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BIREYSEL GELISIM

Insanlar giderek artan oranda kendimizi ve dunyamizi
mahvettigimizin farkina varnyor. Dlnyay, diger insanlari ve
kendimizi degistirmeye gucuimuz yetmeyecekmis gibi
gozikiyor. Bircogumuz eski inang sistemlerine baghligimizi
surdurirken, hayal kirikhgindan, c¢atismadan, aci ve
hastaliktan kurtulmak icin bos yere c¢abaladigimizi

diyoruz.

>ndi icimize dondukge guvenilir bir yol gosterici olan i¢

zin de farkina variyoruz. Fiziki duyularimiz sessizlige

yaramaz hale geldiginde, icimizden ylkselen

basliyor ve ona sarnhliyoruz. O anlarda,

e gelismenin gerceklestigini farkediyoruz. Bu

kisilik catismalar ilgimizi c¢ekmez hale

jeldiginden, hayatimizdaki barisin  tadina varmaya
basliyoruz.

Hepimiz, sevgiyi kendimizde ve baskalarinda gorme,
duygu ve yasamaya engel olan tozu dumani kendimiz
uretiriz. Kendi kendimize yarattigimiz bu bulaniklik devamli
kullandigimiz eski inang sistemimizde diretmenin sonucudur.
Oysa bu, bize istedigimizi saglamaz.

Bellegi, gegmis hayatimizla ilgili makaralar dolusu sinema
filmi olarak dusunebiliriz. Bu goruntuler yalniz birbiriyle yaris
halinde degildirler, ayni zamanda, yasadigimiz ani da ayni
mercekten gormemize yol acarlar. Sonug¢ olarak,
yasadigimiz ani, asla gercekten goremez, duyamayiz.
Butln gérdugumuiz, ust uste yigiimis kirk dokik tonlarca
eski aninin arasindan secebilecegimiz, yasadigimiz an ile
ilgili parcaciklardir.
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SUNUS

Disaridan bakildiginda evli, iki cocuk babasi, 6zglivene sahip, 6zellikle alkolik hastalarin
tedavisindeki basarisiyla (n kazanmis basarili bir psikiyatrist idi. Ama gergcek bambaskaydi.
Bosanmaya dogru giden mutsuz bir evlilik, uyusturucu bagimlisi iki cocuk, kendisini sevmeye
ve sevilmeye layik gérmeyen dedersiz biri olarak teselliyi icki kadehlerinde arayan ve alkolik
oldugunu gizleyen, yalnizlik duygusu icinde bir insan.

1975'te bir dostun kendisine verdigi "Mucizeler Kursu" kitabini okudu. Okuduklarini yasama
gecirdi ve yasami degisti.

Yasadiklarini, égrendiklerini yaziya dokti. Ve bugiin Dr. Jampolsky, bircok dile cevrilen
kitaplariyla sayisiz insanlarin yasamlarinin degismesine katkida bulunmus c¢ok sevilen,
sayilan bir yazar ve bir insan. Jampolsky'nin kitaplarinda edebi bir dil ve yaz yetenegi
ararsaniz hi¢ bulamazsiniz. Ama yalinlik, sevecenlik ve ictenlik her satirnda var. Kitaplarini
gok sattiran da bu. Yazarin tekrarlara dayali mesajlarinin amaci okuyucuyu sikmak degil,
beyne iyice kazimak amacini tasiyor kanimca.

"Mucizeler Kursu"nun ne oldugunu merak edenlere kisaca bilgi vermek istiyorum. Unli,
Unstz c¢ok kisinin yasaminda mucizeler yaratan kursla ilgili bugline dek bireylerin
dénuastmlerini konu alan otuza yakin kitap yazildi.

Mucizeler Kursu, iki insanin ortak bir amag icin ani bir kararla birlikte galismasiyla basladi. ki
insan da ruhsal boyuttan alabildigince uzak, birbiriyle surekli didisen, bireysel ve profesyonel
konumlarini her seyden ¢cok dnemseyen doktor ve dgretim Uyesi idi. Kusta 6nerilenlerden
oylesine uzakti ki yasamlar, Dr. William Thetford, Columbia Universitesi'nde psikiyatri
bolimi Profesérd idi. Dr. Helen Schuman da ayni Gniversitede dgretim gorevi isiydi.



"lesel dikte" yoluyla Mucizeler Kursu kendisine yazdinlan Dr. Schuman kendisini séyle
tanimliyor:

"Yiiksek akademik standartlara ve prestije sahip bir lniversitede psikolog, ogretim tyesi
olarak calisan muhafazakar ve ateist biriydim. Birdenbire asla aklimdan gecmeyecek bircok
olay pespese olusmaya basladl. Boliim baskani (Dr. Thetford) bir giin hi¢ beklenmedik bir
anda birbirimize karsi gosterdigimiz kizgin ve agresif tutumdan yoruldugunu, ‘baska bir yol'un
olmasi gerektigini soyledi. Sanki sinyal almis gibi aninda ona bu yolu bulmakta yardimci
olacagimi soyledim. Kurs, baska bir yoldu."

Dr. Schuman garip mesajlar almaya basladi. U¢ ay boyunca aldi§i mesajlari gekinerek Dr.
Thetford'la paylasti. Dr. Thetford ona, bu gelen garip imajlarin yliksek sembolik riyalar
oldugunu ve yazmasi gerektigini 6nerdi.

Dr. Schuman soyle devam ediyor:

"Bu acaip duruma gittikge alismama ragmen, ilk satirlarda ‘Bu Mucizeler Kursudur” diye
yazdigimi goriince ¢ok sasirdim. Ses'le tanismam boyle oldu. Gergekte ses yoktu, ama steno
ile yazmarm gerektirecek kadar hizli bir bicimde dikte ediyordu bana igcimdeki ses. Yazmak,
otomatik dedildi. Istedigim zaman ara veriyor, sonra kalinan yerden devam ediyordu. Bu
olanlar beni rahatsiz ediyordu ama nedense durmak aklima bile gelmiyordu. Sanki 6zel bir
gorev verilmisti ve ben de tstlenmeyi kabul etmistim. Arkadasimia birlikte gercekten uyum
icinde calisiyorduk. "Ses'in séyledigini yaziyor ve ertesi giin ona okuyordum. O da daktilo
ediyordu. Onun tesviki ve destedi olmadan asla bu gdrevin (istesinden gelemezdim. Ug ciltlik
‘Mucizeler Kursu'nu yazmak alt yil stirdd. "
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Kurs kitaplarinin hi¢ bir yerinde bu iki insanin adi gegmiyor. Clnkd Kurs'un amaci, yeni bir
tarikatin temeli olmak degil. Kurs'un tek amaci var: Bazi insanlara kendi "lgsel Ogretmenlerini
bulmalari konusunda yol géstermek.

Evet, bircok dile ¢evrilen "Mucizeler Kursu" diinyanin dért bir yanindaki insanlarin yagsaminda
kokli déntsumler yapiyor. Adeta bir "Yeniden Dogus”. Dr. Jampolsky, bu insanlardan sadece
biri. Kursun urind olan kitaplarn sayesinde dlinyaca taniniyor, seyahat ediyor, sevginin,
affetmenin glcinl yasaminda uyguluyor ve bir¢ok insanin yagsaminda 1sik olmayi sevgiyle
surddrdyor. Bugin Dr. Jampolsky, Tiburon-California'da gercekten basarili bir psikiyatrisi.
Kendisi alkol bagimliigindan goktan kurtulmus. iki yetigkin oglu da uyusturucu bagimliigindan
kurtuldugu gibi uyusturucudan kurtulmak Utzerine kendi deneyimlerinden yola ¢ikan genclere
yol gosterici bir kitap yazdilar. Yani Gerald Jampolsky'nin yasamini degistiren "Muziceler
Kursu"nun 1s1§1, ¢ocuklarinin da yasamini aydinlatmaya yetti. Degisim daima halka halka
cevremizdeki, yakinimizdaki insanlara da yansir. Sevgisini vermeyi bilen yazara, sevgi her
yerden geri doéniiyor. Ozellikle yeni esi, yasam partnerim dedigi Diane Cirincione'den. Artik
birlikte yaziyorlar, konferans veriyorlar ve diinyayi dolasiyorlar.

Sizleri kitapla bagbasa birakmadan énce basucumda (¢ cildi de duran "Mucizeler Kursu"nun
ilk satirlarini paylasmak istiyorum.



Bu mucizeler kursudur. Alinmasi gerekli bir kurstur. Sadece ne zaman almayi segeceginiz,
sizin isteginize bagh. Ozgir irade, ders programini sizin olusturdugunuz anlamina gelmez.
Sadece "hangi dersi ne zaman 6grenmek istediginizi se¢gmek size baglidir" demektir. Kursun
amaci size sevginin anlamini 6gretmek degil ¢linki sevgi 6gretilebilenin 6tesindedir. Ama 6z
doganiz olan sevginin varhiginin farkindahgini engelleyen duvarlarin yikilmasini hedefler.
Sevginin zitti korkudur. Ama her seyi kusatan, olusturan seyin zitti yoktur.

Kurs sdyle de 6zetlenebilir:

Gergek olan tehdit edilemez

Gergek olmayan da yoktur

Yazar, bu kitabinda sevginin 1siginin, korkularin gélgesini aydinlatarak nasil yokettigini, mutlu
varolusun, goérmeyi bildiginiz takdirde elinizin altida oldugunu kendi yasamindan ornekler
vererek gosteriyor.

Yazarin, yayinevimizden ¢ikan "Sugluluga Elveda”adl kitabini da okumanizi 6neriyoruz.

Litfen duslincelerinizi, elestirilerinizi, dnerilerinizi paylasin bizimle.

Sevgi ve dostlukia.
Nil Gdin
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Dersler yalnizca iki duygu oldugunu acikhyordu; sevgi ve korku. Birincisi bizim dogal yapimiz,
digeri ise beynimizin Urliniydii. Bagislayici olabilirsek ve kendimiz de dahil herkesi su¢-tan
ve suclamalardan 6zgir kilarsak korkuyu yenebilirdik. Derslerden 6grendigim kavramlari
mesleki ve kisisel hayatima uygulayarak, olanakli olabilecegini 6nceden asla hayal
edemeyecedim, huzurlu anlar yagsamaya basladim.

Sunu belirtmek istiyorum ki hala sinirlenebiliyorum; kendimi suclu hissettigim oluyor; kiziyor
ve ofkeleniyorum. Ancak gecmiste sonsuza kadar slirecekmis gibi géziiken bu ruh halleri
simdi kisa surelerde son buluyor. Eskiden kendimi yasadigim kosullarin kurbani gibi
hissederdim. Igler kotlye gidince, gektigim 1zdiraplar icin kolayca dinyay! ya da igindekileri
suclar ve kizmakta hakli oldugumu distntrdim. Buginse biliyorum ki, ben yasadigim dlnya
tarafindan haksizliga ugratilan birisi degilim. Dolayisiyla algiladigim her ne olursa olsun, ne
hissedersem hissedeyim, sorumlulugunu tagsimak zorundayim.

Hepimiz birbirimizin 6gretmeniyiz. Bu kitabi yazmamin sebebi i¢ huzuru 6gretmeye c¢alisirken,
bunu kendim icin basarmakta daha tutarl olabilecegim dusuncesidir. Bu yaklagim, herkesi
esit olarak hem 6gretmen, hem de 6grenci saydigindan kendilerine seyhler arayanlar icin
degildir.

Her birimiz tek hedef olarak zihinsel bariga ydneldigimizden, akillarimizi birlestirmeyi neden
denemeyelim? Bu sevginin bilincimize dogusu 6nindeki engellerin ortadan kaldinimasiyla
sonuglanacaktir.

Oyleyse hep birlikte "Mucizeler Kursu'ndan alinan su 6nermeyi kendi yasamimiza
uygulayalim.



TESEKKUR

Dr. William Thetford'a surekli destegi ve yureklendirmeleri igin derin minnettarigimi ifade
etmek istiyorum. Saatler boyunca dizeltmeler ve eklemeler yaparak kitabin igerigine katkida
bulundu. Ayni destegi icerigi genis bicimde "Sevgi Korkudan Ozgdrlesmektir'e aktarlan daha
onceki bir yayinda da esirgememisti.

Ayrica Jules Finegold, Hugh Prather ve Mary Abney'e basim hazirigindaki yardimlarindan
dolayi icten tesekkUrlerimi sunarim.

Bu kitaptaki oniki ders bash@ telif hakki "¢ Huzur Vakfina” ait olan "Mucizeler Kursu”
kitabindan alinmis ve yayincinin izniyle kullaniimigtir. Ozellikle Judy ve Bob Skutch'a igten
destekleri ve alintilar igin verdikleri izinden dolayi borglu oldugumu itiraf etmeliyim.



YAZARIN NOTU

insanlar neyi 6grenmek isterlerse onu dgretirler. Benim égrenmek istedigimse i¢ huzurdur.
1975'de herkes beni istedigi her seye sahip, basaril bir psikolog olarak goértuyordu, Ama i¢
dinyam karmakarnisik ve bostu; mutsuzdum ve ikiyazliydim. Yirmi yilik evliligim aci bir
bicimde, bosanarak sona ermisti. Cok iciyordum ve sucluluk duygusu ylzinden miizmin,
rahatsiz edici bir sirt agrisi gekmeye baglamigtim.

Tam bu siralarda "Mucizeler Kursu" baslikli kimi yazilara rastladim. Dersler, kendi kendine
calisilabilecek ruhsal psikoterapi olarak tanimlanabilirdi. icinde "Tann” ve "Sevgi" gibi
sozcliklerin gectigi boylesi bir dislince sistemi ile ilgilenmeye baslamam, herkesten ¢ok beni
sasirtmisti. Bu tlr yazinla ilgilenebilecek en son kisinin kendim oldugunu distntrdim.
Manevi yollar izlemeyi 6neren insanlara karsi u¢ noktada 6n yargilydim; onlarn korkulmasi
gereken ve yeteneklerini uygun bir bicimde kullanmayan insanlar olarak gértrdim.

Derslere calismaya ilk basladigimda sasirtici ama ayni zamanda midthis rahatlatici bir sey
oldu. Igcimden ylkselen bir ses duydum ya da daha dogruyu sdylemek gerekirse bir ses
duydugumu sandim. Séyle diyordu: "Doktor, kendini sagalt; kendine dén."

Dersleri kigisel dontisim mucadelem igin vazgecilmez bulmustum; barsi ya da catismayi
se¢mek konusunda gercekten tercih hakkim oldugunu anlamami saglamigti. Bu secim her
zaman gercek ve yanilsama arasinda bir tercihti. Hepimiz su gergegin altini gizmeliydik:
Varolusumuzun 6z( Sevgidir.
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ONSOZ

Jerry'i gerginlik yaratici olarak tanimlanabilecek birgok durumda izleme firsati bulmustum.
Gecenin bir yarisinda, Chicago'nun berbat semtlerinden birinde kaybolmus, bize emanet
edilmis gencecik bir kizi beklerken; Vakit buldukga, Ulkeyi konferanslar vermek icin
bastanbasa gezdigimiz donemlerde, bir yemege ya da ucaga son anda yetisirken; bir kdsede
kestirirken; (bu da séylenebilirse) sabahin alti bugugunda tenis oynarken; iki kisiyle odaya
kapanip kitap hacminde metinlerle bogusup, neredeyse her kelime (zerinde anlasmaya
ulasmak icin ugrasirken; Californiya'nin tali yollarinda tekrar tekrar dolasip kayboldugumuz,
bir bulusmaya gec¢ kaldigimiz anlarda; kiicliciik ve kalabalik bir odada o6limcul derecede
hasta bir cocuga acidan nasil kurtulabilecegini gosterir(ve basarir)ken...

Batin bunlan anlatiyorum ki, su ifadenin ardinda ne yattigini bilesiniz: Jerry Jampolsky
6grettigi gibi yasiyor. Bu kitabin onun kalbinin en temiz ve kusursuz yaninin Griini oldugunu
biliyorum. Burada ifade edilen hi¢ bir sey, en kiguk bir abartma tasimiyor. Onu tanidigimdan
beri, bu kitabin her satirinda canli olarak yasadigini gézliyorum.

Benim goérevim, kitap yazmaktan baska, "Krize Miidahale Merkezi'hde galismak. Daha 6nce
rehber danismanlik, 6gretmenlik ve yardimci ruh hekimligi (ve konumuzia pek ilgisi olmayan
birkag is) yaptim. Calismalanimiz boyunca goézledigim bir prensip isiktan bir halka gibi bizi
kusatiyordu.Kimse digerinden icten yardimlarini esirgememeliydi. Jerry'nin kaza ve felaket
kurbanlanyla ilgili calismalarini gérdikten sonra, artik biliyorum ki, bu ilke ister beyni hasara
ugramig, isterse komada, acisini kelimelere dokemiyecek kadar 6limcil bir hasta olsun,
herkes icin ayni oranda gecerlidir.
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Bu prensip soyle 6zetlenebilir: Birlikte galismadigimiz slirece sana yardim edemem. Bdylece,
aramizdaki biitlin farkliliklar yapay ve anlamsiz hale gelir ve sadece sayamayacagimiz kadar
cok benzerliklerimiz Gnem kazanir.

Cocugunu doéven bir babayla karsilikh oturup, icimden "Hergele, ¢ocugunun canini
yakiyorsun, ben kendi gcocugumu dévmem diye disiinemem. Bunun o kisiye hi¢ bir yarari
olmaz ama onun o&fkesini nasil ifade ettigine degil de o6fkesinin ardinda yatan nedene
dirustce bakabilirsem ve anlamaya calisirsam, sanki kendi duygularimmiscasina
kavrayabilirim. Ofke cok farkli sekillerde ifade edilebilir; dolayl olarak ifade edilenin de,
dolaysiz olandan 6zellikle bir farki yoktur. Bu Ozelligi farkedebilirsek karsimizdakiyle ortak
noktalar bulabilir ve bizi birbirimizle birlestiren ruhsal temele dayanarak arastirmalarimizi
genisletebiliriz.

Yardim almanin geleneksel bicimi esitsizlik Gzerine kurulmustu: Bende "fers” birseyler var;
belki okulda disiplinle aram iyi degil; belki alkoligim; belki intihara egilimliyim; berbat bir
hastaliga yakalanmisim, ya da yalnizca soguk almisim. Her kosulda sizden farkliyim. Size
gelmemin sebebi sizin bende olmayan bilgi ve yeteneklere sahip oldugunuza dair inancimdir.
Bdylece, benim problemime uzmanca yaklasip onu benim icin ¢dzimlersiniz. Artik o, benim
sorunum olmaktan c¢ikar; sorumlulugu sizin sirtiniza yiklerim ve ne yapmam, ne dislinmem
gerektigini bana siz séylersiniz.

Eger bu tarz yardimlagsma anlayisini bizim ¢abalarimiz belirleyecek olsaydi, inaniyorum ki ¢ok
az sey basarilabilirdi. Tersine, en azindan sezgi yoluyla, bu tir yaklagimin kusurlarinin her
zaman farkinda olduk. Bu sezgi ne kadar bulanik olursa olsun, bazi seyleri anlamamizi
kolaylastiryor.

"Sevgi Korkudan Ozgdrlesmektir” iste bu "bazi seyler" hakkindadir. Uygulamaya elverisli

olmasi yeni olmamasindandir. Yine de bu kitap, kendi tirinde bir baslangictir. Clnki
konunun sunulus bicimi olabildigine sade tutulmustur. Kitabi radikal yapan da bu 6zelligidir.
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Jampolsky'nin hayata nasil yaklastigini benim kavrayis ve Uslubumla anlatirsam okuyucuya
yardimci olabilecegimi saniyorum. Jerry kendi yaklasiminin "Mucizeler Kursu" ile ayni
oldugunu sodyleyecektir. Derslerden 6grenmis biri olarak bu énermeye katiirrm ancak su
Ozelligi belitmeden gegcemeyecegim. Herkesin dogruyu algilama ve ifade etmede benzersiz
bir tarzi vardir ve bu "tarz" énemlidir. Clinkii hayatimiz boyunca ancak belirli sayida insanla
tanisabiliriz ve bu tesaduflerde dirustlik, verdigimiz, aldigimiz batin hediyelerin toplandigi
tek havuzdur.

Batun bunlar benim sdzcuklerim oldugundan, muhtemelen Jerry'ninkilerden daha "dindar"
gOzikecektir, ama eger farklihigim bagislarsaniz, onun zarif ruhuna bagh kalmaya
calisacagima s6z veririm.

Bizim, mutlu olmamiz igin ihtiyacimiz olan her sey vardir. Yalnizca iginde bulundugumuz ani
yasamak mutlu olmamiz igin yeterlidir. Bunun anlami gelecekte sevgiye nasil tekrar
ulasacagimizi disiinmemektir. Ge¢gmiste ne oldugu da tasamiz olmamali; bize karsi yanlis
davranan birinin ne hakettiginin de bir énemi yok. iginde bulunulan an ile dopdolu olmak,
iyilestirici ve huzur verici 6zelligi s6zciiklere sigmayacak kadar gii¢lii bir dinginliktir. Endige,
varolan giizelliklerin tek karsitidir. Endise, ge¢cmiste kalmis ya da henlz gerceklesmemis
olgulara yaklasirken onlarin degismeyecegine dair olan inancimizdan kaynaklanan bir
hareketsizlik halidir.

13



iki ay énce beni arayan bir adam isini kaybettigini, esinden bosandigini ve karsi dairede
oturan kadinin kendisiyle yatmadigini séyledi. Fakat bu sonuncu problem kisa strede
kendiliginden ¢ozilecekti, ¢liinkl evinden c¢ikmasi igin tahliye karar alinmisti ve apartmanda
baska bos bir daire yoktu. "Mucizeler Kursu'ise yaramad!" dedi.

Konustukga, isini kaybettigi glini yeniden dislindi ve o glin olan biteni, gercegi ve hayalleri
karsilastirdi. Dlgledigi her seye sahip degildi ama herhangi bir eksigi de yoktu. Dirustce, an
be an durumu gbézden gegcirdigimizde, o anlarda mutsuz olmadigini ama yalnizca mevcudu
yorumlayis tarzinin kendisini kotu hissetmesine yol actigini kabullendi. Bu yorum tarzini
unutamiyordu; sirekli kendini isinden kovulmus adam olarak tanimlamaktan vazgecmiyordu.
Derinlemesine bakinca, bosanmasinin ardindan Sevgi'den bisbitiin uzaklasmadigini da
farketti. Sevgi anlayabilecedi ve taktir edebilecegi bir bicimde varligini strdiriyordu. Hala
kendisini seven bir surt insan vardi.

Sevgi devamlidir, yalnizca sevgiyi kendisinde bulmayl umdugumuz Kisi degisebilir. Derslerin
hassasiyetle korunmasi gereken ilkelerine ne gelecekte ev sahibi, ne de gecmiste igveren
tarafindan zarar verilebilir. Bizim, kendi yanlis yorumlarimizdan basgka hi¢ bir sey rahatimizi
kaciramaz. Fakat, nerede oldugumuzu ve bizi neyin gevreledigini dirtstlikten uzak bigcimde
kavradigimiz sirece, yanlis yorumlar da kaginilmaz olacaktir.

Su anda ihtiyacimiz olan her seye sahibiz ve bu her seyimiz var demektir. Oyleyse olan

bitene inanabiliriz, ¢inki iginde bulundugumuz an, su an olmayan bir zaman dilimi yoktur.
Seviliyoruz ama elimizde olanlardan baska herseye dikkatimizi yoneltirsek onu géremeyiz.
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Sevgi hayal ettigimiz bir anda dogmayacaktir ve guvenilirligi bizim sinik fantezilerimizde
sinanamaz. Mutlaka onun yumusak kollarinda dinlenmeyi istiyor olmamiz gerekir. Sevginin
orada nasil bulundugu ve neden orada kalmayi sectigiyse, herhalde bizim tasamiz olmamali.

Bu bélim bir arkadasim tarafindan anlatilan harika bir hikaye ile bitirecegim.

Hayati sona eren bir adam "Tanrinin" huzuruna varir. "Tann" ona hayatini bastan sona
yeniden izlettirir ve yasadiklarini tekrar hatirlamasini saglar. Bitirdiginde "Evladim sormak
istedigin herhangi bir sey var mi?" der. Adam "Siz bana hayatimi izlettiginizde farkettim ki, her
sey yolunda giderken yuridigim yolda iki sira ayak izi vardi. Biliyorum ki sen, "tanrim",
yanimda yurtyordun. Fakat zor anlarimda ylridigim yolda yalnizca bir sira ayak izi vardi.
Neden "tannim," kotl glinlerimde beni terk ettin?" diye sorar. "Tann" sdyle cevaplar; "Durumu
yanlis dederlendirdin evladim. Hos vakitlerinde yaninda yiridigim ve sana yol gosterdigim
dogru. Koétlu glnlerinde gordigin tek sira ayak izi ise sana degil bana aittir. Clnki zor
anlarinda seni hep ben tasidim.

Hugh Prather

23 Haziran1979
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GIRIS

Arkadasim Hugh Prather séyle yaziyor: " Yasami sdrdirmenin, lepiserek ve bagrisarak saga
sola ¢ekistirmekten, daha iyi bir yolu olmall."

Ben yasamanin baska bir yolu olduguna inaniyorum. Bunun icin hedeflerimizi goézden
gecirmeye istekli olmamiz gerekir.

insanlar giderek artan oranda kendimizi ve diinyamizi mahvettigimizin farkina varyor.
Dunyayi, diger insanlari ve kendimizi degistirmeye gucimuz yetmeyecekmis gibi gdzukuyor.
Ben dahil, birgogumuz eski inan¢ sistemlerine baghligimizi sirdurirken, hayal kirikhgindan,
gatismadan, aci ve hastaliktan kurtulmak igin bos yere ¢abaladigimizi hissediyoruz.

Gulnimuzde yasamanin daha iyi bir yolunun bulunabilmesi icin arastirmalar hizla ¢ogaliyor;
yeni tipte bir biling doguyor; bu sanki, diinyayl bastanbasa temizleyecek bir tufana benziyor.
Bu biling degisimi i¢c diinyamiza bakisimizi gliclendiriyor ve i¢c dinyamizi kesfettikge her
zaman orada duran, uyum ve birligin daha ¢ok farkina variyoruz.

Kendi icimize déndikge glvenilir bir yol gdsterici olan i¢ sesimizin de farkina variyoruz. Fiziki
duygularimiz sessizlige gémullp, ise yaramaz hale geldiginde, icimizden ylkselen sesi
dinlemeye baslyor ve ona sariliyoruz. O anlarda, gercek iyiles"menin ve gelismenin
gerceklestigini farkediyoruz. Bu sessizlikte, kisilik ¢atigmalan ilgimizi c¢ekmez hale
geldiginden, hayatimizdaki barisin tadina varmaya basliyoruz.
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Banigi yasamak istedigimiz halde, gogumuz asla elde edemeyecegimiz seylerin pesinde
kosaniz. Her seyi kontrol etmeyi, tahminler yuritmeyi dener ve bdylece dislanmis, iligkisiz,
aynimis, yalniz, sevilmeyen ve sevgiye layik dedilmisiz gibi hissederiz. Hi¢ bir zaman
istedigimiz kadarini elde edemedigimizi disiniriz ve tatmin duygumuz da had safhada
degiskendir. Cok yakinimizdaki insanla bile sevgi ve nefreti icice yasarz. Bu tip iligkiler bir
baskasindan beklentimiz oldugunda ortaya cikar. istedigimiz yerine geldiginde onlar sever,
gelmediginde ise nefret ederiz. Cogumuz is, ev,,aile ya da para gibi istedigimizi sandigimiz
seyleri elde ettigimizde, hala icimizde bir bosluk hissederiz.

Bltin dldnyada, manevi doyumun, basarinin genel kabul géren simgelerine Ustinlugu
giderek blylyen oranda fark ediliyor. Baskalarindan ve dinyadan istediklerimizi elde
edemeyince sonug, hidsran ve bunalim biciminde disa vurdugumuz gerilim oluyor; aciyi,
hastaligi ve 6limi hissediyoruz. Bircogumuz ciddi bir bicimde acidan, hastaliktan ve
hiziinden kurtulmak istedigimiz halde, hala kendi kavramsal anlayisimizi stirdirmeye devam
ediyoruz. Muhtemelen bir ¢cember icinde, ayni yerde, donlip dolasmamiz, siki sikiya bagh
kaldigimiz eski inang sistemlerinden kaynaklaniyor.

Son derece cllginca goéziken yasadigimiz dinya, ise yaramayan bir inan¢ sisteminin
arinuddr. Danyayi farkl bir bigcimde kavrayabilmek icin eski inang sistemimizi degistirmeyi
istememiz gerekir. Gelin gec¢misi silelim, icinde yasadigimiz an duygusunu guglendirelim ve
kafamizdan korkuyu atalim. Kavrayis tarzimizin degisimi, yalniz olmadigimizi, bir batina
olusturdugumuzu anlamamizi saglayacaktir.

18



Degisime ve i¢ huzura yol agacak ¢ok sayida yol vardir. Bu kitapgik, almak ve korku duygular
yerine, vermek ve sevgiyi koyan degisime istekli insanlar igin bir baslangic noktasi
olusturmak amaciyla yazildi. Sézciikler gunliik hayatta karsilastigimiz durumlarda degisim icin
atilmasi gereken adimlar hakkinda pratik bir basvuru kayna@idir. Bu kitap Sevgi'nin, yani
kendi gercek benligimizin dogusu oOnlindeki engellerin kaldirlabilmesi ve Sevgi'nin
mucizelerinin tadina varilabilmesine katkida bulunabilmek anlayisi ile yazildi.

"Mucizeler Kursu"'nun énerdigi gibi, i¢ huzur tek amacimiz ve badgislayicilik tek islevimiz
olabilir, ancak icimizdeki 6gretmenin sesini dinleyerek doygunluga ulasabilir; iligkilerimizi
iyilestirmeyi, zihinsel barisi gerceklestirmeyi ve korkuyu yenmeyi basarabiliriz.

Tek bildigim, su an mutlu oldugumdur.
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- . BOLUM 1.
KiSISEL DONUSUM iGiN ON HAZIRLIK

Gercek Nedir?

Cogumuzun kafasi, gercedin ne oldugu konusunda karisik—tir, daha fazla bir seylerin
varoldugunu hissettigimiz halde, gercegi esas olarak fiziksel duyularimizdan elde ettigimiz
verilere bakarak degerlendirmeye calisiriz. Bu "gerceklik" anlayisini desteklemek icin
kiltariimizan normal, saglikl, dolayisiyla gercek saydigi unsurlara bakariz.

Peki, sevgi bu bakisin neresinde yer alabilir? Eger baslangici ve sonu olmayani gercek kabul
edersek, hayatimiz daha bir anlam kazanmaz mi? Yalnizca sevgi bu tanima uyabilir. Diger
her sey degisken ve o dlclide de anlamsizdir.

Korku duygulanmizi yipratir ve olaylar hakkinda kafamizin karismasina yol acar. Sevgi
korkunun topyekiin yoklugudur. Sevgi, hi¢ soru sormaz. Onun dogal hali buyime ve
yayillmadir; 6lcl ve kiyas degildir. Yani Sevgi, gercekten degerli olan her seydir ve korku bize
hi¢ bir sey sunamaz, ¢linkl hi¢ bir seydir.

Sevgi her zaman gercgekten istedigimiz oldugu halde, bilincinde olmadan sevgiden Urker,
sevginin varligina karsi hem kor, hem de sagir gibi davraniriz. Oysa kendimize ve birbirimize
korkuyu yenmek igin yardim ederek kisisel doénUsimii baglatabiliriz. Artik, fiziksel
duyularimizca tanimlanan eski gercekligimizin ardinda neyin yattigini gérmeye basliyoruz ve
bitliin akillarin birlestigi ortak bir 6zl paylastigimiz, i¢ huzur ve sevginin, gercek oldugunu
kesfettigimiz bir berrakliga dogru yol aliyoruz.
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Yegane dgercekligimiz olan sevgi sayesinde, saghk ve butinligl i¢ huzur olarak goérip,
iyilesmeye de korkuyu yenmek olarak bakabilecegiz.
Oyleyse Sevgi, Korkudan Ozgdrlesmektir.

Gecmisi Yeniden Yasamak

Hepimiz, sevgiyi kendimizde ve baskalarinda gérme, duygu ve yagsamaya engel olan tozu
dumani kendimiz uretiriz. Kendi kendimize yarattigimiz bu bulaniklik devamli kullandigimiz
eski inang sistemimizde diretmenin sonucudur. Oysa bu, bize istedigimizi saglamaz.

Bellegi, gecmis hayatimizla ilgili makaralar dolusu sinema filmi olarak disunulebiliriz. Bu
goruntiler yalniz birbiriyle yarns halinde degildirler, ayni zamanda, yasadigimiz ani da ayni
mercekten gérmemize yol acarlar. Sonug¢ olarak, yasadigimiz ani asla gercekten géremez,
duyamayiz. Bitln gbérdiguimuz, ust Uste yigiimis kink dokuk tonlarca eski aninin arasindan
secebilecegimiz, yasadigimiz an ile ilgili parcaciklardir.

Eger gercekten istersek, hayal giiciimiizii Sevgi digindaki her seyi o eski film seritlerinden

silmek igin, giderek artan olgiide kullanabiliriz. Bu, sugluluk ve korkuyla ilgili gegmis
baglantilarimizin tiimiini koparip atmamizi gerektirir.

21



Bariga Karsi Kehanet

Bazen gelecegi kontrol etmeye ve kestirmeye zihin huzurundan daha gok deger veririz.
Icinde bulundugumuz andaki gercek mutlulugun tadini gikarmak yerine, bir sonraki anda nasil
berbat hissedecegimizi diisliniip efkarlanmayi tercih ettigimiz ve hakl ¢ikmaktan zevk
aldigimiz anlar vardir. Kendimizi korumaya calismanin ¢ilginca bir yolu olsa gerek! Bu
binyemizde zevk ile acinin birbirine karistigi bir kisa devre meydana getirir.

Sik¢a, gecmisin korkularinin gelecekte olabilecekleri kestirmek icin basarill bir ara¢ oldugunu
disuniriz. Bu tip distincenin sonucu olarak zamanimizin ¢ogunu korku dolu bir kisir déngu
icinde, sevgi ve zevk igcin ¢cok az zaman ayirarak, gecmis ve gelecek korkular igin
tasalanmakla harcariz.

Gergek igin Segenekler

Kendi gercegimizi kendimiz secebiliriz. Secimimizde 6zgur oldugumuzdan, dogruyu gérmeyi
ve yasamayl deneyelim. Varligimizin gercegini sevgi olarak secebilmek iginse gegcmis ve
gelecedin korkutucu gdlgesinden siyrniimali ve toplumsal kiltirimizin dogrulugu pek
tartismall “gerceklerini” red etmeliyiz. icinde yasadigimiz ani gergek tek zaman dilimi sayip,
anin gercekligini soluyabiliriz.

Zihnimizde sinirlar yoktur, bir bitiindir. Gergekte zihnimiz yalmzca bizim koydugumuz
engellerle sinirlanmistir. Ornegin, korkutucu bir gecmis tecriibeyi giiniimiize tasiyip "gercek"
haline getirmekten yarar umdugumuzda, dislincelerimizi sinirlariz. Sonugta zihnimiz gelecek
olani korkuyla beklemeye koyulur ve icinde bulundugu anin huzurunu yasamay! bir an icin
dahi beceremez. Olmaz ve imkansiz gibi sdzcukleri kullandigimizda gecmisin korkulu
engellerine takilip kalmigiz demektir.
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Amacin Tekligi

Zihinsel Baris tek amacimiz olarak sahip oldugumuz en giiclii silahimizdir. i¢ huzura sahip
olabilmek icin zihinsel baris hedefinde israrli olmaliyiz. Cogu zaman tek hedef yerine,
hokkabazin havada atip tuttugu toplarin hepsine birlikte sahip olmak isteriz, oysa birden fazla
amac pesinde kosmak bizi hedeften saptinr ve catismayl korikler. Denizde bogulmak
Uzereyken tek bir hedefimiz olmasi dogaldir. Hayatta tek bir ama¢ pesinde olmayi da bu
ornegi israrla hatirlayarak basarabiliriz. Bogulma tehlikesi karsisinda, bitin dikkatimizi suyun
Ustlinde kalip, yasamak icin nefes almayi stirdirmekte toplamaz miydik?

Bagislayarak Zihinsel Barisg

Tek hedefimiz olan zihinsel barisla birlikte, bagislayicihk da tek islevimiz olacaktir.
Bagislayicilk yanhs anlamalarn ortadan kaldirmak icin kullandigimiz aractir ve korkuyu
yenmemize yardim eder. Basitce sdylersek bagislayicilik, kurtulustur.

Aklin yeniden egitiminde ilk adim, zihinsel bansgi tek amag haline getirmektir. Bunun anlami,
kendimizi distinmeyi oncelikle, kisisel doyum bakimindan ele almaktir, bencillik olarak dedil.
Ikinci adim bagislayiciliktir.

Birgogumuz, ilk adim olarak baskalarini sevmeye ¢alisma yanlighdini yaptigimizda, hayal
kinkhgina ugranz. Gegmisteki saptirlmis degerlerimizin ve tecriibelerimizin 1siginda bazi
insanlarl sevimsiz bulabilir; davraniglarini hatall buldugumuzdan, onlan sevmekte
zorlanabiliriz.
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Zihinsel bans tek amag¢ oldugunda, ikinci adimi atabiliriz. Bagiglayabiliriz. Baskalarini sevgi
sacarken, ya da korku icinde sevgi icin yardim isteyen biri olarak gérmeyi deneyebiliriz. Bu
yeni kavrayis bicimi, karsimizdakini sevmeyi ve oldugu gibi kabullenmeyi kolaylastirir ve ayni
zamanda i¢ huzura ulagsmamizi saglar.

Dider, insanlar, biz zihinsel barigi yasayabilelim diye, de§ismek zorumda degildir.

Bolunmusg Akil

AKli, bir film seridi, kamera ve bir sinema filmi yapimindaki her sey olarak distlinebiliriz.
Yasadiklarimiz "diinya" adini verdigimiz perdeye yansiyan zihinsel durumumuzdur. Dlnya ve
icindekiler distncelerimizin ve hayallerimizin aynasidirlar. Onlara bagll kaldigimiz surece,
zihnimizin yansittiklari, gérisimuizu daraltan bir kavrayis haline gelir.

Zihin fonksiyonlarimiz, boélinmiscesine kismen egomuz, kismense sevgi tarafindan
yonlendirilir. Gogunlukla zihnimiz, ego adini verdigimiz ve basit¢e "korkunun diger adi" olarak
tanimlayabilecegimiz bu sahte ydonetmence yo6netilir.

Her an kadar kilik degistirip, romantik hayallerimizin hayat bulmasi gibi gézikse de, ego,
yalnizca savas ve ¢atisma filmlerini yénetir. Daha agigi ego, yalniz bizim birbirimizden ayr
oldugumuz yanilsamasina dayali filmleri yonetir. Gergek yénetmenimiz sevgi, yanilsamalari
red eder; o yalnizca gergegi gbsterir. Sevgi birlestirici ve bitlinlestirici filmleri ybnetir.
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Aslinda zihnimiz, ayni anda, hem ydnetmen, hem yapimci, hem senarist, hem editér, hem
oyuncu, hem makinist, hem se7yirci ve hem de elestirmendir. Herhangi bir sinin
olmadigindan, zihnimiz, filmi ve filmle ilgili her seyi, her an degistirme yetenegine sahiptir;
bltln kararlari alabilecek glictedir.

Zihnimizin ego bdluma, sevgiyi engelleyen bir korku ve sucluluk perdesidir. Zihnimizi, perdeyi
kaldirmasi ve daima orada duran, 6z gergcegimiz sevgiye gecit vermesi icin egitmeyi
6grenmeliyiz.

Yalnizca Sevgi'yi zihnimizin yonetmeni sectigimizde Sevgi'nin glcini ve mucizelerini
tadabiliriz.

Birlikte Yasanacak ilkeler

Bu kitabi gunlik durumlarda pratik bir basvuru kaynagdi yapabilmek icin, asagidaki temel
konulari akilda tutmak yararli olacaktir:

1. Zihinsel baris tek hedefimizdir.
2. Bagislayrcilik yegane islevimiz ve hedefimizi gerceklestirmenin tek yoludur.

3. Bagislayicilik sayesinde baskalarini yargilamamay! ve kendimiz dahil herkesi sug¢suz
goérmeyi 6grenebiliriz.

4. Gegmisi gelecege yansitmaya dur dedigimiz ve yalniz iginde bulundugumuz ani
yasadigimiz sirece korkuyu yenebiliriz.

5. Yiregimizin ve sezgilerimizin yol gosterici, yonlendirici sesini dinfemeyi dgrenebiliriz.
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6. Yiregimizin sesi bizi yonettiginde, basarmak igin gereken araglar da saglayacaktir.

7. Yiregin sesini izlemek, basarmak icin gerekli araglar ortada hentiz goziikmese bile,
cogunlukia, ozel bir amacg igcin kararliik gerektirir. Bu, dinyanin geleneksel mantiginin tersidir
ve

"arabayi atlarin ontine koymak" olarak disdndlebilir.

8. Yasadiklanmizdan neyi algilayacagimiz ve hissedecegimiz konusunda segeneklerimiz
vardir.

9. Zihnimizi yeniden egitirken olumlu aktif hayal gidcdnt kullanmayr 6grenebiliriz. Olumlu aktif

hayal gticti zihnimizde olumlu, sevgi dolu film karelerini gelistirmeyi olanakli kilar.
Bugtin tam bir baris i¢inde yasamayi segiyorum.
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. . BOLUM?2
KiSISEL DONUSUMUN UNSURLARI

Inang Sistemleri ve Gergek

inanc sistemimiz, icinde bulundugumuz ani siirekli etkisi altinda tutan gecmis deneylerimiz
Uzerine kurulmustur ve gelecedin gecmise benzeyece@i varsayimina dayanir. Su andaki
algilanmiz, olan biteni saptiran ve sinirlayan ge¢misin gdélgesi altindadir. Dilersek gergek
kimligimizin yeni ve derinlemesine anlamini kavramak icin kim oldugumuzu yeniden
inceleyebiliriz.

Tamamen Sinirsiziz

Tam anlamiyla 6zgurlik duygusunu yasayabilmemiz icin ge¢cmis ve gelecek baskisindan
kurtulmamiz ve su ani yasamamiz 6nemlidir. Ozgir olmak ayni zamanda fiziksel
duyulanmizin sinirlamalarina  boyun egmemek demektir. Ozgiirliik Sevgi'yi herkesle
paylagmakta serbest olmak demektir. Aklimizi yeniden egitip, disipline etmeden gergekten
6zglr olmayiz.

Hepimiz sevgiyi istedigimiz halde, bircogumuz onu yasamaktan uzagiz. Ge¢misten gelen

sucluluk duygusu, sevgi alisveris yetenegimizi koreltiyor. Korku ve sevgi asla birlikte
yasayamaz. Hangi duyguyu segecegimiz tamamen bize baglidir.
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Sevgiyi, korkuya surekli tercih ederek, iliskilerimizin yapisini ve niteligini degistirebiliriz.

Saldin ve Savunma

Bagka birisinin saldinsina ugradigimizi hissettigimizde savunmaya geceriz ve dogrudan ya da
dolayh karsi saldiriya gecmenin bir yolunu buluruz. Saldin her zaman korku ve sugluluktan
kaynaklanir. Kimse tehdit edildigini hissedip, guciini gostermek gerektigine inanmadikga,
baskasini yaralamaya kalkismaz. Saldin, gercekten de savunmadir ve biitiin savunmalar gibi,
sucluluk duygusu ve korkuyu bilingten uzak tutarak, karsi saldindan kurtulmayr amaclar.
Cogumuz saldirinin istedigimiz bir seyi elde etmeye yaradigi inancina sarilinz. Saldin ve
savunmanin bize i¢ huzuru saglamadigini ise unutmus gibi gériniruz.

Gatisma yerine bargi yagamak icin, kavrayis tarzimizi degistirmeliyiz. Baskalarini saldirgan
gormek yerine, onlarin da korkmus olabilecegini dusunebiliriz. Her zaman sevgi ya da
korkudan birini disa vururuz. Korku bir yardim c¢agrisi oldugundan, ayni zamanda sevgi
talebidir de. Barisi yasamak icin kavrama tarzimizi belirleme secenegimiz oldugunu fark
etmek zorundayiz.

Baskalarinin yanliglarini dizeltmek icin her girisimimiz aslinda onlarin yanlis, kendimizin
dogru oldugunu goéstermeyi amaclayan saldirilardir. Yapici elestiride bulundugumuzu
dusundigumuiz zaman bile durum farkh degildir. Elestiride bizi harekete gecirenin ne oldugu
6nemlidir: Sevgiyi mi amagcliyoruz, saldiriyr mi?
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Eger insanlar bizim beklentilerimiz dogrultusunda degismiyorlarsa, muhtemelen onlari suclu
sayariz. BOylece suc¢ hakkindaki inancimizi desteklemis oluruz. Zihinsel barns baskalarini
degistirmek istegi yerine, oldugu gibi kabul etmekten gecer. Gercedi kabullenis,
beklentilerden ve istemlerden apayndir.

Bagislayicilik

i¢ huzura ancak bagislayicilik yoluyla ulasabiliriz. Bagislayicilik, gegmisi unutmak ve bdylece
de hatal kavrayigimizi diizeltmektir.

Dogruyu kavrama, ancak icinde yasadigimiz anda gerceklesebilir. Ve ancak baskalarinin
bize, bizim onlara yaptiklarimizi unutarak basarilabilir. Bu segici unutkanlik islemi sayesinde,
gecmisi yeniden cezalandirma ihtiyaci duymadan buginu kucaklayabiliriz.

Gercek bagislayicilik, sucluluk duygusunu sonsuz bigimde tretmeye son verir, baskalarina ve
kendimize sevgiyle yaklasabiliriz. Bagislayicilik bizi birbirimizden ayiran bitin dutslncelerden
kurtarir. Bélinme disincesinden bir kez kurtulunca, kendimizi iyilestirmeye baslayabilir ve
sevginin iyilestirici etkisini gevremize yayabiliriz. lyilesme biitiinlesme anlayisinin dogal
sonucudur.

i¢ huzur tek amacimiz olarak belirirken, bagislayicilik da tek islevimiz haline gelir. Hedefimizi
ve iglevimizi kabullendigimizde sezgiler yoluyla ulastigimiz yiregimizden ylkselen ses de tek
rehberimiz olur. Baskalarini, saptinimis ve vyaniltici hislerinin tutsakliginda gérmekten
kurtuldugumuzda, kendimizi de &6zgurlestiririz ve hep birlikte sevginin birlestiriciligi icinde
eririz.
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Almak ve Vermek

intiyacimiz olan her seye sahip oldugumuzu ve varligimizin éziiniin sevgi oldugunu sirekli
hatirda tutmallyiz. insanlar, istediklerimizi sagladiklarinda severiz ve tersine gelismede,
istediklerimizi elde edemedigimizde onlardan nefret ederiz. Sik, sik kendimizi sevgi ve nefret
aligveriginde, sarth sevgi ticareti yaparken buluruz. Alma gudusu ¢atisma ve endiseye yol
acar ve ancak zamanin tek boyutlu bir gizgi olarak kavranisi ile birlikte var olabilir. Vermek,
sevgiyi sartsiz, beklentisiz sunmaktir. Dolayisiyla zihinsel barig yalniz vermeyi
disindigumizde ve baskalarindan herhangi bir istekte bulunmadigimizda, onlarin
degismesini istemedigimizde olusur. Verme glidiisti, zamanla iliskisi olmaksizin, i¢ huzura ve
mutluluga yol acar.

Akli Yeniden Egitmek

Akl yeniden egitirken asagidaki sorulari her kosulda, hem kisisel bakimdan ve hem de diger
insanlarla iliskiler bakimindan kendimize sormay! unutmamaliyiz.

1. Zihinsel barisi mi, yoksa gatismayi mi segiyorum?

2. Sevgiyi mi, yoksa korkuyu mu segiyorum?

3. Sevgi pesinde olmayr mi, yanlis pesinde olmayi mi segiyorum?
4. Sevgiyi veren mi, yoksa arayan mi olacagim?

5. Bu iliski baska birini ve kendimi sevmek amacini tasiyor mu?
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Dusuncelerimizin, agiklarimizin, davraniglarimizin bir cogu sevmek degildir. Eger zihinsel
baris istiyorsak, baskalariyla iletisimimiz, bir arada yogrulma duygusu tasimalidir. I¢ huzuru
ve sevgiyi yasayabilmek icin distndiglimuz, séyledigimiz ve yaptiklarimizda israrli olmaliyiz.

Ayiklanacak S6zcukler

Aklin yeniden egitiminde diger bir slre¢ de kullandigimiz soézciklerin etkilerinin
farkedilmesidir. Asagida siralanan sozctikler kendimiz ve baskalarina verdigimiz mesajlarda
cogunlukla kullanilir. Bu soézclklerin kullanimi sucglu gecmisi ve endise dolu gelecegi
zihnimizde canh tutmaya yol acar, ¢atisma hissini guclendirir. Bu sézcikleri kullanmanin i¢
huzurumuzu zedeledigini gérdigimiiz oranda onlan dislncelerimizden ve ifadelerimizden
kovmak kolaylasacaktir. Kafamizin iginde, gerektiginde kullanabilecegimiz bir atik torbasi
tasidigimizi hayal edelim; istenmeyen sézciiklerden birini kullandigimizda, hemen bu torbaya
koyup agzini sikica baglayarak onlardan kurtulalim.

Kendinize kargi hoggérilii olmalisiniz. Eger ayni sézcikleri kullanmaya devam ettiginizi
farkederseniz bunu yalnizca dlzeltiimesi gereken bir yanhshk olarak kabul edin ve bu
yanligliktan dolayi sucluluk hissetmeyin.

Iste s6zcikler:
imkansiz

olamaz

yapmaya ¢alismak
sinirlama
eger....olsayadi
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fakat

ama

zor

yapmall

olmali

stpheli

kendinizi ya da baskasini siniflandiran sézctikler

kendinizi ya da baskasini ol¢tip tartan sozcikler

kendinizi ya da baskasini yargilamaya ve kinamaya yarayan sozclkler

Sonug

Bu kitap, korkuyu yenmek ve i¢ huzuru kazanmak icin ana dogrultulan veriyor. Kitaptaki
ilkelerin uygulamasi kavrayis tarzimizda degisiklige yol acarak, bolinmeyi, kederi ve
catismayi unutmaya; bitiinligu, sevgiyi ve barigi elde etmeye yardimcei olabilir. I¢ huzur da,
dinyayi ve herkesi bagislayarak ve kendimiz dahil herkesi su¢suz sayarak gerceklesebilir.

Hayatimizin her ani, rahatsiz edici ge¢gmis anilardan ve beklentilerden uzak durarak,
bilinglenmek ve yeniden dogmak igin bir firsat sayilabilir. Yasadigimiz anin 6zgur ikliminde,
dogal, sevecen kimligimizi canlandirabiliriz.

Kendimizi 6fkelendirilmig, gerilmig, kizgin ve hasta hissettijimizde, yanlis amag sectigimize
ve korkuya karsi tepki gosterdigimize emin olabiliriz. Keyifsiz oldugumuzda zihinsel barigin
tek amacimiz oldugunu ve almak yerine, vermek pesinde kosmamiz gerektigini unutmusuz
demektir.
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Sirekli olarak korkunun vyerine sevgiyi koyarak, kendimizi ve bagkalarni sevmeyi
dogallastiran kisisel dénusima basarabilir ve bu yolda yirimeye devam ederek, bizi
birlesgtiren sevgi ve coskunun farkina varmaya ve tadini cikarmaya baslayabiliriz.

Tekrar

1. Zamanin ana ézelliklerinden biri de, nasil yasamak istedigimizi se¢meyi olanakill kimasidir.
Hayatimizda bang mi, ¢gatisma mi istiyoruz?

2. Btitin Zihinler bditdin ve birdir.
3. Fiziksel duyulanmiz yoluyla algiladiklarimiz, gergedin sinirli ve tahrif edilmis ydzdddr.

4. Ne disimizdaki dinyayr, ne de diger insanlari gergcekten degistirebilinz, ama dinyayi,
bagkalarinn ve kendimizi kavrayrs tarzimizi degistirebiliriz.

5. Yalnizca iki duygu vardir; biri sevgi digeri korku. Sevgi gercek benligimizdir. Korku ise
beynimizin drettigi gercek disi bir seydir.

6. Yagadiklanmiz, ruh halimizin disa yansimasidir. Eger ruh halimiz huzurlu, sevgi ve baris

doluysa ayni sekilde disa yansir. Eger ruh halimiz stpheci; korku ve hastalik kuskusu
igindeyse, disa yansittigimiz da, yasadigimiz gercek de bu olur.
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. . BOLUM 3
KiSISEL DONUSUM iGiN DERSLER

Dersleri Nasil Ele Almali

Bu kitaptaki ilke ve basliklar ancak gunlik hayatimizdan c¢ikardigimiz pratik derslerle birlikte
anlam kazanabilir. Bazilarini kabul etmekte ya da hayatinizda karsilastiginiz problemlerle
iliskisini gérmekte zorlanabilirsiniz. Bu tar bir kesinligin olmamasi pek énemli degil ama hig bir
basligi atlamadan dersleri, uygulama isteginiz olduk¢a 6énemlidir. Ginlik uygulamalarinizdan
elde edeceginiz tecribe, kisisel mutluluk hedefinize daha fazla yaklasmanizi
kolaylastiracaktir. Yine de unutmayiniz ki istekli olmak tek basina yeterli degildir; yalnizca,
kavrayis bigiminizi degistirmek istediginiz anlamina gelir.

Derslerden Miimkiin Olan En Cok Faydayi Saglayabilmek icin Tavsiyeler:

1. Her sabah kalktiginizda, gevseyin ve aktif hayal gictintizi kullanin. Zihninizin goziinde,
kendinizi rahat, sakin ve baris iginde hissedebileceginiz bir yere koyun.
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2. (Birinci dersten baslayarak sirasiyla her gin bir dersi ele alin). Rahatlamis halinizde dersin
basligini tekrarlayarak birka¢ dakika gecgirin ve varliginizin bir parcasi olmasina izin vererek
benzer dtstinceleri defalarca akilinizdan gecirin.

3. Her gin kendinize su soruyu sorun, "HAYATIMDA HUZUR MU, CATISMA M/
ISTIYORUM?"

4. Dersin baslhgini bir karta yazin, gin ve gece boyunca belirli zaman araliklariyla gézden
gecirin ve dersin onerilerini hig bir ayirim yapmadan herkese uygulayin.

5. Yatmadan once gindn dersini tekrar gézden gecirmek igcin gevseyin. Kendinize bu
ddstincelerle riiyanizda karsilasmak isteyip istemediginizi sorun.

6. Bdtdn dersleri bitirdiginizde, tekrar ilk dersten baslar ve timdnd yeniden ele alirsaniz
ogrenmeniz kolaylasacakiir.

7. Bu tarzi, derslere bakmaya gerek kalmadan, ilkeleri distintp uygulamaya baslayincaya
kadar israria sdrddirtin.
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DERS1 - .
BUTUN VERDIGIM BANA VERILMIS OLANDIR

Vermek almaktir ilkesi, sevginin yasasidir. Bu yasaya goére sevgimizi baskalarina
verdigimizde kazaniriz ve ne verirsek aninda geri alinz. Sevginin yasasi bolluk {zerine
kuruludur. Her zaman sevgiyle dopdoluyuz ve sirekli beslendiginden sevgimiz, dolup tasar.
Sevgimizi hi¢ bir sey beklemeden karsiliksiz olarak verirsek, icimizdeki sevgi genisler, yayilr
ve birlesir. Severek icimizdeki sevgiyi buyutlriz ve bdylece alan da, veren de karli ¢ikar.

Oysa dinyanin yasas! verdikge kaybettigimizi sdyler. Sahip oldugumuz seyleri baskalarina
verirsek elimizde ne kalir; sonra biz neyleriz!

Dinyanin yasasi kithk Gzerine kuruludur; gercekten hi¢c bir zaman tatmin olmadigimizi
varsayar. Bir yandan sevgi ve barisin bize hos gelen ylizeysel bicimlerini elde etmek igin
beyhude ¢abalarken, diger yandan igcimizdeki boslugu yasamaya devam ederiz.

Sorun disimizdaki diinyanin bizi strekli ve tamamen tatmin etmekten uzak olmasidir elbette.
Diinya yasasina gore hep arar ama hi¢ bulamayiz. Sik, sik igimizdeki boslugu doldurma
ihtiyacinda oldugumuzu disundriz; sonra da hayalimizde yarattigimiz ihtiyaclan
baskalarindan saglamaya calisiriz.
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Baskalarinin arzulanimizi tatmin etmesini bekleyip, kaginilmaz olarak hayal kirkhgina
ugradiimizda 1zdirap c¢ekeriz. lzdirap, hiiziin ve hayal kirikh@i; 6fke ve kaygi; ¢okiintl ve
hastalik bicimlerinde ortaya cikabilir. Sonucta, muhtemelen, tuzaga disurilmis, sikismis red
edilmis veya saldiriya ugramis hissederiz.

Kendimizi sevgisiz, kederli ve bombos hissettigimizde, bizi sevecek birini bulmak, gercekte
sorunu ¢6zmez. Yararl olan, hi¢ bir sey beklemeden bagka birini butlinlyle sevmektir.
Karsimizdaki kisiyi, bize bir sey vermesine ya da degismesine gerek duymadan sevebilsek,
sevginin ayni anda bize geri dénduguini gérecegiz.

Dinyanin saptiriimis yasasina gére birini sevmeden énce onun tarafindan sevilmek gerekir.
Sevginin yasasli ise dunyadakinden farklidir. Sevginin yasasi, sevgi sensin der; baskalarni
severek kim oldugunu égrenirsin.

Bugun, kendinizi ve sevginin yasasini grenmeye ayirin.

Baskalarina, kendim igin istedigimden baska bir sey verebilecegime inanirken yaniliyordum.
Barisi, sevgiyi ve bagislayiciigi yasamak istedigimden, insanlara hediyem ancak bunlar
olabilir. Saldin yerine bagis/ayicilik ve sevgiyi sunmak benim bakimimdan bagista bulunmak
degildir; tersine, sevgiyi sunarak Sevgiye ulasabilirim.

Ornek A

Asagida, hayatima 1978'de giren Rita adl arkadasimin yazdigi mektubu bulacaksiniz. Rita
beni kan kanseri olan geng kizina yardim i¢in aramisti. Tina adli geng kiz Ocak 1979'da éld.
Rita, bana, buglnki dersimizin 6zinl olusturan ve benim igin guizellik ve agikhgin ifadesi
olan bu mektubu paylagsma iznini verdi.
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Biitiin verdigim bana verilmis olandir.
27 Subat

Sevgili Jerry,

Umanm igimden, ta derinlerden, daha dnce hi¢ tanimadigim duygularia yazilan bu mektuplari
okumakian rahatsiz olmazsiniz.

Hi¢c bir anlami olmasa bile, bir psikolog olarak, yukaridaki ifadenin iyilestirici olabilecegini
bilirsiniz.

Size gecen mektubumdan beri, hayat kiigtik degisikliklerle sdrdp gidiyor.

22 Subatta Dr. Elizabeth Kubler Ross'un konusmasini dinlemeye gittim. Gergek bir tecriibe
olusturdugunu soylemek gerekmez, etkilenmemek ve sarsiimamak mimkdn degildi. Insana
gercekten aci veren noktalara degindi. Konusmasinin kimi bolimlerinde séyledigi aci
gercekleri dinfemekte zorlandim. Fakat sozleri, felsefesi ve ¢calismalari lizerimde kalici bir etki
yapti ve icimden kendi kendime "iste yasamin ta kendisi" dedim.

Olaylan sirasiyla anlatmaya devam edeyim. Ertesi gin, gilnlik bir ise gittim. Bir ara,
genellikle hep yaptigim gibi pazarda yuriddim ve daha dnce orada olmayan bir kitapgi
diikkanini farkettim. Diikkarnin ne zaman agildigini merak etmekten kendimi alamadim. Igeri
girmeli ve bakmallydim. Dikkaninin ne zamandir agik oldugunu sordum ve bir aydir cevabini
aldim. Etrafa bakindim ve hentiz raflara yerlestiriimemis bazi kitaplar gorddim. Bir tanesi daha
onceden duydugum ve bir gtin okumak istedigim bir kitapt, almaya karar verdim. Ruht
Montgomery'nin "Oteki Diinya" si.
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Kitabin beni nasil "carptigini” anlatmaya baslayamiyorum bile. Kendisine 6zgdi bir hikayeydi.
Okurken hayata baska bir gézle bakmaya basladigimi hissettim ve bunun beni nereye dogru
gotdrddgind eni konu distnmeye basladim. Fakat sizin de soylediginiz gibi, eger bu
dusdnce icimde bir catismaya yol agsaydi durum hi¢ de i¢ acici olmayacakti. Bu yizden neler
oluyor ve nigin gibi endiselere kapiimadim. Onun yerine sizin mektubunuzu yeniden okudum
ve yapmakta oldugum seyin (yas tutmanin) en jyi ilacinin ihtiyaci olan birisine yardim etmek
oldugunu yazdiginiz satirlan dusdnddm. Kime yardim etmem gerektigini biliyordum, onu
disarilarda aramak ve beynimi harab etmek zorunda degildim.

Elimden geldigi kadar, kisaca size hikayeyi anlatacagim.

Bir yil kadar once, kizim Tina hastalik belirtileri gostermeye basladl. Ayni zamanda, 15 yildir
tanidigim, iki kapi otede oturan, 20 yasindaki baska bir gen¢ kadin da hala teshis konula-
mayan bir hastaliga yakalandi. Annesiyle, ¢cocuklarmizin ortak hassasiyetini ve korkumuzu
konustuk. Bir sdre sonra, Tina'nin hastaligina teshis konuldugunda, bu hamim benimle
konusamadl, Tina'min bitin hastaligi boyunca benimle hi¢ konusmadi. Tina oldigtinde dua
torenine geldi fakat hi¢ bir sey soylemedi; sessiz bir bakis aramizda gitti geldi. Cenaze
torenine geldi ve sonrasinda eve yemek getiren zarif komsularimdan birisi de o oldu. Blitin
bu sdre iginde hi¢ bir sey séylemedi. Bunun, gercekte, onun kizinin basina da gelebilecegini
biliyordum. Bu yizden, ben de kot ihtimali aklina getirmemek icin ondan uzak durdum. Her
zaman komsulara ne yaptigini sordum, bilgilerim hep ikinci agizdan edinilmeydi. Sonra sizin
mektubunuzu ve sézlerinizi disdnddm ve kendi kendime "Neden olmasin?" dedim.
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Onu gormeye gittim. Beni gorir gérmez yanima geldi ve kucaklastik. Bu dogal bir seydi.
Birbirimizin ne hissettigini biliyorduk. Harikaydi. Ciktigimda kendimi ¢ok iyi hissettim. O birka¢
metrelik mesafeyi yidrimenin, nigin bu kadar uzun zaman aldigini, dogrusu ¢ok merak
ediyorum. Sanirim, o ana kadar kendimi hazir hissetmemistim.

Yine de séyledigim su, mesafe olarak birbirimizden uzakta olabilinz ama manevi olarak
yakimimdasiniz. Olan hi¢ bir seyi sorgulamayacagim ve kabul edecegim ve beni nereye alip
gotdrddgdnd izleyecegim.

Sana simdi ve sonsuza kadar esenlikler diliyorum, Jerry.

Sevgilerimle Rita

ORNEK B

Birkag yil 6nce Los Angeles'ta Rahibe Teresa ile birkag giin gegirme bahtina eristim. Rahibe
Teresa Kalkita (Hindistan) ve diinya da yoksul ve 6lim tehdidi altindaki insanlarla ilgili
calismalariyla taninir. Onunla tanigsmak istiyordum. Cunkud hayatini i¢ huzur iginde gegirmekte,
mukemmele yakin bir devamliik gdésterdigini biliyor ve bunu nasil yaptigini 6grenmek
istiyordum.

Ortak ilgi alanimiz olan, yasam ile 6lim arasinda gidip gelen insanlarin durumu Uzerine
konustuk. Onunla beraberken icimde bir sikunet hissettim. Sevgisinin gliciini, zerafetini,
etrafa yaydigi huzuru anlatmak c¢ok gigcti. Bu benim de yasamak ve kendimde gérmek
istedigim bir 6zellikti.
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Temmuzun dordlincl hafta sonuydu; onun 6gleden sonra Meksika'ya ugacagini 6grendim.
Kendisine katip katlamaya cagimi sordum. Cinki onun yaninda olmaya devam etmek
istiyordum.

Kibarca gulimsedi "Dr. Jampolsky, Meksika yolculugumada bana katiimaniza hi¢ bir itirazim
Yok. Fakat i¢ huzuru 6grenmek istediginizi séylemistiniz. Oyle saniyorum ki, Meksika'ya gidis
gelis ugak masrafini hesaplayip, bu parayi yoksullara verseniz daha ¢ok huzur duyarsiniZ'
dedi.

Meksika ile Los Angeles arasindaki yol Ucretini 6grendim ve bu parayl Los Angeles'daki bir
hayir kurumuna bagisladim.

Rahibe Teresa'dan, yapilmasi gereken sey icin disimda kilavuz aramam gerekmedigini sarsici
bir bicimde 6grenmistim. Sinirsiz ve beklentisiz vermek icin uygun zamanin su an -sonra
degil- oldugunu, bdylece i¢ huzura ¢abucak ulagabilecegimi 6grendim. O anda 6grendim ki,
batin verdigim bana daha 6nce verilendi.

Bugiin bagkalarina yalnizca kendi almak istedigim hediyeleri verecegim.
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DERS 2 )
BAGISLAYICILIK MUTLULUGUN ANAHTARIDIR

ic huzura yalnizca bagslayicilik yoluyla ulasabiliriz. Bagislayicilik, kavrayis tarzimizi
degistirmenin, korkulanimizdan kurtulmanin, kinayici yargilarin ve tasanin yok edilmesi icin bir
aractir.

Sevginin tek gercek oldugunu kendimize stirekli hatirlatmaliyiz. Sevgiyi yansitmayan her turla
algi yanhstir. Bagislayicilik, bdylece, yanlis algilamamizin dizeltiimesi anlamina gelir,
bagkalarinda ve kendimizde sadece sevgiyi gérmemizi saglar.

Segcici unutkanlik yoluyla, gunimuzi karartan korkunun isli camlarini yok ederek, sonsuza
kadar var oldugunu bildigimiz sevgiyi hissederek, mutlulugu yakalayabiliriz. Bdylece,
bagislayicilik baskalarinin bize ya da bizim onlara ne yaptigimizi unutmak ve asmak sureci
haline gelir.

Dertleri zevk edindigimizde, zihnimizi keder ve korkuyla beslemis ve bu sapmalar tarafindan
hapsedilmis oluruz. Yegane islevimizi bagislayicilik olarak goérup, zihnimizi bagislayicilik
yolunda diizenli olarak egitirsek, kendimizi iyilesmis ve 6zgurlesmis buluruz. Bagislayicilik
bizleri birbirimizden ayiran yanhslklan diizeltmemizi, birlik ve o anin duygularini yagamamizi
saglar.
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Burada tanimlanan bagislayicilik, cogumuza farklidir. Bagislayicilik, kendimizi baskalarindan
ustin gorip, begenmedigimiz yanlarina katlanmak ve hosgérmek degildir. Bagislayicilik, bir
kimsenin bize zarar verebilecegdi anlayisini diizeltmek demektir.

Affedemeyen zihin, bagislayici olanin tersine, bulanik ve korku doludur. Baskalar ile ilgili
hislerinin yorumundan emindir; 6fkesinin hakliligindan ve yargilarinin dogrulugundan emindir.
Bagislamayan zihin ge¢cmis ve gelece@i ayni gériir ve degismeye karsi direnir; gelecegin
gecmisten farkli olmasini istemez. Bagislamayan zihin, kendisini sugsuz baskalarini suglu
bulur; ¢catismada ve hakli olmakta israrlidir; i¢ huzuru kendi dismani gibi gorir; her seyi
birbirinden bagimsiz algilar.

Ne zaman birini suc¢lu gérsem, kendimi suclu ve degersiz bulurum. Baskalarini bagislamaya
istekli olmadan kendimi bagislayamam. Gecgmiste kimin bana ne yaptigi ya da benim bir
baskasina ne yaptigim, o kadar 6énemli mi? Bana dlsen, bagislayicilik yoluyla kendimi
sucluluk duygusundan ve korkudan bitlinliyle kurtarmaktir.

Ormek

Asagidakiler, yakinma sebepleri ve bagislayiciigin ilkeleri Gzerine kimi hos kisisel anilardir.
Bir sabah sekreterim epeyce kalin bir fatura yiginini getirdi. Giderek artan orandaki gonulli
calismalarimdan dolayi gelirimmin dustigunu hatirlatti. Onceki yil kizina sunulan hizmetlerden
dolay! bana 500 dolar borglu olan birinden s6z etti; kizinin, tedaviye ne kadar ¢abuk ve kolay

cevap verdigini hatirlatmay| da ihmal etmedi. Faturayl géndermekten usandigini ve bir tahsilat
sirketine basvurmamizin yararli olacagini séyledi.
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Kendisine bir faturay! tahsilatglya asla gondermedigimi, gondermeye de niyetli olmadigimi
ama konuyu dustnecegimi sodyledim. Odeyemedigim faturalara baktikga 6fkemi hakh
goérmeye basladigimi hissettim ve hukuki bir derdim oldugunu disiindiim. Sonug olarak ben
gbrevimi yapmistim, adam ve kizi benim c¢abalarimdan yararlanmislardi. Adamin parayi
kolayca 6deyebilecegini biliyordum ve 6dememekte israr ederek, cigeri bes para etmez biri
oldugunu kanitladigini distinmeye baslamistim. O giin aramaya karar verdim.

Mucizeler Kursu'ndaki derslerden “Bagdislayrcilik Mutlulugun Anahtaridir’ bashigini distintirken
bana borcu olan bu adamin ylzi surekli zihnimde canlaniyordu. Sonunda gecmisi ve parayla
iliskimi unutmami sdyleyen, icimden gelen sesi dinlemeye karar verdim. Bagislamall ve
adamla iliskimi iyilestirmeliydim.

Adami aradim. iliskimizi iyilestirmek icin aradigimi ve artik paranin aramizda sorun olmaktan
ciktigini séyledim. Uzun bir sessizlikten sonra "Parayr ben édemezsem, Tanri'nin édeyecek
hali yok yd' dedi.

Para konusuna ve kendisine karsi hissettigim kizginhga bosverdigimi, kendimi rahatlatarak
onun beni incittigi dusuncesinden kendimi kurtaracagimi sdyledim.

Yine bir sessizlik oldu ve sesi sicaklasip yumusadi. Telefon ettigim icin tesekkir etti ve bir
hafta sonra ¢ekimi génderecegini sdyledi (nitekim goénderdi de).
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Bir saat sonra, Merkezdeki gruplarin birine katilan 11 yasinda, omurilik kanseri olan bir kiz
¢ocugunun annesini goérdim. Kadin, kamu destegi aliyordu ama islemlerin karisikhgindan
dolayi, son zamanlarda hi¢ bir kaynaktan para saglayamamisti. Arabasi, 70 dolar tamir
Ucretini 6deyemediginden tamirhanede rehin kalmisti. Araba meselesi ylziinden, kizinin
kemoterapisi ile ilgili 5nemli randevular kaciryordu. icimdeki bir ses "Kaybettigini sandigin bir
parayi buldun, kadina 70 dolarr ver”dedi. Parayi verince i¢imi huzur kapladi. Birinin haksiz ve
bir digerinin hakh oldugunu disinmekten vazgecer ge¢mez huzura ne kadar cabucak
ulasildigina sagsmaya hala devam ediyorum.

Buglin, kendim ve baskalari hakkindaki, bitin geg¢mis yanlig dustincelerimi terketmeyi

seciyorum. Onun yerine herkesle kucak/asacagim ve "sizi ve kendimi yalnizca bagis/ayiciligin
Isiginda goriyorum" diyecegim.
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DERS 3 w nn nn W oan
MUTSUZLUGUM  ASLA DUSUNDUGUM  SEBEPTEN
DEGILDIR

Gogumuz, gegmis tecriibelerimizin ve fiziki duyularimizin {riinii olan inang sistemlerine
sahibiz. Inandigimiz seylerin aslinda gérdigimuz seyler oldugunu hi¢ dislindiniz mi? Ya
da komedyen Flip Wilson'nun sdyledigi bicimiyle "Ne gdriiyorsan o var sende'’.

Cunku oyle gozukiyor ki, dis diinyanin bilgisi fiziki duyularimiz yoluyla beyne ulasir. Zihinsel
durumumuzun tamamiyla aldigimiz tepkiler tarafindan belirlendigine inanabiliriz. Bu inang
yapayalniz, blylk élcide yahtiimis, ilgiden uzak ve kusatiimis oldugumuz duygusunu besler.
Bu da, bizi gérdigimuz dinyanin, Gzintu, baski, endise ve korku dolu oldugu izlenimi ile
bagbasa birakir. Boyle bir inang sistemi dis diinyanin sebep, kendimizinse sonu¢ oldugunu
varsayar.

Bir an igin, bu tir anlayisin tepetaklak ve cahilce oldugunu disiinelim.

Eger goérdigimizi sandigimiz seylerin, beynimizin Grinid olduguna inanirsak ne olur?
Dogrusu, dusilincelerimizin sonug degil de sebep olusu, yabanciligi ve yeniligi nedeniyle, size
simdilik, eglendirici bir fikir gibi gelebilir ama kabullendigimizde, aci ve elem yuzinden
dinyayi suclamanin bir anlami kalmaz, ¢inkl kavradiklarimizin gergek degil "ayna" oldugunu
anlamamiz mamkun hale gelir.
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Bir kez daha, zihnimizin i¢ dinyamizi diga yansitan bir film makinasi oldugunu disunelim.
Kederli oldugumuz zaman, dinyanin ve insanlarin bizi Gzdiginu duslUnlriz, oysa huzurlu
oldugumuzda her sey baris icinde goriiniir. Sabahlan uyandigimizda, diinyayl Sevgi disinda
her seyi slizgecten gecirip ayiran bir camin ardindan gérmeye ne dersiniz?

Disimizdaki dinyayi sekillendirmeye cabalamak yerine, sirekli bir bicimde zihnimizdeki
duslnceleri kendimiz secgerek, i¢ diunyamizi isteklerimize uygun hale getirmeye calisalim;
zihinwsel barnig dislncelerimizde baslayarak, disarlya dogru yayilsin; zihin dinginligimizin
(sebep), dinyanin bariggl algilanmasina (sonug) yol actigini gérecegiz.

Hepimiz zihnimizi hizin, gerginlik, ve korku yerine, i¢ huzur ve barisa yénlendirebilecek giice
sahibiz.

Kederli olmamin sebebini baska insanlarda ve kontrolimiin digindaki kosullarda gérmeye
yatkinim. Hiznidm kizginlik, kiskanglik, hing ya da éfke bigimlerini alabiliyor. Gergekte biitiin
bu duygular, yagsadigim korkunun farkli bigimleridir. Korku ve insanlarla paylasabilecegim
sevgi arasinda tercih yapabilirim; artik, her ne sebeple olursa olsun, Gzilmek istemiyorum.

Ornek
Uzun yillardan beri hareketlerimi kisitlayan bel agrilarindan sikayetciydim. Yillar boyunca,

tenis oynamak ve bahcede calismak dahil, yapmaktan hoslandigim birgok seyi
yapamiyordum.
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Defalarca hastaneye yattim ve bunlarin birinde ndroloji cerrahi, yapisal bir bel rahatsizigr -
bozulmus bir disk- ylztiinden ameliyat dnerdi; olmamayi tercih ettim.

Agrilarin yol actigi gerginlik nedeniyle keyifsiz oldugumu saniyordum. Bir giin sanki icimden
bir ses organik bir sikayetim oldugunu, ama kendi acilarima gercekte kendimin sebep
oldugunu soyledi. Bel agrilannmin duygusal baski altinda oldugum anlarda, &zellikle de
birisiyle ilgili dertlerim ve korkularim oldugunda daha da arttigini farkettim. Uziintim daha
once dusundugum sebeplerden kaynaklanmiyordu.

Dertlerimden bagislayicilik yoluyla kurtulmayi égrendigimde agrilarim yok oldu; su anda
fiziksel aktivitelerimi engelleyen hic bir sorunum kalmadi.

Sirt agnlarim yuzinden aci gektigimi distinlyordum, oysa kotl kurulmus kisisel iliskiler
nedeniyle Uzuldigumu anladim. Kendimi zihnin bedeni degil, bedenin zihni kontrol ettigine
inandirmistim. Sirt agrilan ¢eken insanlarin bulylk c¢ogunlugunun, korku ve sucluluk
duygusunu yenerek ve bagislamayi deneyerek, bu dertten kurtulabilecegine bitiin kalbimle
inaniyorum.

Gun boyunca sinirlenmeye basladiginizi hissettiginizde, bunun yerine sevgiyi koyabileceginizi
kendinize hatirlatin.
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DERS 4 N nn nn T
SEYLERI BASKA TURLU GORMEYE KARARLIYIM

Bize cilginca gelen bu diinya, belki de, ylrimeyen bir inang sisteminin Griniaddr. Bu inang
sistemi gecmisteki korkularin gelecege de yayilabilecegini diistindliriir; gegcmisi ve gelecegi
tek bir zaman diliminde birlestirir. Bellegimizdeki korku ve aci izleri, her an saldiriya agik
oldugumuz duygusuna yol agar. Kendimizi savunmasiz hissetmemiz, gelecedi ne pahasina
olursa olsun kestirebilirle ve belirleme istegi uyandirir.

Kigisel bir drnek vermek istiyorum. Ben endisenin her zaman gindemde oldugu bir ailede
yetistirildim. "Gegmis berbatfi, bugiinse felaket ve yarin elbetle daha da kéti olacak'
felsefesini ailede edindim. Ayni dislinceleri ailede herkes paylastigindan, dogal olarak
gelecekle ilgili olumsuz tahminlerimiz hep dogru cikiyordu.

Eski inan¢ sistemimize gore, o6fkeleniyorsak saldirlya ugradigimizdandi. Demek karsi saldin
da bizim hakkimizdi. Kendimizi korumak sorumlulugu tasiyorduk ama bizim korunmaya
ihtiyag hissetmemizin sorumlulugu baskalarinindi. Eger istersek inang sistemimizi
degistirebiliriz. Ancak bunun igin her seyden Ustlin tuttugumuz sanilarimiza ve degerlerimize
gecmisten farkli, yeni bir gdzle bakmak zorundayiz.
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Bu korku, 6fke, sugluluk ve aciya yol agan her tiirlii kusatmadan kurtulmak demektir. Bunun
anlami, yasadigimiz ani ve gelecegimizi karartan gecmisin korku veren gdlgesini silip
atmaktir.

"Seyleri bagska tirli gérmeye kararlyim' ifadesinin anlami, icinde bulundugumuz ani
gercekten yasabilmek igin gegcmis ve gelecek korkularindan uzaklagsmayi tamamen ve samimi
bir bicimde istemektir.

Hayatimin blyuk béliminde baskalarinin soylediklerine ya da yaptiklarina tepki gostererek
bir robot gibi davrandim. Simdi ise tavirlannmi belirleyenin kendi verdigim kararlar oldugunu
farkediyorum. Verdigim kararlarin gliciine ve dogruluguna glvenerek insanlara ve olaylara
korkuyla degil, sevgi ile yaklasma 6zgurliguma geri istiyorum.

Ornek A

Ben tip fakiltesindeyken, sasirtici oranda 6grenci, tartisiimakta olan hastaliga yakalanirdi.
Hastaligin ne oldugunun bir énemi yoktu; karaciger bozuklugu, sizofreni ya da frengi
olabilirdi.

Benim korkum veremdi. Boston'da staj yaptigim sirada, bir ayimi veremliler bdliminde
gecirmek zorundaydim. Vereme yakalanip Glebilecegimden korkuyordum. Hayalim, derin bir
nefes alarak kogusa girmek ve bir ay sireyle hi¢c nefes almamakti. Ilk glnin sonunda
tamamen harap olmustum.
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O gece, onbirbucguk civarinda acil bir durum igin ¢agrildim. Veremin yani sira sirozu da olan,
elli yasinda, alkolik bir kadinin az 6énce kan kustugu kogusa daldim. Nabzi atmiyordu. Kalbine
masaj yaptim ve bogazindaki kani emici bir aletle bosalttim. Oksijen makinasi ¢alismayinca
agiz yoluyla nefes vermeyi denedim. Nabzi atmaya ve nefes almaya basladi. Kurtulmustu.

Stajyerler bélimiine geri dondiigiimde, kendimi aynada Uist bas kan igcinde gérdim. Her sey o
kadar ¢abuk olup bitmisti ki, olay aninda hi¢ bir korku hissetmemistim.

O gece, kendimi hastalanabilecegim endisesine tamamen kaptirrsam korkudan
kipirdayamayacagimi ve kimseye yardim edemeyecegimi anladim. Oysa karsimdaki insan
icin bir seyler yapabilmek cabasina giristiimde hi¢ bir korku hissetmemistim. Gegmisteki
duslncelerimden siyrilarak, bitiin glicimi o anda bana duyulan ihtiyag icin harcamistim.
Boylece korkularimi unutmus ve seyleri bagka turll gérebilmistim.

Verem korkusundan o anda kurtuldugumu séylemeye bilmem gerek var mi? O hasta benim
icin muthis bir 6gretmen ol"mustu.

Ruh halimizden kendimiz sorumluyuz. Barigi ya da ¢atigmayi yasamak, insanlar sevgiye layik
ya da korkulacak yaratiklar olarak goriip gérmemize baghdir.

Robotlar gibi davranarak, sevgi ya da korkuyu, mutluluk ya da hiizni yasama kararini
baskalarina birakamayiz.

Ornek B

Bu kitap, kavrayisimizdaki bir degisikligin, dislince tarzimizi tersine cevirebileceginin altini

cizmek ¢abasindadir. Yani ara—bayi atlarin 6niine koydugumuz durumlarda gerekli degisikligi
yapmamiza yardimci olacaktir.
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Bana, amacimi (araba) belirledigimde ihtiyacim olan tek sey hedefe siki sikiya sarilmaktir gibi
geliyor. Arac (at) kendi basinin caresine bakabilir. Cogumuz araclan bulmak icin dylesine cok
gayret sarfederiz ki hedefi kolayca gdézden kagiririz.

iste bir drnek: Birlikte galistigim, her biri ciddi hastaliklari olan bir grup gocuk bir kitap yazdilar.
lyi bir yayinevinin kitabi yayinlamasi onsekiz ay kadar alacak gibi goéziikilyordu. Hi¢ paramiz
olmadigi halde benim dénerim, beklemeden ve parayi bir yerlerden bulacagimiza inanarak,
kitabin basimina girigmekti. (Gegmiste olsa, 6ncelikle parayr bulmadan, bdyle bir denemeye
asla girismezdim. Ancak olgulari baska turli gérmeye kararliydim)

Basimciya gerekli parayl saglayamazsak, bankadan kredi alacagima kisisel olarak séz
verdim. Cuma gulnl, 6gle vakti "Her Karanlik Bulutun Ardinda Bir Gokkusagi Vardir” adl
kitabin 5000 ntishasi elimize ulasti. Oysa henliz gereken paranin sadece ylzde ondan daha
azini saglayabilmistik.

Kendimi ugurumun kenarinda her an bosluga itiliverecekmis gibi hissettim. Ama bir saat
sonra Bothin Vakifi Yonetiminden yardim basvurumuzun kabul edildigini bildiren bir telefon ve
hemen ardindan da kitap i¢in gerekli paranin tamami icin bir ¢cek aldik.

Bu tecriibeden, alistigim disgtince tarzini tersyiiz etmek pahasina bile olsa, ylregimizin sesini
dinledigimizde, hi¢ bir seyin olanaksiz olmadigini 6grendim.

Bugin, korkunun kara gozlikleriyle olaylari gérmeniz her istendiginde kararhlikla sunu
tekrarlayin:

"Ben robot degilim,; 6zgdrdm.

Seyleri baska tiirlli gérmeye karariym."
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DERS 5

SALDIRI DUSUNCESINDEN
VAZGECEREK GORDUGUM
KOSULLARDAN KAGINABILIRIM

Gogumuz iginde bulundugumuz ortamda, Umitsiz bir tuzaga distiglimuizi hissetmisizdir.
Cabalasak da kosullar degismezmis ve mevcut sinilamalardan kurtulunamazmis gibi
g6zikar.

Eger kosullann disilincemizde olustugunu unutmazsak, diisiincemizi degistirerek diinyay da
degistirebiliriz. Bunun gergcek anlami, sebebi olusturan distinceyi degistirerek, sonucu
olusturan kosullari (diinyayi) otomatik olarak degistirmektir.

Farkli bir disilince sistemi, bizim bildigimiz anlamdaki sebep sonug iliskisini alt st edebilir.
Cogumuz icin, eski inang sistemimizdeki felaket tellaligini terketmede gdsterdigimiz direnis
ve duslincelerimizin, duygulanmizin, tepkilerimizin sézde sorumlulugu yizinden bu kavrami
kabul etmek ¢ok zordur. Her-zaman dis diinyadan ¢ok i¢ diinyamiza dénuk durdugumuzdan,
ancak i¢ dinyamizda saldinyr gercek gibi distndigumuzde, distan saldirya ugradigimiz
hissine kapiliriz.

Bu temel anlayisi saldirnya ugradigimizi hissettiimizde unuturuz. Baskalarindan geldigini

hissettigimiz saldirnnin aslinda kendi zihnimizin Griini oldugunu bilincimizden saklamaya
calisirnz.
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Bunun farkina vardigimizda, saldin dlsilincesinin gergekte kendimizi yaraladiginin bilincine
varinz. Oysa saldin distincesini, sevgi distncesi ile degistirerek kendimizi yaralamayi
durdurabiliriz. ilgimiz daha cok kendimize déniik oldugundan, baskalarina karsi hissettigimiz
sevginin, kendimize duydugumuz sevgiyi de guclendirdigini anlamamiz kolaylasir.

Tekrarlarsak, saldin distincesinin zihinsel barigi saglayamayacadi ve ofkemizi hakh
clkarmaya galismanin gergekte ise yaramadidi, bir kez daha hatirlanmaya deger.

Buglin baskalarina saldirma dislncesinin, gercekte kendime saldirn oldugunun farkina
varlyorum, baskalarina saldirarak isteklerimi elde ettigimi sandigimda, her zaman, 6nce
kendime saldirdigimi hatirlamaliyim. Bugln kendimi tekrar yaralamak istemiyorum.

Ornek

Davrarugsal lyilestirme Merkezi, son zamanlarda agir hasta gocuklarla ilgili galismalarindan
dolay! televizyon ve diger basin yoluyla ulusal ¢apta tanindi. Aldigimiz binlerce mektup
nedeniyle, ulusal ve uluslararasi bir mektup ve telefon arkadasligi sebekesi baslattik. Béylece
dinyanin her kdsesinden cocuklar birbirlerine yardim ederek huzura kavusuyorlardi. Bu
calisma cok yuksek telefon faturalarina yol agiyordu ve paraya ihtiyacimiz vardi.

Son zamanlarda bu sorunla ¢ok mesgul oldugumdan zihnimi meditasyon yoluyla
sakinlestirmeye calisiyordum. Aklima Pasifik Telefon Sirketi'nin baskanina telefon edip mali
yardim istemek geldi. Duslnceyi kabul etmek bana iki bakimdan zor geliyordu. Birincisi
insanlardan fazlasiyla para isteyerek gorevimi yerine getirmistim ve daha fazlasini yapmak
istemiyordum, ikincisi, telefon sirketi nefret ettigim kurumlardan biriydi, telefonum ¢ogunlukla
kesik oldugundan sik¢a telefon sirketine 6fkeli oluyordum.
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Fakat icimden yukselen ses israrliydi. HenlGiz kizginken onlari arayamayacagimi hissettim. Bu
ylzden, son iki haftayl bagislayiciiyi deneyerek ve saldin dislncesinden uzak durarak
gecirdim. Kendimle telefon sirketi calisanlari arasinda, birliktelik ve sevgi baglarinin
dogdugunu sasirarak hissettim.

Sonra baskana telefon etmeyi denedim ve tabii bir tirli ulasamadim. Orada elli kadar
insanin, bagkani kizgin sikayetcilerden korumaya calistigini disinidyordum. Cevap hep
ayniydi; "Baskan mesgul ve su anda sizinle konusamaz."”

Dort kez aradiktan sonra son bir kez daha sansimi denemeye karar verdim. iiginctir telefonu
baskanin kendisi acti. Gériisme dilegimi ilettim. Beni Halkla lliskiler Bélimii'ne havale etmek
yerine kendisi bizzat randevu verdi.

Dogrusu daha sicak davranamazdi. Derhal, telefon sirketinden bir kurul, Merkezimizi
degerlendirmeyi aldi ve lg¢bin dolar yardimla édillendirildik.

iste, bana gére, tam bir mucize! Bitiin samimiyetimle inaniyorum ki, yiiregimde gizlenmis
olan sevgi Uzerindeki 6rtiyu kaldirip, saldin dusincesinden uzaklasirdaydim bu mucize
gerceklesemezdi.

Giin boyunca saldin disiincesiyle kendinizi incittiinizi hissettiginizde, kararlilikla su sozleri
tekrarlayin:

Hemen, su anda i¢ huzuru yasamak istiyorum.

Bliyiik bir zevkle, saldin diisincesini terk ediyor ve bansi segiyorum.
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DERS 6 o
BEN KOSULLARIN KURBANI DEGILIM

Ne kadar sik icinde bulundugumuz kosullar ylzinden kendimizi haksizliga ugramis
hissettigimizi bilmem farkettiniz mi? Clnkl, ¢ogu zaman c¢evremizin cinnetle sarildigini,
tuzaga dusurildigimuzi hissederiz. Oysa dostluktan uzak, yaralanmaktan ve haksizliga
ugramaktan korktugumuz bir ¢cevrede yasamak zorunda oldugumuzu dusinirsek, yalnizca
acl gekeriz.

ic huzuru yaratmakta israrli olabilmek icin, herkesin sugsuz oldugu bir diinyayi diisiinmek
zorundayiz.

Herkesi masum olarak dislinldrsek ne olur? Onlan baska tarli gérmeye nereden
baslayabiliriz? Baslangi¢ olarak sevgi disindaki yasanmis bitiin bir ge¢misi silip atabilir;
dinyay! korku penceresi yerine, sevgi penceresinden gérmeyi secebiliriz. Bu bilingli olarak
glzelligi ve sevgiyi tercih etmek, insanlarin kusurlan yerine giizel yanlarini 6ne ¢ikarmak
demektir.

Disimda gordigim her sey zihnimin Grandddr. Dinyayr yansittigim, kafami strekli mesgul

eden duslncelerim, duygularm ve tavirlannmdir. Gérmek istediklerimi énce zihnimde
degistirerek, diinyayi farkl bir bigimde gérebilirim.
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Ornek A

Gecgmiste bir araba satin almaya kalktigimda, paronayak gibi davranmanin saglkh ve genel
kabul goren ilkelerden oldugunu distinirdim. Araba saticilarina glivenmek dogru olmazdi.
Saticilardan siiphelenmek dogal oldugu kadar saglikliydi da. iddiami kanitlayacak birgok
secilmis 6rnek verebilirdim. Bu yaklasimin secim hakkimi bir hayli sinirladigini ise
farkedemiyordum; saticiya karsi tek bir yaklagsimim olabilirdi: Korku ve siiphe. Bu kosullarda
zihinsel bang imkansizd.

Saticinin da benzer tecriibeleri olabilecegini ve misteriye karsi, bizzat misteriler tarafindan
"Ogretilen" slpheler tasiyabilecegini aklimin ucundan bile gegirmezdim. Satici misterilerin
kendisine saygl duymadigini "ogrenir” ve karsiliginda ancak bir cesit bayagilik sunabilir;
kendisinin alicilar tarafindan ikinci sinif vatandas olarak algilandigini gérerek dyle hissetmeye
ve davranmaya baglar.

Araba saticisi ile aramdaki tek ortak nokta, birbirimiz hakkinda saptinimis distnceler
tasimamizdir. Ikimizin de gorisimizi bulandirmak icin kullandiginiz araclar aynidir.
Birbirimizi tartmak icin kullandigimiz malum &l¢Utleri gegmis deneylerimizden titizlikle seceriz.

Su siralar blyldk bir araba acentasiyla iliskideyim. Tutumumun degismekte oldugunu
farkediyorum. Beraberce gecmis dertlerimizden uzaklasma yollarini  kesfediyoruz.
Cabalarimizi bagislayiciligi gelistirmek icin yogunlastiryoruz.

Eger alici ve satici gecmis deneylerin glinimuzle ilgisi olmadigini yani unutulabilecegini
distinseler ne olur? Bu yoldan yanhls-bulucu olmak yerine sevgi kasifi, sevgi pesinde kosan
yerine sevgi dagiticisi haline gelmez miyiz? Bdylece belki, barisi gelistirmek yegane
amacimizmis gibi birbirimize yaklasmayi basarabiliriz. Belki de "kosullarin kurbaniyim”
anlayisini "kosullarin kurbani degifim”anlayisina déntstirmemiz bu yoldan mimekiin olabilir.
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Ormek B

Merkezdeki ¢calismalarimizdan haberi olan bazi kisiler tarafindan, kafasi bir traktér tarafindan
iki kez cignenen, 15 yasindaki Joe adli erkek ¢ocugunu gérmem istendi. Gozleri gérmiyor,
konusamiyor ve hissedemiyordu. Vicudunun iki yani da felgti. Dért ay komada kalmisti ve
doktorlar iyilesmesi igin bir mucizenin bile yararinin olmayacagini dusunuyorlardi.

Ancak ailesi Joe'nun iyilesmesinden bir an bile Umidi kesmemigti. Her gind, her ani
degerlendirmeye calisiyorlardi. Joe 6nce bilincini kazandi ve tamamen iyilesme kararliigiyla
muthis caba harcadi. Sonra, sanki, bir dizi mucize gerceklesti. Joe konusmasini diizeltti ve
ylrimeye basladl. Bu sire¢ boyunca baskalarina yardimci olmak icin ¢abalamayi da ihmal
etmedi.

Onu gérdugum slrece, morali hemen her zaman cok yiksekti. Bir gin, bu ruh halini nasil
surdurebildigini sordum. "/Insanilarin yalnizca olumlu yanlarini gordr ve olumsuz yanlarina hig
aldirig etmemi' dedi. " Ve kitabimda imkansiz kelimesinin yeri yoktur."

Joe kendisi icin pek Uzilmezdi. Oysa kolayca felegin agir bir sillesini yedigini diistinebilirdi.

Ama o, dinyaya ve icindekilere sevgi penceresinden bakarak, ¢atisma yerine barisi tercih
etmisti. Sunu unutmamaliyiz: Her zaman se¢im yapmak imkani vardir.
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Bana gbre Joe, en saf haliyle, tepeden tirnaga sevgidir. O bunu etrafina yayiyor. Joe ve
ailesi, benim icin ve baska birgcok insan icin sevginin gercek égretmenidirler ve su deyisin
mukemmel &rnegini olustururlar: "Kosullarin kurbani degilim.” Bazen kendimi kotu
hissettigimde Joe'yu disinerek kosullarin kurbani olmadigimi, benim de secim hakkim
oldugunu kendime hatirlatirim.

Gulin boyunca kendinizi haksiziga ugramis hissettiginizde sunu tekrarlayin: Yalnizca Sevgiyle

iigili diiglincelerim gergek. Bu kosullarda nelere, kimlerle birlikte sahip olabilecegimi agik
secik belirlemeliyim.
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DERS 7
BUGUN OLACAKLARIN HiCBIRINi YARGILAMAYACAGIM

Hic kendinize birgliin (yalnizca bir tek gin!) boyunca hi¢ kimseyi yargilamama ve herkesi
oldugu gibi kabul etme firsati verdiniz mi? Cogumuz bunu c¢ok zor buluruz. Birisini
yargilamadan birakalim bir koca glinu, birka¢ dakika gecirmek bile, pek ender rastlanan bir
durumdur. Uzerinde azicik diisiinsek, ne kadar sik kendimizi ve baskalarini kinadigimizi fark
ederek dehsete kapilinz. Yargilayici olmaya son vermenin imkansiz oldugunu bile
disundugumuz olur. Oysa, gerekli olan yargilayici olmaktan vazgegcmeye istekli olmak ve
milkemmelliyetgilik anlayisindan uzak durmaktr. istenmeyen eski aliskanliklarin birakilmasi
ise, uzun sureli ve sabirli bir gaba gerektirir.

Cogumuz "dar goraslulik" diyebilecegimiz bir kusurla maldldir; insanlar bir bitiin olarak
gbremeyiz. Karsimizdaki insanin tek bir 6zelligine takihr ve bu yalitlmis 6zelligi de hatal
buluruz. Buna sasirmamali; hepimiz yapici elestiri adi altinda tedbil-i kiyafet etmis yanlis
buluculugu éne ¢ikaran okul ve ev ortaminda yetistirildik.
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Kendimizi ayni hatayi eglerimiz, ¢cocuklarimiz, arkadaglarimiz ve hatta tesadifen tanistigimiz
insanlara kargi islerken yakalandigimizda, zihnimizi yatistrmanin, dusuncelerimizi tahlil
etmenin ve yanlis buluculugun gecmis deneylerimizin sonuglarindan kaynaklandigini bilince
¢cikarmanin, pek ¢ok yarari olurdu.

Gecgmisten kalma Kkoti bir aliskanlk olan, baskalanni degerlendirmek ve karsi
degerlendirmeyi davet etmek en iyi kosullarda sarth sevgiye, kétlstinde ise korkuya yol acar.
Sartsiz sevgiyi yakalayabilmenin yolu, elestirmen yanimizi yok etmekten gecer. Elestirici
6zelligimizi "Seni tamamen ve oldugun gibi seviyorum" diyebilen, yiiregimizin glgli sesiyle
degistirmeliyiz.

Sevgi kasifligi karannmizi pekistirdigimizde, insanlarin iyi yanlan lzerinde yodunlasmak ve
zaaflarini bagislamak kolaylasacaktir, ancak bu anlayisi kendimiz dahil herkese esit olarak
uygulamaliyiz Ki, istisnasiz bitlin insanlarn ve kendimizi sevgi ile gérmeyi basaralim.

Yargilamamak, korkudan kurtulmanin ve sevgiyi hissetmenin baska bir yoludur. Baskalarini
yargilamamay ve olduklari gibi kabul etmeyi 6grendigimizde, kendimizi de oldugumuz gibi
kabul etmeyi 6grenmis oluruz.

Disltndiugimuiz, séyledigimiz ya da yaptigimiz her sey bir bumerang gibi bize geri doner.
Yargilarimiz elestiri, hiddet ve diger saldin bicimleri halini aldiginda, bize geri doénerler.
Yargida bulunmaktan kacgindigimizda ve insanlara yalnizca sevgi ile yaklastigimizda geriye
gelen de sevgi olur.

Bugun karsilagstiginiz hi¢ kimseyi kinayip, yargilamayin. Hatta kinamayi ve yargilamayi

aklinizdan bile gegirmeyin. Bugln bultin insanlan ya sevgi dagiticisi ya da korkularindan
dolay! yardim ¢agrisinda bulunan, yani sevgi dileyen insanlar olarak gortn.
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Ornek A

Kisa bir siire énce, saldin disiincelerimle ilgili, cok 6gretici bir deney yasadim. Ozellikle
hareketli bir giindii. Olimcil beyin kanserine yakalanmis bir gocugun ve annesinin
Kentucky'den Californiya'ya gelislerini ayarlamistim. Aksama dogru, misafirim olarak evime
geldiler; aksam da, agir hasta cocuklarn toplantisi icin beraber Merkez'e gittik. Toplanti
bitince, onlan eve geri goéturdum ve cesitli tirden kanserli yetigkinlerin katildigi bir baska
toplantiya yardimci olmak igin, tekrar Merkez'e déndim.

Toplantt aksam 9.30 da bitecek ve ben Hindistan'dan gelmis misafirleri gérmeye bir
arkadasin evine gidecektim. Tam ¢ikmaya hazirlanirken, onsekiz yaslarinda, geng bir adamin
beni bekledigini haber verdiler. Oldukca kotl gorindsli, sakallari uzamis ve haftalardir banyo
yapmamis gibi berbat kokan biriydi.

Benimle konusmak istedigini sdyledi. Yorgundum ve gikmak icin sabirsizlaniyordum; daha da
dogrusu, o anda hi¢ kimseyi gérmek istemiyordum. Bir televizyon programinda beni gérmus
ve tanismak icin hemen yola ¢ikip, Virginia'dan otostop yaparak az 6nce Merkez'e ulasmisti.

icimden gecirdigim disiinceler oldukca yargilayiciydi. "Sif televizyonda gériip, benimle
tarismak icin, tlkeyi bastan basa gecip geldigine bakilirsa oldukg¢a rahatsiz olmali” dedim
kendi kendime. Benimle konusmak istegini, ya bir talepte ya da saldinda bulunacagina
yoruyordum. O aksam bagka bir isim oldugunu, bekleyebilirse kendisini ertesi gln
gorebilecegimi sdyledim. Kabul etti; bekleyebilirdi.

62



Ertesi gun bulustugumuzda ne istedigini aciklayabilecek durumda degildi. Gozlerimde,
kendisini beni gérmek zorunda birakan, 6zel bir cagn gordiglnu sdyledi yalnizca. Hig bir 6zel
talebi yoktu. Her ikimiz de neden orada oldugunu bilemedigimizden, birlikte meditasyon
yapmayi dnerdim; belki de cevabi, meditasyonda bulabilirdik.

Meditasyon yaparken, icimden ylkselen berrak sesi duyarak sasirdim. "Bu adam dilkenin bir
ucundan senin bile kendinde bulmakta zorlandigin, mikemmel sevgiyi gozlerinde gorddigtint
soylemek icin, sana armagan olarak gonderildi. Hayati boyunca hig hissetmedigi bir bigimde,
onu bagrina basmaksa senin ona hedjyen olabilk."

Hissettiklerimi ona anlattim ve birbirimize sarildik. Daha birkag dakika once ortaligi kaplayan
berbat kokunun, tamamen yok oldugunu hayretle farkettim. lkimizin de gdézlerinden yaslar
bosandi. Sézciiklerle anlatiimasi gli¢ ortak bir baris ve sevgi selini paylastik.

ikimiz de rahatlamistik; saldin diisiincesi yerini sevgiye birakmisti. Birbirimiz igin gergek birer
odgretmen ve psikolog olmustuk. Artik, ne yapacak ve ne de sdyleyecek bir sey vardi.

Muthis keyiflenmistik. Onu, muhtemelen, bir daha géremiyecegimi ama bana kazandirdidi
anlamli tecriibeyi ve bagislayicilik dersini de hi¢ bir zaman unutamayacagimi hissettim.
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Ormek B

Saninm hepimiz moda olan bir lokantaya gidip servisi felaket, bayan garsonu sert, kaba ve
hasin bulan bir adamin davranisini kestirebiliriz. Adamin hakh 6fkesini, keyfinin kagmasini ve
dismanca seyler hissederek bahsis birakmamasini da anlayabiliriz.

ic huzur tek amacimiz oldugundan, éfke ve kederi hakli gdsteren hatali inanci diizeltmemiz
gerekir. Cunku, 6fke ve saldirnin zihin barnsi getirmedigi agiktir.

Simdi yukandaki kisa sahneyi yeniden ele alalim. Bu sefer misteri yerine oturur oturmaz,
kulagina, garsonun kocasinin iki giin énce 6ldigunu, hepsi de kii¢lik yasta heniiz tamamen
anne destegine muhtag bes ¢cocugu bulundugunu fisildayacagim.

Bu kez musteri garsonu kederli bulacak ve sevgi arayisinda oldugunu gdérecektir. Kadinin
gucina ve fedakarhgini farkedecek ve kotu davranisa aldirmayacaktir. Tepkisini yuksek bir
bahsis birakarak, sevkat ve hosgort ile ifade edecektir.

Gozle goriulen ve kulakla duyulan dis diinya aynen bu iki oyundaki gibidir. Ancak birinci
sahne korku, ikincisiyse sevgi penceresinin ardindan bakilarak goértlmustar.

Bugun, kendinize bir iyilik yapin; yegane amag olan i¢ huzura ulagmak igin su dustnceler

Uzerinde yogunlasin: Bugln olacaklara yargilayici bir gézle bakmayacadim. Bugiin tiim
olaylar bana, korku yerine sevgiyi koymam igin firsatlar saglayacaktir.
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DERS 8 v
IGINDE BULUNDUGUM AN $U ANDA
ELIMLE OLAN TEK ANDIR

Sik sik ¢cocuklardan 6grenecek ¢cok seyimiz oldugunu distntrim. Cocuklarda henliz, gegmis,
simdi ve gelecek arasindaki cizgisel baglanti kavrami gelismemistir. Onlar ancak, su an ile
ilgilidirler. Bana dyle gelir ki, onlar diinyayi parcalar halinde gérmezler. Kendilerini bir bltlnin
parcasi olarak, her seyin icinde goérirler. Benim icin, cocuklar gergcek masumiyeti, sevgiyi, akli
ve bagislayicihgl temsil ederler.

Buyudukce, gecmis deneyleri, icinde bulundugumuz ana ve Kestirilebilir gelecege
yansitmanin énemli oldugu yetiskin degerlerini kabul etmeye egilimli oluruz. Gegmis, simdi ve
gelecek kavramlarinin gecerliligini hafifce sarsacak sorularn sormayiz bile. Gegmisin herhangi
bir degisiklige ugramadan, kendisini iginde bulundugumuz anda ve gelecekte
tekrarlayacagina inaniriz.

Sonug olarak, er ya da geg, acinin, hayal kirkhginin, ¢atismanin, gerginligin ve hastaligin
kacinilmaz oldugu, kederli bir diinyada yasadigimiza inaniriz.

Gecgmisten kalan sugluluk duygusuna ve hizin Ureten duygulara siki sikiya yapistigimizda
benzer bir gelecek tasarlamak zorunda kalinz. Bdylece ge¢cmis ve gelecek tek bir zaman
dilimi haline gelir. Kederli ge¢cmisin gercek oldugu yalanina inanir ve tek gercegin sevgi
oldugunu ve su anda yalniz sevginin var oldugunu unutursak, kendimizi savunmasiz
hissederiz.
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Savunmasiz hissedersek gegmisin kendini tekrarlamasini bekliyoruz demektir. Beklentilerimiz
neyse onlan buluruz ve beklentilerimiz, pesinde kostuklarimiz ve hayatimiza davet
ettiklerimizdir. Boylece ge¢misin korkulari ve sugluluk duygusu surekli yeniden uretilir.

Eski deger yargilarindan kurtulmanin bir yolu da bunlara yapisip kalmanin bize istedigimizi
saglamadigini  farketmektir. Bunlan yeniden (lretmenin hicbir degeri olmadigini
gordigimizde bagislamanin ve bitindyle sevmenin o6nlindeki engelleri kaldinr, 6zglr
oluruz.

"Bu an yegane andir" anlayisi sonsuza dek uzanabilir. Bdylece gelecek, su anda yasadigimiz
barisin devami olur ve baris hi¢ sona ermez.

Kafami gecmise takip, .gecmisi gelecege tasimak baris amacina ters diser. Gegcmis artik
kapandi ve gelecek henliz uzakta. Baris ge¢cmiste ya da gelecekte degil, yalnizca su an—da
aranmall.

Buglin, gecmis ya da gelecek hayalleriyle yasamamaya kararllyim. Surekli kendimi
uyaracagim: Bu an yegane andir.

Asagidaki mektup benim sevgili arkadaslarimdan biri haline gelen Carol adli hemsireye aittir.

Carol'la daha 6nce iyilesmenin (korkuyu yenerek elde edilen i¢ huzurun) bir anda nasil
gerceklesecegi lizerine sohbetler etmistik.
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28 Subat Sevgili Jerry,

Son zamanlarda, sartsiz sevginin ve korkulari yenip varligin ozini kutsamarnin onemi
hakkinda, cesitli yerlerde konustum durdum. Sanirim, yeni 6grendigimiz seyler hakkinda daha
¢COk konusuyoruz.

Rdyalarimin birinde cirkin, kederl, sekilsiz, sefil bir insanogluyla karsi karsiya oturuyordum.
Bir an igin kagmayi disdndim. Fakat rahatlayip kendime gelince karsimdakiyle aramizdaki
gercek baglantiyi gordim ve bunu sevdim. Kisiligimden kaynaklanan yanilsama gozden
uzaklastiginda, kimsenin daha Once rastlamadigi parlak bir 1sigin sevgi ve masumiyet
yaydigini gérdim. Bu insana daha oénce hi¢c hissetmedigim gercek bir sevgiyle sarildim;
sevgimi kabul etti; ruhlarimiz arasinda manevi bir birlesme, nese ve alis veris dogdu. Bu
insan bendim ve ben bu insandim. Igiceligimizi kutladik. Gercek sevgi duygusunu, onuru ve
bagislayiciligi bildim. Bir anda ortaya ¢ikan bu kayilsiz sartsiz ve lam iyilesmeyi asla
unutmayacagim. Soylediklerinizi simdi gercekten anladim.

Saygi ve Sevgi Carol

Bu harika mektubu sizinle paylasmak istedim. Clinki 6diller paylasiimalidir. Gegmise yapisip
kaldigim anlarda kendimi ve baskalarini bagislamakta zorlandigimda, Carol''n mektubunu
hatirlamayi hep yararl bulmusumdur.

Yasadigim an, yegane andir.
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DERS 9 o
GEGMIS KAPANDI, ARTIK BENi ETKILEYEMEZ

Birisi tarafindan gecmiste incitildigimizi disiindigiimiizde, gelecekte bunun tekrarlanmasini
engellemek icin énlemler alinz. Bdylece hiiziinli gecmis, hizinli gelecedi davet eder ve
gecmigle gelecek tek zaman dilimi haline gelir. Korktugumuzda sevemeyiz; sucluluk
duygusuyla yasarken sevemeyiz. Kederli gec¢misten kurtulup, herkesi bagisladigimizda
batunuyle sevgiyi ve birligi yasanz.

Buglin hakkinda yargida bulunmak icin ge¢cmis tecriibelerimize bas vurdugumuzda "dogal"
dislndigumizi saniyoruz. Bu da icinde bulundugumuz ani, ancak bozuk kara gozliklerle
gbrmemize neden oluyor.

insanlarla yakinhigimiz, her zaman, onlari hakir gérecegimiz anlamina gelmese de, biiyiik bir
olasilikla, yakin gcevremizi sikici bulmamiza yol acgiyor. Eger esimizi, patronumuzu ya da is
arkadaslanmizi dogru degerlendirmek istersek, onlari su andaki halleri ile gérmek zorundayiz.
Ne bizim, ne de onlarin ge¢gmisinin, iginde bulundugumuz anla bir ilintisi olabilir.

Her saniyeyi yeni bir deneyin dogusu olarak gérmek, icinde bulunulan ana hi¢ bir bigimde
kusur bulmamaktir.
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Bu yaklagimin sonucu, baskalarim ve kendimizin ge¢cmis hatalardan tamamiyla kurtulmasi
demektir. Kurtulusumuzu baskalariyla paylasarak, sevginin mucizelerinin yaratugi 6zgurligu
solumamiz ve hemen gerceklesebilecek hizli iyilesmeye tanik olmamiz mimkindir.

Kontrol etmek ve éngdérme istegi, bizi aci ve sucluluk duygusuna mahkum kilan kendi
tutumlanimizdir. Beynimizin UrGnu ve birbirinin ayrnlmaz pargalarn olan sugluluk ve korku
zamanin surekliligine inanmamizi kolaylastirir.

Birinin bizi gecmiste reddettigini, elestirdigini ya da adil olmayan bir bigcimde davrandigini
hissedersek, bize saldirdigini disiniriz. Bu tutum korkumuzu glgclendirir ve karsi saldiriya
geceriz. Oysa gecmisten kurtulmak, kendimiz dahil hi¢ kimseyi suglamamaktir; sikintilar
unutup, hi¢ bir aynm yapmadan, herkesi oldugu gibi kabul etmektir; bagkalarinda yalniz ig1gi
goérmek ve golgelere takilip kalmamaktir.

Korku ile Sevgi ya da sugluluk ile Sevgi birlikte varolamazlar; yeter ki gecmiste yasamayi
surdirmeyeyim ve zamanin kélesi olmayayim. Gecmisi terk ederek ve hatalarn bagislayarak,
icinde yasadigim ana tasidigim aci verici yuklerimden Kkurtulabilirim. Simdi gegmisin
carpitmalarina aldirmadan 6zgiirlik hakkimi istiyorum.
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Ornek

1975'de, bu dgretinin 6grencisi olduktan birka¢ ay sonra, Mucizeler Kursu ile ilgili bir seminer
veriyordum. Ara verdigimizde, altmis yaslarinda bir cift yanima geldiler ve ertesi glin devlet
hastahanesinde yatan otuzbes yasindaki kronik sizofren ogullarini ziyarete gideceklerini
soylediler. Derslerin ilkelerini ziyaretlerine nasil uygulayabileceklerine iligkin 6nerilerimi
sordular.

Ne sdyleyecegimi bilemedigimden ylregimin sesini izlemeye calistm. Dudaklarimdan
dokilenler beni bile sasirtti. S6zclkler sanki benim sézciklerim degildi. Gergi artik siz bu
sozcliklere yabanci degilsiniz, ¢linki o giinden bu yana bu yaklasim benim ve dolayisiyla bu
kitabin ayrilmaz parcalari oldular. Onlara soyle dedim:

"Ziyarete gitmeden once, oglunuzia ilgili aci, keder ve sucluluk duygularini ve deneylerini
unutmak igin mdmkdn olan bdtdn c¢abayr gosterin. Kendinizi oglunuzun durumuyla ilgili
suclamaktan vazgecin. Hayal glcdndzd canlandinn; korkuyu, suclulugu ve elemi bir ¢op
kovasina tikistinn, kovayr helyum gazi doldurulmus sar bir balona baglayin ve balonun
ustine bdtin yanls anlamalari bagisliyorum yazin. Sonra balonun ve ¢op kovasinin
gokyliziinde kaybolusunu seyredin; ne kadar hafiflemis ve rahatlamis hissettiginizi ddsdndn.

"Hastahaneye gittiginizde, doktorun oglunuzun davranisliar hakkinda sdéylemek zorunda
oldugu seylere aldirmayin. Oglunuzu gegcmis gtizel gtinlerde nasil gordlgiiniizd dusdndn.
Oglunuzu sevgi penceresinden seyretmeyi deneyin. Onu yalnizca bir 1sik olarak, sevginin
1s1g1 olarak gormeyi segin, oglunuzdaki sevginin 1sigini kendinizinki ile birlestirin. Mutlulugun
huzurunu hissedin ve sevginin islevinin her seyi kendisiyle bliitlinlestirmek oldugunu
unutmayin.”
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Bir hafta sonra harika bir hediye aldim. Yash ¢ift, o gine kadar ogullarina yaptiklari
ziyaretlerin en huzurlusunu gerceklestirdiklerini yaziyorlardi.

Bugiin yalnizca iginde bulundugum ani yasayarak, ge¢gmisin acilarindan kurtulmak istedigimi
ilan ediyorum.
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DERS10 o
BUNUN YERINE BARISI KOYABILIRIM

Cogumuz hayatimizi, mutlulugumuzun ya da mutsuzlugumuzun, buylk oOlclide ¢gevremizdeki
olaylar, ortam ve baska insanlarla iligkilerimiz tarafindan belirlendigini varsayan, bir inang
sistemine bagl olarak sirduririz. Genellikle mutlulugun iyi ya da kéti sansa bagl oldugunu,
kendi kisisel sorumlulugumuzun pek sinirli oldugunu saniriz.

Akhmizi, dinyay! ve igindekileri kavrama bicimimizi degistirecek tarzda egitmeyi unuturuz.
Unuturuz ki, zihinsel huzur i¢gsel bir sorudur ve ancak bariggi bir zihinsel yaklagim, diinyanin
baris¢i kavranigini saglayabilir.

Yanlis bir yorumla, 6fkeli, sinirli ve heyecanh davranislarimin kaynagini disimizdaki uyaricilar
olarak ele alinz. Bu tir yorum eksik kavrayisin Grintdur.

Gegmiste 1srar ettigimiz ya da gelecegi tahmin etmeye kalkistigimizda, hayal Ulkesinde
yaslyoruz demektir. Hayatimizda gergek olan her seyi yalniz su anda yasiyoruz. Ister aci,
isterse keyif verici olsun, gegmisin anilarini buglinkli yagsamimiza tasimak igin ¢abalarsak,
taze ve yeni guzelliklerle aramiza engeller koymus oluruz. Béylece de, icinde bulundugumuz
anda olup bitenle sirekli catismaya gireriz ve hepimizin pesinde oldugu mutluluk olanagini
deneme sansini kaybederiz.

Cogu zaman dunyayl pargcalanmis gériyorum ve pargalar pek az anlam tasiyor. Glnliuk

hayatimdan edindigim tecrube kirintilari hayatin kendisindeki kaosu yansitiyor. Bugin kendimi
ve diunyay! yeni bir tarzda kavrayisimi selamliyorum.
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Ornek A

Annem seksensekiz yasinda. Ellidért yasinda bir odul olarak kendimi sik silk onu memnun
etmek ve keyfini kaciran kimi kosullari degistirmek isterken yakaliyordum, onu mutlu
edemedigimde ise kendimi rahatsiz hissediyordum. Giderek annemin basit yardim taleplerini
hem istiyor, hem de sonuclarindan hosnut kalmiyor seklinde yorumlamaya baglamigtim.
Duygularimdan sorumlu oldugumu hatirlamam gerektigini fark ettim. Huzurumun kagmasina
yol agan annem degil, ben kendimdim.

"Bunun Yerine Barisi Koyabilirim" dersi bana secimin baris ile ¢catisma arasinda oldugunu
hatirlatti. Dersi surekli tekrarlayarak annemi baska turli gérmeyi sec¢tim. Annemi degistirmeyi
istemeden, oldugu gibi kabul edebilirdim. Bu kavrayis bigimi, aramizdaki sevgi baglarini ve
benim en énemli 6gretmenimin, hala o oldugunu hatirlamami sagladi.

Ornek B
Hasta oldugumuzda sikayet etmeye, kendimize acimaya, rahatsizlk ve agrndan dolayi

dikkatimizi bedenimiz lizerine yogunlastirmaya bayiliriz. Bu haldeyken éfkemiz, titizligimiz ve
gerginligimiz, yalnizca desteksiz ve umutsuz oldugumuz duygusunu gti¢lendirir.
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Merkez'deki ¢ocuklarla ¢alismalarimizda baskalarina yardim ederek hizni yenebilecegimizi
ve mutlulugu yakalayabilecegimizi O6greniyoruz. Bu c¢ocuklar bize, hasta ve sakat
oldugumuzda zihnimizi kendi bedenimizden ve sikayetlerimizden uzaklastirabilecegimizi ve
ilgimizi baskalarina samimi yardim Uizerinde odaklastirabilecegimizi 6gretiyorlar.

Dikkatimizi birisine yardim etmek U(zerine topladigimiz anda, kendimizi hasta ve agrili
gérmekten vazgegeriz ve su ifade yerli yerine oturur, "Vermek, almaktir.”

Huzurunuzun herhangi bir sebeple tehdit edildigini hissettiginizde, sunu kendinize tekrarlayin:

Korkunun béliiciiliigi yerine sevginin birlestiriciligini gérmeyi segiyorum.
Bunun yerine barigi koyabilirim.
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DERS 11 P .
BENI iINCITEN BUTUN DUSUNCELERI
DEGISTIRMEYi SEGEBILIRIM

Cogumuz 6zglr segimin zihnin dogal bir 6zelligi oldugunu unutmaya yatkiniz, ¢iinkii hepimiz
kapana kisilmis kacacak herhangi bir yol kalmadigini hissettigimiz anlar yagsamisizdir.

Benzer kosullarda ise yarayabilecek bir 6neride bulunmak istiyorum. Cikis yolunu bulabilmek
icin hayal gicimuizi canlandirmak gerekir. Bir duvar ele alalim. Duvar hayalinizde boyayin
ve bunun sizin sorununuzu temsil ettigini disundn. Bir kapi cizin ve Uzerine kirmizi ¢ikis
kapisi isareti koyun. Kapiyl actiginizi, 6teki tarafa gectiginizi ve sikica kapattiginizi tasarlayin.
Siz geri dénmedik¢ce sorununuz o odada kalir; Hayal glictiinizl isleterek kendinizi hi¢ bir
tasanin olmadigi, her seyin sizi mutlu ettigi bir yerde, bu yeni elde edilmis ézgurlugin tadini
cikarnrken tasarlayin. Bu keyifli inzivayi terke hazir oldugunuzda, gecmiste kullandiginiz hatali
problem ¢6zme yollarindan siyrilin ve henuz kegfettiginiz yontemi de birlikte yaninizda getirin.
Bu taze kavrayis sayesinde, gecmiste bulamadigimiz ¢ézimler artik mimkin olacaktir.

Olgulan sorun olarak degil, 6grenme firsatlar olarak degerlendirirsek, dersler cikararak

kendimizi hos ve saglikl hissederiz. Onlardan 6grenmeye hazir olmadikga 6niimiize hig bir
zaman alinacak dersler de gikmayacaktir.
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Gerek beni inciten, gerekse yardimci olan dusunceler kendi zihnimdedir. Benim igin bir
baskasi yapamayacagina gore zihnimdekilerden secimi kendim yapiyorum ve sevgi disindaki
bltlin dislnceleri kendimden uzaklastirmayi segiyorum.

Ornek

Asagida anlatilan tablo buglnki dersimizi géziimizde canlandirmamizi kolaylastiracaktir.
Olay 1951'de Standford Lane Hastahanesi'nde gecmisti.

Kapana kisildigimi hissedip, korkudan donup kaldigim bir andi. Duygusal olarak yeterince
sarsiimistim ve olasi fiziksel aci da kapidaydi. Gecmis tecribelerim icinde bulundugum anin
gereklerini kavramami guglestiriyordu. Surasi kesin ki, hi¢ de i¢ acici bir durum degildi.

Bir pazar gunu, sabaha kargi saat iki sularinda, psikiyatri bolimunde kilitli hastalardan birinin
¢llgina dondugund haber verdiler. Daha énce gormedigim' bu hasta, énceki gln ileri
derecede sizofreni teshisi ile yatirimisti. Bana haber vermelerinden on dakika énce, kapinin
etrafindaki agac pervazlar sokmustu. Kiclik pencereden igeri baktim ve 1.95 boyunda, 130
kilo agirhginda bir adam gérdiim. Elinde ucundan civiler sarkan tahta parcalari, cirilgiplak ve
anlasilmaz seyler bagirarak odanin ortasinda doért déntyordu. Ne yapacagimi sasirmistim.
Yanimda boylari ancak 155 kadar, iki erkek hastabakici vardi. "Arkanizdayiz doktor” dediler.
Dogrusu pek rahatlamamistim.

Pencereden baktikca hastanin ne kadar korkmus oldugunu fark ettim. Kendimin de farkl

durumda olmadigini hissediyordum. Birden aramizda bizi birlestiren bir sey oldugu geldi
akhma; korku! Adiyla saniyla korkuydu bu.

76



Ne yapacagimi tam bilemeden kalin kapinin ardindan iceri seslendim, "Ben dokfor
Jampolsky, iceri gelip sana yardim etmek istiyorum ama korkuyorum. Yaralanabilecegimden
korkuyorum, senin yaslanabileceginden de korkuyorum. Ayrica senin korkup, korkmadigini
merak etmekten de kendimi alamiyorum.” Bagirmayi kesti ve bana déndp "Allanin belasi
haklisin, korkuyorum’ dedi.

Konusmaya devam ettim. Ne kadar korktugumu anlattim. O da bana kendisinin ne kadar
korktugunu anlatti. Bir anlamda birbirimizin terapisti olmustuk. Konustukca ikimiz de
korkulanimizi yenmeyi basardik, ses tonlarimiz alcaldi. Sonra onunla basbasa konusmama
izin verdi. Bir sure sohbet ettik ve sakinlestirici bir hap vererek yanindan ayrildim.

Bu olay, benim icin ¢ok sarsici ve 6nemli bir ders oldu. Baslangicta hastayr canimi
yakabilecek potansiyel bir dlisman olarak gérmistim. (Gegmis deneylerimden aldigim
mesaj, hem deli, hem de eli sopali bir adamin tehlikeli oldugunu séyliyordu.) Yetkime
dayanarak onu hileyle kandirmaya kalkismadim; bu ancak glvensizligi arttinp, kopukluk
yaratirdi. Ortak yanimiz olan korkuyu tesbit edip yardim istedigimde, aramizda bir bag olustu;
artik Dbirbirimize yardim edebiliyorduk. Hastayr dismanim degil de Ogretmenim gibi
gordugimde, hepimizin deli oldugunu, aradaki farkin yalnizca degisik delilik bicimlerinden
ibaret oldugunu 6grendim.

Buglin, kendimle ve baskalaryla ilgili korku, ayiplama ve sucluluk duygularindan uzak
durarak, hep sunu tekrarlayacagim: Beni inciten bitin dislinceleri ayiklayabilirim.

77



DERS 12 _
GORDUKLERIMDEN BEN SORUMLUYUM

Duygularimi kendim segerim
ve basarabilecegim amaglan se¢gmeye karar verdim.
Ve basima gelebilecek hersey,

benim istegimdir ve istedigim gibi gerceklesir.
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SONSOZ

Haydi, gelin her zaman c¢atismaya yol acgan bir stirii hedef yerine barisi tek amacimiz secelim.
Gelin bagkalarini ve kendimizi sucglamaktan vazgecelim. Bagislayalim. Gelin icinde
bulundugumuz ana sevingle bakalim; sonsuz bilgelik an'dadir. Gelin almayi degil, vermeyi
"kutsayan" kigisel déniiglim icin gaba harcamaya devam edelim.

Haydi, tek bir "ruh" gibi birlegelim ve dinyayi kendimizden yansiyan sevginin 1si1g1 ile

aydinlatalm. Haydi, gelin varhgin 6éziiniin sevgi ve bizim de dinyanin 11§ oldugumuzun
bilincine varalim.
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