkeologun i¢ tartigmasini ¢dziime bagladi. Bitmis-
ti. Biliyordu ki durdurmaya galigmanin bir anlami yoktu. Tut-
maya caligmanimn bir anlami yoktu. Gergekten artik istiinde
disiiniilmesi gereken hicbir sey kalmamigti. Memnundu. Bir
sonraki eylemi dogal olarak belliydi. Sadece birakti. Kolonlar,
kirisler, destekler birbiri ardina darmadagin olurken, gevresin-
deki her sey ona miitkemmel bir diizendeymis gibi goriiniiyordu.
Hava topraga doniistii. Orada, yasaminin sonu oldugunu di-
siindiigii seyin tam ortasinda dururken kendini iyi hissediyordu
— hatta hic o kadar iyi oldugunu hatirlamiyordu. “Ne garip...”
diye diistindii — ve o anda her sey karard.

Orada 6ylece yatarken, ilk uyanan pargasi kulaklar1yd1 En
azindan ona 6yle geldi. Kulaklari, sanki neredeyse bir sey duy-
maya cabaliyor gibiydi — ama ne dinledikleri konusunda ar-
keologun hicbir fikri yoktu. Her sey o kadar giizel bir sekilde
sessizdi ki, bu garip sessizligi bozma korkusuyla gozlerini agmak
istemedi.

Biraz daha yerine gelen bilinci, dikkatli olmas: gerektigini
soyliiyordu. Artik nerede oldugunu —ve ne oldugunu— hatirli-
yordu. Bir sekilde korunmugtu. Hizli bir duyu kontrold, viicu-
dunda da her seyin iyi ve yerli yerinde oldugunu gésterdi. Ar-
tik hareket etme zamaniydi. Dikkatli bir sekilde, viicudunun
tist kismini1 yukari hareket ettirerek topraktan disari ¢ikardi ve
oturur duruma geldi. Gézlerini agmadan saglarindaki topragi
silkeledi ve 6mriinii harcadigi ¢aligmasinin ¢tkmiis ve parga-
lanmig harabelerini gérmeye kendini hazirladi. Gézlerini agti.

Sanki birisi bir tomar dev kibriti yere diigiirmdg gibi, destek
kirigleri yerde her biri farkli bir sekilde duruyordu. Arkeolog,
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cevresinde neler oldugunu anlayabilmek icin gozlerini yavasca
yukarn kaydirdi. Hichir sey yorgun gézlerinin gérmek tizere oldu-
gu sey igin hazir olmasim saglayamazdi. Oyle olaganiistiiydii ki.

Hayal gériip gérmedigini anlamak icin tekrar bagini salladi,
ama kismen topraga gomiilii olan bacaklarindan birinin kétii
bir sekilde zonkluyor olmasi zaten ona gayet uyanik oldugunu
soyliiyordu. Tapmagin zenginliklerinin hi¢ bulunamamig ol-
masinin gagilacak bir tarafi yoktu... Tiim bu ¢aglar boyunca bu
biiyiik ve eski gizemin ¢ziilmeden kalmig olmasinin sasilacak
bir tarafi yoktu. Kafasina iisiisen diisiince seli, kendi kontrol
dig1 kahkahalariyla kesintiye ugradi. Sanki bunun kocaman bir
saka oldugunu dogrularmug gibi, kahkahalarinin yankisini duy-
du. Ondan 6nce orada bulunan yagmacisindan bilim adamina
herkes yanlis yerlerde, yanlis seyleri aramigti. Arkeolog yine
yiiksek sesle giildii ve diimdiiz yukari bakabilmek icin basini
olabildigince geriye att1.

Baginin tistiinde, tapinagin yiiksek, biiyiik kubbesi yildizlar-
la dolu altin bir gokyiizii gibi asiliydi: Som altindan yapilmus,
icine her boy ve renkten miicevherlerin yerlestirilmis oldugu
dev bir kubbe. Ondan her seyi alip gétiirecegini diisiindiigii
gociik, bunun yerine ona Sirlarin Sirri’ni1 gdstermisti: Tapina-
gin hazineleri hichir zaman tapinakta saklanmamugti. Gergek
hazine tapmagin kendisiydi! Ve simdi onun olmustu, diledigince
keyfini siirebilir, ne zaman isterse o zaman alabilirdi. Kendisine
birakma cesaretini verdigi icin Tanrt'ya siikretti.

Siz de kesfetmenizi bekleyen, bedeli l¢iilemeyecek bir sirra
sahipsiniz. Vazgecebilmek, tam olarak bunun hakkinda.

232-



Bu Geride Birakmak Degil

Yalnizca mutsuzluk veren bir durumu ya da bitmek tiiken-
mek bilmeyen act duygulari geride birakmay: istemek yetmez.
Ciinkii istekler, acan bir cigek icin sirada bekleyen arlar gibi
birbirlerinin yerini alir, degisirler. Iste bu yiizden, geride birak-
manin tam olarak ne hakkinda oldugunu derinden anlamak
bizim igin béylesine énemlidir.

Once geride birakmak hakkinda ne bildigimizle —ya da en
azindan neyi bilmemiz gerektigiyle— baglayalim. Su ana kadar
neyin geride birakmak olmadigini &grenmis olmaliyiz. Bu za-
manin hakl cikardigi yaklagim —bir seyin ne oldugunu bulmak
icin, ne olmadigini kegfetmek— gercegi bulmak icin etkili bir
yontemdir. Tiim zamanlarin biiyiik sufileri, felsefecileri ve bi-
lim insanlari, énce neyin yanlig oldugunu ortaya koyup sonra
da onu diglayarak, neyin dogru olduguna ulagmanin degerini
uzun siire once anlamislardir. Gelin, onlarin bilge 6giitlerine
uyalim ve geride birakmaya, bu yeni yolla bakalim.

1. Geride birakmak, neler olabilirdi diye diisiinerek hiisran
dolu hayallerle yasamak degildir.

2. Geride birakmak, baska birisinin hatali oldugundan ke-
sinlikle emin olmak degildir.

3. Geride birakmak, hayali bir yeni zaferin sicakliiyla 1s1-
nurken, bir hayal kirikliginin kiillerine bagli kalmak degildir.
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4. Geride birakmak, eski bir soruna endige icinde yeni bir
cOziim aramak degildir.

5. Geride birakmak, beklentilerini diistirmenin agirhigiyla
yasamak degildir.

6. Geride birakmak size gecmis bagliliklarinizi animsatarak
act veren kisilerden ve yerlerden kacinmak degildir.

7. Geride birakmak, bir seyi geride birakmakla ne kadar
dogru bir sey yaptiginiza kendinizi inandirmak zorunda olma-
niz degildir.

8. Geride birakmak, sizin savlariniza hak verecek birisini
umutsuzca aramak degildir.

9. Geride birakmak, kendinize giivenme ¢abasiyla, zihni-
nizde konugmalari prova etmek degildir.

10. Geride birakmak, ne zaman isterseniz ................ (boslu-
gu doldurun) geride birakabileceginizde 1srar etmeniz degildir.

Neyin geride birakmak olmadigini ortaya koymak icin arag-
tirmamizi yaparken, iizerinde diigiinmemiz gereken bir nokta
daha var.

Geride birakmanin, kendini kurban etmekle ya da kendi
kendimize tasarladigimiz kendini inkér eylemlerine her zaman
eslik ediyormug gibi gériinen, buruk ve kiiskiin duygularla hig-
bir ortakligi yok. Yani kisacasi, geride birakmanin denetimle,
bizimle ilgili meselelerin bagkas: tarafindan yeniden diizenlen-
mesiyle ya da iligkilerimizde &zgiir olmaya caligmakla hicbir
ilgisi yok. Aslinda geride birakmanin, sizin diginizdaki bir geyi
birakmakla hichir ilgisi yok.

Hepimiz, iziicii ya da endise verici bir seyi geride birakmak
zorunda olup da, biraktiktan yalnizca bir an sonra kendimizi
benzeri hiiziinlii bir durumda bulacagimizdan emin olmanin na-
sil bir gey oldugunu tam olarak biliriz. Bu kisiyi birakip 6tekini
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secmemiz, bizi sonu olmayan iligkilere siiriikleyen yalnizligimi-
z1 sonlandirmaz. Bu geride birakmak degildir. Yalnizca boslugu
beklemeye almay: basarmig oluruz. Birisinden ya da bir seyden
uzaklasmak icin isimizi degistirerek yollara diigmek, catismami-
71 ortadan kaldirmaz. Bu yalnizca, ne zaman kendimizi tehdit
altinda hissetsek yiizeye ¢ikan kaginilmaz kizginlik duygularint
erteler. Kizginligimiz bizi duyarsiz bir diinyadan korumaz. Bu
kizginlik, duyarsizligin ta kendisidir.
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Diinyadaki En Biiyiik Sir

Gergek su ki geride birakmak son derece basit ve hepsinin
otesinde dogal; sizin ve benim igin, bir agacin dallarinda asili
agir ve giineste olgunlagmis meyvelerini dékmesi kadar dogal.
Nicin? Ciinkii hem agacin hem de insanin ve aslinda tiim can-
lilarin yaradiliglarinda artik gerekmeyeni birakmak vardir. Agac
acisindan bakarsak, meyvenin diismesi olgunlasmis tohumlari-
n1 topraga tagir. Bunun i¢in dogal olmayan giiclere gerek yoktur.
Benzer bir gekilde —bagka bir deyisle, tistiin oldugu kadar hos-
goriisiiz de olan yasalar altinda— ayn1 dost giicler, kendiniz icin
yapamadiginizi sizin icin yapmay1 bekliyorlar. Tiim ac1 duygula-
11, sonu gelmeyen pismanliklari, endiseli, stkintili diistinceleri
geride birakabilmek icin, bu giiclii ve asla eskimeyen ilkelere
uymay1 dgrenmeniz gerekiyor. Kalan sizin icin yapilacaktir.

Geride birakmanin sirri tam olarak budur. Oncelikli olarak
bir yagam boyunca biriktirdigimiz yenilgileri hala beraberimiz-
de tasidigimizt ve bu biktiric1 agirliklarin bizi zel birisi degil
yalnizca iizgiin birisi yapmaya yaradigini kavramamiz gereki-
yor. Ilk sok bizi sarsabilir, ama bunu anlamak gercekten biiyik
bir ilerlemedir. Bu, orada kendimizin goriilmeyen bir boliimii-
ne goére yasadifimizi gérmeye bagladigimiz bir dizi olaganiistii
benlik béliinmesinin ilkini haber verir: Bir enkaza tutunmanin
kurtarilmak anlamma geldigine inanan bir Ben! Simdi niye
tiim gecmisi geride birakma cabalarimizin bizi yalnizca yeni
bir sorun sahibi olmaya gétiirdiigiinii anlayabiliriz. Ancak yine
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arttk —sonunda-— biliyoruz ki tam olarak kurtulmamiz gereken
bu Ben'dir. Bu tizgiin Ben'den vazge¢meliyiz ¢iinkii geride bi-
rakmak ve sessizce hic kimse olmak, ac1 gekmek ve birisiymig
gibi hissetmekten daha iyidir. Bu gérevin nasil basarilacagindan
endigeniz olmasin. Bu Gergek’in sorumlulugundadir.

Artik kendini size géstermeye baglayan bu yiice bilginin kay-
nag zihniniz deffildir. Bu bilgi size, olagan diigtinme seklinin ve
onun neyin en iyi oldugu ya da olmadi iizerine sonu gelmeyen
catismalarinin ¢ok tistiinde yasayan vyiice, bilge ve giiclii bir par-
canizdan gelmektedir. Yeni uyanan benliginiz sizin icin neyin en
iyi oldugunu bilir, ciinkii yasam1 acinin yarattig1 kafa kangiklan
ve diirtiisel bencillige her zaman eglik eden celigkiler olmaksizin
goriir. Ornegin, act gekmeniz gerektiginden emin olsaniz bile,
bu iistiin akil sizin ac1 cekmeniz gerekmedigini bilir. Icinizdeki
bu sakin ve gizli Ben ile bir kez temas kurdunuz mu o kalanim
yapacaktir. Buna inanin. O, size usulca elinizi actiracak ve boy-
lelikle tutmakta oldugunuz, sizi mutsuz eden her seyin diigmesini
saglayacak giice ve bilgelige sahip olan tek ve tistiin parcanizdir.

Inanin bana, insanin yapabilecegi en biiyiik, benzersiz kesfin
kiyisindasiniz. Geride birakmanin sirr1 yalnizca istenmeyeni son-
landirmanin anahtarlarini elinde bulundurmuyor, ayni zamanda
bu yiice sirmin iginde, yeni yagaminizin baglangici da zaten kendi-
si her sey oldugu icin hicbir seye tutunup kalmas: gerekmeyecek
yeni bir benligin dogumu kilitli. Ilerlemeye cesaret edin. Birakin
asagidaki ¢zel ilkeler bu yolda ilerlemenizi hizlandirsin.

1. Kendinizi geride birakmak, sorunlarmizi da geride birak-
mak demek ¢iinkii onlar tek ve ayni.

2. Giderken yaninizda sinirsiz olmaya duydugunuz ézlem
olsun.

3. Neyin dogru oldugunun kesfedilmesi icin her zaman
once neyin yanlis oldugunun ortaya konmas: gereklidir.
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4. Yalnizca kendiniz hakkinda diiriist olmaya istekliliginiz
olciisiinde &zgiir olabilirsiniz.

5. Geride birakmak kesinlikle icsel bir gérevdir.

6. Kendinizi kendinize acabilirseniz, bu diinyada hicbir sey
sizden saklanamaz.

7. Ya gergek akilla ya da kendiniz olmakta israr ederek yasa-
yabilirsiniz. Ikisi birden olmaz.

8. Geride birakmak gii¢ gerektirmez — yalnizca gerektigini
gorebilmek igin istekli olmak yeterlidir.

9. Bir durumu kavramadan, bu duruma karst asla daha iyi
bir eylemde bulunamazsiniz.

10. Bir kez sorunun ne oldugunu gérdiiniiz mii, géziimii de
bilirsiniz.

11. Fark edilen bir giicsiizlik, reddedilen bir giigsiizliiktiir.

12. Geride birakmak, kirginliklara saplanip kaldiginizi fark
etmenizi takiben gelen dogal birakistir.

13. Mutsuzluk sizin stiiniize iistiiniize gelmez, mutsuzluk
sizden gelir.

14. Aci gekmek yalnizca sizin yanliglikla sectiginiz bir seydir.

15. Gergekten yapmak istediginiz sey, kendiniz hakkinda
diisiinmeyi kesmek.

16. Yenilgi ise yaramayan carelere yapisip kalmaktan gelir.

17. Bagka bir segenek olmadigin1 bir kez gordiigiiniizde, ge-
ride birakma, kendiliginden gelir.

18. Gergek ozgiirliik, Ben'in kendini 6zgiir hissetmek icin
edindigi tuzaklarin olmamasi degil, kendini tuzaga diismiis his-
seden Ben'in olmamasidir.

19. Kesiflerinizi bulmak istediginizle kisitlayarak kendinizi
tanimak istemeniz, “Yattigim yerden tiim diinyay: gérmek isti-
yorum” demek gibidir.

20. Onsuz yasamaktan korktugunuz bir seyi geride birakti-
ginizda kaybettiginiz tek sey korkunun kendisidir.
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Sizi Korkutan Her Seyden Daha Giiclii Olun

“Sira kendime zarar verdigim durumlardan kendimi kur-
tarmaya gelince, cesur olmak istiyorum, ama geride birakmaya
yaklastigim her seferde, gergekten korkuyorum. Ve ne zaman
korksam, adeta her seye daha da siki tutunuyorum! Bu korkuyu
gecirmenin bir yolu var m1? Ozgiirliigii bulmaktan fazla kork-
mus olabilecegim diisiincesinden nefret ediyorum.”

“Evet, cikip gitmektense mevcut olana tutunmak isteyecek
bu parcanizi asmanin bir yolu var. Yine de, bu korkulari gergek-
ten geride birakabilmek icin, dnce onlari yasamak gerekiyor.”

“Ama korkularimin iistesinden gelmeyi denedim ve yapa-
bildigimce onlarla savastim, sanirim onlarin karanlik ve bana
sintrlar koyan etkilerinden kendimi kurtaramryorum.”

“Bunun nedeni korkunun iizerinde egemenlik kurmaya
kalkmaniz.”

“Peki, sizi birakip gitmeyecek bir seyi geride birakmak igin
baska neler yapiyorsunuz? Ondan daha giiglii olmanin bir yolu-
nu bulmaniz gerekmiyor mu?”

“Evet, elbette, ama korkuyla savasmak, tirkiitiicii bir golge-
yi nakavt edecek bir yumruk atmaya galismaya benziyor. Tiim
vaptiginiz kendi kendinizi yipratmak. Korkularinizi kesin ola-
rak yere yikmak icin, egemenlik kurma diigiincesini unutmak
ve aydinlanmay diigiinmeye baslamak zorundasiniz.”

“Aydinlanma? Ne demek istiyorsunuz?”
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“Kendini aydinlatmaktan bahsediyorum; ne zaman kork-
maktan bagka bir segenek olmadigindan daha bastan emin ol-
mak yerine, énce bizi korkutanin ne oldugunu anlamak istesek,
buna cesaret etsek, icimizde olusan mucizeden bahsediyorum.”

“Séylediginiz sey kulaga hos geliyor, ama séyleyin bana, ne
oldugunu anlamak ona kargt duydugum korkuyu nasil ortadan
kaldirabilir ki?”

“Clinkii efer yolunuza devam etmeye cesaret ediyorsaniz,
gergekte ne kadar korkmus olsaniz da, aynt zamanda bilingli
olarak bu korkularla yiizlesmeyi kabul etmis olursunuz ve ger-
gekte korkak olanin siz olmadifinizt gérecekseniz.”

“Liitfen... Bu yeni yaklagim hakkinda daha fazla sey bilmek
isterim.”

Goériintirde tirkiitiicii bir durum, her ne olursa olsun sorunun
kendisi degildir. Korkung olan, sizin tepkinizdir. Iste bu yiizden
ondan korkmak yerine durumunuzun bilincinde olursaniz, kor-
kuyla olan iliskinizi sonsuza kadar degistirirsiniz. Yalnizca bu
ozel tiirdeki bir i¢ iliskide gercek gitvenlilik vardir, clinkii artik
korkuyla etkilegiminiz yepyeni bir yolla olmaktadir. Artik size ne
yapacaginizi ya da nasil davranacaginizi dikte etmesine izin ver-
mezsiniz. Bunun yerine korkunun bilincindesinizdir. Sakin sakin,
onu gizlemlemeyi ve incelemeyi 6grenirsiniz. Ve kendi korkulu
tepkilerinizin garip ve sagliksiz dogast hakkinda yeni bir sey kes-
fettiginiz her giin, onlar sizin tizerinizdeki giiclerini kaybederler.

Niye? Ciinkii, sonunda onlari aslinda her zaman oldukla-
r1 gibi goriiyorsunuzdur: Akildan yoksun ve mekanik giicler.
Yavas yavas onlardan daha giiglii hale gelirsiniz, ciinkii onlart
aslinda olduklar gibi gérerek —sizin onlari gorebileceginiz se-
kilde degil- yukar: tirmanip etki alanlarinin disina cikmakta
kendinize yardim etmis olursunuz. Yagaminiz boyunca endige-
lenmekle, yagaminizin direksiyonunu elinize almak arasindaki
fark bu iggoridiir.
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Korktugunuzu bilirsiniz. Ama ayni zamanda bu korkularin,
sziinde, her ne kadar 6yle gortinseler de, sizi ifade etmedigini
de bilirsiniz. Bilingli olarak korkmanin anlamt budur. Ve bir
kez gercekte ne oldugunu gérmeye bagladiginizda, yanhg bir
tepki sizi esir alamaz. Korku, bizi koruyacak bir kalkan oldu-
gunu sanarak, mevcut yasam seviyemizin karanligma tutundu-
gumuz, kendi kendimizi kisitlayan bir tepkiden bagka bir sey
degildir ve her zaman oyle olmustur. Ancak, sabahleyin en
zayif giin 1signin bile tiim gecenin karanligini kovmasi gibi,
inatct bir korkuya yonelik en kiigik bir iggorii bile onu geride
birakmamizla sonlanir.

Bu giiglii ilkeyi her zaman i¢in kendinize kanitlayabilirsiniz.
Korksaruz bile ilerlemeye devam edin yalnizca. Ancak unut-
mayin, yeni amaciniz cesur olmak ya da korku ile yiiz yiize gel-
diginizde giiclii ya da giigliiymiis gibi davranmak degil. Hayir.
Bunun ise yaramadigim gordik. [steginiz sey, korku dolu dii-
siince ve duygulariniza inanmaktan cok onlari yalnizca merak
etmek. Eger bu basit ama degerli ydnergeye uyarsaniz, yalnizca
bu aligkanlikran dogan, korkmaya ve kacmaya devam etmeni-
ze neden olan tepkileri girmeye baglamayacak, ayni zamanda,
onlarin ardindakini de gérmeye baglayacaksiniz. Iste gercek
mucizenin oldugu yer burasi. Bu olumsuz tepkilerin gercek
dogastna yonelik her yeni iggort, bu tepkilerin giiclerinin bir
lismint alarak size tagir. Ve onlarm kaybu sizin kazancinizdir.
Artik daha giicliistiniizdir ve bunu bilirsiniz. Ayni zamanda bi-
lirsiniz ki, bu yeni giig sizi hi¢ yolda birakmayacaktir, yalnizca
gecici olarak ortada goriinen ciiretli bir karsit degildir. Bu yeni
giiciiniiz, eski gligsiizligtin yoklugudur.

Aydinlanmanin psikolojik olarak kendini korumadan 6nce
gelmesi ilkesi birgok yolla korkuyu korkusuzluga doniigtiirebilir.
Simdi bu yollardan sadece birine bakalim. Ona dogru kosmak
yerine ondan kagmay: tercih edeceginiz birini tantyor musunuz?
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Cogumuz taniriz! Yine de su andan itibaren, sizi her kim kor-
kutursa, ondan asla cekinmemeye kararli olun. Hatta, korku-
nun size ne yapacaginizi sdylemesine izin vermek yerine, bu her
seyde bir kusur bulmaya meraklt adamin ya da kavgaci kadinin
lizerine yiirliylin ve ne istiyorsaniz yapin ya da soyleyin. Varsin
bir seylerin nasil olmas: ya da olmamas: gerektigi hakkinda bir
fikriniz olmasmn. Siz orada yalnizca kendinizi izlemek ve kendi-
nizi tanimak igin bulunuyorsunuz, kendinizi tatmin etmek icin
bir zafer kazanmak ugruna degil. Eger olaca@ varsa, birakin bu
kisi titrediginizi gorsiin. Niye umurunuzda olsun ki? Ayrica, bu
sadece geici bir durum. Oniiniizde duran bu sevimsiz kisi bunu
bilemez, ama siz titreyerek, aslinda kendinizi sarsarak uyandir-
maktasinizdir.

Sizi tepkilerinizin siiriiklemesi yerine, ilk kez olarak, gecip
gitmelerine izin veriyorsunuz. Bir anligina, her zamanki benli-
ginizden ayn ve iginizde olan bitene kargt olabildigince uyanik
olmak icin biiyiik bir caba géstererek orada dururken, bu daha
once bilincinde olmadiginiz tepkilerin olusturdugu taskinin
kendine ait yasamoykiisii oldugunu gérebilirsiniz — su ana ka-
dar kendi 6ykiiniiz olarak bagriniza bastiginiz, saglam bir zemi-
ne oturmayan bir 6ykii. Ama artik ykiiniin tamamin; gormeye
basladiniz. Korkular size ait degil. Neden mi?

Korktugunuz hicbir zaman baska birisi degildi. Sizi her za-
man korkutan tek sey, bu kisi hakkindaki kendi diigiinceleriniz.
Evet, korkuyu hissettiniz, ancak korku size ait degildi ve sizden
daha giiclii birine karst da degildi. Hissettiginiz korku, onun
sizin hakkinizda disstindigini digiindsigiiniiz seyde. inanilmaz
degil mi? Kendi diisiincelerinizden korkuyordunuz! Ve bunu
gormek, bunu sonlandirir. Simdi, bu diistinsel-Ben’i geride bi-
rakabilirsiniz, linkii kimse isteyerek korkuyla yasamaya de-
vam etmez.
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Yasam Seviyenizi Yiikseltmenin Kesin Yolu

Eninde sonunda goreceginiz gibi, neredeyse her gesit mut-
suzluk duygusu, bir pargay1 biitiiniin kendisi sanmanin bir so-
nucu. Bu su demek: Resmin tamamint gormedigimizde, kendi
kendimizi baltalayacak davranislarda bulunma olasiligimiz ol-
dukca yiiksektir. Bunun bir émegi, bir seyin sizin 6yle oldu-
guna emin oldugunuz sekilde olmadiginy, cok gec bir sekilde,
iziildiikten sonra anlamanimn verdigi o korkung ¢okiis duygu-
sudur. Burada aslinda bir kisinin ya da olayin hakkinda yanlis
bir kantya varan ya da yanls anlayan sizdiniz ve simdi durumu
biitiin olarak gormektesiniz, kizgin ya da tizgtin olmanin, en-
diselenmenin ya da kizmanin bir alemi yok. Kag kez gergegin
tamamint Sgrendigimizde, kendi adimiza bazi diisiincesiz hare-
ketlerimizden pismanlik duymusuzdur. Yapmamiz gereken sey
sudur: Tam gergekleri bir araya getirmek. Size glivence vere-
bilirim; her seyin bir agtklamast vardir. Sizin basiniza gelmis
olan ya da sizin araciliginizla olan hicbir seyin, siz onun niye
oldupunu anlamadan gegip gitmesine gerek yok.

Kendi kendini korkutan biri olmak yerine, her zaman igin
kendini aydinlatan birisi olabilirsiniz. Bir segeneginiz var. Her
zaman icin kendiniz igin iyi olant segebileceginizi kesfetmek,
gercekten heyecan vericidir.

Su anki yasam seviyenizi kabul etmek zorunda degilsiniz.
Bu yasamda yelken mi acacaksiniz yoksa batacak misiniz, onu
belirleyen sey yasam seviyenizdir. Su an igin size yagantinizda
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pek fazla secim sansinizin olmadig zamanlar olmus gibi gele-
bilir. Bilmenizi istiyorum ki, bu bir yalan. Bu gecici kapana
sikismiglik duygusu, su anki yasam seviyenizin bir parcast ve
bu yasam seviyesinde secim sansinizin kisith olduguna samimi
olarak inaniyorsunuz. Yine bilmenizi istiyorum ki, bu dogru de-
gil. Her zaman bir secenek vardir.

Sorun, gofumuzun secimlerimizde 1star etmesidir; dolayi-
siyla sunu gérmemiz yasamsal: Su anki yasam deneyimimiz, za-
ten yapmis bulundugumuz secimler tarafindan belirlendi. Tek-
rar ayni secgim alanina dénmek niye? Zaten bunun hasadinin
mutluluk olmayacagindan siipheleniyoruz ve artik bu siipheyi
dogrulamamiz gerekiyor. Kétii bir sey olmayacak! Aslinda, ise
yaramaz distincelerimize yapigip kalmay: bir biraksak, yalnizea
iyi bir ey olabilir.

Soyle de diyebilirsiniz; yeni yaptiginiz secim, kendiniz icin
kendinizi segmeyi birakmak. Yasam seviyenizi degistirmek icin
ilk gereken adim bu. Iste, bu yeni ve daha istiin secimdeki
mantii gérmenize yardimct olacak bir sey:

Eger simdiye kadar olan secimleriniz, sizde bir tatminsizlik
ve yarimlik duygusu biraktiysa, segimlerinizi suclamay: birakin
ve sorunun segen kiside, sizde oldugunu gériin! Siz ve size her
glin olanlar yasam seviyenizin bir yansimasi. Bizi oldugumuz
kisi yapanin yasam olduguna, yanlis bir sekilde, inandiriliyo-
ruz. Gergek su ki, bizim igin yasamin ne oldugunu, ne cesit bir
insan oldugumuz —yasam seviyemiz— belitliyor! Iste bu yiizden,
mutsuzlugumuzun olaym kendisiyle baglantili olmadigin, ola-
yt deneyimlemeyi sectigimiz seviyeyle ilgili oldugunu gérene
kadar, bizim icin hicbir sey gergekten depisemez. Biraz daha
derine bakalim.

Bagimiza cesitli olaylar geldigine ve bu olaylarm iyi ya da
koti, keyifli ya da yildirict olduguna inantyoruz. Bir bagka de-
yisle, duygularimiz anbean bize olanlarin yansimalari. Iste bu

44



Guy Finley /[ Vazgegebilmek

yiizden, su anki yasam seviyemize gore davranarak, ne zaman
bunaldigimizi hissetsek, hep bizi béyle hissettirmekle sucladi-
gimiz kosulu degistirmeye caligiyoruz ve degistiriyoruz — oyle
inantyoruz ki, bizi gevreleyen mutsuzluklar degistirirsek, kendi
mutsuzlugumuzu da sonlandiririz. Bu gercekten hicbir zaman
ise yaramamuistir ve hicbir zaman da yaramayacaktir, giinkii hos
olmayan ya da mutsuz olan olaym kendisi degil, bizim ona tepkimiz.

Bu yeni bilgi size ne anlam ifade ediyor? Her geyi! Su anla-
ma geliyor:

1. Isinize karst olan kizginlik duygularinizt geride biraka-
bilirsiniz clinki sikict ve tekdiize olan yaptiginiz i degil, sizin
onu disiinme sekliniz.

2. Bagka insanlari degistirmeye cabalamay1 geride biraka-
bilirsiniz, onlarla ilgili olarak caninizi stkan gey kendinizsiniz.

3. Ongorillemeyen degisikliklerden ya da gicliiklerden
korkmay1 geride birakabilirsiniz, ciinkii her bir giiclik aninda,
gercekten hep yiizlesmeniz gereken tek sey, kendinizsiniz.

En iyi tarafi, diinyanin boyle dénmesinin sorumlusunun
kendiniz oldugunuzu diisinmek gibi olanaksiz ve kendinizi ce-
zalandirict bir gérevi geride birakabilirsiniz. Sorumlusu oldugu-
nuz tek diinya, kendi igdiinyanizdir: Distincelerinizin, duygula-
rintzin, dirtilerinizin ve isteklerinizin diinyast. Yagam seviyeni-
zi bu igdiinyayt ne kadar agik secik gordigtniiz belirler. Bu yeni
gorme yolu, giivenli olmaktir ve sonug olarak kendi iginizdeki
tiim bagarilarmizin kokenidir, giinkd nereye adim atmayacagi-
niz1 bilirseniz, yagam yiiriiytisiniiz givenli ve mutlu olur.

Kendi kirtk lavabonuzu tamir etmek igin komgunun mut-
fagina gitmezsiniz. O yalnizea icdiinyanizin bir yansimastyken,
niye dig diinyaniz1 degistirmeye caligtyor ya da degistiriyorsu-
nuz? Dig diinyay1 degistirmeye calismayimn. Kendi tavrinizi ve
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bakis aciniz1 degistirin. Kendinizi degistirdiginizde, sizi ilgilen-
dirdigi kadariyla diinyay: da degistirirsiniz, ciinkii sizin kendi
diinyanuz, sizsiniz. Tiim bunlar basitge soylemek gerekirse: Ii
neyse digt da odur.

Bu ilk basta goriindiigii kadar giic degil. Bir érek vereyim.
Eger mektup yazan bir kii, bir kelimeyi yanlis yazarsa, yanlis-
lik 6nce zihninde baglar, sonra kagitta belirir. Biiyiik olasilikla,
once zihnini diizeltmeden, kagidi diizeltemeyecektir. Eger zih-
nini netlestirmezse, hata kagitta sonsuza kadar kendini tekrar
edecektir. Hig siiphe yok ki, burada insan sorunlariyla para-
lelligi gérityorsunuz. Insanlar digiinme sekillerini diizeltecek
yerde, disardan gériilen hatalarin: diizeltmeye calisiyorlar, bu
da yollarini bulamamalarina neden oluyor, ¢linkii hala bir hata
yapma makinesine zincirlenmis olduklarinin farkinda degiller.
Iste bu yiizden bu dersi anlamaniz bu kadar onemli. Yagamdan
duydugunuz hognutsuzluk aslinda kendi anlayiginizdan —ya-
sam seviyenizden— duydugunuz hognutsuzluk, anlayiginizin size
getirdigi seyden degil. Once yasam seviyenizi degistirmeden,
yasaminizi degistirmeye calismak, atlikarincanm varacad bir
nokta olduguna kendinizi inandirmaya galismak gibi bir gey.
Stirekli oldugunuz yerde déniip durmaktan yorulduysaniz, ne
zaman isterseniz inebileceginizi unutmayin.

Bunlar gibi dogru ilkeler, kendinizi daha iyi anlayarak, daha
tstiin secimler yapmanizda size yardimer olmak icin buradalar.
Bu daha iistiin anlayis, karsilik olarak yasam seviyenizi yiik-
seltiyor. Yagam seviyenizi yikselttikge, her bir olayda, tepki
gosterme tarzinizin da kendiliginden daha tistiin hale geldigini
fark edeceksiniz. O zaman tiim diinya sizin igin yavaglamaya
baslayacak, ciinkii artik anlayacaksimniz ki baginizi déndiiren
yasamin kendisi degil diisiinme seklinizdi.
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Devam Edin ve Kendinizi Geride Birakin

Kendine hakim olmak zorunda olan bir insan, dagtmaya
hazir bir insandir. Kendinize hakim olmaya galigmak, yasama
devam etmenin korkung bir yolu. Simdi bizim gérevimiz, bunu
kendimize kanitlamak. Kendimizi kaybetmeye karst duydugu-
muz korku, hicbir zaman kendimize daha fazla bagar1 veya ba-
sar1 umudu gibi yamalar ekleyerek yatstirilamaz. Yasama boyle
yaklasarak kendinizi daha hizli yipratirsiniz ciinkii artik yasa-
minizi bir arada tutmak icin, kontrol altinda tutmaniz gerek-
tigine inandiniz kosullar daha da artmistir. Simdi daha ileri
bir anlayigt dikkatle diisiiniin. Bu anlayis size, geride birakma
isteginizin ardinda yatan mantig gosterir.

Kontrol etmeniz gereken her sey, sizi kontrol eder. Kendi-
nizi kontrol etmenizdeki sorun, icinizdeki savagin bir parcas
olmasidir. Bir savasin kazanani yoktur! Simdi aym disiinceye
biraz farklt bir acidan bakalim. Ne zaman belirsiz bir durum
olsa, zihniniz kontroliin onda oldugu duygusunu yeniden ka-
zanmak icin hararetle bu durumu gdzmeye caligir. Ancak zihni-
niz ne kadar hararetle caligirsa, o kadar kontrolden ¢ikarsintz!
Bunu kendinizde gorebilirsiniz. Uzerindeki kontroliin kaybe-
dilmesinden korkulan her sey zaten kontrolden ¢ikmugtir: Bir
kazanin olmast beklenmektedir. Dahast da var ve efer su anki
yasam seviyemizden, gergekten kendinden emin olma seviye-
sine cikacaksak, hepimizin bunu gérmesi lazim.
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Kendimizi ne zaman kafamizda canlandirsak, diigtinsel fil-
mimize nadir de olsa bazen bir gériintii girer: Her an dagilmaya
hazir bir insanin goriintiisi. Ama yine, ok azimiz, kendimizi
tehlikeye sokan bir 151k altinda kendimize bakariz. Kendi seg-
tigimiz resimlerimizle gevrelenmis log tiyatromuzda kendimizi
giivende hissederiz ve orayi sik sik ziyaret ederiz — ézellikle ger-
cegin acimasiz 1511 aradan gériinmeye baglamigsa ve kendimizi
pek de diisiindiigiimiiz gibi bir arada tutamadigimiz gosteri-
yorsa. Iste bu yiizden yasantimizda gercege gereksinimimiz var.
Gergek, bize gérdiigtimiizden korkmadan aslinda ne oldugunu
gorme olanag: saglar. Gergepin kurtarici etkisinin bir kismi,
bize gordiigiimiizden farkli olmadigimizt gstermesidir. Bu ben-
zersiz, igsel stratejik noktadan, gercegin 15181 acimasiz degildir
— 0 15tk Evimiz'dir. Ben ve onun oyunculari olan 1001 Ben-
goriintiistintin olugturdugu dairenin igine bu 15131 ne kadar fazla
alusak, geride birakip gitmek o kadar kolay hale gelir. Niye?
Ctinkii bizi karanlikta turan seyden bagka kaybedecegimiz bir
sey yoktur.

Dirtist olmak gerekirse, biz yaslandikca yasamlarimizin
kaciildigini fark ederiz. Daha az arkadagimiz vardir; daha az
etkinlikte bulunuruz; giderek daha da az risk aliriz. Ama niye?
Niye bir insanin yeni ve uyarici izlenimler edinme olanag yasla
birlikte azalmak zorunda? Olmast gerektigi gibi, biiylimeye ve
gelismeye devam ediyorsak, onlardan kacmmak yerine, gide-
rek daha fazla kigisel meydan okuyus arayisinda olmamiz gerek-
miyor mu? Bu giderek daralan yasamimiz, Ben-resimlerimizi,
bardag tagiran son damla gibi, bir anda devirebilecek tiim du-
rum ve iliskilerden, bilingdigt olarak kacinma diirtiisiiniin bir
sonucu olabilir mi?

“Séylediginizin ardindaki mantig1 anlayabiliyorum, ama si-
zin séylediginizin benim durumuma uydugunu diisiinmiiyorum.”

“Eger uyuyorsa, bunu gérmeye istekli misiniz?”
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“Elbette.”

“lyi. Hic kizar ya da endiselenir misiniz?”

“Evet, ama bunlarin dagilmakla ne ilgisi var?”

“Gorecegiz. Sizi ne kizdirir ya da endiselendirir?”

“Isler istedigim gibi gitmediginde.”

“Bagka bir deyisle, islerin nasil olmas: gerektigine dair bir
resim olusturdunuz ve yasam bu resmi dogrulamadiginda, o ya
da bu sekilde olumsuzlagiyorsunuz.”

“Evet, bu uygun bir tanimlama. Ne demeye getiriyorsunuz?”

“Bunun iizerinde biraz birlikte ¢alisalim. Dediniz ki yagam
sizin ben-resimlerinizi —gelecekte giivende olma umudunuz,
iliskilerinizde ask ya da her ne ise— onaylamadig1 zaman, kendi
resimleriniz dagilmaya baglarken bir tiir stres ya da mutsuzluk
cikageliyor.”

“Devam edin liitfen.”

“Bu bize gosteriyor ki su anki diistinme geklinizle, gelecek-
teki mutlulugunuzun gercekten bu resimlere bagli olduguna
inaniyorsunuz. Iste bu yiizden resimleriniz pargalanmaya bas-
ladiginda, siz de dagiliyorsunuz!”

“Evet ama neden kiztyorum ya da sinirleniyorum?”

“Ciinkii bu eziyet eden duygular, tek bir seferde iki karanlik
seyi basaran, sinsi bir kendini kandirma sisteminin bir pargast:
Sorunu canli tutuyor ve ayni zamanda, gergek gziimiin gozden
kacmasini sagliyor.”

“Sorun nedir?”

“Temelde, bu gercek doganizit anlamamak. Diigiindiigiiniiz
kisi olmadiginizi kegfetmek iizeresiniz. Ne kadar gekici ya da
itici olursa olsun, kendi resminiz olarak elinizde tuttugunuz re-
simlerden hicbiri degilsiniz.”

“Ve gercek ¢oziim nedir?”

“Devam edin ve dagilmaniza izin verin.”

“Efendim? Bunun biraz agiklanmas: gerekecek!”
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“Ve eger bu deneyimi yagayacaksaniz, bir aciklamasi var;
ama su an icin, bu umulmadik yanitin ardindaki mantik su:
Dagilacak olan siz degilsiniz. Oldugunuz kisi hicbir zaman da-
gilmaz. Cokecek olan, sallantidaki yagaminiza bir géziim ola-
rak yanhslikla belirlediginiz, kendini pohpohlayan ve giivenlik
arayan resimlerden olugan bir perili ev. Bu resimler giicsiizliik-
lerinizin gdziimii degil, onlarin kaynag:.”
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Kendiliginden Gelen Mutlulugun Sirr1

Mutlu olmadiginiz gergegi iizerinden ne kadar mutsuz ola-
bildiginizi hic fark ettiniz mi? Incelenmezse, bu davrams bir
anlam tagiyor gibi goriiniiyor. Ama daha yakindan bir bakss,
mutsuz olmak tizerinden mutsuz olmanin, séndiirmek icin ate-
se benzin dékmeye benzedigini ortaya koyar. Epeyce ates ve
duman elde ediyorsunuz —ve hatta garip bir heyecan— ama so-
nunda elinizde kalan tek sey kiiller. Iste bu yiizden bu bir son-
raki sagirtic1 gergegi anlamaniz gerekiyor.

Kendinizi perisan edebilitsiniz ama kendinizi mutlu ede-
mezsiniz.

Bu cok da sasirtict olmamali. Hatta simdi bile, kendi mutsuz
yasamlarimizin bilingsiz komploculan oldugumuzu 6greniyo-
ruz. Bu gésterilmeseydi bile, cogumuz kendimizi perisan etti-
gimiz zamanlar oldugunu kabul edebilirdik. Ama kendini kotii
hissetmenin iyi bir tarafi yok. Kendimiz yarattifimiz acinacak
duruma katlanmamizin gerekgesi yok, ciinkii eger gercekten
altinda yatan nedenleri anlamaya istekliysek, kendi kendimize
yaptigimizi, kendi kendimize azaltabiliriz ve sonunda tamamen
sonlandirabiliriz. Iste bu yiizden, eger gercek mutlulukla karsi-
lagmak istiyorsak, neden kendimizi mutlu etmemizin olanaksiz
olduguna bakmamiz gerekiyor.

Mutluluga giden bir yol olmadiklar: apacik ortada olan
uyusturucular ve alkol disinda, kendinizi ne zaman mutlu
etmek isteseniz, bir gegit ¢aba gostermek zorundasiniz. Caba
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belli bir yonde uygulanan gii¢ anlamina gelir. Yap1 projeleri,
sitketler ya da 6rnegin yemek pisirmek icin dnceden kabul
edilmis planlar: takip ederken, bunun iyi ve gerekli oldugunu
gorebiliriz. Ayrica yaratici siireclerde yeni sekil ve diistinceleri
hayal etmek ya da goziiniizde canlandirmak igin de bir caba
harcayabilirsiniz. Ama sira mutlu olmaya gelince, ¢aba yanlis
olandir. Bakalim bu dogru mu? Eger dogruysa, o zaman daha
da biiyiik bir kesif yapmanin kiyisindayiz: Gercek mutluluk
caba gerektirmez. Bu yeni olasilik hakkinda biraz daha aras-
tirma yapalim.

Tanimladigimiz gibi, bir yerde caba varsa, bilinsin ya da
bilinmesin, her zaman bir plan da vardir. Tanimi1 geregi, her
plan bir seyi yapilandirmak icindir; bu durumda ise planlariniz
mutlulugu yapilandirmaktir. Bu énceden kabul edilmis planla,
bu mutlulugun resmi zihninize sikica kazinmistir, her bir yagam
olayina, yasamin size getirdigini deneyimlemek yerine, zihni-
nizdeki resmi aramak i¢in bakarsiniz. Bu sancili ve stres iireten
kargilagtirma siireci, bilginiz diginda devam eder ve dokundugu
her seyi mahveder. Yasam bir dizi mutlu macera yerine, bir dizi
hayal kiriklig: haline gelir. Liitfen bir sonraki nokta iizerinde
diistiniin: Eger ne aradiginizi énceden kafanizda sabitlememis-
seniz, hicbir zaman bu yagamda buldugunuz herhangi bir seyle
mutsuz olmazsiniz. '

Umariz bundan, mutluluk hakkindaki diisiincelerimizin,
cogu kez mutsuzluklarimizin gergek kékeni oldugunu dgrene-
biliriz. Bunun anlami, mutlulugun yapiabilecek bir sey olmadiz-
dir. O hicbir seyin sonucu degildir. Mutluluk, nasil soludugu-
muz havayi bulmak i¢in aramamiz gerekmiyorsa, ayni sekilde
mutlulugu da aramamiz gerekmedifini anlayan kigilere gelir.
O yagamin, canlilarin icinde bulunmas: gereken bir parcasidir.
Firindan taze ¢ikmig ekmegi koklamak ag birisini ne kadar bes-
lerse, beklemenin heyecan: da ancak o kadar mutluluk verir.
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Mutluluk igin tiim bu arayis, ona sahip olmanin bir yolu oldu-
gu yanhs varsayimina dayanur; bir avug riizgdr yakalamayr da
deneyebilirsiniz! Mutluluk, karabulutlar kayboldugunda, giin
g1igimin dogal olarak diinyayi isitmast gibi, stressiz bir yasamin
dogal ifadesidir.
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Gergekten Yeni Bir Yasam Icin
Atilmasi Gereken On Adim

Gergekten kendine hakim olmak ile sadece 6yleymis gibi
goriinmek arasindaki fark, akinti yoniinde yavasca yiizmek
ile kendinden siiphe etmenin dalgalariyla uzaga siiriiklenmek
arasindaki farktir. Béyle yiiksek fikirler bizi gercekten yeni
bir yasama gotiiriit. Onlan yolculugunuz boyunca yaninizda
bulundurun.

. Durumu igeriden degerlendirin.

. Sorumlu olun, gatigma halinde olmayn.

. Kendinizi diizeltmenin gerekliligini anlayimn.

. Bilinclenin, delirmeyin.

. Korkunun bléfiinii goriin.

. Tepkilerinizin gergek durumu yansitmadigini anlayin.
. Kendinizi aydinlatin, kendinizi korkutmayin.
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. Kendinizi hissetmeyin, kendiniz olun.

9. Kendini agmadan kendini kurtarabilecegini diisiinmek
kendini kandirmaktir.

10. Mutluluk, mutluluk hakkindaki diisiincelerinizi geride
birakmaktir.
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2. Boliim

Gergek Yaradilisiniz Soyludur

Basarili bir insan olmakta yanlis bir sey yok. Aslinda, ya-
saminizin amact kazanmak. Ama ya bu zafer arayisinizda, fark
etmeksizin, ne kadar iyi olursaniz olun, ne kadar biiyik bir
inancla “kurallara” uyarsaniz uyun, kazanmanizin olanaksiz
oldugu zorlu bir oyuna gekiliyorsaniz? Gonliiniizce kullanaca-
gin1z ozgiirligii bulmak yerine, kendinizi giinden giine daha
mekanik bir sekilde hareket ederken bulursaniz? Ve daha da
beteri, her gecen giin, giderek artan kazanma baskst yiiziinden,
kendinizi tamamlanmig hissetmekten ¢ok hayal kirikligina ug-
ramis hissediyorsaniz! Arti, ne zaman diger oyuncularin ne
yaptigini gérmek icin cevrenize baksaniz, onlarin da bu oyunda
en az sizin kadar hayal kirikligina ugramis olduklar acik secik
goriiniiyorsa ve aslinda kimse bir sey kazanmiyorsa?

Sonra bir giin biiyiik bir sarsmnti ve saskinlik icinde fark
edersiniz ki, orada oyun alaninda olan baska herkesle birlikte,
katilmak tizere kandinildiginiz bu ¢ilgin oyunun size dgretilen
kurallari, size yalnizca say1 yapma izin veriyor, ancak asla kos-
may1 birakmaniza izin vermiyor! Rekabet edebilirsiniz, ancak
asla anlamli ya da kalic1 bir zafere ulasamazsiniz.

Bu metafor su anki yagam seviyemizi bize bir anligina egip
bitkkmeden gésterir. Ve tam olarak egip biikmeden gosterdigi
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icin, bize yalnizca neden giinlerimizin béylesine bir bosunalik
duygusu icinde gectigini séylemez, ama ayni zamanda, acinasi
durumumuz igin eskiden aklimizdan bile gegmeyecek bir ¢ozii-
miin isaretlerini de saklar. Belki de her seye ragmen kazanma-
nin bir yolu vardir!

[lk kez, zirveye ulagmak icin yapabilecegimizin en iyisini
yaparken, iliskilerimizde ve giinlitk yasamimizda niye bu kadar
sik sirtimizin yere gelerek kaybettigimizi anlamaya basglariz. Bu
yenilgiler tist tiste yigildiginda, yagam zevkten ¢ok cezaya ben-
zer. Her seyden vazgecmek ve yiiriiyiip gitmek isteriz. Ama ya-
pamayiz. Bize &gretilen kurallar —ve biz de kuralina gére oyna-
riz— saha disinda bir yagam olasiligini kapsamaz ve hatta kabul
etmez. Kendimizi kogeye sikigmig hissederiz. Ve ufak ufak, san-
ki 1stnin yavas ama siirekli diismesinin sizi farkina varmadan
dondurmas: gibi, bir de bakarsiniz vazgecivermissiniz. Yasami
giizel ve soylu yapan kalict seylere 6nem vermeyi birakiriz ve
sahadaki yasami katlanilabilir kilan kisa anlari umut etmeye
baslariz.

Dinleyin: Vazge¢meyin. Vazgegmeniz gerekmez. Yepyeni bir
yolla kazanabilirsiniz. Nasil m1?

Sadece geride birakin! Bir cesit ¢ekisme icinde oradan ora-
ya kosmadik¢a yagamin anlamsiz oldugunu séyleyen tiim bildik
ama ise yaramaz kat1 kurallari geride birakin. Ne kadar oyunda
kalirsaniz yasaminizin o kadar iyi olacagina dair basmakalip ama
ise yaramaz umudunuza sigimnmay: birakin. Daha iyi olmayacak
— titkenmiglik hissetmenin yiicelmekle ayn: anlama geldigine
inanmadigintz siirece. Iste bu yiizden gercekleri gérmeye basla-
mamuz gerekiyor. Evet, geride birakmn. Yiirtiyiip gidin. Sizi hicbir
sey durduramaz. Inanin bana, bu sizin uzun bir seri olusturacak,
gercekten kazandiran eylemlerinizin ilki. Ne yone gideceginizi
hi¢ kafaniza takmayin. Bunun en ufak bir énemi yok. Niye mi?
Ciinkii sahte olandan uzaklasmak, gergege yonelmekle ayni sey.
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Baslangicta dyle gelmeyebilir, ancak yasammizda ilk kez, ya-
samin kurallar sizin lehinize calisacak. Tam olarak séyle olu-
yor: Sizi agagida tutan bir seyi geride birakmak, yukar: cikmak
icin igbirligi yapma sekliniz. Gériiyorsunuz, gercek yaradilisiniz
soylu. Ve sizin varacagimiz yer orast. Ama bunu siz secmiyor-
sunuz. Hayir. Yiikselmek icin kendinize izin veriyorsunuz. Bu
garip gelebilir ve hatta baslangicta korkutucu olabilir, ancak
zaman iginde bunun sizin i¢in dogal bir gereksinim oldugunu
fark edeceksiniz.

Yagamin gergek kurallariyla, dogru ilkeleriyle isbirligi yap-
may1 6grenin ve sizi yitkseltmelerine izin verin. Bu onlarin go-
revi. Bir kez kaybetmeyi segmeyi biraktigimizda, yasamda ko-
laylikla kazanacaksiniz. Bu kadar basit. Isvicreli gizemci yazar
ve felsefeci Henri Frédéric Amiel kendimizi yasamin gercek
kurallarina uydurmanin énemini anlamis ve bunu yapmadigi-
miz zaman yagamlarimizin neye benzedigini tanimlamugtir:

Kim ki suda akintida stiriiklenir, kim ki kendine daha yiice
ilkeleri rehber edinmez, kim ki ideali yoktur, inanci yoktur,
béyle bir insan yagayan ve hareket eden bir canli olmak yerine,
hareket eden bir seydir, bir yankidir ama ses degildir. I¢ yasam:
olmayan bir insan bir barometrenin havanin sadik hizmetlisi
olmast gibi, gevresinin kolesidir.
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Secimini Gercek Ben’in Lehine Yap

“Ama tiim yasamim boyunca calistifim her seyi birakip git-
mem gerektigini sdyliiyor olamazsiniz!”

“Hayr, soylemiyorum. Benim séyledigim, yasamimiz diye ad-
landirdigimiz neyse ona ¢ok daha yakindan bakmamiz gerektigi.”

“Ne amacla?”

“Gercgekte bize ait mi gérmek icin. Bir kez gergekten bize
ait olanin ne oldugunu anladik mi, o zaman neyi koruyup kol-
lamamiz gerektigini ve neyi geride birakacagimiz1 da biliriz.”

“Bu diisiinceyi anlayabiliyorum ama bunun benim yasan-
timla ne ilgisi var ki?”

“Biraz daha iyi anlayabilmek icin doga anadan gercek bir
oykiiye kisaca bir bakalim. Guguk kusu en cok bagka kuslarin
yuvalarina yumurtlamasi ve kuluckaya yatlsin diye yumurta-
larini orada birakmasiyla bilinir. Gizlenir ve yuvay: yapan kus
ucup yumurtalarini korumasiz birakana kadar bekler. O zaman
guguk kugu hizla yuvaya ucar ve hizlica yumurtalarindan biri-
ni yumurtlar ki, hicbir seyden siiphelenmeyen ebeveyn yuvaya
geri dondiigiinde gérevinin bilinciyle kendi yumurtalari sandig1
yumurtalarin iistiine kulugkaya yatsin. Genellikle bundan sonra
olanlar, guguk kusu yavrusunun yumurtadan daha énce ¢ikma-
st ve yumurtadan kendisinden sonra ¢ikan daha zayif yavrulari
yuvadan digari atmasidir. Bu yolla ebeveyn kuglar, bu gercek-
lesen yer degisimini fark etmeden, enerjilerini kendilerine ait
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olmayan bir seyin sorumlulugunu iizerlerine alip onu besleyerek
harcarlar.”

“Oykiiden hoslandim ama bana ne séylemeye calistiginiz-
dan emin degilim.”

“Biz de, bir cesit vekil-Ben'i bilincimizin diginda kendimi-
zin kabul ederek, gercekten kendimize ait olmayan bir yasama
bakmamiz icin kandirildik. Her zaman ve ne cesit olursa olsun
duyguya ag olan bu Ben, ona ne kazandirabilecegimiz disinda,
bizi zerrece umursamaz. Bu icimizdeki golge-Ben, bize gereke-
nin kendi istekleri olduguna bizi ikna etti. Yillar boyunca ken-
di dogal olmayan 6z uyarim ve kendini koruma gidiileriyle,
birer birer éz-biitiinliigiimiizii aramaya yonelik dogal egilimle-
rimizin yerini aldi.”

“Oyleyse bu nedenle —bana ait olamama olasilig: bile olan—
yagantimdan ¢tkip gitmemi istiyorsunuz! Dogruyu séylemek
gerekirse, yasantimin bana ait olmadig disiincesine kapildi-
gimt hatirladigim zamanlar az degil. Bunun bir anlami var mi?”

“Evet, hepimiz ara sira bu gesit aciklanamayan duygular
yasariz. Ancak zamaninda bu duygularin kisa siireli ortaya ¢i-
kislarinin énemini anlamamizin yolu olmadigindan, kaybolup
gidene kadar onlari gérmezlikten gelmeyi 6grendik. Bu kitapta
ortaya konanlarla birlikte, gercek ilkelerin amaci, su anda ol-
dugumuz Ben olarak her neyi algiliyorsak, ondan siiphe duy-
mamiza neden olan, bu neredeyse unutulmug yiiksek sezgi an-
larint yeniden canlandirmak. Icinizde gecici bir huzursuzluga
yol agsa da, belli belirsiz kiprrtilarini hog karsilayin. Bu sezgiler,
kendi aleyhinize galigmay1 birakip gercekte oldugunuz kisinin
yararina caligmayi 8grenmenizi isteyen, gercek doganizin bir
pargasindan geliyor.”

Izin verin, asagidaki 6nemli ipuclari, seciminizi Gergek
Ben'iniz lehine yapmanizda yardimc1 olsun:
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1. Bizi kazanmaya ydnlendiren hicbir sey, bizi gercek zafere
asla gétiiremez, ¢linkii herhangi bir sey yapmaya yonlendirilen
birisi, kendi digindaki giigler tarafindan kam¢ilanmaktadir. Bu
bir kélenin tanimidir, bir fatihin degil.

2. Kendinizi kendinize acmaniz, seciminizi Gercek
Ben'inizin lehine yapméktlr.

3. Eger bagarinin olciitii kigisel mutluluksa, o zaman bir ki-
sinin ac1 gekmesine yol agan hicbir sey o basarinin bir pargas
olamaz.

4. Simdi ac1 gekin ki gelecekte mutlu olabilesiniz demek,
ancak kendinizi denize atm ki, sonrasinda kurtarilmanin nasil
rahatlattigini hissedebilesiniz demek kadar anlamlidir.

5. Zorlayic1 hichir istek, asla gercek bir zevkin kaynag
olamaz, ciinkii istemeye zorlandiiniz her sey, sizi o diirtiiniin
hizmetlisi yapar. Yasamda itekleniyor olmanin pek de bir keyfi
yoktur.

6. Act gekmenizin gerektigi konusunda sizi siipheye diisii-
ren duygularinizi dinlemeyi 6grenin.

7. Aci veren bir durumu daha iyi anlamay1 istemek, nasil
geride birakabileceginizi sormakla aynidir.

8. Artik o kisi olmaniz gerekmedigini giderek daha iyi anla-
dik¢a, yasaminizda istemediginiz sorunlardan uzaklasip gitmek
size her seferinde daha kolay gelecektir.

9. Kendi aleyhinize karar vermeye yonlendirilebilmeniz
icin, &nce size act verenin ayni zamanda yardimci olabilecegini
diisiinmeye ikna edilmeniz gerekir.

10. Gergek kendinden eminlik, kendiniz hakkinda yanlig
stiphelerinizin olmamasidir.
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Oldugunuzu Diisiindiigiiniiz Kisi Degilsiniz

“Kendinizden $iiphe Etmek Nasil Geride Birakilir?” baglikli
bir dersimde, bir &grenci nasil olup da beklenmedik olaylarin
ve hatta beklenmedik bir olay tehdidinin bile onu bu kadar
rahatsiz edebildigini sordu. Tartismamizdaki énemli sorular ve
yanitlar agagida yer aliyor:

S: Niye beklenmedik bir sey beni bu kadar kolay altiist ediyor?

Y: Eger bu soruyu sormakta samimi iseniz, bunun derinine
inebiliriz. Yanit1 sizi sagirtabilir.

S: Evet, ister evde olsun ister iste, yasantimda olan degisik-
liklerin beni niye bu kadar rahatsiz ettigini gercekten bilmek
istiyorum.

Y: Giizel. O zaman en bagindan yaptigmiz disiinsel hatay:
ortadan kaldirmakla baglayalim ciinkii sorununuzun kokenin-
de bu var. Aslinda uyari vermeden gelisen durum degisiklikle-
rinden endise duyan gergekte siz degilsiniz.

S: Eger ben degilsem, o zaman o kim?

Y: Oldugunuzu diisiindiigiiniiz kisi; kendini tehdit altinda
hisseden o. Ancak artik korkmaniz gerekmiyor. Tam olarak su
andan itibaren, biraz sabirla kendini sorgulama ve bazi énem-
li gergeklerin yardimiyla, oldugunuzu distindtginiz kisi ol-
madiginizi kegfedeceksiniz. Bu kendinizde yapabileceginiz en
heyecan verici ve rahatlatici buluglardan biri. Su anki yasam
seviyemizde yagarken, gevremizde ne olup bittigi konusunda
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neredeyse siirekli gerginiz. Neden? Ciinki hala yasadiklarmmizin
etkiledigi ve belirledigi kisi oldugumuz gibi yaniltic bir kav-
ramla yastyoruz. Omegin, diyelim ki disariya yiiriiytise ciker-
niz ve yeni bir cift ayakkabiyi mahvettiniz. Kendimizi gergek
anlamda ayakkabiyla ézdeglestirmedigimiz siirece, bunda niye
bir act olsun ki? Cilalanmus bir deri parcast olmadigimiz acikca
ortada. Ne mutlu ki, burada bu gesit bir bilingalt: ac1 gekisin
ne kadar aptalca ve kendimize zarar verici oldugunu gérerek
kendimize giilebiliyoruz. Ama yine de kafa kangikligimizdan
nizi kaybedeceginizi diisiinmenin komik bir yan1 yok. Yalnizca
sevdiginin gidisini gérmenin kibusunu yasamis birisine sorun
yeter. Iste bu yiizden, tek bir kalemde bu kendini tehdit altinda
hisseden benligimizi geride birakacagiz. Kendimizi gercek ak-
lin himayesine birakarak, simdiye kadar bizi tehdit etmis olan
her ne varsa geride birakmayi 6grenebiliriz. Aynen 6yle. Bu
diinyanin riizgarlar sicak ya da soguk esmis, meltemmis ya da
firtinaymyis, sizin icin fark etmeyecek. Kendinizi buldunuz. Og-
renmeye devam edelim.

Gergekte oldugunuz kisinin, baginiza gelen bir sey yiiziin-
den gergekten kafasinin karismast ya da ac1 cekmesi icin olas
tek bir agiklama var. Basitce belirtmek gerekirse, derdiniz bir
yanlis kimlik olgusu. Bu kimlik krizi, oldugunuz kisinin, asil
Ben'inizin bir sekilde yagaminizdaki olaylara bagli olduguna
inanmaktan doguyor. Bu gesit bir diistinme seklinin, sizi nere-
deyse yasaminizda olabilecek her degisiklikten korkutma egili-
mi vardir. Yagantinizi belirleyenin olaylar oldugunu diisiinerek,
eger artik olaylan kontrol edemezseniz, kendi kontroliiniizii de
kaybedeceginizden korkmaya basliyorsunuz. Kendinizi kendi
diginizda aramak —ister kariyer yoluyla olsun, ister hobilerle ya
da insanlarin, ailenizin ya da yabancilarin yiiziinde— daglardan
cagildayarak inen bir derede yansimanizi bulmaya calismak
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gibi bir sey. Kendinizi bir anligina gérebilseniz de hemen kay-
bedersiniz. Ardindan yeniden bakmaniz gerekir... ve tekrar...
ve tekrar. Bu gegit talihsiz bir yanlig kimlikle yasamak, sizin
gerginlik icinde, sonsuza kadar umutsuzlukla kendinizi arama-
niza neden olur — hig bitmeyen bir arayis, ciinkii ayni dagdan
inen bir derenin hep ileri dogru dans etmesi gibi, yasamin ger-
cek dogasinda da siirekli degisim vardir.

Simdi soyleyecegim size yardimci olabilecek bir diisiince;
unutmayin ve ardinda yatan mantig1 anlamaya ¢alisin; baginiza
baz olaylar gelebilir, ama siz olay degilsiniz. Ayn1 gecen bulutla-
rin, gokyiizii olmadig gibi, icinizden gecenler de siz degilsiniz.
Siz oldugunuzu distindiigiiniz kisi degilsiniz.

Kesfettigimiz gibi, sizin olay oldugunuzu diisiinmeniz, ken-
dinizi o olayla tanimlamaniz, yanhs bir kimligin dogmasina ne-
den oluyor — endiseli ve giivensiz bir kimligin. Bu yanlis kimlik
Sahte Ben olarak adlandirilir ve bircok kiliga girer.

Su an igin sadece, Sahte Ben'’imizin bilincimizde, yagam de-
neyimlerimizin toplamu tarafindan yaratilan ve oldukca dogal
olan bir karakter oldugunu soyleyelim. Islerin bizim icin “yan-
lis” gitmeye baglamasi, bu seviyedeki Ben’in yalnizca simdi ile
gecmisi kargilagtirmay: bilmesinden kaynaklanir; hicbir ani, o
anla ayni yenilikte yasamaz, ciinkii bu Ben, gercek anlamda
gecmisimize ait bir kurgudur. Ve yasama onun gézleriyle bakti-
gimuz siirece, mevcut ani yagamanin getirdigi ézgiirliik, olanak-
siz olmaya devam eder. Bu disiik seviyeli benlik hakkinda her
seyi ve ayni zamanda, onu nasil geride birakacagimizi &grene-
cegiz. Cok uzun siiredir igimizde rahatsiz edilmeden yasadi. Bu-
giin, tam olarak su an, onun igin sonun baglangic1 ve gercekte
oldugunuz kisi icin de gercek baslangictir.
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Bir Yanhs Kimlik Olgusu

Zamanm birinde, bir adam uyandiginda kendini tanimadi-
g1 bir odada buldu. Agiklayamadigi bir sersemlik hissi disin-
da hichir seyden emin degildi. Tiim cevresinde aynalar, renk
renk dolaplar ve sehpalar vardi. Yer tanidikti ama orada ne
ariyordu? Hatirlamaya ¢abaladik¢a endige bag gostermeye bas-
ladi. Hatirlamak, ama neyi? Ac¢ik¢a ortadaydi ki, bu biiyiik bir
tiyatronun soyunma odasiydi, ama kendi rolii neydi? Aynaya
her bakiginda, keskin bir ac1 hissetti, ¢iinkii aynada ona bakan
kisinin kim oldupundan pek emin degildi. Birden kendini yal-
niz hissetti. Gidip dolaplardan birini act1, aklina yapacak baska
bir sey gelmemisti. Icinde cok 6nemli bir generale ait oldugu
belli olan, titizlikle iitiillenmis, siislii bir iniforma buldu. Giigli
goriiniisiinden hoslandi. Belki de bu kendi giysisiydi. Cabucak
giyindi ve biiyiik boy aynalarindan birinin éniinde dikkatle di-
kildi. Umudunu kaybetti. Pek havali bir kiyafetti bu gercekten
ama onun degildi. Ne kadar istemese de, {iniformay: ¢ikardi.
Bir bagka dolab1 denedi. Bunun icinde rengarenk bir sirk giysisi
vardi. Bir an bile beklemeksizin icine daldi. Yarari yoktu. Ona
uymadif gibi, giysi onu bir palyaco gibi gésteriyor ve hissetti-
riyordu. Umutsuzlugu artti. Bir baska dolab: denedi.

Bu seferki bir devlet adamininkiydi, bir sonraki dolap bir
dilencinin. Durmadan dolaptan dolaba gitti. Cok az1 iizerine
uydu ve eger uyduysa da ona dogru kiyafet gibi gelmedi. Son
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dolaba geldi. Acmali miydi? Kalbi carpiyordu. Kapi kolunu tut-
tugu anda bagi firil firll dénmeye bagladi, sanki daireler onu
icine cekiyordu. Devam etmek icin miicadele ediyordu. Ne
de olsa bu dolap onun giysisinin bulundugu dolap olmaliyd:.
Kalan tek dolap oydu. Kap1 agildiginda nefesi kesildi. Dolap
bostu. Bu kadar1 onun icin gok fazlaydi. Yere yigildi.

Cevresine toplanmig endiseli insanlarin sesleriyle uyand:.
Alnma hos bir serinlik veren soguk bir bez konmustu. Birisi
ona iyi olup olmadigini soruyordu. Hafifce bagt agriyordu. Ar-
dindan, tiim dolaplara birer birer boguna bakist aklina geldi-
ginde, bir an icin dehsete kapildi. Ayni hizla derin bir dinginlik
duygusu geldi ve korku bagini aldi gitti. Dinginlik kaldi. Kim
oldugunu hatirlamigti. Her seyi hatirlamisti. O gece, tiyatro
acilmadan evvel kontrol turlarini atarken, giysi odasinda ayagi
kayip diigmiis ve bagini carpmisti. Darbe ona gegici ve acili bir
sekilde, sahnede rol alan karakterlerden biri degil, tiyatronun sahibi
oldugunu unutturmustu.

Bu 6ykii bize, eger gercek kimligimizi bilmiyorsak endise,
kendinden siiphe ve daha bir siirii umutsuz ruh halinin sahne
siklaria dogru tisiiserek, sahneyi ele gecireceklerini &greti-
yor. Bir kez bu yiiksek kendini tanima durumuna geldigimizde,
kendimizi tanimamaktan kaynaklanan acili sorunlar kendili-
ginden kaybolur. Kendi hakkimizdaki korkularimizin yerini,
dingin bir kendine hakim olma duygusu alir.
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Sahte Ben’in Tuhaf, Yasam Olmayan Yagam

Iste size ilgi cekici bir diisiince: Gergek kimliklerini bilme-
yenler, kim olduklarini bilmediklerini bilmezler. Bu, bilmeden
yanlis bir kimligi tistlenmenin {irettigi bir cesit ruhsal bellek
kaybidir. Boyle bir sey nasil olabiliyor? Bu gecici Sahte Ben
gercekmis gibi gelir. Bundan hig stipheniz olmasin! Sahte Ben,
bizim kendimizi tamamlanmig hissetmenin arayisinda oradan
oraya kogmamiz nedeniyle yarattigimiz tepki seli tarafindan
harekete gecirilir ve yonlendirilir. Ancak gergek su ki, bu alt
benligin harekete gegirilmesi canli oldufu anlamma gelmez.
Bir buldozer de yol boyunca ilerler ama bu niye her geyi ezdigi- -
ni bildigi anlamina gelmez. O bir makinedir. Dolayisiyla birgok
yoénden, bir Sahte Ben’dir.

Sahte Ben giiciinii olumsuz duygusal tepkilerden alir ve bu
tepkiler de aligkanlik haline gelmis yanlis diigiinme gsekliyle
devam ettirilirler. Bu eziyet eden diigiinceler ve duygular yal-
nizca alt dogamizin mekanik hareketleri oldugundan, “o za-
man” olusurlar. Bunun anlami, dogmalarina neden olan olay-
larin etkisi azaldikca mecburen zayiflayacaklaridir. Bu olumsuz
duygular yavasca giiclerini kaybettiginden, bir zamanlar ha-
rekete gecirdikleri Sahte Ben’in sahte yasami da yavas yavasg
sona erecektir.

Ona yasam veren gegici tepkiler artik zayiflamaya bagladik-
larindan, Sahte Ben, kendi 6limiinden korkarak, tuhaf bir “ya-
sam olmayan yagam” déngiisiinii yeniden baglatmaya zorlanir.
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Yeni, daha yogun heyecanlara ve sorunlara can atar ve bunla-
rin arayigindadir; bulamadiginda ise, kosullar daha uygun hale
gelene kadar kendini siirdiirmek igin ne gerekiyorsa yaratir.
~ Ornegin, Sahte Ben kavga cikarmay: sever, ciinkii ister kaza-
nin ister kaybedin, bedelini o 6demez, sonuglari ona yansimaz.
Sizin sikintiniz onun yagam suyudur ve dolayisiyla kazanmak
icin yapmasi gereken tek sey siirekli kavga icinde olmanizi sag-
lamaktir. Isin dogrusu, Sahte Ben pireyi deve yapma ustasidr,
ciinkii karanlik ve engebeli, yokus agag1 yollar kadar sevdigi bir
sey yoktur. Bu tekrarlayan kébusta bizim bahtsiz roliimiiz ise,
bizi stirekli tekrarlayan olaylara ve mutsuz sonlara gétiiren bu
karanlik araba gezintisine kendi istegimizle gitmemizdir. Peki
niye? Ciinkii yanliglikla, bela igin yagayan bu sahte kimligi iist-
lenmisizdir ve onun varliginin sonunun kendi varligimizin da
sonu oldugundan korkariz. Dogru olmaktan bu kadar uzak bas-
ka bir sey olamaz.

Gergek sorun su ki, mevcut yasam seviyemiz Drakula’nin
kalesine gitmekle, Disneyland’a bir yolculuk yapmak arasinda-
ki fark: bize soyleyemez ve dolayisiyla bize Sahte Ben’in istek-
lerine boyun egmekten bagka bir secenegimiz olmadigin séy-
ler. Giinlerinizi yagam seviyenizi yiikseltmeye adamanizin tiim
nedeni, tek bagina bu noktadir. Eger bu gergek, ise koyulmaniz
igin sizi ikna etmiyorsa, simdi séyleyecegim size yeni ve daha
yiksek eylemler icin esin kaynag olacaktir. Bu sinirli karakte-
rin sonunun, gergekte oldugunuz kisinin de sonu oldugunu di-
siinmek, Vernon Howard'in ¢ok giizel bir sekilde yazdig gibi,
firttnanin sonunun, gékyiiziiniin de sonu anlamina geldigini
disiinmeye benzer. Gokyiizii ebedidir. Gergek doganiz da dyle.
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Suclama Oyununun Ardindakini Gérmeye Baglayin

Gergekten dostunuz olan hi¢ kimsenin, sizin kendi kendi-
nize zarar vermenizi istemeyecegi disiincesine katilmaz miydi-
n1z! Ve ayn1 zamanda, giivendiginiz ama daha sonra size yalan
soyledigini anladiginiz bir dostunuza yeniden giivenemeyece-
giniz —en azindan ticiincti, dérdiincii ya da besinci sefer degil—
diistincesine de katilmaz miydiniz? Ozdeyisi bilirsiniz: “Beni bir
kez kandirirsan, sana ayip; beni iki kez kandirirsan bana ayip!”
Calismalarimizin hatir icin izin verin, bu eski popiiler 6zdeyise
bir satir da ben ekleyeyim: “Beni tekrar tekrar kandir ve agtkca
goriiniiyor ki, ben ahmakea bir diigiince duyarsam, dyle oldugu-
nu anlamiyorum.” Ve biitiin mesele de bu.

Dinlemeyi bile biraktigimuz aligilageldik diistince ve duygular
tarafindan neredeyse her an kandirtliyoruz. Bu sagirtict iggéri,
bize niye bu kadar sik olarak kendimizi, genellikle soyledigimiz
son kelimelerin “Nasil oluyor da bagima béyle bir bela agabi-
liyorum?” oldugu bu acikli durumlarda buldugumuzun iyi bir
aciklamasini sunuyor. Tanudik geldi mi? Oyle olmali. Bu actklt
soruya verilecek yanitin bizi gelecekteki benzer tatsiz durum-
lardan korumas: gerekirken, isler nadiren &yle oluyor. Bunu
kendimize kabul ettirmemiz son derece dnemli. Gergek su ki
aynu eski tuzaklara diigmeye devam ediyoruz. Niye!

Bu sorunun giivenilir bir yanit1 var ve sizi sagirrabilir. Ger-
cek kurtulusu gérememis olmamizin —ve dolayisiyla genellikle
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tekrar tekrar ayn1 tuzaga diismemizin— nedeni, kendimize nasil
olup da yine ctkmaza girmeyi becerdigimizi her sorusumuzda,
yanit: tamamen saptirarak kendimize soylememizdir. Ve boy-
lelikle acinas: bir déngii tekrar baghyor. Bu sekilde gitmesi
gerekmez. Biraz daha yakindan inceleme ve birkag daha iyi fi-
kirle, buldugumuz “yanit1” aslinda bulamadifimiz1 biiyik ola-
silikla gorebiliriz. Niye? Yasamimizda niye ayni hatalar tekrar
tekrar yapmaya devam ettigimize dair bu yeni ve dogru agik-
lamay: dinleyin: Neden sorunlarimizin siirekli tekrarladiginin
yanitini gergekten bilseydik, daha bagtan boyle bir sorunumuz
olmazdi!

“Daha &nce de kendimi yanilttigim oldu, ama bu gercekten
sagirtict. Eger kendime bu yanlis yonlendirici yanitlart verme-
migsem, o zaman nereden ¢ikiyorlar?”’

“Tiim saptirilmis yanitlar Sahte Ben’den gelir.”

“Ama niye? Ya bunun altinda yatan neden ne olabilir? Kan-
dirmak niye?”

“Onun konumunu iistlenmenizi istiyor.”

“Peki bu niye?”

“Yakindan bakarsaniz neden mutsuz oldugunuza dair verdi-
giniz yanitlarda hep sizin disinizda birinin ya da bir seyin boyle
hissetmenize yol actigini sdylediginizi goreceksiniz.”

“Bu yanitin nesi yanlis?”

“Her seyi. Mutsuzlugunuz igin bagkalarmi ya da duygusuz
bir diinyay1 suclamanin bir yarari yok. Bu Sahte Ben'in sizin
benimsemenizi istedigi bir ¢oziim, ¢linkil biliyor ki, eger ya-
sami bu sekilde gérmenizi saglayabilirse, o zaman yagaminuzin
kalanin: sizin disinizdaki kogullarla bogusarak gecirmekten
baska seceneginiz kalmayacak. Bu onun zaferi. Tabii 6nce size
iifliiyor, sonra da kot riizgérlart suglamanuzi sagliyor. Oz varligt
sizin dengesiz olmaya devam etmeniz ve yanlig yone bakmani-
za bagli. Sahte Ben'’in inanmanizt istedigi bildik ama sizi yari
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yolda birakan yanitlari geride birakmay1 &grenerek, suclama
oyununun ardindakini gérmeye baglayin. Kendi yasaminiza sa-
hip gkan. Asagidaki ozel egzersizi kendinizi bagarili bir sekilde
kurtarmak icin kullanin.



Gergekten Kendinize Hikim Olmak I¢in Sadece Durun,
Bakin ve Dinleyin

Eger yakay1 ele vermeden kagabilseydi, yeni yakalanan hur-
siz, titreyen parmagiyla caddeden asag1 kosan adami hevesle
isaret ederek “Gercek suclu orada, kagiyor!” diye bagiracakt.
Sahte Ben’in yakalanmadan i¢ su¢larina devam etmesinin yolu
tam olarak budur. Iste bu yiizden, gercek yasamin bu igsel hir-
sizin1 yakalamak istiyorsak &grenmemiz gereken DURMAK,
BAKMAK ve DINLEMEK'tir. Gergekten kendimize hakim
olmak icin yaptigimiz bu icsel egzersiz, sahte benligin sahte ya-
nitlarini ve cevirdigi isleri durdurmamizi saglar.

Bir daha kendinizi endiseli —ya da yiiz yiize kaldiiniz bir
sorun nedeniyle korkmus ya da {izgiin— hissettiginizde, herhan-
gi bir sey yapmadan énce, DURUN, BAKIN ve DINLEYIN.
Kendinizi kétii hissediyorsaniz Sahte Ben'in asla uzakta olma-
yacagini aklinizda bulundurun. Bir kez sizi istedigi yonde kos-
turmaya basladi m1, o ivmenin isgin kalanini halledecegini bilir.
Iste bu yiizden énce DURMALISINIZ. Sizi devam etmek igin
tesvik eden ig tezahiiratlar: dinlemeyin. Onlara hicbir yetki
vermeyin. Kuru giiriiltiiden bagka bir sey degiller ve bunda da
kotiiler. Siz de onlara éyle davranin.

Sonra BAKIN. Ama dogru yoéne baktiginizdan emin olun.
Bu ¢ok énemli: Sizinle konusana bakin, isaret ettigi yere degil. Bu
sekilde bir daha asla kandirilamaz ve bir kez daha olmayacak
seylerin pesinden kosmaya gonderilmezsiniz. Yani gergekten
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iyi bakin. Eger baktipiniz endise ya da mutsuzluk ise, sakin bir
degerlendirmeyle, olumsuz bir durumun kendi kendini sonlan-

» dirmak istemeyecegini anlarsiniz. Bu size ticiincii ve son adimi
atmakta yardimer olur.

Simdi DINLEYIN. Eger ilk iki adimi dogru bir sekilde ta-
mamlamigsaniz, yakinda Sahte Ben'in cileden cikmasina ta-
niklik edeceksiniz. Birakin képtirstin. Tiim yapabilecepi bu ka-
dar. Onun giicii yok. Tek giicti, gergekte ne kadar giisiiz oldugu
hakkindaki sizin eski cehaletinizdi. Sadece icdiinyaniza karsi
tetikte ve dikkatli olarak orada kalin. Ustiiniize diiseni yapti-
niz. Gegmiste, bu karanlik, yaniltict duygularin size rehberlik
etmesine izin verebilirdiniz, ama gimdi aldatmacalarini gorii-
yorsunuz. Zaman iginde kiikremeleri sizZlanmaya doniisecek ve
ardindan tamamen kaybolacak.

Simdi biliyorsunuz ki, yasaminizda ilk kez kendiniz icin ger-
cek bir zafer kazandiniz. Nihayet gercekten degeri olan bir seyi
bankalarin en 6nemlisine yatirdiniz — kendi icgériiniiziin ban-
kasina. Ve inanin bana, bu hesap en yiiksek faizi veriyor.

Peki ya su bitmek tiikenmek bilmeyen kisisel sorun? Hic de
Sahte Ben'in sizi ikna etmeye caligtig1 gibi olmadigini anladigi-
nizda gok rahatlayacaksiniz. Hala cézmenizi bekleyen bir sorun
bulundugunu varsayarsak, bu sorun, o yalanci, asagilik karak-
ter defedildikten sonra, daha énce size agir adimlarla yaklasan
korkutucu deve benzemiyor bile. Sahte Ben’in yere diisen gol-
gesi korkung olabilir, ama artik siz de i¢ 1g1g1n121 yayabilirsiniz.

Kargi koyan olmayacaktir.

-72-



Geride Birakin ve Gergek Kurtulusu Gerceklestirin

Ne kadar akla yakin goriiniiyor degil mi? Eger bir seyden
kurtarilmamiz gerekiyorsa, o zaman bizi kurtaran gey, kurtaril-
digimiz seyin bir pargasi olamaz. Bir bagka deyisle, aslandan
kagmak igin kaplanin sirtina atlayamazsiniz. Yalnizca tilkiden
kagan korkmus tavsan, cakal ona siginak sundugunda, giivenli
bir yer buldugunu diisiinebilir. Bu bize gésteriyor ki, tiim umut-
suzca beladan kacma girisimleri, genellikle bagimizi daha beter
belalara sokar. Dolayistyla bu noktada gunu acik olarak bilme-
liyiz: Sorunlarimizdan gercek kurtulusumuz, yalnizca sorundan
daha yiiksek bir seviyeden gelebilir. Ve yine de, herhangi bir
coziimiin gercek olmast igin, o gdziimiin icimizde bir yerde ol-
mas1 gerektigini anlamig olmaliyiz, clinkii sorunlarimizin da
gercekte bulundugu yer orasidir. Ardindan gelen soru, gérii-
niiste birbirinden uzak ve ayr iki kavrami nasil uzlagtiracagi-
mizdir — yukaridan gelen kurtarma ve icimizden gelen ¢oziim?
Yanut sizi sagirtabilir. Daha yukaridan yardim alma stz konusu
oldugunda, yukanst ve igerisi tam olarak ayni geydir.

Bu yeni ve konumu daha yukarida olan gergek kurtulugu,
Gercek Ben ya da bizim kendi kesfedilmemis stiin dogamiz
olarak adlandirabiliriz. Bunun tanimlanmas: giic. Ustiin yani-
miz1 nasil isterseniz éyle adlandirin, anlam ayni kalacaktir: Bu
sevecen zekdya, ac1 gektigimiz durumlar tizerindeki egemenli-
gini veren sey, ona ne ad verdigimiz degil. Onun giicii, Sahte
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Ben’in etki alaninin diginda ve iistiinde kalan, yiiksek konu-
mundan geliyor. Ne zaman ki size gerekenin daha cok savag
plant degil, daha fazla i¢gori oldugunu gosterebilecegi kadar
uzun bir siire i¢in kendinizi kurtarma girisimlerinizi kesersiniz,
bu iyilik ve sevgi dolu bilgelik o zaman sizin akliniz olur. Bi-
lingli olarak seyrederek ve boylelikle emirlerine uymay: red-
dederek Sahte Ben'in etkinliklerini ve etkilerini durdurmak
igin, bu ézel yolla kendinizi gegici olarak terk etmek, bosluk-
lara dogru akmak icin gercek bir icgériiyii olanakli kilar ve size
gercek yonii gosterir.

Herkes bilir ki, iyi bir general diigman: karsilayacag: yeri
dikkatle seger. Bu yolla, her zaman saha iistiinliigii avantajint
elinde tutar. Olmadigimiz kisiyi geride birakmak séz konusu ol-
dupunda da, ayn1 ilke gecerlidir.

Sahte Ben’le olan savagimizda, ondan kacarak ya da onun-
la bogusarak degil, onun bir giicii olmadigini, bizim yanlislikla
oyle sandipimiz1 gérecek kadar uzun siire hareketsiz durarak za-
fer kazaniyoruz.

Bir giin bu Sahte Ben'in, sizin kendi yanhs tepkileriniz yo-
luyla verdiginiz giic disinda, size ac1 verecek bir giicii olma-
diginu biiyiik bir keyifle fark edeceksiniz. Bu énemli kavram,
verdigim derslerde her zaman ¢ok fazla soru sorulmasina neden
olur. Bu yakinlarda bir 6grenciye verdigim, &zellikle yardimct
olabilecek bir 6rnegi tekrar gozden gecirelim.

Jack uykusunda bile kendini endigeli duygu ve diisiincelerin
kiskacinda hissettifini séyledi. Daha iyi anlayabilmek istiyor-
du: “Nasil oluyor da bu yitksek ilkelere gére, o firtinali duygu-
lar hem bu kadar derin ve giiclii, yine de giigsiiz olabiliyor?”
Goriintirdeki celiskiyi soyle ¢ozdik ve Jack’a gergek kurtulusu
anlamaya baglamasinda yardime1 olduk.
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ki Diinya, Iki Yaradilis, ki Ben

Giineybati gollerinin kavurucu sicag olaganiistii olabiliyor.
Kayalar: patlattif1, topragi oydugu ve yerden binlerce metre
yiikselen sicak hava akimlar tirettigi bilinir. Bu dev 1s1 akim-
lart, bir Jumbo jeti riizgrda bir yaprak gibi savurabilir. Biiyiik
bir giicii vardir. Biiyiik kisminda su bulunmayan bu bslgede ba-
rinan yarattklar ya onun kanunlarina gore yasarlar ya da yok
olurlar.

Ama bu biiyitk gbllerin hafifce batisinda ve kuzeyinde —
aslinda bu ¢iplak topraklara bakan— yesil ve tepeleri karli
muhtesem daglar vardir. Bu yiiksek bolgelere sicaklik dalgalar:
ulagamaz ve ¢aglardir siiriip gitmekte olan dingin egemenlik-
lerini bozamaz. Burada her zaman bol bol buz gibi kaynak suyu
bulursunuz.

Neyi resmetmeye ¢alisiyorum? Céliin tartismasiz cezalandi-
rict gliciiniin bu dik yamaglarin yaninda esamisi bile okunmaz.
Colin giicti daglarda giic bile degildir. Niye? Ciinkii daglarda,
¢oliin dogasinin varlig bile bilinmez.

Her ne kadar cografik olarak, daglar ve coller cogu kez yan
yana bulunsalar da, gercekten ortak hicbir seyleri yoktur. Do-
galart tiimiiyle farklidir. Bunun altinda ilging bir diisiince var.
Takip edelim ve nereye varacagini gérelim. Eminim ki bizi yu-
kar1 tagiyacaktir.

Anliyoruz ki ovanin sicag daglarin zirvelerine erisemez.
Daglar serindir. Ama zaman zaman, eriyen karlarin soguk ve
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kopiikli sulart ¢l zeminine ulasir. Bu mevsimsel bereketle,
oradaki yagam zenginlegir. Aslinda cou zaman, ¢oldeki yasam
biiyiik oranda yukaridan siiziilerek gelen bu giizel su akimina
baglidir. Tiim bunlari su sekilde 6zetleyebiliriz: Daglarin yiice
dogasi asagiya ¢ole ulasabilir ve ona yasam tagir, ama ¢olin
asag1 dogasinin daglarin iizerinde bir etkisi yoktur.

Cevremizdeki diinyay: déndiirenin sadece giiclerin oyunu
degil, ok daha fazlas: oldugunu bize gésterdigi icin bu dogal
iligkiyi her zaman hatirlamak isteyecegiz. Bu dnemli 6mek,
ayni zamanda bize igimizdeki diinyalar: anlatmakta ve sonunda
daha yiiksek ve mutlu bir yagama giden yolda éniimiizde hicbir
seyin duramayacagini séylemektedir. Nedeni su:

Dag ve ¢ol gibi, bizim de bu yagamda tiimiiyle iki farkl:
diinyada yasayan iki farkli dogamiz var. Bu iki yéniimiizii bu
kitapta Gergek Ben ve Sahte Ben olarak adlandiriyoruz. Daha
simdiden Sahte Ben'in dogas ile ¢oliin dogast arasindaki pa-
ralellikleri gorebilecek kadar, Sahte Ben hakkinda bilgimiz
var. Sahte Ben, kendi siiphe dolu duygu ve diisiincelerimi-
zin durmaksizin kayan kumlarindan yapilandirdigimiz, garip
bir gegici gekiller dizisinden bagka bir sey degil. Bu riizgarlara
acik ve kendi kendini sokan agag: doga, kendi diginda hig-
bir seyden haberdar degil. Daglarin ~Gergek Ben’in— yiiceligi
hakkinda bir sey bilmiyor. Bilemez. Bir yaz biceginin buz hak-
kinda hicbir sey bilemeyecegi gibi, Sahte Ben de kendi kral-
liginda kalmaya mahkiimdur. Sahip oldugu tek gii¢, dogalar:
geregi onun alaninda kalmaya boyun egen seylerin iizerindeki
glicidir.

Hem dig hem de igdiinyada, gercegin gecerli dinamikleri-
ni tam olarak gérebildigimiz zaman, bu ¢5l benzeri dogadan
ylirliylip gitme ve egemen Gergek Ben'imize dogru tirmanma
kararimizda daha da giiclenecek ve cesaretlenecegiz. Bu yeni
cesaretimiz gergekten bizim diyebilecegimiz bir gii¢ degil; bize
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Sahte Ben'in “giiclerinin” kesinlikle barindig1 alanla kisith ol-
dugunu giderek daha fazla anlamamizdan geliyor. Coldeki kum
firtinast, dagdaki cami ne kadar ilgilendirir ki? Kesinlikle hi¢
ilgilendirmez! Iste bu! Bizi yiikselmekten alikoyacak hicbir sey
yok. Bu basliktaki zel bilgileri kendinizin tstiine cikarak, sa-
kin sakin yiikselmeye baglamak icin kullanin.

1. Sahte Ben'in tizerimizdeki tek giicti, hila onun egemenligi
altinda yasamakta bir keyif bulabiliyor, zevk aliyor olmamuzdir.

2. Sahte Ben gergekle ne kadar catigirsa kendini o kadar
canli hisseder.

3. Kendini biri gibi hissetmekle, biri olmak arasindaki fark,
colde yasamla dag tepesindeki yagam arasindaki farkeur.

4. Asagida yasamayi reddederek, yeni zirveleri kegfedin.

5. Sahte Ben, yasami kayan kumlarda inga edip ardindan
yasamin kumlara gémiilmesinden yakinmay sever.

6. Gergek dag eviniz olan gercek doganizin kendini yiksek
hissetme dilegi ya da gereksinimi yoktur. Kendisi yitksektir.

7. Baskalari ya da olaylar sizi yitkselttigi i¢in kendinizi zel
hissetmek, sizin icin su kenarinda insa edilmis kumdan kalede
yasamaya benzer.

8. Kaybetmek, Sahte Ben'in kazanma diigiincesidir, bu yiiz-
den her giin gercekle savasmak icin sabirsizlikla bekler.

9. Sahte Ben, kendini bir seymis gibi hisseden higbir seydir;
Sahte Ben kendini biriymis gibi hisseden hig kimsedir.

10. Hazine de gercek, bir giin dag zirvesinin gergekten ha-
zinesini size gdsterecegi de.
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3. Béliim

Sizi Yenmekte Olan: Nasil Yenersiniz?

Bireysel olarak karsi karsiya kaldigimiz en sorun, avuntu
arayisinda hepimizin kendimizi bir yariga kaptirmig olmamiz.
Giicii ariyor olsaydik, zamanimizi ¢ok daha yararli harcamig
olurduk. Siddetli bir firtinaya yakalandigimizda, ayni ener-
ji daga urmanmak igin kullanilabilecekken, enerjiyi dagin
eteginde bir magara aramak niye? Bir secim yapmak gerekli.
Magaranin iginde titreyebilirsiniz ya da asagidaki vadiyi vuran
firtinanin tstiinde yagayabilirsiniz. Bizim hatamiz, nasil son-
landiracagimizi dgrenmek varken onun yerine sikintilarimizla
nasil baga ¢itkacagimizi —elimizden geleni yapmaya— bulmaya
caligmak. Diktatorlitkle yonetilen bir devleti asla kabul et-
mezdik, o zaman niye igimizdeki tiranlara —liderleri, daha gok
Sahte Ben olarak taninan bag diktatér dahil- katlaniyoruz ki?
Bunu yapmamuza gerek yok. Bir isyan gerekli ve size soz veriyo-
rum, zafer garanti. Bununla birlikte, akillica isyan etmelisiniz.
Zamaninizi evde ya da igyerinde bir darbe yapmay: planlayarak
harcamayin. {ligkilerinizi rahat birakin. Sorun onlarda degil.
Eger her zaman hog, ebedi bir yasam siirmek istiyorsaniz, devir-
meniz gereken tek rejim, su anki diiginme seklinizdir. Kisa siire
sonra goreceginiz gibi, hi¢ de kulaga geldigi kadar zor degil.
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Kendi yasaminiz1 gelistirmeye yonelik bu hakli isyandaki
ilk adim, kendinizden bakarak diisinmek yerine, kendi hakki-
nizda diigiinmenin ne anlama geldigini dgrenmektir — aradaki
fark sudur: Digiinme sekliniz hakkinda disiinmeyi 6grendi-
ginizde, kendinizi kendinizden ayirmak, onun aklini sorgula-
maniza olanak saglar. Bu oldukea akillica bir eylemdir, giinkii
kendinizden bakarak diigiinmek, kontrol edilmemis diisiincelerin
birbiriyle yarisarak eyleme déniismesine neden olur. Ornegin,
hayir demek isterken evet demek ya da bunun tersinin olma-
s1, konugmadan &nce diistinceleri ve duygularimizi kontrol et-
medigimizde ne oldugunun kiicitk ama ac1 veren bir 6regidir.
Hemen her zaman ardindan kirginlik gelir. Ve 6grendigimiz
gibi, Sahte Ben’in en 6nemli kandirmacalarindan biri, kendi
istediginin, sizin isteginiz oldugunu diisiinmenizi saglamasidir.

Bu durumda, Sahte Ben kendini kirgin hissetmeyi sever.
Kirginlik, bu s1g yaradilis igin litks yolcu gemisinde yapilan bir
eglence gezisine benzer, glinkii kirildigi duruma tekrar tekrar
carparak, kendini batirabilir — bu arada, bu duruma kendisi ne-
den olur ancak enkaz kaldirmak size kalir. Dolayisiyla kendi
diisiinme seklinize meydan okumanin son derece yararli olabi-
lecegini kendiniz de gorebilirsiniz. Ayni, bir torba elmast, sa-
ticinin mesleki sayginligint ve taglarin gercek degerini dogru-
lamadan satin almayacaginiz gibi, kendi duygu ve diisiinceleri-
nizin de kékenlerinden ve gercekten sizin olduklarindan emin
olmadan asla almamalisiniz! Bu diisiince sizi sagirtmasin. Size,
diisiindiigtimiizii diigtintirken, kendimizin dedigimiz diistinme
seklinin aslinda sahte ve degersiz olmanin da 6tesinde koti
oldugunun nasil kanitlanabilecegini bir rnekle gosterecegim.
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Kendinizi Uyusmus Ruh Halinden Kurtarmn

Hepimizin hicbir aklinda baginda, bilingli insanin kendi-
sine asla bilerek zarar vermeyecegi goriisinde oldugumuzdan
eminim. Bu kural konusunda ayn: diisiincede olmamiz énemli.
Kimse ac1 gekmeyi secmez. Yine de, &fke patlamalariyla ya da
depresyon ya da endise nobetleriyle hepimizin her giin kendi-
mize zarar verdigi de bir gergek. Bundan en kiigiik bir siiphe
bile yoktur: Korku ve endige saglik ve esenligimize 6lgiilemez
olgiide zarar verir. Yani o zaman, akillt insanlarin asla isteyerek
kendilerine zarar vermeyecegini bilmekle, ayni zamanda bunu
0 ya da bu sekilde hemen her giin yaptigimizi kabul etmek gibi
geligkili iki durumu birbiriyle nasil bagdastiracagiz? Bu gercek-
lerden gikartabilecegimiz, ilk bakista olabildigince sasirtici go-
riinen tek bir olasi sonug var.

Uyanik oldugumuzu diisiindiigiimiiz sirada bilingsiz olma-
liydik! Bagka bir deyisle, olumsuz ruh hallerimizle kendimize
ya da bagkasina zarar verdigimiz tiim o kendine ihanet etme
anlarinda —her ne kadar gézlerimiz acik ve her cesit duygu ici-
mizden gegiyor olsa da— her ne yapmakta isek, o sirada uyuyor
olmalrydik. Baska tiirlii kendi aleyhimize davranamazdik. Bir se-
kilde —ve tam da nasil oldugunu kesfedecegiz— kendini cezalan-
dirmaktan daha iyisini yapabilecegini bilen, icimizdeki gercek .
akildan ayrilmis olmaliydik. Kétii hissetmek icin asla, tekrar
ediyorum, asla akillica bir neden yoktur. Sadece bu dogru dii-
stincelerin, bu sagirtic1 gercepi size kanitlamasina izin verseniz,
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bir giin gelecek, bu yeni anlayig éniintizden giderek, sizi yenmig
olan her seyi yenecektir.

Simdi sira, kendinizi sorgulamanizda énemli bir ana geliyor.
Bu varmaya calistigimiz nokta. Ne zaman diisiinsel derslerimize
devam etmekte dirensek, cabamizi hep takip eden 6diilii ka-
zanmak {izereyiz. Eger gercek akil kendine zarar veremiyorsa,
o zaman akli sikint1li durumlara sokan bir diisiinme geklini ne
olarak adlandiracagiz? Acikca gériiniiyor ki, su anki diisiinme
seviyesinin bizi mahvetmesini istemedigimiz stirece, artik boy-
le bir diisiinme seklini akillica olarak adlandiramayiz.

Kisa bir inceleme yapalim. Akil kendi kendisinin ac1 gek-
mesine neden olmaz. Yine de, kanitlandig tizere, act gekeriz.
Bunun tek anlami, sahte bir aklin bize kendini yutturdugu ve
kendi diisiinme seklini, sanki bizim disiince seklimizmis gibi
kabul etmemiz icin kandirdigidir. Icimizde boyle kotiiciil bir
yer degistirme olup da, fark edilmemesinin tek yolu budur.
Tiim bu endiseyle cevrelenmis ¢ok fazla bilindik anlarda, ken-
dimize kars1 uyuyoruz. Bu garip ruhsal uyusukluk halinde uya-
nik oldugumuzu yalnizca hayal ediyoruz, peki bu durumda, bu
hiiztinlii durum igin gareyi gdrebiliyor musunuz? Eger tek sorun
kendimize karst bilincsiz olmamiz ise, tek ¢oziim de bilingli
olmaktir. Gizli gérevdeki ajanlarla yapilan bir suclu yakalama
operasyonu, yalnizca kurban sug eylemi icinde yer alan kisiler-
den birinin aslinda gizli ajan olup gizlice ona yardim etmeye
calistigina inandigt siirece bagarili olur. Bunu bagka bir sekilde
soylersek:

Bitmek tiikkenmek bilmeyen bir sorunu gézmenin yolunu
diisiinemiyor olabilirsiniz ama yolunuzu o sorundan arinmug
olarak gorebilirsiniz. Bu &zel ruh géziiyle gdrme sekli glivenilir-
liktir. Kendinize uyanmak, size siirekli nasil kazanilacagini soy-
leyip durmus olan ancak sizi engelleyen tiim o disiincelerinizi
ve duygularinizi geride birakmakla ayni seydir.
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Mutsuz Diigiince ve Duygulardan Nasil Kurtulunur?

“Tiim bunlar bir anlam kazanmaya basliyor, ama &yle olsa
bile, icimdeki yanlis diisiince ve duygularin iizerimdeki etkile-
rinden kurtulmak gibi bir seyi nasil diigiinebilirim? Oyle giiclii
goriiniiyorlar ki!”

“Iyi olsun ya da kétii olsun, duygulariniz yasantinizin efen-
disi degildir; yalnizca yasantinizin icindeki anlardir.”

“Bu mantikli gériiniiyor ancak bu tizerimdeki tiziicii etkile-
rinden kurtulmamda bana nasil yardimci olacak?”

“Su an igin dyle hissetseniz bile onlar tarafindan ele ge-
cirilemediginizi goérerek, mutsuz diisince ve duygulardan
kurtulacaksiniz. Yalnizca gegici olarak iggal altindasiniz. Bu
onemli farki gérmek, yasaminizin {izerinde egemenlik kurma-
larina izin vermeniz igin sizi korkutmaya kalkan, tiim stresli
karakterlere karsi tavrinizi aninda degistirecektir. Hatirlayin,
ne konusmustuk? Gergek aklin tizerinde, kendi dogas1 diginda
bir egemen yoktur. Siz de kendi kendinizin sahibi oldugunuza
gdre —yagsamin tek amact budur— bagka birinin ya da bagka bir
seyin sizi sahiplendigini diisiinmek olanaksiz hale gelir. Tek
gercek giic budur.”

Inatla kendini sorgulamayla bir araya getirildiginde, bu dii-
stincelerin Sahte Ben'in sesi olan bir gdlgeden baska bir sey
olmadigini size gosterecegi, kesinkes garantidir. Asil is, sorun-
larinizin aslinda ne ve nerede olduklarn diginda, hep her seymis
ve her yerdeymis gibi goriindiiklerini gérebilmektir. Sahte Ben

-83-



Guy Finley {/ Vazgegebilmek

hakkinda ézel olan tek sey, genis yelpazede &zel etkileri olma-
sidir. Su rnek bu heyecan verici ve zgiirlestirici diisiinceleri
daha iyi anlamamizda bize yardime1 olacaktir.

Oz biiytictsiini ve Dorothy ile sevgili arkadaglarinin biiyii-
ciyle ilk karsilagmalarinda nasil korktuklarini hatirliyor musu-
nuz? Biiyiicii her konustugunda, sesi biiyiik salonda adeta gok
giiriiltiisii gibi giirliiyordu! Ve orada titreyerek dururken, bu
kiigiik arkadag getesine, biiyliciiniin saga sola ates ve duman-
dan muzraklar firlatacak giicti olmasi nasil gériinmiistii? Biiyiicit
onlar igin yiice bir gii¢ ve hatta bir tanr gibiydi — Dorothy’nin
kiiciik kopegi Toto bir perdeyi gekip karmagik bir kontrol pa-
nelinin 6niinde dikilen kiigiik, garip bir adami ortaya ¢ikartana
kadar. Bu adam her kimse, diigmelere basmak, kumanda kolla-
rint cekmek ve bir mikrofona hizli hizli konugmakla son dere-
ce megguldii. Bir diigmeye basmast ya da bir kumanda kolunu
¢ekmesiyle ayni anda, duman ya da alevler salona dalga dalga
yayiliyordu. Ve minicik sesiyle mikrofona her konusmasinda,
ayni kelimeleri bagiran biiyiiciiniin kitkreyen sesi salonu dol-
duruyordu. O anda Dorothy agikca anlad: ki, biiyiik “biiyiicii”
gercekte sadece perdenin arkasinda saklanan kiiciik bir adam
tarafindan yaratilan giiglii bir goriintiiydii. Aslinda, roliine o
kadar kendini kaptirmist: ki Dorothy ona sertce gosterisini
kesmesini soyleyene kadar, saklandipt yerin agiga ciktiginin
farkina bile varmamigti. Ancak kendine oynanan bu acimasiz
oyunun gsokunda olan Dorothy orada dururken bile, ayn1 za-
manda artik korkmast ya da sikint1 duymast i¢in bir neden ol-
madigint fark etmisti. Gosteri bitmigti! Ve énceki dersi tekrar
etmek gerekirse: Ozgiirliifiiniin gelisi artk goriis mesafesindeyd.
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Birakip Gitmenizi Engelleyen Bes Biiyiik Yanilsama

Yasaminizda mutlulugunuzu kisitlayan yanilsama her ne ise
ondan uyanip o yanilsamanin ardindakini gérdiigiiniiz her se-
ferde, ayni hos rahatlamay1 deneyimleyeceksiniz. Simdi, uza-
nip bu yanilsama “perdesini” agmay1 6grenebilecegimiz bazi
yollara bakalim.

Geride birakip gitmenin bu kadar zor goriinmesinin neden-
lerinden biri uyuyan zihnimizin yasama bakis seklidir: Neden
ve sonucu ayri etkinlikler olarak goriir. Omeéin,_ bir iligki bize
sorun yarattiginda, genellikle bununla ilgili istemedigimiz duy-
gular: geride birakmakta zorlaniriz. Ancak bu olagan tepkimiz,
stirekli mutsuzlugumuzun gergek kaynaginin, su anki biling sevi-
yemizin diginda aranmamasi gerektigi gergegine bizi korlestirir.

Ornegin, kotii davranglarin séz konusu oldugu tiim iligki-
lerde, birey gekmekte olduklari act igin kars: tarafi suclama egi-
limindedir. Ama bu alg1 bir yanilsamadan dogar. Bu, séyle bir
bilingalt1 yanlis inanistan dogan yanlis algiya dayanmaktadir:
Benim icin, bilinmeyen olasiliklarla dolu bir gelecekle yiizles-
mektense simdiki bilinen sorunumla yagamam daha iyi. Simdi,
dosdogru sorunun kalbine yonelelim.

Kendimizi kisitlayan herhangi bir yanilsamanm olumsuz
etkisiyle ugrasmadan —ve ortadan kaldirmadan— énce, bun-
dan sorumlu yanlis algiy1 gérmemiz ve kendimizi bu algidan
kurtarmamiz gereklidir. Bunu aklimizda tutarak, sizi geride bi-
rakabilmekten ve &zgiirce yagamaktan alikoyan su bes biiyiik
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yanilsamayi yakindan inceleyin. Her birini, gercek gibi gérii-
nenin, her zaman 6yle olmadigini gérmenizde size yardimet
olmast i¢in kullanm!

1. Aksi takdirde yagamda kendini ise yaramaz ya da 6nemsiz
hissetme yanilsamasi —ve beraberinde getirdigi keder ve hii-
ziin— degerinizin gergek Slgiistiniin, bagkalarinin da o degeri
kabul etmesine bagl oldugu yanlis algisindan dogar.

2. Cesaretin kirilmast yanilsamast —ve beraberinde getirdigi
ofke ve suclama— “basarisizliklarinizdan” ders almadan, yasam-
da bagarili olmanin olasi oldugu yanlis algisindan dogar.

3. Pigmanlik yanilsamasi —ve beraberinde gériintirdeki ka-
cinilmaz keder ve sucluluk duygusu— bazi gecmis acili anlari ye-
niden yasayarak, onlari géziime ulagtiracak giice kavugtugunuz
yanlis algisindan dogar.

4. Kisithiltk yanilsamast —ve beraberinde korku ve diis kirik-
lig1— bir giicliik aninda, elinizde olan tek kaynagin, yapabilece-
ginizi zaten bildiginizle kisith oldugu yanlis algisindan dogar.

5. Digerlerinin sizden daha iyi, daha giiglii ve daha akilli ol-
dugu yanilsamasi —ve beraberinde act veren kendinden siiphe
ve giivensizlik duygusu— bu diinyada bagka biri gibi olmak icin
bulundugunuz yanlis algisindan dogar.
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Yasaméykiiniize Mutlu Bir Son Koyun

Hepimiz filmlerde gemi yanarak batarken, kadinlarin ve go-
cuklarin agladig: ve hep de gemide kiigiik bir altin ve miicey-
herat hazinesi saklamis olan ve vazgecmek niyetinde olmayan
bir adamin bulundupu inanilmaz sahneler gormiistizdiir. Adam
kamarasina geri kogar, ceplerine doldurabildigi biitin mii-
cevherleri ve paralari alir, boynuna agir altin zincirler asar ve
ardindan cankurtaran sandallarina binmekte gec kaldigr icin
suya atlamak zorunda kalir ve derhal tas gibi dibe batar clinkii
kendini tasa cevirmistir!

Bu 6ykii kendi kendini bozguna ugratan bir adammn klasik
bir 6rnegini vermekte. Elbette bu bir film ve adam sudaki aki-
betini hak etmis bile olabilir; yine de hig kimse bilincli' ola-
rak kaybetmeyi secmez, ézellikle de kendi yasamint. Boyle bir
sahne seyrettigimizde, kendimize birisinin nasil bu kadar aptal
olabildigini sorariz. Neticede oturma odamizdaki kanepenin
sicakligi ve giivenliginde, batan bir gemideki biri i¢in neyin
daha énemli oldupu hakkinda fikir yiriitirtizz Havast bol bir
cankurtaran sandali m1 yoksa agir altin ve giimiis liralarla dolu
bir ceket mi? Biz asla boyle bir hata yapmazdik, degil mi? Ba-
kalim kendinden eminligimiz diiriist bir kendini sorgulamanin
15181na dayanabilecek mi?

Peki o zaman, kendimizi mutsuz diisiince ve duygu dalgala-
- rinin altinda dibe batarken buldugumuz, endise, depresyon ve
kizginhigin giinliik yasam kazalari nedir? Neden istenmedik bir
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olayla carpistiktan sonra bu kadar kolay dibe vuruyoruz? Oykii-
miizdeki adamin aleyhine caligan ayni giiclerin, sizin de aleyhi-
nize cahstigini kesfettiginizde sagtracaksiniz. Bununla birlikte,
sizi enkaza ceviren bu giiclerin higbirinin asla yenemeyecegi
bir giice sahip oldugunuzu kesfetmek iizeresiniz. Bir kez bu gii-
ciin idaresini ele aldiniz mu, hicbir icsel firtina ya da stkintli
kosullar, bir daha denizin dibini boylamaniza neden olamaya-
cakur. Simdi geriye dénelim ve bizim deniz kazasindaki adama
bu yeni giicii verelim ve bakalim 6ykiiniin ve yasaminin sonu-
nu nasil degistirecek.

Opykiiyii kendi kendini yiiztistii biraktig1 ve hazinesini topla-
mak icin kamarasina geri kogmaya bagladigi yerden tekrar ala-
lim. Acil durum lambalarinin her yeri kirmiziya boyayan 15181
ve yogunlasan duman, kapt numaralarini grmeyi neredeyse
olanaksiz kilar. Korkusu ve umutsuzlugu her gecen saniye artar.
Birden, yiiziindeki derin aci1 ifadesi kalkar. Kararli ve sakin bir
sekilde doner ve kalan yolcularla birlikte cankurtaran sandal-
larina yonelerek hazinesini gemiyle dibe batmaya birakir. Ne
olmustur? Oykiimiizin sonunu bu kadar keskin bir sekilde ne
degistirebilir? Hangi iyiliksever gii¢ gelmistir de, yasamina mal
olacak bir eylemin egigindeki bu adam1 kendini kurtarmak tize-
re harekete gecirmistir?

Bu cok onemli anda, tiim yanlis segimleri yapma siirecin-
deyken, dykiideki adam uyanmigtir. Birden kendini ve nerede
oldugunu tam olarak gormeye baglamistir. Bu yagam kurtaran
bilinclilik, tehlikeli durumunu aninda anlamasini saglamis ve
kullanilmas: gereken acil ve akillica bir eylem plani vermistir.
Onu daha da hayretler icinde birakan, bu yasamini kurtaran
artmug farkindaligini kismen kendi digiincelerinin aslinda onu
korlestirdigini gormenin sokuna borglu olmasidir. Kendi dii-
siinceleri onu degil, yalnizca kendi istediklerini umursamakta-
dirlar. Bir anligina daha yiiksek bir seviyeden bakmak, onun bu
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hipnotize olmus benliginden kendini kurtarmasinda yardimeci
olmus, sonugta o da batan gemiden giivenle atlayabilmistir.
Baska bir giinii olabilsin ve belki de baska bir hazinesi olabilsin
diye, yasamustir.

Oykiimiiziin bu yeni ve daha mutly sonu, bize gergek anlam-
da kendimizi kurtarmak icin, yeni ve mutlaka gerekli bir aracin
ilk gériintiilerini de géstermistir. Bu giiclii ilke ve kendine do-
niik yiksek diizeyli eylem kendini gozlem olarak adlandurir.
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Kendini Gozlem Yoluyla Daha Yiiksek Farkindalik

Gergek akil hakkindaki diigiinceleri ve eger igimize karst
uyaniksak nasil asla isteyerek kendimize aci gektirmeyecegi-
mizi tartigtigimiz hatirliyor musunuz? Bu yitksek farkindalik
basamagmin anahtan kendini gézlemdir; kendini gézlem, yal-
nizca icimizden gegip gitseler bile, kendi duygu ve diistincele-
rimize karst icsel olarak tetikte olmay1 éérenmemizin yoludur.
Kendimizi bu veni yolla gézlemledigimizde, tstiin benligimiz,
dogal olarak, bizi kendi asag: diinyalarina siiriiklemek isteyen
rahatsiz edici duygu ve diigiincelerin tizerinde egemenlik kurar.

Kendini gozlem, ona olan tepkimiz tarafindan siiriiklenip
gitmek yerine, kendimizde sahit oldugumuz seyi anlamamiza
olanak saglar. Bu yeni ve daha yiiksel igsel “konum” —gevre-
mizde ve icimizde goziimiiziin 6niine serilenlerin gézlemcisi
olarak— hem olup bitenin bir parcasidir, hem de ayni zaman-
da olup bitenler tarafindan dokunulmazdir: “Diinyadan degil,
diinyada olmak.” Bu séziin anlamin igsellegtirirseniz esi benzer
olmayan igsel bir mabet hakkinda kiigiik bir fikriniz olur. Bu
sekilde uyanik oldugumuzda, tiim durumlar ve olast sonucla-
rina karst, gecmisten getirilen hicbir dnyargi ya da énkosulu
olmayan bir biling seviyesinde eylemde bulundugumuzdan, her
zaman dogru secimleri yapariz. Bunun anlami akill olant seq-
mekte dzgiir oldugunuzdur.

Ustiin akil, biriktirilmis arzularm ivmesine bagl olamaz. Igi-
mizdeki sessiz gozlemci diisiinmez; goriir. Bu énemli bir noktadir,
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ciinkii kendimizi gézlemlemek, bencil olamayacagimiz anlamina
gelir. Kendini gozlem yoluyla edinilen daha yiiksek farkindalik,
secim alanimizi genigletir, glinki bu yiikseltilmis i¢sel pozisyon,
sizi oyunun iistiinde bir yere yerlestirir ve oyuncularin tamamini
gormenizi saglar. Diger yandan, bencillik sahada olmak gibidir.
Tiim oyunculari géremediginiz gibi, gorebildikleriniz de cogun-
lukla, size carpmakla kalmayip, artik ne tarafa kosmaniz gerek-
tigini bilemeyecek hale getirene kadar sizi cevrenizde déndiiriip
durur. Iste en énemli nokta da budur: Kosmay: ve carpigmayi
birakin ve gérmeye baglayin.

Kendini degigtirmek icin, kendini gézlemden daha biiyiik
bir gii¢ yoktur, ¢iinkii bu yeni igsel bakis tek bagina kendinizi
gercekten tanimanizi saglayabilir. Kendini kendinden 6zgiir-
lestirmek, tiimiiyle iistiin doganiza gére yasamakla aynidir. Bu
yiksek disiinsel durumda, Sahte Ben'inizi geride birakmus ol-
maktan gelen &zgiirliigiin keyfini siirersiniz. Bu iistiin benligi-
niz sizin tistiiniizde durmaktadir. Ona katilin. izin verin, kendi
icinizdeki gercek evinize geri dénerken tiim yolda size rehber-
lik etsin.

Kendi igsel 15181z artirmak gibi énemli ve uygulamali bir
gorevde israrct oldugunuz —kendinizi sahadaki hirgiiriin digin-
da tutmak icin yukarida tribiinde kalmay: amaciniz yaparak—
her giin, sahada, kendinizde gérdiigiiniiz bazi olumsuzluklardan
giderek daha fazla rahatsiz olur hale geldiginizi fark edebilirsi-
niz. Bu gergekten ilerleme gosterdiginizin giiclii bir belirtisidir.
Bu tiir bir rahatsizlik durumunda, égrendiginiz ilkeleri uygula-
malisiniz. Yagadiiniz bu velvele, sizi agagida, sahadaki mahalle
kavgasina sokmak icin elinden geleni ardina koymayan Sahte
Ben'dir. Tribiinde, gézetleme yerinizde kalm. Gorebileceginiz
hicbir seyden endiseye kapilmayin. Unutmayin, 1s1gin hicbir
golgeden korkmast gerekmez ve icinizde kesfedebileceginiz
korkutucu seyler golgeler diinyasindan gelir. Sizin tek goreviniz
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onlari yeni anlayisinizin ig181na getirmek ve kalanini halletme-
yi ona birakmaktir.

Simdi, bu temel ilkeyi inceleyelim: Kendinizi bu yeni yol-
la gormek, fiziksel varligmizin farkindayken ayni zamanda
duygularinizi ve diigiincelerinizi de gézlediginiz anlamma ge-
lir. Kendinize karsi bu yeni farkindaliginizda, eski igeri dalma

ve kendinizi yargilama egiliminiz de askiya alinir. Biraz farkli
~ sekilde soylersek, kendini gézlemlemek kendinin tiimiiyle far-
kinda olmanin bir yoludur ve kendinizde gordiigiiniiziin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikan, kendinizden duydugunuz kaygiya
karg: tetikte olmay1 da kapsar. Bu benzersiz psikolojik durugta,
caba gostermeksizin tiim bu yanlis kaygilardan uzak durursunuz
¢linkii eger herhangi bir kayg1 olugursa, sizin oldugunuz bir sey
gibi degil, gordiigiiniiz herhangi bir seymis gibi ele alinirlar.

Baslangicta, bu genisletilmis 6z-farkindalik hali, bir anda
fazla ileri gitmek gibi gelebilir. Oyle olmadigma size giivence
veriyorum. Bir kez alistiginizda, kendini gézlemlemek, sirk-
teki hokkabazi sakin sakin seyretmekten daha zor degildir.
Ayni anda neredeyse alt1 yedi farkli nesneyi ayn1 anda cevirip
déndiirebilir ama bu sizin derdiniz degildir. Gérmek icin caba
gerekmez; yalnizca gosterinin keyfini siirersiniz! Ve hazir gos-
terilerden bahsetmisken, hichir seyin Sahte Ben'in iizerindeki
perdeyi, bu 6zel tiir igsel dikkatten daha hizli indiremeyecegi-
ni bilmekten mutluluk duyacaksiniz. Magarada yasayan yarasa
i¢in 151k ne ise, kendini gézlemlemenin agagi benligimiz igin de
ayni sey oldugunu goreceksiniz. Ayni yarasanin giines isinlari-
na dayanamamasi gibi, Sahte Ben de bu yeni ve bizi iyilegtiren
dz-farkindaligin is1ginda yagayamaz.
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Igsel Calisma Iginizdeki Sizi Odiillendiriyor

Her zaman hatirlamamiz gerekir ki yaptigimiz degeri azal-
mayacak tek galisma, kendi igimizde, kendimiz i¢in yaptigimiz
galigmadur. Bir seyi yalnizca bagka birisi degetli olarak kabul
ederse, ugrasmaya deger oldugunu diisinmeye kesinlikle kogul-
landirilmig bir bagimliligimiz var. Bu tiir yorucu bir diigiinme
sekli yalnizca bizi bagkalarini memnun etmeye calismak zorun-
da birakmiyor, ayni zamanda kendimizi sorgulamanm heye-
canli yolculupuna ¢rkmakta cesaretimizi de kirtyor.

Gortintige dayal: diigiinme seklimizle, bagka birisi icsel caba-
larimiz1 gérmedigi ya da bir sekilde kendi hakkimizda yaptigi-
muz kesifleri onaylamadig; siirece, calismamizin bosuna oldugu
gibi yanlig bir inancimiz var. Higbir sey gercekten bu kadar
uzak olamaz. Igsel calisma icinizdeki sizi, Gercek Ben'inizi
odiillendirir. Her zaman var olan ancak heniiz fark edilmemis
Gergek Ben'iniz kendinden hognuttur ve bu yiizden kendini
bagarili hissetmek igin, kendi yitksek durumu diginda bir sey
hissetmeye gereksinimi yoktur. Gergek 6zgiirlesmenin kayna-
g1 olan bu istiin igsel varlik, zaten sizin iginizde yagiyor. Bu
edinmeniz gereken bir sey degil, ciinkii her zaman size aitti. Bu
ozel bilgi bize odiillerin en buyiiginin bir sey edinmek degil,
farkma varmak oldugunu &gretiyor.

“Peki, eger kendinize bu igsel zaferi kazandiramiyorsaniz,
nastl kazanabilirsiniz?”
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“Baslangiclar ve sonlar, bagarisizliklar ve bagarilar gibi bir
diisiinme seklini birakmali ve yasaminizdaki her seyi bir seyin
kanit1 olarak degil bir 6grenim deneyimi olarak gérmeye bas-
lamalisiniz.”

“Bu gergekten basarili benligimi bulmamda bana nasil yar-
dimci olacak?”

“Yasama bu yeni yolla yaklaginca, artik degerli enerjinizi,
kendinize ve bagkalarina kendinizi kanitlamak icin siirekli sa-
vagmakla boga harcamayacaksiniz. Simdi enerjinizi, 6ncelikle
kendimize zarar veren duygu ve diigiincelere nasil inatla saril-
diginizi gérmenize olanak saglayacak, daha yiice bir ey icin
kullanabilirsiniz.” |

“Bu gérmek isteyecegim bir sey gibi gelmiyor!”

“Biiyiik daglarin en yiiksek zirvelerinin her zaman hemen
altlarinda uzanan karabulut kiimeleri olur. Yiiksekleri fethet-
mek icin bulutlarin icinden gecerek tirmanmaniz gerekir. An-
cak o zaman en yiiksek goriige sahip olursunuz.”

“Korkarim bu kadar giiglii degilim.”

“Giiclii olmaniz degil, yalnizca gérmeye istekli olmaniz ge-
rekiyor. Eger kendi iizerinize diigeni yaparsaniz —ki bu da kendi-
nizi kendinize agmak— iistiin benliginiz size gereken tiim giicii
saglayacaktir. Yasaminizi karartan ve kendinizi koti hissetme-
nize neden olan kendinizi kisitlayici ve korku tireten digiince
ve duygulan geride birakmaniza olanak saglayacak olan, bu
yeni giictii. Ruhunuzdan dogal olmayan agirliklar attiktan
sonra, dogal olarak artik yiikselmeye baglarsiniz. Ne kadar yu-
kar: giderseniz, yeni yasaminiz o kadar kolay akar gider. Artik
yasamda gitmek istediginiz tek yon yukarisidir!”
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Kendini Diizeltmek Kendini Yiikseltmektir

Kendine &zgii bir varlik tiiriiyiiz. Bir yandan her birimiz
ilerleme ve kendini gelistirme kaygisinda oldupumuzu soyleriz,
diger yandan hicbirimiz asla yanlig yapmis olmak istemeyiz. Bu
insani felg eden bir geliskidir. Eger her zaman dogru isek yada
en azindan yanlis yapmaktan korkuyorsak, o zaman &grenme-
miz gereken ne var? Bu yaklasimimizin altinda, zaten her seyi
biliyor oldugumuza inanmamuz gizlidir. Eger hepimiz gercekten
kendimizi 6zgiirlestirme arayiginda ciddiysek, bu ciddi bir so-
rundur, giinkii daha fazla ézgiir olmamizin &lciisti, kendimizi
ogrenmekte ne kadar istekli oldugumuzdur.

Ogrenmek bir diizeltme siirecidir. Ne seviyede olursa olsun
gergek diizeltme her zaman maddeyi arindinr ve dolayisiyla
karmagikligini azaltir ve daha tistiin bir seviyeye tagir. Bu giizel
diistinceyi bir adim 6teye tagimak, bize kendini diizeltmenin
ardindan her zaman kendini yiikseltmenin geldigini gosterir.
Bu giiclii Icsel Yasa’nin ne anlama geldigini heniiz tam olarak
anlamiyor olabilirsiniz, ama iginde sonsuz yiiksekliklerin vaa-
dini barindirir.

Tim bu kendimizi zaman icinde degistirme, yavas yavas
iyilestirme diistincesi, yanlis yapmaktan cekinmemizden dogar.
Belki de bu yiizden gok azimiz gercekten kendini incitmeyi bi-
rakmay1 &grenir. Simdi bir an duralim ve kendini gelistirme ve
kendini diizeltme arasindaki farka bakalim.
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Kendimizi gelistirirken, biiyiimek i¢in 6grenmemiz gerekti-
gini diisiindiigtimiiz seye gore kendi sectigimiz dersleri dgreniriz.
Kendini gelistirme, yeni bilgiler, davranislar ve inanislar edin-
digimiz, kendine katma siirecini dgretir ve pekistirir. Kendini
diizeltmede ise, kendimize yanlis 6gretmekte oldugumuzu, ken-
dimiz icin 6greniriz. Bunu gérmek, dogru olmayan diisiinme
seklini geride birakmamiza olanak saglar. Kendimizi geride bi-
rakmanin yararlarini deneyimledikge, geng bir bitkinin golgeli
bir yerden giines 1s1nina dogru yénelmesi gibi, yeni, giicli bir
icsel biiyiime dogal olarak gerceklesir. Geng bir agag, yash bir
agacin golgesinde gelisemez. Ogrenmek yalnizea kibrin golge-
sinin diginda olur. Diizeltmeye direng gosteren her sey yanligin
bir pargasidir.

Direnc konusuna gelmisken, sunu anlamaliyiz: Kibir, Sah-
te Ben’in gobek adidir. Bu sahte karakterimiz, ne zaman her-
hangi bir cesit anlamli diizeltmeyle karsi karsiya kalsa, kendini
savunmaya davranir. Unutmayin, bu asag: karakter, su anki
diizensiz varligiyla mutludur. O kazandiginda siz kaybedersiniz
ve 0, sizin hatanizi inkar etmenizi ya da hataniza sahip ¢tkma-
manizt saglayarak kazanir. Bir sorunu inkér etmek sizi sorunun
koruyucusu yapar ve hatali olma durumuna zincirle baglar.

Simdi bu 6nemli ilkelerin iizerinden bir kez daha gegelim.
Sorun hatali olmak degildir. Hatali oldugumuz sey, hatay tire-
ten yagam seviyesini savunmaktir. Bir kez sorunu inkér etmeye
ya da savunmaya bagladik mi, yalnizca gegici olmasi gereken
bir durumu kalici bir duruma geviriyoruz demektir. Higbir gec-
mis hataya, siz kendinizi baglamadiginiz siirece, bagh degilsi-
niz. Sahte benligin yapmanizi istedigi tam da budur. Bunu, sizi
hatali oldugunuza inandirarak yapar. Bir kez bunu basard: mu,
size can yelegi gibi goriinen capalar satmaya devam edebilir.
Simdj, bir firtinada yanlislikla tutunup kaldigimiz icsel agirlik-
larin birkagimnin adlarini verelim.
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Sucluluk ve endige Sahte Ben’in favori kandirmacalarindan
ikisidir. Kendisine bir giin daha kazandirmak icin tiim gere-
kenin, sizi umutsuzca sorununuza gare aramaya baglatmak ya
da size ve bagkalarina bir goziimiiniiz yokmus gibi davranmak
oldugunu bilir. Her iki yolla da, sizi tam olarak istedigi noktaya
getirir glinkii artik sorunun sizin sorununuz oldugunu sanirsi-
niz. Tiimiyle yanlig bir sey de olabilir, ancak nasil goriiniirse
goriinsiin, tim kigisel zorluklar anlayamamaktan kaynaklanir.
Sorunu kendinizden saklamaya calisarak, gercek diizeltmenin
olabilecegi tek diinyaya, su anki yagam seviyenizin icine bak-
ma olanaginiz olan pencereyi kapatirsiniz. Iste bu yiizden ken-
dimizden higbir sey saklamamaliyiz. Hatirlayin, bir kez sorun
gorisiiniiziin digina ¢iktr mu, tek olasi ¢oziim de goriis alaninin
digina cikar.

Iste size gercek coziimleri fark etmek icin dért temel ilke:

1. Amaciniz daha yukariya gikmak oldugunda, icinizde ne-
yin yanls oldugunu belirlemek, diizeltmedir.

2. Eger hatali oldugunuzu gériiyorsaniz, o zaman o anda ha-
tali olmayi birakabilirsiniz.

3. Aci veren, gecici bir kimlik olan hatali olma kimligin-
den vazgegmek, agagi karakterinizi, Sahte Ben'i geride birak-
makla aynidir.

4. Dogruluk size asla ihanet etmez. Kendini kandirmak,
kendine ihanet etmektir.

Iste zihnimizde tekrar ve tekrar dsnmemiz igin son bir dzel

diigiince: Eger dgrenmeyi keyfimizin oniine koyabilirsek, bir
giin 6grenmek acimizin da éniine gecer.
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Yenilgiyi Yenen Giig

Yasamin getirecegi her tiir giicliigiin iistesinden gelebilecek
bir giice sahipsiniz. Bu biiyiik icsel kapasite, her kim onu kul-
lanmak isterse, 6niindeki giicliigiin aninda iistesinden gelmesi-
ni saglar. Ne cesit bir giiglitk olursa olsun ya da ne kadar biiyiik
goriiniirse gérinsin fark etmez. Bu gizli gliclintiz onu zararsiz
hale getirir ve sonunda yok eder.

Yasaminizi bir dizi zafere geviren bu dost giic, yenilgiyi sorgu-
layacak giictiir. Simdi, siz stkint1 ve gerginliklerinizi zaten sot-
gulamig oldugunuzu srarla séylemeye baglamadan once, izin
verin size dogru niyet ve dogru yon arasindaki fark: gostereyim.
Kiigiik bir 8ykii bu énemli diisiinceyi érneklemeye yardimei
olabilir.

Mutlu bir yolcu, kirsal bélgede kiiciik ama hog bir yolun
kenarinda oturmug yorgun goriintislii bir adam gérdii. Sanki
agacin serin golgesi bile tizerinde agirlik yapiyor gibiydi. Yolcu
kisa bir siire oturup serinlemek igin izin istedi. Bir parca ekme-
gi, bir elmay1 ve mutsuz oldugu acik olan adamin cekinmeden
konugtupu kisa, saygili bir muhabbeti paylasmalari cok stirme-
di. Yeni yoldaginin affini istedi ve yolcunun ona yardim edip
edemeyecegini sorarak devam etti.

Oyle gériiniiyordu ki haftalardir dolagtyordu, her cesit giic-
likle kargilagmisti ancak biitiin yogun c¢abasina karsin, var-
may1 istedigi yere hi¢ yaklagamadigini sdyleyebilirdi. Cocuk-
lugunun gectigi eve dénmek istiyordu. Yolcu adamin ricasini
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anlayisla kargilad: ve bu evin nerede oldugunu sordu. Adam
ilk kez giiliimseyerek dogdugu kiiciik sehrin ismini soyledi.
Yolcu yumusak bir bicimde ona bakt1 ve ardindan konugtu.
“Eve gitmek istemenin nasil bir sey oldugunu biliyorum; ama
dogru bir amagtan baska, yéniin de dogru olmas: gerekir. Yan-
lis yola yénelmigsin dostum.”

Ardindan iyi yiirekli yolcu ona dogru yolu isaret etti ve gez-
gin kusa siire icinde gengliginin gectigi eve dondii.

Bu 6ykiiye bir de yeni anlayigimizin géziiyle bakalim. Bu
yolla biz de icimizdeki gergek evimize, Gergek Ben’imize giden
yolu bulabiliriz. Simdiye kadar sikintili, ac1 dolu deneyimle-
rimizin kisilerden ve olaylardan degil bizim onlara tepkileri-
mizden kaynaklandigin 6grendik. Ve yine de, eger su anki ye-
nilgilerimizi sorgulama geklimizi diiriist bir sekilde incelersek,
gordiigiimiiz su olur: Hala umutsuzluk icinde yalnizca yiizeyi ya
da dis kogullar: diizeltmeye yarayan yanutlari artyoruz. Hala bizi
ezdikleri igin gevreyi sucluyoruz. Sorularimizin yénii kanithiyor
ki, halé sorunlarimiz hakkinda dogru diisiinemiyoruz. Eger ic
ve dig diinyamiz1 degistirmek istiyorsak, bunu kavramamiz son
derece énemli. Dogalari gerefi, 6nceki sorularimiz bizi kurban
haline getirme ve 6yle kalmamiz saglama egiliminde. Bizim
disimizda bir seyin ya da birinin bizi cezalandirdigini ima edi-
yorlar. Hig kimse, kendi i tepkilerinin dis saldirlarmis gibi go-
riindiigii, gelismemis bir yasam seviyesinin digindan gelen bir
cezalandirmanin kurbani degildir. Iste bu yiizden sorularimizin
bizi yanlis yone yonlendirmelerine izin vermek yerine, onlart
tam bir insan olmamiza katkida bulunacak araclar haline getir-
meliyiz. Aslinda, kafanizda tam su anda yeni bir soru olusuyor
olmali. Eger isterseniz sizin icin bunu ifade etmeme izin verin,
clinki bu soru dogru yéne yonelik. Soyle bir sey olmali:

“Kurban ve diinyayla kavgali olarak kalmama neden olan
bu yanlis sorulart nereden buldum?”
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“Bu dogru soruya yanit vermeyi size birakiyorum. Su ana
kadar kesfettiklerimize dayanarak, gélgelerle savaginizin ve na-
file ugraginizin devam etmesinden en gok kimin kazanci olur?”

“Sahte Ben!”

“Dogru. Sahte Ben kazanmak icin her zaman 6nce béler.
Su andan itibaren, kendi sorularimizi —igimizde olup her zaman
sanki cezalandiriliyormus gibi hisseden ne ise ona ve onu ay-
dinlatmaya yonelik sorular— sormay1 égrenecegiz.”

Bu yeni sorular yenilgiyi yenenin giiciidiir. Tek baglarina
tam bir zaferin giivencesidirler. Iginizde duydugunuz bir act
hakkinda dogru soruyu sordugunuz her seferde varacaginiz yeni
ve dogru sonug, yasamla kavgali olmantizi isteyen sahte ben-
ligin karanlk kandirmacalarindan kurtulmus olmakur. Su on
yeni soru sizi icsel biitiinliige gotiirecektir. Onlar: daha evvelki
diisiinme sekliniz ile su andan itibaren yenilgiyi nasil sorgulaya-
caginiz arasindaki fark: gérmek igin kullanin. Kazanacaksiniz!
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I¢sel Biitiinliik Icin Sorular

1. Kendinize siirekli niye boyle seylerin hep sizin basiniza
geldigini sormak yerine, “Bende bu stkinailan ceken ne var?” diye
sormay1 6grenin.

2. Surekli kendinize niye bir seylerin o sekilde ya da bu
sekilde olmak zorunda oldugunu sormak yerine, “Niye benim
kendimi nasil hissettigim dig kosullar tarafindan belirleniyor?” diye
sormayi §grenin.

3. Kendinize siirekli gii¢ durumlardan nasil sakinabilecegi-
nizi sormak yerine, “Igimde siirekli savunulmas: gereken ne var?”
diye sormay1 6grenin.

4. Stirekli kendinize kafanizdaki kargiklig nasil netlestire-
ceginizi sormak yerine, “Kafa kangikhgmdan netlik cikabilir mi?”
diye sormay1 égrenin.

5. Kendinize siirekli yarin (ya da bir sonraki dakika) icin
ne yapmaniz gerektigini sormak yerine, “Korku ya da endisede
manak olabilir mi?” diye sormay1 &grenin.

6. Siirekli kendinize niye filan kisi su ya da bu sekilde dav-
rantyor diye sormak yerine, “Icimde bagka birinin davranist nede-
niyle kendisini iizmek isteyen ne var?” diye sormayi dgrenin.

7. Siirekli “Niye ben?” diye sizlanmak yerine, “Siirekli kendi-
ni boyle hisseden bu ‘ben’ kim?” diye sormay1 6grenin.

8. Siirekli kendinize dogru secimi yaptim mi1 diye sormak
yerine, “Korku giivenli bir secim yapmay: hig saglar mi?” diye sor-
may1 6grenin.
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9. Siirekli kendinize niye bilmem kim ne kadar hatali oldu-
gunu gérmiiyor diye sormak yerine, “Bu kisi hakkinda su anda
hissettigim seyin kime yaran var, bana mi yoksa ona mu?” diye sor-
may1 Ogrenin.

10. Siirekli kendinize bagkalarinin sizi onaylamasini nasil
saglayacaginizi sormak yerine, “Gercekte ben ne istiyorum, kala-
baliklarm allagim mu yoksa sakin ama bana ait bir yasam m1?” diye
sormay1 6grenin.
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Siiriicii Koltuguna Kendiniz Oturun

Liiks tur otobiisiine bindiginde, Jessica gergekten bir giinlik
izin yapacagina inanamiyordu. Yeni gérevini kabul ettiginden
ve bu kiigiik sahil sehrine tagindigindan beri, dolu dolu bir alt1
ayin akip gittigine inanmak zordu. Gezi brosiiriinde vaat edilen
harika manzaralarla gimartildig: bir giinlik kacamaktan hos-
lanacagint biliyordu. Tur pahaliydi ama bu keyfi hak etmisti
ve bu keyfi yasayacakt1. Otobiis garajdan ayrilirken koltuguna
oturdu.

Yirmi dakika sonra, diger yirmi bes yolcunun “Ooo!”
“Vavvv!” sesleri arasinda, siiriicii altlarinda sonsuz bir sekilde
uzanan nefes kesici mavi-yesil deniz manzarasinin dogal gii-
zelligini anlatiyordu. Giizel bir giin vaadi, icini bir keyif dal-
gasinin kaplamasina neden oldu. Yiiksek arkalikli koltugunda
rahatti. Tam o anda, éniindeki yolculardan biri koltugundan
firlady, siirticiiniin yanima gitti ve kisa bir siire arabay1 kullan-
mak istedigini sdyledi. Stiriicii kalkti, yolcu oturdu ve otobiis
ileri firladi. Siiriicii dahil gevresinde hig kimsenin bu garip de-
gis tokusu umursamamast Jessica’y1 saskina gevirmigti.

Goz agip kapayimcaya kadar giizel okyanus goriintisi kay-
bolup gitti ve simdi eski, terk edilmis binalara ve ¢&p dolu so-
kaklara bakiyordu. Yeni siiriicii otobiisii varoslara getirmigti.
Bagka kimse sagirmig goriinmiiyordu ve bu yiizden o da elinden
geldigince rahatlamaya calist. Bunun turun bir parcast olabile-
cegini diistindii ancak béyle bir sey okudugunu hatirlamiyordu.
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Diistinceleri bir bagka yolcunun siiriicii koltuguna gecip direk-
siyonu ele almasiyla bélindi. Simdi otobiis dik ve bozuk yol-
larda agag1 yukari inip ¢ikiyordu ve tehlikeli bir sekilde dar olan
kopriilerden geciyordu. Kesinlikle yanlis bir sey vardi. Yolcular
birer birer direksiyonu ele alip otobiisii nereye isterlerse oraya
gotiiriirken, korkudan donakalmigti, koltugunun derinliklerine
gomiildii ve ne sesini cikartabildi ne de kipirdayabildi. Keyif
gezisi bir korku tiineline déniigmiistii.

Neredeyse umutsuz, 4ciz bir 6fkeye kapilmist1 ki, aniden,
giderek artan kafa kanigikliginin derinlerinden yiikselen bir dii-
siince ok etkisiyle onu uyandirdy, i¢ini daha énce hic yasama-
dig1 yeni bir duygu kaplamigt1.

Korkmus ama kararli bir sekilde yerinden kalkt, siirticii
koltuguna dogru gitti ve titrek ama sert bir sesle “Simdi otobii-
st kullanma sirasi bende” dedi.

Yolcu-siiriicli onu gagirtarak kalkti ve yerini ona birakti.
Oturdu, direksiyonu ele aldi ve otobiisii evine stirdi.

Bu 6ykii, her zaman giizel bir yagam icin tiim o yolu git-
meye istekliysek, icinde anlamamiz gereken 6énemli dersler ba-
rindirtyor. Nereye gittigimizi ya da arabayi kimin kullandigini
bilmiyorsak, su anin giizel olmasi imkAnsizdir. Yasamda boyle
bir geziden alabilecepimiz tek keyif, nereye gittigimizi hayal
etmektir. Direksiyonda bagkasi varken hayal etmek zorundayiz
ciinkii eger gozlerimizi acarsak, gotiiriildiigiimiiz yere asla kat-
lanamayabiliriz.

Giizel bir mola yerine rastlasak ya da hos bir olay olsa bile,
bunun keyfi kalici degildir giinkii orada ne kadar kalacagimiz
hakkinda gergekte s6z hakkimiz yoktur. Bu gecici zevkler, ge-
nellikle gercek zevkin tadini heniiz bilmedigimizden, yutmay1
dgrendigimiz, garip bir beklenti ve giivensizlik karisimidir.
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Gercek Doganizin Keyfini Siiriin

Bu yasamdaki gercek keyif, artik kendi dizginlerinizin kendi
elinizde oldugunu bilmektir. Kendimize direksiyonda oldugu-
muzu séylemekten hoslaniriz, ancak énceki dykiiden 6gren-
digimiz gibi, kimse varoglarda ya da ugurum kenarinda kendi
istegiyle araba kullanmaz. Eger kendimizi, kendimize acirken,
kizarken ya da endiseli ya da korkmus hissederken buluyorsak,
bu yanlis koltukta oturdugumuz ve baska birinin ya da bagka
bir seyin direksiyona gegerek bizi yanlis bir yoldan agag gotiir-
mekle mesgul oldugunun kesin bir belirtisidir.

[lk basta bunu gormek agagilayici gelir ama sonra stiriic
koltupunda kendinizin oldugunu sandigimniz kabul edersiniz.
Direksiyonumuzda ne oldugunu tam olarak belirlemek isti-
yorsak, bu sok gereklidir. Bununla birlikte, sizi sonunda, onsuz
bir yasama gotiiren yolda, kendinizin ydnetimine gegiren bu
gecici agagilanmay1, yakin benzerlik gosterdigi Disneyland’da
M. Toad’un karanlik tiinelinde yapilan gezintiyle kargilagtirin.
Artik kaldirilmis olan bu gezi programi, Sogiidiikeeki Riizgar
kitabmnin Disney uyarlamasiydi ve ¢ilgin ve kaotik gezide —
copunlukla karanlikta gegen— yolcular bir trenle kafa kafaya
carpigmaktan tutun da cehennemi ziyarete kadar her seyi yast-
yordu. Biraz da eglenelim!

Bizi delilik dahil her yere gotiiren sonsuz isteklerimizin dipsiz
kuyusunda yagtyoruz! Isteklerinizde huzur ve yasamin yonini
bulmay1 ummak, bir sivrisinek siriisiiniin altinda gélge bulmaya
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calismak gibi bir sey — daha serin olabilir ama kosmaya devam
etmeniz de gerekir. Zevkiniz acinizdir.

Gergek haz acinimn kargin degildir, acinin olmamasidir. Bunu
diistiniin. Gergekte istediginiz, isteklerinizden kurtulmak. Oy-
lece oturup kendi se¢imimiz olmayan bir seye boyun egmek zo-
runda olmadigimiz: fark ettikge, bu yiksek istek kargilanabilir
bir gereksinime déniisiir. Kimse parcalanmay: se¢mez, mutlu-
luk hakkindaki distinceleri paramparca olmadigr siirece.

Hepimizin, isteklerimizin her birinin bizi belli bir yone dog-
ru gektigi ve bu yiizden istedigimizi elde edecegimizi diisiindii-
gimiiz zamanlar olmustur. Yalniz simdi, bu isteklerin kendileri
pesimizi birakmazlar. Artik cok gectir, ashnda kazandigimiz dii-
stindiigiimiiz seyi kazanmamig oldugumuzu fark ederiz ve simdi
de keyfimiz olmaktan gok cezamiz olan bir “sdiille” daha yasa-
may1 6grenmek zorundayizdir.

Her daim hog bir yasamin anahtari sudur: Isteklerimiz daha
parlak, daha giizel bir gelecek vaadi tagir gibi goriiniirken isin
aslt, gu an1 bozan seyin onlarin dogalart oldugudur. Su an her
sey giizeldir. Bir géletin yiizeyinin durgunlasmasini saglamak
igin cakil tagt atmazdiniz. Kendi haline birakildiginda, golet
usttindeki gokleri yansitir. Kendimizi, kendi halimize birakma-
y1 6grendikge, bu yolla daha mutlu oldugumuz daha net bir
sekilde ortaya cikar. Kimse bir dirdircidan hoslanmaz, ondan
yani kendimizden hoslanmiyor olmamizin gok da sasilas: bir
tarafi yoktur.

Inatgt bir istege direksiyonu devraldiginizi séylemekten
gekinmeyin. Birakin bagirip dursun. Tiim bu icsel yolcular
amacinizin bundan béyle kendiniz siirmek oldugunu anlama-
ya basladikga, otobiisten inmeye baslayacaklardir. Bu nok-
tada, yalnizliga benzer garip bir duygu dikkatinizi cekebilir.
Inanin bana, bu yalnizca dikkate alinmamaktan hoglanmayan
son isteklerden biri. Tam orada, siiriicii koltugunda kalmaya
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devam edin. Su an igin size dyle gelmese de, kaybedeceginiz
bir sey yok. Gergek bu. Eger nereye gitmek istediginizden emin
degilseniz, korkmayin. Bu yeni icsel konumunuza sadik kalin
ve bir giin korkunun bile bir bagka istegin hayaleti oldugunu
gormekten mutluluk duyacaksiniz. Yavas yavas, ashinda hicbir
zaman nereye gittiginizi bilmeye gereksiniminizin olmadigini
kesfedeceksiniz. Artik sizin igin, her nerede iseniz orada olmak
giizeldir, glinkii haz amaciniz degil, doganiz haline gelmistir.

Asagdaki bes 6zet bagligini, kendini bozguna ugratmaktan
uzak bir yagama giden yolda birer dost olarak hos kargilaym,
giinkii gergekten yleler.

1. Bize karanlik diisiince ve duygular icinde yuvarlanmamiz-
da sorun olmadigini séyleyen taraflarimiza daha fazla 15tk tuttuk-
¢a, aciy1 gerekge gostererek bizi kandirma becerileri azalacaktir.

2. Korkulu duygulara yanut olarak endiseli diisiincelere bag-
vurmak, tas atarak, heyelan: engellemeye calismak gibidir!

3. Dingin bir mutlulugun bizim gercek dogal ruh halimiz
oldugunun bilincine vardikga, zaten sahip oldugumuz bir seyi
aramaya gondererek bizi tehlikeye atanin ne oldugunu en kisa
zamanda anlayacak ve ondan kurtulacagiz.

4. Higbir sey kendi diistincelerimizi ve duygularimizi gézle-
mek kadar iiretken degildir; kendini gézlem, yalnizca bireyin bi-
lingdist olarak kendine zarar verdigi durumlarin gercekte ne ol-
duklarini ortaya koymaz, bu yiksek farkindalik basamag, ayni
zamanda bizi onlarin tiiketici, olumsuz etkilerinden de korur.

5. Yalnizca diisiinsel bitiinliikle gelebilecek olan daha bii-
yiik bir mutlulugu kendi digimizda aramak, atlikarincanin dén-
me dolaba déniigmesini ummak gibidir.

-107-




g

L TR g e ey | e s



4. Boliim

Kendinizi Yepyeni Bir Diinyaya Yiikseltin

“Yepyeni bir diinya gergekten var m1?”

“Yalnizca nereye bakmak gerektigini biliyorsaniz.”

“Ne yone bakmaliyim?”

“Kendinize bakin.”

Her birimizin icinde, geniglemekte olan bir diigiince ve duy-
gu diinyasi var ve bu diinyanin hareketleri digimizdaki diinyay1
nastl algiladigimizi ve deneyimledigimizi belirliyor. Bu duygu
ve diisiinceler igdiinyasi, gordiigtimiiz seyin ne oldugunu belki
dogrudan belirlemez ama iligkiler dinyamiz ve olaylart nasil
gordiigiimiizii derinden etkiler. Bu, i¢sel olanin digsal olamt
nasil belirledigine dair énceki bir bolimde tartigtigimiz di-
siincenin derin yonlerinden biridir. Bir baska deyisle, digariy1
gorityoruz ancak igeriyi deneyimliyoruz. Bunun nasil isledigini
gormek icin basit bir ek, sikinti ve bunalimda oldugumuz
zamanlardir. Ne zaman kendimizi boyle hissetsek, cevremiz-
deki baska her sey aynt derecede karanlik gériiniir. Ancak bu
énemli diisiince, kavradigimizin da tesinde derin anlamlar
tagir. Sabirli bir kendini incelemeyle, bunu bizi yepyeni bir
diinyaya tagiyabilecek, en dzgiirlestirici tiirden kisisel bir kegfe
doniistiirebiliriz. Hadi baglayalim.
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Hepimizin kendimizi kapana kisilmis hissettigimiz bir za-
man olmustur. Mutsuzlugun yitkseldigi boyle dénemlerde, bir
sey acik gibidir: Biiyiik potansiyelimizi fark etmememizin tek
nedeni, engellenmemizdir. Sevimsiz bir kisi vardir, kaginilama-
yan bir durum vardur, yasamda “sikigip kaldigimiz” istenmeyen
bir yer vardir. Béylelikle tekrar tekrar biiyiik kacisimizi planla-
riz. Ve tekrar ve tekrar kendimizi hichir yere gitmezken buluruz
ya da basladigimiz yere geri déneriz, her iki sonug¢ da ayni ka-
piya cikar. Tiim gabalarimiza kargin hicbir sey degismez. Yeni
agklar, yeni isler, hatta yeni evler yalnizca bizi cevreleyen du-
varlari degistirirler — hapsedilmislik duygularimizi degil. Sanki
tiim yaptiimiz bir hiicreden bir bagkasina gegcmekmis gibi ge-
lir! Bu sarsict sonugla savasmamali ya da higbir sekilde kork-
mamaliyiz. Niye? Ciinkii meveut durumumuz hakkinda yapti-
gim1z bu gegici, rahatsizlik veren kesif ayni zamanda énemli
bir seyi kavramamuzi saglar. Giinesle aramiza giren asla bir kisi
ya da durum degildir. Hayir! Her sey bize nasil goriiniirse go-
tiinsiin, tuzaga diismemizin nedeni hicbir zaman oldugumuz yer
degildir. Tuzak her zaman bizim kim oldugumuzdur.

Iste size kendimiz hakkinda yaptigimiz bu yeni ve sira dig1
kegfimizin bir kisa ozeti: Kigisel bir engelle kargilagtiginizda,
karsilagtiginiz, mutlulugunuzu engelleyen bir dis kosul deg11d1r
Kargilastiginiz gu anki yasam seviyenizdir.
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Giiciiniiz Kendi Kendinizle
Baglarinizi Koparmakta Gizli

Insan olarak seviyeniz belli bir zamanda nerede oldugunuzu
belirler ciinkii kim oldugunuzu belirleyen her zaman deneyimi-
nizdir. Izin verin sunu tekrarlayayim: Iyi ya da kétii, oldugunuz
kisiyi yasarsiniz, yagadiginiz yeri degil.

Bu 6nemli diisiinceyi anlayabilmeniz igin size birka¢ 6rnek
daha...

Bunu hepimiz hissetmisizdir:

1. Kalabalikta yalniz.

2. Aile toplantilarinda yersiz.

3. Sevdiginizin kollarinda korkmus.
4. Bir partide depresyonda.

5. Kalabalik olsa da bir bagina.

Birisinin “Bundan biktim usandim artik” dedigini duydugu-
nuzda, aslinda farkinda olmadan séyledikleri, anlayamamalar
nedeniyle ac1 gekmekten bikip usandiklaridir. Mutlulugun bize
gelmedigini, bizden geldigini bir kez anladik mi her ey acikliga
kavusur. Ornegin, gercekte tahammiil edemedigimiz anlama se-
viyemiz, anlama seviyemize olan tahammiilsiizliigiimiiziin ken-
disidir. Bu diisiinsel ilkenin anlagilmast, kendimizi kendi taham-
miilsiizliigiimiizden kurtarmamiza olanak saglar. Yasam, aninda
daha iyi bir hale gelir. Tek bir seyle, hayal kirnkligi duygusu
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soluklasmaya baglar. Yerine bilgi cigekleri acar. Ve icsel olarak
ne kadar biiyiirsek, tiim yagamimiz o kadar kolay akar.

Bu yeni, bizi engelledigine inandigimiz her ne varsa aramiz-
daki baglantiy1 koparma kastiyla harekete gecme diisiincesi,
gergekten Ozglirlesmemizi saglar giinkii bizi tuzaga diisiiren as-
linda higbir zaman kendi kavrayis eksikligimizden bagka bir sey
degildir. Iste bu yiizden kendimizi mevcut yagam seviyemizin
ksitliliklarindan koparma girigimi bile, daha yiiksek bir anlayis
seviyesine aittir. Kendi adimiza bu bilincli eylem, ¢éziim icin
sorunun ne oldugunu arayarak tekrar tekrar olusturdugumuz
act veren “Ben” dairesini asamali olarak kirarak ise yarar. En-
geller ufalanmaya ve ortadan kaybolmaya baslar, ciinkii onlari
yaratmaktan vazgegmissinizdir. Kelimenin tam anlamiyla ken-
di yolunuzdan gekilmektesiniz! Olabildigince stk olarak ken-
dinizle baglantinizi kesme antrenmani yapin. Bu &zel geride
birakma tiiriinii ne kadar cok galigirsaniz, giinleriniz o kadar
ozgiirce akar ve yasaminiz o kadar yiikselir.

Kendi igsel caligmanizda sebat etmek her seydir. Sanki tek
isteginiz sebat etmekmis gibi sebat etmelisiniz. Yeni benliginize
ulagma isteginize karsit gibi goriinen tiim giiclere ragmen, sebat
etmelisiniz. Inanin bana, ézlemini duydugunuz yepyeni bir ya-
samla aranizda gergek engeller yok. Bu anlayis ve gerektirdigi
eylemle baglayarak, kendinize béyle bir 6zgiirliik oldugunu ka-
nitlayabilirsiniz (kanitlamalisiniz).

Ne kadar biiyiik bir stipheye adim atmaya cesaret ederseniz,
kendinizi agma olasiliginiz o kadar yiiksek olacaktir. Bu temel
énermenin hep dogru ¢gikmasinin nedeni su: Kendinizle sinir-
s1z bir yagam arasindaki gergek engeller, korkulariniza ve siip-
helerinize yanliglikla verdiginiz giictiir. Diger yandan bu sahte

giiclerin yanindan her gecip gittiginizde —bu gesit sahte kaygi-
larla baglantinizi kestiginiz anda ayaklariniza kapamrlar— bilin
bakalim ne olur: Disiinsel giiciiniiz artar.
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Diisiinsel Giiciiniizii Artirmanin Yedi Yolu

“Distinsel gii¢” nedir? Birgok sekilde séylenebilir ama gim-
dilik soyle soyleyelim: Kendinizden emin, yasamintzdan hos-
nut ve giiven iginde olmak icin hicbir sekilde —hic kimseye,
hicbir sey icin— kendinizden &diin vermeniz gerekmedigini
bilmenizdir.

Sirada, béyle bir diisiinsel giicii artirmanin yedi kanitlan-
mig yolu var. Bu giiglendirici yénergelerin ardindaki gizli sir-
lar1 agiga gikarma istegiyle inceleyin onlart. Her birini —ya da
hepsini— her giin deneyin. Yagamimuz1 zorlagtiran korku ve stip-
helerle baglantiniz kesmek icin gercekten eyleme gecmenizle
birlikte, gerektiginde sizi asla yalniz birakmayacak yeni bir ce-
sit giice baglandiginiz1 géreceksiniz.

1. Su an yiizlestiginiz bir sorundan kagmak icin gecmisinize
dénmeyi reddedin.

2. Hayir demekten korktugunuz biri ya da bir sey varsa, ha-
yir deyin.

3. Hig kimseye sizi yanlis tanirlar korkusuyla kendinizi
actklamaya calismayin.

4. Bagkalarina kars: savunmaya gecmenizi, kendi korkusuz
yasama hakkiniza bir saldirt olarak gérmeyi 6grenin.

5. Eger 6yle bir durum olursa, tartismaya hazirlandiginiz ki-
sinin de sizin kadar sikint1 iginde oldugunu gériin.
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6. Su an yasadiginiz giicliige gosterdiginiz olumsuz tepkinin
verilebilecek tek yanit oldugunu asla kabul etmeyin.

7. Unutmayin ki onlar1 istemediginizi ne kadar diistiniirse-
niz, yasamda kars1 koydugunuz her sey agirligini o kadar artirir,
bu nedenle kabul edebildiginiz kadarini kabul edin, kalanini
da sakince birakin.

Bu diisiinsel calismalarda sebat edin ve goreceksiniz ki eski
siipheleriniz yeni kesinliklere déniisecek, karanlik korkular
yerlerini aydinlik bir korkusuzluga birakacaktir.
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Umarsiz Duygular Nasil Geride Birakilir?

Siradan ruhsal aci yagami boga harcamaktir. Amact yoktur,
acimasizdir ve hepsinin tistiinde, aldaticidir. Aldatict diyorum
gtinkii ruhsal aci su an i¢in yalnizca gerekli degil, ayni zamanda
kaginilmaz “gergek yagamin” bir pargas: oldugundan emin ol-
dugumuz, gereksiz bir act. Her giin zihinsel ve duygusal acilarla
yipranmak gergek yasamin bir parcast degildir. Sizi aksine ikna
etmeye ¢alisan cigliklart ne kadar kiskirtici olursa olsun, size is-
kence gektiren hicbir duygu ya da diisiinceyle yasamak zorunda
degilsiniz. Sira ruhsal aciya gelince, her zaman bir secenek var-
dir. Higbir sekilde sizi yasadiginiza pisman edecek bir caresizlik
dalgasina teslim olmaniz gerekmez.

“Séylediginize katilmak isterdim ama korkarim benim ne
yonii sectiim, gergegin pek umurundaymis gibi goriinmiiyor —
sonunda karsima gikan hep bir cesit catisma ya da mutsuzluk
oluyor.”

“Dogru.”

“Ama bir secenek var dediginizi sanmigtim.”

“Var, ama yalnizca hangi kagis yolunu secsem acaba diye
diistinmekten vazgectiginiz zaman!”

“Peki, o zaman acilarim hakkinda bagka nasil diisiinebili-
rim ki?”

“Mesele de bu zaten. Acilarinizin kaynagi, ncelikle ken-
diniz hakkinda diisiinme gekliniz. Kendi iginize hapsolmuslu-
gunuzdan kendinizi nasil kurtaracaginizi séyleyen diigiince-
lerinizin size gosterdigi yon ya da rehberlik sadece ve sadece
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kendinizi hapsolmus hissetmenize devam etmeye gotiiriir.
Umutsuzca mutlulugu aramak mutsuzlugun devamidir. Mutlu-
lugun kendini aramast asla gerekmez. O kendisidir. Kendine
giivenen birisi olma giidiisti, kendinden kusku duymanin de-
vamudir. Daha parlak bir gelecek umudu, titrek wsigiyla los gec-
misin devamidir. Kizginlik duydugunuz icin sucluluk hissetme-
niz bile iginizdeki 6fkenin devamidir. Acidan uzaklagmak icin
yoneldiginiz yon, aramiza ne kadar mesafe ve zaman koyarsak
koyalim o sikintinin devamidir. Secimimizi bu sikintili yagam
seviyesinde yaptigimuz siirece, ¢coziimlerimizin kokleri sorunun
icinde olacaktir. Bu anlayis bize su ataséziiniin derin anlamin-
da yardimci olur: Ektiginizi bigersiniz.”

“Evet, yasamimdaki olaylar séylediginizi dogruluyor. O za-
man ne yapmaliyim? Yeni yéniim ne olacak?”

“Sorun, sorunuzun en bastan bir yere gitmeniz ya da bir sey
yapmanuz gerektigini varsaymast. Size gereken, oldugunuzu dii-
stindiigiiniiz kisi olmayt birakmak.”

“Ama bunu nastl yapabilirim ki?”’

“Ttim bu konustuklarimizdaki gergegi gérmekte istekli olun.
Kendinizi eylemlerinizde gozlemlemeye baslayin. Iste size bir
ornek: Kendinizi, giivenli bir gelecek icin en iyi planlarin nasil
yapilacagini séyleyen o bildik endigeli ruh halinizi dinlerken
yakalayin ve ardindan kendinize okyanustan nasil ¢ikilacagi-
n1 bir képekbaligina sormanin bir anlami var mi1 diye sorun.
Acikga goriiniiyor ki yok! Kendi icinizdeki bu kurnazca ko-
nusmalan yeterince yakaladiinizda, cok gecmeden gercek bir
mucize olur. Kendinize yon sormay birakirsiniz, ¢iinkii kaybol-
dugunuzu sdylemekte olan o size artik inanamiyorsunuzdur.”
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Korkunun Yok Olup Gitmesini Saglayacak Bir Teknik

Televizyon yonetmeni olarak caligtigi stiidyodan eve geldi-
gi bir aksamiistii, kiigiik oglu Timothy’nin arka verandada tek
basina oturuyor olmast, Steven’in dikkatini gekti. Eger Tim'in
en sevdigi televizyon programinin yayin saati olmasaydi, bu
o kadar da sira dis1 bir durum olmazdi. Gegmiste hicbir gey,
onun bu saatte televizyon 6niindeki yerini almasini engelle-
yememigti.

Steve yavasca tel orgiilii kapiyr agarak verandaya ¢tk ve
oglunun yanina giderek oturdu. Timmy’nin bir seye iziilmiig
oldugunu agik¢a gorebiliyordu ve bu yiizden koluyla onu sar-
malayarak ogluna neyi oldugunu sordu. Birka¢ dakika sonra
iiziicii hikdyenin ne oldugu ortaya ¢ikt1. Tim tiziilmiig ve kork-
mustu, glinkii o giin okulda biitiin gocuklar sinifin éniinde
ayaga kalkmis ve biiyiidiiklerinde ne olmak istediklerini soy-
lemiglerdi. Timmy agiklamasina herkesin biiyiiyiince ne olmak
istediklerini biliyormus gibi gériindiiklerini séyleyerek devam
etti. Arkadaslarinin hepsi biiyiiyiip itfaiyeci, doktor ya da spor-
cu olacaklarina dair coskulu agiklamalarda bulunmuglardi. Si-
nifta ne olmak istedigini bilmeyen tek oydu ve sinif arkadaglar:
bu yiizden biitiin giin ona satagmislard:.

Sessiz gegen birkag dakikanin ardindan babast ona bakti ve
ozel bir yere gitmek ister mi diye sordu. Yirmi dakika sonra,
Timothy kendini sesli cekim stiidyolarindan birinde, babasinin
en son filmini cektigi yerde buldu. Bir an sonra, babast onu,
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bir kameranin, yitksek arkali, parlak siyah sandalyesine cikart-
musti bile. Birkag salteri indirip mercekle ilgili bazi ayarlamalar
yaptiktan sonra, Tim’e kameranin vizériine bakmasini séyledi.
Tim 6ne egildi ve sag goziinii, goz parcasini kaplayan yumu-
sak lastige dayadi ve bunu yapar yapmaz, yitksek perdeden bir
¢iglik atti. Tiim gorebildigi ona bakan bir canavardi! Babas:
giiliimsedi ve tekrar bakmasini séyledi — ama bu kez ne kadar
korkarsa korksun géziinii oradan ayirmayarak.

Korkmugtu, ama babasina giiveniyordu, bu yiizden kendi-
sine soyleneni yapti. Canavar hald oradaydi ve eskisi kadar
korkutucuydu. Ama bu kez, kameranin vizériinden bakarken,
babasinin kameray1 geriye ve canavardan uzaga hareket et-
tirdigini hissetti. Kamera ve Tim geri ¢ekildikce, Timmy’nin
kameradan goérdiigii sahne degismeye basgladi. Baglangicta
yalnizca canavar vardi, ama simdi, Timmy setin daha biiyiik
bir kismini gérmeye baglamisti. Tuhaf eski pencereler, kadife
perdeler, mege masalar ve sandalyeler ve bagka pek ¢ok sahne
donanimi sadece bir an &nce, icinde yalnizca cirkin canavarin
oldugu resmi doldurdu.

Tim'in saskin bakislar: arasinda babasi, canavarin bulundu-
gu 6zenle hazirlanmug setin iistiinden sarkan her gegit 151k ve
mikrofonu Timmy gérebilene kadar, agir kamerayi geriye cekti.
Daha da geriye gittiginde, Timothy stiidyodaki bagka setleri ve
saysiz kablonun gectigi tavani da gérebildi. Canavar uzaklarda
kalmist1. Timmy babasinin ona énemli bir gey 6gretmekte ol-
dugunu biliyordu.

Niye 6yle oldugundan tam olarak emin olamasa da, daha
simdiden kendini gok daha iyi hissediyordu. Eve déniis yolun-
da bir seyler atistirmak igin durdular ve babasi ona dersin ne
oldugunu agikladi. Dinleyelim.

“Bazen kameraya bakip tiim gordiigiiniin canavar olmasi
gibi, bagimiza hos olmayan ya da tirkiitiicii seyler gelebilir. Bu
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ne zaman olsa, tiim yapabildigimiz, gérdiigiimiiz seyi ve tehdit-
ten nasil uzaklagabilecegimizi ve kendimizi koruyabilecegimizi
disiinmektir. Ayni canavarla oldugu gibi, tekrar bakmak iste-
medin, ¢iinkii onu tekrar gérmek istemedin. Sorun bu secim-
de Timmy, yeniden bakmasan bile, hal4 icinde, ilk korkutucu
anda yasamaya devam edersin, ama bu kez, korku senin iginde,
bir ani olarak sabit bir nokta haline gelmistir ve nereye gider-
sen onu da gotiiriirsiin. Daha da sagirtici olan, icinde olan bu
sevimsiz sabit nokta —bu korkutucu ani- cok biiyiik olastlikla,
farkinda bile olmadan ondan uzaklagmaya calistigindan, gide-
cegin yeri ve yapacagin secimleri belirler.”

Oglunun bu 6nemli dersi anlayip anlamadigini gérmek
igin bir anlifina duraksadi. Timmy'nin gozleri 151 1gild: ve
olumlu belirtiler vardi. Yumugak bir sesle devam etti. “Eve
geldigimde, digarda arka verandadaydin. Giiniin olaylarindan
uzaklagsmaya galistikga kendini daha da kétii hissediyordun.
Herhangi bir hos olmayan diisiince ya da duygudan uzak-
lasmaya calismak, yalnizea onlara sabitlenmene neden olur.
Bunu anlamaya calis. Iste bu yiizden ben kameray1 cekerken
sana tekrar ve tekrar canavara baktirdim. Kameranin vizo-
riindeki goriintii genisledikge, baktigin sey daha az korkutucu
hale geldi. Nihayetinde, timiyle geriye cekildigimizde, kor-
kacak bir sey olmadigini gérdiin, ¢linkii resmin tamamini gé-
rebiliyordun. Yagamda yolunun kesistigi her olayda, duygu ve
diisiincede yapman gereken bu.

“Ne zaman kendini korkmus ya da endiseli hissetsen, su
énemli dersi hatirla: Zihinsel ya da duygusal acilar yalnizea bii-
tiiniin bir pargasina sabitlendiginde olur. Gegici yanlis odagin:
ag ve kendinden geriye cekil. Igsel bakisini ne kadar genisletir-
sen, gordiigiin seyden o kadar az rahatsiz olursun.”

Timmy babasina bakt: ve sordu: “Peki ya biiyiidiigiim zaman
ne olmak istedigimi bilmem gerekmiyor mu?”
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“Dikkatle dinle oglum. Kameranin vizériinden daha fazla
sey gordiikee, her sey daha az korkutucu hale geldi degil mi?”

“Evet baba.”

“Tamam, bu biiyiidiigiin zaman ne isteyecegin icin de ge-
gerli. Bu yasamda, kesfetmenin zaman alacag biiyiik olanaklar
var. Yagam kendisini sana gosterecek ve gosterdigi zaman ne
yapacagimi ve kim olacagini bileceksin. Hicbir seyden kork-
man igin dnemli bir neden yok. Bu cesit korkutucu duygulara,
canavara davrandifimiz gibi davran ve sakin bir gekilde ken-
dini onlardan geri ¢ek. Onlari resmin biitiinii icinde gérene
kadar sahneyi geniglet. O zaman bileceksin ki, gergekten kork-
man gereken hicbir sey yok. Bir dahaki sefere kendini kétii
hissettigin zaman bunu hatirlamay1 dener misin?”

“Elimden gelenin en iyisini yaparim.”

“Tiim gereken de bu.”
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Yalnizligs ve Hosnutsuzlugu Geride Birakin

Higbir sey asag1 benligimizden, Sahte Ben'den daha hos-
nutsuz olamaz. O ya da bu nedenle her zaman mutsuzdur. Eger
bir giil bahgesinde tek bir yabani ot varsa, bahse girebilirsiniz
ki gorecegi sey o ot olacaktir. Kendine ait gergek bir yasami
olmadigindan, yagiyormus gibi hissedebilmek icin, siirekli her
ne olursa olsun uyarici diisiince ve duygular yaratmak zorun-
dadir. Hades'te tekrar tekrar asag1 yuvarlanmas icin sonsuza
kadar dev bir kayay1 bir tepeye itmeye mahkom edilen Korint
Kral: Sisifos gibi, Sahte Ben de yasamin1 tekrar tekrar yeniden
yaratmak zorundadir. Bir adim sonrasinda yapacag bir sey ol-
mamasindan umutsuzca korkar, hatta yalnizca ac1 gekmek bile
artik yapacak bir seyi olmamasindan iyidir. Bu sahte benlikten
gergekte hicbir sey olamayacagindan, var oldugunu hissetmek
icin, igerde ya da digarda, hi¢ durmaksizin bir seyler yapmak
zorundadir.

Sahte Ben'’in bitmek bilmeyen ikilemi, tiim bu kendi iirettigi
duygularm “anlik” olmasidir. Bunun anlami bu kendini uyarmak
igin yarattig1 duygularin, ister haz, ister ac1 olsun, er ya da gec bir
sonu oldugudur. Tiim fiziksel seyler gecip gitmek zorundadir, bu
evrensel bir kanundur. Tiim duygular giictinii kaybeder, ciinkii
bunlar yalnizca bir gegit yankidirlar; tek baslarina, kendilerine
yol agan nedenden bagimsiz. Her nerede gecici olarak bulunur-
larsa bulunsunlar, yankilar, bir gesit hayalettirler. Gériintiileri
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vardir ancak gergek bir maddeleri yoktur. Yanki bir golgedir; sa-
dece sanki oradaymuis gibi goriiniir. Hognutsuzluk bir gegit ruhsal
yankidir. Aslinda ne olursa olsun, mutsuzluk yalnizca icimizde
“duyulan” icsel bir yankidir. Su an i¢in bunu anlamak zor olsa
da, ac1 yalnizca gergekmis gibi gériiniir. Gergek bir yagami yok-
tur. Bu nasil olabilir?

Icsel sikintimaz, gerginligimiz ve acimiz bize gercek gibi go-
riiniir, orasi kesin; ama bir kabusun ortasinda hissettigimiz tiim
korkular da 6yle goriiniir. Fakat bir kez uyanirsak, korku nerede
kalir? Artik mevcut degildir ¢iinkii yalnizca bu kétii rityaya ka-
tildigimiz siirece gercektir. Buradaki énemli diisiinceyi gérmeyi
deneyin. Sikintili bir olay, ister yirmi dort saatlik, ister yirmi
doért yillik olsun, igimizde bir gesit ani olarak, yankilanir. Onun
duygusal yankist hatirlandifi zaman, bizi rahatsiz ve hognutsuz
hissettirir. Boylelikle, kendimize bu acidan bir kurtulsak duya-
cagimizi soyledigimiz hognutlugu yeniden kazanmak igin, bu
rahatsizlip1 izole etmeye, belirlemeye ve gbzmeye calisiriz.

Tim bunlar akla yakin geliyor, degil mi? Yanlis! Buradaki
bit yenigi ve her zaman yanlis déniis yaptigimiz yer su: Hosnut-
suzlugu hosnutluga cevirmeye caligan kisi olan “siz” gergekte
hic de siz degilsiniz! Simdi bu sagirtict yeni diiglinceyi, derin ve
karanlik bir magara sisteminde kaybolmus bir adami hayal ede-
rek anlamaya ¢aligalim. Endige icinde “Hey!” diye bagirir ve
ardindan bir yanit duymak icin kivranir. Sadece bir an sonrast
uzaktan “Hey! Hey!” dendigini duyar. I¢ini bir heyecan kaplar
ve seslenen kisiye dogru kogar. Bunun sadece bir yanki oldu-
gunu anlamaz. Kendi sesinin —onu giderek magaralarda daha
da derine geken ve kendisini tekrar giin 1s1fina ¢ikartabilecek
gercek yardimdan daha da uzaklastiran sesinin— yankisini takip
ettigini bilmez.

Boyle bir érnekte, bizim igin magarada kaybolan adamin
kendi sesini dinledigini bilmedigini gérmek kolaydir. Eger dyle
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olmadigini bilseydi, kendi yankilanan sesine giivenip onu ta-
kip etmezdi. Onun hatasi, duydugu sesin sahibinin kendisi gibi
kaybolmamis birisi oldugunu varsaymakti. Sira hosnutsuzluga
ya da bagka bir mutsuzluguna geldiginde, buna benzer sekilde,
bizi gergek kurtulugtan giderek daha da uzaklagtiran, ac1 veri-
ci hatalan yapiyoruz. Magaradaki adama benzer sekilde, ayn1
derecede yanlig bir varsayima gére yasiyor ve ona gore dav-
rantyoruz. Bu kadar seve seve yasgamimizdaki hognutsuzluklar:
isaret eden o igimizdeki seslerin, bunu kendi giivenli hognut-
luk limanlarindan yaptiklarina ve o limanlara yalnizca onlarin
yonlerini izleyerek erigebilecegimize inaniyoruz. inatg ve go-
gunlukla sesi yitksek perdeden ¢ikan bu diisiince ve duygular,
bize saglikli ve mutlu bir gelecek ve giivenli bir liman —ancak,
ayni disiince ve duygular en basta firtinay: siddetlendirmese-
ler, aslinda gerekmeyecek bir liman— resmeder. Bunu gériin.
Sahte benlik, yasaminizda bir seyin eksik oldugunu géstermek
icin, hi¢ durmaksizin dikkatinizi gekmeye ugrasiyor. Her gece |
uyuyor musun diye sormak icin sizi uyandiran bir dosta kimin
gereksinimi var?

Siz, oldugunuzu distindtigiiniiz kisi degilsiniz. Su anki dii-
sinme seviyeniz sizin hognutsuzlugunuzdur, ¢iinkii su an icin,
sizin adiniza diigiinme isini tstlenen Bay Hognutsuz'un ta ken-
disi, Sahte Ben'dir. Bunu ¢ok acik olarak anlamanizi istiyo-
rum. Siz hognutsuz degilsiniz. Higbir zaman mutsuz degildiniz,
ne simdi ne de daha &nce. Acinizin kokenindeki kendinden
menkul durum, sizde olan ya da sizde olmayan bir sey degil.
Hosnutsuzluk ve mutsuzluk duygulariniz, tiim bu i¢i bog yan-
kilar, bilmeden kendinizi 6zdeglegtirdiginiz Sahte Ben’in kendi
6z dogasidir.

Gergekte istediginiz seyin yalnizca farkli hissetmek olma-
digini unutmamaya caligin. Hayir, farkli olmak istiyorsunuz.
Duygularin istisnasiz olarak yanildig1 yerde, olmak hep kazanir.
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Gergekten oldugunuz kisi, yagaminin kendi gergek nedeninden
ayrilmaz. Bu mutlak Kaynak’i tanimlamak icin bagka kelimeler
de kullanabiliriz, ama yine de adin1 ne koydugumuzun hicbir
dnemi yok. Onemli olan, icinizde bir sey size yapayalniz oldu-
gunuzu soylemeye bagladiginda, duydugunuzun kendi doganiz
degil, kaynaktan ayriligin kendisi oldugunu unutmamaniz. Iste
bu yiizden hognutsuzlugunuz konusunda hicbir sey yapmama-
niz gerekiyor — glinkii bu sizin hognutsuzlugunuz degil.

Yapacak bir geyinizin olmamasindan korkmayin. Eger igsel
yankilanmanin kaybolup gitmesine izin verirseniz, kaybola-
caktir — ve onunla birlikte Sahte Ben de. Olmay: yapmaya ter-
cih edin ve bir giin artik gergek oldugunuzu kanitlamak icin bir
sey yapmaniz gerekmeyeceginden, yaptifinizdan ya da yapma-
diginizdan 6tiirii ac1 gekmezsiniz. Gergeksiniz ve bunu biliyor
olacaksiniz.
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Tiim Kederlerden Daha Giigclii Bir Gizli Giig

Bir zamanlar yagadigim yerde —batida, “high desert” denilen
¢6] manzarali bir yer— evimin bulundugu bélge zengin bir vahsi
yagam alaniydi. Ulkenin bu bélgesinde geyikler, tavsanlar, sin-
caplar, tilkiler ve her sekil, renk ve boyutta sayisiz kuglar vardir.
Kuglar &zellikle sanshlardir, ciinkii Kaliforniya’nin tliml: ikli-
minde bocekler ve tohumlar azalacak gibi degildir. Bu kanatl
yaratiklar i¢in yagam muhtesemdir ve sonu gelmez sarkilar1 da
bunu gosterir.

Sonra bir de kedi vardi. Kimsenin kedisi degildi. Evimin
gevresindeki arazi ben taginmadan ¢ok énce onun alaniydi.
Ozgiir gecirdigi yillar avlanma becerilerini keskinlestirmisti.
Yine de basarisi tiimiiyle yiiksek hizina ya da giiciine bagli
degildi.

Bu kedi —ve bu konuda genel olarak kediler— bélgede hii-
kiim stiriiyordu, ¢iinkii avinin iggiidiisiine iistiin gelen bir cesit
yirtict kurnazligina sahipti. Bu “vahsi yasam” éykiisiiniin nede-
ni kedinin avlanma yollarindan birinin bize, kendimiz ve can
yakici hatalarimizi tekrar tekrar yapma nedenimiz hakkinda
onemli bir ders vermesi. Gézlemim su: Bir kedi kuglarin unut-
tugunu anlar. Derse gelince...

Evimin disinda avlanan bu vahsi tekir, kuslarmn yiyecek bul-
mak icin tam olarak nerede toplandigini biliyordu. Her giin
stirtinerek bu kiiglik alana gelir ve kuglan tirkiitse bile, sadece
biraz hareketsiz kalir ve ardindan siirinerek ilerlemeye devam

-125-



Guy Finley [/ Vaxgecebilmek

ederdi. Ardindan sadece onun tarafindan bilinen, her anlam-
da neredeyse gériinmez hale geldigi o belli noktada, tamamen
hareketsiz kalirdi. Birkag dakika sonra kuslar geri déner, kedi-
nin orada olmasina kargin nege i¢inde islerine devam ederlerdi.
Kedi tek bir kasini bile oynatmaz, ancak yasam kosullarindan
bozulmus kiirkiiniin altinda &yle bir kurulurdu ki, en sonunda
kuglarin ugus hizindan daha biiyiik bir hizla atlard:.

Dogada igler boyle yiiriir. Bir kug yalnizca gérdiigiine tepki
gosterebilir ve genellikle yalnizca hareket eden bir sey varsa
goriir. Gormedigini ise az ya da cok unutur. Hayvan kralliginda,
bu 8liimciil bir hata olabilir. Oturma odamizin giivenliliginde
disariya, bu uzlagmaz avci-av diinyasina bakildiginda, sadece
hareket etmemesinin yirticinin orada olmadig: anlamina gel-
medigi bizim icin agiktir. Peki ya kendimizi bir korkunun ya da
krizin pengesine yakalanmig ve bogusurken buldugumuz kendi
icdiinyamiz? Zaten 6grenmistik ki her ne cesit olursa olsun, bir
olumsuzluk bizi stmsik: yakaliyorsa, kendimiz diginda hig kim-
se suclanamaz, suclanmamalidir. Bu, kendimize su soruyu sor-
mamiz gerektigi anlamina gelir: Ruhsal sistemimize sinsi sinsi
yaklagmakta olduklari acik olan bu gériinmez icsel yirticilan
nasil ortaya gikartacagiz? Hepimiz kendinden siiphe ve endise-
nin azgin bir sekilde iistiimiize cullanmasinin nasil bir gey ol-
dugunu biliriz, diger karanlik duygu ve diisiincelerin ev sahibi
de cabast. Izin verin, su sorular ve yanitlari, kendimizi daha
iyi anlama ve mutlak giivenlilik arayisimizda bizi kargilayarak
yolumuza biraz 151k tutsunlar.

S: Bu yeni diisiincelerin yardimuiyla, her zaman siiphelendi-
gim seylerin dogru oldugunu gérmeye bagliyorum. Zamanimi
tiim bu diinyevi kagig planlariyla bosuna harcamigim. Bana ge-
reken beni kendimden uzaklastiracak bir kacis yolu. Onerisi
olan?

-126-



Guy Finley /[ Vazgecebilmek

Y: Bu sizi sagirtabilir ama kendinizden kagmak icin énce-
likle endigelerinizi, siiphelerinizi ve korkularinizi unutmaya
calismayt birakmalisiniz.

S: Ama acilarimizi arkamizda birakmaya caligmamiz gerek-
tigini soylediginizi saniyorum?

Y: Benim soyledigim onlari anlamay1 6grenmeniz gerekti-
gi. Anlamaya baglamaniz kendinize kurdugunuz tuzaklardan
sizi kurtarabilecek tek giigtiir, glinkii en bagta bu tuzaklan insa
eden, destekleyen ve yiikselten anlayamamanizdir.

S: Bu her zaman diisiindiigtimden o kadar farkl ki. Ayrnu
ozdeyisin dedigi gibi: “Gormezsen diisiinmezsin.”

Y: Fiziksel bir boyutta, bu disiince dogru olabilir, ancak
disiinsel anlamda konusuldugunda, igdiinyalarda, hichir sey
gercekten bu kadar uzak olamaz. Biiyiik sufi Meister Eckhart
bunu anlamusti. Ogrencilerini “Yerin altindaki bir tas da yiizey-
de olan kadar agirdir” diyerek sahte davranis ve kendini kan-
dirmanin tehlikelerine karst sevecenlikle uyarmusti.

S: Soylediginiz geyin dogru oldugunu biliyorum ama size
dogruyu sdylemem gerekirse, ben giigsiizliigiimii unutmak isti-
yorum. Bunun nesi yanhs?

Y: Bir korkuyu unutmaya calismak, sisirilmis bir topu suyun
altinda tutmaya ¢alismaya benzer, tiim giiciiniizii ve dikkatinizi
alir ve zaman geldiginde yiizeye cikmak zorundadir.

Hicbir sey unutmaya ugrasmamiz gerektirecek kadar bir
sorunun farkinda olmaya devam etmemize neden olmaz. Size
saklanacagimiz yeri sdyleyen giicsiizliigiiniiz yerine, gercegin
giiclii yanlariniz hakkinda ne soyledigini dinleyin. Insanin ger-
cekten kendini kurtarmas: icin diinyadaki en biiyiik gii¢ sizin
oz-farkindalik durumunuzdur. Mekanik ve bilingdisi kendine
ket vuran davraniglarin bu yiksek &z-farkindalik durumuyla
basa ¢tkmalarma olanak yoktur, ciinkii éz-farkindaligin giicii
icinizdeki 1giktan gelir. Istk her zaman karanlig1 ortadan kaldirir.
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Yalnizca sizde yanlig olan sey, sizde yanlis olan seyi unutmaniz
ister. Sizde dogru olan sey, sizde yanlis olan tek seyin neyin
yanlis oldugunu bilmemeniz oldugunu —ve bu yiizden de cani-
nizin yanmaya devam ettigini— bilir.

Ne zaman bir mutsuzlugu gémsek, onun nedenini de gériig
alan1 disina cikartiriz. Eger ki sinufta kalmaya devam edersek,
her bir kriz bize, icinde bir ders oldugunu égretmeye calisir. Iste
size, icinizdeki her seyi unutmanizi ve kagmanuizi isterken, ken-
dinize hatirlatmaya cesaret ederseniz, sizi bekleyen 6zgiirligiin
bir anlik goriintiisii.

Bilincli olarak mutsuzlugunuz her ne ise, farkinda olmaya
devam ettiginizde, bir giin biiyiik bir sagkinlikla fark edecek-
siniz ki, iginizde bu yasamin acilari ve sizilan artik yok. Bu
dogru. Tiim mutsuzlugumuz, kim oldugumuz ve yasamin bize
nasil davrandigina dair diigiincelerimizin iginde gizli. Herhangi
bir ac1 veren duygusal carpigmanin verecegi ders, her ne ka-
dar biz 6yle olduguna inanmak istesek de, carpismanin kendi-
si degildir. Hepimiz kolayina kagariz, tiim yapmamiz gereken,
psikolojik anlamda konugursak, diger siiriiciiyii suglamak, yeni
bir araba almak ve farkli bir yolda kullanmaktir. Boyle bir dii-
stinme sekli, yagamla garpigmaya devam etmemize neden olur.
Her bir carpismanin bize 6gretmeye caligtigi sey, yasamimizda
yanlis olan tek seyin, bilmedigi actkca ortadayken, eve giden
yolu bildigini séyleyen su anki siiriiciimiiz oldugudur.
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Kendinize Verdiginiz Yasami Nasil Degistirirsiniz?

Yasamla, tiim karmagik iligkileriyle bildiklerimiz yoluyla
yiizlegiriz. Giinlitk yasamdaki her bir olay, onlarca umulmadik
ayrintstyla, en iyi yanitlarimizi bulmamiz icin bize meydan
okur. Bir kez en uygun yanrtimizi bulduk mu onu ortaya siirerek
eyleme gecger ve ardindan ne olacagina bakariz. Her bir yeni
durumda, bu meydan okuyus ve yanit siireci, durum —iyi ya da
kotii— bizim icin géziimlenene kadar, tekrar ve tekrar yasanir.

Burada vurgulamaya ¢aligtigim nokta su: Ne zaman olursa
olsun neyi biliyorsak ancak onu yapariz. Bu son derece agikmis
gibi goriinebilir, ancak, 6zellikle bu yasamdan elde ettigimizi
list seviyeye tagimak istedigimiz gergeginin 1g1g1 altinda kendi-
mize daha yakindan baktigimizda, cok sasirtict bir seyi kesfede-
cegiz. Bir sonraki ti¢ ciimleyi dikkatle okuyun. Kolay okunmast
icin bu dnemli diigiinceler ticlemesini ayirdim, ancak, birbiriy-
le yakindan baglantilidirlar. Her bir yiiksek diisiince bir sonra-
kine baglidir ve hepsi birbirine karigtiginda, size biiyiik bir sir
soyleyeceklerdir.

Bu yasamdan farkli bir sey elde edebilmek icin, énce sizin
farkl1 bir sey yapmaniz gerekir. '

Yasaminizla farkli bir sey yapabilmeniz i¢in, éncelikle sizin
farkli bir sey bilmeniz gerekir.

Farkli bir sey bilebilmeniz icin, énce stiphelenmeniz, ardin-
dan artik degistirme arzusunda oldugunuz seyi size getirenin su
anki anlama seviyeniz oldugunu kabul etmeniz gerekir.
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Simdi bu dogru diisiincelerin siralamasini tersine gevirelim
ki diger yonden nasil ige yaradiklarini gérebilelim.

Farkl: bir sey bilene kadar, farkl: hichir sey yapamazsiniz.

Farkl: bir sey yapana kadar, elinize farkl: bir sey gecmez.

Ve yagamdan gergekten farkli bir sey alana kadar neyi atla-
diginiz1 ve anlagilmas: gereken daha ne kadar ok sey oldugunu
bilemezseniz.

Mesele su: Once yasam hakkinda bildiklerinizi degistirme-
den, yasamdan aldiginizi degistirmeye calismak, kuru giysileri
yas giysilerin tstiine giyip ardindan niye hal4 titrediginizi an-
lamamaya benziyor. Size verileni degistirmeye calismay: artik
birakip, kendinize kendi verdiginiz seyi degistirmek tizerinde
calismaya baslamalisiniz.

Sunu anlamaniz yagamsal énemde: Yagamin, zenginliklerini
sizden sakladig1 falan yok. Bilinmesi gereken sey —6greneceginiz
gibi- sizi gercek bir yagamdan alikoyanin, yasamin ac1 gekmek
anlamina geldigine ve acimasiz bir diinyadan kendini izole et-
menin, kendi adina kazanilabilecek ve sahip olunabilecek tek
sey olduguna inanan sahte benliktir. Diinyamizin giderek daha
da acimaz hale geldigini yadsimamakla birlikte, sunu da yads:-
mamak gerekir ki diinya biziz. Ne yasadifmmuzla kim oldugumuz
arasindaki baglantiy1 yadsimaktan vazgecmedigimiz siirece, ne
kendi bireysel diinyamiz ne de kiiresel olan degisebilir. Iste bu
yiizden yeni bir bilgiye gereksiniminiz var. Manevi bilgi ne gi-
zemli bir seydir ne de bu diinyanin digindan gelir. Aslinda ma-
nevi anlayis, bir insanin sahip olabilecegi en 6nemli ve kullani-
labilir bilgidir. Sonugta kendi hakkimizda, gercekte kim oldu-
gumuz hakkinda, ne bildigimizdir ve yagam kalitemizi belirler.

Gergek su ki, yanitlarimizi eylemlerimizden ve eylemleri-
mizi sonuglarindan ayiramayiz. Her biri kendi icinde bireysel-
mis gibi goriinebilir ¢linkii cogunlukla farkli zamanlarda olur-
lar, ama aslinda tek bir seydirler. Diistinen varliklar olarak bu
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onemli kavrami zaten biliyoruz, derin anlami ise heniiz agikliga
kavusmadi. Buna daha evvel deginmistik. Eski deyisi bir kez
daha hatirlayalim: “Ne ekersen onu bigersin.” Burada yine, bu
dgretide yeni bir anlam gorebiliriz. Ektiginiz tohumdur ve bu
mecazi anlamda sizin bilginizdir. Bigtiginiz ekindir ya da sizin
sonuclarinizdir. Bu manevi bilgi bize bildigimize inandigimiz
seyi yeniden diigiinmemizin ne kadar 6nemli oldugunu goste-
rit. Yagam, bize ulagsmaya ve yeni ve gergek yanitlara gerek-
sinimimiz oldugunu deneyimlerimiz yoluyla 6gretmeye caligir.
Bu yiiksek yanitlar, kolaylikla kétiliigi bizden uzak tutarken,
saglikli ve hayat veren ne varsa icerde tutan, 6zel bir tiir kisisel
kalkan islevi goriirler. Bu onlarin dogasidir.
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Bes Heyecan Verici Yeni Yanit, Eylem ve Sonuclar

Ay efer giines 15181 varsa, ardindan sicakligin da gelmek
zorunda olmast gibi, eger icimizdeki 118 parlamasina izin ve-
rirsek, ardindan daha yiiksek seviyeli, daha mutlu bir yasam
gelecektir. Burada yeni ve yiiksek seviyeli yanitlarinizin, nasil
her giintiniizii daha iyi ve daha aydinlik yapabileceginin beg
ornegi var. Bes boliimden her birinin, tam bir eylemi temsil
ettigini unutmayn.

1. Eskiden vereceginiz yamit: Siiphede kaldigimizda bazt
bildik olumsuz hallerden destek ummak.

Yeni yanitimz: Gergek giic, zayifliktan kaynaklanan eylem-
lerde bulunmay: reddetmektir.

Yeni eyleminiz: Nerede bir icsel gicsiizligi, icsel giicliiliik
olarak adlandirmis oldugunuzu gormek; endise iginde olmayt
kaygt, 6fkeyi dogruluk olarak adlandirmak gibi. Bu sahte giicler
olmaksizin yasamaya cesaret etmek.

Elde ettiginiz yeni sonug: Niye giiciiniiziin sizi bu kadar sik
yart yolda biraktigr hakkindaki kafa karigikliginizin ve acinizin
sona ermesi. Ayni zamanda, asla zayif kargitina déniigmeyecek,
yeni ve gergek bir giiciin dogdugunu fark edeceksiniz.

2. Eskiden vereceginiz yanut: Baganiyla istesinden gelme-
niz i¢in ok fazla gibi goriinen gii¢ kosullardan kaginmak.

Yeni yanitiniz: Korktugunuzu bildiginiz halde, devam ede-
cek cesareti olmak.

-132-



Guy Finley /| Vazgegebilmek

Yeni eyleminiz: Titrek de olsa birbiri ardindan adimlarinizs
atmak.

Elde ettiginiz yeni sonug: Korku dolu bir yasamdan kurtul-
mak, giinkii icgériiye korkmaktan daha fazla deger verilen bir
yerde artik korku barinamaz.

3. Eskiden vereceginiz yanit: Aci gekmenize yol agan her-
kese, kendi ilaglarinin tadina baktirmak.

Yeni yanitiniz: Affedici olmak kisisel anlayisinizdir. Bunun
tek istisnast size saldiranla sizin aranizda gergek bir fark olma-
masidir. ‘

Yeni eyleminiz: Icinizde aksini haykiran gigliklara kargin,
kendinize nasil davranilmasini istiyorsaniz, tacizcinize de dyle
davranin.

Elde ettiginiz yeni sonug: Baskalarini zayifliklari nedeniyle
cezalandirmaktan vazgectiginizde, kendi zayifliklariniz nede-
niyle kendinizi cezalandirmaktan da vazgegeceksiniz.

4. Eskiden vereceginiz yanit: Kim olursa olsun sorunlarini-
71 tistiine yikmaniza izin verecek birisini aramak. -

Yeni yamitiniz: Sevgi, bunu yapmak sizinkini artiriyor olsa
bile, bagkalarmin acisina aci katmay: bilingli olarak reddetmektir.

Yeni eyleminiz: Tagiyabileceginizi diisindiigiiniiz zihinsel
ve duygusal yiikiin yiiz katin1 omuzlamaya cesaret etmek.

Elde ettiniz yeni sonug: Acinin tam i¢ine bakildiginda, aci
ceken birisi gérillmez.

5. Eskiden vereceginiz yanit: Riiyaniz karabasana déndii-
giinde, rahatlama diisiincesiyle, hangi karanlik ruh hali kogup
gelirse onun kollarina diismek.

Yeni yanutiniz: Gergek umut, daha yitksek bir goziimiin her
zaman oldugu gercegidir.
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Yeni eyleminiz: Ne zaman caniniz yansa ya da kendinizi ye-
nilgiye ugramis hissetseniz, bunun yalnizca artik ise yaramayan
seylere sarilmakta israr etmenizden kaynakladigini gérmek.
Geride birakmaya cesaret edin, yorucu bir diisinceden baska
bir gey kaybetmeyeceksiniz.

Elde edeceginiz yeni sonug: I¢ ya da dis meydan okumalar-
dan korkmayan yeni bir yasam; ciinkii yalnizca 5grenme istegi-
niz yoksa yenilgi sz konusudur.

Simdi bu bes yeni ve gercek yaniti gézden gecirdiginize
gore, kendi bazi yanitlarinizi da yazmak isteyebilirsiniz. Bu icsel
gelisiminizi hizlandirmak icin de son derece yararl: olur. Eger
baglangicta yeni hichir fikir bulamazsaniz cesaretiniz kirilma-
sin. Caba géstermeniz biiyiik bir kazanctir, ciinkii yeni bir ya-
nit bulmaya yénelik en kiigiik girisiminiz bile yeni bir yanittir!
Dogru ilkeler i¢in ne kadar caba gosterirseniz, onlar da o kadar
sizin igin caligirlar.

Boyle giiclii yiiksek diigiincelerle galigtiginizda, su an icin
bilmediginiz kendi baz1 pargalarinizin, sizi yanlis yonlendirme-
yi deneyebileceklerini hi¢ unutmayin. Biliyorlar ki sizi onlarin
kot etkilerinden uzaklagtiracak ve gercek giivenlilik duygusu
verebilecek olan, gergek bir disiinsel icgorii gelistirmektesiniz.
Kotiicill igsesler ne sdylerse soylesin, her kim gercegi her seyin
oniine koyarsa, aslinda higbir zaman gergek olmayan bir sey
diginda, bir kayb1 olmayacaktir.
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incilerin yaninda cakil taglart nasil goriiniiyorsa, tim di-
ger hazlan 6yle gosteren daha bityiik bir haz vardir, ancak bu
zengin hazine iizerinde kendiniz icin hak iddia etmeden Once,
baskalarinin, orada kenarmdan higlige diismekten bagka higbir
sey olmadigini iddia ettigi yere yelken agmaya cesaret etmeniz
gerekir. Tum 6nemli kesif yolculugu girisgimlerinde oldugu gibi,
diizgiin bir sekilde hazirlanmamiz gerekir, dolayistyla, bu igsel
yolculugumuz igin gerekli én hazirhiklar belirlemek adina bi-
raz zamana gereksinimimiz vardir. Bu yeni bilgi, arayigtnizda
basarili olma isteginizle bir araya geldiginde, sizi ileriye, eski
sintrlt yasamunizin digina ve daha yiiksek bir haz barmdiran bu
yepyeni diinyaya tagtyacaktir. Fiziksel olarak, bu yeni diistin-
celerin 6nemini size aktarmak olasi degil. Bununla birlikte,
yitksek fikirleri hayata gecirmekte hicbir sey, onlan anlama-
ya olan samimi isteginiz kadar giicli degildir. Eger bunu yani
kendi iistiiniize diigeni yaparsaniz, kalani sizin adiniza gergek
yapacaktir. Bir kitap, tomurcuklarla dolup tagan kirlara giden
yolu gosteren haritalarla dolu olabilir, ama eger tim o renkli
ciceklerin i¢inde durmak istiyorsaniz, igin yirtime kismint ye-
rine getirmelisiniz.

Bir an icin, gok tsiidugtinizi digiinelim. Birisine ne kadar
tstidiigiiniizii soéyliiyorsunuz ve size cayir cayir yanan bir sémi-
nenin resminin bulundugu bir posta kart1 vererek sizi sagkin-
lik icinde birakiyor. Hic siiphesiz ki afallamis durumdasiniz,
ama yine de kesinlikle daha az tigiiyor degilsiniz. Niye? Ciinki
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alevlerin resminin —atesin goriintiisiiniin— kendisi sicak degil.
Yine, bir bardak su diisiincesi, suyun kendisi degildir ve béyle
bir diigiince susuzlugunuzu gidermez, ayn1 bir firtinada “can-
kurtaran sali” kelimesine tutunursaniz su tistiinde kalmaniz
saglayamayacag gibi.

Tiim bunlar sizin icin ok acik olabilir ve nereye varacagimi
merak ediyor olabilirsiniz. Varacagimiz nokta su: Daha &nce
basit nesneler araciligiyla yaptigimiz rneklemelerden anladi-
gimiz, bir nesnenin diigiincesinin, nesnenin kendisi olmadigidir.
Ama bu 6nemli gergegi kavramig olmak, sira kendi hakkimiz-
daki diisiince ve duyularimiza gelince birdenbire ise yaramaz
hale geliyor. Igimizdeki bu hareketler kendilerini ne olarak ad-
landiriyorlarsa, gercekten o olduklarina inaniyoruz.

Ornegin biri kendini lizglin hissetmezken, “lizgiiniim” diye
diistiniir. Tabii ki gergek bir hiiziin duygusu olabilir, ancak ger-
gekte orada iizgiin hig kimse yoktur.

Daha once iizerinde anlastigimiz gibi, diisiincesi nesnenin
kendisi degildir, dolayisiyla, ayn:t yitksek ilke, sira sizin duy-
gularmiza geldiginde de gegerlidir. Bu bir sonraki ciimle, size
neden bahsettigimizi anlamanizda yardime1 olacaktir. Birkac
kez okuyun, boylelikle anlam: yerine oturacaktir. Hiiziin yada
mutluluk sizin hissettigimiz bir seydir, oldugunuz bir sey degildir.

Bir duygu yalnizca o kadardir — bir duygu. Bizim icin, onu
olusturan anlik iliski disinda bagimsiz bir varligs yoktur. Bir
duygu haz verdigi zaman siiriip gitsin istersiniz, ciinkii hata-
It olarak, verdigi haz duygusuyla kendinizi Ozdeglestirirsiniz.
Kendinizin o duygu oldugunuzu distintirsiiniiz. Bu yanlis ko-
numlanmis ben duygusu bir sorun olmayabilirdi, ne care ki
tiim duygular azalir ve kaybolur, sizin haz duygulariniz da azalir,
sonug olarak da haz duyan o “siz” kaybolup gider. Artik tiim
yapabildiginiz hognutsuz hissetmektir ve béylelikle haz arama
dongiisiine yeniden baslarsmniz.
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“Bu niye bazen kendimi iyi hissetmek igin yaptigim kendi
tasarilarim tarafindan kendimi tuzaga diistiriilmiis hissettigimi
acikliyor. Sanki yolculuk gergekte hig sona ermediginden, asla
inmenize izin vermeyecek olan bir lunapark treninde olmak
gibi. Bu zevk ve act dongiisiinden nasil kendimi kurtarabilirim?”

“Bir sonraki yiiksek diisiince tizerine derin derin digtiinin.
Bu cevresinde dolagmak yerine yukari dogru gitmeye baslama-
niz icin size yardimet olacaktir. Aradiginiz seyin haz oldugunu
diisiinityorsunuz ama aslinda aradiginiz sey kalicilk.”

“Ne kadar etkileyici bir diisiince, ama kalicilik da sadece bir
duygudur, degil mi?”

“Hayur, kaliciliktan gelen bir haz vardir ama bir duygu degil
bir varolus seviyesidir. Bu yiiksek farkindalik seviyesi hog ya da
degil, degiskenlik gosteren her gesit farkli duyguyu barindirabi-
lir ancak duygusal gelgitlerden kolaylikla etkilenmez, seviyesi
azalmaz. Sizin hazziniz, sizin kim oldugunuzdur — ne hissettigi-
niz degil.”

“Bu tistiin duruma erisebilmek icin ne yapmaliyim?”

“Hazlarmizin farkinda kalma isteginiz, onlarin duygulart
icinde kaybolma isteginizden daha giiclii ise, kendi yolunuzda
mutlu olursunuz.”

“Bana bu tiir 6zel bir farkindaligin niye bu kadar énemli
oldugunu agiklayabilir misiniz?”

“Tabii ki. Yalnizca hazlarinizin farkinda olmak, onlar ol-
mazsa siz de kaybolacakmigsiniz gibi hissetmeden keyiflerini
stirmenizi saglar.”

“Bu cok anlamli goriiniiyor. Bu nasil oluyor?”

“Size bir yanit vermeden 6nce, bunun kendinizde nasil ol-
dugunu bulmanin énemini anlamalisiniz. Bu boyle gercek bir
kalicilik durumuna ulagmanin miimkiin olabileceginden emin
olmanizin tek yolu. Bu yeni farkindalik, gevresinde kabaran tim
firtinalarmn icinde ama ayni zamanda diginda dimdik duran gicli

-137-



Guy Finley [/ Vazgegebilmek

bir deniz feneri gibi. Parlak 1ginlari kendiliginden ve istikrarli
bir sekilde devam eder, her gesit firtmali havada itk sacar. Hic-
bir sey ztinii bozmaz ya da degistirmez, giinkii i1 dogast, de-
nizde kargilasilabilecek tiim diger giiclerden tamamen farklidir.
Benzer sekilde sizin gergek doganiz da ayartilamaz. Ister duygu-
sal denizlerinizde 6fkeli firtinalar kopsun, ister ufuk tablo gibi
goriinstin, siz yine de hognut kalirsiniz ciinkii artik gercek haz-
zintz, kim oldugunuzun farkinda olmanizdadir ve bu degismez.”

“Lzin verin geriye déniip Kendini Gézlem Yoluyla Daha Yiik-
sek Farkmdalik baglikl: bsliime bir g6z atmaniz1 énereyim. Bunu
yapmak, sizi kalici olarak daha yiiksek bir haz durumuna tagtya-
cak bu yeni farkindalig1 daha iyi kavramanizi saglayacaktir. Bu
beg noktanin tizerinde diisiiniin; yeni bir tiir kalic haz durumu-
na ulagmanizda size yardimc: olabilitler:

1. Eger hazlariniz bir duygu olarak baglarsa, 6yle de sonla-
nular... Yalniz, bir hazzin kaybedilmekte oldugu duygusu her
zaman hos olmayabilir.

2. Sahte Ben, kendi hakkindaki en son diigiincesi kadar
memnundur, Gergek Ben’iniz ise kendi icinde memnundur.

3. Bir aciyi azaltmak icin haz aramak, sizi serinletmesi icin
bir meltemin pesinde kosmak gibidir.

4. Yalnizca duygularinizda hazzi bulmaya caligmak, yildiz-
lara, gokkusagima tirmanmak igin merdiven aramaya benzer.

5. Diinyanin sunabileceklerini kazanmak size gecici hazlar
sunar, ancak iginizdeki diinyanin iistesinden gelmekle, sonsuza
kadar kalict bir hazine kazanirsiniz.
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5. Boliim

Kendini Giiciin Akigina Birakmak

Stiper otoyollar, sipermarketler ve dev gida treticileri ga-
gindan dnce, 1900’lerin baginda, her sey ok farkliyd: ve birgok
anlamda daha iyiydi. Kiigik Giftci aileleri mevsimin hasadint
kamyonlarla ya da at arabalariyla bolgelerinde kurulan kiigiik
merkezi pazarlara gotiiriirlerdi. Digerlerinden daha uzakta yasa-
yan baz ciftcilerin, sadece ekinlerini satmak i¢in ¢ok uzun me-
safeler gitmeleri gerekirdi. Merkezden uzaktaki ciftliklerde ya-
say1p calisan bu yiirekli insanlar igin, aileleri disinda birilerini
gordiikleri neredeyse tek zaman buydu. Herkes bu biyiik agik
pazarlara gitmeyi sabursizlikla beklerdi. Defis tokus edilecek el
emegi iiriinler, magazalardan satin alinmast gereken mallar, ba-
kilacak yepyeni kataloglar ve en az bin kisiye selam vermenin
sicakligr olurdu. Bunlarin hepsi, ayrica biten bir bagka mevsi-
min biraktig, zor kazanilmug parasal &diil, katilan herkes icin,
iiriinlerini pazara ¢ikarma zamaninin heyecan verici, mutlu bir
zaman olmasini saglardi.

Iste bu nedenle, tiim bu festival havasini igine ceken yagl
ciftci, niye birinin orada durmug bezmig ve sikintih bakiglarla
gevresine bakugini anlayamadi. Ama kesin olan suydu ki, tistii
tenteyle kapl genis alanimn bir kenarmna dayanmig duran geng
ciftci cok mutsuz gériiniiyordu.
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“Bu gencin nasil bir sorunu olabilir?” diye disiindii yagh
adam kendi kendine. Hava son zamanlarda oldukea iyi git-
migti ve pazardaki tiim ¢iftciler ~bu genc adam dahil- rekor
seviyede mahsul getirmisti. Bunu bir an icin diisiindii ve biraz
komguluk yapmaya karar verdi. Genc adama dogru gitti, “Size
yardimet olabilecegim bir sey var m1?” diye sordu, bildigi en
kibar tavirla.

Bir yanit gelmeyince, bagka bir yaklagim denedi. “Umarim
bunu sormam sizi rahatsiz etmez. Ama sanki bir yardim eline
gereksiniminiz varmis gibi goriiniiyorsunuz.”

Geng ciftci bagini kaldirmadan biyiigiine baktr. “Tesekkiir-
ler, ama yardim edebileceginiz bir sey yok.”

“Nereden biliyorsunuz?” diye sordu yash adam.

Uzun bir an gegtikten sonra geng ciftci konustu. “Anlami-
yorsunuz” dedi. “Sorun benim ise yaramaz traktoriim. Lanet
olasi seyin yararindan ok zarar1 var.”

“Oyle mi? Peki sorunu ne?”

“Gergekten bilmiyorum. Kullanmak baz giinlerde diger giin-
lere gére daha zor oluyor. Lanet olast sey bazen beni 6yle bezdiri-
yor ki, ben de ailem de artik ciftcilik yapmak istemiyoruz.”

Geng adamin konugmasini dinlerken yaslt adam bir tiirlii
bir anlam veremiyordu. “Kullanmast daha zor mu oluyor dedi-
niz? Belki bir ara ben bakmaliyim. Bu yeni zamazingolarla fena
degilimdir.”

“Elbette.” Bir an icin gen¢ adamin gézleri parladi. “Ama
yapilabilecek pek fazla bir sey oldugunu sanmiyorum. Yine de
gelmenizden memnun oluruz ve zahmetinize kargilik size giizel
bir yemek hazirlariz.”

Boylece yolu tarif ettikten sonra ayrildilar.

Yalnizca birkag hafta sonra, yarim giinliik bir yolculugun ar-
dindan, yasli adam geng ciftcinin arazisinde, icinde birgok ale-
tin bulundugu at arabasindan iniyordu. Diimdiiz 6niinde, uzak
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bir tarlada geng ciftci ve karist ile beraberlerindeki iki ogulla-
rin gorebiliyordu. Kiigiik bir traktorii kabarik ekin yataklarm-
dan itmek icin ugrasiyorlardi. At arabasint duyabilecekleri bir
mesafeye siirerek “Selam!” diye bagirdi. “Gordiigiim kadariyla
hala diizgiin caligmiyor.”

Geng cifti giiliimseyerek ona bakti ve “Ne demek istiyor-
sunuz? Bugiin oldukea iyi gidiyor!” dedi.

Yasli adam biiyiik bir saskinlik iginde, bir an i¢in oturdugu
yerde kalakaldi. Boyle bir sey olamazdi. Sormast gereken soru-
yu biliyordu ama sormaya gekiniyordu.

“Yani siz bana...” Yasl adam dogru ses tonunu bulabilmek
icin duraksadi. “Caligsin diye traktorii hep ittiginizi mi soyle-
mek istiyorsunuz?”

Geng adam ona bu kadar aptalca bir sorudan biraz rahatsiz
olmus gibi bakt1. “Peki ona istediginizi yaptirmak igin bagka ne
yapabilirsiniz ki?”

Geng adamin daha 6nceki, koylii pazarindaki sonsuz bezgin
ve pes etmis goriniimii hakkinda her seyi bir anda kavrayan
vaslt ciftci, olabildigince sakin davranmaya galisarak, “Oglum,
traktor itmen degil, sirmen gereken bir seydir” dedi.

Aciklamak biraz zaman aldt, sehre birkag kere gitmeleri ge-
rekti, epeyce motoryagina bulandilar, ama sonunda, yaslt adam
geng ciftci ve ailesine veda ederken, kiigiik traktr calistyordu
ve tam gaz gidiyordu. Tabii herkes mutluydu. Sonunda her sey
olmast gerektigi gibiydi. Yasam giizeldi.

Bana oyle geliyor ki —ve eminim size de dyle gelmistir—
bayle bir dykii hic yasanmadi ve hig¢ yaganmayacak. Bununla
birlikte, bu yanlis anlasilan traktor 6ykiisii, yasami itmekten
gercekten yorulmus olan herkes icin oldukga degerli bir ders
icermektedir. Bakalim bu ders, bize giinlitk yagam deneyimimiz
hakkinda ne égretiyor: Stkintt varsa bu bizim ayak dirememizden-
dir! Gergekten bu kadar basit.
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Yagami bizim istedigimiz yonde itmek zorunda oldugumuza
olan yanlis inancimiz, yasamla zorlu ve mutsuz bir iligki icinde
olmamiza neden oluyor. Yasam iizerinde egemenlik kurma iste-
gimiz, yasamla olan yanlis iligkimizden kaynaklanmakta. Ger-
gegin kendiliginden bir seyri vardir ve ya onun yoluyla barigiriz
ya da sonsuza kadar kendi yagamimizla bogusuruz. Akmak icin
giice gereksinimimiz yok. Baska bir deyisle, siirmeyi &grenebile-
cekken, itmek niye? Yeni bir gesit giicle, disarda, gokleri her
zaman agik ve riizgéri arkasina almus, tiimiiyle yeni bir gesit ya-
sama ulagabiliriz. Sagirtict kitabi Ust Aklmizin Giicii'nde (Pren-
tice Hall, 1967) Vernon Howard bu &zel, kendiliginden akan
yasam olasilifindan bahsediyor:

Insanlar, kendi paylarina diigen cabayr gostermeden, bir
seylerin onlar igin yapilmasina cabalayarak yasamlarini bosga
harciyorlar. Boyle bir yol var, ancak dogru tiirde kisisel caba
gosterildikten sonra geliyor. Ayni ugurtma ugurmak gibi. Eger
ugurtmay1, yukarida, esen riizgérlara gére dogru bir sekilde tu-
tarsaniz, dogal olarak kendiliginden ucacakuir. Aslinda, yasa-
min kendisi bizim icin destektir, bunun anlami, yasar gibi yap-
may1p, Ust Akil'in gercek yasamini bulmak gerektigidir.

Dogu'nun bilge kitabi Tao Teh King bunun iizerine bir yo-
rum yapar. Insan yola sadik kaldipinda, hosnutlugunun sonu
gelmez der. _

Ucurtma ugurmak isteyen ama riizgarlar hakkinda hichir
sey bilmeyen kiigiik bir gocuk diisiiniin. Ugurtmayi yere yerles-
tirir ve tiim giictyle iifleyerek ucurmay: dener. Ugradig: hayal
kiriklig1 daha biyiik bir cocuktan riizgar hakkinda bilgi alma-
siyla sonlanir. Daha sonra, yanhs degil dogru caba gosterdigin-
de, ugurtma zahmetsizce ucar.
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Sizi Rahatsiz Eden Her Seyin Kesin Caresi

Sik bir restoranin sik bir masasinda oturan giizel giyimli bir
cifti hayal edin. Her ikisini de ¢ok kaygilandiran bir durum
iizerinde konusuyorlar. Konugmalarinin baglangicinda adam
samimi ve rahat, kadin sicak bir sekilde giiliimsiiyor. Gece iler-
ledikge ve bireysel egilimler yiizeye ¢iktikga, adam sandalye-
sinde sinirli ve gergin bir sekilde oturmaya bagliyor, davranisla-
11 da sinirli ve gergin bir hal aliyor. Basta kadinin yiiziinde olan
cekici giiliimseme, yerini kuru ve gergin bir ifadeye birakiyor.
Artik her ikisi de birbirlerine siirekli 6zel sinyaller génderiyor.
Bu goriilmeyen, konusulmayan mesajlar, “Beni bu kadar zorla-
ma” demekte.

Ve bu sessiz mesajlarin gergekte satir aralarinda ne yazdigi-
n1 her ikisi de biliyor: “Beni gii¢ kullanmaya zorlama.” Birkag
istisna diginda, insanlarin biyitk kismi, herhangi bir durumda
giic kullanmanin en son care oldugu gériisiine géniilden ka-
tilacaktir. Bununla birlikte, bu 6rnek canlandirma, dikkatle
korudugumuz goriintiilerimizin hemen altinda neler oldugu
hakkinda, goriinmeyen ve dnemli bir psikolojik gergege isaret
etmektedir: Isler bizim istedigimiz gibi gitmeyince, gii¢ konu-
sunda hepimiz ilkel halimize déneriz. Oyle olmasayd: niye bir
insan bu yasamda gii¢ arayiginda olsun? Oncelikle kendisi icin
iyi oldupuna inandig1 bir sey igin olmadi siirece, kimse giicii
iyilik yapmak icin aramiyor. Bu egemen ve popiiler giig sahibi
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olma felsefesi su tiir diistincelerle hakli gésterilmeye calisiliyor:
“Kendim i¢in yeterli giictim oldugunda, fazlasint basgkalarina
verebilirim.” Bu gesit bir disiinme sekliyle ilgili tek sorun, bir
yalani bagka bir yalanla siirdiirmekten bagka bir sey olmama-
st. Her seyden ¢nce, Sahte Ben icin hicbir sey, hichir zaman
yeterli deildir ve tistiine istlitk, iyi bir sey yapmak icin glice
gereksinimimiz yoktur. lyinin kendi giicii vardir. Giig arariz
giinkii islerin bizim istedigimiz gibi gitmesini saglayacak glicii
isteriz — her nerede ¢ikarsa giksn, ister evde ister isyerinde, kii-
cik biiyiik biittin kalkigmalar: ve karigikliklar: bastirmak icin.

Gii¢ bu diinyada kimin itekledigini ve kimin iteklendigini
belirler. Ve tercihimiz dikkate alindiginda, eger birini segme-
miz gerekse, itekleyen olmayi tercih ederdik. Tek sorun bu se-
cim alani seviyesinde. Ister itekleyelim ister iteklenelim herkes
kaybeder ciinkii birileri itekliyorsa sira zor kullanmaya da gelir.
Tim bunlarin gergekten inanilmaz tarafi ise, kendi icimizde
yaptigimiz incelemelerin sonucunda gercek bir diinyevi ya da
kisisel gii¢ olmadigini 6grenmek iizere olusumuzdur. Daha da
sagirtict olan, sira gergek giivenlik ve hognutluga geldiginde,
biiyiik bir rahatlamayla fark edecegiz ki, giice hi¢ gerek yok. Bu
dogru. Bunun nedeni tigiincii bir segenegin olmast. Bu {igiincii
ve daha Gstiin segenek, kendi haline birakilma segenegi. Asagi-
daki paragraf bu yeni ve gergekten giiclii diisiinceyi anlamaniza
yardimci olacaktir:

Yerytiztinde, kendinizi giivende ve emin hissetmenizi sag-
layacak bir gii¢ yok, giinkii sizi tehdit eden ya da rahatsiz eden
bu diinya degil. Diinyevi ve kisisel gii¢ ariyorsunuz, ciinkii
kendi duygu ve diisiinceleriniz iizerinizde egemenlik kurmus
durumda. Sizi cezalandiran kendi gelismemis benliginiz, ciin-
ki kendi digindaymg gibi algiladigi rahatsizligin kendisi oldu-
gunu heniiz anlamiyor. Ve boylelikle, bu bilingsiz benlik, eger
yeterince gii¢ ve yetkiniz olursa, sonunda kendi yasaminizt
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kontrol altina alabileceginiz umuduyla, siirekli gii¢ ve yetki
arayiginda olmaniza neden oluyor. Bu bir géletin dalgalanma-
sin1 durdurmak icin tag atmaya benziyor. Ne kadar tas atar-
saniz o kadar dalga olusur. Gergekten kendi kendinizi rahat
birakmak istemenizin nedeni iste bu.

“Sanirim ne demek istediginizi anliyorum, ancak eger sos-
yal ve ekonomik gii¢ bana kendimi giivende ve emin hissettir-
meyecekse, ne hissettirebilir ki?”

“Oncelikle biraz énce incelediklerimizin iizerinden kisaca
gecelim. Kendimiz igin gii¢ arayigindayiz, giinkii kendi duygu-
larimiz tarafindan yonetiliyoruz. Kendi tepkilerimiz tarafindan
teslim alinmigiz. Bu bizim icin ac1 verici, ¢linkii asil karakteri-
miz, Gergek Ben, 6zgiir olmanin ve kendini kendine ket vu-
ran, baltalayan, zorlayan diisiince ve duygularin ipotegi altina
almamanin &zlemi iginde. Sorun su ki, su anki gelismemis se-
viyemizde, mutsuz duygularimiza bagka bir kiginin ya da olayin
neden olduguna inaniyoruz. Bu kisi ya da olayin tizerinde bir
glictimiiz olsun istiyoruz, ¢linkii bunun bize eziyet eden duygu-
larimizin iistesinden gelmek igin gii¢ verecegini umut ediyoruz.
Kendi tizerinde hakimiyet kurmaya béyle bir yaklagimin sonu-
nun iyi olmayacaginin daha basindan belli oldugunu, ¢iinkii en
basindan yanlis diisiintldiigiini gorebiliyor musunuz?”

“Evet, kesinlikle, yalniz gimdi korkarim ki, buradan gikig
yok gibi goriiniiyor. Mutlu olmamiz igin gereken giicii nereden
bulacagiz?”

“Giicii bir insanda, yerde, miilkte, diisiincede ya da inancta
degil, bu yeni, daha tistiin, degismez karakterinizin i¢ ya da dig
saldirganlara karst gorevi baginda olmak igin kendisi diginda
bir giice gereksinimi olmadigi anlayisiyla arayin. Ben onun gii-
ciine Sessiz Gii¢ diyorum. O tek bagina, kendiniz icin yapama-
diginiz her seyi sizin igin yapabilir.”

“Sessiz Giig nedir? Bende ige yaramasini nasil saglayabilirim?”
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“Eger gergekten sorunuzun yanitini bilmek istiyorsaniz, bu
diinyada higbir ey sizi bilmekten alikoyamaz. Izin verin size
bundan biraz bahsedeyim. Sessiz Giig, icinizdeki hichir stkant: icin
bir yanita gereksiniminiz olmadifi anlayisidir. Olumsuz bir duru-
ma, sessizce gézlemlemek diginda herhangi bir cesit yanut, her
zaman ona karg1 bir direng seklidir. Ve direng gosterdigimiz sey
~ de var olmaya devam eder. Yanlis 6rnekler ve gostermelik gele-
neklerle size korku, kizginlik ve nefret gibi olumsuz diisiince ve
duygulardan sorumlu oldugunuz, onlarin size ait oldugu 6gretil-
di. Bu da bizi cok 6nemli bir diisiinceye getirmekte: Gergekten
onlardan sorumlusunuz ama onlara karsi sorumlu degilsiniz.
Icsel acilar ve karanlik duygular size ait degil. Icinizdeki bu
diizenbazlar sizi ne kadar aksine ikna etmeye calisirsa calissin,
hicbir zaman size ait degildi ve hichir zaman da olmayacaklar.”

“Soyledikleriniz hoguma gitti. Biraz daha aciklayabilir mi-
siniz? Korkularimdan sorumlu oldugumu ama onlara kars: so-
rumlu olmadigimi soyleyerek ne demek istiyorsunuz?”’

“Higbir insan i¢in, herhangi bir seyin egemenligi altinda ol-
mak dogal degildir. Tek gercek sorumlulugunuz bu énemli ger-
gegi anlamaktir. Ve diizeletiginiz anlayiginiz, sizi tiim kasvetli
distincelerle ve yenilmislik duygulartyla dogru bir iligkiye tasir
ve bu da basitce sdylemek gerekirse, onlarla hicbir isiniz olma-
digrdir. Karanlik duygular yokmus gibi davranin demiyorum.
Bunu anlamaniz ¢ok énemli, giinkii 6fkeli fil yokmus ya da se-
vimli bir tavsanmus gibi davranmak, gecici olarak iyi hissetme-
nizi saglayabilir ancak sizi tehlikeye agik birakir. Fili gérmek ve
ne oldugunu anlamak, sizi olmaniz gereken yere gotiirecek akla
olanak saglar — o yer de ormanin disidur.

Higbir cesit keder ya da sikint1 size ait degildir. Bu uluyup
duran devasa igsel golgeler var olabilirler, ama size ait olduklart
nerede yaziyor! Bir hayvanat bahcesinde yiiriitken kendimizi
hayvanlann gigliklary, iniltileriyle dzdeslestirmiyoruz, o zaman
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niye, karanlik olani aydinlik yapmaya caligmanimn kafesine
diiserek kendimizi kisitlayalim? Hig¢ gevezelik eden bir grup
sempanzeye ya da ciyaklayan kuslara onlar sakinlestirmek i¢in
bagirmay: denediniz mi? Sakinlesmelerindeki israriniz onlar
daha da huzursuz edecektir. Icimizde de aynt yasalar gegerli-
dir. Ne zaman bir korkudan kurtulmak icin giic arayisima girsek
tiim yaptgimiz, korkuyu daha da giiclendirmektir. Karanliktan
aydinlik elde edebilecek bir gii¢ yoktur. Bir daha sefere kendi-
nizi karanlik bir diigiince ya da duygudan uzaklagmak zorunda
hissederseniz, bu dersi hatirlayin, Sessiz Gii¢'ti diisiintin. Sessiz
olun! Bu sessizlik ve igsel 151k, kendiniz igin yapamadiginizi,
sizin icin yapacaktr. [ginizdeki karanlik gokleri gizel mavi
olanlarla degistirecektir. Sessiz olun ve karanlik diisiince ve
duygu bulutlarinin icinizden gegip gitmesini seyredin. Onlarin
ardinda giineg var.
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Hi¢ Kimse Olmaktan Korkmay:1 Geride Birakin

Goriileri bizi kaygilandirdiginda, neden tiim diinyaya mey-
dan okur ve hatta degistirmeye calisiriz da kendi griislerimizi
—icimizde ne kadar sikint1 ve endise olustururlarsa olustursun-
lar- neredeyse asla sorgulamayiz? Ornegin, banyo kiivetimiz-
deki batik hazineyi bulmak i¢in dalig yapmay: hayal etmeyiz,
glinkii biliriz ki en fazla birkac tane plastik boncuk bulmayt
umabiliriz. Ama yine de her giin bu diinyaya baliklama dalarak
ozel “birisi” olmaya caligiriz. Bize, kendimizi daha fazla dogru-
lamak igin umut veren yeni planlara dalarak tekrar tekrar dibe
batariz. Ve gabalarimiza kargilik elde edebildigimiz en iyi se-
yin, sasmaz bir sekilde diinyaya geri diismekle sonlanan gecici
bir yiikselis oldugunu fark etsek de, siirekli ayn1 seyi yapmaya
devam ederiz. Mesele su: Bizi cezalandiran sey diisiincelerimi-
zi dogrulamayacak olan diinya degil, 6zel birisi olmak zorunda
oldugumuza inanmamizdir.

Saburl: bir kendimizi tanima calismast ve dogru diisiincele-
rin yardimiyla, tiimiiyle yeni bir yasam siirmeyi 6grenebiliriz.
Defalarca vurguladigimi biliyorum ancak bunu anlamamiz cok
onemli. Her zaman gegerli ve dogru olan, bizim igin yapilamaz
ya da bizden umutsuzca uzak bir sey degildir. Niye kendimizi
ve bagkalarini hirpalamaya devam edip durdugumuzu anlama
istegimiz olgiisiinde yakin ve dolaysizdir. Hepimiz “birisi” ol-
maliyizdir seklindeki bu dilege, bu dogru niyetin rehberliginde
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bakalim. Ve arastirmamiz boyunca, bizim gergek giivenliligimi-
zin bu diinyadan neyi kazanabilecegimiz olmadigini, bu diinya
hakkinda neyi gérebildigimiz oldugunu, aklimizda tutmaya ¢a-
lisalim.

Herkes birisi olmak ister. Niye? Kime sorarsaniz sorun, size
dyle cok kelimeyle ifade edebilirler ki; 6zel birisi olmak giig
sahibi birisi olmaktir. Gii¢ arayan Ben'in seviyesi bunu bir zo-
runluluk olarak goriir; onsuz, kimse rahatca kendini bagkalari-
nin -bedeli ne olursa olsun bizim istedigimizi, “birisi” olmay1
isteyen digerlerinin diinyasindan— ezici diinyasindan soyutla-
yamaz, koruyamaz.

Kisaca, birisi olmak diistincesi, bu yagamda ulagabilecegimiz
giivenliligin, givendeligin ve mutlulugun 6lgiisiiniin, dogru-
dan ne kadar “6zel” olabildigimize bagl oldugu gibi sorgulan-
mamus ve yaygin bir inanig1 igerir. [ster soylensin ister séylen-
mesin, yeryiiziinde neredeyse herkesin diisiincesi budur. Ve bu
diisiincenin &zii, bu banyo kiivetinde hazine avi, tiim insanoglu
icin hiiziin tohumlarini barindirir.

Pamuk Prenses’e kétii kalpli kralicenin sundugu, fazlasiyla
bastan cikarici goriiniiglii zehirli elmadan pek de farkli olma-
yan bir sekilde, bu yanlis inancin igine kargit1 olan bir inang ti-
tizlikle saklanmistir; hicbir seyden stiphelenmeyen inang sahi-
binin tagidig1 mesaji gérebilme ve duyabilme becerilerini agan,
ama yine de varligini hissedebildigi, psisik sisteminde sinsice
dolanan bir karsit. Ve giic arayan Ben'i gizlice izleyen nedir
— onu yasam boyunca itip kakan? Korkudur. Ve iste, énce bu
karsitlan iireten ve ardindan onlar farkinda olmaksizin kulla-
nan bilingsiz zihniyet: Yaygin inanig, eger “birisi” olamazsak o
zaman giivenli olmanin ve giivende olmanin ne oldugunu hi¢-
bir zaman bilmeyecegimizdir. Korkunun gii¢lii, neredeyse sar-
silmaz bir sekilde, sessizce ima ettigi sey eger kendi goziimiizde
ya da baskalarinin goziinde 6zel bir kisi olamazsak, giictimiiziin
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olmayacag: ve giictimiiz olmazsa, yok olup gidecegimizdir. Pek
gok kadini ve erkegi gokiis noktasina getiren budur. Ozel birisi
—gii¢lii birisi~ olma vaadi, denklemin yalnizca yarisidir. Géoriin-
meyen yarisi, bizi kisisel ya da genel maliyeti ne olursa olsun
bagarmaya zorlayan, biteviye mutsuzluk tehdididir. Su sekilde
sdyleyelim: Bir geye —o hedef ya da su hayal- dogru kogmuyoruz,
bir seyden kagiyoruz. Hig kimse olma korkusundan kaciyoruz.

Gorecegimiz gibi, bu gesit bir yarigin basarili bir sonucu
yoktur; ¢linkii kagindigimiz ne olursa olsun, ayni zamanda ona
bagliyiz. Dogrusu bu. Simdiye kadar, yarigin seyrini ve hizini
korku belirledi. Bu yiizden, cabamizin meyvelerinin keyfini
sakin bir sekilde siirme sirast bize gelmis olsa bile bizim icin
rahatlamak bu kadar zor. Gercek su ki, ne kadar 6zel birisi ol-
maya caligirsak —ve gérevi bagarmis goriinsek bile— kendimizi
o kadar tehlikede hissederiz. Iyi haber su ki, ne sorunun ken-
disi, ne de gergek ¢dziimii yeni. Gegmiste bazi 6zel kadmlar
ve erkekler, insanin kendisini engellemesine yol acan bu icsel
tuzaklart anlamglar ve anladiklarinda da kalic1 ézgiirliiklerini
kazanmuglardir. Siz de aynisini1 yapabilirsiniz.

Altmig yildan uzun bir siire énce, diinya capinda parlak bir
felsefeci ve dgretmen olan J. Krisnamurti, Ojai Kaliforniya’da
bir 6grenci toplulugu éniinde konugurken bu gériinmez mut-
suzluktan bahsetmisti (bu konusma, kitab: Ik Yazilar'da [Che-
tana, 1971] yayimlanmugtir). Bu konusmada, insanin kendine
karsi zaferinin sirrin1 da ortaya koymustur.

Eger disiinsel ya da duygusal veya fiziksel olarak fakirseniz,
zengin olmak istersiniz, degil mi? Zengin bir akil, gticlii duygula-
riniz olsun istersiniz. Ama yaptiginiz, bu karsit1 takip etmekten
bagka bir sey degil ve kargit kactiginiz seyi igeriyor. Ardindan
gittiginiz seyde, kagtifiniz sey sakli. Fakir oldugunuzda zengin
olmayi istiyorsunuz ve zenginligin ne oldugunu tezat yoluyla
biliyorsunuz. Zihninizde zenginligin ardindan gidiyorsunuz ve
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boylelikle, istekleriniz araciligiyla kargitint yaratiyorsunuz. Oysa
fakir oldugunuz gergegini kabul etmek ve kendinizi fakirlik dii-
siincesinde kurtarmaya galismakla, kargitini yok ediyorsunuz.

Eger birisinden hoglanmiyorsaniz, sizin i¢in onu sevineniz
gerektigini soylemenin yarari yoktur. Bu ikiyiizliliik olur. An-
cak eger hoslanmama diisiincesinden kurtulmaya galigirsaniz,
aradaki ayrim —hoslanmak ve hoglanmamak— diisiincesinden
de kurtulursunuz. Bunu diistinsel olarak yapamazsiniz, “Hos-
Jlanmama diisiincesinden kurtulmaliyim” diyemezsiniz ve ken-
dinizi zihinsel olarak kandiramazsiniz. Ne oldugunuz gercegini,
ondan kagmaya calismadan kabul etmek, sizi kargitlardan da
kurtarir.
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Korkularmizin Gecip Gitmesini Nasil Saglarsiniz?

Yillar 6nce bagroliinde bir grup cocugun oldugu bir TV
dizisi vardi. Programin adi “Spanky ve Bizim Cete” idi. Her
bir boliimde, yagamin bir araya getirdigi bu cocuklarin masum
iliskileri ve yiirek 1sitan maskaraliklar1 canlandirilirds. Belki
karakterlerden bazilarini hatirlardiniz: Alfalfa, Spanky, Froggy,
Darla, Buckwheat ve daha birgoklari. Size anlatmak istedigim
boliim hig aklimdan ¢tkmaz. Birazdan niye 6yle oldugunu an-
layacaksiniz. Kisaca ozetlersek:

Cocuklarin bag: biiyiik bir belaya girmek tizeredir ciinkii 63-
retmen onlara bir sonraki giin stirpriz bir stnav yapacagini séy-
lemistir. Bu nedenle, o aysiz gecede, sinav sorularmi calip yanit-
larim Sgrenmek igin gece geg saatte gizlice siniflarina girerler.
Tiim bu hengAmenin tam ortasinda cocuklardan biri, Buckwhe-
at, bir ipe dolanir ve kendini kurtarmaya calisirken biiyiik bir
curcunaya neden olur. Giiriiltiintiin ardindan, fark edilecekle-
rinden korkarak hepsi kagmaya karar verir. Cocuklarin her biri
fakli bir yonde kosmaktadir. Buckwheat’in de tiim bildigi bu
korkutucu durumdan kurtulmak istedigidir. Ne yazik ki, ken-
disinin de heniiz bilmedigi, ipin hala ayak bilegine dolanmus
duruyor oldugudur. Ve komedi bu ya, ipin serbest kalan ucu,
siniftaki model iskeletin tekerlekli kaidesine dolanir. Zavalli
Buckwheat arkadaglariyla kosarken, bir anda kendini korkunc
bir yaratik tarafindan kovalanirken bulur. Ve kendisine dogru
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uzanan kemik ellerden kagmak icine yéne dénerse dénsiin, bu
takirdayan gekilden daha hizli kogamamaktadir.

Bu, gariban Buckwheat diginda herkes igin acayip eglence-
lidir. O ne kadar hizl kosarsa, en kétii kdbusu da ayni hizda ko-
sar. Elbette, biz, TV seyircileri, tam olarak neler oldugunu anli-
yorduk: Peginden siiriiklenen iskeletten kurtulamiyordu ¢iinkii
ona bagliydi! Baglantiyi gériiyor musunuz? Eger Buckwheat
bir sekilde durumunu anlayabilseydi, tiim yapmas: gerekenin
kosmay1 birakmak oldugunu da anlardi. Onun pesine diisen
tirkiitiicii hayalet hemen yanindan gecip gider ve ipin uzun-
lugu artik elvermediginde, tepetaklak yuvarlanirdi. Tim giicii
korku icindeki Buckwheat'in ona verdigi giictii. Ve Buckwheat
de yalnizea anlamadig icin korkuyordu. Siz anlayabilirsiniz.

Tiim endise ve korkularinizla aranizdaki bag: kesip kendi-
nizi kurtarabilirsiniz. Stiphesiz ki kendi tizerinizde yapacaginiz
bu yeni caligma, 6zel bir caba géstermenizi gerektirecek, ama
yalniz degilsiniz. Gergek, basarili olmanizi istiyor. Bir kez sizi
tehdit eden bir seyin gergek olmadigini anladiginizda, endise
icinde kendinizi korumaya ¢aligmanizin ne geregi kalir ki? Bir
kez zaten size bagimsiz ve ebedi bir kimlik verilmis oldugunu
anladiniz m1 —ve anlayacaksiniz— bir daha kendinizi “birisi”
yapmakla ilgili endise duymayacaksiniz. Bu gercek bir bagaridir.
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Bir Daha Asla Kendini Yagsam Tarafindan Tuzaga
Diisiiriilmiis Gibi Hissetme

Roy biliyordu ki bagi biiyiik beladaydi. Kurabiye kavanozu-
na o kadar kolayca giriveren minik eli, icerde sikigmigti. Elini
disar1 ¢ikaramiyordu. Kébus gibiydi. Annesi erkek kardesini
okuldan almak icin evden ¢ikmadan hemen &énce ona agik
bir gekilde “Aksam yemeginden 6nce tatli yok” demisti. Sim-
di geri dénmiigler ve 6n kapidan giriyorlardi. Bir saniye sonra
annesi igeride olacakti. Uzerinde diigiiniip taginmak igin artik
cok gecti, kiigiik kavanozun igindeki elini sallayarak annesine
kostu. “Anne! Kurtar beni! Mutfakta uslu uslu otururken, ku-
rabiye kavanozu birden yukari sicrad: ve elimi yutmaya caligt1!”

Zaman degisti ama miicadelemiz degismedi. Hal4 ellerimizi
kaptiriyoruz ve hala cesitli kurabiye kavanozlarini sugluyoruz.
Yalniz, artik bizi tuzaga diisiiren seyler gencligimizdeki ma-
sum olaylardan ¢ok daha fazla ac1 veriyor. Gergek su ki, yillar
boyunca dokiilen gézyasina karsin, hala pek dersimizi almiga
benzemiyoruz. Kendi ayaklarinizla icgine distiigiiniiz tuzagi
suclamak, agziniza attiginiz kizarmug patatese fazla sicak oldugu
icin kizmak gibi bir sey. Yasamda bizi icine hapseden tuzagin
sahip oldugu tek giic, en bagta bizi kapana kisilmaya gétiren
kavrayis eksikligi. Tam anlamiyla ve olasilikla en siirsel sekil-
de, hep kendi kendimizi tuzaga distiriiyoruz. Bu, benim gii¢
tuzag1 dedigim sey icin dogru oldugu kadar bagka hicbir sey
icin gegerli degil.
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Tiim diger gériinmez i¢ tuzaklarda oldugu gibi, gii¢ tuzagi da
bir umut gibi gériiniir ama cezadan bagka bir sey degildir. Bun-
dan ya da bagka bir i¢sel tuzaktan kurtulmanin tek yolu, tuzag:
yapan ustadan —daha iyi bilinen adiyla Sahte Ben— daha bilge
olmaktir. Bu diizenbaz asag1 karakterin kara heybesinde, bizi
penceleri arasinda tutmak icin tasarlanmig pek ¢ok numarasi
vardir. En kurnazca hilelerinden biri, bu mutsuz deneyimin,
kendimizi tuzaga diismiis hissetmemizin tuzagin kendisi oldu-
guna bizi inandirmasidir. Sahte Ben bilir ki eger bizi deneyimi
degistirmeye calismak icin ikna edebilirse, o zaman gercek tu-
zak, acinin nedeni, gézden saklanmaya devam edecektir. Ger-
gek su ki, hicbir zaman deneyimler tarafindan tuzaga distiriil-
mityoruz. Kendini kapana kisilmis hissetmenin acili deneyimi,
tuzagin etkisidir, tuzagin kendisi degildir. Ne kadar deneyimi
degistirmeye calisirsak, bilmeden gériinmeyen gercek icsel tu-
zagin dislerini o kadar sikistiririz.

Iste bu yiizden tiim caglarda, bilge insanlar, bizim “gérmek”
olarak adlandirdigimiz 6z-farkindaliga bu kadar vurgu yapmis-
lardir. Herhangi bir psikolojik tuzagin sahip oldugu tek giic, bi-
zim onun varliginin farkinda olmamamizdir. Deneyimle savas-
mak verine icsel aydinlanmay! segerseniz tuzagt gozersiniz. Bir
kez tuzak ortadan kayboldugunda, o zaman ac1 ya da savasma
veya kacma geregi kalir m1? Bu son derece énemli diisiinceyi
orneklemek igin, izin verin size basimdan gecmis gercek bir dy-
kiiyii anlatayim. Zorunluluk nedeni ile karakterleri ve bunun
yani sira dykiiniin gectigi yeri degistirecegim ama bundan daha
gergek bir masal anlatilmamugtir. Bakin bakalim, aslinda zaten
yiireginizde bildiginiz bir seyi anlatmiyor mu?
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Diinyanin En Iyi Saklanan Sirr1

Hafifce aydinlatilmis agik hava barinda, giiclii ve sik insan-
larla gevrelenmis otururken, Alexis bu gecenin tiim yasami1 bo-
yunca bekledigi gece oldugunu hissediyordu. Sirketin en yeni
geng ortagt olarak, sonunda icra kurulu bagkaninin saray yav-
rusu miilkiindeki yariyil partisine davet edilmisti. Tiim diinya-
dan dev sirketler bu partilere katilmay1 6nemli kabul ederdi ve
yalnizca en énemli kisiler davet almisti. Onemli anlasmalarin
burada kotarildigini duymustu. Bu kadinlar ve erkekler gii¢
simsarlariydi ve o da her seyin bir pargasi olmak istiyordu.

Alexis’in bilmedigi sey o aksamin kendisi i¢in asla tahmin
edemeyece§i bir sekilde énemli olacagiydi. Bugiin bile yasami-
ni1 derin bir sekilde degistiren olaylari canh bir gekilde hatirlar.
Her sey béliimiiniin bagkan yardimcisinin yanina gitmesi ve
samimi ancak derin bir sohbete girmesiyle baglamist1. Nihaye-
tinde kendisi de yakin gelecegin parlak yoneticilerinden biriy-
di ve bu yiizden de gelecekte onu neyin bekledigini sormasi do-
gal goriinmiistii. Ayrica, herkes biliyordu ki, bagkan yardimeisi
kendi capinda giiclii biriydi ve yalnizca onunla konuguyor ol-
mak bile sizin énemli bir kisi oldugunuzu gosteriyordu. Sonraki
yarim saat boyunca adeta cennette gibiydi. Bagkan yardimcist
ona, uzun bir konusmayla, sektdrde firtina gibi esecegini —bir
glic timsali olacagini— sdylemisti.

Konusmanin sonuna dogru, Alexis dmirinin dikkatinin
goriiniir bir sekilde dagildigini fark etti. Bu onu bir sekilde
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huzursuz etti. Acaba onu sitkmig miydi? Bununla birlikte, cok
gecmeden onun boyle garip davranmasinin nedeninin, odaya
heniiz giren ve ona dogru yonelen patronu, icra kurulu bagkan1
oldugunu anlayarak rahatladi. Bir an sonra, odada bir kégeye
giderek konugmaya baslayan, yagamindaki en énemli iki insa-
nt izliyordu. Hangi énemli konuyu tartistiklarini hayal etmeye
calist1. Belki de konugma konusu kendisiydi. Bu heyecan verici
olmaz miydi?

Yanlis oldugunu bile bile, ama giderilemez merakina uygun
olarak, Alexis onlarin yakininda, kendisini géremeyecekleri
ancak konusmalarini duyabilecegi mesafede kuytu bir yer bul-
du. Sonraki birkac dakika icinde duyduklari, bir okyanus dal-
gasinin kumdan bir kalenin tistinden gegmesi gibi, onu yerle
bir etti. Sanki yasaminin koca bir bsliimii dev bir dalganin ici-
ne diigmiistii, dalga onu alip gotiirmiistii. Bir sekilde anlamakta
giiclitk cekiyordu. Onun canini sikan hemen simdi kulak misa-
firi oldugu konusmanin igeriginden gok, konugmalarina kendi
tepkisiydi. Sonuc olarak, anladip1 tek sey, kendi &mirinin son
birkac dakikayt, kendi patronuna, sakin ancak gergin bir gekil-
de, on dakika evvel kendisinin gelecegi hakkinda sordugu ayn1
sorular1 sormakla harcadigiydi. Burada neler oluyordu? Tum
kartlarin masaya acilmasini istiyordu, kendisinin de birkag
kart1 sakliyor oldugunun ortaya ¢ikmast anlamina gelse bile.
Bilmek istiyordu ve hicbir sey onu engelleyemezdi.

O andan itibaren, parti boyunca gizli bir gélge gibi patro-
nunun patronunu takip etti. Bu adam sirketlerinin icra kurulu
bagkaniyd: ve kimlerle konustugunu ve ne konustugunu gor-
mek istiyordu. Aksam sona ererken, bir anligina onun izini
kaybettigini diistiniiyordu ki, verandanin kenarinda durmus bir
baska beyefendiyle konugtugunu fark etti. Konugtugu bu adami1
tanimast bir saniye siirmemisti. Adam Amerika'nin en buyiik
sekizinci sirketinin yénetim kurulu baskaniydi.
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Ikisi de onu siirgiilii cam kapilardan kolaylikla siiziiliirken
gormedi ve partide gevresinde dans eden hig kimse ne yapti-
gin1 fark etmedi. Ama o ne yaptgini biliyordu. Eger duyacag
seye zaten kendini hazirlamamig olsaydi, Alexis biiyiik olasi-
likla o noktada goker kalirdi. Ancak, aklinin gerilerinde bir
yerde, su an 6niinde oynanmakta olan oyundan uzun siiredir
siipheleniyordu.

Alcak sesli konugmalarini dinlemeye gabaladi; patronunun
patronu bu giiglii kurul bagkanina kendisini gelecekte neyin
bekledigini soruyordu! Iste 0 anda Alexis anlamust: ki yanlis-
likla diinyanin iyi saklanan sirrint bulmugtu. Bu iki adam ara-
stnda gegen 30 saniyelik bir diyalog ona her seyi anlatiyordu.
Uzun siiredir devam eden, derinlerde yerlesmis giivensizliginin
koékeni buradaydi. Artik verilen ama asla yerine getirilmeyen
biiyiik sézlere kars: siiphelerinin nedenini anliyordu. Herkesin
—bu diinyanin séziim ona gii¢ timsallerinin bile— beklenmedik
olaylar kargisinda titremeye baglamasinda sasilacak bir sey yok-
tu. Bir anda Alexis tiim bunlari ve daha fazlasini anlamugti.
Gozleri agilmigti. Pesine diistiigi giic, onu 6ylesine korlestir-
misti ki, bu kadar can acitic1 bir sekilde ortada olan bir sey iize-
rinde diistinmek icin, o ana kadar kendisine izin vermemisti.

O, kiiresel inandirmaca oyununun bilingsiz, her seyden bi-
haber bir oyuncusuydu ve katilan tiim oyuncular kendisinden
daha giigsiiz birisinin gelecegini giivenceye almasinda yardimei
olmaya yetecek giicii varmig gibi yapiyordu. Bununla birlikte,
bu séziim ona gii¢ oyuncularinin kendi korkularin1 ve siip-
helerini yatigtiracak giicii dahi yoktu. Ve bu yiizden her biri,
bir sekilde kendisine yardimci olacagini umut ettigi bir bagka
oyuncuyu aramak zorunda kaliyordu.

Herkes onlara bu giicii verecek birisini ya da bir seyi ara-
makla o kadar mesguldii ki, hig kimsede o giiclin olmadigini
goremiyordu! Niye bunu daha evvel gérememisti? Giinbegiin
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yasamini onu kaldirmaya giicii olmayan bir gii¢ merdivenine
tirmanmaya cabalamakla harcamigti. Tek 6diiliin kazanma
umudu oldugu bir oyunda kapana kisilmisti. Bu gii¢ basama-
ginin sozde en alt basamagindan sézde en istiine kadar tiim
o yolda, herkesin konumu tam olarak ayniydi. Hepsi korku-
yordu. Bunu gérmekten korkmugtu ama artik biliyordu. Bu
yiizden bu bir inandirmaca oyunuydu. Oynayanlar, kendi
kendisine yardimc1 olamayacak birilerinin yardimina bagimli
olmanin, sadece bir korku, endige ve hiisran regetesi oldugu
gercegine gozlerini kapatmak zorundaydi. Rastlantisal olarak
kargilagtiklarinda, her biri sanki suyu varmig da diger kigiyle
paylasabilirmis gibi davranan, ¢tlde kaybolmus, susuz dolagan
iki adam gibi. Her ikisi de susuz kalmaya devam ederler. Hayali
s6lene katilmay: kag kisi kabul etmis olursa olsun, hepsi sélenden
ag olarak kalkacakunr.

O aksama kadar, Alexis, bagkalar iizerinde giicii olsun is-
tedigini diistinmiistii. Artik biliyordu ki, her zaman istedigi sa-
dece kendinden sorumlu olmakti. Bagindan beri bagkalarinin
onayini ve destegini almak zorunda oldugundan o kadar emin-
di ki. Artik onun igin énemli olan tek zaferin, bagimsizligini
gercekten kazanmak oldugunu biliyordu.

Bu boliimdeki bazi énemli noktalar ézetleyelim:

1. Bizi aramaya gonderenin igsel giigsiizliigiimiiz oldugunu
kendimize itiraf etmek varken giicii digarida aramaya gittigimiz
her seferde, bir gii¢ tuzagina diisiiyoruz.

2. Eski zayifliga care olsun diye yeni bir gii¢ aramak, zaman
kaybindan bagka bir sey degildir ve yalnizca bizi daha giigsiiz
yapar. Bize gereken, yeni bir bakistan dogan yeni bir anlayistir.

3. Gercek giic asla giic arayisinda olmaz. Gergek Ben’inizin
bilincine varmanuzla ortaya cikacak gii¢ disinda, bir giice ge-
reksiniminiz yok.
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4. Eger gii¢ arayiginda iseniz, aslinda gii¢ olmayan bir giiciin
egemenligi altindasiniz demektir ve goriintis ne olursa olsun,
giderek daha giicsiiz olacaksiniz.

5. Yalnizca feda ettiginizi gérmeye can attiginiz parcalarini-
za sahip ¢tkacak kadar giiciiniiz var.

6. Bagkalarina bel baglayarak gercek bagimsizliga ulasmak,
bir gukura girerek yildizlara ulagmaya calismak gibi bir sey.

7. Giice gereksinimi oldugu siirece hig kimse giiglii degildir.

8. Gergepin giicii dyle bir seydir ki, isigiyla giic dedigimiz
seyin giigsiizliik oldugunu gorecek giice kavuguruz. Gergek giig,
zayifliktan dogan davraniglart biraktifinizda kendiliginden or-
taya cikar.
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Her ne kadar gergegin bizden uzakligi, onun bize sagladi-
g1 uyandiran ve iyilestiren iggdriiye olan istegimize gore be-
lirlenirse de, yagamda bize daha yakin oldugu baz1 ayricaliklt
anlar vardir. Ne yazik ki, bu énemli, yasami degistirebilecek
anlarin neredeyse hepsi kacirilir clinkii bizim yanlis olan tarafi-
miz, Sahte Ben'imiz, gercegi saldiriya gegmis bir diigman olarak
goriir. [zin verin ne demek istedigimi size gostereyim, boylece
bir dahaki sefere, beklenmedik bir anda, yasaminizda gercek
belirdiginde, onun ne oldugunu anlayabilirsiniz: Sizden yana
dostga ve yararli bir giic. Gergegin yapmay1 hedefledigi seyi
yapmasina izin vermek, sizin de olmak istediginiz kisi olmaniza
olanak saglayacaktir ki bu da mutlu bir insan olmaktir.

Gergegin iyilestirici giicleri, hicbir zaman, bir kriz kapiday-
ken oldugu kadar yakinda degildir. Tiim gercek ruhsal gelisim-
lerin 6éncesinde kriz vardir, giinkii gergek diistinsel biiytime, ki-
sinin kendi 6ntinii tikayan duygu ve diisiincelerinden kurtulma
surecidir. Gergek igsel biitiinltigiin her bir yeni seviyesinin 6n-
cesinde bir kriz olma zorunlulugunun nedeni, ne olursa olsun
krizin belli bir inanisa, siipheli bir iddiaya ya da bizi pohpohla-
yan ancak gergekle celisen ve aldatici kendi gériintiimiize tutu-
nup kaldifimiza isaret etmesidir. Eger bir yerde catisma varsa,
orada aci da vardir ve bu bilingdist psikolojik ve duygusal aci,
biling seviyemize ulagtig1 andan itibaren, genellikle onu bir tiir
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kriz olarak yagariz. Bu niye bir krizin gergek tiirle yakin kargi-
lagma oldugunu acikliyor. Yani bizim kigisel “kriz” olarak ad-
landirdigimiz sey, gercekte, icimizde daha énce gériinmez olan
catigmanin gegici olarak goriintir hale geldigi andir. Bu aym
distinceyi bagka bir sekilde de ifade edebiliriz. Bir kriz, ken-
dimizi kandirdigimiz bir yalanin ne oldugu ortaya ¢iktiginda
olusur: Bir yalan. Bir iki 6rnek verelim.

Belki bir adam kendisini, yasam1 her zaman kendi kontrolii
altindaymug gibi betimler, ancak birden fark eder ki, icmesinin
—ya da konugmasinin— veya sonsuz derecede korkmasinin 6nii-
ne gecememektedir. Bir déniim noktasina varmustur.

Bir kadin her zaman kendisini sevgi dolu ve iyi biri olarak
diiglinmiistiir ancak birdenbire bagkalar: hakkindaki diigtince-
lerinin ne kadar elestirel ve acimasiz oldugunu fark eder. Yapti-
g1 seyleri yalnizea bagkalar1 onun iyi birisi oldugunu diisiinsiin
diye yaptigini anlar ve bu, giiniinii kizginlik icinde gegirmesine
yol acar.

Her iki durumda da kendini pohpohlayan &z imgelerle bir
yalan1 yagamanin korkung maliyeti artik biling alanina tasin-
mustir ve bu kendini kandirma yalanlarinin yazari olan Sahte
Ben’e kalan tek alternatif, mutsuzluklar icin herkesi ve her
seyi suclamaya baglamaktir. Bu manevra Sahte Ben icin nere-
deyse her zaman ise yarar. Siirekli onun digindaki her seyi suc-
layarak, onu fark etmek yerine, yasamla stirekli kavga etmemizi
sagladigini goérmiistiir. Gergekten gok kurnazdir. Ne kadar bu
yanlis yanimizla taraf olup onu savunursak, bu bilingdist yan-
lighg bize gosteren gercek bize o kadar diisman goriiniir. Bunu
gormeye caligin. Bu 6nemli icgdriiyi, heniiz 6grendigimiz igsel
tuzaklarla baglantilandirin ve ardindan da sunu giderek artan
kesiflerinize ekleyin:

Gergek asla act vermez. Bir krizdeki tek aci, Sahte Ben'in
gercege gosterdigi direnctir. Bir krizi bir doniim noktas: olarak
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kullanmay: basaramadigvmizda, yalmizca bir kinlma noktast haline
gelir. Bir krizi yasaminizda kigisel bir doniim noktas: haline ge-
tirmek igin, sizi tiim diinyanin size kargi oldupuna ikna etme-
sine izin vermek yerine, iginde tagidigi dersi size dgretmesini
istemeniz gerekir. Bu iistiin istek ve ardindan gelen yeni bir cesit
acrya dayanmakta gosterdiginiz isteklilik, gercek karakterinize
ait, daha yiiksek bir bilinglilik halinin dogumuna yol acar. Bu
yitksek bilinglilik seviyesinde, asla bir krizin ¢oziilmesi gerek-
mez, ¢iinkil ¢dziilmesi gereken bir krizi zaten yoktur.

“Size yeni bir gesit act diyene kadar tamamen katiliyordum.
Yasamimda act olsun istemiyorum, yeni bir cesit ac1 icin endi-
selenmek istemiyorum!”

“Bu yeni aci tiirti, bilingli olarak aciniz1 sonlandirmak icin
ne gerekiyorsa ona katlanmanin verdigi gecici acidir. Bunu iki
farkli sekilde soyleyebiliriz. Ikisi de ayn1 yola cikar. Bu yeni act,
sizin yasadipiniz catisma her ne ise, geldigi yeraltina geri don-
mesine izin vermeyi cesurca reddetmeniz ya da bu i¢ catismay1
nedenini gérebilecek kadar uzun siire bilin¢ alaninda ya da go-
riiniir sekilde tutmay: kabuliniizdiir.” .

“Bu neye yarayacak? Niye yalnizca unutmayalim ve oyna-
maya devam etmeyelim veya sadece siddeti azalana kadar bek-
lemeyelim?”

“Hepimiz benzer yaklagimlari denedik. Aci sona ermis gibi
davranmak yalnizea geri déndiigiinde kestigi cezay1 katmer-
lendiriyor — zaten nedeni ortadan kaldirilmazsa, her zaman
yapacag budur. Gegici rahatlama iste boyledir, 6zellikle sira ic
catismaya geldiginde. Bazen ruhsal sessizlik savag meydaninda,
topgu atesine verilen aralarin gergin sessizligine benzer; ora-
da bekleyen hic kimse icin gercekte rahat huzur yoktur. Ote
yandan, catigmayi biling alanimizda tutarsak, olacaklarin nasil
bir yarar saglayacagina bir bakalim. Mesela bir érnekle; var-
sayin ki bir adamin i¢ gatigmas: bilgili ve giicli bir adammis
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gibi davranmak. Bagkalarinin kendisini bir glic ve dengelilik
kaynagi sanmasini istemektedir — kriz anlarinda giivenilecek
birisi. Elbette, bagkalarinin kendisini béyle gérmesini istemesi-
nin kismi nedeni bagkalart 6yle diisiiniirse, kendisinin de bunu
dogruymug gibi hissedecek olmasidir. Ama yine de, bagkala-
rina sorunlarini nasil agip ugup gidecekleri hakkinda verdigi
sonsuz oiitlere karsin bilmektedir ki, buna en ¢ok kendisinin
gereksinimi olmasina kargin, kendini yerden bir parmak hava-
landiramamaktadir. Bir kriz durumundadir. Aslinda kendisin-
de olmayan bir giice sahipmis gibi davranmaya devam etmeyi
segebilir —krizden kaginmak icin— ya da krize girmeyi secer ve
orada numara yaptiginin daha fazla bilincine varmasi, yalnizca
numaranin kendisini ortadan kaldirmaz, ayni zamanda siiphe-
siz ki numara yapmasiyla iliskili tiim korkular: ve kendinden
siipheyi de ortadan kaldirir.”

“Yalnizca numara yaptigimin farkinda olmak, nasil onu yok
edebilir ki?”

“Ciinkii kimsenin aci gekmeye gereksinimi yoktur! Bu yeni
ve daha yiiksek farkindaligin 1181 sizin icin her seyi aydinlat-
madan 6nce, Sahte Ben kendinizi iyi hissetmek igin rol yap-
maniz gerektigine sizi ikna etmisti! Oyleymis gibi davranmaktaki
act sizi endiseli yapryordu, mutlu degil. Siz yalnizca iyiymis ya da
nazikmis veya giicliiymiis ya da bilgeymis gibi davranmaniz
gerektigini diistintiyordunuz. Aslinda gereksiniminiz olan sey,
numara yapma gereksiniminizin arkasinda ne oldugunu gor-
mekti. Size gereken tek sey gercek karakteriniz. Izin verin neye
gereksiniminiz olmadigini size o gdstersin.

Koxmik Giice Giden Gizemli Yol (Prentice Hall, 1967) adli
kitabinda Vernon Howard, bu yeni daha yiiksek farkindaligin
korkularimizi ve kafa karigikligimizi nasil silip attigini su diya-
logla &rnekler:
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“Anlamiyorum. Endisenin farkinda olmanin, onu giderdi-
gini soylityorsunuz. Ben ne kadar endigeli oldugumu biliyorum
ve endisem h4l4 orada duruyor.”

“Kendini endiseli hissetmekle, farkindalik ayni sey degil.
Yalnizca kendinizi endiseli hissettiginizde, onunla ézdeslesirsi-
niz; géremeyeceginiz kadar yakinsinizdir. Eger gozlerinizi kapa-
tirsaniz ve parmaklarinizla yuvarlak bir nesneye dokundugunu-
zu hissederseniz, bunun bir bomba oldugundan korkabilirsiniz.
Gézlerinizi agin, bunun zararsiz bir top oldugunu géreceksiniz.
Benzer sekilde, eger uykudan uyanir da her seyi gergekte olduk-
lari gibi goriirsek, acilarimiz kaybolur gider.”
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Herkes gergekten bagarili bir yasamin biiyiik bir sirri olup
olmadigini merak eder. Vardir. Ve bu bir sir degil. O en basin-
dan beri tam &niimiizde sessizce duruyor ve siirekli kendini an-
latiyor. Sadece kendi gizli isteklerimizin giiriiltii patirtisindan
onu duyamiyoruz. Bir an sessizce durun ve dinleyin: Tam su
anda her sey degisebilir. Bu en biiyiik sirrt dinlemeyi 6grenmek,
akintiya kars: ylizmek ya da akintinin sizi gtivenli bir sekilde sa-
hile ¢ikarmasina izin vermek arasinda segim yapmaktan daha
giic degil. Izin verin, sahip oldugu bilgiyi sizin, yalnizca ne séy-
ledigini dinlemekle kalmayip sesini gercekten duyan gizli ya-
niniza anlatsin. Onu tam gu anda dinleyin. “Yasam ne istiyor-
sa onu isteyin” diyor. Bir diigiintin. Bu beg kelimede kolay bir
yasam icin gereken yenilmez giiciin sirr1 saklt — her durumda,
hep kazanan tarafta olmanizi saglayan yeni bir cesit giic. Niye?
Ciinkii yagam ne istiyorsa onu istediginizde, yasamin kendisini
istemis olursunuz.

“Ya yagamun bana getirdiginden hoslanmazsam?”

“Hoslanmadiginiz seyin, yasamin size getirdigi sey olmadi-
gin1 gérmeyi deneyin. Yasamin hediyesini kirginliga geviren
sizin tepkilerinizdir.”

“Nankorlik ediyormug gibi gériinmek istemem ama diirtist-
ce konusmak gerekirse, mutsuz olmaktan yoruldum. Kendimi
niye boyle hissettigim neyi degistirir?”
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Ciinkii bu mutsuz duygular, sizin mutlu olmaniz icin gerek-
tigini diigiindiiklerinizle, yasamm uyumlu olmamasindan kay-
naklantyor. Eger gormek isterseniz, bu sizi mutluluktan yoksun
birakanin yagamin kendisi olmadigmi gosterecektir. Sizi yolda
birakan, sizin yasam hakkindaki diistincelerinizdir. Yasamdan vaz-
gecmek yerine, bu yanls diisiincelerden vazgegin. Bunlarin sii-
rekli bir gatigma kaynagindan bagka bir sey olmadigint gormek-
te daha istekli olun. Sahte benliginiz size kendinizi korumak
icin bu diisiincelere sahip olmaniz gerektiini soyleyecektir
_ onlar olmadan yasayamayacaginizi ya da degerli bir seyi kay-
bedeceginizi. Yapmak zorunda oldugunuz sey, aksi yondeki tim
itirazlara karsin, onlarla birlikte yasayamayacaginizi gormektir.
Kaybedeceginiz yalnizca mutsuzlugunuz olacaktir.

Burada iki liste var. Bu yasamu iyilestiren diistinceleri yal-
nizca benimsemekle kalmayacaksaniz, sira yasamdan gergek-
ten ne istediginize geldiginde, size tistin secimler yapmakta
yardimet olacaklardir. Bu listeleri incelemek ve sonra da birbi-
riyle kargilastirmak degerli bir galigma olacaktir. Her iki listeye
de kendi icgoriiniizii de katabilirsiniz, bunu yapmanizi siddetle
Oneririm.

Bakalim kendi istediginizi istediginiz zaman ne oluyor:

1. Siklikla sinirli ve endiselisiniz ¢linkii yasam, planlariniz-
da sizinle isbirligi yapmayabilir.

2. Istediginizi elde etmek igin ne gerekiyorsa feda etmeye
hazirsiniz ve buna kendi biitinliigiiniiz de dahil.

3. Genellikle bir sonraki zaferinizi nasil kazanacaginiz ta-
sarlamakla mesgulsiiniiz.

4. Ya bir savastasinz ya da bir digerinin yaralarini sari-
yorsunuz. ‘

5. Gerek duydugunuzda durup sakin sakin dinlenemezsiniz.

6. Biri ya da bir sey yolunuza giktiginda kolayca kiziyorsunuz.
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7. Sonsuza kadar bagka bir seyi istemeye giidiimliisiiniiz.

8. Sizinle ayni seyi isteyen bagka herkese karsisiniz.

9. Sahip oldupunuz tek seyin oldugunuz kisi oldugundan
eminsiniz.

10. Siirekli kendinizi istediginiz seye sahip oldupunuza
inandirmaya caligtyorsunuz.

Simdi sunu dikkatle distinin. Eger yasamun istedigini is-
terseniz:

1. Olan higbir sey sizi hayal kirikligina ugratmaz.

2. Her zaman dogru zamanda dogru yerdesinizdir.

3. Kosullar ne olursa olsun, sakinsiniz ve kendinize giive-
nirsiniz.

4. Ofke ve endige size ulasamaz.

5. Cevrenizde olan bitenin farkindasiniz ve duyarlisiniz.

6. Kendinizi bir sey kagirryormus gibi hissetmeyi bilmezsiniz.

7. Higbir zaman bir geyi kaybetmekle yikilmazsiniz.

8. Tiim olaylara hakimsiniz.

9. Disiinsel olarak dinginlik icindesiniz.

10. Daimi olarak siikredersiniz.

“Yagamin ne istedigi ile benim ne istedigim arasinda bir ay-
rim yapmak gerektiginde, takip edilecek basit bir rehber gibi bir
sey yok mu? Neyin ne oldugunu nasil kolayca séyleyebilirim?”

“Her zaman sunu hatirlayin: Eger bir istek endise ve hiiziin
kaynagi ise, o istek sizindir, yasamin degil. Eger bir istekte aci
varsa, bosunadir. Gergek yasamin sel olup akmasini istiyorsa-
niz, kendinizi gelecek igin haz vaat edip bugiin acidan bagka bir
sey vermeyen kendi isteklerinizin selinden kurtarin.”

“Kendimi kendi isteklerimin selinden nasil cekip cikara-
bilirim?”
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“Onlar tarafindan siiriikklenip gotiriildigiinizii goriin, o za-
man selin icinde batip gikmaktan yorulmaya baslarsiniz. Isin
piif noktast su: Bu diizenbazlar &zellikle giiglii bir istegi ne ka-
dar 6nemliymis gibi gosterseler de, ac1 veren bir diisiince ya
da duygunun varliginin gerekli oldugunu asla kabul etmeyin.
Karanlik varliklarini reddederek, size, sozlerle anlatilamaz var-
lign1 vermesi igin su ana yer agmug olursunuz. Istediginiz —ve
sizi isteyen— yasamin sizi bekledigi yer burast.”

“Soylediginiz her sey oldukca anlamli. Dogruyu soylemek
gerekirse, her seyi geride birakmak ve yasamin gétiirdiigti yere
gitmek isterdim, ama korkuyorum. Eger isteklerimden vaz-
gecersem bana ne olacak? Yasamimun kontrolinii kaybetmez
miyim?”

“Zaten en basindan beri kontroliiniiz altinda olmayan bir
seyin kontroliinii kaybedemezsiniz. Hig kimse yagam1 kontroli
altinda tutamaz — ne kendisinin yagamini, ne de bagkasinin.
Eger gelip viicudunuzu dolduran ve can veren daha biyiik koz-
mik enetjiler olmasayds, elinizde bu kitabi tutuyor ve kelime-
lerini okuyor olamazdiniz. Bir kisinin stres seviyesini dlgmek
istiyorsaniz, yagamin o ne isterse onu yaptigini soylemekte ne
kadar israrct olduguna bakin. Yagamin istedigini istemeyi 6g-
renmekle kaybedeceginiz tek sey, kontrolii elinizden kagirmak-
tan olan korkunuz, o da en bagindan beri kontroliiniizde degil-
di ama yasamun istedigini yorucu karsitiyla yasadigimizdan, oyle
santyordunuz.”

iste en dnemli nokta bu: Higbir insanin yagamm kontrolii al-
tinda tutmaya gereksinimi yok, gergekte kimse yagamin digin-
da degil. Gercekte kim oldugunuz, gergek benliginiz, yasamin
kendisinden farkli bir yerde degil. Birakin yagam sizi tagisin.
Onu hos karsilayin. Her bir an1 yenidir ve dopdoludur — ken-
dinden &nceki bir an tarafindan dokunulmamig ve azaltilma-
mus. Yasamla tam bir iligkiye girmek, kendinizi daha iistiin olan
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bir benlige vermek demek. Yasamin gergek amacini gercekles-
tirmek, kendinizi gergeklestirmektir; bu ikisi birdir ve aynudir.
Burada yagamin istedigini istemenize yardimci olmak icin bes
onemli ders var:

1. Hicbir sey ayn1 anda hem serbest birakilip hem de ona
karst konulamaz, bunun anlami kendi igimizde tagidigimuz bir
glisiizliigii reddetmek, onu korumakla aynidir.

2. Gergek soyluluk dogustan kazanilan bir hak ya da top-
lumsal statii degildir, her bir ruhun dogal halidir ve bu kutsal
mirasmn varliginm farkina vardiginda, bu ikiz gercegin giiciini
diisiinmesine gerek olmaksizin bilir: Adalet ve merhamet bir-
dir, aynt1 sevgi ve korkusuzluk gibi.

3. Sizi yargilayan bir sey yok; size eziyet eden de, gerek duydu-
gunuzda yaninizda olan da sevdiginizdir — ve yalnizca o sevgidir.

4. Korktugu seye hizmet edenler, hizmetlerine karsilik al-
diklar tek seyin daha fazla korkmak oldugunu gérmeyi basa-
ramazlar.

5. Zamanimizi bagkalarini, onlarin olmasim istedigimiz
kisilere déniistiirmeye calismakla bosuna harcayabiliriz ya da
boyle bir diisiincenin dogasinda olan kusuru gériiriiz ve —bizim
gereksinimlerimize uysunlar diye bagkalarini degistirmeye ca-
ligmak yerine— bizim yapmamiz gerekenden baskasinin sorum-
lu oldugu disiincesindeki yanlishig1 goriiriiz.
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6. Boliim

Yepyeni Birine Déniismek

Yeni biri olmanizin anahtari yagama tekrar baglamak. Size
bunun olanaksiz oldugunu séyleyip duran tiim bu disiince ve
duygulara —hem yeni bir benlige olan gereksinimini yadstyan,
hem de olabilirligine dudak biken su iginizdeki fisiltilar— al-
dirmayin. Size yardimet olacak su anlaysla, siipiiriin gitsinler:
Gegmiste i¢inizde ugradigmiz bozgun, igsel bir zafere ulagama-
yacaginiz anlamina gelmez. Yasamda ugradiginiz herhangi bir
venilgi, yalnizca meydan okumaya yanls yaklagtiginizi gsterir.
Yasaminiza yeniden baglamay1 bin kere deneyip basarisiz olma-
nizin kantladig tek sey, bin kere yanlis yerden bagladiginizdur.

Gergek su ki, yeni bir yasam yok. Size gereken yalnizca
dogru yerden bakmak. Eger gomiilii bir hazinenin tzerinde
duruyorsaniz, tiim yapmaniz gereken bulana kadar kazmaktir.
Eger dogru yerde degilseniz, ne kadar ok calistiginizin ve ne
kadar derin kazdiginizin bir anlami yoktur, hazine diye bir
seyin olmadigina ikna olmaniz disinda, karginiza gikacak bir
sey yoktur. Gergek ogretileri, burada bizim igin son derece
snemli hale geliyor. Eger istekli isek, gergek ogretilerinin su
anki anlay1g seviyemize tam bir iggorii saglamalari, bizim icin
iki sey birden yapar. Birincisi aynen korku dolu duygulari-
mizt yatistirmak icin, endige disiincelerini yardima cagirmak
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gibi, basarisizliga mahkm yontemlerle bagarili olmaya calig-
tifumizi, onlarin ig1gtyla gérmeye baslariz. Ikincisi, yanlis yon-
lendirildigimizi anladigimiz anda —bir caba gostermeksizin— o
bilingsiz iliskiden kurtuluruz. Artik kandirilabilmemiz séz ko-
nusu degildir ve bunun anlami yagamimizda gercekten yeni bir
baglangi¢ yapmaya yakin oldugumuzdur.
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Daha Biiyiik Olgularin
Sizi Acili Gegmisten Kurtarmasia Izin Verin

Yasama yeniden baglamak her an yapmamiz gereken bir
seydir. Yeniden baglama isteginin gelmesini beklememeliyiz,
ciinkii o noktada yasama yeniden baglamay: istemek, zaten
olmus bir seyden kurtulmak icin nafile bir istekten baska bir
sey degildir. Onceki boliimlerden birindeki derslerde, kagin-
digimiz ne varsa ona baglandigimizi égrendigimizi hatrliyor
musunuz?! Dertli Ben’imizden —ya da onun yarattig: dertli du-
rumlardan— kagmak igin yasama yeniden baglamaya galismak,
ooken limandan kurtulmak igin batan gemiye atlamaya benzer.
Actkea bu, bagtan baglamanin degil sadece dibi boylamanmn bir
yoludur. Ancak taze bir baslangi¢ yapmanin bir yolu var!

Bir daha asla bizi agag1 geken bir pismanlik ya da hiiziin an1
olmasin diye, gecmisteki ac1 veren bir durumu geride birakmak
icin, her hareketin, kargilagtigimiz her beklenmedik olaymn,
her diisiince ve duygunun —niteligi ne olursa olsun— kendi ya-
sam1 olmasina izin vermek zorundayiz. Yasami bu yeni ve daha
yitksek bir anlayigla —diigiinceden gok giiriiltiistine gokyiizi
altindaki her seyin, kendi dogumu, yasami ve 6limii oldugu
anlayistyla— gérmeyi denersek, o zaman bir giin bu giizel huzur
dolu gercegi fark etme noktasina geliriz: Gegmisimizden gelen
bir acinin gegmemesinin tek nedeni, bizim igimizde onun dogal sey-
riyle titkenip gitmesine engel olan bir seyin bulunmasidir. Oyala-
nip kalan her hiiziin, Sahte Ben’in onu geride birakmaktaki
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isteksizligi nedeniyle nefes almaya devam eden, dogal olmayan
bir yasam formudur. Bunu kendimize kanutlayabiliriz ve bu yol
boyunca bizi cesaretlendirmesi icin su gerceklerden baglayarak,
kanitlayacagiz.

Fizikgiler, din adamlarinin, bilge insanlarin ve sufilerin
uzun stireden beri bildikleri seyi yeni dogruladilar: Her bir su an
yenidir ve yeni her zaman tam simdidir. Simdi her zaman eskiyi
soker atar. Yeni, sonsuz yagam kutlamasinda yerini daha yeniye
birakmak icin &liir. Bu felsefe ya da daha sevecen ve yumusak
bir evren icin dilenen yersiz bir dilek degil. Yagam bu siirecle
isler. Yeniden baglamanin —tekrar, tekrar ve tekrar— giizelligini
ve 6nemini gormek igin, yalnizca herhangi bir canliyr gozlem-
lemeniz gerekiyor. Eger yasamda herhangi bir sey, eskiyi sokiip
atmay1 bagaramiyorsa, hizla gelisimi durur. Bir pinar artik yeni
sularla beslenemiyorsa, sular1 kisa siirede pis ve zehirli olur. Bu
gticlii ilke, baska hicbir zaman, insan yasami sz konusu oldu-
gunda dogru oldugu kadar dogru olmamistir. Su anda bu ciim-
leyi okuyan siz ile ciimleyi bitiren sizin ayn1 kisi olmayacag:
bilimsel bir gercek!

Yani kant kesindir. Bize syledigi sey, yasamlarimizin hep
ayni ve bos oldugunu diisiinmemizi gerektiren gercek bir ne-
denin bulunmadigidir, giinkii bizim de bir parcas oldugumuz
gergek yasam, tam su anda yenidir. Onun olay: budur. Bizim
gbrevimiz, yasamimizda bu gergegin giiciinii serbest birakmak-
tadir. Séyle diisiiniiyor olabilirsiniz: “Sadece bu ani yasayan
bir canliya déniistiigiimde, bu bana neye mal olacak? Siirekli
yeniden baglamay: nasil 6grenebilirim?” Ayn1 yorgun bir kaya
tirmanicisinin, dinlenmek icin zaman zaman ulagmas: giic bir
cikintiya tirmanmak zorunda kalmast gibi, bu daimi giivenli-
ligi bulmak icin sizin de bazen kendinizi agmaya cesaret etme-
niz gerekir. Kendi icimizdeki gercek yiikseligte tehlike yoktur.
Tek gergek tehlike bulundugunuz yerde kalmaktir. Bunu bir
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diigtintin. Her aninda yeni bir sizin bulundugu o gergek yasam
kalitesini fark edip igine girerseniz, bu kalbinizin her atiginda,
tiim 6nceki olas: kalp kirikliklarindan kurtulmaniz anlamina
gelir. Bu yeni yasamda her iliski hem ilk kez hem de tekrar
tekrar baglar. Tam simdi, tim o cesaretsizlik sona erer. Her
meydan okuyus, her giicliik yalnizca zamaninda sirtlanilir ve
asla ileri taginmaz ya da geriye pigmanlikla bakilmaz. Hepimi-
zin gercekte istedigi bu degil mi? Evet, 6yle!

Neler oldugunu gérityor musunuz? Daha simdiden harika bir
sey oldu. “Bu her daim yeni yasam gercekten olast mi?” diye sor-
muyoruz artik. “Igimde, yasami1 bu yeni yolla yasamaktan beni
alikoyan ne?” diye soruyoruz. Ne biiyiik fark! Eger kendinizi ce-
surca boyle sorgulamaya devam ederseniz, acili gecmisi geride
birakmaktan ve yepyeni bir kisi olarak dogmaktan sizi evrende
hicbir sey alikoyamaz. Gergegin mitkemmel vaadi budur.
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Siz Diigiinebileceginizden Cok Daha Fazlasisiniz

Yeni yasamin gergekten yeni deneyiminin arayisinda, ¢o-
gunlukla heyecani gercek 6z-yenilikle karistiririz. Bir sey isteriz
ve elimize bagka bir sey gecer. Yasamda darbelere ugramakla
destek almak ne kadar aynu ise, heyecan da ancak o kadar ye-
niliktir. [gimizde bir yerde, yeni yasam icin siparisimiz karisti-
rilmaktadir. Bu sanki dondurma istemek ve garsonun yerine bir
greyfurt getirmesi gibidir; bir noktadan sonra mutfakea, tatl bir
yasamin ne olduguna dair kendine ait diisiinceleri olan birisi
oldugundan siiphelenmeye baslarsiniz.

Dizginleri elinize almaniz gerekecektir. Olasilikla buna
karst gikilacaginin ve fazladan sikintiya girmek istemedigini-
zin farkindasinizdir. Ancak bir noktadan sonra —ciinkii nadi-
ren size istediginiz sey getirilmektedir— arkaya, yagamin biiyiik
“mutfagina” gitmeniz ve niye mutfaktan cikanlarin dogru ol-
madigint kendiniz gérmeniz gerekecektir. Yapin! Cabaniz, en
yitksek beklentilerinizin 6tesinde 6diillendirilecektir. Su kisa
oykii bu ézel diiglinceyi 6rnekliyor.

Bir adam yeni bir ¢ift ayakkab: istemekteydi ve bu neden-
le, yeni acilan biyiik bir gok katli magazanin biiyiik acilisina
gitmeye karar verdi. Gittiginde, igeri girmek icin bekleyen bii-
yiik bir kalabalik vardi. Saat dokuzda kapilar acild: ve kendini
bu ¢ilgin kalabalikla igeriye dogru siiriikklenirken buldu. Sansi-
na, birkag dakika sonra bu aligverisciler dalgas: onu ayakkab1
bolimi gibi goriinen bir yere getirdi. Cevresine bakt1 ve bir

-176-



Guy Finley [/ Vazgegebilmek

satig gorevlisi géremediginden, denemek icin kendisi bir cift
ayakkab1 kapti.

Ayakkabilart ayagima gegirdiginde “Bunda bir yanliglik ol-
mali” diye diisiindii. Ayagna giydigi ayakkabilar dengesizlik
hissi veriyordu. Ayakkabilari cikarip yakindan incelediginde
her iki ayakkabinin topuklarmin bir yanlarinin asinmis oldu-
gunu gordii. Bir baska cift aldi ve onlar denedi. Bunlarin gorii-
niisleri cok hostu ama ayaga kalktiginda tabanlarindan yukart
dogru yer karolarmin soguklugunu hissedebiliyordu. Ayakka-
bilart gikard: ve yakindan inceledi. Hic siiphe yoktu, bu ayak-
kabilarin késele tabanlart neredeyse tamamen yipranmustt. Bu
kadan fazlaydi. Ayakkabilar: eline aldi ve ayaginda coraplarla
yakindaki bir kasaya yiiriidi, béyle yepyeni bir magazanin nasil
olup da béyle tapon mallar sattifin: sordu.

Kasadaki gorevli ona bakt1 ve saburla giiliimseyerek “Beye-
fendi magazanin bu béliimiinde yalnizca ikinci el giyim egya-
st satiyoruz. Eger yeni bir ¢ift ayakkabi almak istiyorsaniz, sizi
yeni ayakkab: béliimiine yonlendirmemi ister misiniz? Bir kat
yukarida. Aradiginizi orada bulacaginizdan eminim” dedi.

Tiim gercek dykiilerde oldugu gibi, bu kisa 6ykii de bize bir-
kag pratik ve daha derin dersi bir arada veriyor. Aynt belli bir
mali almak istediginizde, 6ncelikle dogru yerde oldugunuzdan
emin olmaniz gerektigi gibi, neyin gergekten yeni oldugunu
anlamak icin, énce dogru yaniza gire yasryor olmaniz lazgm.

4. Boliim’de duygularin hissettiginiz bir sey oldugunu, sizin
ne oldugunuzu belirlemedigini 6grendigimizi hatirliyor musu-
nuz! Ayni gey diiiinceleriniz icin de gegerlidir. Nasil gercekte
oldugunuz kisinin yaradilisina su anki hissetme seklinizle sinir-
It olmak ya da tanimlanmak uygun degilse, ayn1 sekilde ger-
gekte oldugunuz kisiyi, kendi hakkinizdaki diistincelerinizde de
aramamalisiniz. lzin verin, bu sagirtict diisiincenin altinda ya-
tan Ozgtirlestirici gergegi size basit bir érnekle gostereyim. Bir
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kez tiim bunlari agik bir sekilde gérdiigiiniizde, yeni olana sadik
kalmak, kendinize sadik kalmak kadar basit olacaktir — ve ha-
yatinizdaki biricik, en biiyiik haz olacaktir. Aklimiza bir limon
gelse, limon hakkindaki diisiincemizin limonun kendisi olma-
diginu biliriz. Ama yine de eger gercekten limonu géziimiizde
canlandirirsak —onu orada aklimizin géziiyle goriirsek— agzimiz
sulanmaya baslayabilir. Simdi, bu canli limon deneyimize kar-
sin, limon diigiincesi hala limonun kendisi degildir. Burada olan
sudur: “Limon” diisiincesi bir dizi kosullu iliskiyi tetikler ve ar-
dindan limona benzer seylerle ilgili algilar: iiretir. Cabucak!
Diistinsel limon gergek gibi goriiniir, ¢iinkii onu diiginmemiz
agzimizi burusturan anilan yeniden deneyimlememize neden
olur. Konu limon oldugunda bu kolay bir kavramdir, ciinkii
aramizda kendini aci iginde limonlarla dzdeglestiren kisi pek
bulunmaz. Kendini bir seyle ézdeglestirmek ne anlama gelir?

Kendinizi, kendiniz olmayan bir seye bagli olarak diisiin-
diigiiniizde, kendinizi onunla 6zdeglestirirsiniz. Agikliga kavug-
turmak icin, sdyle séyleyelim: En son yepyeni ayakkabinizi ka-
zara gizdirdiginiz ya da yepyeni pantolonunuzu yirttifinizda ne
hissettiginizi bir diisiiniin? Sanki onlar degil de kendiniz zarar
gormiigsiiniiz gibi gelmisti! Hatirladiniz m1? Kendini birisiyle ya
da bir seyle 6zdeslestirmek boyle bir sey. Insanin canini yakar!
Konu digimizdaki geyler oldugunda, bunlardan herhangi birini
anlamak ¢ok giic degil, ama sira “ben” kelimesine geldiginde,
birden bilincimizin iizerine bir sis ¢dker. Bu dersin basinda ne
dedigimizi hatirlayin: Siz oldugunuzu diisiindiigiiniiz kisi degil-
siniz. Simdi, bu 6nemli diigiinceyi, biraz 6nce ézdeslesmek hak-
kinda 6grendigimizi kullanarak yeniden diisiinelim.

Kendiniz hakkinda diisiindiigiiniizde, “ben” kelimesini
kullandiginizda, ayni daha 6nce “limon” kelimesini kulland:-
ginizda oldugu gibi, bir dizi icsel hareket bu “ben” kelimesi-
ni cevreler ve destekler. Yalniz bu “ben’i”, “kendiniz” olarak
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algiladiginiz kisiyi, her distindiigiintizde, biriktirilmis anilar
marketi daha da biiyiir ve 6ne cikan deneyimler, diigiince ve
duygulardan neredeyse bir tag duvar olustururlar. “Ben”iniz
hakkinda distintirken, gercek sanuirsiniz, ciinkii biriktirdiginiz
gegmisinizin dalgalari iginizden gegip gittikge, size siz olmanin
o gok bilindik duygusunu verir. Ama bu “ben” duygusu —kac
kez ve ne kadar giiclii olarak hissettiginiz fark etmez- siz degil-
siniz. Ornegin eski pismanliklart yeniden yasarken hissettikle-
riniz ne kadar “gercek” olursa olsun, siz gecmisiniz degilsiniz.
Sizi iskenceye baglayan, bu eski duygularla kendinizi Ozdegles-
tirmek. Bu sahte kimlik, onu adlandirdigimiz sekliyle bu “Sah-
te Ben” sahtedir, giinkii 6diing alinmug bir yasam stirmektedir.

Biiyitk oyun yazan ve felsefeci William Shakespeare soyle
yazar: “Ne alacakh ol ne de borglu, ciinkii copunlukla bor¢c hem
kendisini hem de bir arkadag yok eder.” Sira yasamin kendisine
geldiginde, bu giiclii diisiince bundan daha dogru olabilir mi?
Gergek bize, kimligimizi bir tarafa birakin, higbir seyi 6diing
almamamizi séyler. Yasamin her an yeni olmasindan gelen o
enerjik niteligini kaybetmis gibi goriinmesinde sagilacak bir
sey yok. Yalnizca gergek bir yasam yasadigimizi diistiniiyorduk!
Bu 6diing alinmug, sahte kimligin icinde ve ona gore yasarken,
Gergek Ben'inizi bulmaya calismak ve sahiplenmek giinesin
derin, yerin altinda bir magaraya gelmesini beklemek gibi bir
sey: Heyecanla cok sey beklenir ama gercek oz-gerceklestirimin
ne 15181 ne de sicakligh gelir.
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Kizgin ve Endigeli Duygular1 Aninda At Gitsin

Ant1 anina yasanan giinesli bir yasam siirmek icin, basiniza
veni bir sey gelmesine istekli olmaniz gerekiyor. Eski yasamin-
da gercek anlamda hognutsuz olmadig: siirece kimse samimi
olarak yeni bir yagam istemiyor. Eski diigiinceleri geride birak-
mak, veni bir seyi gercekten davet etmenin tek yolu. Bu yitksek
seviyeli diisiincelerin yardimryla 6grenmekte oldugumuz da bu.
Kendi hakkimizda yeni 6grendiklerimizin, nasil act veren ve
tekrarlayan mutsuzluklart yepyeni, parlak ve olumlu bir dene-
yime déniistirdiigiiniin bir dmegine bakalim.

Arkadasiniz oldugunu dissiindiigiiniiz birisinin birden size
son derece ters davranmaya basladigini goziiniiziin &niine
getirin. Bu igyerinde ya da 6zel yagamimizda olabilir — yerin
ve ortamin dnemi yok. Hepimiz nasil oldugunu biliriz. Once
baslangicta bir yizlesme olur. Ardindan bir patlamayla ya
da siirekli buhar basinci artan bir caydanlik gibi tasarak bu
sfkeyi ve kizgin duygular ifade etmeye baglar. Simdi siz de
kaynamaya baslamigsinizdir. Ancak siz kendi iizerinizde daha
evvel calismistimiz. Ve kendinizi daha yukardan gozlemle-
mekte antrenmanli oldugunuzdan, bu sicak duygularin geli-
sinin beraberinde atesten fazlasini getirdigini biliyorsunuz;
aynt zamanda yeni bir 15tk da var. Ve iginizdeki bu 6zel 1s1kla,
yiizeye ¢ikan kizginligin, korku dolu duygularla ézdeslesmis
olmaktan dogdugunu biliyorsunuz: Karginizdaki bu kisinin
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sizi anlamamasindan, birakabileceginden, “umursamaktan”
vazgectifinden ya da artik sizin bakis acinizt dogrulamaya ya-
ramayacagindan korku.

Bu yiiksek 6z-farkindalik durumuna gelmeden &nce, geg-
miste boyle durumlarda kizginliginiz devam eder ve biiyiik ola-
silikla kendinizi kaybederdiniz. Yine patlardiniz ve siz de dahil,
daha fazla insan o giinii nefretle anardi. Bununla birlikte, bu
sefer durum boyle degil. Niye? Ciinkii, konumunuzu savunmak
yerine —eski aliskanliginiz oldugu tizere— artik bu kendini teh-
dide ya da saldirtya ugramus hisseden “siz"in gergekte oldugu-
nuz kisi olmadigint anliyorsunuz. Gergek kisiliginizin hichir
psikolojik ya da duygusal konumu savunmas gerekmedigini
biliyorsunuz. Bu yiiksek seviyeli bilgi, yeni bir seyin olmasina
izin verme isteginizle birleserek, sizin hemen ve kolaylikla bu
tepkisel ve sahte kimligi terk etmenize olanak sagliyor. Teb-
rikler! Bu sahte yagami biraktipiniz anda, gergek bir yasamin
i¢ine girersiniz: O anda yasama yeniden baglamak —yasaminiz1
kizginlikla verilen bir tepkiden 6diing almayarak— bu olumsuz
korku duygusunun yasayip lmesine izin verirsiniz. Kendinize
eski olant geride birakma izni verdiginizde, yeni olana bagli
kalirsiniz.

Bu kesinlikle yeni ve dogru eylemin yararlari pek coktur.
Her zaman digerleri de yasamu sizin gordiigiiniiz gibi gorsiinler
diye diretmenin eglik ettigi, kizgin ve endiseli duygularla ya-
samaya devam etmek zorunda olmamak bu yararlardan sadece
biridir.

Burada belirttigim yasami 6zgiirlestiren beg yaklagim, yaga-
minizda yeni bir sey olmasina izin vermenize yardimct olacak-
tir. Barindirdiklar gercek iistiin anlayis, bunu gerceklestirmek
icin neye gereksiniminiz varsa verecektir: Aciklik, yonlendir-
me ve basarmak icin yiireklendirme:
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1. Kendinden siiphe, kendinizi nasil hissettiginizin, bagka-
larinin sizin hakkinizda ne hissettiklerine bagli oldugu diigtin-
cesiyle 6zdeglegmekten dogar.

Kendinizden siiphe etmeyi birakin.

Bu yalmzca sizi, kendilerinden olan kendi giipheleri igin bir
sey yapmaktan dciz olanlara daha da bagimh yapar. Bagmsizhk
giivenli olmakur.

2. Her seyi ben bilirim diye diisiinmek, yalnizca yanls bir
seyi gosterebilmenizin sizi bu yanlighgin iistiinde bir yere koy-
dugu diigiincesiyle 6zdeglesmekren dogar.

Her seyi sizin bildiginiz distincesini birakin.

Yalnizea dogru bir seymis gibi goriingir. Yanhs bir seyden dogar.
Dogru, hissettiginiz bir sey degildir; dogru, oldufunuz bir seydir.

3. Kendine acima ve gecmis pismanliklar, yapmis oldugu-
nuzdan daha farkli yapabilirdiniz diigiincesiyle 6zdeglesmekten
dogar. Eger yapabilseydiniz, yapardiniz.

Pismanligt birakin.

Sizi yalnizea daha iyisini bilmeyen eski yagam seviyenize baglar
ve daha iyisini yapabilen kisi olmaniza engel olur.

4. Kizginlik, bagkalart sizin bakis aginiza uymadig1' zaman
duydugunuz korkuyla dzdeglesmekten dogar.

Digerlerine ve kendinize kizgmhk duymay: birakin.

Kizgnlikla verilen bir tepkinin giiciiniin giig olmadifin: goriin.
Tek tek tim giic eylemlerinin esit bir giigte bir karsir oldugunu
unutmaym. Bu da kavganm niye hic bitmedigini agiklar. Izin ve-
rin bitsin.

5. Kendi kendine iskence etme, ne kadar ac1 gekersen o
kadar gercek, o kadar 6nemli olursun diistincesiyle dzdegles-
mekten dogar.

Kendinize iskence etmeyi birakin.

Sizi éniine katar ama hicbir yere gotirmez. Gergekte oldugunuz
kisi, olmadiginiz kisi yiiziinden act gekmez.
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Bir daha asla kendinizi, kendi hakkinizdaki distinceleriniz-
de bulmaya calismaniz gerekmeyecegini giderek fark etmeniz,
mutlu bir olaydir. Bu biraz da bagmnizt carpmanizin, sadece ba-
sinizin arimasina neden oldugunun ve her giinkii bag agrinizi
tedavi etmeyeceginin birden farkina varmak gibi bir seydir!
Bitmesini o kadar istediginiz bu igsel darbelerin, siz vurmay bi-
raktiginizda, nihayet son buldugunu sagskinlikla fark edeceksi-
niz. Bu sasirtici gercegi kavramak sizi icsel yenilik arayiginizda
¢ok dnemli bir ana getirecek. Ve kararl olmalisiniz. Kendinizle
aligkanliginiz oldugu tizere ugrasmaya bir ara verdiginizde —yeni
bir sey olmasina izin vermek adina bunu yapmak zorunda oldu-
Bunuzu biliyorsunuz— iginizde tiimiiyle farkli ve rahatsiz edici
bir duygunun yiikselmeye bagladigini fark edeceksiniz. Buna
asla inanmamistiniz ama iste ruh goziiniizle bakarsaniz, tam
oniintizde duruyor: Size olacak sey sizi endiselendirmeden gercekle-
secek ama siz ashnda, olacak olan hakkinda gercekten endiselenme-
ye bagladimiz. Ben yokum! Aninda bu sahte duyguyu yakalayip,
icinizdeki diger tickagitcilarin yanina firlatip atiyorsunuz. Stres
olmadan yasam da olamayacagma inanmaniz istiyorlar! Ve
yine de, bu aptalca gériisii saf digi biraktiktan sonra bile, hala
bir an icin i¢sel kesiflerinizde bulduklarinizi bir kenara birak-
mak diistincesinin cekiciligine kapiliyorsunuz. Bagska her sey,
bu giderek artan kendinden emin olamama durumundan daha
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iyi goriiniiyor. Bu korku duygusunu dost sanmayin. Bunun ye-
rine gercegin size ne séylemeye calistigini dinleyin.

Bu bilmiyor olmaktan kaynaklanan duygularmn sizi gotiire-
cegi yer her neresi olursa olsun bunu diisiiniip kaygilanmayn.
Yiikselen savunmasizlik duygunuz hakkinda, akillicaymis gibi
goriinen bu kaygt, bir bagka sahte kimlikten bagka bir sey degil.
Onu da uzaklagtirin. Yagaminiza tekrar girmesine izin verme-
yin. Ben'in tamamen uzaklastirilmasi, su anin saf haliyle sel
gibi akmasia olanak saglar. Gergekten yeni bir sey olmakta
ve siz bunu biliyorsunuz. Bu yenilik sizin gergek eviniz. Iginde
giivendesiniz ve kendi yarattiginiz bildik ama kizgim digiince
ve duygularin pengesinin erisimi disindasiniz. Ne kadar zaman
alirsa alsin, bu yitksek seviyeli kendini uzaklastirma halinde
sebat edin. Yavas yavas ama kesin olarak, aligkanlik haline
gelmis Ben'iniz tarafindan siiritklenisiniz giderek azalacaktir.
Ruhunuz hafifledikge, ugruna savastifiniz bu yeni yagamin,
gercekte oldupunuz kisi oldugunu goreceksiniz: Sizin gercek
benliginiz. Tiim bu siire boyunca, yakalandiginiz siddetli fur-
tinadan korunmak icin girerken once korktugunuz, dag yama-
cindaki derin magaranin sundugu giiclii ve yikilmaz bir barinak
gibi oradaydi. Sonsuz bir hognutlukla, bu 6zel yenilikte, gergek
bir siginak bulacaksiniz. Bununla yeniden giigle dolarsiniz. Her
sey yolunda. Firtinalar artik size erisemez.

Burada kendinizi geride birakmaya baglamanizda yardimci
olabilecek zel bir egzersiz var. Kendinizi eski alistlmus diigtince
ve duygularin irmaginda yiizmeye hazirlanirken yakaladiginiz
her seferde, kendini uzaklastirma uygulamas: yapin. Buna soyle
baslayacaksiniz: Gegmisin akintisinin su andaki yoniiniizii be-
lirlemesine izin vermeyin. Hemen simdi kendi yasam hakkini-
za sahip cikin. Siz diisiinceleriniz ya da duygulariniz degilsiniz.
Her biri sizi kucaklamak icin cagirip ardindan emirlerini sirala-
yan, acitan kimlikler olmadan yagamaya cesaret edin. Bu eski,
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aligildik duygulanimlara yollart acik olsun diyerek, her an yeni
bir sey olmastna izin verin, onlardan uzak durun. Bir zamanlar
katlanmakta sikint1 yasadiginiz simdi ise onsuz yasamaya katla-
namayacaginiz yeniligi bulacaginiz giine kadar, bu 6zel kendini
uzaklastirma ve icsel uyaniklik tizerinde calisin!

-185-
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Her bir gercegin ardinda dost bir giiciin oldugunu biliyor
muydunuz? Ve hepsi bu degil: Bir gercek sizi asla yari yolda
birakmaz ya da vefasizlik etmez. Dahasi var: Zaman zaman &yle
degilmis gibi goriinse de, gergeklerin sahtelik iizerinde mutlak
bir iistiinliikleri vardir. Niye? Ciinkii bir gercegin kokleri ger-
cekliktedir; sahte olann iizerinde egemenlik kurmak icin gerek
duydugu tiim giicii yasamin kendi dokusundan alir. Bu gergek
de giivenebileceginiz bir gergektir. Simdi, bilmiyor olabilece-
giniz bir baska giivenilebilir gergek var. Yasaminiza girmekte
olan yasam-iyilestirici etkisiyle tanigin.

Hichir insan sizin iizerinizde yetkili degil. Yagaminiz yalniz
ve yalnizca size ait. Ne catk kash yiizlerin ya da rahatsiz edici
davramglarm ne de meydan okuyan duruglarn veya tehdit eden
tonlamalarmn, iizerinizde kendinizi gergin ya da endigeli, korkmus
veya kizgm hissetmenize neden olacak bir giicii var. Bu bir gergek
ve bagka birinin kendisine nasil hissetmesi gerektigini soyle-
mesine izin vermekten bikmis herkes, gergek ve siirekli bir ba-
pimsizlik icin bu 6zgiirlestirici ilkeyi kullanabilir.

Bu temel gercegi bir kez daha tekrar edelim: Bir biitiin ola-
rak bizim diisiinsel, duygusal, ruhsal iyiligimizin igin o kadar
onemli ki. Hicbir insanin gergekte oldugunuz kisi iizerinde
herhangi bir yetkisi yok. Gergek doganizin yaniti hayir olur.
Bunun anlami sudur: Eger yasami tiimityle kendi belirledigimiz
kosullarla yasamiyorsak —eger yasamimizda bizim {izerimizde
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egemenlik kurmug birisi varsa— bunun nedeni, yasamin o ki-
siyi haksiz bir sekilde bize gore daha avantajli yapmis olmasi
degildir. Isin dogrusy, basitge sdylemek gerekirse, yasamdaki
gergek mal varligimizi bagisladigimizdir; unutulmug bir miras
simdi bize sesleniyor ve bize Gergek Ben iizerinde hi¢ kimse-
nin ya da hicbir seyin egemenlik kuramayacagint hatirlatiyor.
Her birimiz tiimiiyle bagimsiz ve tiimiiyle 6zgiir bir insan olma
hakkina sahibiz. Gergek, sizinle bu soylu yasam arasinda gergek
hicbir sey bulunmadigini ilan ediyor ve sizi, yagami kendi ko-
sullarinizla yasamanin saf hazzini geri kazanmaya davet ediyor.

“Aslinda bu ilann dogrulugunu hissediyorum ve zaman za-
man yasami kendi kosullarimda yasayabilirmisim gibi gériin-
diigt de oluyor. Ama bilmedigim nedenlerle, sanki kendime
ait bir yasamim yokmus gibi geldigi bagka zamanlar da var. Ne
demek istedigimi anliyor musunuz?”

“Evet anliyorum. Biraz daha acabilir misiniz? Diirtistce ken-
dinizden siiphelerinizi ve varligindan stiphe ettiginiz zaaflarm;-
z1 biling seviyesine tasimak icin kendinize izin vermenizde her
zaman icin ézel yararlar vardir.”

“Tamam, denemek istiyorum. Ornegin bazi insanlarla ko-
nusmaktan neden korktugumu anlamiyorum ve ayrica konus-
mak istemesem bile, konusmay: birakamadigim bagkalari da
var. Sonra bazen birileri icin aslinda yapmay1 hig istemedigim
. seyleri yapmay1 kabul ediyorum ya da kendimi gergekten ol-
mak istemedigim yerlerde buluyorum —gercekten hoglanma-
digim insanlarla birlikte— ve yine de birakip gidecekmis gibi
gorinmiiyorum. Ve size karst gercekten diiriist olmam gerekir-
se, bazen onaylar1 benim icin en anlamli olan kendi &z insan-
larima karst neden bu kadar kirgimlik duydugumu bilmiyorum.
Hi¢ anlamli gériinmiiyor. Béyle zamanlarda yalniz niye bayle
davrandigimdan emin olmamakla kalmiyorum, kendimden
hoslanmiyorum bile. Akla mantifa uymuyor. Bir insan nasil bir
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dakika kendi yagamindan sorumlu olur ve bir sonraki dakika
yasamini bagka birinin avucunda bulur? Neler oluyor?”

“Haklisiniz, akla mantia uymuyor; ve gergek su ki kendini-
71, pohpohlayan ama sahte kavramlarla tanimladiginiz siirece de
akla mantipa uymayacak. Denkleminize bu yeni iggoriiyl yer-
lestirin ve gdriin bakalim bir seyler aninda anlam kazanmiyor
mu? Ne zaman yapmasi giiciiniize giden ancak kendinizi yap-
mak zorunda hissettiginiz bir sey yapacak olsaniz, bilingalti ola-
rak, bu konuda kendinizin gercekte nasil hissettiginizden ok,
baskalarinin sizin hakkinizda ne hissettiginden kayg1 duyuyor
olmalismiz. Bunun anlami, yasam1 gatisma iginde yagamaktir.”

“Durumun bu oldugunu anlayabiliyorum. Bu neden kendi-
me boyle davranmay: isteyebilecegim diginda, hemen her geyi
acikliyor. Ozellikle bu yeni gergeklerin 1g1iginda, neden bagka-
larinin goziinde nasil gorindtigiimii umursayayim ki?”

“Litfen su yorumu dikkatle dinleyin. Bu sizi tekrar kendi
yasaminiza sahip olma yoluna sokacaktir. Her zaman insanlar
sizin hakkinizda ne kadar iyi diisiintirse, kendiniz hakkinda
o kadar iyi hissedebileceginize inandiniz. Bununla birlikte,
bu diisiincenin tersinin de egit derecede ve ne yazik ki dogru
olabilecegini hig gergekten diisiinmemis olabilirsiniz, o da su:
Bagkalar: tarafindan ne kadar az onaylanirsaniz, kendinizi o
kadar yalniz ve kendinizden siipheye diigmiis hissedersiniz. Bu
niye baskalarmnin hosuna gitmeniz gerektigini digiindiigiintizii
ve ayni zamanda niye hoslarina gitmeniz gerektigini diistindii-
siiniiz kigilere kargi kizginlik duydugunuzu agikliyor. Bagkalar:
tarafindan onaylanmak garip bir yasam destek sistemi haline
gelirken, bir yasam boyu ona bagimli olduktan sonra, bilingaltt
olarak, varliginizi dogrulayan birisi olmadig siirece yagamin da
olmayacagmna inanirsiniz. Dogru olan tam tersidir. Kendinizi
kendinize dogrulatmak icin baskalarina ne kadar bagiml: olur-
saniz, kendinize ait gergek yasam o kadar azdir.”
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“Evet ama bagkalarinin onayini almanin yanls bir tarafi ol-
dugunu sdylemiyorsunuz herhalde?’

“Elbette ki hayir. Bu zaten tiim insan iliskilerinde kendili-
ginden ve saglikli olarak olusur. Bununla birlikte, onayini ka-
zanmakla onay arayiginda olmak arasinda cok biiyiik bir fark
oldugunu kesfediyoruz. Tiim bu es dost onayr siirecine karst son
derece uyanik olmaliyiz. Kurnaz insan bizi bagkalarinin ona-
yin1 aramaya iten giiclerin, bize ne kadar giiclii ve derinden
hitkmettigini anlar. Bizim zaafimz hakkindaki bu bilgiyi kendi
yararlarna kullanurlar. Yalnizea, etkin bir igsel uyaniklik ya-
ratan daha yiiksek bir oz-farkindalik, bu bilingsiz ve kendine
ihanet eden, yanlg yonlendirilmis giiclere —ve bunun yani sira
bu giicleri bize kargt kullanmak isteyenlere— kars: giivende kal-
mamizi saglar.”

“Bu sorunun bu kadar derin oldugunu kim tahmin edebilird;?”

“Beni dinleyin: Derin degil. Yalnizca sizin icin heniiz anla-
stlir degil. Kirsaldaki bulanik goleti géziiniiziin 6niine getirin.
Birkag kulag derinliginde de olabilir, yalnizca diz boyu derinlik-
te de. Igsel sorunlar bize derin goriiniir, ciinkii sahte benligimiz
her seyi dyle karistirir ki onlarmn gergek dibini géremeyiz. Dog-
ru digiincelerle calismanin amaci, onlari berraklagtirmakrir.
Icimizde dinginsek ve kendimizi net bir sekilde gorebiliyorsak,
boyumuzu agmas: korkusu olmadan zorluklarimizin arasindan
ylriir gideriz. Bir kez sorunun nedenini gordiik mii, ¢éziimiinii
de biliyoruzdur.”

“Bu émnek hosuma gitti. Liitfen devam edin.”

“Evet, bakalim bunlarin hepsi birbiriyle nasil baglantili. Op-
rendik ki bizi bagkalarinin Oonayini aramaya iten, yalniz ve siip-
he iginde olmaktan korkumuz ve yaptigimizin dogru oldugun-
dan emin olmak istegi. Yani bu bize, yagamlarimizin béyle sik
olarak baskalarmnin eline gecmesinin temel nedeninin, onlarin
bize tistiin olmalari ya da dinyanin bizim icin cok giiclii olmast
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degil, tastyabilmek icin ok giisiiz oldugumuzu digtindiigtimiiz
belirsizlik ve yalnizlikla yiizlesmek istemememiz oldugunu s6y-
liyor. Bu, yagamdaki tiim yanls iligkilerimizin gercek nedeni
de ayni zamanda. Bize ihanet eden kendi zayifligrmiza inancimz.”

“By harika. Sizden daha ilerde oldugumu diigtiniiyorum. O
zaman ¢oziim de zayifliga boyun egmeyi reddetmek olmali?”

“Evet! Kendi zayifliginizin yapmanizi istedigi gibi kagma-
y1 ve zayifliga boyun egmeyi bilingli olarak reddetmek, gergek
icsel giiveni cagirir ve sonunda getirir. Bu yeni gig, giderek
her bir gercek varligin temel tagi haline gelir — sizin her zaman
istediginiz yasam. Odiil gergekten ebedidir — ancak kendinize
karst almacak galibiyet, 1g1gm her zaman icin karanlig1 yendigi
gercegi kadar kesindir. Eger, yalnizca kisiliginizi savunmak igin
degil ama bityliytip gelismesine ve tomurcuklanmasina —olum-
suz, kendine ihanet eden etkilere teslim olmay: reddetmenizin
meyvesinin tomurcuklari— olanak vermek icin, kendinizin ger-
cek hakimi olma miicadelesinin icinde kalmaya devam eder-
seniz, yasamin 6diil olarak verebilecegi en yitksek onaymn ne
oldupunu dgreneceksiniz: Gergegin kendisi sizi onaylayacaktir.
Ve bunu yaptifi zaman, tiim miicadeleleriniz gegmisin bir par-
cast haline gelecek. Kendinizin sahibi olacaksimiz. Artik yeni,
aydinlik bir igdiinyada yagiyor olacaksiniz — kosullar: her za-
man sizin belirlediginiz bir dinya, ¢linki sizin kosullariniz ve
bu mutlu yeni igdiinyanin kogullar: asla catigma icinde olmaz.
Kendi yasaminizi kazanmus olacaksmuz.”
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Daima Kendinin Hakimi Olmak I¢in
Ozel Calisma Boliimii

1. Kendinizle ne yapacagmiz bilmediginizde, size ne yapa-
caginizi sylemekten mutluluk duyacak biri her zaman bulunur.

2. Kendini bile onaylamayan birinin onayini kazanmak
icin calismak niye?

3. Ofkeli birisine yaltaklanmak, kuduz bir kurdun onayini
kazanmaya calismak gibidir.

4. Ne kadar onaylanirsaniz, kazanmaniz gereken onay o ka-
dar artar.

5. Biitiinliigiiniizii ve mutlu bir insan olma hakkinizt teslim
almak isteyen bir kisi ya da kosulu yagaminizda tutmaya devam
etmek, buna dahil olan herkes icin yanlistr.

6. Firtinada disarida dikiliyorsaniz, havay: suglamayin.

7. Gergek giic, her zaman gligstizliigiin koklerinden birinin
ortaya ¢ikarilmasinin ardindan gelir.

8. Kendinizi aramayin. Kendiniz olmaya cesaret edin.

9. Eger gergekten yasaminizda dogru bir sey yapiyor olsay-
dintz, kimsenin size dogru seyi yaptifinizi séylemesine gerek
duymazdiniz.

10. Yagaminizin baska birisi tarafindan devralinmasina izin
vermek, garsonun yemeginizi yemesine izin vermek gibidir
(Vernon Howard).

-191-




Guy Finley /| Vazgegebilmek

Ogrenmek basta ne kadar sasirtict gelse de, gevrenizdeki
cogu insan uyanmanuzi ve kendinize ait bir yagaminiz olma-
sint istemez. Bu karanlik isteklerinin bilincinde degillerdir
ancak yine de, sizin Gergek Ben'inize kargt uykuda kalmaniza
gereksinim duyarlar; aksi halde artik gegmiste oldugu gibi, ki-
ciik planlart ve bencil amaglar igin onlara hizmet etmezsiniz.
Ben'inizin gergekliginin farkina varirsaniz, onlarin sahte ben
algilarini kim destekleyecek? Oyun bitti! Elbette sunu da be-
lirtmek gerekir: Diinya denen gezegende galigan ve oynayan
insanlar, bu sekilde diisiindiiklerinin bilincinde degiller. Ve
bu yiizden de pek cok iliskide bu kadar gok act var. Bu hicbir
yere varmayan oyunu birakip gitmenin zamani geldi. Burada,
gercek yasama evet demeye baslayabilmeniz igin bu bilingalt:
etkilesime hayir demeye baslamanizda size gereken bazi yararl
distinceler var.

Konu yasami kendi kosullariniza gére yasamaniz oldugun-
da, disiinsel giictin iki temel ilkesi vardur. [1ki, tstiinde calig-
mis oldugumuz gibi, tek yapmay: bildiginizin olan biteni iste-
memek oldugu, yasamin o anlarina evet demeyi &grenmekle
baslar. Direng gostermekten bu sekilde vazgegmek, kolay bir
yasama —kendi iginizde ve baskalaryla iliskilerinizde— giden
yoldur. Ancak kendi yasaminizi kazanmanin ikinci yolu tim
dinyaya “Hayr, bu bana uymaz!” yanitini vermeyi 6grenmek-
le baslar. Bu yanut giictiir giinkii kendinizden, yapmay1 kabul
ettiginiz seyin agiriniza gittigi bir bagka giinii daha tamamla-
manizi gerektiren tiirde bir 6diin vermeyi artik istemediginiz
anlamina gelmektedir. Bu komplonun ¢okiisii cevrenizdeki
diinyada “dalgalar” yaratirken, hig siiphe yok ki yalnizca “ko-
pekbaliklart” onlarin diinyasini terk etmekle hata ettiginizden
yakinacaktur.
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Kendinizi Sahte Mliskilerden Kurtaracak 6 Yant

Bugiinden tezi yok, kendi yagaminiza sahip gikmaya bag-
laymn. Hizli sonug igin, iste size gevrenizdeki insanlara, nasil
istiyorlarsa Gyle yapmalarini, ancak artik kendinize karg: dii-
riist olmamaniz1 gerektiren higbir iligkiyi stirdiirmeye niyetiniz
olmadigin; ifade etmek icin, verecek alt: yanit:

1. “Yasamda énemli olmas: gerektigini soyledigin seyle ca-
nimi stkmaktan daha énemli islerim var.”

2. “Kendi yasaminla ne istiyorsan yapmakta serbestsin, yal-
niz benim de ayni seyi istememi bekleme.”

3. “Ayni hatayi iki kereden fazla yaptiktan sonra gelip bana
aglama.”

4. “Liitfen kendi istemedigin o deneyimi benimle paylag-
maya calismaktan vazgeg.”

5. “Senin tiim numaran, sende benim istedigim bir sey ol-
duguna beni ikna etmek tistiine kurulu, ancak baska birinin
beni ona olan gereksinimim icin ikna etmesini gerektiren bir
seye benim gereksinimim yok.”

6. “Sen kendi yoluna gidiyorsun, ben de kendi yoluma — bu
su anlama geliyor: Seninle gelmemi istemekten artik vazgege-
bilirsin.”
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Bu Soruyu Kendine Sor ve Ozgiirliige Dogru Kag

Bir zamanlar kétii bir biiyiici, bir grup tutsaga éyle bir biiyt
yapmust1 ki biiyiiciiniin isteklerinin kendi istekleri olduguna
inanmislardi. Bu giiglii bir kara biiytiydd. Yalnizca bu ruhsal
kélelerin her birinin kendi mutsuz duygularmin bilincine var-
masini engellemekle kalmiyor ayni zamanda boyle hissetmek-
ten bagka bir secimleri olmadiina inanmalarini da sagliyordu.

Ve boylece bu zavalli erkekler ve kadinlar, emredilen ey-
lem gogunlukla kendi gergek dogalarina aykiri davranmalarini
bile gerektirse, goniillii olarak biiyticii igin calisiyorlards. Yillar
boyunca bu acimasiz biylinin kotii etkisi altinda olduklarini
bilmeden cabalamaya devam ettikge, birbirlerini kirmaya da
devam ettiler. Sonra bir giin, tam bityiicintin kétiiciil istekle-
rinden birini yerine getirirken, tutsaklardan biri irkilerek bir
seyin farkina vardi. Bu i¢gdrii adeta icinde simsek gibi cakmis-
t1. Niye daha evvel bu kadar basit bir soruyu kendine sormamig
olduguna sagirmusti. Ona verilen bu sevimsiz gorevi yerine ge-
tirmeye ugragsa da sunu merak ediyordu:

“Eger istedigim geyi yapiyorsam, O zaman nasil oluyor da
bunu yapmak canimi acitiyor?”

O anda, onun icin dogru yanit1 bilmenin bir yolu yoktu ama
&nemsiz gibi goriinen bu soru, bir giin yeniden kendi yagamina
hakim olabilmesini saglayan bir mucizenin baslangict oldu.

O noktadan itibaren, her giin ve her an, anlatilmaz bir mut-
suzluk icinde kendini o ayni soruyu sorarken bulacakti: “Eger
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istedigim seyi yapiyorsam, o zaman nasil oluyor da bunu yap-
mak canimi acitryor?” Bilmedigi sey, bu soruyu kendine her
sorusuyla ayni anda biyiiciiniin kéti biiyiisiiniin etkisine de
agir bir darbe indirdigiydi. Cok gecmeden, artik kendi canim
yakmaya devam etmek icin kafasinda iyi bir neden bulamadi-
ginda, mutlu giin geldi catt1. Bunu nihayet fark etmesi, yagam1
tizerindeki kétii etkinin sonu anlamina geliyordu. Mutsuz yaga-
mindan kacarak evine, ozgiirliigiine kavugtu.

Kimse bundan bahsetmeyi gercekten istemez, ama gercek su
ki her birimizin diinyasinin tizerinde astli duran bir gesit koti
biiyii var. Aslinda, bu toplu biiytiniin bir kismint, bizim onun
varligmi yadstmamiz olusturur. Onun adi acy gekmektir. Bu
herkeste vardir — ve 6ykiimiizdeki biyiilenmis tutsaklar gibi,
herkes acit cekmelerinin bir sekilde kendilerine yararli oldu-
guna inanir. Biiyi etkisini bu yolla gésterir. Yoksa, kendine ac1
gektirmenin kendine yardim olduguna inandirilmadi sirece,
niye herkes kendini mutsuzluk duygusuyla cezalandirsin ki?

Simdi bunun érneklerinden birini inceleyelim. Her seyden
once kizgin olmak aci cekmektir. Kizmanin kimseye yarar
yoktur. Kizginlik, kizginlik duyan kisinin kendisine zarar ve-
rir. Yakar. Kizginlik iligkileri mahveder, iziintiiye ve pisman-
liga yol acar ve saglig bozar. Ve yine de, tiim bu gerceklere
kargin, kizginlik duydugumuzda, bu bize dogru goriiniir. Bir
sekilde, goriinmeyen bir yolla, kizginlik o 6fkeli duygulari de-
neyimleyen herkese kendini hakliymus gibi hissettirir — bunun
gercekle uzaktan yakindan bir ilgisi olmasa bile. Ayni senaryo
korku, endige, kiiskiinliik, siphe, sugluluk ya da herhangi bir
karanlik ruh hali i¢in de gegerlidir. Bu kadar yanlis olan bir sey
nasil dogru gériinebilir? [ste yanit: Olumsuz duygular sizin icin
en iyisi gibi gelir, giinkii yasaminiza sizdiklar: anda sizi giiclii
bir sahte ben algistyla doldururlar. Bununla birlikte, ayn1 bii-
ylicintin kot biyisii gibi, bu ben algist 6tkeden dogar ancak
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yalanci duygulara bilingdist olarak onay verdiginiz ya da orada
olduklarinin farkinda olmadiginiz siirece var olabilirler. Niye?
Ciinkii bu olumsuz Ben'in ¢ikarlar sizin i¢in en iyisi degildir.
Bu uydurulmus geici kimlik yalnizca ac1 gekmek icin vardir.
Kimse isteyerek kaybetmeyi secmez.

Bu ders baslangicta zor gibi goriinebilir ancak, anlamayz is-
temekten vazgecmezseniz, bir giin nasil olup da herhangi bir
nedenle kendinizi kétii hissetmeye inandirilmig oldugunuza
sasiracaksiniz. Igten ige, eger aci gekmezseniz kendinize ya
da baskasina ihanet etmis olacaginiza dair hisleriniz ne kadar
inandiric1 olursa olsun, gercek, bilingsizce ac1 gekmenin asla si-
zin icin en iyisi olmadigmi bilmenizi ister. Aci veren bir duygu-
nun sizi ona gereksiniminiz olduguna inandirmasinin tek yolu,
o duygu seliyle hipnotize olmanizdir. Kendinizden bir adim
uzaklagin. Onun yerine daha yiksek bir iggériniin, gercek i¢-
diinyanizda sessizce akan nehrini dinlemeyi 6grenin. O i¢géri
acinin ardimdakini gériir. Izin verin, ac1 gekmenin hicbir seye
yaramadigini size gostersin. Eger kendinizden kacabilmek i¢in
6zel bir yardim istiyorsaniz, dykiimiizdeki hipnotize olmus kah-
ramani ruhsal esaretinden kurtararak, dzgiir kilan kilit soruyu
hep hatirlaymn. Bu sorunun sizin igin ayni geyi yapmasina izin
verin. Sizin icin tekrarlayacagim: “Eger istedigim seyi yapiyor-
sam, o zaman nasil oluyor da bunu yapmak canimt acitiyor?”
Gergek, kendinize ragmen yapmakta oldugunuz seyin bir kez
farkina vardiginizda, yapmayi istemediginiz seyi yapmay: bira-
kacaginiz konusunda size glivence veriyor.
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Cezalandirict Duygular Asagida Birakin ve Uzaklasin

Burada ac1 gekmenin biiyisiinii giiclii bir sekilde bozmanin
10 yolu var. Her birini bastan sona okudupunuzda, bir dahaki
sefere, acili bir duygu ve distince seliyle siiriiklenip gétiiriilmek
tizereyken, o anlayisi nasil kullanabileceginizi diisiiniin. Onlar:
yasaminiza kabul ederseniz 6nemli etkileri olacaktir.

1. Act gekmek kendinize ya da bagkalarina 6nem verme.-
nin anlamin bildiginizi gstermes. Gosterdigi sey, 6nem ver-
mek hakkindaki kendi diisiincelerinizin ne anlama geldigini
bilmediginizdir, yoksa kendinize karst bu kadar umursamaz
olmazdiniz.

2. Act gekmek hakh oldugunuzu gostermez. Gosterdigi sey
aslinda dogruyu yanlistan ayramadiginizdir, yoksa act cekme-
nizi bunun kanit1 olarak gérmezdiniz.

3. Act gekmek sorumlu oldugunuzu gostermez. Gosterdigi
sey kendinize kargi gergek sorumlulugunuzu yerine getirmedi-
ginizdir, yoksa kendinize bu kadar kétii davranmazdinzz.

4. Act gekmek 6nemli oldugunuzu gostermez. Gosterdi-
81 sey daha ¢ok kendinizi 6zgiir ve olduk¢a mutlu “herhangi
birisi” gibi hissetmektense, sefil durumda ama “birisi” olmay1
istediginizdir.

5. Act gekmek yasamda yapayalniz oldugunuzu géstermesz.
Gosterdigi sey gercek dogalar gerefi sizi iyi olan her seyden
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soyutlayan, diismanca duygu ve distincelerin size arkadaslik
etmesini tercih ettiginizdir.

6. Act cekmek tim diinyanin size karst oldugunu goster-
mez. Gosterdigi sey sizin her seye —kendiniz dahil- karst olan
tarafta yerinizi aldiginizdir.

7. Act gekmek sizin gergek oldugunuzu géstermez. Goster-
digi sey sahte, calkantili bir yagam algisiyla kendinizi dzdes-
lestirdiginiz ve onu gergek yasamin sakin doluluguyla kartg-
tirdiginizdir.

8. Aci cekmek bagka birisinin haksiz oldugunu géstermez.
Gosterdigi sey, hakli oldugunuzu kanitlamak i¢in kendinize za-
rar vermek de dahil her seyi yapabileceginizdir.

9. Ac1 cekmek diisiindiigiiniz kisi oldugunuzu gostermez.
Gosterdigi sey gergekte kim oldugunuzu bilmediginizdir, yok-
sa baska tiirlii ac1 ceken bir Ben'i asla bir kimlik olarak kabul
etmezdiniz.

10. Act cektiginiz icin act gekmek, aciyt durdurmak istedi-
ginizi gostermez. Gosterdigi sey acty1 sona erdirmekten korktu-
punuzdur, giinkii acinin sona ermesinin sizin de sonunuz anla-
mina geldigini dilsiintiyorsunuz. Ama yle degil.

Yeni edinilen her bir yitksek iggori, ilk kez varligmi fark
ettigimizde, benzersiz bir meydan okumadir. Ayni, daha
énce bilinmeyen ve ulagilamazmug gibi gétiinen bir zirveye
ilk cikan, ozverili bir dager gibi, ilerlemeye devam etmeli-
yiz. Dagci, en bagta zirvenin gorkeminin cekimine kapilir ve
yiice gizemlerinin vaadiyle heyecan duyar ancak tirmanigina
baglamakta kararsizdir giinkii zor olacagini bilmektedir. An-
cak, tirmanmaya olan agki, diisme korkusuna agir basar ve
giicliiklerle ilgili son diisiinceleri de kafasindan uzaklagtirir.
Yeni yitksekliklere ulagmak igin tiim yapmast gerekenin ya-
maci incelemek ve ardindan tirmanmaya baslamak oldugunu
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anlar. Yiikseklere gitmesini istemeyen air, cesaret kirict duy-
gularin onu kandirmasina asla izin vermez. Ayrica su gercepi
de bilir: Ustiinde uzanan diinyaya her seferinde bir adim atarak
tirmanilir.

Icsel yiikselis icin de ayni sey dogrudur. Once gergekleri
ogrenir, yiiksek diigiinceleri inceler ve ardindan tirmanmaya
baslariz. Gercek olan her sey ulasilabilirdir. Acy cekmenize asla
gerek olmadigt dogrudur. Burada kendinizi cezalandiran duy-
gulardan sizi yukar ve uzaga tasiyacak ilk adim: atmanizda
yardimet olabilecek bir egzersiz var. Egzersizin adi su: Gercek-
ten istedifim bu mu?

Mutlulugunuzdan diin vermenizi gerektiren hicbir icsel
kosulu kabul etmek zorunda degilsiniz. Devam etmeden dnce
bir sonraki ciimleyi birkag kez okuyun. Boyle hissetmenizin ne
kadar dogru oldugunu diisiinseniz de, kendini haksiz hissetmek
hicbir zaman dogru degildir. Bir sekilde hissedip bagka bir sekil-
de diisiinmek, catisma icinde yasamak anlamina gelir. I¢ catig-
ma ise gergekten olan tek acidir; o yiizden icsel birlik, kendine
act gektirmenin biiyiisiinii bozabilecek tek gercek ¢oziimdiir.

Nasil ise yaradigini séyle anlatabiliriz: Bir dahaki sefer ken-
dinizi herhangi bir sey hakkinda ktii hissetmeye baslarken ya-
kaladiginizda, o anda yaptiginiz ne varsa birakin ve olabildigi-
nizce diirtist olarak ve basitge kendinize sorun: “Gergekten is-
tedigim bu mu?” Artik géziiniiziin Sniine serilmis oldugundan,
kendi resminizin tamamini gérmeye caligin. Diisiincelerinizin,
- onlarin gésterdigi endige ya da intikam veya korku yéniinde
ilerlemek zorunda oldugunuza ikna edildigini, ancak kendini
kétii hisseden tek kisinin de siz oldugunuzu kesfedeceksiniz. Bu
kendine ihanet eden diistinceler, sizi disarida heyecan dolu bir
gece gecirmek igin doviis seyretmeye daver eden bir dost gibi-
dir, ardindan kendinizi esas etkinlik olarak ringde bulursunuz!
Tekrarliyorum: Mutlulugunuzdan &diin vermenizi gerektirecek
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hicbir kogulu kabul etmek zorunda degilsiniz. Tiim geligkili
duygu ve diisiincelere icinizden “Istedigim sen degilsin!” di-
yebilirsiniz ve demelisiniz. Géziiniize resmin tamami ne kadar
net goriiniirse —ac1 gekmenin aptalca oldugu ve asla gerekge
gosterilmemesi gerektigi— o kadar giiclii bir sekilde icsel birligi-
nizi ilan edeceksiniz. Yasamin tam olabilmesi icin mutlu olmak
gerekir. Gergekten istediginizi segerek, mutlu bir yagama sahip
olmayi secin.
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Eve, Gercek Ben’inize Giden
Tiim O Yolu Kat Edin

Kime sorarsaniz sorun biiyiik olasilikla size nerede yasadik-
larini, ne is yaptiklarini, baskalarinin onlari nasil gordiigiinii
sdyleyecek, ardindan size biraz evvel soylediklerini daha iyi
agiklamak igin, ayrintilartyla planlarini anlatmaya baglayacak-
lardir. Bu kisiler, sira o cok eski “Ben kimim?” sorusuna geldi-
ginde, hepimizin yaptig1 o ayn1 yanlist yaparlar. Kendiletini ne
kadar yanlis yer varsa, orada ararlar.

Kadin umutsuzca kendisini ailesinin gézlerinde, miilklerin-
de, dostlarinda ve &giklarinda bulmaya calisir. Erkek basarilari,
inanclari ve hobileriyle gecit toreni yapar. Ve ne zaman ki tim
giivenli ve giivende bir “ben” duygusuna ulagmakta basarisiz
olurlar —zaten bunu asla yapamazlar— o zaman hata yapar, kendi-
lerini o titketici korku, umutsuzluk, endise ya da yenilgi duygu-
larinda ararlar. Cok fazla olmasa bile umutsuzluk, ayrim yapmayi
olanaksiz hale getirir ve dolayisiyla nefret edilesi bir kimlik bile,
kimliksizlikten daha iyi kabul edilir. Boylesine bir kendinden
vazgecis, sonuglarini yasayanlarda iki seye neden olur.

Birincisi, bir kisi kendini olagan diisiincelerinde bulamad:-
ginda ya da kendisi icin ¢izdigi resim, yasam tarafindan onay-
lanmadiginda ortaya ¢ikan boslugu doldurur. Ortaya ¢ikan
umutsuzluk, boglugu doldurabilecek her seyi kabul edilebilir
kilar. Ikincisi onlart kendi istenmeyen, mutsuz benlerinden
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uzaklasmak icin giiclii bir gekilde yiireklendiren kigi ya da
nesneden giderek artan bir hoglanmama duygusu. Ancak hig
kimse kendi dertli BEN’inden bu yolla kagmaz, ¢iinkii bu sevi-
yedeki “ben”, kendini ancak kendiyle ayn1 seviyedeki yerlerde
ve yiizlerde aramayi bilir. Ve aslinda higbir sey degismedigin-
den, bu acikli model sadece tekrar ve tekrar ve tekrar kendini
tekrarlar. Yagam bu defil.

Gergekte oldugunuz kisi, Ozgiin Ben'iniz sizin kendi beni-
nizin bir eseri degil. Siz kendinizi siiphe ve korku dolu bir ben
icinde distinebiliyorsunuz ama giivenlik ve gergek mutluluk
icinde diisiinemiyorsunuz. Olmamiz gerektigini diisiindiigiiniiz
kisi hakkinda endiselenmeyi birakin ve oldugunuz kisi olmaya
baslayin. Nasil m1? Kendinize kim olmaniz gerektigini séyle-
meyi birakin ve sakin sakin size seslenen o tiimiiyle yeni sesi
dinlemeye baslayin. Izin verin size Gercek Ben’inizi nerede
bulacaginizi géstersin bu yeni ses. Iste size bu bagliktaki 6nem-
li noktalar1 anlamanizda yardime olacak bir i¢ yagamoykiist,
cesur bir yavru hakkinda.

Kiiciik yavru nerde oldugunu ve oraya nasil geldigini bil-
miyordu. Kendisinin ne oldugundan bile ¢ok da emin degildi.
Her sey o kadar kafa karstiriciydi ki. Aklindan yiizlerce distin-
ce geciyordu. Buraya nasil gelmisti ve ne yapmaliydi? Ne yoéne
gitmeliydi ve hepsinden 6nemlisi ailesi kimlerdi ve neredey-
diler? Eger sadece bunu bilebilseydi, belki arkas: gelirdi. Sanki
bunlar azmis gibi, ormanda kendi zihinsel gevezeliklerinden
daha giiriiltiilii olan tek seyin yiizlerce tuhaf yaratifin heye-
canlt sesleriyle dolu agac tepeleri olmasi her seyi daha beter
ediyordu.

“Burada 6ylece beklemenin bir anlami yok” diye diisiindii
ve yakin zamanda agaclarin devrilmesiyle olugmus kiigiik bir
acikligin karsisinda gordiigii bir grup hayvana dogru, énle-
mi elden birakmayarak ilerledi. Yaklagirken “Belki de bunlar
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benim kiz ve erkek kardeslerimdir” diye distinerek kendini
rahatlatmaya caligtyordu.

Daha irice olan hayvanlardan biri, yavrunun dost mu yoksa
disman m1 oldugunu degerlendirmek icin aniden éne firladi.
Bereket versin ki birkac gergin andan sonra lider disi Habes
maymunu onu kabul etti ve gok gecmeden tiim grup onu ken-
dilerinden biri olarak gérmeye baglamistr. O da dyle hissedi-
yordu. En azindan bir siire icin.

Kendini ve birbirlerini timar etmeyi, agaclara ve kayalara
tirmanmay: 6grendi. Ancak bir siire sonra kendini cok mut-
suz hissetmeye bagladi. Onlarin adetleri umurunda bile degildi.
Hig kesilmeyen tiimiiyle anlamsiz gevezelikleri siirekli bagtn
agrittyordu. Ama bundan da kétiisii, cogunlukla inanilmaz de-
recede gergin ve sinirli olmalariydi. Sonunda kararini verdi:
Gitmeliydi. Ait oldugu yer burast olamazd.

Dar nehir yatag civarmda kisa bir siire dolagtiktan sonra,
gizlice gézetledigi bir sey ruhunu aydimlatti. lerisinde kiiciik
bir grup korkusuz hayvan vardi. Cesaretleri inanilmazdi. Su bi-
rikintisini ele geirmek icin, daha biyiik, cirkin sesli hayvan-
larla savagiyorlardi.

“Iste!” diye diisiindii. “Sonunda ailemi buldum.” Ve onlarin
tarafinda kavgaya dald:.

Yabandomuzlari birikintiyi savunmaya calisan sirtlanlardan
bile daha gok sagirmislardi. Acikea dengenin aleyhlerine dén-
dugiinii géren sirtlanlar kactilar ve birka¢c homurtu ve bagka
garip davraniglardan sonra, yabandomuzlari, kafasinin karigmig
oldugu acikca belli olan bu yavruyu hemen aralarina kabul et-
tiler. Bir siire onlarla birlikte yasadi, ama yine bir seylerin fena
halde yanlig oldugunu fark etmesi cok siirmedi. Her seyden
once yiyecek bulmak icin topragi burnuyla eselemeye dayana-
miyordu. Burnu aciyordu! Ayrica su sonu gelmez homurtular
vardi. Ne zaman onlarla davranislari hakkinda konusmaya
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kalksa, hep sonunda bunun yanlig bir karar oldugu oraya ¢iki-
yordu. Bununla birlikte en ¢ok herkesin bu kadar alingan ol-
masindan ve birbirleriyle olan iliskilerinde, sevecenlikten gok
kavgalarin kural olmasindan rahatsizdi. Ayrilmak istemiyordu
ancak yiireginin derinliklerinde biliyordu ki, ait oldugu yerde
degildi. Bu kolay bir secim degildi. Ve uzaklagip giderken, zihni
ona siirekli eger bu en son ailesini de terk ederse, sonsuza kadar
kendi basina kalacagini séyliiyordu. Kendini daha énce hig bu
kadar garip hissetmemisti. Ormanin hi¢ durmayan sesleri bile
hissettigi boslugu doldurmuyordu.

Epeyce bir siire, gevresindeki manzaranin dramatik bir ge-
kilde degismekte oldugunu fark etmeden yiiriimeye devam etti.
Yavas yavas onu cevreleyen sik agaclar acik alanlara donisti.
Birkag kez bagka kiiciik hayvan gruplari gérdii ama durup acaba
kendininkiler mi diye bakma zahmetinde bile bulunmad:. Bir
sekilde icgtidiisel olarak dogrusunu biliyordu. Bir noktada din-
lenmek icin durdu. Orada sakin bir gekilde uzanip gevresinde
stiriip giden tiim yagama baktifinda, iginde siiriip giden garip
bir duyguyu fark etmemezlik edemedi. Ne kadar ugragirsa ug-
rassin bunu kendine agiklayamiyordu. Bu olup bitenden sonra,
kendisini bu kadar iyi hissetmemesi gerekiyordu! Ama tam da
dyle hissediyordu.

“Bu nasil oldu?’ diye diisiindii merakla. “Kim oldugum ve
hatta nereye ait oldugum hakkinda en ufak bir fikrim yok.
Simdiye kadar bulabildigim tek sey kim olmadigim.”

Tam bunlar diigiiniirken ovadan gelen bir sesle neredeyse
kalbi duracakti. Daha énce duydugu higbir hayvanin sesin-
de boyle bir giic yoktu. Ses yeniden ovada yayildi — hemen
iistiinden ve diimdiiz ona dogru geliyordu. iginden kosmak
geliyordu ama bu o kadar ¢ilgincayd: ki, bu rahatsiz edici ses-
lerden uzaklagmak mi1 yoksa seslere dogru kogsmak mu istedi-
gini bilemiyordu. Sonucta, secim sansi yoktu. Kiikremenin
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geldigi yéne dogru kostu. Muhtegem goriinisli kiiciik bir hay-
van grubuna yaklastikga, giderek daha giiclii bir sekilde evini
buldugunu hissetmeye basladi. Yiireginde bir carpint: vardi.
Herkesi selamlamak igin agzin1 act: ama agzindan gikan ayni
giicli kitkreme sesiydi. Kalbi garpiyordu. Kendini bulmustu.
Ormanin kraliydi ve hep 6yle olmustu. Artik bunu biliyordu.
Evdeydi.

Buradaki &ykii gergekten kim oldugunuzun arayiginda size
yardimet olacak olan bu béliimiin muhtegem bir &zeti. Size ge-
¢ici ama tatmin edici olmaktan uzak bir “ben” duygusu veren
tim tanidik ancak yararsiz zihinsel ya da duygusal iligkiyi bi-
rakarak yiiriiylip gitmeye cesaret edin. Gergek kimliginiz size
sesleniyor. Ama duyabilmek icin, gerektigi siirece, kim oldu-
gunuzdan emin olamamanin korkusuna dayanmaniz gerekiyor.
Korku hakkinda kesin olan tek seyin eninde sonunda sizinle
wzlasacagt oldugu giderek daha fazla aciklifa kavustukca, bu
goriiniisteki bir cesit kendinden vazgecis, sonunda en biiyiik
hazziniza déniisiir. Sira gergekte kim oldugunuza gelince, uz-
lagma yoktur.

Burada biiyiik bir gizem var: Ancak kim olmadiginiz1 bildi-
giniz zaman, gergekte kim oldugunuzu bileceksiniz. Soylu do-
ganuzin sesini dinleyin. Agik alanlardan korkmayin. Gercegi
araym, giivende olmay1 degil ve siz de eve giden tiim o yolu
asacaksiniz. Gergek Ben'iniz hakkinda bu kiiciik derlemedeki
onemli derslerin “sesini” dinleyin. Yenilmez olanimn gorintii-
sinde yaratildiginizt bilen, icinizdeki  sakin icsesi” izleyin.

1. Gergek yenilik, yasamda kendini hognut kilma kavra-
mindan daha fazlasidir. Geride birakmay1 ve gecmiste oldugu-
muz kisinin bize su an kim olmamiz gerektigini sdylemesine
izin vermeden yasamay1 sectigimiz her seferde, gergek yeniligi
deneyimleriz.
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2. Sizi, yagami anlamh kilan seyin yasamda ne kadar act
cektiginiz olduguna inandirmak zorunda olan taraflarinizt bi-
lingli olarak sorgulamay: 6grenin.

3. Bizi yenmeyi isteyen karanlik golgeyi anlama ve kovma
isteimiz, igimizde dilegimizin gergeklestiginden emin olma-
muz1 saglayacak canli bir 15181 uyandirir.

4. Yalniz kalma korkusu, sizi kendinizden 6diin vereceginiz
bir iliskiden digerine siriikleyebilmek igin kendinizi eksik his-
setmenizi isteyen parcalarinizin sizinle kalmalarina izin verme-
nizden kaynaklaniyor!

5. Gercek Ben’inizde bulmaniz gereken seyi baska kimse

size veremez.
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7. Boliim

Geride Birakin ve Birakin Yagamin
Yiiksek Giigleri Sizin I¢in Basarsinlar

Hig kaldirimda ya da otoparkta yere bakip, bir sekilde yer-
deki kaplamay: delip, temiz havaya ve giin is1gina ulagmak icin
istegi ve yolu bulan tek bir ¢imen yapragina hayret ettiginiz
oldu mu? Biiyiik bir bogusmay: diisiindiigiimiizde, genellikle
aklimiza gelen karanlikta gomiilii kalan ve 1g18a ulasmak icin
savé§an kiigiik bir ¢im tohumu olmaz. Ve yine de, giinlerimizi
kosturmaca iginde gecirdigimizden, bu gimeni gérmemis ola-
bilirsek de, 1g1kta yasanan bir yasama sahip olmak icin verilen
bu eski miicadele bizim icimizde de siiriiyor. Bizim eski sinirls
Ben'imizden disar1, gergek yasamin sinursiz ve dzgiir oldugu bir
diinyayl, kendi giinesli yerimizi bulmaya olan dogal ve yitksek
gereksinimimiz, gogunlukla yanitsiz kalsa bile her birimizi sii-
rekli cagirmaya devam ediyor. Her birimizin icindeki bu ken-
dimizi agma gereksinimi, tiim canlilarda ifadesini bulan ezeli ve
ebedi bir yasadir.

Ancak, yolunun nelerle kesilmis olabilecegini umursamak-
sizin giin 1g1§1n1 arayan taze cimen ya da hardal tohumunun
aksine, bizimle daha parlak bir yasamin arasinda duran icsel
golgelerin ev sahibi yiiziinden, sik sik ve kolayca cesaretimiz
kirilir. Kendimizi 6zgiirlestirmek icin savagip kaybettigimiz her
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bir seferde, bu yalnizca daha kétiiye giden mutsuz bir durum-
dur. Iste bu yiizden dogru sekilde savasmayi 6grenmeliyiz ve
“muharebemiz” icimizde neyin gergek neyin sahte oldugunu ve
sonug olarak yasamimizi nasil gérdiigiimiizii 5grenmekle baglar.
Omeg“gin, ozgiirlitk talebimiz siirekli reddediliyorsa, bu giiciimiiz
ya da firsatimiz olmadigindan degildir. Konu kendimizi &zgiir-
lestirmeyi basarmamiz oldugunda, bu kosullara bagl nedenle-
rin goklugu ya da yoklugu, gercek bir fark yaratmaz.

Bilge kartal, gii¢lii yukar yonlii hava akimlarini yakalamak
icin, riizgirda tam olarak nerede beklenmesi gerektigini bilir.
Doganin kanunlartyla uyumu, yiksekten ucan bir yasamla
odiillendirilir. Bu nedenle eger su anki Ben'imizin {istiine yiik-
selmek istiyorsak biz de kendini 6zgiirlestirmenin gecerli, yiik-
sek yasalarina uymay1 dgrenmeliyiz. Bu kitap tiimiiyle bunun
hakkinda. ‘

Su an igin doga kanunlarinin en kiigiik seyler tizerinde bile
nasil hiikiim siirdiigiine bakalim. Hz. Isa “Zambaklar: diisiiniin,
nasil biiyiirler: Caba géstermezler, dsnmezler ve yine de tiim
o ihtisamiyla Siileyman, bunlarin hicbiri kadar stslii degildi.
Eger Tanri bugiin kirdayken, yarin ocakta yanacak bir otu!
béyle giydiriyorsa, size bundan daha ne kadar fazlasini giydire-
cektir, siz inang fakirlerine?” derken tam olarak bu merhametli
yitksek doga kanunlarinin gériinmez varligina génderme yapi-
yordu. Eger bu sefkat dolu doga kanunlari, yasamdaki en kiiciik
seye bu kadar sasirtic1 bir dzen gosteriyorsa, doganin degismez
kanunlariyla uyum saglamayi segenlere yardim etme olanaklari
bundan daha ne kadar fazladir?

Biliyoruz ki karanlikta dogan bir bitki filizi en kisa zamanda
giinesin 1sitan 1ginlarina ulasmak zorundadir; yoksa yok olup
gider. Yasaminin tamamu iizerinde hak iddia edebilmek icin, su

1. Filistin'de o dénemde yeterli odun olmadigindan, ot yakma gelenegi vardir. (¢.n.)
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anki kotii kogullarindan ¢ikmast gerekir. Elbette yeni bir yasa-
min kiigiik narin filizi bunu bilemez, ama 151k icin umutsuzca
verdigi savagta yalniz degildir. Yasamin kendisi —tiim engeller-
le ayni korkusuzlukla yiizlesen zeki ve yadsinamaz giic— onun
tarafini tutmakeadir. Ve boylelikle bebek ¢imen tiim risklere
kargin yiikselir, giinkii yasam, onun kendini ifade etmesini en-
gelleyebilecek her seyden daha gliclii olmanin bir yolunu, o
ya da bu sekilde, ama mutlaka bulur.Size calismalan icin ya-
samun ayni biiyiik giiglerine siz de sahip olabilirsiniz. Stiphesiz
ki kendinizinkinin disinda daha biiyiik bir yasamin gereksini-
mini hissettiniz. Kim hissetmiyor ki? Hepimiz dogal olarak ket
vurdugumuz diisiincelerimizi ve duygularimiz asma gereksini-
mindeyiz, ¢iinkii bizim gercek dogamuz, ayni kaynag olan g1k
gibi, yanliglikla edindigimiz sahte kimligimizin agirligint tize-
rimizden atarak ortaya gtkmamiz icin bize yol gésteriyor. Eski
yagamimizin kargilifinda, bize yeni bir yasam vermek istiyor.
Bizden yalnizca, onun ezeli ve ebedi kendini yenileme siireci-
ne uyum gostermekte goniillii olmamizi istiyor ve kalanin: o
yapacak.Bu tiir bir degis tokus yapilabilir mi diye diigiinmeyi
birakin, yapilabilecegini kendinize kanitlaym. Simdi ilk adim,
Oniintize serilmekte olan seylerin gercekligini gérmek. Gercek
Ben'inizin aydinligina ve keyfine yolculugunuz baslayabilir.
Sizden 6nce bagkalari da o yoldan gittiler.

-209-




Bu Kendinizi Kisitlayan Diigiinceleri Yarip Gegin

Tiim gergeklik dersleri, hem bir davet hem bir egitim hem
de cesaretlendirmedir. Bize ayaga kalkmay: ve eski dogamuizt
birakarak yiiriiyiip gitmeyi bagarmamizda yardimer olurlar. In-
sanlar icin tim bu kendini déniigtiirme, gigeklerin yiizlerini
giinese cevirmesi kadar dogal olmalidir. Bununla birlikte ger-
cek diigiinsel yasam hakkinda heniiz anlamadigimiz ok gey var
ve bildigimizi disiindiigiimiiz birgok seyi de bilmiyoruz. Asagi-
daki kisa dykii Vernon Howard'in Kendi Ithamin Ol (New Life,
1975) kitabindan. Bu benim gergeklik iizerine yazilmig 6ykiiler
arasinda en sevdiklerimden biri, giinkii bizim goriinmeyen icsel
durumumuz ve bunun yani sira eger mevcut tatsiz kendi igine
hapsolmuslugumuzdan kurtulmay: basarmak istiyorsak bizden
ne beklendigi hakkinda énemli ipuglartyla doludur. Oykiiniin
adr: “Sagkin Metal”.

Bir zamanlar bir metal parcasi, bir fabrikadaki alt raflardan
birinde, rahat rahat yatmakraydi. Orada toz toplamaktan bas-
ka hicbir sey yapmaksizin uzun bir siiredir duruyordu. Giiniin
birinde bir isci onu yerinden kapt1, bir tezgaha gotiirdii ve bi-
kerek normal seklini bozmaya baglad.

“Bunu bana niye yapiyorsun?” diye bagirds, korku ve dehset
icindeki metal pargas.

“Hayallerinin de otesinde harika seyler gérebilmen i¢in”
diye yanutladi isci. “Su an igin her sey garip ve korkutucu géri-
niiyor olabilir ama bir giin gelecek ok memnun olacaksn. Bak
seni bir teleskop yapiyorum.”
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Icsel bir degisiklik gecirmeye olan géniilliliigiimiiz, su anki
konumumuzun gok stesindeki enginlikleri gérmemize olanak
saglar.

Kendi yarattigimiz ve kendimizle simirh diinyamiz1 geride
birakmanin anahtari, bize kotii bir seyler “olacakmis gibi” ya
da hizla “hicbir yere” gidiyormusuz gibi gelse de, devam etmek-
teki istekliligimizde saklidir. Vazgecmek ya da geri dénmek
diistincesi, yalnizca herhangi bir durumu tam olarak anlayama-
digimizda aklimiza gelen talihsiz bir secenektir. Burada, gercek
igsel ilerlememiz igin, kendimizi daha iyi tanimamiz Oylesine
énemli bir hale geliyor ki devam etmeniz gerektigini yiireginiz-
de bilip de ayaklariniz mesaji almadiginda, “kendinde 1srar et-
menin” yapamadigini “kendini anlama” yapabilir, kapilar acip
sizi gegirebilir. Nasil oldugunu séyle aciklayabiliriz:

Kendimizi tanima calismalari sayesinde, Sahte Ben’in bizi
meveut tek diinyanin onun diinyas: olduguna ikna etmenin
bir yolunu bulmast gerektigini biliyoruz. Kétii amacina ulasma
yollarindan biri de, bizimle kétiiciil icsesler yoluyla konugmak-
tir. Bu konusan diisiincelerin séyle fisildadiklari ya da feryat
ettikleri duyulur:

“Ne yarar var?”

“Higbir ilerleme kaydetmiyorsun.”

“Degistirmeyi denedin ama yasam gok fazla sert.”

“Kayig1 sallamak niye?”

“Sadece eski haline geri dén, bundan cok daha kolay olacak.”

Sahte Ben, bunlarla ya da esit derecede sinsi yollarla, kork-
mug ve degisiklige direnen diisinme seklini, sanki sizin kendi
gergek diisiincelerinizmis gibi size devretmeye galigir. Bu ye-
nik, kendine aciyan diisiinceler size ait degiller. Size, gercek
yagamin sizi artik terk etmeye davet ettigi, ayni kisitlt diinya-
nin iginden geliyorlar. Sahte Ben’inizi geride birakmak icin
duydugunuz zayif ama samimi istege karg1, bu disiik doganiz
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giicii yettigince, kendinden cikisin yalnizca tehlikeli degil ama
ayni zamanda olanaksiz olduguna sizi inandirmak igin her seyi
yapmaya iter. Bu kritik i¢ muhabereyi kazanmay1 umabilecegi
tek yolun, bir sekilde sizi kaybettiginize inandirmak oldugunu
biliyor. Bilmenizi istemedigi sey, yoni yukari ve disart dogru
belirlenmis yolculugunuza ¢ikmanizi engelleyecek gergek bir
giicii olmadig1. Aynen 6yle! Su sagirtict gergegi dinleyin: Sahte
Ben ve onu olugturan her gey mekanik. Tozlu anilardan, ko-
sullu inanclardan, aliskanlik haline gelmis beraberliklerden,
eski korkulardan, tekrarlayan siiphelerden, bildik zevklerden
ve cesit cesit tepkilerden olusuyor. Kisacast, Sahte Ben gercek-
te canli degil. Lunaparkta 5 liralik bir turdan daha gergek bir
yagamt yok.
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Birakin I¢inizdeki Diinya Yoluna Devam Etsin

Bir zamanlar, bir adam uyandiginda kendini perili gibi go-
riinen bir evde araba siirerken buldu. Nerede oldugunu tam
olarak bilmiyordu; biitiin bildigi ok karanlik oldugu ve gittigi
yonii belirlemek gibi bir seceneginin olmadigiydi. Sanki bii-
tiin bunlar yetmezmis gibi, neredeyse dondigi her kosede, en
kotii rityalarindan cikip gelen bir seyin iistiine atlamaya hazir
oldugunu biliyordu. Tam arabadan atlayip yardim istemek icin
kosmay1 diistiniirken, giiclii ve sakin bir sesin dogrudan onunla
konustugunu duydu.

“Arabada kal” dedi ses. “Korkma. Bu karanlik ve onun yara-
tiklari gercek degil. Cesur olmak zorunda degilsin, ancak bu tir-
kiitiicii yerden ¢ikmak istiyorsan, gitmeye devam ettigi siirece
arabada beklemek zorundasmn. Eger simdi atlarsan karanligin
icine diigeceksin. Dinle beni: Giin 15181 biraz ileride. Stiriisiin
bitmesini beklemek disinda bir sey yapmana gerek yok.”

Basina gelenin olagan bir sey olmadigin: biliyordu, ciinki
normalde sagduyusuna kalsa hemen o anda arabadan iner ve
sadece ¢ikis yoluna benzeyen her seye deli gibi kogardi. Acik-
lanamayacak bir sekilde, daha énce de boyle bir konumda kal-
digin1 hissediyordu ve bu sefer, timden yeni bir sey yapmak
zorundaydi.

Ve boylece, kendi zivanadan ¢ikmis duygularint dinlemek
yerine, simdi verilen tuhaf talimatlar; dinlemek lehine karar
verdi. Bir yasam boyu siirmiis gibi gelen birkac gergin andan
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sonra, aynen eger siiriigiin dogal bir sekilde sonlanmasina izin
verirse olacag: sdylendigi gibi, kendini giin 15131nda giderken
buldu. Sadece zorlu bir yolculuktu diye diisiinerek rahatladi.

Simdi sira bu dykiiniin ve bu bsliimiin i¢sel agidan ne anla-
ma geldiginde. Arabay1 ézgiirliige varana kadar siiriin. Kendi-
nizi asmak icin gostermeye devam ettiginiz her ¢aba —su anki
biling seviyenizde gergek bir degisiklik yapmaya yardimei olan—
niye bunun yapilamayacagma yanit olarak olumsuzluklar iga-
ret etmek icin bekleme sabrini gésteremeyen birini, olumsuz
duygu ve diisiincelerin ev sahibini ortaya gikartacaktir. Hepi-
miz sizlanmalarini duymusuzdur. Feryat figan ederler, “Miim-
kiin degil!” “Cabalamak niye?” “Cok zor!” diye ve boyle devam
eder gider. Eger yakindan bakmazsaniz, bu igsesler sanki bizim
icin en iyisini istiyormus gibi goriiniirler. Ama yalan soylerler
ve bunun gergek bir kandirmaca oldugunu gérmek, kendimize
karg1 zafer kazanma arayigimizda yasamsal énemdedir. Yalniz-
ca uyanmak, geride birakmak ve kendi gergekligimizi bilmek
istegimizde 1srarli olmamiz gerekir ve —siddetli kargt cikiglara
karsin— bu aynt inatct tepkiler, aslinda hep olduklar gibi, kor-
ku ve umutsuzluktan olugan hantal devler olarak kendilerini
gostermeye zorlanacaklardir! Onlar sizin dostlariniz degil. As-
linda onlara verilen tek gorevleri geri déndigiiniizii gérmek.
Bu sert ancak sahte dostlar, onlar yolu kesmisken daha fazla
ileri gidemeyeceginize sizi inandirdiklarinda genellikle gorev-
lerini tamamlamis olurlar.

Simdi sira en iyi tarafina geldi. Kendini daha iyi tanimanin,
bunu gerceklestiren kisiyi “kurtardig” giizel ve gizli yol. Bag-
ka bir sey “yapmaniza” gerek yok. Siirete sizin payiniza diigen
yapildi. Ayn1 perili evdeki tirkiitiicii siirtigteki adam gibi, tiim
yapmaniz gereken gergegin sesini dinlemek ve size yapmanizi
soylediklerini yapmak. Simdi dinleyin: Kendi diginiza yolcu-
lugunuzda sizi rahatsiz etmeye calisan ne olursa olsun, bir sey
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yapmak zorunda degilsiniz. Aslinda, bizim 6ykiimiizdeki adam
gibi sizi tasidigs siire boyunca yasam “arabasinda” kalmak disin-
da bir gey yapmaniz gerekmiyor. Orada —korkularinizin bilingli
farkindaligmda— giivendesiniz. Artik bir korkutucu siipheden
tam da bagka birinin kollarina kosmaktan daha iyisini yapma-
y1 biliyorsunuz. Yagamin sizi denedigi anlarda, bu yiiksek sabri
mitkemmellestirme dersinin uygulamasini yapin. Icsel iler-
lemenin, herhangi bir korkutucu duygu ya da diisiinceyle ne
vaptiginizla degil, bu yeni yonergeyi ne kadar iyi anladiginizla
dlciildiiging unutmayin: Herhangi karanlik bir durumda yapil-
masi gereken bir sey yoktur, uyanik ve tetikte kalmak disinda.
Sizi korkutmak isteyen her ne ise, nihayetinde en bagta gelmis
oldugu yerde, hiclikte kaybolup gidecektir. Birakin diinyanin
yolunda devam etsin. Sizin tiim yapmaniz gereken dogru ol-
dugunu disiindiigiiniiz neyse, ona gére davranmak. Sonra ayni
gun 15181 gibi, zafer de size gelecekrir.
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Bu Yiiksek Yonerge
Sizi Kendinizin Otesine Tagtyacaktir

“Size dogruyu soylemek gerekirse, olumsuz tepkilerin kisit-
Jamalarini agmanin gergek bir rahatlama saglayacagmi diisii-
niiyorum, ama oraya nasil gidecegim? Dogru yone gittigimden
nastl emin olabilirim?”

“Yalnizca yolculupu sizden evvel yapmis olanlar tarafindan
bilinen biiyiik bir sir var. Onun yiiksek yonergesini izleyin, ke-
sinlikle aradiginiz basariy1 bulacaksinz: Akilsal Nasil's brakin ve
diigiinsel Simdi’ye gecin.

Bu gizli yonerge yakm ilginizi hak ediyor. Aynt paha bigi-
lemez bir miicevher gibi, onun gergek degeri ancak her agidan
bakildiginda teslim edilir. Boylesine nadir bir miicevherin igsel
parlakligini her yonde yansitan onun dogasidir; aynt gekilde,
bu &zel yonergenin de bir kez sirrmi gozdiiniiz mii yolunuzu ay-
dinlatmak onun dogasinda var. Iste anahtarlardan biri: Kendi
disiniza yoleuluk sizi bir yere gotiirmez ama gercekte oldugunuz
kisinin, duygu ve diigiinceler dinyasimin tistiinde yasadifinin
farkina varmaya gotiiriir. Diinyevi akilsal yagam dogal olarak
icinde nasil sorusunu barmdurir ve oto tamircilerinin diinyasin-
da, bir evin insa edilmesinde ya da bilgisayar kullanilmasinda
yeri vardir. Bu gesit gorevler akilsal yagam tarafindan yonetilir.
Bu fiziksel diinyada yasarken ve cahgirken, yapmay: ogrenmek
icin nasil diye sormak gereklidir. Ancak, sira kendimizin tistiin-
de ve disinda nasil yagayacaimiz1 Ogrenmeye gelince, insanin
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glivenli bir sekilde Ay'a cikmasini saglayan ayni akilsal yagam,
bizi kendi en yiksek diisiincesinin Stesine tagiyamaz! Ve za-
ten 6grendigimiz gibi, diisiincesi asla nesnenin kendisi degildir.
Baska tiirlii soylemek gerekirse, kendinizi kendinizin disinda
diisiinmek olanaksizdir.

Kendi iizerimizdeki calismamizin énemli bir agamasina ge-
liyoruz. Kisaca gézden gegirelim. [csel yolculupumuzda nasil
ilerleyecegimizi bilmek istiyoruz ama artik anliyoruz ki, en iyi
akla dayali yasam bile bizi kendi dogasindan gelen kisitlilikla-
rn Gtesine tagiyamaz. Bu benzersiz stratejik noktadan bakildi-
ginda, eger smirlari olan akilsal yasamla kendimizin dtesinde
aradifimiz yeni yasam arasindaki bosluga basarli bir sekilde bir
koprii koymak istiyorsak, tiimiiyle yeni bir seyin —akil almaz bir
sicramanin— gerektigini gorebiliriz.”

“Sizi takip edebildigimden emin degilim. Eger diisiincelerim
beni kendi tistiime tagtyamiyorsa, o zaman su anki yasam sevi-
yemi nasil geride birakir ve daha yiiksek bir yasama gecerim?”

“Disiince-egemen Ben’e gore yasamanin gercek kisitlilik-
larinin farkina varmaya basladiginizdan, bundan béyle nasil
diye sormayacaksiniz, ciinkii yeni farkina vardiginiz seyin bir
pargast da bu aliskanlik haline gelmis kendinizin digina nasil
¢ikacaginiz sorusunun, aslinda terk etmeye calistifiniz yasam
seviyesinden kaynaklandigini anlamak olacak! Icsel gelisi-
minizin bu 6nemli noktasinda, size disar1 gikig yokmus gibi
goriindiigii zamanlar olacaktir, Bu kitap boyunca size hatir-
lattigim gibi, Sahte Ben’in sizin béyle hissetmenizi istedigini
aklinizda tutun. Bundan hoslanacaksiniz; gercegin, size ve-
recegi, kendini tuzaga diigmiis hissetmekten daha iyi seyleri
var. Gergegin yonergesi su: Icinizdeki bu kendinden emin
olamama noktasina her variginizda, bir adim atmak zorun-
dasiniz ancak ayni zamanda biliyorsunuz ki artik nasil diye
soramazsiniz, yalnizca devam edin ve her durumda ileriye dogru

-217-




Guy Finley [/ Vazgegebilmek

adim atin! Oniiniiz karanlik gibi goriinse de, karanhigin ici-
ne dogru adim atin. Kétii higbir sey olmayacak. Aslinda tam
gozlerinizin niinde, mucizevi bir sey olacak. Bu cesur yeni
eylem lehine verdiginiz karar, bundan béyle nasil ilerleyece-
giniz hakkinda bilmeniz gereken her seyi iginde bulundugunuz
animn kendisinin size dgrettigi, distinsel Simdi’ye dogru iter.
Akilsal Nasil’dan uzaklagip diisiinsel Simdi’ye gegmek, sizi bi-
linmeyenden asla korkmayan, ciinkii dogasinda daha yitksek
bir anlayis olan bir aklin yol gésterici etkisi altina sokacak.
Sizi minnettar bir saskinlik icinde birakarak, kendiniz igin
yapamayacaginizdan emin oldugunuz seyi bu yeni akil diizeni
sizin icin yapar: Ikilemi gbzer; yolu bulur. Tum yapmaniz ge-
reken takip etmektir.”

Disiinsel Simdi’ye ne kadar duraksayarak adim attifimz
onemli degil. Simdi énemli olan eyleme gegmeniz. Eger kendi
payiniza diigeni yaparsaniz, gergek kalaniyla ilgilenecektir. Bu
niye gergek diisiinsel yasamda yol yoktur denildigini aciklamak-
ta. Akilsal diinyay: geride birakmak séz konusu oldugunda, bir
sonraki adiminiz disinda bir yol yoktur. Sonra bir sonraki adi-
miniz ve sonra bir adim daha. O zaman daha ne bekliyorsunuz?
Kendiniz icin akilsal Nasil ile disiinsel Simdi arasindaki ayrimu
ne kadar net bir sekilde yaparsaniz, birinden ¢gikmak ve digerine
gecmek o kadar kolay olur. Simdi 6grendiklerimizi dikkate ala-
rak, su diistincelerle 6zel olarak ilgilenmelk isteyebilirsiniz:

1. Akilsal Nasil’a gore yasamak: Cogunlukla, anlamadigi-
miz seyden korkariz. Digiinsel Simdi’ye gore yasamak: Korku-
nun akilsal bir hata oldugunu anlariz.

2. Akilsal Nasil’a gore yasamak: Bize eziyet eden sorulara
yanit arariz. Disgiinsel Simdi’ye gore yasamak: Eziyette akil ol-
madigin1 anlariz, dolayistyla bu sorulart bir kenara brrakiveririz.
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3. Akilsal Nasil’a gére yagamak: Giivenli bir yarin icin
bize rehberlik ederek yardimci olmasini bekleyerek gecmise
bakariz. Diisiinsel Simdi'ye gére yasamak: Gegmisten kendini
kurtarmak vardir ve yarini diisiinmek yoktur, ¢inkii yasgamimiz
tamamen acistz bir simdiki zamanda gecmektedir.

4. Akilsal Nasil’a gore yasamak: Hatal: oldugumuzda ka-
bul etmekte isteksizlik gosteririz. Distinsel Simdi'ye gore yasa-
mak: Siirekli hakliymisiz gibi davranmak gibi yorucu bir gerek-
lilikten kurtuluruz.

5. Akilsal Nasil’a gére yasamak: Degerli zamanimizi
pismanlik i¢inde gecmis olaylara bakarak harcariz. Diistinsel
Simdi'ye gore yasamak: Gecmis yalnizca oldugu igin vardir ve
asla aci ya da sorun kaynag: olmaz.

Benim yaptigim gibi siz de kendi listenizi yapmak isteyebi-
lirsiniz. Bu iki igsel durumun birbirleriyle kargitliklari ortaya
koyuldugunda, gercekte bu iki diinyadan hangisinde yagamay1
istediginizi giderek daha iyi anlayacaksiniz.
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Kendini Kisitlamanin
Zincirini Kirmaniz Icin Ozel Bir Ozet

1. Sizinle kalic1 mutluluk arasinda duran hicbir sey yok.

2. Nasil diye sormayin, izin verin “Simdi” size gdstersin.

3. Disiinsel Simdi akla hayale sigmaz bir eylemdir.

4. Icsel yollarda yolculuk ederken, kendiniz digmndaki yeni
diinyaya varmaniz eskisinden ¢ikmis oldugunuz anlamina gelir.

5. Kendinizden kacmanin sizin i¢in kacginilmaz oldugunu
ne kadar iyi anlarsaniz, kendinizi o kadar 6zgiir bulursunuz.

6. Kendinizin disina gotiirilmekte ne kadar istekli iseniz, o
kadar hizli bir sekilde oraya varirsiniz.

7. Oz-basarima giden tek yol bir sonraki adiminizdur.

8. Akilsal Nasil ile diisinsel Simdi arasindaki mesafeyi
kisaltmak icin anbean galigarak ruhsal yolculugunuza giinliik
hosluklar ekleyin.

9. Size, kendi disiniza ¢tkmanizda hig kimse yardim ede-
mez, ancak herkese bunu yapmaniz gerektigini géstermelisiniz.

10. Gergek basar, sizin neye ulasmay: amacladiginizla de-
gil, sessizce anlayabildiklerinizle sl¢iilir.
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Psisik Davetsiz Misafirleri Saptaym ve Reddedin

Bir an igin bir kafede ya da konforlu bir bekleme alaninda
oturdugunuzu hayal edin. Icsel efitiminizin bir iist asamasinin,
sessizce bagkalarmin incelenmesini kapsamasi gerektigini bil-
diginizden, dikkatlice gevrenizde oturan insanlarm yiizlerini
gozlemleyerek zamaninizt yararli bir sekilde harciyorsunuz.
Hemen solunuzda, sanki bir sey artyormus gibi gozleri hizla bir
0 yana bir bu yana oynayan, ama higbir sey gérmedigini bil-
diginiz orta yash bir isadamina bakiyorsunuz. Onu bir sorunu
cozmesi icin sikigtiran, kérlestirici disiincelerin engellemesi
altinda. Sagmizdaki gekici kadinin dudaklary geriye dogru ce-
kilmis iki cizgi halini almiy durumda. Zihninde tekrar tekrar
canlanmaya devam eden, yakin zamanli bir reddedilisin yiirek
acisint yagtyor. Ve tam dniiniizde, sakaklarinda saclar: grilesmis
bir beyefendi, sanki diisiinceleri artik tagtyamadigi bir yikmiig
gibi, bagini egmis oturuyor. Eli kulagindaki ekonomik sorunla-
rin korkusu, moralini bozuyor.

Orada oturmus sessizce kendinizi ve digerlerini teker teker
gozledikee, belki de odada hic kimsenin gorecek gozil olmadigi-
m1 gorebilirsiniz. Biliyorsunuz ki, bu insanlar bilmeden karanlik
davetsiz misafirlerin psisik sistemlerine girmelerine izin vermis-
ler. Tek amaclart her kim kendilerini bilmeden konuk olarak
davet ederse ona egemen olmak ve cezalandirmak olan olumsuz
duygu ve diigiinceler tarafindan kendi ruh evleri, gergekte yaga-
diklart yer gecici olarak istilaya ugramis ve teslim alinmus.
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Zoraki konuklarin hos karsilanmast gereken konuklarla
karistinlmast diistindiigiiniiz kadar nadir bir durum degil. Her
birimizin ilk elden bildigi, her giin yasadigimiz deneyimlere ba-
kalim. Bir dakika icin diinya yansa iginde bir gpiiniiz olmaz,
bir sonraki dakika sanki tiim diinyay sirtinizda tagtyorsunuz-
dur! Ne olmustur? Tarihe baktigimizda, Truva atinin destansi
oykiisii bize kendi 6ykiimiizii anlamakta yardimer olabilir.

Diismanlarinin giigle alamadiklar biytik kalesine bir aldat-
macayla girmek icin, Yunan ordusu biiyiik, igi bog bir tahta at inga
eder ve icine en iyi askerlerini yerlestirirler. Ardindan dijgmanla-
rintn bunun bir hediye ya da baris teklifi oldugunu diisinmeleri
umuduyla, bu gekici heykeli kale kapisinin digma koyarlar.

Cok gecmeden, tahta at kabul edilir ve kale duvarlarinin
icine almir. O gece geg saatlerde, kalede herkes uyudugunda,
biiyiik atin menteseli karn1 agilir ve baslarinda biiyiik savasct
Asil olmak iizere, Yunan askerleri disart siiziiliir ve hicbir sey-
den siiphelenmeyen ev sahiplerini gabucak yenerler.

Bu ilging 6ykii, yagmaci diistince ve duygularin nasil olup
da ruh evimizin icine girdiklerini anlamaya baglamamizda bize
yardimer olabilir. I¢ dostlarla i¢ diismanlar arasindaki farki ne
saman anlamasak, bilmeden igeri buyur edilirler. Asagidaki
6ykii ruhumuzun bu davetsiz misafirlerini saptayip reddetme-
yi nasil 6grenebilecegimizi srneklemektedir. Ama baglamadan
snce, bu dnemli gergek dykiisiiniin nasil bir zeminde gectigini
anlamamiz gerekir.

Bir zamanlar, gercek krallarin hitkiim siirdiigii bir diinyada,
bazt unvan sahibi soylularin ellerinde tuttuklart topraklar o ka-
dar bityiikti ki, atla ya da at arabasiyla miilkiin bir ucundan bir
ucuna gitmek bazen bir hafta ya da daha fazla stirerdi. Kraliyet
ailesi tarafindan yilda en az bir kez, mevsim degisirken yapilan
bu yolculugu daha konforlu hale getirmek igin yol boyunca ku-
rulmus kraliyet hanlari vardi.
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Bu iyi dégenmis konutlar ayni zamanda bu soylu aileleri dii-
zenli olarak ziyaret edecek bircok konuk ve mevki sahibi kisi-
ler igin, geceyi gecirebilecekleri konforlu dinlenme mekanlari
olarak da hizmet verirdi. Her bir kraliyet haninda, gesit gesit
ascilar, muhafizlar, hizmetliler ve ormancilardan olusan tam
kadro personel bulunurdu. Bunlann tek gérevleri, soylularin
transit gegen ziyaretgilerinden her birinin soylu bir konuk gibi
muamele gérmesiydi.

Bu personelin basinda, kraliyet haninin her zaman hazir du-
rumda olmasini giivence altina alan bas kahya bulunurdu. Her-
kesin ve her seyin uyum icinde calismaya devam etmesini sag-
layan onun bilgi ve rehberligiydi. Simdi, oykiiye baslayabiliriz.
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Asilzadenin Déniigii

Asilzade ve maiyeti hava karardiktan hemen sonra kraliyet
hanina ulastilar. Tiim yili yurtdiginda yolculuk ederek gecirdik-
ten sonra, yazlik miilke gidiyorlardi. Herkes 151l 151l pencereleri
ve duman tiiten bacay: gérdiigiinde ok mutlu olmustu, ¢linki
bu han yollarinin yarilandigint gésteriyordu. Cok yakinda yol-
culuklart geride birakacaklar ve bilindik bir gevrede olmanin
sakinlik ve konforunda dinlenmenin ve rahatlamanin keyfini
cikartacaklardi.

Ancak bir sey kesinlikle yanligti. Asilzade evin iginden ge-
len bagirtilart ve beraberinde kirilan dékiilenlerin sesini ve kii-
firleri duyabiliyordu. Hatta tam at arabasindan indigi sirada,
6n kapt birden acildi ve sarhos bir egkiyay: tasiyan bir at giirtil-
tiilii bir sekilde digar1 firlayarak dértnala karanliin igine dald:.
Asilzade sagirmust1. Bir an sonra, toz duman igindeki kapida bag
kahya tiniformast giymis bagka bir adam gériindiigiinde biiyiik
bir rahatlama hissetti. Ancak asilzadenin duydugu rahatlama
yerini huzli bir sekilde daha da fazla endiseye birakt: giinkii ka-
pida dikilen adam tiim o uzun yillar boyunca ailesine sadik bir
sekilde hizmet etmis olan bag kihya degildi. Bunlar yetmezmis
gibi, onlart kargilayan bu kahyanin davranis sekline bakilirsa,
isvereni ve bu evin soylu sahibi olan asilzadeyi tanimiyordu
bile.

Kafa karigikligt ve ikna icin sert tartigmalarla gecen kisa bir
siirenin sonunda, kahya biraz énce eve gelen arabada kim ol-
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dugunu grendi! Saniyeler sonra, her yerde hizmetliler kendi-
lerine verilmis gérevleri yerine getirmek i¢in kosturuyorlards.

Avludan eve giden yolda asilzade, ailesinin miilkte bulun-
madig1 uzun siire icinde, cok gtivendikleri yagh bag kahyanin
vefat ettigini ve mevkiinin bog kaldigini &grendi. Cevrede
yeni kahyayr atayacak kimse olmadigindan, tiim ormancilar
kéhyanin sorumluluklarmi her biri sirayla birer hafta olmak
lizere paylasmaya karar vermislerdi.

Eve dogru yiirimeye devam ederken asilzade ardindan sar-
hos biniciyi ve en basta evde béyle bir adamin ne aradifini
sordu. Vekil kahya saskinlikla bakt: ve yanitladi: “Evin konuk-
larindan biriydi.”

“Peki onu kalmas: icin davet eden kimdi?” diye karsilik ver-
di asilzade.

“Yani siz etmediniz mi?” Kahya fena halde kafas karigmig
gortintiyordu.

Bir sorun oldugunu hisseden ama niteliginden emin olama-
yan asilzade “Kesinlikle hayir. Boyle bir fikre nerden kapildi-
niz?” dedi.

“Ah sayin efendim...” dedi kahya agmak icin 6n kapiya
uzanirken. “Simdi niye &yle diisindtigiimii gérmek iizeresiniz.
Gérdiigiiniiz atini digari siiren adam gibi en az yirmi konuk var
— ve hepsi bana sizin ¢zel konugunuz olduklaring soylediler.
Nereden bilebilirdim?”

Bu sozler vekil kahyanin dudaklarindan heniiz dokilmiisti
ki, asilzade 6n salona girdi. Gézlerine inanamamisti. Ortalik
savag alani gibiydi. Copler her yerdeydi, yemekler yerlere do-
kilmiig ve degerli esyalarinin birgogu kirilmig ya da tiimden
kayipti. Oniinde yarim diizine eskiya, parali asker ve serseri
kiistahca oturmus, en iyi brendisini iciyordu. Hatta birkact
onun dolabindan aldiklar: giysilerini giyiyorlardi. Ust katta,
gergek konuklarin ziyaretleri icin hazirlanmig liks odalarda
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giililsen ve iceri digar1 kogusan bir diizineden fazla hodigi du-
yabiliyor ve gorebiliyordu. Bu kadar fazlaydi. Hanin koruyucu-
lar1 topland: ve bir saat iginde ev tamamen temizlendi. Sabah
itibariyle her sey asilzade geldiginde olmast gerektigi gibiydi.
Tium davetsiz asalak ve konuklart kovulmustu. Kraliyet hant
bir kez daha temiz ve sakindi.

Bilge ve kibar bir adam olan asilzade, vekil kahyalarin hig-
birinin kendilerinden ne beklendigini heniiz anlamadiklarini
kavramusty, dolayisiyla atilan yanls adimlar nedeniyle kimse
cezalandirilmadi. Bunun verine kalici bag kéhyalik gorevi igin
birisini secti ve ona bir de yardime1 atad1 ki o da isi &grene-
bilsin. Ve o dgleden sonra yazlik konutuna gitmek icin ayril-
madan énce yeni bag kahya ve yardimcisint gagirtti. Ellerine,
uzakta oldugunda tam olarak izlemeleri gereken kraliyet yoner-
gelerini igeren, titizlikle hazirlanmug belgeler verdi. Bu belge-
lerde onlara kimin asilzadenin gercek konugu, kimin de kral-
liga ait daveti varmus gibi davranan davetsiz misafir oldugunu
belirlemelerinde yardimei olacak, &zel bir yol gésterici ilkeler
listesi vardL. Asilzadenin konuk kontrol listesinde gunlar oku-
nuyordu:

Davetli konuklarla istenmeyen davetsiz konuklar her za-
man icin birbirinden nasil ayirt edilir:

Davetli konuklar her zaman:

1. Geleceklerini haber verirler.

2. Kendi yerlerini bilirler.

3. Hos ve kibar davranirlar.

4. Ellerinden geldigince her zaman ve her yerde yardimci
olurlar.

5. Siikéinetlerini korurlar.

-226-



Guy Finley J/ Vazgecebilmek

6. Bagkalarini dissiiniirler.

7. Kadir bilirler.

8. Giirtiltisiiz patirtisiz bir gekilde ayrilirlar.

9. Ayrilirlarken sizi burada bulunmus olmalarindan hognut

birakirlar.
Istenmeyen davetsiz misafirler her zaman:

1. Gizlilik ya da kiistahlik maskesini kullanarak gelecekle-
rini haber vermezler.

2. Sunulanin onlar icin yeterli olmadigin diigiintirler. Her
cesit karigtkligr cikartirlar.

3. Her durumdan cikar salarlar.

4. Rahatsiz edici bir taraflart vardir.

5. Herkesin onlarn isteklerine hizmet etmesinde 1srarcidirlar.

6. Stirekli higbir seyin olmasi gerektigi gibi olmadigindan
yakinirlar.

7. O ya da bu yolla calarlar.

8. Onlarsiz daha rahat olacaginizi fark etmenize yol agarlar.

O gilinden sonra bas kahya ve yardimcist asilzadenin kra-
liyet talimatlarmni dikkatlice takip etti ve bir daha asla hicbir
istenmeyen davetsiz konuk, kraliyet haninin soylu duvarlarin-
dan igeri adim bile atamadi. Sonsuza kadar hepsi mutlu yasadi.

Kendi adimiza ¢ok fazla caba harcamadan kendi ic yasamla-
nmizin Sykisiiyle bu asilzadenin Sykiisii arasinda birgok para-
lellik goriiyor olmamiz gerekir. Biz de, krallarin kralt tarafindan
bize gézetmemiz icin verilen i¢ evimizde —kendimizde— degil-
dik. Bu gercek &z-farkindalik yoklugunda, vekil kahyalarin
elinden daha iyisi gelmediginden, bizim kralligimizin ic evi de
yavas yavas her tiir olumsuz duygu ve diisiincenin kabul gére-
rek gelip yerlesebilecegi ve istedikleri kadar kalabilecekleri bir
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gesit psisik yol istasyonuna doniistii. Ve o kadar uzun stiredir
gercek konuklarla birlikte psigik davetsiz konuklara da ev sa-
hipligi yapiyoruz ki, onlart birbirinden nasil ayirt edecegimizi
neredeyse unuttuk.

Simdi sira dykiimiiziin mutlu kismina —bu sizin 6yktiniz de
olabilir— asilzadenin eve doniisiine geldi. Bu soylu ilkelerin size
dgretecepi gergek su: Acmin hicbir tiiriiniin —akilsal ya da duy-
gusal- isteginiz diginda icinizde yerlesme izinleri yoktur. Eger
yitreginizde ac1 varsa, bu yalnizca istenmeyen davetsiz bir ko-
nugu, davetli bir konukla kargtirmis oldugunuz icindir. Arala-
rindaki farkt ayirt edebilme ~hemen su anda yapmaya baglaya-
bilirsiniz— yeteneginiz, size ig evinizi tim istenmeyen kaba ve
hurstz psisik istilacilara kargt giivenli kilmaniz igin gerekli tiim
giicii veren, 6zel bir tiir soyluluk unvanuidir. Geriye déniin ve
asilzadenin kraliyet talimatlarini defalarca okuyun. Izin verin
saglikli etkileri, sonunda i¢ evinizin sonsuza kadar gergekten
soylu bir yer olarak kalmasini giivence altina alacak olan igi-
nizdeki yeni bas kahyay1 uyandirsin.
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Kendini Tamamlamanin Mucizesini Deneyimleyin

Bu oldukea yeni degisikligi fark ettiniz mi bilmiyorum ama
yillar 6nce lunaparka gidip bir tur aldiginizda, her zaman tury
hentiz bitirmis olan yolcularin inmekte oldugu araca binerdi-
niz. Bugiin gelistirilen en yeni atraksiyonlarda, araglarin bag-
langi¢ kapisina bos olarak gelmesi igin turun sonu ve inen yol-
cular ile baglangic arasinda bir mesafe bulunuyor. Bu tasarim
rastlantisal degil. Bugiinkii turlarin yaraticilari insan psikoloji-
si hakkinda bir sey biliyorlar. Sizin, bileti satin alan kisi olarak,
heyecan i¢in orada oldugunuzu anliyorlar. Ama ayni zaman-
da biliyorlar ki size bu tiir bir heyecan vermek icin, gergekten
bir yere gidiyormugsunuz yanilsamasini yaratmalar gerekiyor.
Béylelikle bu eglence ustalari, yapacaginiz turun baglangic ve
bitis yerinin ayni oldugu gergegini sizden saklamak icin, pratik
olarak yapilabilecek her seyi yaptyorlar. Bununla birlikte, yap-
labilecek ne kadar ok sey olursa olsun, tur ne kadar kurnazca
tasarlanmig olursa olsun, turun yalnizca bir tur oldugu gercepi
degismiyor. Sizi yalnizca bir fantezi ugusuna ¢ikartiyor ve ar-
dindan tam olarak bagladiginiz noktaya geri getiriyor.

Bu lunaparklardan birinde gecirdigimiz bir giiniin sonunda,
tikenmis bir sekilde sadece ve sadece bizi parktan alarak eve
gotiirecek bir tur olmasini istemenin nastl bir sey oldugunu he-
pimiz biliriz. Uzun bir giiniin sonunda bu duygular dogaldir. Sa-
dece artik bir agag bir yukan inip inip ¢tkmak, déniip durmak
istemeyiz. Yorgunuzdur ve hani séylerler ya, heyecan bitmistir.
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Fazlasiyla heyecanli giiniimiiziin sonlanisint memnuniyetle ka-
bul ederiz, ciinkii birazdan, beklenmedik higbir seyin tizerimize
atlamayacagindan oldukca emin oldugumuz kendi evimizin sa-
kinliginde ve giivenliliginde olacagizdir.

Simdi tema parklart turlar ve turlari alan kisiler hakkinda-
ki yeni bilgilerimizi, diisiince ve duygularin anaforlar yarattig1
goriinmeyen igdiinyamuza dzel bir bakis saglamast igin kullana-
lim. Bu gizli diinyada da, ayn1 tema parklarinda oldugu gibi, fir-
tinali, fazlastyla heyecan ve iirperti veren ama bizi hicbir yere
gotiirmeyen cilgn turlar vardir. Cogu erkek ve kadin tim ya-
samlarmi bu i¢ turlara binip inmekle ~her yeni umut ya da ha-
yalle yukari, daha yukar gittikleri ve bir kez daha yanlis goziime
“bindiklerini” anladiklarinda tekrar tekrar dibe vurduklar bir
cesit duygusal dénme dolapta, ani anina yasayarak— harcarlar.
is ya da evlilik bagarsiz olur. Saglik bozulur. Giivenilir bir dost
beklenmedik bir sekilde sirtin1 doner. Yasam tarafindan terk
edilmis olma duygusu bile, beklenti ve ihanet duygular: arasin-
da ileri geri sallandigimiz, yalniz bagina yapilan bir gesit icsel
turdur. Tiim bunlardaki gercek trajedi, bu sallantili, yukar: aga-
#1 duygularla yillarca yasadiktan sonra, nihayetinde, bu cesit
calkantili igsel duygulart yasamin kendisi gibiymis hissetmeye
ve buna inanmaya baglamamuzdir. Degiller. Aslinda aksi dogru.

Asagidaki diyalog bu énemli diigiincelere biraz stk tutabilir:

S: Eger sizi dogru anladiysam, bana bir yukar: ¢ikip bir asagt
inen duygularin gergek yasam olmadigini sdylityorsunuz. Ama
biz bunun icin yagamiyor muyuz — tiim bu inanilmaz duygularn
hissetmek icin? Baska ne var ki?

Y: Sorunuz bizi kendimiz ve gergek i¢ potansiyelimiz hak-
kinda en biiyiik yanlis anlamalarimizdan birinin tam kalbine
gotiiriiyor. Bir okyanusun sadece dalgalardan ibaret oldugu ne
kadar gercekse, duygusal yasamimizin yukari agagi/asag yukari
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hareketi de o kadar gercek yasamdir. Okyanusun kendini ifa-
de etme yollarindan biri yiizey hareketleridir — ama okyanusun
bytikligii ve akil almaz derinlikleri kargisinda bir dalga nedir
ki? Peki simdi anlayabiliyor musunuz? Yalnizca gerekli icsel
arastirmay1 yapmak icin bile istekli olsak, bu yagami ¢ok daha
genis boyutlarda yasamanin bir yolu var.

§: Ben de tiim bunlar sik stk diisiiniiriim ve dolayisiyla say-
lediginiz seyin dogrulugunu hissediyorum. Ancak hissetmek
baska sey, anlamak baska. Daha biiyiik, daha tam bir yagami
gerceklestirmek igin atabilecegim pratik adimlar nelerdir?

Y: Baslangi¢ olarak su anki yasam seviyenizin size sagladik-
larindan gergekte oldugunuz kadar tatminsiz olma izni vermek-
le baglayabilirsiniz.

S: Bunu kim, niye yapmak istesin ki?

¥: Kendinize vermis oldugunuz tiirde bir yasamdan gercek-
te tatmin olmadiiniz ne kadar net bir sekilde anlarsaniz, o ka-
dar huzli bir sekilde tiimiiyle farkl: bir tiirde, kendinden menkul
olmayan bir yagam olasiligina hos geldin dersiniz.

S: Liitfen devam edin. Oyle bir yasam var m1?

Y: Bu st seviyeli kendini tanima calismalarindan énce,
hep tatminsizligimizin nedeninin yasamin bize nasil davrandi-
ginda sakl oldugunu varsayiyorduk. Simdi mutsuzluk ve eksik-
lik duygularinin yagamin bize nasil davrandigindan degil, bizim
neye yasam dedigimizden dogdugunu 6greniyoruz. Kizginlik,
hayal kiriklig1 ve hiisran ya da aniden yogunlasan, bunlara kar-
sit duygular yalnizca algilardir. Bu énemli bir nokta. Ugulda-
yip titrestigi icin ugak diye adlandirmanin mutfak robotunu
ugurmamast gibi, bizim bir yukar1 bir agag: giden duygularimiza
“gercek yasam” demek de onlari gercek yasam yapmaz! Tema
parkindaki tur gibi, alisilagelmis duygu ve diisiinceler yalniz-
ca goriiniirde sizi bir yere gotiirtirler. Gergekte, bunlar “hichir
yere” gotiirmeyen biletlerdir — yeniden binme gereksinimine
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geri donme diginda. Bu tiir bir yasamin sizi gotiirdiigii yerden
ve size verdiginden giderek daha tatminsiz hale geldikce, dogal
olarak varligina ilginizi kaybetmeye baslarsiniz. Bu son derece
saglikli bir davranistir.

S: Niye? Neye yariyor!?

Y: Artik otomatik olarak bu bir agag: bir yukar: inip ¢ikan
duygularin kisith diinyasiyla dzdeslesmediginizden, timiiyle
yeni bir tiir icdiinyanin bilincine varmaya baglarsiniz. Belli be-
lirsiz sekilde ama kesin olarak bu dingin ve siirekli biiyiiyen
Gistiin yasamin size seslendifini hissedebilirsiniz. Durmayin!
Cesaretle, bu kendinden menkul Ben'inizi geride birakin.

S: Peki sonra ne olacak? Her zamanki duygularim olmayin-
ca kim olacagim?

Y: Gergek bir mucize yasayan o nadir insan olacaksiniz.
Kendinden menkul i¢ yagaminizdan uzaklagip giderken, size
yasam verdigini diislindigiintiz tiim o duygularin ashinda sizi
yasamdan ayirdigini kegfetmeye baglayacaksiniz. Minnettarlik
ve saskinlikla, kendini tamamlanmis hissetmenin —en bagtan
beri arayisinda oldugunuz buydu— yaninda kendini tegvik et-
menin sonitk kaldiginin farkina varacaksiniz. Artik gergek
yasamin gergek tatmin oldugunu anlarsiniz, ¢iinkii kendinden
menkul Ben'i geride birakmanizla birlikte, her seyin —siz dahil-
zaten tam oldugu gercek bir diinyaya adim atarsiniz.
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Cikss Yolu Giivenli

Coliin derinliklerinde giden kiiciik bir at arabas konvoyu-
nu diigiiniin. Bir diizine civarindaki at arabasinin her biri yeni
kurulan biyik bat: eyaletlerinden birine gitmeyi amaclayan
dogulu bir aileyi tagimaktadir. Kayalarla, kumla ve sicakla bo-
Busarak yavas yavag ilerlerler. Ufuklar birbiri icinde eriyerek
degisir. Sonra, bir aksam erken saatlerde, kamp yapildiktan he-
men sonra konvoy lideri, bas kesif erini kamp atesinin basina
¢agirir. Yumusak bir tonla, kesif erine en son nehirden gectik-
lerinde kesin olarak Kizilderililerle ilgili belirtiler gordiigiini
soyler ve yaklagmakta olduklart dag gecidi bir pusu icin mii-
kemmel bir yer oldugundan, kesif erine dértnala énden gide-
rek gecitten gecmesini ve safak sokene kadar geri dénerek tam
bir rapor vermesini ister. Kesif erine herkesin giivenliginin ona
bagli oldugu séylenir.

Kesif eri talimatlar: ciddiyetle dinler ve o anda riskli bir du-
rumda olduklarint anlar. Biraz corek, kurutulmus et, dolu bir
matara ve Winchester tiifegini kaparak atina atlar. Daha kon-
voy lideri onunla vedalasmaya firsat bile bulamadan —karan-
liga dalarak, uzaktaki dar dag gecidine dogru— gitmistir. Aysiz
gecede bir cakal ulur. “Uzun bir gece olacak” diye diisiiniir kon-
voy lideri kendi kendine. Bir demlik dolusu taze kahve hazirlar.

Yarim saat sonra, kamp atesinin 1s1§mnin hemen disinda bir
hareket dikkatini ceker. Dumanlar tiiten sicak fincanindan
bagint kaldirdiginda orada dikilmis ona bakan bas kesif erini
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gordiigiinde cok sasirir. Kétii bir sey olmug olmalidir. Céliin
sessizligini konvoy lideri bozarak, algak sesle telas icinde sorar:
“Niye bu kadar cabuk déndiin? Yarinki gecisin giivenligini sag-
lamak icin gecide gitmek gerekiyordu.”

Uzun, garip bir aradan sonra, bas kesif eri yanitlar: “Yolda
giderken bir sorun olabilecegini fark ettim.”

“Peki o sorun neydi?” diye sorar konvoy lideri.

Sesini kontrol altinda tutmaya galigarak, ancak patlama
noktasini astigini gosterecek kadar yiiksek sesle, kesif eri bir-
den soyleyiverir: “Ya gercekten orada Kizilderililer varsa!”

Bu kiiciik mizahi 6ykii énemli bir mesaj barindirmaktadir.
Mesajini ortaya koymak icin, bas kesif erinin konvoy liderine
gercekte ne dedigini bir de farkli ciimlelerle soyleyelim. Soyle
bir sey olabilir: “Dalga m1 gegiriyorsunuz? Bu ne bigim gorev-
lendirme? Orada birisinin cani1 yanabilir, belki de bu gidis okun
yanlis ucunda olmakla biter! Sanirim hemen su an kesif eri
olmaya ilgimi kaybettim. Kendinize bagka bir adam bulun!”

Bir fikir degisikligi bu sekilde de anlatilamaz m1? O gok ge-
rilerde kalmis giinlerde, coktan tarih olmug cesur kadinlar ve
erkekler yeni topraklara ulagmak ve yeni yagamlar kazanmak
icin savagirken, yol boyunca vaatten gok tehlike vardi. Tarih
bize, eski yagamlarindan ve yagam sekillerinden, umuttan yana
bu kadar zengin, bilinmeyen yeni diinyaya gegmeye galisan sa-
yisiz insanin baglarina gelen felaketleri anlatir.

Bu 6ykiiniin istinde duruyoruz, ¢iinkii daha yiksek bir
Ben'e olan yolculugumuz boyunca, karanlik, gii¢ ve bilinme-
ven ic alanlara girmeye cesaret etmemizi gerektirecek o anlar
olacaktir. Kisa ziyaretimizde karsilagtigimiz her bir konvoy ka-
rakterinin icimizde yeri var. Omegin konvoy lideri, devamli
ve giivenli ruhsal ilerlemeniz i¢in dosdogru devam etmeniz ve
daha evvel bunu yapmaktan kaginmis oldugunuz bazi direngle-
rin ve isteksizliklerin tistesinden gelmeniz gerektigini algilayan

-234-



Guy Finley /I Vazgecebilmek

yiiksek sezginizi temsil eder. Belki artik belli bir kisiden ya da
rahatsiz bir durumdan kagmayr birakmanin zamani gelmistir.
Ya da belki bir gérevi ya da sonlandirilmas: veya nihayetinde
goziilmesi gereken bir durumu ya da (...) erteliyorsunuzdur —
bogluklar: siz doldurun. Buradaki énemli nokta sudur: I¢ yol-
culuklarinizda, disar1 ¢ikis, her zaman icerden gecer, hichir
zaman istiinden ya da gevresinden dolanmaz. Bu derste ilerle-
dikge, bunun her zaman i¢in dogru oldugunu géreceksiniz. Ic-
sel konvoyun liderinden, yani yiiksek sezginizden gelen yiiksek
izlenimler iizerine harekete gegebilecek yaniniz bas kesif eriyle
temsil edilmektedir. Onun gérevi hem istekli yolculardan ve
inatg1 katirlardan olusan konvoyu, yani sizin kalaninizi bir ara-
da tutmaya calismak ve bir arada tutmak hem de konvoy lide-
rinin, yeni bir diinya oldugunu bildigi yere sizi gétiirmek iizere
rehberlik etmesine yardime1 olmaktir. Ancak éykiimiizde de
gordugiimiiz gibi, bir bag kesif erinin bile korkular: ve siipheleri
olabilir. Bunun dogru oldugunu hepimiz gayet iyi biliriz. Yine
i¢ yasamlarimiz, ne yapmamiz gerektigini bilmekle onu gercek-
ten yapmanin ¢ogunlukla tiimiyle farkl: iki sey oldugu —6zel-
likle s6z konusu olan, ¢ok kullanilan patikanin digina dogru bir
ya da iki adim atmaksa— gergeginin daimi sahitleridir.

I¢ konvoy liderinin “Atina atla ve git bak bakalim” dedigi
ve bizim yanitlarimizin da “Cok tehlikeli” ya da “Bunun icin
uygun biri oldugumu sanmiyorum” oldugu érneklere bir goz
atalim.

Sunu biliyorsunuz ya da en azindan siipheleniyorsunuz:

L. O sizi itekleyen kisi kargisinda yaltaklanmaktan vazgec-
melisiniz.

2. Kendinize acima durumuna diismeyi reddetmelisiniz.

3. Digerlerinin onaylari olmadan yasamaya cesaret etme-
lisiniz.
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4. Hosunuza giden kendini pohpohlamanin yerine acimasiz
olan kendine karg1 diiriistliigti koymak zorundasiniz.
5. Cesurca kendinizden uzaga bir adim daha atmalisiniz.

Simdi liitfen buna dikkat edin. Yalnizca devam edin ve o
adymi —her ne ise— atin. Sadece durmaym. Onun ne oldugunu
biliyorsunuz. Gergegin kendisi size baginiza kotii bir sey gel-
meyecegine séz veriyor. Icinden yiiriiyiip gidin. O giicliik, en-
gel ya da zalim iligki sizin diginizda gibi gériiniiyor yani eger
etkisinden kendinizi kurtarmayr denerseniz, bunun bir sekil-
de geri tepeceginden ya da bir sekilde cezalandirilacaginizdan
korkuyorsunuz. Gergek su ki, yasamin bilinmeyen diismanla-
riyla dolu korkutucu dag gegitlerinden her biri aslinda bir i¢
mesele; icinizde yaptiginiz yolculuk size zarar vermez. Dogrusu
bu. Disariya gikan yol giivenli. Akliniza hayalinize gelmeyen
bir yolla korunuyorsunuz. Aslinda kendinizden yiiriiyiip gitme-
nin “tehlikelerini” diisiinmeniz hi¢ gerekmiyor. Onun yerine
sizin diigiinme seklinizin yarattig risk altindaki “siz”i gérmeniz
gerekir! Bu yiiksek icgérii adimlarinizi bagka her seyden cok
hizlandirir iinkii gergek tehlikenin beklenmedik olanda degil
ama onun diginda, su anki yasam seviyenizde bulundugunuz
yerde oldugunu artik biliyorsunuz.
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Yollara Diismiis Yolcular I¢in Giivenceler

Kutsal Bhagavad-Gita metinlerini iceren Dogu'nun Veda
kutsal kitabi Tanr: Krisna ile Arjuna arasindaki bir diyalog-
dan bahseder. Arjuna daha yiiksek bir yasam arzulamaktadir ve
Gergek Ben’ine ulagmadan énce yiizlesmek zorunda oldugu bir-
cok gii¢ sinama yakindir. Diyaloglarin son derece dokunakl: bir
bsliimiinde, Arjuna’ya yardim etmek icin gecici olarak insan
sekli alan Krisna ona yakinda dayanmak zorunda kalacag: si-
kintilardan korkmamasini séyler. Ona yardimci olmak, gerekli
cesareti vermek icin ona “ne sapanlarin ne de oklarin” ne de
herhangi baska bir diinyevi silahin Arjuna’nin Gergek Ben’ine
zarar verebilecegini sdyler. Krisna “Dogru bir arzu tagiyan bir
yiiregin yiiridiigii yol, kaybetmeye gitmez” diye ekleyerek ona
daha da giivence verir. Sonunda Arjuna talimati dinler. Daya-
nir ve galip gelir. Biz de, bugiine kadar oldugumuz kisiden yii-
ritytip gitmekte kararli olmaliyiz. Icimizdeki Isik’m bize énderlik
etmesine goniillii oldugumuz siirece bizimle hayal ettigimiz yasam
arasinda gercek hicbir sey duramaz. Bundan sonraki sézciikleri
bunu aklinizda tutarak okuyun. Yagantimizin gergegiyle cesur-
ca yiizlestigimiz anda, manevi riizgirin da arkamizda olacagt
konusunda bize giivence verirler:

“Yiirek kaybettigi sey icin agladiginda,

ruh buldugu sey icin sevinir.”
— Anonim
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“Evet, dliimiin golgesinin vadisinde vyiiriimiis olsam da,
sen benimle oldugun icin kotiiliikten korkmadim.”
— Tevrat

“Daha yukanda, daha derinde ve en icte Baska Bir Yasam var.”
' — Bhagavad-Gita

“Gergek, tiim varliklarmn sonu ve amacidir ve diinyalar Gyle
yaratilmigtr ki gercek gelebilir ve orada yerlesebilir.
Gergefii arzulamayanlar yagamm amacma ulagmaz.
Kim gercefe dayanmssa kutsanmis odur.”

— Buda

“Tann bize korkunun ruhunu vermedi ama giiciin ve
askin ruhunu verdi ve saghkh bir akil verdi.”
‘ — Incil
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Gercek Manevi Savascimin 10 Ozelligi

Bir keresinde kiigiik bir égrenci topluluguna gergek giive-
nin gizli dogas: hakkinda konusuyordum, 6grencilerden biri su
soruyu sordu: “Yagamda gergekten basarili bir kisi olmanin size
gore tanimi nedir ve basariya nasil ulagilir?”’

Simdi okumak tizere oldugunuz gibi, benim yamitim tani-
nan, giiclii birisi olmaktan, pahali miilklere sahip olmaktan ya
da gevremizdeki insanlarin onaymni kazanmaktan hic bahset-
miyor. Onun yerine biitiiniiyle farkli bir olasiliktan, ne séyle-
sek degerini abartmis olmayacagimiz bir seyden bahsediyor.

“Gergek kendini tanima 8l¢ii olarak kullanildiginda, o an-
dan alabilecegimizden daha fazla emek isteyen herhangi bir
ana sirtimizi doniip gidebildigimiz zaman —bagkalarinin géziin-
de kaybetmis ya da kazanmis olmamizi umursamadan— yagam-
da bagarili olmusuzdur.”

Bu yanit, cogu Ben'in bu tist agamasina nasil ulagilabilece-
giyle ilgili olmak tizere, birgok soruna yol act1. Cogu, yasamin
bazen ne kadar zorlayici olabilecegi dikkate alindiginda, béyle
yiiksek bir amacin s6z konusu oldugundan bile siipheliydi. O
giin adim adim, eger gergek yagami kazanma umudunda isek,
hepimizin manevi savascilar olma zorunlulugunun nedenleri-
nin zerinden gectik. O giin iizerinde caligtigimiz gercekleri
ornekleyen agagidaki bir dizi dersi yakindan inceleyin. Gergek
Manevi Savasginin On Ozelligi baslikli bu ézel yonergelerde
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asla bozulmayan, ama anbean kendini yenileyen yeni bir tiir
bagari hakkinda bilmemiz gereken her sey var:

1. Gergek manevi savasc bilir ki, tek diigmani, kendi icin-
de hala 1sik tutmas: gerekendir; bu nedenle girilmesi gereken
bir muharebeyi asla ertelemez.

2. Gergek manevi savaggt bu temel gergegi unutmaktan
bagka diigmani olmadigini asla unutmaz.

3. Gergek manevi savascl yasama siirekli yeniden, yeniden
ve yeniden baglar.

4. Gergek manevi savaggl, savag becerilerini keskinlegtir-
mek icin her giin ve her an ¢aligir.

5. Gergek manevi savasciya yol gésteren bir 6rmek vardir ve
—bedeli ne olursa olsun— kendisi de bir rnek olmaktan korkmaz.

6. Gergek manevi savagc bagka bir insana kendi acisiyla
yiik olmamay1 amag¢ edinir.

7. Gergek manevi savasgt gormek istemedigine bakmaktan
asla korkmaz.

8. Gergek manevi savasc kendini yapabilecegi en iyi seci-
me adar ve neyin en iyi olup neyin olmadig: catigmasiyla yaga-
manin, sorumlulugu reddetmek oldugunun farkindadir.

9. Gergek manevi savasg asla kendini caresiz hissetmekten
korkmaz, ¢iinkii béyle durumlarin, ayni bahar ciceklerinden ¢n-
ceki firtina bulutlan gibi, yeni giiclerin miijdecisi oldugunu bilir.

10. Gergek manevi savasgt sectigi ruhsal kurtulusa giden
yolun, her zaman kendisi i¢in cok fazlaymis gibi gériinen kosul-
larla, birer birer yiizlesmeye gétiirmesi gerektigini bilir.
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8. Boliim

Geride Birakmaya Cesaret Edin ve
Nasil Istiyorsaniz Oyle Yasayin

Cok ozel rehberliginden yararlanmak icin, parlak bir bili-
madami ve mucit olan, basarili girket sahibi isadami Charles
Franklin Kettering ne diyor, bir bakalim. Ileri goriislii anlayigt
onu otomobil endiistrisinin ilk yillarinda bircok seckin paten-
tin ve bagarinin sahibi olmaya gétiirmiistii. Birazdan gérecegi-
niz gibi, Mr. Kettering'in sorunlari gézmenin sirrina olan ben-
zersiz bakigindan hepimiz yararlanabilitiz. Coziim arayan kisi
kimin patron —bununla Mr. Kettering sorunu kastediyor, géziim
arayani degil- oldugunu hatirladigt siirece, sorun goziilme egi-
limindedir. Calisma arkadaglarina bir sorunla géziimiin arasin-
daki tek farkin insanlarin ¢8ziimii anlamasi oldugunu séylerdi.
Céziimiin en basindan beri —tam orada, sorunun icinde— var ol-
mas1 gerektiginden, ¢dziim yalnizca bir algilama degisikligiyle
ilgilidir. “Gérevimiz, sorunun tstesinden gelmek degil, sorun-
dan gdziimiin dogumunu saglamaktir” derdi.

Bu yiiksek anlays, yiizlesmemiz istenen her giic duruma uy-
gulanabilir. Temelindeki giiclii diisiince, aydinlanmanm otorite-
den daha iistiin oldugudur. Bu 6nemli diisiinceyi netlestirmek
igin, acaba hangisini yapardim diye sorun: Aci veren kisisel
bir soruna gegici olarak boyun egmek ve onunla bir giin tek-
rar savagmaniz gerekecegini bilerek yagamak mi1 yoksa o mutsuz
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durumun gercek nedeninin kendi icinde oldugunu gorerek, tii-
miiyle geride birakmak m1? Segim yapmak o kadar da zor degil,
degil mi? Ve iste bu yiizden, kisisel bir sorunla her yiizlestigimiz-
de, her zamanki ¢oziim arama tepkimizi goniillii olarak askiya
alarak, secimimizi Gergek Ben’imiz lehine yapmak zorundayiz.
Ve yine anahtar, sorunun size gercek dogasini gostermesine
izin vermekte. Yalnizca gergek soruna bir bakis, gergek ¢tiziimii
ortaya gikartabilir. Bu dinamik ilkeyi biraz daha fazla anlagilir
kilmak igin su basit 6rnege bakalim:

Evindeyken kendini aniden rahatsizlik verecek derecede
tigtimiig hissetmeye baglayan bir adam diisiintin. Kalin bir palto
giyer, ama bu 1sinmasina yardimet olmaz. Ayaklari donmakta-
dir. Ardindan 1siticinin derecesini yiikseltir ama yine de siirek-
li titremekten kurtulamaz. Sagirip kalmigtir. Bu yiizden acaba
hastalaniyor muyum diye korkar ve birkac ilac alir, doktorumu
arasam mi diye diigliniir. Ve ardindan kazara, arka veranda ka-
pilari boyunca gekili perdelerden birinin hafif hafif dalgalandi-
gint fark eder. Hasta olmakla ilgili tiim korkular1 kaybolur gi-
der. Simdi, her sey ortaya ¢cikmustir. Biiyiik sofugun kaynagini
kesfetmistir: Esen riizgAr balkon kapilarini agmis ve soguk kis
havasi zemin boyunca yayilmistir. [sinmak ve 6yle kalmak icin
tek yapmasi gereken kapiyr kapatmaktir.

Kendimizi tanima ¢aligmamizda, bu basit éykiiden alinabi-
lecek temel derslerden biri, sorunlarimizin, baslangigta nasil
goriiniirse goriinsiinler, nadiren bizim diisiindiigiimiiz gibi ol-
duklaridir. Takip eden dért paragraf, kendimizden bagimsizli-
gimiz igin yeni ve gergek ¢dziimiin nasil olup da gergek i¢ so-
runun ortaya koyulmasindan dogdugunu anlamamiz igin, 6zel
olarak tasarlanmigtir.

Sorunun, kendimiz olmanin zor olmasindan ve bazi kisiler
ya da zorlu durumlar stirekli bizden &zveri istedigi siirece istedi-
gimiz gibi yasamanin zorlufundan kaynaklandigini diisiiniriiz.
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Her zamanki acil ¢éziimiimiiz, her bir durumu tarttiktan son-
ra, akilc1 oldugu siirece otoritemizi kabul ettirmeye caligmak,
ama zaten bizim diye adlandirdipimiz seyi koruma yetenegimi-
zin Stesine asla gegmemektir. Gerektiginde, degistirme umudu
olmayan herhangi durumu tiimden gérmezlikten gelir ya da
onunla yiiz yiize gelmekten kaciniriz.

Ne yazk ki sonug siirekli catigma i¢inde gecen bir yasam- -
dir glinkii zamanimizin gogu eger kendimiz i¢in direnirsek, ne
kazanacagimizt ne kaybedecegimizle kargilagtirmakla harcanir.

Bununla birlikte, gercek sorun, kendi ruhsal sistemimizde
bir seyin, dosdogru gidip iistiin giiclere teslim olmamiza dair
sozlii ve duygusal bir mesaji sessizce ama kesin olarak yayma-
sidir — bundan vazgecebiliriz de, ciinkii kendimize ait mutlu
bir yasam kazanamama riskimiz gercekten cok biiyiiktiir. Sim-
di bir an igin durun ve bu hiiziinli duyguyu iginizde ne kadar
sik ve inatla duydugunuzu ve hissettiginizi derinlemesine bir
diisiiniin. Kasvetin ve kaginilamaz yenilginin bu icseslerinin
amacini daha iyi anlamak icin Cengiz Han'in etkileyici savag
tekniklerini incelememiz gerekiyor.
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Kotiiciil Igseslere Kasi Nihai Zaferiniz

Cengiz Han'in birgok diismanini psikolojik savas yontem-
leri kullanarak, kendi halk: yoluyla yendigi az bilinen bir ger-
gektir. Hatta bazi zaferlerini savasmadan kazanmistir. Bunu su
sekilde yapardi: Han yaklasan ordusunun éniinden, 6zel olarak
egitilmis ajanlar génderirdi. Siradan koyliiler gibi giyinen ve
davranan bu casuslar, sessizce diismanin kamplarina sizar, o ka-
bile liderine bagliligini sunardi. Bir kez Han'in diigmanlar ta-
rafindan tiimiiyle kabul edildiler mi, Han’in ordusunun biyiik-
lugt, giicii ve yenilmezligi hakkinda iirkiitiicii ykiiler yaymaya
baglarlard:. Bu ykiiler kendi —yalan séylemek icin goriiniir bir
nedeni olmayan— ordularindan geliyor gibi gériindiigiinden,
dogruymus gibi kabul gériiyordu. Bu durumda, Han'in diigman-
larinin hig sanslan olmadigindan, teslim olmaktan bagka bir
secenek kalmryordu.

Bu tarihi bilgi sizin ve benim i¢imizde ne oldugunu tam
olarak 6rneklemektedir. Deneyin ve goriin: Biz de bilmeden
“istila”ya ugradik. Ve ayni Han'in hicbir seyden siiphelenme-
yen rakipleri gibi, diismanimizla yanlslikla sanki bizdenmis gibi
kucaklagtik. Bu durumda, bize her zaman riske girmememizi ve
psikolojik giivenligimizi saglama almak icin her ne ile uzlasma-
miz gerekiyorsa uzlasmamizi séyleyen kendi Sahte Ben'imiz ta-
rafindan kandiriliyoruz. Yanlig olarak, icimizden gelen bu uyari-
nin, duyarsiz bir diinyanin her giinkii saldinlarindan bizi koru-
mak igin orada olduguna inantyoruz. Gergek su ki, var olan tek
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saldir, bizi alarm haline geciren ve her zaman kétiiciil bilgiler
tasiyan bu i¢ uyarilarin kendileri. Bizim tek sorunumuz gimdi-
ye kadar resmin tamamini gérememis olmamiz. Ayn1 Han’in
diigmanlarinin zihinlerine kurnazca ekildigi gibi, bizim zihin-
lerimizde de, karst konulamaz gicliiklerle yiiz yiiz kalindiginda
yapilacak tek akiler seyin, kendimiz icin elde edebilecegimiz
en iyi kosullar igin pazarlik etmek ve kalantyla yasamak oldugu
var. Imkansiz giiclitkler birlikleriymis gibi goriinenlerin aslin-
da karanlik hayaller ordusundan bagka bir sey olmadigini ve
bizim bu bunalimli duygu ve diisiincelerimizin de, kosullarini
kendimizin belirledigi bir yasamimiz olmasim ve ondan keyif
almamuiz1 engelleyen tek gii¢ oldugunu égreniyoruz.

“Soylediginiz seyi anlayabiliyorum ve hatta saninm kendi
i¢ istilacilarimin birkagini tantyorum — yoluma devam eder ve
dogrusunu yaparsam bagkalarinin benim hakkimda ne diisii-
neceginden endige duymak ya da kendimi zora sokmak yerine
daha kolay bir yol izlersem daha iyi olacagini soyleyen cekin-
gen sesler gibi. Ama bir seyi atlamis olmaliyim. Nasil oluyor da
bu istenmeyen ig istilacilart sadece tanimakla, gercekten onlart
kendi aklinizdan ve yiireginizden atmaya gecebiliyorsunuz?”

“Sahte Ben'in yaptig i¢ miidahaleleri aragtirmakta ve orta-
ya gikarmakta olan istekliliginiz sizi hayret verici ve kaginilmaz
bir sonuca gétiirecektir: Sizin tek ve gercek sorununuzun ici-
nizdeki kotii konuk oldugunu ne kadar cabuk anlarsaniz, onu
o kadar gabuk terk edecek ve icinizde tek basiniza yagamaya
baslayacaksiniz.”

“Bu gergekten yapilabilir mi?”

“Evet. Insanlarin diinyasinda ve mahallelerinde, cesit ce-
sit iliskiyi 6grenmemiz ve icinde olmamiz gerekir. Dogru ve iyi
olan budur; dogal bir gerekliliktir ve dogal olarak birgok kolay-
lik saglar. Ancak, digerleriyle birlikte olmanin kaginilmaz ol-
dugu dis diinyada yagamanin aksine, igdiinyada tersi dogrudur.
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Icerde yalniz olmamuza hichir sey engel olamaz ve bu bizim k-
tiiciil seslere ve korkutucu duygulara karst nihai zaferimizdir: Ya
bizi dinlemek zorundadirlar ya da konugacak kimseleri olmaz.”

Bugiinden tezi yok —hemen simdi— kendi icinizde yalniz
yagamaya baglayin. Bu gesit bir tetikte olma durumunda 1srar
ederseniz, o zaman bir giin “yalniz” sézii artik sizi korkutmaz
ve bunun da nedeni sudur: Ruhsal sisteminizde size kendinizi
ne kadar yalniz hissettiginizi sdyleyecek karanlik diisiinceler
artik yoktur. O mutlu giinde, gercek &zgiirliigiin ne oldugunu
dgreneceksiniz; her giin nasil istiyorsaniz, 6yle yasayacaksiniz.
Ve yeni bagimsizlifinizin sinirsizlig size kalic1 giiven ve neseyi
getirecektir, ¢iinki bileceksiniz ki, artik sadece kendinize yanit
vermeniz gerekmekrtedir.
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Bu Engeli Ortadan Kaldirin ve
Gergek Bagimsizliga Yiikselin

Insanin kendine kargt bagimsizlig1 i¢sel yagamdaki uyanisin
meyvesidir. Ve ayni, agactaki bir meyvenin olgunluga erismek
igin belli bir siralamadaki dogal olaylar: takip etmesi gerektigi
gibi, sizi kendi yasaminizi kazanmaya ve istediginiz gibi yagama-
ya gotiirecek olan z-gergeklestirimin de dogal asamalart vardir.

Bu tist seviyede ve bagimsiz yagama giden yolda attiginiz
her adim, hem bir meydan okuma hem de bir 6diildiir. Mey-
dan okuma her zaman bir sonraki adimin ne kadar karanlik
ve belirsiz goriindiigiidiir ve 6dil, adimi attiktan sonra gercek-
te oldugunuz kisinin agag: diismesinin séz konusu olmadigini
kesfetmekten duyacaginiz tatli rahatlamadir. insan bu sekilde,
adim adim ilerleyerek kendi bagimsizligina ulagir, gergek doga-
st olgunlagir.

Ancak, tipki daha yitksekten manzaraya bakmak icin tir-
manirken oldugu gibi, agilmast digerlerine gére daha zor olan
o noktalar her zaman vardir. Gériigiimiizii karartan bu yiizeye
¢ikmig psikolojik kayalarin iizerine ne kadar cok 151k tutarsak,
yukart dogru yolculugumuz o kadar kolay olur. Unutmayin,
gergek asla sizi bir glkmaza gotiirmez. Eger oyle griinmiisse,
bunun nedeni, gerek olmadig: halde, tam &niiniizde sizi bek-
leyen tist seviyedeki yasamin bir parcast olamayacak bir seyi
yanniza almaya galismanizdir. Oyleyse geride birakin. Bir son-
raki basamap1 kolaylikla cikacaksiniz.
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Kendinden bagimsizliginizin agamalarinda yukan gikarken,
pek cok 6grencinin bocaladigi ve yukart dogru atilacak bir
sonraki ¢énemli adima gecmeyi basaramadigi, en énemli en-
gellerden biri, insanlarin gergek durumunun hayal ettiklerinin
cok otesinde kotii oldugunu gdérmekteki isteksizlikleridir. Siz
farkli olmak zorundasiniz. Birazdan géreceginiz gibi, yalnizca
toplumun diisiik yasam seviyesi ve ekonomik ve dini liderleri
konusundaki sarsilmaz sezginiz, kendinizi tiimiiyle bagimsiz bir
kisiye doniigtiirmenizde size gereken yeni enerjiyi tastyabilir.
Dolayistyla insanlarin igini gérmekte asla duraksamayin ve al-
gilarinizdaki uyanigin, onlarin gergek halini géziiniiziin niine
sermesi nedeniyle sucluluk duyun. Sanki digerlerinin kétiiliik-
lerini gérmekle kotii bir sey yapmugsiniz gibi duydugunuz bu
sucluluk duygusu, Sahte Ben'in bir numarasidir. Sahte Ben'’in
sizin bagkalarina inanmaya devam etmenize gereksinimi var-
dir, ¢iinkii béylelikle sonrasinda onlar sizin beklentilerinize
uymadiklarinda kendinizi stresli ve ihanete ugramig hissedebi-
lirsiniz. Insanlarm Igyiiziinii Gérmenin 50 Yolu (New Life, 1981)
adli sagirtict derecede etkili cep kitabinda Vernon Howard,
tam olarak niye, kotiiliigi gordigiimiiz igin asla kendimizi kot
hissetmemenmiz gerektigini agikliyor:

Insan dogasini inceleyen bazi grenciler bagkalarinin yan-
ligliklarini ve zayifliklarint ortaya koymakta gekimser davranir-
lar. Bu kadar cok kétiililk gormemeleri gerektigini diisiiniirler.
Dogru olan bunun tersidir. Insanlarin yaralayic1 davranslart
konusunda her seyi bilmelisiniz, bilmek zorundasiniz ve tek
nedeni yanhsi gérmenin dogruyu davet edebilmesidir. Gergek
tehlike baz seyleri gercekten olduklari gibi gérmemektir giin-
kii yanilgi, yanilan icin tehlikelidir. Bir képekbaliginin yunus
olduguna inanmak hem aptalcadir hem de gereksiz. Bilge bir
adam bir képekbalig goriirse bunun bir képekbalig: oldugunu
anlar. Ne zamandan beri dogruyu gérmek yanlig oluyor?
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Dolayisiyla, insan dogasinin zayifliklari hakkinda gercekle-
ri bilmek hem akillica hem de yararlidir. Aslinda eger gercek
bagimsizlik icin arayigimizin mutlu bir sonu olacaksa, yalnizca
bu gecici olarak sok yaratan kavrayiglar iceri kabul etmekle
kalmamali, ayn1 zamanda kendimizi toparlayip daha fazlasini
gbrmeyi istemeliyiz. Gergek bizi hognut birakacaktir. Iste bize
geride birakmamizda ve ruhsal agidan daha bagimsiz bir gelis-
me gostermemizde yardime: olacak ii¢ dost olgu...

I. Olgu: Bagkalarina yalnizca onlara bagimliliginiza ta-
hammiil etmeleri igin bir bedel 6dediginiz siirece bagimli ola-
bilirsiniz.

I1. Olgu: Insanlarla ilgili olaylarda, yiizeysel olarak nasil
gortiniirse goriinsiin, bireyleri yénlendiren kendi ¢ikarlaridir.

111 Olgu: Insan iyilik ve comertliginin tipik gésterimi bile
o kisinin gefkatli dogasindan degil bilingdis: olarak iyi bir insan
olma duygulariyla kendini zenginlestirmek gibi zehirleyici bir
istekten kaynaklanir. Ona tesekkiir etmeyi ya da comertligini
teslim etmeyi unutun ve seyredin bakalim iyiligi ne kadar hizli
bir sekilde bastirilmus kin ya da digadéniik kizginliga déniisiiyor.

Bu gercekler kendi iglerinde olumsuz degillerdir. Olumsuz
olan yalnizca bagkalar: tarafindan ihanete ugramakla kalmayip,
yasantimizin bir noktasinda kendimizin de aynu tiziicii rolii oy-
nadigimiz1 kendimizden saklamamizdir. Kanutlar ezici giictedir.

Bagimsiz olmast gereken psikolojik esenlik duygusu icin
bagkalarina bagimli olmak, her an olabilecek bir kaza gibidir.
Eslerden birinin digerine paragiitii olsun diye bagimli oldugu
ve digerinin de bunu kabul ettigi herhangi bir iliskide, her iki
taraf da yere cakilacaktir. Bir an igin bile, bu tiir bir korku ya-
samaya devam etmek zorunda degilsiniz. Kendinize insan do-
gas1 ve iligkileri hakkinda tiim gercegi gérme izni verin; bunun
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kargiliginda gercek sizi tiim su anki aci veren kaygilarinizin
iistiine tagiyacak bir sey gosterecektir. Yani sizin icin giivene-
bileceginiz kimse olmadigini, ¢iinkii —en azindan sizin baktigi-
niz yerde— 6yle biri olmadigini kavrama noktasina gelmekten
korkmayin, gegici olarak rahatsiz etse de bu noktaya gelmek
harikadir. Yasamdaki gercek ve su anki konumunuzun kademe-
li olarak gergeklestirilmesi aslinda yukari dogru bir stirectir; sa-
dece asag1 dogruymus gibi hissedilir. Ve boyle hissedilmesinin
tek nedeni, kendiniz bilmeseniz de, bir giin birisinin size kendi-
nizin veremediginiz bir seyi —gercek bagimsizligi— verecegi gibi
kendini kisitlayici bir diisiinceyle yagamanizdir. Simdi bekleyis
de bitti, korku da.

Yalnizca kendiniz ve digerleri hakkindaki gergegin 1s181nda
durmaya istekli iseniz ortaya ¢ikan gizli ve mucizevi bir par-
canizi size gdstermeme izin verin. Simdiye kadar yalnizca az
sayida kadin ve erkegin farkina vardigi yepyeni, sarsilmaz bir
bagimsizlik seviyesini kesfetmenin egigindesiniz. Bu yenilmez
ic giig, yasaminiza girmesinde gegerli yasalarin gerekliliklerini
yerine getirmenizi sabirla bekliyor.

Bir kartal yavrusu hakkindaki asagidaki kisa éykii, bu giizel
yasalarin dogada nasil isledigini agcikliyor. Siirpriz sonu biiyiik
bir sir iceriyor. Izin verirseniz, kendi hakkinizda harika ve akla
gelmesi olanaksiz bir sey gosterecek. Ardindan bu béliimdeki
tiim olgulari bir araya getirin ve kendi stirpriz mutlu sonunuz-
dan agagisina razi olmamay1 amaciniz yapin.
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Kendi I"Jstiiniizder Siiziilmeye Baslayin

Kiigitk yavru kartal énce cali ¢irpidan yapilmis yuvasimin
kenarinda durdu. Niye yiiziinii riizgira vermekten hoslandigin:
bilmiyordu ama ne zaman orada durup agagidaki kayalik ucu-
rumlara, ormanlara ve akarsulara baksa, tanimlanamaz bir duy-
gu tiim viicudunu dolagtyordu. Orada altindaki diinyanin krali
gibi durmaktan hoglaniyordu. Ve yasam giizeldi. Anne babasi
ona her giin yiyecek tasiyorlardi ve ev temizligini yagmur yapi-
yordu. Boylesine yiiksekte yagayabildigi icin, kendini digerleri-
nin gok 6tesinde sansli hissediyordu.

Ama bugiin farkliydi. Bir seyler kesinlikle yanlisti. Bunu
hissedebiliyordu ve korkuyordu. Sadece tiimiiyle yalniz olma-
st da degildi. Aslinda birkag giindiir yapayalnizdi. Siiphesiz ki
karni act1 ve hatta biraz da yalniz hissediyordu ama o anda
kafasindaki asil konu, daha énce gérmedigi bir seyin uzaktaki,
dik, engebeli kayaliktan yavas yavas ilerledigi ve dosdogru yu-
vasina yénelmis oldugu gercegiydi. Iggiidiisel olarak biliyordu
ki, bu dort bacakli yaratik her ne ise, kocaman dislerini onu
selamlamak igin gstermiyordu. Bu istilactyr durdurmaya ka-
rar verdi ve tiim giiciinii toplayarak bir uyar1 ¢iglig1 atti. Bir
yarari olmadi. Uyarist hicbir seye yaramadiysa da izini siiren
avciyl azdirmaya yaradi. Artik aralarindaki mesafe ancak bir
iki metreydi.
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Kiiciik kartal yavrusu kendisi ile takipcisi arasina bir em-
niyet mesafesi koyma diisiincesiyle yuvasinin diger boliimiine
sicradi. Bu bityiik olasilikla ige yarayabilirdi, eger kaya katma-
ninimn karg1 tarafinda, yeni konumundan en fazla bir metre me-
safede ayni birkag saniye evvel kactig gibi sivri disli bir yaratik
olmasayd:. Ve bu da onun pegindeydi! Artik cok fazla secenek
kalmamisti. Kiigiik kartal yavrusu yuvanin tam kenarmna gel-
di. Aklinda pek ¢ok soru vardi. Annesi ve babasi neredeydi?
Boyle mi olmasi gerekiyordu? Ona simdi kim ya da ne yardimec1
olabilirdi? Her gey ¢ok timitsiz goriiniiyordu. Déndii ve altinda
uzanan genis agiklia bakti. Bagka secenek kalmamusti. Artik
yalnizca santimlerle 6lciilen bir mesafede olan yaratiklarla yiiz-
lesmektense atlamak ve diisme riskini géze almak daha iyiydi.
Ne tarafa gitmek lazim diye diigiindii kendi kendine ve o anda,
kiigiik kalbi heyecanla garparken, gézlerini kapad: ve biiyiik
bogluga atladi. Bagka yolu yoktu.

Sonrasinda olan seyi hayal bile edemezdi. Altindaki kaya-
lik zemin hizla yaklagirken, iginin derinliklerinden bir yerden
gelen bir emirle kiiciik kartal tutunmak icin kollarini iki yana
acti. Ancak bagiglamasi olmayan kayalara tutunmak yerine
kollar riizgan: yakaladi. Mutlak kaderi olarak diisiindiigii sey-
den uzaga ve yukari dogru siiziildii. O anda kanatlarini kegfetti.
Bir daha asla yalniz kalmayacak ve korkmayacakti. Artik ger-
cek evi goklerdi.

Bu gerceklik masalinda iizerinde diisiiniilmesi gereken en
dnemli nokta su: Sizin de kanatlariniz var — size ait olduklarmi
heniiz bilmediginiz cok 6zel ve gizli bir parcaniz. Sahte Ben’in
bozguncu emirleri altinda yasarken, yanlis olarak gercek ba-
gimsizliga ve gercek giivenlilige ulasmanin tek yolunun, bizi
oraya gotiirecek birine bel baglamak oldugunu varsayiyoruz.
Sizin kendiniz igin yapmaniz gerekeni yapmaya bagkasinin
giicii yetmez. Asla yetmemistir. Ne zaman biri, iki kisi adina
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ucmaya kalksa, sonu hep yere cakilmakla biter. Bagkalarinda
gérmeyi umdugunuz seyi aramaktan vazgecin ve Ozgiirlesme-
niz i¢in gérmeniz gerekeni gérmeye baslayin. Ne kadar net bir
sekilde goriirseniz, o kadar hizlt bir sekilde yuvadan ayrilmaya
ve ait oldugunuz gokyiiziine cikmaya zorlanirsimniz. Gergek do-
ganuz zaten tiimiiyle bagimsizdir ve dzgiirce ugmaktadir. Haydi!
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Kendi Sorumlulugunuzu Ustlenmeniz I¢in Onemli Ipuglart

1. Yardim icin bagka bir kisiye gitmeden &nce, diiriistge ba-
kin bakalim, o kisi daha énce hic kendisine yardimci olmus
mu? Sozlerine degil kanatlarina bakin.

2. Hic kimsenin kim oldugunu bilmedigini fark ettiginiz-
de, onlara kim oldugunuzu séylemek sizin i¢in artik dnemli
olmayacaktir.

3. Herhangi bir kisinin ya da grubun ne kinamast ne de
onaylamast, yasam kalitenizde gergek bir fark yaratir.

4, Insanlar kendilerini hosnut etmeniz igin, hep onlarin
istedikleri kisi olmanizi beklerler. Kendiniz olun ve kendinizi
hognut edin.

5. Niye kendilerini bile onaylamayan insanlarin onayini
istiyorsunuz ki? ‘

6. En azindan birkac tatsiz konusmadan kaginmanm bir
yolu da kendi kendinize konugmay1 birakmanizdir!

7. Eger atlamazsaniz, ugmanin nasil bir gey oldugunu asla
bilemezsiniz.

8. Digerleriyle ginliik iletisiminizde, eger karginizdaki ki-
sinin zayfliginin farkina varmazsaniz, biyiik olasilikla o sizin
zayifliginizin farkina varacakuir.

9. Sizi doksan dokuz kisi takdir edebilir, ancak yiiziinci kisi
size kag catarsa, giiniiniiz mahvolur.

10. Eger dagin zirvesini hedeflemigseniz, vadideki insanla-

rin yaptiklari niye umurunuzda olsun?
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Gizlice Yagam Enerjinizi
Tiiketen Bu Istekleri Geride Birakin

Eger silahli bir adam iizerinize gelip silahin1 kafaniza dayar-
sa ve paranizi isterse, ona ciizdaninizt verirsiniz. Ona niye diye
sormazsiniz ya da tartigmazsiniz. Direnmez ve acimasiz silahli
soyguncunun istegini yerine getirirsiniz glinkii bagka mantikli
bir secenek yoktur. Basitge belirtmek gerekirse, fiziksel olarak
gorebileceginiz biiyiik zarardan korkunuz, para agkiniza agir
basar ve dolayisiyla soyguncunun istegine boyun egmeye mec-
bur kalirsiniz. Istekler konusunda bu noktaya dikkat cekmek
istiyorum ¢iinkii her nerede bir talebi olan birisi varsa, orada
mutlaka igbirligi yapmaya zorlanan ya da mecbur birakilan bi-
rini de bulursunuz. Bu diinyanin taleplerini nasil yanitlamamiz
gerektigini 6grenmek istiyorsak, bunu bilmemiz énemli. Eger
ozglirce veriliyor olsaydi, kimsenin bir ey talep etmesine gerek
kalmazdi. Bunu agik¢a gormemiz lazim. Ornegin, kimseden sizi
sevmesini istemezsiniz. Agk ya tzgiirce verilir ya da agk degil-
dir. Burada vurgulanan nokta, her ne zaman ve her nerede siz-
den istekleri —herhangi bir tiir— olan iliskiler icine girseniz, bir
“oyna ya da sonuclarina katlan” durumunun ortasinda kalirsi-
niz. Silahli soyguncuyla ilgili hayali senaryomuzda, soyguncu-
nun isteklerine boyun egmememizin sonuglart aciktir. Ancak,
simdi bir de her giin kargt kargtya kaldigimiz diger sayisiz istegi,
i¢ huzurumuzu galan sinsi istekleri bir diisiinelim — bizden yal-
nizca paramizi degil, giilme ve mutlu olma becerimizi de calan

-255-




Guy Finley [/ Vazgegebilmek

istekler. Haydi bu yasam enerjimizi emen isteklerin bazilarint
ortaya koyalim.

Diinyanin bizden istekleri:

1. Politik bask: gruplarina tam destegimizi vermek.

2. Sosyal zorunluluklara uyum saglamak.

3. Kaba davraniglan affetmek.

4. Bir gdziimiiziin diinya olaylarinda olmast.

5. Herkese giiliimseyerek begenimizi sunmak.

6. Aile iiyelerine sorgusuz sualsiz sadakat.

7. Yasama kazanilmasi gereken bir yarig olarak bakmak.

8. Bagsarmak icin ne 6diin vermek gerekiyorsa vermek.

9. Bagkalarinin yagamlarina karismak.

10. Aylaklara —yagamda kendileri dahil hicbir seye sayg
gostermeyen insanlara— sayg1 géstermek.

Inanilmaz bir sekilde, bu kisa diinyevi istekler listesi, her
bir giin yiiz yiize kalmaya zorlandigimiz, kétii niyetle yapilmis
saldirilarin yalnizea kiigiiciik bir bélimiinii ortaya koyuyor.
Ancak gergek su ki, bu yaygin diinyevi saldirilar, her giin kendi
kendimize yonelttigimiz yildirict taleplerle kargilagtirildikla-
rinda higbir sey! Yalnizca bir sonraki listeye bakin.

Kendimize yonelttigimiz istekler:
1. Cevremizdeki her seyi tam bir kontrol altinda tutmak.
2. Kargilagtipimiz herkes icin bir ilham kaynag: olmak.

3. Bagkalarina kargi acimasiz derecede diiriist olmak.
4. Bagar1 igin caba géstermekten asla yorulmamak.
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5. Baskalarinin géziinde asla hata yapmayan biri olmak.

6. Talihi bizimki kadar yaver gitmemis kisiler icin bir giig
kaynagi olmak.

7. Zengin olmak, iinli olmak ve sonsuza kadar incecik
kalmak.

8. Su gotiirmez bir sekilde her konudan haberi olmak.

9. Onemli birisi olmak.

10. Herkes icin, her sey olmak!

Oldukga ilging bir sekilde, diinyanin bizden olan tiiketici
talep listesinin ortaya ¢ikmasinin nedeni, tam olarak bu kendi
tirettigimiz isteklerdir. Bu ayni zamanda i¢sel olanin, digsal ola-
n1 nasil belirlediginin de bir 6megidir. [lging bir ruhsal calisma
olarak, birinci listedeki 9 numaraya bakin ve takip edildiginde
nasil ikinci listedeki 10 numaraya ulagildigini ve birinci liste-
deki 2 numaranin ikinci listedeki 7 numaradan dogdugunu go-
riin. Bu baglantilar agiktir ancak bagka bazi baglantilar hemen
géze carpmazlar. ki liste arasinda kendiniz de bazi paralellikler
bulmak isteyebilirsiniz ve hatta kendi listelerinizi olugturarak,
kendini tanima galigmalariniz agisindan daha iyi bir egzersiz
de yapabilirsiniz. Farkliymig gibi gériinen bu iki diinya arasin-
daki gizli baglant1 kafanizda giderek daha da netlestikce, bu
diinyalarin biitiin isteklerine yanit vermenin tek yolunu da
anlayacaksiniz.
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“Eger sizi su ana kadar dogru anladiysam, elimde kendime
dogrultmus oldugum bir silah tuttugumu séyliyorsunuz. Ama in-
san kendine bunu niye yapar ki?”

“Kimse bir silahli soygun kurbani olmak istemez. Tiim ic
ve dig suclar giin 151¢inda agiga ¢ikmalarindan gok daha énce,
cehaletin karanlifinda islenirler. Bu tiiketici istekleri bilingdist
olarak kendimize yoneltiyoruz giinkii her birimiz kendi oldugu-
muzdan daha iyi olmak istiyoruz.” '

“Peki daha iyi biri olmak istemenin nesi yanlig?”

“Yanlis bir tarafi yok. Ancak elimizde tuttugumuz, kendimi-
zi daha iyi bir insan olarak gésteren resmimize gére yasamak,
bizi daha iyi bir insan yapmaz — bu yalnizca sizi, bu resmi tehdit
eden her kisiye ve her olaya kargt daha sert bir insan yapar.”

“Ne demek istiyorsunuz?”

“Her ne zaman sevecenlikle yardime1 olmanizin dogru dii-
riist kadrini bilmedigi icin birisine kars1 kizginlik duydugunuz-
da, kendimize edindigimiz bu sertligin bir ¢rnegi yasanir. Bu
kizginliin gésterdigi sey, gergekte, en bagindan yardimer olma
derdinde olmadigimizdir. Elinizde tuttugunuz resimde sevecen
ya da yardimsever goriindiigiiniizden, kendinizi boyle davran-
maya zorunlu hissettiniz.”

“Hakli olabileceginizi disiintiyorum. Ama kendimizi ciz-
digimiz bu acikli resimler nereden kaynaklaniyor? Tuvali bu
resimlerden nasil temizleyelim ki, bundan sonra bu kendi
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kendimize késtek olmamiza neden olan kendi resimlerimizin
elinde daha fazla ac1 gekmeyelim?”

“Bu yikici ve talepkér oto-portrelerin gliciini, onlarin ar-
kasinda ne oldugunu gérmeyi ogrenerek —bu da, bu oto-port-
relerin aklinizda nasil olustugunu tam olarak anlamay: icerir—
azaltabilirsiniz.”

“Tum bunlart gercekten kendimizde gorebilir miyiz?”

“Kesinlikle. Giizel resimlerimizi cizmemizin nedenlerinden
biri, icimizde bir yerde bir cesit karanhigin yerlesmis oldugun-
dan bilingalt: olarak korkuyor olmamuz. Hepimiz bu tirkiitiicii
duyguyu biliriz; kaynag, birisine karg1 olan uzun siireli nefreti-
mizden ya da bencilligimizden veya kizginligimizdan vazgece-
cek gibi gériinmedigimizi bilmemizdir. Iimizdeki karanliktan
korkarak tam tersini hayal etmeye baslariz — her seyin iiste-
sinden gelmek icin yaratilmis, mucizevi bir sekilde, basarisiz-
liga yasaminda yer olmayan, bir cesit kendi tasarladigimiz bir
sampiyon ya da kahraman. Bu kendi yarattigimiz stiper-ben ile
ilgili tek sorun, sahip oldugu tek giiciin, bu kadar zayif oldugu-
muz igin kendimizi kotii hissettirmekteki ézel becerisiymis gibi
goriinmesi!”

“Ne demek istediginizi tam olarak biliyorum. Ama ne ya-
pabiliriz? Bu i¢ karanliga sadece g6z yummak dogru bir sey
olmamali.”

“lzin verin Isik sizin igin savagsin. Bu muharebeyi yalnizea o
kazanabilir. [zin verin —ne kadar aksi dogruymus gibi goriiniirse
goriinstin fark etmez— bu gériinmeyen ancak duygusal olarak
algiladigimuz i¢ karanligin, en az kendi kendini pohpohlayan
oto-portre kadar aptal bir negatif siiper-ben oldugunu size
gostersin. Aslinda bu oto-portreler siirekli birbirinden dogar-
lar, onlarm ve isteklerinin sonu gelmezmis gibi goriinmesinin
nedeni de budur. Ama bir sonu var. Bir kez gergekte elinizde
bulunan oto-portrelerden —iyi va da kotii— hicbiri olmadiginizt
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gordiigiiniizde, o resmin isteklerine gore yagamanin bilingsiz ve
zorlayici gereksiniminden de kurtulursunuz. Artik bu diinyaya
—ve bu diinyadaki herkese— istediginiz sekilde yanit vermekte
dzgtirsiiniiz.”

“Inanin bana o kadar giiclii olmak isterdim, ama baz istek-
lere de boyun egmemiz gerekmiyor mu? Gereginden fazla kati
olarak bir sey kaybetmek istemem.”

“Eger kendinize karst bu yeni anlayis kucaklarsaniz, kaybet-
me riskinde oldugunuz tek sey, birisinin size bir silah dogrulttu-
gu duygusudur. Dersi hatirlayn. Hep bilingsiz olarak yapmaya
zorlandiginiz ey giiciiniize gidiyor. Buna, sizi umursamak igin
tek diisiinceleri umursayacaklar: tiirde birisi olmanizi istemek
olan insanlari umursuyormus numarasi yapmak gibi ac1 veren
davranislar da dahildir.”

“Kendimi hemen simdi 6zgiirlestirmeye baglamak isterdim.
Nereden baglayabilirim?”

“Asil gercegin bu diinyada bagka birinin —kendiniz dahil-
beklentilerine gore yasamak icin bulunmadiginiz olduguyla
baglayin. Bu diinyada sizin igin, sizi sadece geren ve yasam
enerjinizi emen seyler yaparak giinlerinizi harcamaktan gok
daha istiin bir sey var. Sizin Gergek Ben’iniz her geyin tizerin-
de yalnizca bir tek kural oldugunu biliyor: Asla size act veren ya
da sizden biitiinliigiiniizii kurban etmenizi isteyen bir seye yanit
vermek zorunda defilsiniz.”
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Ne zaman bir iyilesme diigiincesi ya da kurtaric1 bir gercek
kesfetsek, bu kadar acik bir gercegi, bu kadar uzun siiredir
atlamis olabilmek her zaman sagirtict olur. Bu duyguyu bir
yerden taniyor musunuz? Her seyden cok, hep var olan gerge-
gin bir anda belirivermesi, dénemeci désnmek ve aniden uzun
siiredir bildiginizi anladiginiz bir seyi gérmeye —bir zamanlar
sevdiginiz dzel bir yeri yeni bagtan kesfetmek gibi- fazlastyla
benzer.

Bunu agiklayamazsiniz, ancak ansizin yaganan bu énemli
anlar, giivenilir bir aniya benzedikleri élciide, yeni ve heye-
canlt bir anlayisa da gegit olugtururlar. Yasamimizin béyle bii-
yiilii anlarla dolmas: gerekir. Daha azina razi olmak, ruha eziyet
eden goriilmemis bir ddiindiir. Iste bu yiizden yasamdaki gercek
bagarilar, heyecan verici ama gecici hedeflere varmaktan cok,
bir uyanis gibidirler. Izin verin su kisa 6ykii, gercek doganizin
asla unutmadig bir seyi hatirlamantz icin sizi uyandirsin.

Oyle goriiniiyordu ki gok uzun stiredir yiiriiyordu. Ama yor-
gun bacaklarindan gok ellerini hissediyordu. Tasidig: cantala-
rin bir parcast olmaya baglamislar gibi geliyordu.

“Bunun bir yarar1 yok” diye diistindi, yikiintin agirhigin
agriyan bir elinden digerine kaydirirken. Hepsini yere koymak
isterdi ancak acelesi vardi.
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Inanmast giictii ama yol kenarinda canta satan bir adamla
kargilagmasinin iizerinden yalnizca birkag saat gecmisti. Canta
saticisi, gantalarindan birini satin almasinin tiim diger canta-
lar1 tagimasini kolaylagtiracagini vaat etmisti. Ama yiiriiditke,
bu yeni gantanin eklenmesinin ona ne yaptigimi tanimlayan
pek cok baska kelime aklina gelmisti ve “kolaylastirma” ke-
sinlikle o kelimelerden biri degildi. Ve bu yol kenarinda ona
satilan ilk canta da degildi. Hicbir anlamda.

Asag1 dogru gerilmis kollarina ve ellerine baktiginda, ona
oyle goriiniiyordu ki, sdzde tagidig1 her ¢anta icin bir seyin ga-
rantisi verilmigti. Gelecek planlar igin bir cantasi, icinde ba-
sart anahtarn bulunan bir cantasi ve gecmisi tamir etmek icin
cesitli takimlarin bulundugu bir cantast vardi. Ve sonra tiim
cantalarin en agiri olan ¢anta vardi: Giiya tiim diger cantalar
giivende tutacak olan canta. Gergek suydu ki akla gelebilecek
her sey igin bir cantasi vardi.

Tiim cantalarinin degerini tekrar tekrar 6lciip bigmekle o
kadar mesguldii ki, yol kenarinda gélgede oturan yabanciyt
fark etmedi bile. Aslinda, gézlerini torbalarindan ayirip yukari
bakmasina neden olan yabancinin sesiydi. Yabanci giiliimsedi.

“Orada bayag1 bir yiikiiniiz var. Biraz oturup bir mola ver-
meyi diiglinmez misiniz?”

Bu teklif bir nedenle onu sagirttt ama iyi bir fikir gibi gorii-
niiyordu. “Tesekkiirler...” dedi. “Sanirim 6yle yapacagim.” Ve
ardindan gantalarini birer birer, boyutlarina gére siralayarak
yere koydu. Birkag saniye boyunca ikisi de konusmadi, ama bu
rahatsiz edici degildi. Cimenler yumusak ve tam hosa gidecek
kadar nemliydi. Fark ettigi garip tek sey yabancinin yaninda
hi¢ ganta olmamastyd: — bir tane bile. Hatirlayabildigi kadariy-
la bu bir ilkti. Yolda karsilagtig: insanlarin hepsi herhangi bir
tiir canta tagtyorlardi. Nasil sag kalabilmisti? Bu nasil biriydi?
Yolun giicliikleriyle nasil basa cikmisti? Sessiz sorular birbiri
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ardindan zihnine lgiigiiyordu, ama bir sey séylemenin cok kaba
olacagini biliyordu. Sézciikler dudaklarindan dokiildiginde
kendi kulaklarina inanamadh.

“Gérityorum ki sizin hi¢ cantaniz yok.”

Yabanc: giiliimsemesine giiliimsemeyle karsilik verdi.
“Oyle.”

Adam daha ayrintili bir agiklama bekledi ama &yle bir sey
olmadi. Sonunda sessizlik cok agir gelmeye bagladi. “Niye
yok?” diye sordu.

Yabanci bu soruyu yol boyunca karsilastig1 diger yolcular-
dan daha énce de duymustu. Deneyimleri uzun siire 6nce ona
yoneltilen niye bu kadar kaygisizca dolastigina dair sorularin
cogunun aslinda sorunun yanitini duymak icin sorulmadik-
larini 8gretmisti. Hayir. Cogunun ilgisi yalandi. Gercekte
peginde olduklari, bu konu hakkinda kendi goriislerini soyle-
menin bir yoluydu. Ama kargisinda duran bu yorgun adamin
digerlerinden farkli oldugunu hissediyordu. Ve o yiizden ger-
gegi soyledi.

“Yillar 6nce bir giin golgelik bir noktada mola verdigim si-
rada tanidik bir ses benimle konugmaya basladi. O sesi daha
once belki bin kez duydugumu biliyordum ve yine de o ana
kadar gergekten duymamistim.”

Yabanc: gecmise dalip gitmis gibiydi ama konusmaya de-
vam etti. “Garipti ¢iinki ses siirekli ‘Cok yoruldum, daha ne
kadar gitmemiz gerekiyor? deyip duruyordu. Hepsi bu — sadece
cok yorgunum ve daha ne kadar.”

“Yaninuizda kim vardi?” diye sordu adam. “Hig kimse” diye
yanutlad: yabanct ve ona igten, utangac bir giiliimsemeyle bak-
t1. “Tumiiyle yalnizdim. Ve o anda niye bunu ciddiye almam
gerektigini bilmiyordum ama iste o zaman oldu. Fark ettim ki
bildim bileli ne kadar yorgun olduguma dair kendi kendime
konusuyordum.”
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Adama yabancinin yanit1 beklenmedik bir sok gibi gelmis-
ti. Eli bog adama acimak istedi ama onun yerine adama ya-
kinlik hissediyordu ve soylediklerine de. Sessizligi, yabanciy:
konugmaya devam etmeye bir davetti.

“Baslangigta, hep istedigim bir baska cantay: diisiinerek
farkina vardifim ac1 gergegi kafamdan atmaya calistim. Ama
o zamana kadar bu duygulardan zaten bikmistim. Baska ne ya-
pacagimi bilemedim ve orada dylece oturdum. Ne kadar siire
oturdugumu gergekten bilmiyorum. Ve o zaman kafama dank
etti.”

Yabanci yine giiliimsedi ve adam belki de kacirdig1 bir sey
oldugunu diistindii. Ama &yle olsa bile, yabanc1 konusmasina,
sormasina yetecek kadar ara vermemisti. “Orada oturup kal-
mam, pek de bir yere gitmek istemedigimden degildi, oturur-
ken yollarda gegirdigim onca yildan sonra, gercekten nereye
gittigimi hicbir zaman bilmedigimi fark etmis olmamdand.
Yalniz o giine kadar bunu hig bilmedigimi bilmiyordum — ¢iin-
kii yollarda gegen ayni o yillar boyunca, rahatlama arayisimla,
yasamda gidecek bir yéniim olmasinin ayni sey olduguna ina-
nur olmustum.”

“Ama niye rahatlama arayigindaydiniz ki? Yani sizi rahatsiz
eden neydi?”

“Bu ¢ilginca bir sey” dedi yabanc, iyi bir espri duymus gibi
kendi kendine sessizce giilmeye baglamist1. “Tagidigzm tiim o ba-
gajlarimin rahatsizhigmdan kurtulmaya calisryordum — yasam yiirii-
yistimii giiya keyifli bir hale getirmesi gereken cantalardan!”

Bunun tizerine ikisi de sik1 birer kahkaha atuilar, kendileri-
ne ozel bir sakay: paylagan iki eski dost gibi. Adam soze basla-
diginda, paylastiklari duygunun sicakligt hala oradaydi. “Peki,
simdi cantalariniz nerede?”

“Tiim mesele de bu zaten” diye yamitlad:i yabanci, hala
giiliimsiiyordu. “Anlamiyor musunuz? Eger nereye gittigimi
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bilmiyorsam, o zaman oraya varmam igin bana neyin gerekli
oldugunu nasil bilebilirdim ki?” Sorusuna bir yant istedigi goz-
lerinden okunuyordu.

“Dogru” dedi adam, farkina varmadan.

“Yani, o zaman, ne halt etmeye tiim o gantalar: tagiyordum
ki? Gergek su ki buna iyi bir yanut bulamadim, dolayisiyla, on-
lar: hemen orada, oturdugum yerde biraktim.”

“Peki, sonra ne oldu? Nereye gittiniz? Yagaminiz degisti mi?”

Yabancinin bakisi art arda yagan sorularini kesmesine ne-
den oldu. “Biraz zaman alsa da, yasama bakigim degistikce yasa-
mimin da degistigini gérmeye baslamam ok siirmedi. Tagimig
oldugum biitin o ¢antalarin yitkii olmayinca, yasamin gorev
olarak gecilmesi gereken bir yer degil, olmak igin harika bir yer
oldupunu gérmeye bagladim.”

Adam yabancinin sézlerindeki gergegi hissediyordu ve daha
fazla aciklama istiyordu. “Olmak igin harika bir yer mi?”

“Evet.” Yabanci ayaga kalkti ve yapraklar1 pantolonun-
dan silkeledi. “Bir nedenle, olmam gerektigini diistindtigiim
yerde olmamaktan dolay: kendimi perisan etmeyi bir kez bi-
raktigimda, anladim ki her zaman tam olarak olmak istedigim
yerdeydim.” Dosdogru adama bakt1. “Gergek su ki, olmaniz ge-
rektigini diigiindiigiiniiz kisi olmamiz gerekmiyor. Bu yiizden de,
sizi 0 kisi yapmak icin size gerekli oldufunu diigiindiigiiniiz tim o
seyleri yasam boyu tasimaniza gerek yok.” Ve bunu séylemesinin
hemen ardindan, yabanct, “Sonra gorigiiriiz” dedi ve yiirime-
ye bagladi.

Adam ayaga firladi. “Nereye gidiyorsunuz?”

Yabanci yanit vermedi ama bu kabaligindan degildi. Adam
asagiya, afir cantalarmin olusturdufu uzun kuyruga bakti
ve ardindan yeniden yoldan agag: yiiriiyen yabancinin ha-
fif adimlarina bakti. Yalnizca bir an sonra kararini vermisti.

]“

“Beni bekleyin!
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Yagaminuzin olmasi gerektigini digtindiigiiniiz sekilde git-
mesi icin, yagaminiz boyunca tagimaniz gerektigine inandi-
gz tim o seyleri diisiiniin. Ogrendiiniz tim gercekleri bir
tartin. $imdi bir diigiiniin, hepsini geride birakmak ne kadar
hos olurdu.
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Iste size kendinizi geride biraktiginizda gelecek olan hafif
yvasami bulmak igin atabileceginiz ¢zel adimlar. Unutmayn,
sorunlarimizin ne oldugunu kavramak onlarin gizli goziimleri-
ni ortaya gikartir. Icgorii kendi isiginizdir. Kendi 1s131n1z, hafif
adimli Ben’e gidisin anahtaridir.

L. Gergek yasamda harekete gecme karari icerde verilir, di-
sardan yonlendirilmez.

2. Yalnizca yanlislik acaba dogru muyum diye kendini ken-
diyle kontrol etmeye gerek duyar.

3. Anlamadiginiz bir seyle bir iliskiniz olabilir ama o iligki-
nin hep kendi kosullar olacaktir.

4. Daha fazla yiikselmek icin daha fazla goriin.

5. Iyi davranmaya calismay: birakin ve daha uyanik olmaya
cesaret edin ¢iinkii her seyden daha iyi olan davrani, bagka
birine, mutsuzluk oyununun i¢ytiziinii gérmesinde yardimci ol-
maktir.

6. Yasaminuz gecici bir seye bagliymig gibi davrandiginiz sii-
rece, Oyle olacaktir.

7. Gizli giiciiniz, gizli zayifliginizin hi¢ de size ait olmadi-
gmu bilir.

8. Sahte yagam tiiketicidir; gercek yasam ise tilkenmez.
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9. Kendiniz disinda bir seye dayanarak kendinize duydugu-
nuz gitven, ayn1 zamanda kendinizden giiphenizin de temelidir.

10. Eger bagkalarina sizin nereye gitmekte oldugunuzu soy-
leme olanag verirseniz, o zaman yolculugunuz icin neye gerek-
siniminiz oldugunu sdylemeleri icin de onlara bagimli olmak
zorunda kalirsiniz.
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9. Boliim

Gizli Ben’le Temas

Oldugunuz kisiyi geride birakmak ve Gizli Ben'le temasa
gecmek aslinda tek ve ayni eylemdir. Ama Gizli Ben nedir?
Onu manevi geleneginize ne uyarsa o gekilde adlandirin, bu
inanilmaz karakter ayn1 kalir: Tim sinirlamalarin 6tesinde ask
ve bilginin kaynagt, mitkemmel potansiyel. Isa, Buda, Muham-
med, Krisna, Baba, Kutsal Ana, Logos, Gaya —her ne olarak
adlandiriliyorsa— isimlerinin 6tesinde kutsaldirlar, ayni bir par-
cast oldugu kutsal bilginin, bir kutsal kitabin isminin &tesinde
olmast gibi. Ve bizim de gériinmeyen tarafimiza ok esrarengiz
bir seymis gibi bakmamiza gerek yok, giinkii degil. Aslinda, ici-
mizdeki bu kutsal 6zellik yalnizca ortaya ¢ikmak ve gozii olan-
lara kendi gizli cennetlerinin harikalarini gostermek istiyor.
Gecen 8 boliim boyunca kendimizi tanima ¢alismalarimizin
bizi getirdigi nokta bu: Gizli Ben’le temasa gegmek.

Hic kesilmeyen zihinsel gevezeliklerimizi geride birakma-
y1 dgrenmek, bizi Gizli Ben'in girigi i¢in hazirlar. Ve sonunda,
ne zaman ki, kendi igsel konugmalarimizdan ¢ok onun gelisini
dinleriz, bu mitkemmel doga kendini gésterir. Ve o anda her
sey degisir. Her sey yenidir. Gergek ve daha yiiksek bir irade
giiciiyle temas etmek icin kendi sehrinin kralligini reddeden
Antik Efesli Yunan filozof Heraklitos, ilahi olanin verdigi
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umut igin, siradan olani géniilli olarak uzaklastirmanin éne-
mini yakalamisti:

“Eger birisi beklenmeyeni beklemiyorsa, o kisi onu bulmaz,
ciinkii arayarak ya da izini siirerek ona ulagilmaz.”

Bu yiice, gizli, “beklenmedik” ile temasimiz neyi ortaya
koyabilir? Bizim bu kendi iistiin yanimiz, bizim bilmedigimiz
neyi biliyor? Gizli Ben’in arayicilari, caglar boyunca iyinin ve
dogrunun atesini canli tutan bilge ve aydinlanmig insanlar
bulduklarinin yazili oldugu kitaplari bize biraktilar. Bu soylu
kayitlar, kendi icimizdeki daha yiice anlami arayisimizda bizi
cesaretlendirmek ve giiclendirmek igin varlar. Bu ilham veren
yonergelerin birkagina kisaca bir gz atmak, Gizli Ben’in yal-
nizca bizim gu anki mutsuzlugumuz hakkinda her seyi bilmekle
kalmayip ayni zamanda bize ulagmaya ve hicbir kalp kirikligi-
nin gerekli olmadigini gdstermeye galistigint da ortaya koyar.

1. Gizli Ben, igi bog bilgeligimizin farkindadir ve bizi su
anki sinirli diigiinme bigimimizin 6tesine gecmeye, kendi bilgi-
sinin tamligina davet eder.

“Mutlu adam Gergek Bilgi’yi bulan ve anlayan adamdur... O
bilgi yakutlardan daha degerlidir: ve arzu edebilecegin hicbir sey
onunla kiyaslanamaz.” (Tevrat)

2. Gizli Ben umutlarimizdaki korkuyu bilir ve kim énce
onu aramaya cesaret ederse, gercek korkusuzlugu bulacagini

vaat eder.

“O ki Ebedi Olan’m mutlulugunu bulmustur, hicbir dénemeci
dénerken korkusu olmaz.” (Upanisad)
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3. Gizli Ben isteklerimizin tagidig1 hayal kirkligini bilir ve
onun istedigini istemekle, rahatlamanin ve tzgiirlesmenin ge-
lecegini kabul etmeyi bilgece bize 6gretir.

“Yasamdaki degisiklikleri unutarak, olaylarin gidigine kendinizi
teslim edin, Saf, [lahi ve Tek Olan’a gireceksiniz.” (Taoizm)

4. Gizli Ben bagliliklarimizdaki istirabi bilir ve mutlu ol-
mak icin sahip olmamiz gerektigine inandigimiz seyleri geride
birakmanin, mutsuzlugumuzu geride birakmakla ayni sey oldu-
guna dair bize giivence verir.

“Eger ruhlarvmizi 6nemsizy benliklerimizden azat edersek, bas-
kalarmn kotiiliiging istemezsek ve Gergek'in igifim yansitan el-
mas gibi saf olursak, bizde goriinen resim ne kadar parlak olacak,
bizim yakicr arzulanmiz kanstirmadan, hatal yanmlsamalarm
carpitmast olmadan ve bagimbiligin endiseli hali ve huzursuzluk
olmadan, her seyi olduklarn gibi yansitacaktir.” (Budizm)

5. Gizli Ben kalplerimizdeki boslugu bilir ve eger kendisini
tiim sevgilerin iistiine koyarsak, onun da bizim tiim boglugu-

muzu dolduracagina hitkmeder.

“Size ayrica yeni bir kalp de verecegim wve iginize yeni bir ruh
koyacagm.” (Yeni Ahit)
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Almaya Istekliyseniz,
Her Ne Olursa Olsun Erigebilirsiniz

Geride birakmanin sirrini arayan kadinlarin ve erkeklerin
cogu ortak bir hata yapar: Kendi vardiklart sonuclar1 dinler-
ler. Bu trajik bir durumdur. Gergek, olabilecek her yolla bize,
su anki yasam seviyemizin sinirinin, yasamin olanaklarinin
sinirt olmadifini &gretmeye galigir. Bu kitabin tamami, bizim
icin yalnizca ne olarak devam etmemizin imkénsiz oldugunu
gormeye istekli olmamizin, ne olabilecegimizi gercekten degis-
tireceginin bilincine varmak {izerine. Sirlarin sirm bu; geride
birakmanin sirrt bu. Ve bu yiiksek fikirlere ulagmak sabirh bir
kendini tanima ¢alismasini ve hatirt sayilir aciklamalari gerek-
tirse bile, dinlemeye istekli olanlar, geride birakmak ve biiyii-
mek icin gerek duyduklar her seyi alacaklardir. Burada geride
birakmak ve Gizli Ben'le temas tizerine yapilan derslerdeki tar-
tigmalarda, her zaman yiizeye cikan birkac soru var:

8: Gizli Ben kulaga ¢ok hos geliyor, ama icimde benim eri-
sebilecegimin 6tesinde olabilecegine dair kétii bir duygu var.

Y: Elbette erigebilirsiniz ve 8nemli olan da bu. Ancak bizim
erigebilecegimiz son, Gizli Ben'in iceri dalarak, bizi yakalama-
st ve ardindan icten disa degistirmesi gibi bir sey degil. Oyle
olsaydi, hepimiz Sahte Ben’in kapali dairesinde déniip doéniip
durmaya mahkiim olur, bagka bir sey yapamazdik.
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S: Ama eger Gizli Ben'e erisemezsek, o zaman nasil baglan-
t1 kuracagiz?

Y: Ozgiirlestirilmis bir yasamu arayan milyonlarca kisinin
kayboldugu yer burasi. Gizli Ben’le baglanti kurmuyoruz; kura-
mayiz. Kesin olarak, diisiik seviyeli benligin gercekten yiiksek
olanin tizerinde ne hitkkmii ne de etkisi vardir — hi¢ mi hig.
Gizli Ben yalnizca ona girig yolu hazirlayan bireyin yagamina
girer. Yalnizca davet iizerine gelir.

S: Yapabilecegimiz, kendimizi hazirlamamiza yardimei ola-
bilecek bir sey var mu?

Y: Evet, tabii ki. Bu kozmik tanricay: yasantiniza davet
etmek icin, kabul etmeye istekliliginizden daha biiyiik bir
glic yoktur. Goreceginiz gibi, dinlemeyi 6grenmek, bu yiice
Oz-yeniligi istemeyi 6grenmektir. Bu biiyiileyici konuyu yazar
Vernon Howard sayesinde daha iyi kavrayabiliriz. Sira dig1 ki-
tabi Siiper-Aklinizin Giicii’'nde (Prentice Hall, 1967), sunu
Oneriyor:

Bireysel olarak kabul etmeye agik olmak her seydir. O ol-
madan hicbir sey degismez. Onunla, sizin icin her sey olasidur.
Gergekle temas bir insandaki en iyiyi de en kotiiyii de ortaya
cikartir. Gergegi duydugumuz zaman, gergek bene ya da sah-
te bene denk gelebilir. Eger sahte bene denk gelirse, redde-
dilecek, carpitilacak ya da gérmezlikten gelinecek, birey icin
hichir yarar1 olmayacaktir. Ancak kisinin kabul edici bir tavn
varsa, gercek, gercek bene denk gelecek, anlayis ve rahatlama
saglayacaktir. Kabul etmeye acik olmanin dereceleri vardir. Bi-
zim gorevimiz daha fazla hos geldiniz paspast hazirlayarak, bize
giderek daha fazla yardim etmesine olanak saglamaktir. Kabul
etmeye biraz agitk olmak daha fazlasi icin yolu acar, ciinkii her
bir faydali deneyim, bize bir zamanlar korktugumuz ve reddet-
tigimiz gergegin istedifimiz mutlulufun ta kendisi oldugunu
gosterir.
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Her ne zaman ve her nerede bir grup égrenciye konusacak
olsam, her zaman dinlemeyi 6grenmenin énemini vurgularim.
Hemen simdi, size bu kitabi bir kenara koyup sadece bir an din-
lemenizi istiyorum. Ama bunu yaptiginiz zaman, yeni bir yon-
temle dinlemeyi denemenizi istiyorum. Her bir parcanuzla, her
bir parganizi dinlemenizi istiyorum. Aklinizin ve viicudunuzun
her bir pargast bir ey duymaya galistyormus gibi dinleyin. Neyi
duymaya galigtifinizi ve ne tarafi dinlemeniz gerektigini bile
gok dikkate almayimn. Bu her seyi mahvedecektir. Sadece eliniz-
den geldigince agik ve dikkatli olun. Beklenmeyeni bekleyin.

Bu igsel calismaya odaklanabilmenizde size yardimci olacak
bir ipucu vereyim. Hi¢ yatakta yalnizken aniden aciklayamadi-
gz bir giiriiled duydugunuz oldu mu? O anda, viicudunuzdaki
her bir lif tek bir sey yapar: Dinlemek! Simdi devam edin ve
bir ya da iki dakika bu yeni dinleme yontemini uygulayin ve ar-
dindan galismalarimiza tekrar baglayacagiz. Eger size yardimel
olacaksa bu galismay1 denerken biraz yere uzanabilirsiniz, ayri-
ca sizin igin solunumunuzun bilincinde olmak da o ana tutun-
mak icin iyi bir yontem olabilir. Her ne zaman hazir olursantz,
o zaman kitab1 yeniden elinize alin.

Eger gergekten dinlemissek kendimizi belli belirsiz bir ra-
hatsizlik duygusu iginde bulabiliriz. Bu duygudan kurtulmaya
calismayin. Her sey onu kabul etmeye acik olmaniza bagli. Bu
duygu 6nemli bir mesaj tastyor. Kendi gecmisimden kisisel bir
hikayecik, kendimizi dinlemekteki sira digi kesfin niteligini
daha iyi anlamamizda yardimeci olacakur.
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Gizli Ben’in Sarkisin1 Duymak

Yillar 6nce, bir keresinde her giinkii bahge diizenleme isleri-
mi yaptyordum ve hogca zaman gecirmek icin, yanimda kiigiik
taginabilir bir radyo getirmistim. Eski bir besteci olarak, popii-
ler sarkilarin melodik nakaratlarini dinlemekten hoslanirim.
Giizel, giinesli bit giindii ve radyodan gelen hafif miizik tam
ortama uygun gibi gériiniiyordu.

Zaman gegtikce, giderek kendimi biraz hosnutsuz hisset-
meye baglamistim. Bir sey canimi sikiyordu. Dirsegime kadar
bahgedeki isime dalmigtim ve yapilacak o kadar cok igim var-
d1 ki, niye 6yle yaptigimi bile bilmeksizin, bu duyguyu 6nem-
semedim. Ve kendimi endiseli ve gergin hissederken buldum.
Ama niye? Sadece gergin hissediyorum diye calismay1 birak-
mak istemedim, dolayisiyla kendimi tekrar ise verdim. Birkac
dakika sonra, artik inkér etmenin bir yolu kalmamusts; durup
bu agiklayamadigim duygularin iistiine gitmem gerektigini
anlamigtim.

Orada durup bir kez daha ortamin farkina vardikca, dinle-
me kendiliginden geldi. Ve ardindan da saskinlik. Aciklana-
mayan rahatsizlik duygusu artik aciklanamaz degildi. Artik her
sey agikei.

Hissettigim catigma, catisma falan degildi. Radyodan geli-
yordu! Isime o kadar dalmistim ki, dinledigim radyo istasyo-
nunun sinyalinin karigtigini, daha énce yalnizca yatistirict bir
sesin geldigi yerden artik iki ya da ii¢ istasyonun, hepsi birden
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bir kaybolup bir tekrar duyulan seslerinin geldigini fark etme-
mistim. Bir siiredir bilingsiz olarak dinledigim “hos miizik”, bir-
birine benzemeyen melodilerin gergekten kaotik bir karigimi
ve onlara aralikli patlamalar seklinde karigan kétii haberlerdi.

Bu 6ykiiniin ardindaki gériinmez ama derin diigtinsel ders
siipheye yer birakmamaktadir: Eger ne dinledigimizin bilincinde
degilsek, o zaman aldigimizn ne oldugunu bilmeden dinleriz.

Giinliik yagamimizda, karisan radyo sinyali ykiimde tanik
olundugu gibi, bu tiir bir éz-farkindalik eksikligi, gereksiz bir
sekilde rahatsizlik veren saysiz an yaganmasina neden olur.
Bunun tam bir 8rnegi, baska birinin bizim hakkimizda olum-
suz diisiiniiyor olabilecegini diigindiigiimiizde goriilebilir. O
zaman, o kisiye karsi tepkimiz, savunmaya gecmek olur ki, bu
durum tam da korktugumuz izolasyonu yaratma egilimli tagir.
Diger yandan, eger bu kendinden menkul, kendi kendimize
zarar veren diigiinceyi “aldigimiz” biliyorsak —eger igeri girdi-
gini “duymugsak”’— o zaman yagamlarimizi onun olumsuz etki-
sine teslim etmek yerine, sadece sanki 6énemsiz ve sagmaymis
gibi davranabiliriz. Boyle baktifimizda, aldigimiz seyin yasan-
timizt, iyi ya da koti, fazlasiyla belirledigini gorebiliriz. Bu
yeni anlayigimizin olagan olaylar agip yildizlara kadar ulasan
sonuclari vardir.

Iyi, yardimsever, bilge, sevgi dolu olan her seyin temeli olan
Gizli Ben, daima kozmik giiciinii ve sessiz aklini yaymaktadir.
Bizim gdrevimiz, bu tanrisal 6zellige erigmekten gok, onun iyi-
lestirici etkilerini kabul ederek bize ulagmasina olanak sagla-
mak. Bunu anlayabiliyor musunuz? Bu énemli i¢gorii bizi Gizli
Ben’le baglant: kurma ¢abalarimizin eksen noktasina getiriyor.

Gizli Berin diigiinsel odillerini yasamlarimiza alabilmek
icin 6nce girmesini onleyen engelleri ortadan kaldirmali-
yiz. Yani gercekten almaya agtk olmanin ilk agamasi, hangi
noktada almaya acik olmadigimizt fark etmek. Bunu baska
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kelimelerle s6ylemek gerekirse, almaya daha acik olmak icin
oncelikle nerede bilingsiz olarak yikici, olumsuz etkilerin
kalplerimizi ve beyinlerimizi isgal etmesine izin verdigimizi
gérmemiz gerekiyor.

Burada, bu seviyedeki kendini tanima calismasinin birgok
6grenci icin giicliik olugturduguna isaret etmeliyim. Aslinda,
icsel dikkate ve gergekten kendini dinlemeye, siirekli ve bi-
lingli bir rahatsizligin gogunlukla eslik etmesinin gériintisteki
celigkisini anlamak giictiir. “Sonugta eger daha iyi bir is yapi-
yorsak, daha iyi duygular hissetmemiz gerekir” diye diisiinmek
yanlig bir mantik yiiriitmek olur. Asagidaki belirtildigi gibi,
altinda neyin yattigini aciklamak hem basit hem de derin
oldugundan, gercegin yaniti hem evet hem de hayirdir: Ger-
gekten almaya acik oldugumuzda, psisik sistemimizdeki uyum-
suzlugu duyabiliriz. Ve ne kadar fazla duyarsak, o kadar daha
sagliklt oluruz, giinkii icimizdeki hircin bir notanin bilincine
her varigimiz, onu sona erdirmenin baglangicidir. Bu soyle ise
yaramakta:

Gergek uyum zaten vardir. Hepimiz bunu yiiregimizde bi-
liriz, insanoglunun saskin isleri aksini kanitliyormus gibi go-
riinse bile. Bu ilahi uyum, Gizli Ben’in sarkist, usta bir orkestra
sefinin calan yiizlercesi arasindan bir enstriimandaki en hafif
bir akortsuzlugu belirlemesine olanak saglayan uyumla ayni &1-
cektedir. Benzer sekilde, “Gizli Ben” ruhsal durumumuzdaki en
belli belirsiz uyumsuzlugu bile duyabilir. Bu olumsuzlugun far-
kinda olmast, olumsuz bir durum degildir. Bu yiiksek farkindalik
seviyesi olumsuz durumun disindadir ve onu olumsuz olarak
algilamayabilir. Yine, usta orkestra sefinin kétii bir dis notay

- duyma yetenegi, onun kendi mitkemmel i¢ akordundan gelir.

Siz de icinizde neyin ses verip neyin ses vermemesi gerekti-
gini tam olarak bilen, gizli ve soylu bir i¢ kaynak isteyebilirsi-
niz. Hemen simdji, su andan itibaren baslayarak her giin daha
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fazla olmak iizere, kendinize kendinizi dinleme izni verin. Ve
gergin ya da lizgiin garip duygu ve diisiinceler fark ederseniz
asla kafaniza takmayin. Sizin géreviniz sadece almaya agik kal-
mak. “Duydugunuz” seyin niteligi hakkinda kayginiz olmasin.
Sahte Ben'iniz bu yanlis i¢ notalart bagka bir hiiziinli sarkiya
cevirmenizi isteyecektir. Sessiz kalin. Sadece bu olumsuz duygu
ve diigiincelerin her nerede iseler orada kalmalarina —yerlerinde
deillerse de, bunun bilinciniy dahilinde olmasi kosuluyla— izin ve-
rin. Yapmaniz gerekenin hepsi bu. Yerlerinde olmadiklarinin
—uyumsuzluklarinin— farkinda olmanizi saglayan Gizli Ben'dir.
Biliyor ki, algilamaya daha yeni bagliyorsunuz. Biliyor ki, ici-
nizde hicbir iizgiin ses i¢in gergek bir yer yok.

-2178-



Gizli Ben’in Krallig

Uzun zaman 6nce, uzak bir tilkenin iyi ama yaslt hiikiim-
dari, geng ogluna gercek bir kralin soylu dogast hakkinda en
énemli dersi verme zamaninin geldigine karar vermigti. Icgii-
diisel olarak cok gecmeden veliaht prensin hiikiimdarlik kafta-
nint Ustiine giymesi gerekecegini biliyordu. Ve bu yiizden, aymi
bilge babasinin gecmiste kendisi icin yaptig1 gibi, soylu ama-
cina erismek amaciyla gerekli hazirliklars baglatti. Ona gore,
adint birakmak sadece varl 18in1 ve unvanini birakmaktan daha
énemliydi, glinki tiim bu ayricaliklarin bir yeri olmakla birlik-
te, higbir sey hediyelerin en biiytginiin yerini tutamazdi: Bir
kralin diinyaya bakisi. Bilge hiikiimdar bilmekteydi ki, ancak
mirasini ogluna bagarili bir sekilde birakabilirse, o zaman kral-
lig1 adil bir gekilde yonetilmeye devam edecekti.

Ve boylece, kral vekillerine, 6zl bir festival diizenlemek
lzere en iyi glinii saptamak icin yildizlari incelemeleri gereken
kraliyet astrologlarina danismalarini soyledi. Hemen ardindan
tlkede bir ferman cikartild:. Hagmetmeaplarinin kralliginin
tim iyi ve sadik vatandaslari, bir sonraki yeniayin dogmasiyla,
yakinda krallar: olacak prense kendilerini ve kendi sectikleri
hediyelerini takdim etmek tizere resmen gagriliyorlardi.

Artik her sey hareket halindeydi. Sahne dikkatli bir se-
kilde hazirlanmaktaydi. Ama her ne kadar kral daha dnce bu
oyunda oynamigsa da —simdi iistlenmesi icin kendisine veri-
len rolde babasi oynuyordu— sonucun ne olacag: kesin degildi,
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bunu biliyordu. Krallarin bu gosterisinin nasil bitecegini yal-
nizca Tanri bilirdi. Ona diisen yalnizea oglunun kendisi igin
titizlikle hazirlanmus bu yiiksek seviyeli dersleri almaya hazir
olmasiydi.

Biiyitk giin yaklastikga, kral kalenin ana avlusunu gozle-
mek icin giderek daha fazla zaman harcamaya baglamugti. Avlu
muhtesem bir amfiteatra déniistiiriilme agamasinin tam orta-
sindayd1. Planlanan 6zel hediye sunma téreninin diizenlenme-
sine {i¢ giinden az siire kalmist1 ve gizli gizli prensin bekledigi
gibi davranmaya baslayip baglamadifini gérmek igin bakiyor
ve dyle davranmasimi umuyordu. Parke tagli avluda éniinde
serilmekte olan goriintii onu hayal kirkligina ugratmamisti.
Hazirliklar igin kalan birkag giin boyunca, oglu tam orada, her
seyin tam ortasindaydi ve kalabaliklarla bir iceri bir disar: zik-
zak ciziyor, neredeyse cevresinde siiriip giden tiim etkinliklerin
baginda duruyormus gibi gériinmesine neden olan bir ézveriyle
ileri geri dolagip duruyordu.

Kral seyreden baska herkese sanki geng prens Kral
Muhafizlar'nin geleneksel imgesel teftiglerinden birini yapi-
yormus gibi goriindigiini biliyordu. Fakat saklanmakta olan
hitkiimdar oglunun kafasin1 gergekte neyin kurcaladigini da bi-
liyordu — ve bunun imgesel askerleri denetlemekle higbir ilgisi
yoktu. Hayir. O anda veliaht prensin aklina egemen olan tek
sey, yakinda ayaklarmin dibinde yitkselecek olan muhtegem
hediye daginin tath goriintiisiiydii. Baba, prensin gelecekte ne
kadar zengin olacaginin hesabin1 yapmakta oldugundan, kendi
yiizinde yayilmaya baslayan bir giilimseme oldugunu bildigi
kadar emindi. Bir zamanlar, kendi ¢ok uzak olmayan gegmi-
sinde, nasil da ayn1 garip, tath riiyanin goniillii esiri oldugu-
nu hatirliyordu. Ve nasil kral babasinin litfuyla, bu riiyalarn
riiyasindan ok daha iyi bir seye uyanmasinda ona yardimct
olundugunu. Simdi ayni seyi oglu i¢in yapabilmeyi umuyordu.
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Festival giinii safak, agik bir gokyiizinii ve sicactk giinesi
birlikte getirdi. Cok gecmeden kalenin dis avlusu tika basa dol-
mustu. Birkag dakika siiren gerekli resmi térenden sonra, iyi
kral vatandaglarinin yiirekten alkiglariyla goriindii. Birer birer
hepsiyle selamlagt: ve geldikleri icin ictenlikle tesekkiir etti.
Bu, dedi onlara, kralliktaki en hayirl: giinlerden biri. Ve ardin-
dan, gerekenleri soyledikten sonra, oglunun yanma getirilme-
sini ve hediye verme toreninin baslatilmasini buyurdu.

Arkadan gelen tezahiiratlarla birlikte, trompetler 6ttii ve
prens, refakatgileriyle merkez platforma gelerek babasinin
tahtinin yamindaki kendisi igin ézel konulmus bir sandalyeye
oturtuldu. Ardindan, bir buguk kilometre uzunlugunda gibi go-
rinen bir kuyruk olusturan kralligin iyi insanlari, hediyelerini
prense birer birer sunmaya bagladilar.

Ayaklarinin dibine yerlestirilen ilk sey kiiciik bir torba kara
fasulyeydi. Ardindan biraz kuru musir ve birkag tane garip se-
killi sukabag geldi. Tahtin varisi gézlerine inanamiyordu. Se-
sini gikarmaya cesaret edemedi ama kesinlikle saray nazirlari
iyi hazirlanmis bir esek sakasi sahneliyor diye disiiniiyordu.
Ancak hediye tagiyan insanlar diizenli olarak birer birer éniin-
den gégerken kimse giilmiiyordu. Simdi éniinde tahta bir fliit,
birkag tane ciliz tavuk ve gocuklar igin elde yapilmug bir yay
vardi.

Bu bir hata olmaliydi. Terlemeye baglamist ve takindig
zoraki giiliimseme yiiziinii agritiyordu. Altin paralarla dolu
sandiklar, ipek halilar, degerli taslarla dolu keseler neredeydi?
Oniine serilen hichir sey bugiin onun olacagin: diisiindiigii ha-
zinelerle en ufak bir benzerlik tagimiyordu. Sadece birkac da-
kika gectiginde, prensi oturdugu yerde rutan tek sey —babasi-
nin omzuna tim agirliiyla sikica bastirdigi eli disinda— arada
bir diger hediyelerin tizerine diigen bir ya da iki glimiig paraydi.
Ama onlarin pariltis: bile hizla biiyiiyen patates, salgam ve
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sebze seli altina gémiiliiyordu. Salgamlardan ve sebzelerden
oyle nefret ediyordu ki!

Iyi niyetli vatandaglarin birer birer yiirtiyerek comert ama
siradan hediyelerini birakmak icin gegitleri siirerken, kral go-
ziinii prensten ayirmaz olmugtu. Oglunun terbiyeli davranslar
iizerindeki kontroliinii kaybetmeye basgladigini gorebiliyordu.
Izleyicilerden ya da sahnedekilerden hicbiri 6nlerinde olan
olaylarin 6nemini anlamamisti. Yalnizca kral olundaki derin
huzursuzlupun kokeninde ne oldugunu biliyordu ve gergek ca-
reyi de bir tek o biliyordu.

Ama eger ogluna vermek amacinda oldugu hediyenin en yiik-
sek etkiyi yapmasint istiyorsa, zamanlamast kusursuz olmaliyd.

Sonunda, o an, arttk daha fazla ertelenemez hale geldi.
Genc prensin her an sandalyesinden firlayip kosarak sahneden
kacmaya hazir oldugunu hissedebiliyordu. Kasith olarak tek
eliyle oglunun omzunda yaptig: baskiy: artirirken, énlerindeki
halk: gecitlerini gegici olarak durdurmaya davet etmek iizere
diger elini kaldirds, prense dogru egilerek, fisildamaya baglad.
Tiim saray halkinin tizerine bir sessizlik gokmiigti.

Babasinin sozleri kulagina o kadar net geliyordu ki, bir an
icin, prens bu sesi daha énce hi¢ duymadigini digiindii. Dinle-
mekten kendini alamiyordu.

“Oglum...” dedi babasi ona. “Beni dikkatle dinle. Sana gim-
di soyleyecegim seyi bir an igin diigiinmeni istiyorum ve ardin-
dan, eger sahneden ayrilmay1 hala istiyorsan, sana engel olma-
yacagim.” Prens yukari, babasinin gozlerinin igine bakti ve tek
bir kelime soylemeden krali talimatlarini vermeye davet etti.
Ve her ne kadar babasinin ona séyledigi seyi kulaklariyla duysa
da, dinleyen yiiregiydi.

“Kendisini yagamin kendisine verdigi seylerle dlgen insan, si-
radan insandir, ciinkii yalnizca srradan insan yasamin kazara onu
odiillendivmesine ya da édiiliinii esirgemesine gore kendine deger
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biger. Kral olmak senin dogustan gelen hakkindir ama bugiin ol-
dukga srradan davrandin.”

Babasinin sozleri ona mizragin sivri ucu gibi batt1 — ve prens
dogru olduklarini bildiginden daha da fazla acitiyorlardi. Ve
ardindan, birden, bir agtklamasi olmaksizin kendini garip bir
sekilde 4ciz hissetti. Elbette babast dogruyu sdylemisti ve o soy-
lu davranmak istiyordu ama diger yandan da inanmaz gozleri-
nin 6niine yigilan bir daha asla geri gelmeyecek bir hayalin ac
veren stipriintiileriydi.

Prens o an i¢in ne yapacagindan emin degildi. Emin oldu-
gu noktaya vardiginda ise, rol yapmaya devam etmesine gerek
yoktu — ve kimse onun ne kadar zor anlar yasadigini anlaya-
mazdi. Babasi onunla bir kez daha konustu ve kral bitirdiginde,
prens yasamdaki konumunu anlamay: bagaramayan tek kisinin
kendisi oldugunun farkina vard. Ve babastnin sézleri olmasay-
dt, bunu asla gérmeyebilirdi.

“Oglum, gergek bir kral asla tebaasinin ona ne getirdigiy-
le, torbalarda giimiis mii yoksa saman m1 olduguyla ilgilenmez,
giinkii bilir ki tiim kralligim sahibidir. Sahnenin Otesine bak: Her
sey senin; her zaman 6yleydi.”

Prens bagini kaldird: ve sahnenin disina, kalabaliklara bak-
t1. Baslangicta sanki piril pirl gtinesli bir sabahta, disar1 heniiz
¢tkmus gibi gozlerini kisarak bakiyordu. Ama bir an sonra, goz-
lerini kocaman agmigt: ve gozleri parliyordu. Ve sonra, kral ve
tiim saray halk: seyrederken, prens sandalyesinden ayaga kalkt:
ve tam da bir krala yakisir bir tavirla, ferman buyurdu: “Festival
devam etsin, gecit alayt da!”

Gizli Ben sizin soylu doganizdir. Kralin durumunda oldu-
gu gibi, kendiniz hakkinda neyi hala Ofrenmeniz gerektigini
bilir. Izin verin kralligini éniiniize sersin. O krallik size ait.
Stradan olanin sizi ele gecirmesini her reddettiginizde ve ye-

‘tine ilahi olani sectiginizde, o kralligin bir kismint alirsiniz.
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Yildizlar sizin dogustan gelen hakkiniz. Sergeye degil, 6tesine,
kanatlarini ¢irptig1 goklere bakmaliyiz.

Birakin, yasam size ne getirecekse getirsin. Sunduklarinin
her birini, sizin hakkinizda ne soyleyeceklerini diisiinerek kay-
gilanmadan alin. Yagam size sizin hakkinizda hicbir sey soyle-
meye calismiyor. Yasam size kendisini ve zaten size it olan ol-
ciisiiz zenginliklerinin biiyiikliigini anlatiyor. Evet. Bu dogru.
Gereksinim duyabileceginiz her seye zaten sahipsiniz, yalniz-
ca size 6yle gelmiyor giinkii size yanlis olarak, bireysel seylere
sarilmaniz &gretilmis. Haydi, bu sarilip kaldiginiz, yagami el
kadar bir kavanoza indirgemekte 1srar eden diisiince ve duy-
gulari geride birakin. Sadece birakin iginize islesin. Yagamin
icinize islemesine izin vermekteki istekliliginiz, beraberinde si-
zinle yasam arasinda gergekte bir aynlik olmadiginin bilincine
varmanizi getirecektir. Bu yeni anlayis, ebedi hazine odasinin
esigidir.

Artik hep daimi ve siirekli degisen bir bilincli bene —gergek
dogast sizin zenginliginiz olan kutsal bir bene- ait oldugunuzu
gormeye, fark etmeye basladiniz. Bu Gizli Ben'in kralligidir.
Geride birakin ve igeri girin.

“Bu coskunun bir nedeni yok —keyifli olmak igin bir nedeni
olmast gerekiyorsa o keyif, keyif degildir; o sadece oradayd:
ve dalga dalga gelen Diisiince ona sahip olamad: ve bir antya
domiistiiremedi— o geldi, highir seyin igine sigmayan bir canl ve
bu neseyle birlikte kutsama da vard:. Kelimenin tam anlamiyla,
dilsiincenin ve talebin 8tesindeydi.”
]. Krignamurti

-184-



Bu Yepyeni Eylem Harika Bir Yola Gétiiriir

Resmi olmayan bir tartisma grubunda, Laura yasaminin
kalanini kendisi ve Gizli Ben hakkindaki gergegi kesfetmeye
harcamak istedigini belirtti. Ama sinifa, arayigint gok fazla
ertelemis olmaktan korktugunu soyleyerek devam etti; mev-
cut kogullar: dikkate alindiginda, ézgiir kalmak cok umutsuz
bir hedefti. Belirttigi noktalarin kékeninde su soru vardi: “Bu
andaki diinyam —ve o diinyadaki neredeyse her sey— bunu de-
nemenin ve devam etmenin anlamsizlig1 iizerine yaygara eder-
ken, kendimden nasil uzaklagip gidebilirim?”

Laura’nin yorumlarindaki acik sézliliik ve yarattigi ortam-
da, birkac bagka &grencinin de baslarint sallayarak sessizce
ayni diigtincede olduklarini gosterdiklerini fark ettim. Farkin-
da olmadan, neredeyse hepsi, Sahte Ben’in en giicli kandir-
macalarindan birinin onlari bekleyen kollarina diismiiglerdi:
Cesaretlerinin kirilmast. Bu kendinden siiphe ve umutsuzluk
devi, gercek olanla gergek oldugu varsayilan arasindaki gol-
geli bolgelerde pusuya yatar. Cevresinde yol yoktur ama buna
gereksinimi de yoktur. Cesaretin kirilmast icsel bir titan gibi-
dir ancak gergekte, yalnizca biiyitk bir aldatmacadir. Acikca
gortiniiyordu ki, bu kendimizden dogan, cok az anlagilmis ic
diisman tizerine 1stk tutmanin zamani gelmisti de geciyordu.
Karanlikta, bir mum, bir toptan daha giicladiir.

Birkag saniye sonra, asagidaki yorumda ortaya koyulan ay-
dinlik gergekler, Laura dahil derse katilan herkesi negelendirip
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cesaretlendirdi ve aksam toplantisinin kalan bélimiini, ken-
dini tanima ¢alismamizda hepimizi daha tist bir seviyeye tasi-
yan ¢ok énemli bir soru-yanit seanstyla tamamladik.

Ne zaman tek giiciiniin bizi aldatma yetenegi oldugunu
unutsak, cesaret kirikligi bizi tutsak eder ve iimitsizlestirir.
Onun kurnazligi, kendimizi agmak i¢in bir sonraki adim1 ne-
den atamadigimiz hakkindaki gergegi zaten bildigine bizi ikna
etmektir.

S: Evet, soylediginiz bagkalari icin dogru olabilir, ancak be-
nim farkli bir durum icinde kilitlenip kaldigim gergegini ne
vapalim? Bu kosular degismedigi siirece, yasantinda yapmak
zorunda oldugumu bildigim degisiklikleri yapmam engellene-
cektir. Bunu ne yapacagz!

Y: Oncelikle, kendimizi dzgiirlegtirmek icin yapmamuiz ge-
reken caligmayi belirleyen, kendimizi icinde buldugumuz ko-
sullar degildir. Bu Sahte Ben’in bizim inanmamizi istedigi sey.
Dogrusu ise tam tersi: Iginde bulundugumuz kogullar ne olursa
olsun, gergekte o kogullari degistiren bizim kendi iizerimizde
yaptigimiz caligma.

S: Ne demek istiyorsunuz? Kendimi geride birakma galis-
malarim nasil oluyor da bazi kogullarin iizerimde biiyiik etkisi
oldupu gergegini degistiriyor?

Y: Sizin gergek olarak adlandirdiginiz sey yalnizca bir var-
sayim.

S: Bunu nasil sdyleyebiliyorsunuz? Biiyiik olasilikla benim
hangi kosullar altinda oldugumu bile bilmiyorsunuz.

Y: Hepimiz ayni icsel yasalara tabi olarak yastyoruz. Asla
herhangi bir sey hakkinda tiim gercegi bildigimizi varsayma
hatasina diismemeliyiz, ¢iinkii gergek hakkinda her zaman su
anki kavrama seviyemizin 6tesinde bir sey bulunur.
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S: Buna katiliyorum, ama her zaman daha 6tesinde bir sey
oldugunu bilmek kogullarimi nasil degistirecek?

Y: Bu yiiksek kendini tantma seviyesinden gercegin sinirsiz
dogasint kavramakla cesaretinizi kiran duruma kars! tiimiiyle
yeni bir eylemde bulunabileceksinis: Hiiziinlii ruh haliniz hak-
kinda gergek olduguna ikna edildiginiz seyi geride birakmaya
cesaret edebilirsiniz.

S: Bu ¢ok degisik bir diisiince. Kendimi kéti hissettigim
zaman niye 6yle hissettigimden oldukga eminimdir. By kesin
olan seyi geride birakmam bana ne saglayacak?

Y: Her seyi. Yolunuzu tikiyor gibi gériinen ne olursa olsun
uzerine giderek —ve ileri gitme istegiyle tam orada dimdik du-
rup ve geri donmek zorunda oldugunuza inanmay: reddede-
rek— kendinizi tam olarak gergegin sizinle birlikte olan harika
yoluna baslayabilecegi yere tagimig olursunuz. Bu noktadan
sonra, kalan giicliigiin tistesinden gelmek gercegin sorumlu-
lugundadir.

S: Gergek bunu nasil yapiyor? Peki ya sonra?

Y: Engeli asma isteginizden vazgecmeyi reddetmekteki ka-
rarliliginizda sebat ederseniz, agilamaz bir durumun saglam du-
vart oldugunu sandiginiz seyin, gergekte yalnizca Sahte Ben’in
yarattig1 ve inga ettigi bir cesaret kiricy diisiinceler duvari ol-
dugunu gercek size gosterecektir! O duvari yeni anlayiginizin
verdigi giicle itin ve parcalanip aslinda hep oldugu hiclige ds-
nistiglni goreceksiniz. Oniiniizde yukari ve disari giden bir
sonraki adim bekliyor. By yolda gercege dncelik vermek, on-
dan sizi hep daha yukari, daha yukar tagimasini istemekle ayn:
sey. Ve &yle de olacak.

S: Gergege oncelik vermek tam olarak ne demek? Ornegin,
ben her zaman bell; dis kosullarin daha iyi olmasini bekleme —
sonra da kendi iizerimde caligmaya baglama— egilimimin dogru
ve gercefe her seyden cok deger verdigimin kaniti oldugunu
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digtindiim. Ama son olaylar ve icgoriiler bana bu tiir bir diisiin-
me sekline daha yakindan bakmak gerektigini- dilgiindiirdyor.
Siz ne diisiiniiyorsunuz?

Y: Bir giin sezginiz sizin i¢in kesinlik olacak. Gergege 6n-
celik vermek sadece bu demek. Geride birakabilmek ve Giz-
li Ben'le baglanti kurabilmek icin kisisel kogullarimizda bir
iyilesme olmastni beklemek zorunda oldugumuzu diiginmek,
gercege dncelik vermek degildir. Bu yaklagim, bagar: istegimize
oncelik vermektir.

S: Bagarili olmay: istemenin nesi yanlig? Onemli olan da
bu degil mi!

Y: Evet. Ama sizin diigiinsel bagariniz, sizin degil gercegin
sorumnlulugu. Sizin géreviniz bunu anlamak — ve sonra da si-
zin kendiniz icin yapamadiginizi gergegin yapmasina olanak
vermek.

S: Mademki soylediniz, o zaman, vasantimda kendime kargi
yeterince samimi olmadigimdan siiphelendigim birgok alan var.
[ligkileri idare etme ve diger sncelikler gibi. Ne yapmaliyim!?

Y: Yalnizca bagtan baslaym — ve sonra tekrar bastan baglayin.
Bu iki kelime, bastan baslamak, daha tst seviyede bir yagamin
en temel dgelerinden birini smekliyorlar ve iste bu yiizden
bu ezeli ve ebedi yonergeyi asla unutmasak hepimiz iyi ederiz.
Kendimizi asma yolculugumuzda, gercege dncelik vermenin,
kendimize nerede samimi olmadigimizi gérmemiz ve kabul et-
memiz anlamina gelecegi birgok zaman olacak. Bu noktada,
asagilama ve kurtarma arasindaki iliski hakkindaki bazi yitksek
imalar1 artik anlamaya bagliyoruz. Samimiyetimizden kaygila-
nan hayal giiciimiiziin ne kadar zengin oldugunu gérmeye bag-
ladipimuzda, “Kutsanmuglar ruhu fakir olanlardir” atasozii yeni
bir anlam kazanmaya basliyor. Yalnizca kendi tiretimimiz olan
yelkenlerimizi sigiren riizgdr gercek tarafindan kesildikten son-
ra, Gizli Ben'in ilahi akintilar bizi giivenle eve tagtr.
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S: Kendimi hep tizgiin hissediyorum —yaptigim sey icin tiz-
glin ve kendim i¢in {izglin— ama kendimi ne kadar kétii hisse-
dersem hissedeyim, hichir sey degisecekmis gibi goriinmiiyor.
Pigmanlig:1 kendiliginden degistirecek bir giic yok mu?

Y: Evet var. Ama bagka birine yanlis ya da can yakict bir
davranista bulundugumuz zaman, cogunlukla yalnizca yersiz
eylemimizin bize maliyetinin ne olacagini diistindiigtimiiz icin
tiziiliiriiz. Uzgtinliigiimiiz kendi kiymetli, pohpohlanmis gériin-
tillerimiz dahil, kaybetmis olmaktan korktuklarimiz icindir.
Geride birakmakla ve insanin gergek degisimiyle sonlanan
hiiziin, asla kaybettigimiz sey icin degildir, kendimiz kayboldu-
Fumugz icindir.

S: Bazen oyle geliyor ki, gidilecek boyle uzun bir yol var-
ken, giderek bu yolun hangisi oldugundan bile emin olamiyo-
rum. Dogru yone gittigimden nasil emin olabilirim?

Y: Eger amaciniz kendinizden uzaga yiiriimekse, bosa har-
canmig caba yoktur. Attifiniz adimin yanlis yénde oldugunu
fark edip o yola gitmeyi reddetmek, bir sonraki adim1 dogru
yonde atmak demektir. Kesinkes bu yonde ilerleyin.

S: Gergek gaglar boyunca 6gretilmis olduguna gore, bir yet-
de gergegin ozeti var muidir?

Y: Tiim gercek egitimlerinin temel amact, bize hedefimizin
nasilsak oyle kalmak olmadigini, her zaman daha yiiksek bir
sey oldupunu hatirlamamiza yardime1 olmaktir.

8: Kendimi, yasamimda ne istedigimle, yiirefimin onunla
yapmam gerektigini sdyledigi arasinda ikiye boliniiyormus gibi
hissediyorum. Neler oluyor? Hala gérememis oldugumu gor-
memde bana yardimci olabilir misiniz?

Y: Dogarken diinyaya beraberimizde, her biri minik elleri-
mizin birinde sakli, gériinmeyen iki dizi yonergeyle geldik. Bu
yonergelerden ilki bizi, kendimize ve bizi gevreleyen diinyaya
giiclt, akalli ve degerli oldugumuzu kanitlamaya zorluyor. Diger
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yonerge, gercek ve ebedi olan, bize burada kendimizi kanitla-
mak icin degil, Gizli Ben'imizin gergegini kesfetmek icin bu-
lundugumuzu hatirlamamiz igaret eder.

Bilmenizi istedigim son bir sey var ve bu gercekten hicbir
siiphe duymamanizi istiyorum. Bu gercek sizi sonu gelmeyen
yollar boyunca beyhude bir arayis ve bogusmadan kelimenin
tam anlamiyla kurtaracak. Ve suras kesin ki bagka her seyden
dnce onu segtiginiz siirece, bu kurtarici giicii dgreneceksiniz.
Iste burada:

Herhangi olumsuz bir durum nedeniyle stkint cekmek zorunda
olmadan yagama hakkma sahipsiniz.

Korku, endise, kaygi, nefret, siiphe, umutsuzluk; tiim bu si-
kintilar tek bir nedenle bizim icin stkint1 olurlar: Bizim karan-
lik tarafimizda yagiyorlar ciinkii biz onlar hakkinda karanlikta
yastyoruz. Bundan sonra béyle olmayacak!
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Isiklar Bildirgesi

Bu nedenle “Isiklar Bildirgesi” olarak adlandiracagimiz ilke-
leri hazirladim. Ozgiirlestirici derslerini kalplerinize ve beyin-
lerinize kabul edin ve safagin kesinlikle geceyi kovdugu gibi,
soyledikleri gerceklerde sizi tiim karanlik ve ruhunuza yabanci
seylerden kurtaracak. Tiim bu tiir belgelerin bagladig1 gibi, bir
6nsozle basliyor: Hazirlanma nedenini ortaya koymaya yardim-
ct olan bir girig. Sézler benim 6ncelikle, kalplerimizin &zledigi
iligkinin zaten var oldugunu ve onun dogal 6zgiirliigiinii bilme-
mizin bizin hakkimiz oldugunu ifade seklim.

Biz gercek bir yasamu arzulayanlar, yalmzca varligin saglaya-
bilecegi ézgiirliigiin nimetlerini giivenceye almak icin, sessiz takdi-
rinin yol gosterici i icinde birlegmek dizere, tiim gelecek kugsak-
lar icin, burada Isiklar Bildirgesi olarak ortaya konulan bu Yiiksek
Bilinglilik Maddeleri'ni, tiim gelecek nesiller icin kendi icimizde ve
aramizda belirlemekteyiz:

Madde I

Siiphe, kaygi, kizginlik ve korku gibi ac1 veren olumsuz du-
rumlarin kisitlayict etkilerini belirlemek, kovmak ve agmak
igin Istk’iniz vardir.
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Madde II

Kendinizin bilincine varmaya istekli oldugunuz her ani
kusursuzlagtirmakta tstiiniize diigen yegane kism1 yapmak icin
Isik’iniz vardir.

Madde 111

Karsilastiginiz her bir kisiye, aynt sizin gibi Isiklar Bildirgesi
dahilinde ve ona gére yagamalarinin vazgecilemez bir haklar:
oldugunu anlamalarina yardim etmek icin Isik’iniz vardir.

Madde IV

Her zaman, dogal olarak yaratict ve sakin ve kendine gii-
venli birisi olarak kendi icinizdeki huzurlu diinyada yasamak
icin Istk’iniz vardir.

Madde V

Her an icin, kendi kisisel kogullarmiz ne kadar gii¢ olursa
olsun, tiim diger canlilara, sevecen davranmak icin Isik’iniz
vardir.

Madde VI

Yaradilisinizdan sorumlu iyiligin, sizin icin yalnizca iyi ve ger-
gek olant istedigini her zaman hatirlamak icin Isik’iniz vardr.
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Madde VII

Yalniz o 51¢in ebedi varligi yoluyla, gergegin insan ruhunu
rahatlatan giizelligini gérmenin miimkiin oldugunu, icinizde
yasayan Isik disinda her seyin gelip gecici oldugunu fark ede-
cek Isik’iniz vardir.

-293-




Eve Giden Yolda Bu Elli Sirr1 Izleyin

Birlikte yolculuklarimiz bitmek iizere ancak birlikte bas-
ladigimiz, bizi kendimize koydugumuz kisitlamalarin étesinde
yasamaya gotiiren bu yolculuk devam etmek zorunda. Bu ki-
tabin yazilma ve tekrar elden gegirilme nedeni bu: Boylelikle
geride birakmanin bir yolculuk oldugunu bilebilirsiniz... Ve
asla bitmedigini de. Asla. Yalnizca, oldugumuzu diigiindiigiimiiz
kisiden ac1 verici bir sekilde emin olmak yerine, daha iistiin bir
seyin goriintisiini yakalayabildigimiz her sefer, tekrar ve tekrar
yeniden baslar.

Bunu kendinize kanitlayabilirsiniz. Bu kitapta tizerinizde
garpict bir izlenim birakan herhangi bir bolimdeki digiinsel
derslerden birini secin, geri doniin ve onu tekrar okuyun. Size
verdigi duygular hakkinda ister aklinizda, ister yazili olarak
notlar alin. Bu yiiksek ders i¢inizde nereye yerlegmis gibi gorii-
niiyorsa, o yer hakkinda her seye dikkat edin. Sizi sagkinlikla
mi dolduruyor? Bilmediginiz bir tiir ¢zleme mi neden oluyor
ya da bir rahatsizlik mi yaratiyor? O ders ve kendiniz hakkinda
yapabildiginiz kadar deneme yapin ve sonucu gériin. Simdi bu
yiiksek dersi bir hafta icin icsel caligmanizin odag yapin.

Ornegin, belki de davetliymis gibi davranan ama gergekte
ruhsal istilacilar olan, istenmeyen, tanimadigimiz i¢ konuklari-
miz oldugunu gagkinlikla kavrayabilirsiniz. Sonraki yedi giini,
akliniza geldikge, ruh evinizi tam olarak kimlerin isgal ettiginin
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bir dskiimiinii cikartmak icin harcayin. Masraflari sizden olmak
iizere icinizde verilmekte olan parti sizi sasirtabilir.

Evet, rahatsizlik verici. Ancak, iginizdeki bu rahatsizlifa
dair yeni farkindaliginiz sizi sozlerin 6tesinde, paha bigilemez
bir seyi kavramaya gotiiriir: Artik biliyorsunuz ki burast sizin
eviniz, onlarin degil. Gergekten kendi hakiminiz olma yolun-
dasiniz, glinkii ¢aligmaniz bu tek yiiksek dersin igsel anlamm
ortaya koydu. Sonunda akildan, esinlenmeye gectiniz.

Bu mucize olustugunda, éniiniizdeki dersin biiyiik derinlik-
lerinde nefessiz kalacaksiniz. Ve daha birkac saniye evvel go-
remediginiz sey, simdi tiim dikkatinizi toplayacak. Bir giin ayni
derecede ani olarak, aslinda higbir dersin dipsiz olmadigini,
sonsuza kadar devam edenin sizin gergek doganiz, Gizli Ben
oldugunu anlayana kadar, ne zaman bir derse geri dénseniz bu
gergek igsel mucize an1 tekrar olacaktir. Su anda bunun goriil-
meyen ve giliclii siireci icindesiniz.

Bu dokuz béliimde agiga cikardigimiz sirlar, bize kendi ici-
mizdeki goriinmez diinyalarin bazilarinin tam kalbine bakma
olanagini sagladi. Orada, goriiniir fiziksel yasamlarimizin ni-
teliginin ve hatta iceriginin —biitiin karmasik iligkileriyle bir-
likte— aslinda daha 6nce gormedigimiz icsel Alemlerde hitkiim
siiren giicler tarafindan belirlendigini kegfettik. Yani geride
birakma isi orada, kendi icimizde yapilmali. Artik biliyoruz ki,
bizim icin neyin davetsiz oldugunu tam olarak gérmek, icimiz-
de bilinmeyeni ortaya koymakla bagliyor. Bagka yolu yok. Iste
bu yiizden, kendi bireysel i¢ yolculufumuzun icsel caligmasina
inatla devam etmeliyiz.

Yolculuk seyrinde, her bir daha giivenli limana yanastigi-
mizda, kisisel giiciimiiziin arttif1 bir yere varmamizin iistiinden
cok fazla gecmeden, giigsiiz bir bene olan, uzun bir gegmise
sahip ve derinlere yerlesmis bir yanlis inanistan kurtuldugu-
muzu anlamamiz, kendimize yaptigimiz bu 6zel yolculugun en
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sagirtict yanidir! Yeni anlayisimizin i18inda Sahte Ben yikanip
gittiginden, onunla birlikte ayn1 derecede sahte arzular da —bu
noktaya kadar bizim gereksinimlerimiz olduklarina inandirildi-
gimuz arzular— yok olup gider.

I¢ yolculukta direndigimiz ve vazgecmedigimiz icin, artik
disart gikig yolumuzdayiz. Simdi kimmis o endiselenmesi, kay-
gilanmasi, gergin olmasi, kendini yalniz hissetmesi, gelecegi
planlamasi ya da gegmisten pismanlik duymasi, kin tagimast ve
intikam planlamas: gereken diye kendi kendimize sormaktan
mutluyuz. Aslinda, psisik acinin ruhsal éngérii yoksunlugunun
bir belirtisi oldugu bir kez anlasildi mi, kimin kendini kétii his-
setmesi ya da bir seye tiziilmesi gerekir ki? Ve aslinda hikayenin
hepsi bu. Sira simdi careye geldi.

Her zaman gu anki goriis sinirlarimizin Gtesinde bir yasam,
daha tstiin bir sey vardir. Ama daha baska ne oldugunu gér-
mek icin, gézlerimizi su an odaklandiklari noktadan yukar: kal-
dirmaya istekli olmaliyiz. Geride birakmak budur. Eger basta
goremezseniz kayginiz olmasin, géreceksiniz. Bu sizi cesaret-
lendirmek icin; ondaki gergekligi griirseniz onun gergekligi
de sizi yolculugunuz boyunca gérecektir. Aydinlanmayi her za-
man Ozgiirlesme takip eder ve gercek aydinlanma her zaman
goriis alaninin hemen diginda kalan bir seyin gériiniivermesini
saglar. Burada ruh géziiniizii yukar gevirmenizin elli yolu var.
Onlan her biri kendi icinde geride birakmanin sirrin1 séyleyen
dort sinifa ayirdim.

Bu gercekleri goriin
1. Nerede kendinizi agacak bir sonraki adimi atmaniz ge-

rektigi konusunda hep haklisiniz.
2. Diistinsel geligim herkes icin esit bir firsattir.
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3. Icsel karanlikta yasandiinda yalnizca iki secenek vardir:
yanlis olan ve sansli olan.

4. Uziintiiyii care bulunmas gereken bir dis kosul olarak
degil, anlagilmas: gereken bir i¢ kosul olarak gériin.

5. Tim psikolojik gikarimlar Sahte Ben'’in fosillesmis var-
sayimlaridir.

6. Birakin dénemeci déniince neyin bekledigini, cesaret
kirict disgiinceler ve duygular kendileri hakkindaki gergegi bile
bilmezler.

7. Yalnizca bencil birisi hig kimse degilmis gibi hissetmek-
ten hoglanur.

8. Bir eylem &dil icin yapiliyorsa ac1 verir, ciinkii gercek
doganizin kendisi bir sdiildiir ve bu eylem, gercek doganiza
ragmen yapilan bir eylemdir.

9. Disiinsel farkindaligin karsitlan olmadigindan, hichir
sey ona karg: ¢cikamaz.

10. Hissetmeyi istemediginiz o kétii duygy, o kétii duyguyu
hissetmeyi istemediginiz duygusudur.

11. O duygusal ya da hiiziinlii ani, bir anidir, sizin kim ol-
dugunuz degildir.

12. Ayni giinesin 15181 ve 1s1s1 icin aya gereksinimi olma-
mas1 gibi, gergek askin da karsitlarinin hichiriyle hicbir ortak
yani yoktur.

Kendinizde 6teye bakin

13. Asla kendinizi ne yapacaginizi bilmediginiz bir konuma
sokmaktan gekinmeyin.

14. Eger yasam vurup sizi sirtiistii yere yapistirirsa goziiniizii
agn, Ustiiniizde yildizlar var.
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15. Her zaman daha yukarida bir sey vardir, yeter ki baginizi
yukarida tutmay1 unutmayin.

16. Varmak istediginiz yer bu diinyada degilse, o zaman bu
diinyadaki hicbir sey sizi rahatsiz edemez.

17. Bir aragtirmaci olun, onaylayan kisi degil; uyanik olun,
inatct degil.

18. Sizi yonlendiren neyse, bagli oldugunuz odur.

19. Gergegin, kendinden memnun bir insanla higbir isi
olmaz.

20. Gizli Ben algilanacak bir varliktir, peginden kosulacak
bir &diil degil.

21. Kabul edilmek icin edilen bir dua, affedilme icin edilen
bir duay: takip etmiyorsa, kibirli bir eylemden bagka bir sey
degildir.

22. Kendiniz de dahil size hi¢ kimsenin yardim edemeyece-
gini 6grendiginizde, Gizli Ben'i de dgreneceksiniz.

23. Bir daha asla, kendilerini kotii hissetme haklari varmig
gibi hissetmeleri icin kimseye yardim etmeyin.

24. Izin verin, gercek size burada oldugunuz kisi olarak kal-
mak i¢in bulunmadiginizi haurlatsin.

Sadece geride birakin

25. Ben'in gercekten degismesi, kendiniz hakkinda yeni bir
yolla diisinmenizde degil kendiniz hakkinda diisiinme gereksi-
niminden tiimiiyle kurtulmaktadir.

26. Deneyimlerinizden &lesiye hoglanabilirsiniz ya da dene-
yimleriniz sizi 6ldiirebilir.

27. Gergek olan Ben’e gore hareket edin, Siz olan Ben’e
gore degil.
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28. Geride birakmak, tiimiiyle, kim olmadiginizi bulmaniz
ve olmadigintz kisiyi birakacak cesaretiniz olmasi hakkindadir.

29. Kararhilik, aptallik yoldan cekilene kadar bir seyde se-
bat etmektir.

30. Iginizde daha fazla ssik iiretmenin tek yolu, bilincli ola-
rak igsel karanliginizda oturmaktir,

31. Elinizden gelenin en iyisini yapmak aci cekmek anla-
mina gelmez.

32. O anin gergegine atlamanizin nedeni, kendinizden di-
sar1 atlamaya istekli olmaniz olmalidir.

33. Geride birakmak vazgecmek degildir; yukar: gitmektir.

34. Gizli Ben bir bireyin yasamina, yalnizca tamamina sa-
hip olma kosuluyla girer.

35. Daha tetikte olmak igin, yalnizca dinlememiz ve ardin-
dan dikkatimizi galan diisiinceleri geride birakmamiz gerekir.

36. Yoninizi hig kimseye gére belirlemeyin, hic kimsenin
yoniinizii belirlemesine izin vermeyin.

37. Her ne olursa olsun, geride birakin.

Gergek her zaman zafere ulagir

38. Her kim kendinin tizerinde bir gergegi segerse, her za-
man kendisi igin secer.

39. Yenilgi bir anidir; gergek yasamda yagamaz.

40. Kendiniz 4cizlik duygusu yasamadan da 4cizligin farkima
varabilirsiniz.

41. Her sey yerine getirildigi zaman, sabir dogal gelir ve
zorlayici olmaz. '

42. Sakin kalmak igin, yalnizca dinlememiz ve ardindan
endiseli i¢sesleri geride birakmamiz gerekir.
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43. Kendini bilmenin 1s1i¢inda yasarken yalnizca tek bir se-
cenek vardir ve bu her zaman dogru olan segenektir, ¢linkd
biling asla kendine karst olani segmez.

44, Kendinize kattifiniz gii¢ ne olursa olsun sizin en biiyitk
zaafintz haline gelir, bilingli olarak katlandiginiz giigsiizlitk ne
olursa olsun, yerini size ait olmayan bir giice birakacaktir.

45, Tiimiiyle hatali oldugunuzu bildiginizde, gergek dogru-
lugun kapisinda dikiliyorsunuz demektir.

46. Yasam sizin lideriniz haline geldiginde, ruhu da glictiniiz
olur.

47. Siz disan1 bogalttikea, gercek igeriyi doldurur.

48. Kendinizi en sona koymak i¢in diinyanin ne iznine ne
de isbirligine ihtiyaciniz var.

49, Kendinizi susturamazsiniz ama sessizligin yolunu size
gostermesine izin verebilirsiniz.

50. Gergegin zafere ulagmast i¢in higbir durumun fazla giig
oldugunu asla diigiinmeyin. B
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Kitabimi, Mr. Howard'in, gegmiste, 1989’da yazmis oldugu
kisa yazisiyla sonlandirmaya karar verdim. Bu yazi, neredey-
se 20 yildan sonra bile, yasamla niye béyle bogustugumuzun
ve slirip giden sorunlarimizdan gizlice sorumlu olan Ben’den
vazgecmek icin nasil bir adim atmamiz gerektiginin kisa ve &z
bir 6zeti olmaya devam ediyor. Howard'in sézlerini okuyan ki-
mileri, o sézleri gercegin en sade sekliyle ifadesi olarak goriir.
Stislii pislii higbir sey yoktur. Biyiik biiyiik diigiinceler yoktur.
Hig¢ numara yapmadan, tiimiiyle saf ve Sahte Ben’e bel alt: in-
dirilen darbelerle doludur.

Bagka bazi kisilerden ise, duyarsiz bir yazis sekli varmis gibi
goriindiigiine dair yazilar aldim.

Benim cektigim act icin bagkasini suclamayi, her zaman o
kiginin bana benim hakkimda gosterdifi seyden kacinmanin
bir yolu olarak gérdiim. Genel bir kural olarak, her ne zaman
size birisi, niye onu ya da bunu séyledin diye soruyorsa —&zel-
likle buna olumsuz baktyorsa— sanki ilgileniyormus gibi sorulan
bu sorunun ardinda, o kisi aslinda sunu sdylemektedir: “Senin
soyledigin sey yiiziinden niye aci gektifimi bana agiklaman: isti-
yorum.” Birakin onlarin hissettikleri sey yiiziinden kendimizi
savunmayi, baskalarinin niye act gektigini aciklamak hicbir
zaman bizim sorumlulugumuz degildir! Benzer sekilde, sucla-
ma, bir kisinin kendisi hakkinda héla égrenmesi gerekenleri
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yasam ona gosterdiginde, bunlar1 kabullenmeyi reddettiginin
bir kanitidir.

Bu nedenle, Vernon’un sozlerini, size niye boyle yazdigina
iliskin bir aciklama yapmadan, sunuyorum. Onun ¢alismalari
—yigimlarca tutkulu avatari ve ustalariyla son dénemlerdeki so-
ziim ona ruhaniligimizin aksine— uzlagmazdir. Oyle ya da boyle,
her cesit mazur goriilmeyecek kosula katlanmak —bizi glicstiz-
lestiren seyi kabul etmek— bize dgretildigi siirece, yasadigimiz
kisisel ve evrensel catisma siirecektir. Asagida yer alan giizel
mesaj1, yazildigi ruhla okumanizi giddetle 6neririm: Herkese
iyilik ve mutluluk dileklerimle...

Hedesk

Kendi diinyanizi, kendi gériintiiniizde yarattiginizi gorme-
ye basladigmizda, bu sizi cok sagirtacaktir. Burada, kendinizi
karamsar hissettiginizde yapmanz igin bir zel bir egzersiz var.
Bu egzersizin yasaminizda ne kadar olaganiistii bir degisiklik
yapacagini kelimelerle anlatmam olasi degil.

Bu andan itibaren, her caniniz yandiginda ya da icinizde de-
rin bir act hissettiginizde, su an oldugu gibi acty: diisiinmek yeri-
ne baska bir sey yapacaksiniz. Dikkatinizi tiziintiiye ya da hayal
kirikligia yoneltmek yerine, baska bir sey diisiineceksiniz.

“Aciy1 anlamiyorum” diye diistineceksiniz.

Sadece diisiiniin: “Orada karanlik var. Bir sey beni kirbag-
ltyor ve canimi yakiyor.” Ama acidan sahte bir zevk almaya-
caksiniz. Dogru reyona gideceksiniz ve “Bu acy1 anlamiyorum”
diyeceksiniz.” ISTE HEPSI BU!

Sonrasinda bir daha asla yasadiginiz 1stirap akliniza gelme-
yecek. Bagardiniz. Ustiiniize diigeni yaptiniz. BU DISARIYA
GIDEN YOL.
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Tann sahsen sizi kurtarmaya gelmistir. Gergekte dinin soy-
ledigi budur. Gergek der ki, “Uzerinde diigiinmeyin ve acmnin
icinde yiiziin.” Sadece sandalyenize geri oturun, rahatlayin ve
soyleyin: “Sistemimi terdrize eden bu 1stirabi anlamiyorum.”

Eger anlamiyorsaniz, yapabileceginiz bir sey de yokrur, degil
mi! O zaman hicbir sey yapmayin. Yakindigimizda ve aglayip
inledigimizde ve sizlandigimizda ve “Bu belaya nasil bulagtim?”
gibi seyler disiindiigiimiizde higbir sey degismeyecektir. Bu eg-
zersizle, bambagka bir reyona gegiyorsunuz ve bu reyonda sizin
icin hazir olan triinleri alacaksinz.

Giin boyunca endise icinde kararlar almak zorunda kalma-
ma Grintni ister misiniz? Sadece “Birden ortaya ¢ikiveren bu
krizi ya da géniil yarasini anlamiyorum” deyin. VE DURUN.
TUM GUN BOYUNCA ONU ANLAMAMAYA DEVAM
EDIN.

Bizi en bastan bu hiiziinlii ic karmagaya sokan, yapay anlayi-
simuzdir. Kendinize ait bir aklinizin olmamasindan korkmayin.
Tann sizin adiniza biiyiik, muhtesem bir akil kullanmaya hazit-
dir. Tanri sizin yasaminiza kargilik, size kendi yasamindan verir.

Cogu insan, anlik 6zdenetim duygular: icin ruhlarini sa-
tarlar. Gergekten kendi kendinizin hakimi oldugunuzda, artik
onu bulmaya galismaniz ya da bir daha yoklugunu kendinize
agiklamaya calismaniz gerekmez.

Eger “Yasantim hakkinda higbir seyi anlamiyorum” demeye
goniillii iseniz, Sahte Ben’iniz tiim o sahte anlayisiyla uzaklagip
gidecektir. Yerini dogrudan cennetin kendisinden gelen bir i¢-
gorii alacaktir. Cok yiiksek bir mertebeden gelen bu icgéri, bu
diinyada ve steki diinyada size gereken her seydir. Durmayin ve
geride birakmaya cesaret edin.

— Vernon Howard
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