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KEsa Boibri yotgr af i

SEradan bir lalfsy a talnayH
sayEl abi lbeictek bEmadrtal ama ai
ortal amail arkadartal ama okul C
ortal amhbhanbilerslay.a

25 ithadayken Avr ukfa' syeay,ayhaapt
zi hnmamhial | emin °tesindeki dg¢gny
muazzam ibiit af# Btiempar kt a
akto°r ollam&iknsarnlEar hakgkEnda
°kr et t bwevehni mi daha da -ok a-t

Dkafher zamaln medevBiag=lde

oY éi lac-evr eci ve vejetarry,en ol
[i facEl Kk | sei Bigikiiil er IEena man

beni medi tCaesyobadiy asyonu -0
sevdi m! Kokliest m@i mnwe kkal bi mi

dinleyerek( Blyamgradiap Budi st r
ol dum.

O hayat Elk y akolkatz byoyunca
s¢r dr dkt en sonr a r - m gaydeet| ti ekn
y hama°ndne ki ni rahipli-k€adiidbi s e mi
Meditakyenmeni taln&madE i €1 i
¢l kel er delfndmay lbarl undum, AV u st



Bot svéerka, Cumhuriyeti, Japonya,

ve Saravak, My anmar , Singapu
Tayland ve Tg¢grkiye.

Bu s¢re-te, gel eneksel me d i
ekl ini ffrm hGenkeat toldahako k
kabull enme miyon ¢ tatr &r,flaErkk Endal E
konsant deafskatkfl abnaa, rahat!| ama,

et me julksouz sevgikovneultairlEneEl iik- e
zi hkint ieml efi opaBpdtacn bunl ar E Kk
i -imde heng¢z itmgkemheslalme da
deneyi mp @yélniilkemee bozyolunda
bana kas$ gl aintag &lalddml a °r &
yapabkilnec & oanom.

Spirite¢ell aark ala ks entak
Cumhuriyeti ' nden Bay Hy nek
nezaketinden bahsiertkmee-k yiElt ern
bama r di z¢st ¢ blit lvagh esma ydaer ovnear,n
Obhuunl a bir kHnddaephti y.mt @c,du
kitap!

Ayr ETarkiyebdeki her Z-a man (
tekl egemi Ve gibi khiaysatigemi
ar k dldeEmEanmak i steri m.

Bangkok't & rSaplwiEa ePanagdk t ve



Bangkok kidmlyu lawm dK hduahha y v e
Nakorn Pathom ve yine Tayl and
Meditasyon bverikelmipti iekil de
destekl ediler.

Mal ezya'da KypB&| Mildn plapn!| a
t urBnEmgmkn BkBv e Chin Hock Soon r
genl er i melein dbeesntiek | emekt edi r .
Tai ping'teki Dhdamma arakagpder
Kuala Lumpur'daki Subdmg Jaya
Mal ezya'kka¢l kel @rde beni dest e
burada teker t ekIlkirm bkealdilarrt e mey
topl ul ik wear ,kisi z kenadvieni zi bi
hepinize HEiinnettar

Annem ve kiEzm kdeendegy ¢ k

destek-ilerimdir!

Tabii 1&92' deldiaBibdaa n ber i
°kr et menl er i mE U gnars &uod di i i
ol mabz.d ¥zel | i k|l B é&erSayhanmyay

Sayadaw, Sayadaw U TegakayaSa
vV e Adj a Shagmt i Kkyeet, mentl er i me
t bekk | eri mi F &mEfaygsunuyor um
kusur | ab&Eh ain-lciyl i yor um.

Zi hikint iemi |tkemideplinglkabeni m tek



‘fim ve bukiunmgmniuimilyet Len. ya
Deneyimleriyeelddgeni kienhierl e
paymaki davet!| gfne a- E

A- Ek fki kv elui kitabE a-acak ka
ol luunzve (ba¢rgvakihdanhliber dar

ol mayakiinzetes EIl Eikleakit Eii k B n
kendigne ksk edi n.

Jef®l i ver
Eki2aD 13



MBi rk-ka médi t asyona
i hti ghd&kducn u, a ;e
ger - ekt e diuhytdiuyddeayr E
kendi IbarkiEd il amakt Er

XKendini bakEIIl ama.
ge- mi sE Bmak ve
| i mdé bur-aflymakanb ¢y ¢k
ol asElngktwgl . 6
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M, KEMMELKYET¢KLERE UYH/Z

Bu kitap tamamen be
tar af EynalabivmEl

dezenl enmi |l tir
Téem 1 -eri k ve kapsam
hat al ar , niolkarad talnear i

gramer ve terminol oj.
-al El mamdEr zRFEouymy
M, KEMME LK DIER !
Benim gi bi!

KAYI TSI ZLARA UYARI

Bu kitap sadecde@gklmak
UYGULAMAK i -indir!



GKRK L

S°zlerim HakkEnda Birka-

Behir yakidai mje herkes beni a
diye basit-e veEkumbérkEBn dé&j ¢
koftukum gyazEyoBatmamakeri ne
-0k fEagkklel er deiekat klerdle bir
kohmwa vyBApt hatta bazEIlarEnE
geitr me umkdygeénti mitakman Igo mu
kal bi md&in giebidi,ydaazhmaa n Bunin uo | du
g°r dm.

Bu kitabE vyazmaikrnt akiit Eapnay &anr
ol makolkbn | gi ve deneyi mleri mi
bir insaninmdyae ake wgeerh iekkabi | mel
bu kbthkbpdirayar dEmcE ol ursa o za
i -in, kendim i -i rdeken chiemm io-nil m
i yi lebyi ryfla pdemekt i r .

Res mii feki lydaez midhd Ein gr amer ,
noktal hamaet lierfyoifumat Ve ki mse
-alfma id ¢ z e | SIKINESHEVY e r me Kient,e y ani

hepsi bldfma m.it<B hecel gmamer
hat al ar E, pl an, format, kar a
bast Er fiadadEkEaparesi mleri, s a
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-afmaBbi l e bana aiBli-i mekk&koduml a
b&Ely or ummar Em s ekifl aifes( Yani ,
kendikii albeah 8luy adalegbhir nokta v
Okur ken, okkuusnuar | we kavrama yet
kendi kifily dbrauthk | Sa,iepi ok kipac a
ve okwnlawyi urkint ama ziekinl ceu
-afly ove bunun i-in kendimi par
yok. O nedenl e yraah a&tklr By o rokm y\¢
ya da bErakk&ymreumh.i.yseli htiye

ol Blumda HEHatkinca kusurl u zi hr
geveni yor um.,
Bunu bazE takEnt EI E d¢ z

m¢ kemmelizyieni nl e okuyowve ol abi
kurallara uymuyorum yalda ba
hecel eme hat al lae iEtgvesr.i pv akre ydfiiyne
ka-ErEyor olabilirsin. Bu duy
izin ver meexradedlek!|l entisiz vya
yar gEl amadan, ebafludefkelnae rekku .v
Kt e kenfdda maksi bEisratf!

Buada @krubd u Ee y | er i sevecek
b&rh abas &¢ akedril er i b ena kal a ks
t afmak i st eylacalkdian lunl yrod W a,
sanmi tap eden iyi kEsEmlarEnE



bEr.akmel oHduwrraka okudw&| da EnE
bErak, ne istersenkioheryap, b
knsanl ara bi rkBE sy b gidrinydaz d

hemen il-gkl goipdgii | gi nileyber
ol lunu fgney or IEarda ki b &fhhbana,
hakkEndée&mEysa®zydlEeyene ka@ar, h

zamar z| ekili yoBamampgii baiyl er
sydyor IESpdr it ¢ell dmr Khdd aol ar ak
sevinilyordu

Kii sel ,dlaflrarkaonushedaz
m¢ k e melemhed di en muht déinelbém =z aman
m¢kemmel &Ehmakabahieyde
mik emmé inreedi m ve bu dfa benim uy

fatldkl Bndan biHK ¢B K RY,K
HKk¢BkKkR ZMUKE MMEL
YAPMADIBM!da btEa m&kma m

m¢ kemmel | i k bgeek lddkmdsntegenr d i
ne kenmi mdelaladrene de dngnyada
Bu kendi i -kKemdkei réang  thdadk ma k
ol uy okl a Bekgr dk | e i | gielli dir, i

ozgrdk, kendini ambaudEdea sel hkaik k
sadece nkiegredniagni zi hapsedip



cezal andBiylhegbir udes adiere
kendiixendi mi zit i°rzegbcirllier i z .

Yani doshem kizliiZzBRéd e bgnr g
benbi&kfl amayan birg°dyur,smdat f en
benikflbaa¢nke¢e ben ki¢ mdidmiav & a
umdmi ki mi 2y |lde dieinreyi nkdeni 8
billeel drou ¢ypy ebi | i tainz®kr e ¥ ane k
-i ndir .

Yakika do kfBa dybs tr rod hairm k
yhafol samkiaJ] ukdba Budi st mer k.
Budi $itl ekril éEngp@a ybh @l unmaya davert
ediliyor,nel sBaudidan sat Eyorum n
ki mseyitigrdrferyglfly or umbhdast az
Budi st idlakhel i@nil aml abiilnmessaid ei
bikngi |l i zcheorkluinhl ahgeekes
rahaa okuyabidlitlaryl ayabBu ir
kitap de¢enyamiEmddaleir Mesl ¢manl at
Hristiyanl ar, Hi niduil mryy At ed &1
Bu bir Budikit dki kaBEpde
yhamliladee kt i k IF€xz alatcmak| a
il gileneadlier i
Bu kitabE vyezHirnkenkigehal i ni
kul IBFaBwWn!| ar dgeen einlekkis el ygqern - e k |



burada liwmgihi kayel er Ve kavr
deneyikmmede kinkged - eRKeirk de

ni hai gekawrkdmlkar En Pteasdade o
diiner ek cerinde fel sefe y
anflfaama,yaanncials aleineyi mi# anl a

fathka HKabil ecelBeroleknd i k. As |
sadece t ek bir ger -ekl ik vV al
kavramlar E kull anar ak anl ayal
kohabi I.i rBluz hep ustal Eiirsteye
al an - é¢nk¢ kavr amsal ol may e
a- EklaambhyloEuz. Bu nederlkd, be

-&it -g&tdiak gdda gidip sgeErt Een
omanE rica ediyorum.

Be n bir pski kolmogvedekesinl ik
profesgenkdki m. Vazkind & éey
yvE | agres medi t axyemef i kker
payihhardan gel mektedir.

B&fl anfanbdk ohvar bue ada
anl| &ind &nar k| El .bisatya uygun
g el elBielhiur g ¢ n e sakdaedca@ff| baama k
iczerinellyiarz ER imERupmuo k u d u
hat | &mum. Bamlagiay &lgue - en
yé¢zZYyEIEn sonuwrydan aidtinbeviree ki



ol arak den(ewadyn| calrikBan@ak uz un
zaman °inhgieyardii yBour !uy)gul amal ar d
kendim -ok ke¢myileagifyradrésum ve

[i mdaha dga+ak | antBeykdrium

ge-ekten uygul ayjanegddegmnet | i K i
muhiteengeri bildirimler alEyoru
Bazen birisi -EKEp bu teknil
daleyar amiBEflyoBuna saygE duyuy
ancak s°yl emem gerekirkikli, bu ¢
ki nt emblagly | e, Biskrennndliiasmi [ bim
biriAmesini i st eemeisniey | ev,e g

acEl arkifrkea| haakekt gagr olEmay
i stememesi yd da oblgnhaamaBsagi | i
da g¢zel, bu teknikte ya da Kk

SEN KENMDG®ZE NKN!

Jeff (°2zg¢r) Oliver



BakEIl | ®raagneErd ¢ kadar
G ZEKki onu kendine sa

| st emeyecek,
dokal ar ak

TTMYAAYAN
VARLI KLARLA

payl alimdleyedeksin!

WYAN ve KKEND
G E BEK KK
FARK GET!



BAXILLAMAYA
GkRk L

NedenkfBama

B&fl a maaEmaBE paymam nedeni
meditasyon deneionlBelrdme, day a
yedi aya varabil en u z uen me d
yapar ken, zaman zmimaenk i k eensdkiimi
sorundtkea@dbul uy o¥rdnkeln e s ki bir
iflkii  zihne geliyod,afgatien ge-

gei rip t ekrBaor hwae es ki duyg
-affmalBrli mdi o Il u yga rbmu tekrar
yarkaar du. Sonra zihin bu esk

il gileniydirddii kiki zaman dene)
geemi yor rmit ge kaybol uyer du.
duruml ar dakE i k s &fa tEEdgirenep
plima&l duyuyor ve zamanEbarger.
leki | demaykest i yoomad ukiididda gi bi b
kii ni n hifycdad cmerd Kiel . Ama tabi i
durum beni dBuwva@urtdiemmd nya da



sEkEl ana rkaargaakrg die filgd eque - i r i p
tekrar tekrar de¢zenl exneny e de
gari p Etbanmafnr ainmedge konuyu
ncesinad & | tekee&kr mid¢gmenedeyse
hihalt | &mr ame¢ste cilt dralfyoar dum
Zi hin es ki hi kayel er i tekra
de¢zenl eynpden ytewrlayr ak kendi ni
ekl endi riayar chie il diumZanBmoikhi n
yarkftve hayal cimedl alaislyiom, yap

her hamgir i ke soowcmulk ken, pek
sorumbunoum yok&ehl u mubrisra ma z
cbkuyl a hayal kKur &pe titfnad retie z i |
haltlyf or mua uvatakta yatkBEp uyuy :
zamlaa@&r da bilirsiniz, zihin do
ol umsuz ve kigmdeal edrolleu kdegn di s i
kor kut abkulnibri.ri yiarmda zi mni

dol animaikn pek vektellokmazel g nc

ilva#Ed ya ¢a tiegnmi Wél ayacak yeni
biill e igmeérd Genellikle -evrem
li mdi ki @eki nden ItEzakl @ nsanl ar
ekl encel er fiam ddardzi d #8d i Benzer
ledide, hastalegkalda &dcirz bir d

ol kKuumu z dias ei, y i y a da kict ¢ g



halt | ayacak eriendignedek bol b o
vakti mi.z Bilmr de ,kdokhay@trEmin
geedimin °n¢gnden gi€lgm igsledcidi y et
va¥l meden i p¢emkiu ve ol umsuzl
hEehEbir g°zden Yage -diar aitziulni rs ¢ r
°l ¢m s¢r &biinnidn& dEnv e HadE
del¢néep kendi Biac &kéakpt vakt i ol abi
Astida Hdenndegresine sahi plegl mak |
-pkbuzi hmiem - ekt e InBEERrp - al E
anl amamEz flianign DBkedni gilbi , i
i nslaarkl, enecel er mdugsu.b | Kubneu z d a
kendi mi zi bil miyor, latgan di k
vonl endi r-i mioz e Khboar kunaf. denDy &y
g°z|l eml eimeaikyki tei | di kd¢epnezmk i
halélkdahi-bl"ey miiylor uz. Zda shihli ni n
- altBERE g°r¢p kendlama iy t.anEmak
hay&nda sakin bir zaman yar at
Far k kierieyil erden bir tanesi d
seyahatl oé¢ mmmemema dgnyayE hal a

bi | rkiewohi Gitmil ol daidmimalsh e r y
dé&ili yor! Bir dahaki ziyareti m
bi fekil dkdi ydoar @y e ni bir vyeri z
ediyor o Bwy odruu ni.m, kendi evim
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ge-er | i; aynE ¢yperr agmabi s ¢grlerkel

d&li yor bweaeynE ayselirdk i kere ziya
ede me Kierciez Ernalgaenl i yor . Kavr ams
yapabilirsinekt eamb@n§giEmk. .

hmmmm,giinki | deni ?

Bu d¢ny&yrki o ¢ alfa sn d eaymaz
kendi mi zi bil e fhizélkisdayumuzbea
denyadalBEmBEad bill gimce rsiin oil an bu
bil mi yorimy,saBlece onunla il gil
g°re zihniumierdevel er birimiz
mik e mnfele | BEvlagy | Baret dylea bi r
i- ®°re -y omBu denyadieybirebir
b ék aisth b kilid ki Ibdiel e méiyrecpek
bendemédka -hiki mseenibm al gE ve
kbul | BmdIlEear (miedeneyi ml ere) sa
d&ib.

Temel plahbBbknyerde. Bazen de
g°r¢negmde, kesinlilkiltd mpanrEIveE
cahil°yVecé keoki smi kgardhsi z
acE yaratEyor. kifnnalabwreu zarmlina
kendikaBdei ndmaEl I[tklBE Edr ak
etkiimi zde akfl ®maka tool aroarkt ay a
- Ek &Sraf kiflaama Enasr t-alya& En

11



° neml i, bnuorkatdaa kwrkuw gzt Wtebni | gr

B&Hl anfan okudhw , Eolldusiu ve herke:
i-i n bi-eneke kohdy E naltkBE
faydmbame kmnuwuvg muayg ukbBBEnaca
°kr e n me ks a fBkiih @ ma ni i EnkEra d s i
sadece kkeddn!l gel ir

B&HEl a méar ma«kligld él ri

Kar ma' yE bur ada tamamEyl a
insanEn imklaEn BRil aak oan uu maant E m
Kar ma'kd&vivemhalt @amagk i-in birke
yol sunabilirim.

Karma sadeicyg bagé amh n ez,
aybr amanda labnu Vyemdi ki anla ilg
Kar maapElomBn bir eyl emijé neden
demektir. Ama bu s aRféce hokeenkl

nedenni bir et ki ve her eyl em
ommak zorundadEr . dHEul dhoail , bir
bil i,mseevir ensel ve ehedh blriryla

y alpmafnE a mée nbeel i m Ken ey eblei m,

hepi mi z bundan etkileniriz.
°kr et i |l eri Hi ndum@&adng g/lai gydladri Bu d i
g°r¢é¢nse deyabamnan onl ar del

12



kéf etimer dir b OFalér dir, hepi mi
aittirmdoe herl formdaki ¢gne her
vak| afc,ekbl er, hayvanlar, hayal
ve tanrEIl arkalbiy @&s dwa ditomsarrdi r .
y akEBb i r ydags & di r , Cepnnyeldin ve
°t esi nde, nee&kn®diEeny e n d ehckipri MV &
yaking , °y¢$ &idmi z g dkaméz  her
feyde bunu MBussedenulki,wvlair
ollwmu z un her ankmada, r olbgngznmd e
oo madan, bi ze [sorsmakdadna obliuwz i m
hi-bigi si yvokturbcamailyisz | kianu
ol ar afk, anlilagEskikmiizden ®e vyan
anl amal arcEarlEzyBan- oy at atrlEa EacE

Hen¢z Kabk man lklma&E kelmEdi ac
yar &bt -iin kendinibilafrf edeé si n-
Cehaleti niedantl &kiehini affede
mi siMf?f edemezgeynetbiabil ir bi
durumdgtfenlLokumaya lueamdm net
iti baarleenE ay vya da birka- y |
hi ss ekd atre.g .

Hepi mi z -evremi z, ebeveynl
°kr et men| egkinmeitz,, vyhi y e ckeKlteyrr ve
taraf EnildanElyor uzbdasrgiee
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deneyikinme diehye rdii md i kwrhuwzi ki
ya ley yapt

Fi zi ksel ereiyrkiozhnna | EBmEwze
zihinbkatedegrkaminanEhi di- ya da
halidir.

Ge-Inkarmansdrdilh ne zaman ort
-EaklBEasl a bil emeybeidi nBdui kanda
k bul EZrl a bi r IEg kniee yd aeu,v es
décncel eri mi zin-I|EaoEm ay &uu,
gel kicnei zilt uglaweakki yez boyl el ikl
yham-arBsonsuza kiekanrd theneqg e
devam .eYd@am-arkEk IEagzel enekl erde
Samsarlaarak bilinilam,yehasyatecwee
°l smddman| ubu &kl lai diar i | i

Eker °tk kar ma itoulrw pit wrl riang
bi |l mek i sntiiyyeobisdeen Boahk ais a
bil erek ya daabbadrmearyiez.ekKast
zar ar vieahmkak ma ¥ &relnnzar a
ya da farkEmndaaol madmanin dah
birarkna ylkiEsyt &yebiliriz. Her
de zar ar tsaemif Endan vyaratEIl Er
etdke en °nemhpkEkeoalan eyl em ve
del¢n c e mir tk a s Emni diyaieki. i
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Zarar verici, kete¢ Ileyyetl e
eninde sonunda eyl emi -Yyapana :
yarfat Belemkeéj) del unMiey Bapmak da
kébul |l ar uxgmuadaloilBpwinad! uml u b
et ki dAinrc.a k hem hemumde ual ums
nedenler, ymrmt&€onwe byesobonu- |
nedenl er hearllienakea nedrek,de ki | de

d°nmeye dekam, ed@yanan" bi zI
mut | ubiullseonskuznl utkbEhal i ne gel ir
Kar ma yralarsEingi r desomlnkuun d,a n

onun da bir nedeni ol mal EdEr
kalkiitdea ol uml u vbkamlolemssz, ya
ni sonmudzgi bfrengrdhgesidfEadi lir .,

Kar ma HBEosasadan kal dEramayEz
i -imize bakarak karmanEn biz
et Kiki etriegpi | 1 ri z.

Kar mai - ki mdiesie nEdid@i|l dir
Ondeneyi mréeygelimai sahip ol amay
evrensel dir Kiemiyapsayh tUekabul
et mek ve ona HrehstliifnE cod ieegrk t
onu ankagmaykotk eki.mRik cGeor unumuz
ol kkunda ondan k kir t ulimmas amist eb
°zel |l amai bu Iey-ibmesorauadece
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tekrar edip durur vre eaeEizekr

Her hangi bli A MAMEN I ddEEd,a
sorohar akEsvoanral ESoe und mdece
cahkilmiizden #ekakikmiyzddumr ol u

Bi zi rahat sHreutesduezn,uk hoyar at an
le yni, k e kadfi-i Wdoe kwd w ubi-i medkn u
derinden i ncel emeye i htiyaceE
korku ve diren- ol mayacaktEr .
fey ol ayl berkB ni°sotledgidrii z -diren
Eker ¢dyanEn, insanl alrEnzi thrui he
evrensel niedémmiea ihen kendil e
°z g doka E o | kuun u fark e ceentéi| i r s el
edecekeyiimi z kal falzer bgil jie «ad

akla ilerleyebil ikalB&r Kendi n
vondekdgn wEt Bayfhandakfbayabilir,
mut l®lgrdke hi ssedebi |-okusiimsama

gi bi buknaudharb ub aksiinta  ©oBn@msnu n ,
ne kadkr kigkezmi ?

BazE insanl akeyiisnt e$haakyhae r i
i nBh &8u. da g¢zel, bBuidms amll Bk E
d¢nyasErkEn giobidhasEt dminiplere
gerek wvar. He pihmizar § as il 2 ma g
hepi mi k- jsaavdgay @ kiikeé ri ci 2ol amay

16



Kendini “Zelkgmomdiunu bil men ve
takip ede-binl me«kt eig i¢cnaclemaaq
kendine inanman, kendine ve t
ver medi Kk-eggaondiuna i nani@ame ger ek
i stiyorsun?

Hepi mi z kbimi medir ned&ewmden d
d¢ny ay akd udko. "Nedefn?bursadaysuna
tatmin edici bir cevap bul abil
haly. Bu héamyaki acddamdh meni n
sonucu. Hegmiymiya Ik tedgik il ziek
°zell i kleriyle geliyoruz, t ek
dav lasrdaok fRolkabil i yliark. Yum
huylu ebevely-okcekibbhabahi yor ya
tam t¥rrr@n, bir haculab@ak n
on yerkhnd Webekton farkIl E kar
ger ¢rsenkuel,u bisrol yabthak,paaksi,
sakin I[véi,kdkeitimy hamldaan gel en
kar mab&nig mckak alfkElE . Hatz Er d a
bir nedeni yeliegi ket [Eilab g n

gel medunia- EkKIl ar . Prenses Di a
kadar g¢zel, o kadar yal En, ¢
velefkatl i, hari ka EOI Huun"u bir
syl eyebil iri zbuamuaaaybaltitde medeni

17



yok gi bin bgo9rr¢gqmea k az'"aks°En¢d'a (
kar ma) °1 d¢bunBuel kherdheangi bir
y¢zenHamrER' njklB@t Bynoarns unuzdur
da iKair ma daha abmal i maml ol ar a
i spatl amasE habhalkbon kensonum
ve kanaathlyoeBedaeyamndekiblide

zi hnidkiitziir meaffeny or um, sadece s
o7 Iksekrunuzu bul-ami IfEaé kil z i
hayée&tel¢gneri yor um.

Kar ma, aynEd&ah madednagdee i | e
il gilidirkon®piadmihtiiggenn evrenin v
hetfeyijsner ebkildie n g elEia-kiEn d &u noal d u
i nBorumbdAsid,é mgeonifunu rkdb i r
kavram, ouearr- @kndeu iBhn@amugm k ¢
heley zaten-idhdregrgRdki |[degi bi
g°r¢neheyl er thidlae daesnig dellei. | dBeu
a lfga yiasne, s adec eki diegiigbeid eg °drec n e n

zihinlerimiz. Bu hhirbikray - ¢ nk ¢
ol mkiEhefeyn s¢rekl i [Eitirnddeenge
ol kKuun uv e t ek yapmamEz @guenr e k e
g ¢ Vven mod kuun u i dr ak é&uwe minldiar i z .

evrengelniasEIl ?
Ky i Wtg, kHrou v el ,yaniytle ceza;

18



karmanEn s©°zel¥yilfeadg®l regni¢dyior K
i nsan d¢ndytamEzvdedt W awnidaarndy | a
yhy or Ezv.ebunl aramemaadece kavrarm
ol ar ghn. lp®#NE (mieli mdi ve gel ece
bil e kavkoatadi duv ef kyaavnrla ml ar E
da keli Hey kadearkigeBirildiiryanl E
fey yapar s &by eyfyoalpdoun u bi |l i rse
k lii eninde so,nu-sdd ydgntgawne
piima &l hi ssedeckeskrtmanEnBukavr aml
°tesi nkekasaofafErbir seden ve
i fkii si . Ancak insa®komnapu vya
i stedi k?tdgl Vveiseemitniir dgieller .
Buher zaman b°itlia nslhaag &kimit a
kadar eskikEei rhayarmsdE kiull iama e
bil°stgr mzyoru

B&fl a makmaBy apar k egnd -emil e m,
konfma vdef¢ncel er i miEzbiul hpoml z
Kendi milkder¢kiarf ar kEnda vé bil ge
i-indey&emE hatalarE tekrar et
i -in hatalkae Bmipdoaynl evcee bgel ec e

i -in ackE yaratabil ecek nec
kal dEr Eybocgryuczk, bnier rahatl Ek! Bt
yasaskEamidi y ar kurl B naEnzEay o,r u z .

19



billgel ieyl-enaes i ge r .

Hast al EkElvwaenaB a

Kar ma kfleabmnbkaa pP?n¢g daha var
kendi mikfi amhgar ak zibhmi-mkz de
ol umsuzl uk bvaer Edd E fil6 k Bakniu n
kanseryvef &lal pk Ihags bal & asiteal
rah&tks Br nedé¢ kuiuna B amnl Sluuk,

°f ke,kafa IKkEGE E stres, kor ku
enbeil er i re elitliei me&nsi ykbEnv,e a

fiziksel EkiBhatrs aya -Ekar Ey
K-s e litlier me k ; bEr bk mamak, tutun

ki sdtiemek ve sahiplenmek d

dalgd vVES ORUMNBEKME& inanErEz.
Ancaktadasdriun var gi bi gor¢én
bu sorkith iBhieisi&l bir duwr udnad ur
ger - ektsorbbinrl e yokt kr.mi Var id,a

OBR SORUNWABL, inanabilirler

sadecignodeede ya da kavramsal ol
bireyaasEl sahip olkaabibdiir skin |
senin pr olbilemimriobl em ol ar ak
g°rmeyebilir, aslEnda onlar b
muci ze ol ar ak bi IZa h ng °nrdeebkiil i

20



kavr amlaaigey - ektreorbyokt ur . Bu
durum okunsany a e tdteivk - e [HEah a ar
ol a dfa,kttl e n E Boalb

B&fl ama ve Meditasyon

Bir-ok I nistaans ylne a¢ ey e gel i
-pkluanda ar tEke -HEe Skifad Ima n
sorunlarEnE -°zmek ¢izeriynwdredu
déenen ... .Eker -k mi zI| e i IEgi | i

duyuyor sak efekkiillide bimedi t as\
yapabay-Bkr i,ngea-inind {¢n mekt en
dolEagk arffid dur umdadEor  gvebi mi

kal pl er ihred & ik lelalf ar k et mezl er
Bunu | aamma mE z ve gitmesine iz
gerekiyor . ..

Bi rk- diinimedi t asyon
yapmayki,lde
bakEIl | ama iphtaiEy &d In e

B &Kl a nfabyi t kirndidy Isey elnl ekri bil e
hal eonk derinlerde yatan, g°zd
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bil medi kIl er i ya da wuzak kal me
sorunl ara sahi pithih adka | kil er .
bakfl ama k) matki yapdekiblidloyap
ve bruemebabkz&h&ri ka sonu-1ar al
bu sonu-1I| ar vekudeaeni slgir kel i ol
Bupr &it ilE zi hinle ywaeptEkbiatrdEa d a
geri O€&r dpophEd ukBddén dkl er i es ki
feyl easl| Enda ®Eolakwikdndri r af
edi yor |Ekiii.|l erazhiagdat thahbir

ey yafma& v &iFl dwacakieyir

ol mkltEhi ssedi kerglearr-,e keyémry s e

b u harikuariyzktendi dladmE an E
obj ektliefkithideeak mbE&mdE . Neyms e, be
yi neolemaya devam et meni °ner
bir y a kbEaEIEanfa yk e n d | hayat En
kul |l anabfllamerBande -kEmmidi n
olursan, kendiakdemenpkmberi Ri t

al EntE yapmaktamnahaham i ki di
payimahl en ger -ekalymil ud e n gel e
p aylina ket .

B&fl anmanbu for mui,r rreednit asyo
pr akii ldé , analfimélke @wrelas a k
deri n¢nmelbii r prati lbtaizE. kBu E

22



meditasyoncul ar En il gisini

ol abilir -é¢nlkanal onl areda me me |l
s©° vyl Enimi amar ebulii rmedi t asyon
sErasEnda ge-beifll drdderr.ha®ygsa bir
yer,dheer hangi bir zakuarldem g¢nl
i-ichi.r Daha dg¢ &KE -drabBEksabpaa r k e n

b &€l a ma yka nifmo r d u m!

B &fla ma , rkeisrmi medi t as ydaan ol me
kesinli kkiea izii hitvier Bgeehliin i -in s
der ecealffiayyzdu r v ek Imauki ta @nEk
skl ayak adehdaesmedi t adygnr&
yar dEmE dok bmahi&r bir -al E

Bur ada ksmiredu i yKkEé a rbpar it i
farkEndahpBEl an- almBE , MHadkd
fatldkl (ve bilgel kit ayalfmadan
B&flama akBalc&| Bdklih art mds E,
anl amazgdhinasgtki ve cekiap ver
bilirsinBEiulyigruszanh n akEd E
t utdubtn hi k Qiyee kavr aml arzb hgrgr s
ger -eka®Banl| Brs Bu damauy v e
aydEnl anma vyolurdidm, vei hil ms éler
demektir.
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B&El aanBenci Iki i ki Pe

Medit as,yoknerddai ni ased el gamda
deki.BkHflrama kprahkbd IE&Ecur t ar may a
ya (dsadedled|fma y &rianafanl ar a,
bencil ce gel &ibh 8kiadfbaaa myma r ldi
et medeoa@a- Ek-a anlayabil mek i -
iczerindmailE al ETopl uma hi zmet e
°ncelf lyaralfdp pr atpialn Waktorl ar
bi zdmi nskana £l Enda t ¢mdamal EkI
faydal E ol gbkielnndeik zii-hinni mi z i
anl amamEz gdkalaa . yiared ane
yolunda yet kkendoil abpz éhmierdine de
ve-alEmalger ekt i rilirni nBfilag mina s
sadecdi i ket kikredan, ydo da dol
ol ar gekr dikdrgrer i dhalega ya da don
etkisik .ykeEatd &rhae HlpaiEbi r
ki y! elElaBrs anne demekki iist ediir si
Y dama , kbanuve dalekanil éhiam
vericidir ve dualarEnEn g¢cé
daha fazl alldiy ¢ &Ea@ Hhi aoilnmeEb kil reic e
déicneyorum, wadé EKillaeyBle f ar k
yar at Ey okifl d&fkBE k o hnoa @ d a ,
davrila#iE dae lgnecel er idnei zodret ay a
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- Ekvaea emEafdB ki t¢m varl Ekl ar E

Makar a Benzet mesi

Genel ol durmkakk,0onzi kanrianmliaz i m
yhar gi biy ok udzdedemel o BE&E ak
gen €l i ve telni pKub dwan BAnen d e

yhar keb¢t ¢n kenzgl m&ar 8Bn hi -

ki msenin ki gietrmendii kKl eri ne at Ey
eninde s o kiu n dhaa | iyrEe gelip K
b &l #yca kbaa bikar ana bul mak i stiy
Benzdekil deer,l alp ve lwmat |guiybmu
g°r¢nér ken, Bdas!| zi hni gaiezyiimde y
yvhyoruzravmal arEmEzE ya da i
karifka ve ol WndngEv eand u Vgl ar
zihnin diplerikifel agritnadiewryeorreukz y
vebu dusamunda sinir kira zi ne
k°t¢se intihar¥ayoh bulEgmki d

sadeacarada durup kaynEyor, - o
g¢é¢-leniyorthene Bk akdadmdi mi zdeki
karanl Ek vV e - i rslkeifn | dilyrgulyaa |

S¢réy or uz.
¢tocukl ar gibi ger-ilealbBer den
gelti ri yoarkan akan, kavga eden, bi
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hatta bize zBasarkivereékihni | el i
d¢enyasEnE anl amEydkuz Bubmwntb ak
bh edemeyi-ncle na(sEIl edald eni z
°kr et i | medv)mal damEnibhimk| evemi zi
korkul arEmEzRr kall driBnai sakl E\
yhamaya devam edf mdnm uzzBhaBas't
haline gelEEsymaru,z,-ablazad,a fazl a
yemek gmtiartiodkwbmuzu dol dur may
-afyoya da tamamen i -imi-ze -
kapanEk hale geliyoduwygusBalnl a
baskEnkn mddanyada -al ¢gék g
Ancake¢rbuidrnarma ve engel | eme
ekit me tekni kbergewvak Xien.
BazenitkBan&n muctbkuiwes a,ehar
derin acElara sahip olanlar o
s©oylkiemii HfyapadMutl u 6 oAll6
OstesindeBu bllieegaol, KNK g R
ustasE hal.inEggeayybr zamanda
uzmanEdEr, kendi si kiinskknl e al d
°r t meya#E ama bu songuma keaedar
bir nge&lar, k e n B ikiiZE k a bkualn d
etmemi z geueknr ikEhamh d b a

O hal dug,s &Hd Eb wz ed kamaa d a
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yhamaya devam et mek i stiyorse
t emikizl yapman Tgemikek]imeka rng n

ar kdfldaan il bashl. Evet , bu -ok m
bul andEr ECE amake bgtaym &oy&@rmp
sendin, bu senktre nhatl eeBnbidpe baarka:
yapma&nin s &aunu.mlKieknabEn B evi &
salHBEr oli,ilyea#h®e k¢-¢ok, kol ay
-Ekaryyk,bzor bkrlyamll ama devam e
Ge -imien gel e heyblue pelsidmey i ki mse
i st emez aenkdu gkt , emilrar y enri e
gi t mi Ygromme,z dge n -eg ed adbilek gy or v e
dahka®t ¢ hal e gel i yornleark.adBuw h:
-abal arsak -abalayal Em,. bir t
Bu gereksi z.

Bu géenl er de kunmevdamaonll du huz
evinaakie mi her g¢n ziyaret ed
bir yeriamear abEadaki -ekkotneunk | ar
ilgileniyorthakoamareonylapar s ak
yafakendi i-sel acElarE halen
bunl akEngdl e i | géidigelAgyaek!| e i
kor kivlaar ve bu-mlieard aaaisn
korkusalfdd @l an!| akiakliey| er den
kor Ear HalHnR| awre-| &8z dan Hol ay

27



cehenneme gdéekekkankEizp WGarr
lekil de, i yic eihnesnannelnadre nb iklioer k ar .
insanl ar JabnuBrdaa yeter Ence

-ekmedi k1 ef¢negor | ar haend a g a
sontmlAs dahb, ok nmimmdan korkuyor |
Genel eookuamuazkelnegekl!|l e il gili ol

g°f¢e vardEr ve lann&l els@y unyxa
°l ene kadadl Ebbi,zibml eoka¢zeéece Vo
Modern ekonomi k weangfzii hii ks el
eki t i nfkrnét mi go hni g°r meyi vV e k
duygul alr lea meb§4r et mi yioz e Bep
Obkfl a veobvuetbEtak idevan et
dcesur olie, thplkg & admimaeni yor, he
geczel NAnmlylap abm@Ebi | mi yor uz.

Okumaya dewv.am et

B&fl ama DV e
B&HKl anfmanhafki kai | gryiand grdi t
dinlerde bulBaddieirdiezi nBaz dal
-ok odakl anEr | P ntveeml €ar kIlvEar

Burada [ty IteBl amBan°klier eski

Hi ndi stan' a adnaay aandtay o rmoder n
Amer i ka' danBagnea ddi€yiei p afiEa d
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sscrece neredienveffehdsi mlkendi ri |
neml iki | ddda r , yeter K i uygul a
g°r ¢l s ¢k avitaa bakBar

Géeney  AfrilledkiEnd a%h eynad & i r
Budi st kaynkiftmamnburbaersiyon
i -erbeine-posta aldEm wya &gBpi me
i -tenliklidndapgylb&adE aydal ar v
g°r ¢kezandEm. O zamankat dG@¢nex
i htiyavevaltdEl enenitBhherkesl e p

BazE dinlerde, din °nder |
génahl ar E itiraf et mek tavsi
ki nignapgbamnh agksy | e aima ku o
durumda-okuyzyeysekE kaglnke tekr a
yapt Ekl arEhda ol sasE gdmah
-EkarabiI.el-beerkhlaenrgdiirbirinin,
i -in seni aydedaehakaas, mE? Var
neden8EIN2a Onlar kendi Iner?i saf
Belkd sefnfiedi pitizgbil eclek t ek
kendinsindinrd.malk¥éznkemdione izir
verielbi r misin?

Ger - ekkfl bamder zaman deéer ¢st
farkEndal Ek vekl alffii g e |Keknldei nib :
b &l dpy aExone, y a h,| EbEdlaaviEBmi y et
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eder glani bil erek t e k rBaur yap
b &kl andagi | di kifl a®E@mnbisrBE i hni n
davrisalE kR pyani ima lIEKI ini
dizel t mekl e il gilekdliee yadnaak
Y¢zeysyed e viekgiil dederin ve ebedi
Dke r ditksetil erde ilndgEanl ar
af fetmensni EBayma dua e Pekkiul ibr | er
ger - ald ey arBarT &@mer e dia B adEm
i-eri de hkia? bHaekfyekte ya da bo
dEsal bikrBn X¥aliodw znde bi r par - ami
ya da hepimiz mi? kBrz TERanr E
i-i mi zdeysekt emettveenl i ki e kendi
af f &it mii zdekt Aammdan da kifnrfiezdii | di
syl eyebil iEibisB8Beatnasiyor ?
Neden b az Ekflaa KEE ®zagr c e
hi ssedebi tHkeydrgdm,r oyaa | vikkr d
hal de bunu hi ssd&dgmigor mi Yz
baBkor | ar yhiekalya&nlimkE «kdsami yor |

c eazs En a -arpt Er El mahk %mun- ok
deneyikmPrendek | er il edr k|-é dfr su
°zéne g°rép , -s el ol ar ak gleerkdielner i n

b&fl ayabi |%mderr,, mult hesyevehazEr
oluyor ¥agm her ®rekgelsempndar .
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°l mey e Hs®2B &fl a nfh me-k ni°eaeml i
haztk €Er .kEIBanta vy ma nil taaln solra haz
ol luumuzu hi s$seneégeiildmaya dal!

ManastErl arda rahiplerin,
sEradbin ekin herkflsaanbaa hi Ibashi | e
s ° vy Ikierdii dimy @ m a bir s¢roe S o
kohwalkr ve adridrdih , °y$ edi k| er i

i 1 ahi | & makdeyfaanrsk et t¢z dnen Bui yahi
s°yl emenrilni keeitaee 13 Anliemeni n
b &€l armod kuund E¢n @k | er i ryeo rinm n

B&fl amalkal bin evrensel I N s
°ozekl Hir ve herhangi HBlar din
tekel i rkidledide Harliaka¢rshé kb, vy a

gemii nde%z gr lime k , t amid me d e
yhamak ve kemdisparlak bir |
yar at mak I steyen her kes -0
KEsaca, daha iyi bir i nsan
herkesle ve Ita mbweku Eikmdae

y hBa ma ki nidi r . o Dinayl &nl eki bil e,
°zel Il i kl e psi kol ogl ar vV e

bakfl anfan¢gne  iynoarnl arfbdaAsben,
OBkl amak, CennetebitkBeimi Yol 6
ol may admakloanruliny-a;pntk ¢ 0 creansnkelt 6
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ol masEnE istiyorklanhieryYdilre. al

Onunii mdi Ve bur ada deneyi ml
zi hinsel kwma mly @oa adtokunl| ukl a

kendi Hhaydyaokr um ve zaten cer
ol Kuumu ¢l ghéy or ulinme y i bekl emeye ¢

y ok, !hDachnay ak'id aCedrs® el &l antay
geihikapsamda kihydqu !l allg araly e
b&lyor. Sey amdtar Ee nin-eitn@vear mE
SeiNe istiyorsun?

Cenneti n dkeikr lyer
kal bi ni bedlikkun a
inanEyor um.

B&El amaxyllgai | il Avdmlma |l ar

Lu B&Fl a ve 6Ufades ik miart E
arieEf miavile &b maIpkbi r - bik yéan |
ajlor bue konuda KE&falar karE

Benchku sorun, ik e ingdei rl -eerki
bafl anfageqz edneyi mliekie mier den
kaynahkdranAs| En #umulz-i ni- okendi ni
b&fl amak ¥hibanherim vel Wiuryul ma
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pratik
Ger - ekl B ADE KiEnirinnden ve

kiinin kalbinin merkezinden ge

dei¢ncel erl e, fikirler kvhdda,in:
i-t en hi ssedi |l mel i, deneyi |
anilfamef . [kBallyalra bil e kiil dgirl, i

SADEGEndihige !l idir.
Y a mhakl a v ed yuanhubtElri | gi | endi r m
gi bi g°réne¢ghidresi nhazydE ki r t a\

ol mayabilir. Terim deanhigkyii ok bi
affetmeyve %2a2glilliikl e kd Wyegu sal
ve uzun s¢reli 4dol,zounal yaipim

Asl Endavmati k bir deneyimin at
bunu yapmasERnME -bedkeh e BKkkE. de
Ama fark|l E bir,bygl e%arednm mivyor
-ekilivyeor sess-i ndiek gereksi zce
-ekiyoruz.

Unut ma kEsméikhias zor veéE ger-e
Zi hnimi bdsking da ¢mt eskPtg Kk
aff dmMEENn yokkEmilrmcailumev aPu m
HayEr, bunu neredeyse bin ker

ile yagaAMA DENEMEYE DEVA
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EXY ORX!knsan zi hkliank#nv e b a
i nakEzEEvE& | ar haydt etEs&kgaicveren
bir olayE unut amamamklzadnt nede

kur nmam onunkal enmdmi z Ve <
i nanbkbdm . .

GE¢MLMkZ OLRBWMUZA

KNANI YORUZ!
¥yle miyiz ger fienk tneiny?i nG?e - mi
Lu andazamatrkumliidiui yi m?

O hal de kflyenm@oz¢gman El ar E unut m
ya da sikil,lngeek-imdev Edak | i mi zden
°kr enmek ve kKewndyiemiZz ibarayol
bul m&da Hudhrami ze hi zmet et me
ge-eki ne adahuyanEKk oel - nirai k . (
hi k©y el cumandiani t e karka,r | kaeynadri mi z
nasdEdha fazl a kingHEa ny kifnzEd,a E
acEmEzEn nedenini bulup onu o
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Kl Kk neden
cehal etcAEi r- e k,rheemed i mi n

neden ol dukumu bil miyo
Kki nci ,neden
ge- miilkayedwerrmul ol duku

bakyankBhi pl)enme
l - ¢nce¢ ,neden

sanki ktealdn anmr tOekear

gi bie- nhiilkayeleri tekral

et me k.

B&fl anfageri nden vEe [ e kdi el t daey |
uy guR taain sop+ ademeayi mkieyece

Birincjeglirak°t¢ ankEl ar
az ortaya - EkmaseE.

kki nci yasrkar ,anEl at
daha az dugguwyoklunl uku
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daha odzasE.
l -¢nc¢e yarar
eskisi ukadars¢r memel er i

Daha ffazlkeEndal EKk ve bDbilgel
eskmElaar art Ek ;oryaryiaE k- Ekmaar
unut maya gefyebriklagenhizk konl ar |
kur maebunun sonucudhl aarratkE k
ortaya - Ekkntaez | abrun | &fl ,a mab a
uygullBdadas kaz &nmbzBymam.r | ar

Bdka birf ayndmmaiudse:; birin
af f &it mii zdl& alBa°gndeaval | E, zay
veg et er s ikinzBdiiangrac. Evet, ger - ekt e
de beoyifneebddadamdall anteycel i kil e

b &k a IEairn kidlee ndi miya piEyiom u z . B E
ne isteribnesnber d¢dypaka&dEdea
billgeartan .se@nal ar h &1l erni ngee - m

t afp k&Il ar swelu analakduun gi bi
°remezlsxanbsadecheat Erl adEkI| ar E

gerebi IOrHAT.I RLADI K ARI |
d& | siemd&iisin ve il Butadahar
adEsnatiiief kakabdiel gmrkene-imien
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gel eh 4ok afls- 2 e Gien®kr eni yor sun am
onl ar taa/Ibeofl mik r durumda veya
m¢cadel e ediyoOnl at aldial iarclEé a.r E
°zgJsieler!

B&fl ama kmakiendi mitzdl asiak
da, kal Wilimgiz- i the fdagkkiEndal Ek

bi |l gkedy &kdi-ke-ver e mi zdeki i nsanl a
hi ssedec édki owlear E da et kil ey
B&fl amakdavrimenmEndas°z|l erinde v

déiincel era-tEd@ort aylkac,akatt a
yengeve tavEr|l ar Emgla ¢ndéaektir
K al & la KE n herkes bundanveyarar
asl| Esxve@dsi | VhiklF Ehaline gel di k- ¢
var |l Ekl ar veargaf heh et ki sini
hi ssedecektir.

knsanl ar Ke naifil mima BEn sadece
y al ah kuun u dlagncydor | ar .haXiagkEe
-éenbbal aziEmi nl eri ndedbBurnbu r ye
kendi |l er i hi - uygul ayEp deney
ve d¢r st kifé maami rfals & i r his
ol Buuna dair en uf alkBumiard efciek i r |
bu klaanmfaym ol arak uygulayanl a
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ve HBadley &inuwylbeyebil ieek er.
b &€l a ma asl a bir yal an vey
dayanamaz, @ dlbEz dEmk Kendi mi ze
s°yleyemeyiz (asl Enda bunu he
gi bi gereé¢negyorkk mi yaki an-edfyl ed
le yaam vdé&yoyimwi bi Formapz,

baflydp undgimbiy gmapz ama °yl e ol
vene yamEWK,kikal bi mizin ar kaseEr

devam eRBluinkdKg Reni.yBaur o kadar

yaygEn ve nor mal K i I msanl ar
farkEna Dbile vakinBEybakl dm.sahan
-eli tileiki | lierkd@rnde ve kendi kal
bakiEnZ da buinmi zi®rey og u z . Kendi n
sor ; k eeakd nmi g ez a mankedi yor um?
Ne zamandEri gmubti Fuyyanpum HEne ac
¢S Ene °rgyorum  ve kerkidimmher lsevid i
al dgadr um?

Kendi ni€t &mr a®ll am
de¢r¢st ol mak,
hayat FapaEKEn en zor
ol abilir!
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Sab &l ama aflka Hzelagias|vienda
muazzam bir kifgcea-mazkrihniBa kayEp,
i mitsiz ge¢chkaredeype mkifld 2 maBdaam
bhaBE ol ur sanieyhdeeriaBfaol abi |l irsin
Kendine il ham ve&rmngreamattiEnel aet
bir dahalkafséaklich b méz s BAG & ,
bék alEa-i nemns | ham ve KkEh-al kagna
gel irsin, Hbbedykun chaa kbhibea ik i
i-i n'Sen, ingeekltcbelna bir mel eksi n!
ol masHemp? mi z spirite¢el varl EKI
su-lul ar vV e politiHKwacBham bi
kal pl edkalneen mEyor | ar ama onl ar
bi zi ny ggp @&d a\kel &raldar yetersiz (g°¢
gere¢nsemdi kf akbEEn dwad Ekibnil ge |l i
k ey f-ilEmifi mdiaha sinncceen daha fazl
sahi ped ol ge - kidlkolre - o

AdEm AdEm

Kendi deneyi mi n kEdkadkEmda an
leydebu uygul abnealdiar gj-n adEm var
- olku s Ewyagdualkia d d& yiaar .

1. Kend,ibmik alfaa zar aki nv-eindi
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b &l a ma k .
2. Kend,i mendi me zarkiam -iwmer di

b &l a ma k .
3. BdakalSE bana zaraki -vier di
b &l a ma k .

Bu ¢ - adeéEynEE adreatk a- Ek|l adEkt a
bi,] ebi rgiell @ pi bell yi kendksi ne z
verkdi-iin af f ekd @aime dsi® y liekyaey eetk
eder ¥nce ¢-¢nce¢ alBEmElkgmp may a
bu y¢zden bu konu hakkEnda b
i stedi m, b°vylteecker ak e nad inmp dur
zorunda kkii,maywabaha! BB rinci
birindi daednil-ipykor | Bnce onu
uydguyoruz. Saded&ie &k amaoe a
-0k derin wyeg udleatnmaaykl Egeekrid kd.e Bu
yvafkinE daki nci kadEml dbaykorg evlei
deneyimlenip BHerk B ea-faclk
adEmEn n &BEfir¢yolr acaeBap sonu-
i Ikii sidtsain ol arak ortaya -Ekmas
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SabErl E ol
BakEl yamamak,
aybzr amand & gsed b |t iemi r
‘nemlisi -kmmai myinE
zamad dal kal ar E
ve her yem dveBkrlila-it .ni

BKRKNCK ADI M

Bal kal ar Ena
Zarar Vermil Ol dukum
Kendi mi BakEI | ama

Hi - ger -ekten durup bu h .
verkdni nsanl ar haknkdincthg ? d¢
Umr unda mE?

Hem fBRmrdkal EkK v&i nd@gemedkesi kI i

GEREKC¢CEKHEMBE apt EKEmEz i -in
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-Gunlukla biriski mezzmrabhar ker di
var maBiEz. zar dré mvienfBli€alr ar ak
biz de zamlaar aaerebi |l hakz ve b?°
yerinilodwlrmuma Igieme zel&r ma e
zarar ([veddBana zarar w@euodil-in
ben de aomrlaa ar verdi ml66 oAdi |
Hak et thi Béer edaevelyar ale ya da
ders ve@raneknkantwodbi |l ir ve bu
dar u glirgniebg | i r -eakmbil meer,
onlara fiziksel vrearduygusal o
verimidir. Gerek-elendi mi
knsanl aBa zmasar veriyoruz?
objektibhdB&laa k kKomuwza cevapl ar
ol duk-a. alR&kineEriag ar aki mi e¢r di
konusunda °rmiekk & drsamn @ anEdEKk
gel ebilir;

Sevgi ver meyi kes mek
oSSuskunl Té&théd,ybirisini g°r mez
gel mek ylkda&adaol il ik
S°zel ;tyaxliazn s°yl emek, al datr

t ak malkakf amakgf,r et mesk
Fi zi kselt otkaacti zgatd makelk ddet | e
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sakEdak, vs.

Zor balbBk;i sini yaphakeyli st ie med
yapmaya zor | amak.
Psikolojjkiuygquedant aj , zi hins
rah#&tka sebep ol ek ,yvkemldu
yarat mak.

khmal et mekBERvle. sayg

Kt aat s;i z°lriRken ebeveynl ere y a
°kr et me nd adfEkeoy ma uyumsuzl uk.
Cinsiyet, Erk,l ydanda gtiasel
terci hindeacidnl ay mek.

Ddéncesi z1i k, bencillik y a C
paylmama .

Dimaikl,°f ke, tiksinme, intikam
gét me k .

YanEl sama, Ik&Eae kgrehel ol ar ¢

bék alBEve kendi diiamil aymean |

Bu | iste devas ledmeplagsiader
°© z gb¢hk alsEi nci t°me eynlvearr mE? Kend i
l i steni yapmak iontl eddmagghdiil iyraspi n
bakal BEMMm muhtemel en yapmayacak
sende Ku-mou z  ,gz bhhi nkr u IB&dro
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ge-ekten bil mek I st emikiylo,r sun.
i mdilik.

Buradaki, theikinti-kkeendtikEnma:;ar a
sanke-imieyilmin gibe kegdlnl bir
objektif Reohsue varEk fikirl. b i

yapEl masE gerekilywr sadac ainhbii n
deneylL¢stf émzbakl emltmaas En - ¢ nk .
sadece haklad dkathraEkilaEz | aenac Ey a
ol ablidtifren kendine hatErl at,

Neol acabkiHnnd yor um,

herl epl abilir!

Bu hat Erblektiman,t i | er i fark e
serbest bEr @k mak meid4 it msy on
b& amadane kBu & b.ialnviar d a genl ¢k
mantolaar ak hleiryhearndge , her hangi
zamanda kul | aunnaubi Isievs iymr unB

yayorpk GERCIE K

Kendi kil aBnea TKiekni
Birisliansel , fizi ksel ya da
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i nckitmiiz zmimanE hat Erl ayarak t
Bugg¢n, dé¢n, ge-emehafnt ss,e ngge - €l
ya da 20 sene °nce kiilaiildg gen-
ol abilir.

Bu faamadlai mi | er i , Oben ki mse
vermedim, onl ar |lkkana adaryerbiVa
-almB.Bal kas&abkyakEE | o & |,
SADECSHE NN b &k aisa  yiEanpltial gi | i

Objekti fEaMNKaARomusunda di kka

ol , derin Ve karanl Ek zi hir
kuvvetlileri kedreinS biCrli WiLkrJ Kd i
¥te yapimamk ve vicé&dhazialziarhde
huzursuzl uk yaratar ak, bazen

kendi nden nefret etmeye ve d
ol abBumlrbairl gi sayar eskiistveinrl¢éesrlien

gi bi kendiznhi ryEklEcBur uml ar dEr
ill ev&el ehgel | erbluedrl.ar Eaniger - ek
Zzimmizde viemuolkawbul edenbi leme mi

bt a obj ekt i f far k EndakeEKk Ve
i ht iWzacver,d bazen buBHem zor
kendinestd ol abil meli nve kekiidi
hat dfEgtrebi | mesi
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Kl k Sodur :

KKkME ZARAR KMERD

Herhangi birisinin akl EnEza
Zar ar s®zsel, fiziksel y a d e
Bur ada di kkathi k©yl&,dg becslkma ,
b &€l a mhukh i k ©yielygiki | dBen bunu
syl edi m, OEDbuwnit & abdet nfy dnd k |
vs. i@8uyafam, bunu binlerce ke
¥zellikle H#l ddBEavgeamek-el endi r me
gilme, kil o dezdE , di KSKEMNI ni
sebeopkuinzar ar danltbkEz akOmhaar
yezlerce kezlivzeemaadebea mker e
zarwaerimil san bidie, duekiima die
Soruyu ksmamadla zi hninde kim b
Eker mBm&l gelliens &riunlBaar Ilvee daocl u
der,karanl|l Ek [ibmragebimii siyse o

fi mdili Wi ybiu bkiir kenara koymask
ol abi |l i rf.i fDathiar ihsaiffghe rbaar - a
zarar kiveeakda kol ay Dbiri ol sun

bir deney, naksBeneepkikisneeet di
bak. ..
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Li mdi objebtdi&d i atnky avcar ,
kendi ne sor ;

ONA NASI L ZARANR? VERD
S°zme, eyl eml e igriceylkes amid?
Bu ¢-ktrksandnar [ belkd i bagii bi,

(- ¢mer zgmpBEyoruz. Bu aynE zat

KarmamEz. Hepsinin siomdil or E
ki ye zarkirm-viemr dsu-1lu hissediy
bir zamandibafeyilnmdi orlEany a
deneysel sonucu.

Ddéncel er bil e i nsanl ar a zar

g°r¢neddencel erden®zsemiani = ve
eyl emlerimiz ¢ygledridgeorbi IBum gada
vecudlimdakii @ birgi¢catandaEdal ar
°l.-yorl ar .d¢vami emer j iBmi yakaéam

vicudumumiEBdés | , BE aaf§ayr .
AuramEzEn, v¢gcudun etrafEndak
bir par-asE déu oleakirljiir akiar

-wunl ukllimced vduygul ar EmEzBuyar a
nedenl e olignntseuz ved o duygul ar a
birisinitha y giakiEhBad a  °tek
hi ssedebiliyoruz.

B&fl amay ! a ilgil i deney Ve
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bel geil emeilknlao gi déiblidaidihn EKiy a z
veli mdi ohfzZlaer,a eyl emdignceger da o
nasEI z alki amoin avyelrad.i t @&d esceef er | i Kk
bir ol aypsual ar dan yval nEzca b
tanEmlayabiuziunisgr éma ypbai rda |

ortliklh o zamwe Blekkllerde zar
verkdni kabul et mek =zokeurnda k:
daha kol ayobaacsleisamweapabil iri z

¥rnekin
ONA NASI L ZARANR? VERD

A. S°lze

B. Eyl eml e

C.Dd¢nceyl e

D. Yukar Edakil erin hepsiyle

Li mdi k bil men ger endeamr abuwn alk&d
zar ar kivreeg ddai r sekdece glearha f a
hi k ©ygey ez & k .

Sonraki soru dia sekildlets ddeece
o Esadaki zi hinsalk k Buda.mumekr
et mglerekirsel, werbteavdegyunle ya da
karidgei bi grzedn sdur umleakkdanD se
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uygunu Blacakt

ZKHNKM NASI LDI ?

A. A-g°zl ¢ | Bencil

B. ¥f keHdnut suz

C.YanEl samaKarmiinde

D. Yukar Edakil erin hepsi

Bunlilgemelddrkll gk d¢gzeyde en -
ol uumus8 zihin durikinbdtree g

ortayalkkar vezdem kaybol url
Sorunl ar EmEzEn v e Imal Ed kair EmE
kaBkErnedeni yl e, kimiler:i bu

ol ums u £ eridiarrl id/ opk Isd ri kil yeari .0
Ben onlarE zihtkaln miomr mhonk®i ¢
ol ar%k og ufy | ebc e Eroend chet mi yor v
onl arliamy eruvmlul Kara® g@eliyor v
gidiyorl ar, hepsi bu kadar.
t afnl amagfla o kadarwn,arlg&En agimaiya vy

da lelie mene geraadkeRVWoHATL A.

¥rrkena lkiye neden kiadreanr evneirnd i
d& | seno zhwmarmururikk k@ad Br ak
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adl BElBED ve¢bugkategori.yeKarikwer
da ¢-¢nce¢g kategoridedir.
¥reki n, kbiiyrli & gdiulrium °fke i se

kel i meyi kendilnier s shyl eodylefbk e
°fkeli 6 diyerek, zihnine, dur
déersin. Kendu nlke | iistheyy ileir k éon

kendini &aniasgekulyar 2r¢sKtendi ne
ol makf nhisssettiriyor?

Bur ada tekrarhatErl at ma y
i stiyohukOyeeml iki | de kingp t
ger-ekendi,rmeglkel e mi -%zmeye y
°f keden kur+talinBhay azY¥.apman
gerelsamamlce o zamandakia ziilhgiinl id
ger - ekmak «klajl ekt i f v ei -di¢nrdgesnt 0
0°fkkeel Omesi niveltylkd ma kb &n an
ve.Sont hEragikt si n. . .

Li mkiendi ne, zihninin o zama
i Lgili i ki soru sor;
FARKI NDA MI YDI M?
Caunl uk |[Ea hNaiyy et ederek =zar a
i stleml abilirsibdBlmbdulk ek r ,
°zel | i k-l & Ha&knb uki Bena ek bir
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sorfw ol abMi yetim nasEIl di,a ol ums
da ol umlu/saf?
Basit ve d¢mng®t cevabEn

BKL G E kKYWIXM ?

Kesinlikle hayEr. Bilgelik
ni yet ehl&kraBsla ya da kendinize
ver meye ned®n hal chaz. bil gel ik
vakd
Kendi nkfl abvlan anabth baduEker
bilgelik olsaydE kesinlikle b

1 ZG!' N M! Y! M?

Umar Em EMED rkerHEAY I iR e
bu flikyererkdnzar ar konusunda k
affet mekimayan de dkiie tbike .a k
ve Iba biliryllki dene, datlarkaal ay
verkdn ve bunun i -in guenr -beikrtien
ol sun,.b&Bluamar eci reeng duymana
yafBoEol adfakt Kol dlyd avebadaha zc
dur uml &rua dlesvta m
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Verdi kin EWV¥kalpi se, [unl ar
déf¢nebi |, idristidi Fanbm Kkk alsha
zar ar ver mek sadece onl ar a
kendi niti retheey el amawya;l uksw
yafg may ae zvael and Bamagalemny or ,
i stlkeadliey H& | . KAmtelkblBa ne de
kendi me zar ar ver mek i st

DK Kk LYXORUM, KGKIOR UM

0Ozaman °yl eydi m,
lu an°y & eKkidlei m
vegel ecekte de °yl

o | ma yKBEncoa

O zaman!l ar kkmnbaki@dE vEar d

¥zel |l i kilnedi hkissset gi bil u su
hi ssekience bil mi yofahbéakaBEAyr
i nckitmdie,as| Enda k e ndki mii i n
anl a té&m Kar ma BEy&asasnlikle

anl af&mME OR laanrl a Htém kendi mi
anl|l afitéddm (gd@ve bu pmyséiEn rdas
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ol Gunu an#temean G; N| M!

KENKMK BAILLI YORUM!

Bunu kendi ne birka- ker e
kendieflkeay bchak Kkoreu bu kel i mel e

dinl e, zfilhsni eemersi ne i min Vel
koridorlar Enda yankEl anmasEn
kelimelerin zihnini dol dur mas
her hycectrbma®a i zin kiMearnfay b a

somultlh a kblaama ve !l hi sdlss dlas& |
hi ssekitniir@i azi hi n hetehkainigdie b i
d &t i mi ke nBdui kiblaa mar esci nve bi l
a ra| nas EKMBE -Ckrleehv edah & onr a
deneyi mlikrmiBalira bdadalpialyikdsei n.
bu nedealtkEndal Ek ve gteirl-ggel i k
bi rkEbamafEywanm kiFs ay |l ¢yokuar Te
s°yl exstnkidni zZzkk tsat ekr ar edin.

K E NKMK BA,(l'LLlYORUMOEski
kendi mifl§ obam, hahat)
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oBen eskiden °yl eyd
[ imdi o kili deki l
ve gelecektiie de o Kk

ol ma \KiEnc &

O DACI LARI NBBUWRTUL SUN!

Nerede ol ursa olssaunympiseE y af

sadelteni m neden olddi,klija MEmdan

acEl arEndah kurtul sun

Senibmunu i stheme m g kerckeée k | e
anlBam gel mé neammas eonhamidy.et i n
O nedenle bu dil ek Igamdiami ol
kal binden gelHlmeiai# ?B8iu gerhas k
kii ni mdke acE deneykaml| kdfri nden
acEdRmutrul may E diegtiinjdemisan, di
kiii liewm de bukiwmii ot édirsi n.

B&Fl amBneydi B° Il ¢ mg

1. Kimlere zar dBiVgraiered ¢
2.0nl ara nasEI|l zaAfaE ma)er di m?
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Onl ara neden z&abar ¢set dkmn?
FarkEnda mEydEm?( Biill gel imk )y
bzgen megrtenr?l i k)

Kendi il ba unB&l ama)

Onl ar cEd aa Endan(Lefiktatu) sun!

N o b~ w

Bu ahibarmihinimaBalidEf en bu
uygulEomay hafta, bEay abo yyuan cdaa
zi hninde dahal ulfuk | bna &lup i
kal mayana kadarBut egkerrarekt en - c
bir his, sankHt-eomtBudaeyahdtn s
ederelerkanrm ki riEil Enzaynrtak a ma
f Er s dtulf mie k u Euimmg g heea s hiE
gi bi, ahhh! Taze vV e temi z! |
hi ssediyor!

Zaman i bighldeenfan bu iEMEE ad
tekrar etmek zorupdhlh,; kdlpbusa
anEl ar EmhlezEn -k%k @ endiamtaerteinr
yok ol anka® tkea dhairs | er zayEfl ayac

ve -ok daha az orDtashyaa s-obnhkraac a k
eski ko°tg¢ anEIl ar KmEghraelbend iaritza
ama Bartonlar a ait duygusal

ol may &c,akbiwz ur dudlarO daan azal ac
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silliekle&k ve yokE ,ol d-mlk& lhairzdir !
Li mid Kfh a nfry e n Baorr 6 u n

B&fl ama YapmamaBarel er
knsanl ar b bw egliebpila@yaly sr | ar ;
MBen zaten HElrafiefEes b a
XKendi kil abyaa mapnkt ekr ar WkfaEp ac a
biliyorum!o

oKr aaney ok! 0

OF ar k Ekibd ayl 68k !

oBil gk | dbem!

Bu ifadelere benim cevaplareE
Ben zaten HElrafieEs ba

Bunun gi bkl abmiar yH#apAwardE c a
bahskitnt kiblaa mb &k a IE&E b &kl a mal e

i | gviel ii nanEyorum ki ypneyselger
ol arilek yBear ama -mitheki gel ayl ar
b&Et ut agkemgda- mEyor , sadece ¢z
°rte¢yor ki bu da uzun vaded:
T¢e¢rkiye' de beni ml e dokuz g ¢

(FarkEndal Ek ve Bil dred®& Medi
gel en bir EbaGeanne Ivldirkdlien kzii hi nl
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daha der-atdema k-i nib &kl antay

Vi passanholyar gifrdraimm alma ayr

ge-imien gelen medi tacsrywwm sEr as
gendeme ,pafliangegyowr unu anl amak

dekul | anabiliyor |lavre. ilydn dal s i -
bir bayan °wee kitheh afadye n &idnii
syl edi . Ykiile nbige krbaar el e al ma:

bu yeni met oduo rdtebu & ke sdtotki mi n
gayretliydi kitlea niabgd ¢ c ehtdifd a
hefreyi ken-doisyiindueeygul adE. YakEr
bana g°khdeeodit adanh®Eaynah
aktBaor um;

Mar maris'teki Iwiamasas airzaun - al
s¢reli ol ainllkardef ad agerkietkt en
ge- i r¥dkrmndi k lhenhaami gén yapmay

devam ediyorum (bazen daki kal
ol abiliyor).

Birka- g¢lffna® med ehiea mulhetye
seninle imakay!l asti yvmrcuel,i kl e
O bkl adyg ( 1 Fdld d ek aunylg ukiaEd E
belirtmek .i.stvesred.a zaechE mE .

Babam &HBluahEams t edi-.a.l.t Emidlai rhi r
fekil de beé&inne ichaiirs shiil we rbmekn i
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i nckitntei ed dekni ndi vV e onu af i
i stedi

Bu inahEiltmaztBn hayatE boyun:
sevgisiniki wie darelsll ke rkiameddki v e

beni mle helprdier 5iAmia ne ol uyo
Beni-mni mucize gibi, il k def a
s evkdni vV e ne kadlami°ylswedir et
Okul Fhadlm daha -ok Ikiamsi®@ y¢g ¢gwemdi
vs.06 vs

L¢etf ekl dmmd g ne hafl imag En!  Ne
verirsek, bi.z&amnerm,ad®unseadece
ilk adEmE uyguldeybirdai vadbmE e
baba iekilde hisiseéeémiondan af
di llemdatkEl Eyorum, mucize gibil!
Gé¢ney Afrila' doa rbennzaydal, se
nezakegtgul amasiEkif Ipiary | Bfn k ad a

gel di vV e ne kadkamu ha& e ka ol
miit eril erknondiBEnkals i yi ®BE dukl a
anlBt OPADEGENdi sini kiansiEl s e
g°st mfti m, iklma beiyr kil & !

Kendi ¢zelmamddba-kiZlkiBl bi ni ve
den y &ryalls °rgdkene d &ilt i r i rikwdEdma

bunu hissedekili ronl ar da de

58



Zihnikitide
hayat EKiftEi rd,e
de¢nyaxbB idrel

XKendi kil abyaa mapnkt ekr ar WkfaEp ac a
bil i yéor um!

Bék aisa bsilime zar aondaarip
su-lul uk duymak, kegsdir Kemdign i
d&imedin -i mn kot ¢ hi sset meké E
ol kKuun d akiishe z svien Heyi tekkaanmr
aynékilde yapmaya devam eder
i-i nde bhkulnustkdud®° ngg¢y ¢i -kiBwr mainr
b &l akb.g

Bi r iamdE€imBEmalal £o rfu.rfd® bk ya da

dav €Eaal ol-aorkb & f i f d ¢zzaeryadre
vedki n biir-iirkendi ni affet meyi (
naseE]I hikis s @ t thiakid ia ninara r BE

d°n dr , sadece arkana vyaslanEp

deme!YAPAMAMBen ub kelimeyi
kull anmamBfp.&endi BEe d¢regst ol

af fet k&Kl ERV ORS UN¢nk ¢ kot ¢
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ol kumu ve &B&mabdEnR EKHKNKK

hi ssedi y8usudli kir ner eden 0
Ebeveynl eri hienk | dyalve amEay dd a

i -indat&kiByat opl uBdhdEmM? bdeu
zamandBEekibludewydr svuen kendi ne b
leki | de Bdoarvsruann? 1 0HE ?220leg 3@mgn
duracak?

Ne kadar s¢re kendi ni ce
zorun@asEn

Su-lluuk dunyeg znaman bitecek?

Bu kendini c&EadNbahhdiEt mayh
sadece sen sonl Bnd6&rdaN! | ir:

L MIDK!'Bu s ah kwpn otl edkukifd m InfyBaa

[i ohi uygula ya da hatian EnE
acEl ar | ali § ®i¢ tmevfda kH

Bu acE -ekmenin d°nge¢seneg ge
buna son KBdrEm¥IE CHNK Sadec e

saf ve ge¢-1 ¢ bkiern dd nrl fesctel kezkl | ee |
kadar cestwerr eklimaonm o ekabbi bgel i k

fleki |l dterieyi yoluna ErdBoldacak
S| RECE G|} VEN.
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oKr ademk! o6

Buakfl aprai hni g¢-1endirme uyg
dene, sabeErdyEgudlamata Bddwaemn i &
beyedek- el¢rensdeik | dngaisdEdiit ki n i
gor .

AyrEcagegklsi¢c kendkindeyd$ yleedi
di kledat Bazenki 2ii mi kileskrnii konusun
insanl ara ya,r doEnid aerdae rskeynl ey e c e
da tekrar edemerktlreaner ibyior uz.
Mant, rtaekr ar kiendiel dzi hni t emi z |
daha derimakymsanya #a Vear k Enc
gor ¢yyae dEmMcE ol abi leec ekkeyldiime s e
da c¢ml¥rdrkien,i rbsi nilrei I°gli¢gm
°kr enmeyi hti yacE i°yhesa, romantr
°herebi |l iriz

Ydam keskin ,de
¥l ¢6m kesin.

Gerki e bhh&ECEsSE ol ar ak t
ediki ade, higm de rbeukn a i nanacak
hayat EmE z beaykéick rhaenr duy @jizE hay a't
dolu dialylmr gk -dlehandamaya
b &l aylki.a
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O zam&knadeyok! 6 mantrasE z
kazHBmmEinca elkde ee@deoeol acak,
gicecnden yoksunl uk!

Sene ni stiyorsun?

Kendci mcE wWeémme s¢nden Kurtu
i stiyorum.

KENKMK BAILLI YORUM!
KENMKk BXILLIT YORIUM

KENMk BAXILL T YORIUM

Bunerhge¢n, akIlkEndaamearmr agel d
ol akak| admagE

YA DoApyumlianaylInsama r as E

tekrarl amayE dene.

KEN®D! ZERIUDE

CALLI YORUM,

DK K LYXORUM,
HER G! N DAHA DA
G! ¢ L EMORUM!
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OF ar k Ekibd ayl 6Ek !
Bu as | EhRrrdua kodeo. ar KE kEeEanl E

ol meEEEi | me kf ar kEnda ol mak zort
gere¢yor musun? Bu farkEndalE
geitiiri l ebilir, dahahgbkel gel dal

ve hep Ohazéwrdda zdietkniero kadar
yaparsokiunda her oilhtui yamBmEz

far k Ekinml E (v e kib mil zyie h ) or ad
ol &kiba¢vgeni mii ziklumuz yokbey . .. |
hayatta ne b¢y¢cRr biEk hmanlgat Iba me
fey-iin Eendeit meye gearké la fydoalE k

ve bilgel ik, g¢ddeal i ki-hBayart Em
ol duOmoll&kinu¢ise c e kdarhta f azlaa hat
vekendi mi ze iyalfadra bail eye actE

-ektirmeye , yneerg¢iyeodel ! Sadec
far k EkibkdhE B aman c&igmie bekl eme,
da geleirp dgeer ¢ st ve ger-ek-i ol

oBil gl Idem

Bu dfr udbkdeEk. Ki keirlleerii ddeen dal
bil gregnegbi | i r ama hesreBieklgal kenc
vakd sadecelmemiaz , emamElzanv e
gevenmemi z gerekkiionuz Bunar bdau
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m¢mkn  oRudow | ehtmir n et d dd mgans
il evl i k kEkzoanruascudkidtailil end i r . B u
b &l alb.g
Billjeldteilrimé@nieahi pkumiudu
billgelkiul | anmak we@niu-nidrmyger - ek
fu kbiu, kitabEolatl &pa bliadnar oku
devam edecek kadaAmidbnd gesir
okulkdimu uygul ampokgeaerkehkuder
ley,sadedé&er | egiibi t bnikrEgmy, z e |
kavram arak kalacaktEr .

Bi Il lgelkiul I, anmak
daha -ok bilgelik vy

Bu an iz-iihmde kibi Vv gkai
gellt i-&, -rgie &1 dal daee=HE beilligkt en
ne kadar lumnakbwel dedekél @ma a

-afmaByapmamer &kkhi idralBueder.i
s¢rekli devam edemkalbiyamer e- t |
fekhaline gelir.

B&#l anfan i IBEi-ad benim ,tavsi.y
seninile yakfsgt ece yapmaya de\
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et méir, bir ay, altE ay, bir
Zzaman ckie A iekceen diann | ar s En, far
hi ssed&? sl aimi nki, bHEBi n&i nad
adna °mgimesi-ok kdb blierki | de
ge-ekliegoBunu beEkearkiEmpél dhifmy

diye bir kar ar vermel'i)odwmuwe)r,
alor ~~~-~

Bu fimadéaakasa zar aki mieddi
asl Enda kendi mieni gaiar afrar ker ¢
ediyorukalvelkdemnak mi z i-in de ¢
bélyoruz. Yantn &a&li niziiimege ki
hatt a birinci-m&n¢Rbti r olpmak
gerekiaskeEmhaaEml ar 6 kify ama b a
bafl amBidama insanlar genel |l ikl
bir yapEya, yol aari htvieyabu d
b &k a IFalra pEaddoaky ar dEmcE ol uyor .

Yéez Y¢ kfd aBram

Tabi.i ki, lza hiiimdet efianpabi | ¢
sadeziehi nsedz ebriski ¥ ,kalldool ar ak o
ki ye gdzddye ywffedil meyi isteye

ge-ekten o] kad&rl ,koztayl@ameverd
biri sicylliep yhEad lakuun u kabul edi
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ge-ekt ggmgn oKudutylsemek ve affedi
i st ermekk cesar et iinsstaenrl.arBavzeE h a
bazE kel tegrl er bruenbuo | ak g k ¢ k
@rebilirhieByrEd | EKmawmea ddegs| i m
ol mal ar ak°r dli Igi Filneirn. kkeindi si n
kiii niirekBBf d a°r me s i ol arak alabil
kaybeden isimi sigy#iia epeden
bakabilird etrek Bkuar yabdekdeeind ik e i

ya dékalsh k alS End&Fl amemyan ya d:
b &kl antaryeddedidrd i k&l ama saf ve
déres t bir keaulpke!|l deo &pgal and
hi-bir kaymewekit ur, sadece kaz
var dE&El amakB &k awiel di r, bu sad
gé tér ve ddahgae -1 eénmektir

Bu t ¢cb &) amaya, i ndianl ar En
fe ki | Iteerpdkei gestammEyerdami ama
spiritye¢el bir uygul ama ve t
k¢l terel sEnErlarEndihgasak g
SEnErl ar En bil e Buesise@i ngi
KALKBIL BEve simfalaa spéelrityol uyl a
i | gSelne. i stiyorsun?

Hat Er |l a, ben ibrthl ImanaE rki sreie
kabul et mel erki ylaebh Ki | geidlnip de
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bakl ayabiya da k eebtureyi p
bafl ambyairl er; bu her K du
kendikfli amanl a vduklemdvgnrel e
hiil gi skkerpekiafl arl bushir bonus
ve bunu Kkutadnaay abbu nl &l rbssidgnikb a
bék alEsenkandar HBglamayabilirler
da ol,abhdrik&sigiobhidukab®Bi zedi yo
b &l a mdfiEars tke ani z den,l ara da nas
b &kl anlkiEgst eri yor ol abiliriz.
YakEn zamankan doibrafl s infa n
benim el i rafile ® & chkedr&likdii n beni

b &kl ay abki hsecyel. edd zaman, kal an
hayat Emsbnuna kadar blek| eyebi
sadec &er diikyie kipa, hi-bir zam

bafl anmayuabi hiayat EmEzEn kal ant
velmaikl dolauy abai | ilrulzuk Sduay gun
- ekt ia g EadesanbaklElE, aksi takdird
hi-bir %agnam ok amazd¥dEn!| anm:
sadece bir peri masal E ol ur du
B&fl ama uy §wlemkasnseden daha
yéksekt @dajha dk«kat sal yapmaz, bu

y akibEiinS RRKT} E L EGxi r me.

Atakegn ¢l | ¢, sessi z dee lbiarsi k a yaan

67



kadar -1 ¢k at & Kill a miaBas e | gé - Vo
kedhi ne gdvenup] uki bu hari ka ©b

YanEm®BE chay iiKl Bakifl a ma

Yézyeze liimedribka telefon, S M
Skypeneredesgseyey hehet! ), epc
facebook, hatt a es ki tar z b i

herhan@gdkiblide [dme iegpe tl,ii rniazs E |
uygun g°re¢rsyean.ddtlhholmay yol u
buluw Koondkiyl e, bu wygdlsa nbaidra
kiii 1 i k sEenr gii Miyie, zy oy ¢ 4EKE klaal p
kal bedi keragmign eldiel se -ypymo akao
acayi p kakear aikilsmaty miEkludrl an .

Eker bi ykeilauMaaz san ya dissevefat
O zaman sadece kendi dahmhai nde
derideyeéri Boil Wuancu hi ssedi yor sa
roice | uygul ayabilir vyaAlika dua
ol luun ve sana buiyrg uinb agdeelte nme k a n [
da herhangikabirmi hapBaa kil is
gi dilgknner edekunouldub ikil mief éd & |
tutar ak amaalsapmiEr dijdkeltkierc e
gevener &kelbir di kkatkilnd,n o e Kii
b &kl anBEsli | ey @ mi. | iBfusa lgyaal pEma k
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i-il n¢ng KHuomundbdar pl aj, geén bat Ed
dabh tepesi Ipdatle piar damxeher har
bir yer khdga i huzurl de buyguyrer
ol abliyl e.idyr ya dian s @il @mi

kendi i -isB8ehegebeéngl eyebilirs

[KSi1 m] ,

Lu anda nerede ol urs
sana zar krm-iviergmnl i kl e
°zerdi I i yor um.

O zanhin- beyifmmr KEnda
dé&i | di mk¥é s.EzdEm

[ Benci | lakkib3 dctBhn & e
seni anl amadEm,
kendimi anl amadEm

d¢nyanEn dlg zemli amadEm
| ¢t fen beni af fet
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Lunu da eklemek isteyebil
UyanEyor um,
Kendi ¢zerymdem, al E
Bi r dkaehnadi me v e
bédk alsa zarar ver mek
i stemiyor um,
har ibkia i si ol mak 1 -1n
gelenin en ikfilsini vy

Bal ka Cand Edeadiak k-mmakfl a ma

Hayatt a, bil erek y a da f a
b cekl er e, hayviatl taas b | ayraa dvae
mel ekbieker ar (wémmii | i ri z.

Bu gezehameéd&et e katli ko lea rdaok
y alfilk | a yol umuwed&ke?®lighp,

sakatlayabiliriz, bu kée EnEl m
-lEar ak bi |Edh drae Eaahay an kaar |
zarar ver¥zbeillliirksliehalyiantkamry a

zarar eketi mtemeyen habgasokuhl
icz¢bir danomk, Ebw aanarhadf vy a
g e-eki . BununkEi-o Iisneaeanse klaer, i ry a
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her adEmEnda kifareyek bdaiskEat
bakacaksEn ya da hiksbhinr keér & e
i ki si de pek veykhje ha e &ima.zd e
B&fl ama burada devreye giriyo
tekerlekli sandal yelsikndnearas f a
yereyeled ogter dkgmd e,  Micafh a rksa
hal i nde keditlmnui °r¢gygor um, onl ar d:é
kakEmaki ni el i mden i ge luenbaumgaap

i mk©ns B4 yeti me bakEykaryuam; ni
vak!l ar a zarar kiver me&dede ann

yireydle - 1Ear mak. Onl alEchaya k a
-afly or um©°zyre di | i yzogn u nokudnw
s°ydyor um, i yBEdol mglobauwomr ae s
bErakEyorumki nyapriey hdusel ki
daha bil ge birisi daha f az
bil mi yor um.

Her g¢n  aar abe mEkznddka a kB nE
iczerindetk migeilgnildBununl a il gi

paranoyak get enmkhy ayaodke c e el inde
gel enin en iyi sini y,a pt ¢ure K
yapabkilneckru, ki mse buniEan da
i steyemez.

¢ &u mu z ¢ndl h afgead a BkHas!| ar ak
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hibi r hB% wamy or y a da onl ar a
ver mi yoruz. Bazlen90'ichasamnlhaar i
vejetar kemdkokeddi k|l effncia@eetkar

yemekt erEsdoullauyk duyuyorl ar. Ei
il gili déwrhksbdéetrmeyeegerek vy
mut | ukeo!l y ee kenki mstelnu odeaman vy
bu kadar Basut maBualnark eiynsfanl! a
birdenk ®Hal me k o nus Ummadikl p i

hi ssedebiliyor, bunddel Idiak |l o
yukar Ed&fdia mab a ki ek ni uikbdual a d
Temel ol ar ak, o zamatki Ifdairrk,End

li mdikerdilgwan Kkvarrla zarar verm
kenklendi marar ver meni kunbu r f o
biliyorsun veéd abuwnu ndaakh a sftaezmi y

O zaman °yleydin,
Li mdiki 8 8i n,
Gel ecekte de °yle oln

Far k ektjmvejetargahi zal mak
tamamen su-suz &wnaepynvEey owe sebz
i | a-HKBaindEe ki | dE& Staeyk | dby @r
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vV e bunun i -1in &Zgéhng¢ém., Sa
yiyecekl erl e besl erkimeiymm, hrmae E
uygunsa Fomwmalveni yehe mi kKontt
edi yor um; breidyeentiimm, besl| emek
s¢re-te de hetahyaanng ka abrila r ayra
ver memek. Bazen -ol [&mayair
°l & mekt ense bigyek tikme drly p
yemedaha iyi kionlghshdy be aen. Kendi
sebzeleritni sgreabat evieykari
kontrol -ien miikt é me 4 \hdya ada
hebitkinin ¢stghkedetkeik hiedria bs ab
al man gerekir.

Hayal etl ere yabidzai men aeskHlerza
verbdki mi onusuedian ki 4 € m, bel ki
dav fla@nmEz | a Begtamdi rzidworuya da

onl ar En var ol dukiiadmaBal al a
ediyoruzdur , bil mi yor um.
manast Erl arda, ar kali ar dvae vyiaz

yer | er dieo |knad migierhae n ¢z bir mel e
hayalet ya dafiamaBin. i IBaa Kamu
halbkda kmayeti si ne sahl pmbamasi
i nsam| mubhlraahat sEz ethrerl-eaki y| €
hi k Ower . Her r khglllar gi | i I nan- |
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sahi lpEkr Bauhl ara z&rmir wardga
géscenkinridi hi s s,edaryloarsdaann af
dil eyelviel i F$siem Lwrpaldielriirngi n, &
hibizar ar E yok.

Uzun zamand&wye zararki mer med
bir halpatayglily or usmcakhamesef,
farkEndal Ek v & rmddmedadlkayyk sve |

sadece kot ¢ zamanl Bmai shade:
gegendi rbdmiey °ysd eyebiliyor y a
yapabiliyoradnolvaea aks af dil e

i htiydaac ol u-pkonmu mk IEa njilamé v e
i lldtmi eMKisi &l ayor .

Li mdi kenadk mdaha iyi anl aye
ve KibhamBni ki Enthia agdi |l iriz. ..

B &Kl a ma bkaa IBalrB EK K,
KENKN il e i1 gTielki di r
ger - el hakaendi kal bin
ol anddkalEBtan gel mesi
bekl|l eme,b¢ s adseerek @eand.i

kendb &iil a mA ny &mdEE
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KKKN&ADI M

Kendi me Zakiam-iiver di
Kendi kil aBmaa

¥zellikle bir inzibafilaanfay da s
bir grupf eegemel dai klhldalfuwn u

sor mak tllad&inh o

XKendimize zadekil ver?menel er
Lunl ara benzer cevaplar al Er |
Sigara i - mek

E g z e rysaipzma ma k

Tembel |l ik

¥f ke

E n bei

L zéent ¢

¢tok f aalmak

Stres

Kendini vyartgiEdiamal/ el e

Abur cubur yemek

SabErsEzI| Ek

Kendi hgpdne et mek [/ ¢vkeenn ceikise kg i
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M¢ kemmel i yet -i 11Kk
Su-lama/kendini cezal andEr ma
Kendinden nefret et me

Uyidt urucu/ & | / b a

A-g°°zl ¢l ¢k

Bencillik
Lste burada bitmiyor. Haydi
kendi cevaplar EnE bul

Lu soruyuNsbDEdNe:ndi mi ze zar ¢

veri ydmayzZzanEnal! BoathBimameaor b
a mao kadatrolcevabE vyok. Temel
cehabkurdu -¢nk¢e bunkEEEendi mi
bil miyoruz, bir ker e i dr ak
azal t mbhlyaay abbai | i ri z.

Kendikifl ama-ebiitr muwd,irzlegct f en bu
- almBl@ ¢gne hafife al mlteg bBrzen
karar al makpiiman doll ayuzkr ya da
karBaer médni-zni vi cdeglaBaz aber

i kdurumda da -k erEdiamiarzaEzi. AynE

zamanda kenyWdkns ek ibelkl entil er i
(mgkemmel i yet -ili k) vV e b u y
eliei r mee kendaeizmil ancd kir Imami e e

gi riykor thauger e lbbsiiezy Bunl ar sade

76



-ocukken, ergenl i kte y a da F
d°nemi ndedkiotge,skkiper ogr aml el ki
savunma mekiath bz malderl kbiunl ar E

yanEIl sama i -yi anfdleEi logialnd,ndi ril
eki t i | indkenik li 1 e rodreenn dHin-. ki msey.i
su-| ama tluamy, i dr ak o lekuumiu

syl eyebi bitemprki eni menl®r i mi z

topl und | akhdh& | di ve ziHhinler,i
-alftkBEb i | mi ylw et Haral arakbdayat!l a
birfeyl er ters gi dene kadar

-ekmiyordu. kiBwehemokudaoi nin hei
hayatdtanha derin ve daha ©°nen
°kr e rkd iri Ro Ka nBoll kuunu anl a.

STRES

Kendi mi zeleki | de zaraamaeriyoc
her kes KkEyiaipnt Elbrun nor makbnuol du
décncyor ¥z nken stres de kendi mi
vernekill erinStmeskirmiiya da
patrondamcwy&kl da dan ya da ebev
tafi kten, sEnavl ardakBE vs.

déicncyoruz &ma. det rEsadBe de de
disal °radlrden kaynakl anEr, tan
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Ger-eklecehbhbgetin oleuwrehagl e

feyl eri findazmahdni n Hiusd et lae
tepki verir vV e k Btnudri Bri.me st
okuldimdbai | e, egg’stdieedkmie
biliyorafki 6Fodom! Ger -ekten mi -
zaman neden stres yapEyor

OL MASI NIKST EKDKM KBK

dé& | 166GPriylor musul,hedeny agi bi,
hatta =zi hmsiemikmhnbiropl dlhda, dE
kendil erine °Rkugeu vyasnldlraanui . o I( ¢ w
derinl!)

Strekendi ni yeni den dengel
ol arak Zahnbinr dmdiiEa niYzakmds d o
ve nor mabbiiey Klediriaebtir]
°kr enmen gliilele ki mubs gerhir
derstir.

StresitE.dua sofultmer biemnine
tatmin eden bir cleSitarpe sb un emthiyra?

V¢ecutta naseEl hi ssediliyor?
Zihinde nasEl hissediliyor?
SeninasEl etkiliyor?

Ona nasEIl tepki g°steriyorsun

Streslkundladai hhkadeebao kear ,
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kor ku, t e nikferhd ,i kien dsiyor gunl uk,
D!L! NME?

VaganEn&tres sadkicle, sktorceas bdie
deneyi m evr gcnei dbkirelt nNeen ly

Kendi stalbwsuirkdim -i in kendi ni
bafl ayabi |94&:;nkisineu nal bvuen a
neyin sekep ahfitéhBames i-in hE

bir -arelendru Emedksty Stk Esa s

k apaln mk r yka mr e n zaesrl Enda be
par mabiilman yani sadeaeldBidti k
bir yummwvek by agap erarhau a- ve ger
Bogteunyr uk ineayyral ma c¢vsez liger

Li mdilk & abi r kap eradta o nu le-miive di

v e kamii ta kkunyutmtemamen yok o
kadaArlt Ek ywmkuk Stres bir-ok
duygudan, histen vier .#$erBeyi md

bunl abdainne vyakEndamt rbeask alv esmaek
azal ESonikastEaE i nkeffeelBl ba
s¢fe sonra ortad&kbBEgrreess hkal ma
Denelg ifaar ! Strkusnl i biol dsonr al
sefer, kuenniBsiomrea bi; | i r si n

IGERC EKul Enmmdal uyor 26
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IGERCEKTEEdJdeneyi mli yorum?56
¥ r rkien

kaygeE

hayal KEEr EkI| E

he¢sran

sabErsEzl Ek

yorgunl uk

kor ku

°f ke

gerginlik

Vs .

SEMXN stresGERCEKRElI erden
ollwyor ? Kendi |l i steni yap.
Bk arbiyoflu caamda deki ayiienylied i
sei kendiumnesorDE al ol akd mdia,

i -imde nedekhil e tepkid veriy
Unut maar kihhed,enimdfEa bir 6 yerde
déi | . Burada ki makab ibli ev@ek
sabErsEz| BWNedkabislaibrEir sEzEm?6
bunun daha hEzI E oDmhsEdE&rist
ariof .0Ger - ekYmle Pdokui | diee.k iBu e
c',zeringl'g,nq,kgig,nde vV e kenkiini bi |l c
kul Ik&érdps a b Elr BKE zdkihy abteay ol ma z
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Vg

LKWMDKstrese tekuht emakersMn

bi Kitng°®°receBshnuon 2 sebebi ol
BirincisidBsdiklaikieunz ackrdpe n
i-e °yel mekn ncli mdi zi hni mdemestr e

farkEndal Ek ve bBalsgietl i ke 20| Ve s
umdm styek olup gi dez ink m, s e
hakkEndalekrrekndsii ndi r¢zeNe g

Stres %keet meni n,
onu uktEknaa h,i sosned an
°%kr en, onu anl a
ve esluil |BBand !l arl a t ep

g°st ekidhii n
kendi kifi ab a
Stresin keyfini - E

KORKU

Peki ya korku| nesmneal eda e rd,E
olyd ardan ya dakilkendicaddan de
ve hayallerinki®a kawnabki and n
Bunhugt ¢ngagyl aman biraz zaman al
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korkuya nedeéengrdelgat Er yektur,
necde sadece cehalet améakandi
ek skikdliirnunBui -i n kendibriyi su-1 &
°kr eni p deneyiamleaneamay Bz .
bafl aman kakfhar ald aldv et |, de¢nyada
kokut dewl erkuoalfdybBeyebi lkiernidzi ama
i -imizdeki # 8 r kyd raa ralk alEa
verkdimikdul | Enhepkdbl ebak & brie
onl airn issorumlul uk ,ladrmbullarkEzEr
farkEnda ol t, oomllakriE amiveE enl ar
anlks el kb kun awnlikiés dadE
et kant@gEkobl em ol maktan -Ekar.
¥r rkien, gehr ddpi rPpé& kb sana

d kBEDIL! N' RS N~buy
DL NME/ HAYAL dEMTMEHen;z
sanasal dEftlham@eenitmavr En kapal E

S a

diren-1i -cElkrkgpkaan a-Ek ve katk
hal e kj @il ksabldEr mayackakt Er .
sansaal dErmasEna izin vkeni demi
kull an Vree odavrgan a mlk e rkdoir K un

i -den &Kl ol w b¢okunl uk®tpae k k de
kor kuyordur!)
Gece yalknda blduses duyarsEr
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bir haglaueaD!L! N'RSN- bu
D:L:NI\/IE/ HAY AL dErfzMEni ni n
en k°tg¢ seasdtyldodBaE® ri hiZin o
feki |l dwel IkkdEmEnbiu anl a.

Kor kul ar Eka&k b E r durumdahakkE
kontrol ¢m¢gz ol mamalBikEnagpn dErc ac
~¢nkpht konterod kum D 'L NEN
sadece bizim k¢-wkedagokenuadidur .
farkEndal Ekl ar Emdan biridir:;

Beni m egokid&En obar ak
hetey kenkdi®adosaldi ptir

Bu, egomuzdayihikodntr kil et me
anlBa gelaidretyd @ | kuun u
DIL!N'R!Bu  bel ki e Ponneuml i e n
t an&mEndan hkeirrhiachigey byia da dah:
ciddi ol leryalerhiegieo | duina dair
h atEadiénce! Bu nederskzdkeyk e ndi C
yeoZil@ nde korkar, avé ad@mvball ak
micadel e eder ve direnir!
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Hi - bliety i kontr ol hatdteane kien d i
zi hni mi zi bi | eki mmalicnyrdzp abe | ec e
yapabkilmd cee EE n are 0 inanca |

ge-ekten lenyeir kontrol EKBEKbiliyo

GYfR Nl R!'Bu sadecarEBGmsaakkEnd
k ofitubu chay at | ¢zy&inluddinrdalah a

dar u ol YaANk L SAMArak BUIinir:
KORKUTUHaAUAha! Amadiifudnaa uy a

arlt korkutucu-lEarma&t makalve do
hatapagBk ¢n¢gr ve kéBdhukeéalan

°nce nasEl g°ripedbimPior sli ye dg¢
Her gén kendi kid mtirzdal (e deam
kel i mérgyor gz vV e bundan dol!l a
k Erkipkalkiuy or uz, kuunnuu nbiollidyuor u z
ne &d @ w bil mi yoruenu Kkbimse
a- Ekl amadiior ma |bdu. A-g°zl ¢l ¢k,

yanEIl sama kbiun & @&nandobiylghba c E
Maal eef obaygEnl Ek6t &KBWEZE sadec
lak | at ca f a n@Oy a ma  Hdbhid bil giyi
kull anabimimkyg¢ vekunlcdu -egier
sorghpl dyfaar ak EhEay auyar |l ayabili
Kor kuyu orkihaldg s B&Eudraar ak
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a riaf;

Korku nedir?

Neden ortaya -Ekar?
Nedeknyb@l ur

Ne zamandEr bu korkuya sahit
b &l a&

Gerekl (Bemi Ri evet, bel ki hayE!
Beni neuwdti lyuo r mu ?

Bu i itmdirey mi ?

Korku reldbMUY OR?

Bu sorul ar EOlsueniuy oyraumda ol u
her hangi bir zi hin dur umuna
bunun sadece bikunudeklhtag; ol d
bilinmelfenhmeke

¥FKE

¥fkede durundddyamihdhd biri ni
r¢er s ¢ Af weel enigmaigunll @i | i

hi k©@yeyi
DIL!N'RS! NWATI RLARSI N
°f kel eKensdgli ni °f kel,dabndi ren se

ki mseen¥ FKEL KRMEKRKBunu sen,
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kendi kendi nkee nydai v & E s cnrdred
-okunl ukliayeo °skbegi p rkBEyapaca

D:L:N:Rya BRde ANL ARBulnNar
SEMNNGdincel erSENNKN@ayal ge¢cen
veSE KN °fken ySEnMNNpu obl emi n.

Kendi °fkemi z i -i
bdka birilsdydimsyw
Hi -i ksens°f kel endirer
Biril %frk ealeeennesni ns

As| Ekhdhi, kendPhkebielhdiremezs
Sadece nedeniludrl @fvleeyko ortaya
-EaEt Oli i elflamardh ol sEYHke
ortayWmmayaEakNedeni orEadan ka
sonu- da ort a®earsK#&ma kyaars as En En
bir par-alsEhmBilei® meiz ya da on
hat | ama,zsdkiliblan e°flbrtaya
-Ekmayacakt Er , neki Ik @dnaHo basi
ol may ani gytae ddiak lueyruimmiuz loel may an
feye direnmeyébrd& o Bunu ail ed
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ar k dldear dan opl ukmdadi K ve bel ki
ge-inyjbamlBam&Eaakt ar Ekuetna,n dsaa hi p

ol uumubi r °czelli kHidrée za@amab, | i r
kendiunea bemiziey °ysd e medi mdi

naf® f k el ekn irPkreecredicra, k e°nfdk enei

°kr et &icdBu i nsan zihninin, top
kendi ski kar akkaelr iBigmg ibrs i cho
hat dd lenbsr insansEmM eBwu ni ms a

b &l anErEdcan beri °fke, kenku ve
damadan °nce de IbmdaddgdEarmrar
ser |l d¢ kt ena svwanrr aoldmaya devam e
d#amEz bvPe Itekaldo- kekifbHani ba

Bu ¢- zihin dur umuyflkae, vset r e
yukarEda s°z¢, ge-en ool umsuzl
vead ekrnaerkrar oynatan bkiasher i z.
izerine at marka illeu gimer amaz, sade
daha f@aElWeaden Yaalnir .kendi mi zi b
-emberi 6ndétni ronzegdye® eonlip t an
anl atnamer ekiyor .

DVD Benzet mesi
¥rrkenbugenyeiri ndé abk ik a
aniimaz| Bady av eczh &gt meindiur umd a
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Eve fd9abusamki birgbVbBPebhl bi | e,
seslerl e vV e duygul arl a dur ur
izl eyip kendi ni h.u z uSosnuuzn a e
gelkidnde tekrarloyveakaydnii

bt amuzursuz ediBuonrubogalnc a
bir-ok kere t8&anmal EkBdsandE
bi rdGgnin rfadi ye s oagsueynorDWD3JYy i
tekr a&am iBma an oy n&teaarda kn i vV e
muht emeberuoyuithkBaylk®i hdeur suz
edi yor swuen.uykuzamangelkidn de

uy uylaar suankegt ¢n lwkhanet ol asE
DVD' yt ekr atrekr airzl eyer ek kend
sinirl|l edodid®ie i k e bduinmi zreed en
yvapEyoBuePRci cevéapol mambh&Enda
vei kisnci ¢dehal et. eKdntae &k
-ekthkimdizi bi | rfadyagtghu zHSulE Aaspl

i-i nbirilsu-lhsEmE . E%negl ydb!| unu
ONL ARmahvdtimi ONL ARakam

yenmeni Houm@NL AReniuykusuz
bEr dkEmE Bladostum, ne kadar gar
BUNUN ONL RIR&ESARY OKBlunun

hepSIENMN kbul IBmdlkdr Bu DVD' de
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sen | bak°r gn ve°ney men , EncEyap
kamer aman vV e izl epigadiekdar sen

tekrar dymat b S5sdE=aNKN! Heme

ol duysal dbi tvieinu orada bEr ak,
durumlarE tekrar oynatmak i st
mut s4xz |l meden ol an zi hknlakonus
Egonun bunu kendisigaei gyapihaor
hepsilepin/jeyliaft anianhabtitra

dr amamiEmnn par - as EEydlamai E-gabbaisdi r
asl| Enda ad rEa rbiekvCegelte c e Ke yli @r

ol luund&,endi kiEarel Ek e n dlkEBEh a k |
ger-ekendirebilir.

Eker se K STERS,BbNt ¢n bunlar g
dond¢r ¢ Hepbsinden °nceeybiri si
yalilgi kitnnde , # galma gidbuir,um
hemem- EKktl Ekiawu ¢zerindel, konu
gerekliyse af dilkervekbEdakyg
dal yierinde olduysa eve getiri
eker evde obd dygsaaiCtegrkmud av eg
ol umskuzleitraftiamma,dayplyada hal.i
hazErda vyeteri kkciencdir aokaa rvaakr,.
zihnimeakahne ¢zerind&nnuwe-ip
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ero seDURDURMAJLUNBAS!

Hi k ©yienidmcha Il ma , seyhirk®y en ima ,
bol ukBEgor , hatt aluknesnodrb nk:i r si n
OBhi KOkeyni dinliyor byaud&i mghi
i -in oyn?a tBRuyhkai u nd ua glhs Btls e
Kenédsar; oYar ar | Ey arEd®?EBm oeBdii yboar
mu? OBu ger - &kmiepy @BBadh
yarsaEz ko hcug

DURDURMALUNA B AG ,
DVDk¥l KART VE PENCERE

DILARI FI RLiAWEi .huzurun ke
-lEar ve kanmdikirdi b delismlri; ne

i z| ekigade Kendi rkifl ama CD' sine |
dersin?

KendacEmaeden kwm diun kendi mi
b &EIy or 6 m!

OAc Edimamak ol ayEm! 6

X lar kdldédnac Eduazrak ol sunl ar! 6
oT¢m varacEkdummmk ol sunlar! 6
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Kendi kffil aBie k ni ki
kte il k békoafswa; zaverkdnde
k endbatfl a maa yE e

KENKMENASIAARAR

VER ORM?

Daha %nmuae digidndn ¢AMuht emel en
hayEr . Fi zd kyspdsadeyyaa da i ki ¢
ol abilir. Bir l'iste yapmak [
kuvvettdvesi ye ‘ezdeerdei nmbsn dk-e
daha dalidrervienllei st e dtadoak da uz
ol abiVveBr|sTrd Nieyl eirmsl a kendini
bafl ayam&FFaldenebi lamai sabErl|l E ¢

(e

u uyghdmaimiaa'

Her sef smidedeiepolrmak ,izer e
zi hni ne kinre?r g¥g Inkkin ;

k fazla yemek

ndi meki e aliteurtima ma k

ndi ml ék avlBalrtra r ekabet et mek

0
e
embel | ik
e
endiem¢gphé&lendi me g¢venmemek
0

~ X X —~ x

nsantrasxxion eksi kIl i
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sabErsEzI| Ek

yar gEl ama/ su-1lama/cezal andErm
géevensi o zIliok
Evet, |iste. eaiyEpi gi eéeir yap

ackErRin bazE derin nedenler bu
Birinci adEmda, t emeslansaor unt
d°rt se-ehekm ver mi

KENKME NASI L ZARSWR VEREL

A. S°zl e
B Eyleem
C. IRrecyel e
D Yukar Edakil erin hepsi

Yukar Edak ikl e glgmc e |- or -dkéann
eylleer ve duygus alKetnedpi kmllee rn aasn
kohwyor adm?

Kaf anEn i-i(ydekini yebikirrsin.
sesenimd®Eliukon@ Nakaka mmE,
kadEn mE erkek mi, kifiayrokrl Emud,ur
senisresi n miyo,kSd&rourk ma, bu norm
kel i meblidoek uy an bir fuseandwar
Okudwnu duyabiliyor kndsumi?? Tu
Bunu yazdéaaklen ol kreali sesi mi
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duyabil.i Bemiam t an&ylaenr kbiu nu
okudutkkdanben sesi mi duyabilir
dabédka birintotygerises yaratnm
zorunda kalacakl ar, hehe!

Ddincelersana zi hnin tarafEn
¢aunl ukl a zi hni miozlduer yswvoBheb et | e
Zzi hni nbiazzdeenn aynEokin@&#& ethibret
edebil, ymumue nasEfokpagp By oBun?
yapmaya niyetsaeamttmioynanr wkx, ol ar
oluyor. (88aen ddiy ulammsaydaenc e
zi hni mizde ol an sesler ya da
ben buna yanElsama diyorum (:
onlkmafa yormuyor ya da takip et
et miyorum, DbErakEyorum, git me
ve bug¢ne kadaker mwtnluu yduinm | eE s
takip eder ya ddaseanal kende
del irtebunu rysd mmke @éyvou kdeé ,
bangvegn!

Bazen kendine vyalan gyl ers
ya da tut makk n%z¢ tee mevdeirvier sh u
nedenl e i kenydairngEllan rir el e
cezaEB BACEDEN diknabEdi kkat !l i ol
Faibkd &KBBK ul | anarlkks & ukyeesr ivnee
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bi | gekfil kamabeaf « at. koy

Buesizn hnierk.l sl zi [leki lyde
da EE| amadan, kiol adn | eicyei hal
gel ebi dimkistt onu.

Limd i Il k sd&rnuyaeweaeplda i1 gil
kendiumdEsor ;

ZKHNM NASI LDI ?
1. A-gledcgi/ll B
2 ¥f/Hdhut Quz
3.Yan E|l sia nankhaliik?
4 Yukar BEHakRsl er |
KEdat ve rdEykatppe daetnE, nasEIl y.

ne zamakonybhbddiulkgOiydeayyena ve kendi
savunma3lyadma y ad a se-imlerir
gerek-el elmdiarfdea.ml i ol bu de
obj dgktvie d¢r¢gst ol , glhkirn-,e killekr |
soruyakiwercdeivap ok esrukn ve diyel

kor ku KEKE y ay almE| meadnani tlue. ol u
Kendibruemun rkien @y Kigki;o rdk uE ht ab a
sadece bunu bi(lbmd memekeerhi da
iyi!). Ya da korkunuinfE daka da
i stemw Bundan neden ?20kodikye or L
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sorabilidasn n Ré&lfiav kadar der i |
gidiyorg°bak ve

B&fl amaya ddeafiéemdi kendi ne
flunsior ;

FARKI NDA MIHaRErM?
BKL GE KYMXM ?Maal esef hayEr.
1 ZG] N M| YEvM?, - ok!
KENMK BAILLI YORUBM! nascEl

hi ssettiriyor?
Kendi kendine bir ka-. . ker e ¢

ACI CEKMEKTEN KURTULAY

Letfen muci zel er udiekdleenrey i
genell ikl e bekBdamrtuintiar dal mad &
-lEar. Haypatotkeki gi bi bHEEda i n:e
ol klumda, KkiEnEapddn ilgkilder i
Ancak, kendi mi zi i n&nmaya

denelyemdminz ve kal pten gel mesi
nedehéebekl enti |l ervie gnltamedyea i n
i zin veriwmou ulmir Beney ol ar al
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kendine hatErl at ;

ONe o lklaEba | mi yor um,
Hedeyol abilir!o

Li mdkiinin kendi kendine zar
iczerinkmakoniust iYy ocedanh. t epki mi z
buna di rendekt i rkendi me zar
ver mi yordkialEaebnraa zar aéYaa&d i yor !
kendilul KioEEveya ail emi zieyatopl

genel olarak sugmudboyayBruz.
dost,ubmu kenidl | &rfinh & a riklegidlii |,
dfbh da biliikraBsba yalkda bebyal e il gi si
y 0.k

Burada kendi acEmEz i-in so
b &k afsEs ul aBmor Ay .nE zamanda kendi
de su-lamEyoruz, Suu- | @ ma mlyio.k .

Yaphkitz leyl,erdaha °nceki deneyi
°kr endi kl,er k B E#BnE avaen lmy &n d a k i
kbul | a°r ey agparliEzsadecheep ve sonu
i Ikii si dBur &fllaanBaant e medndenm bir i
vakendi ne z &rmr-glvreirndibyiolr dun.
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0Ot omat iak kpan Etft 6 ol ayl ara daha
ol duki bBr Eogomati k ol arak tepk
bunu o zamaht an/BamacneEsean et t i r
°yl ediem, °yl eyi m, hepi mi z ° vyl
nedenle bunu yemEBEywoonkmyoes wsn
- nkg¢ bi z lea hcialhiiall maEaydEKk
aydEnil awnmiE duk ¢mveb®kretil ere,
°kr enmey &k k&k avd aacger ek Ekal mazd

CEHALET

Bu, kendi mi zenizédmame | vaeneni
B°ylbésun istemd ylekid de ol uyo
Nor mal o loaKreankd,i me zar ar Ve

i stiyoqhLiwmdafickel enmeékypd Danh &
fazla stres diyeligywog wimdZar ar

ver méK ke str.essades e, bel li dur
nasE|I t epgkkmi zvleeg eckegslt emedan ak
yapt EK EmBdi kendimizi B progr

et kisidirhinBudufuwlmuar dkB dol a
ort aykly or vV e sonr a g&-nder Vo
bi timil uyok, vart ol maurydba wenio bi
duygu vya da tepki o rnteadyean - Ek
germgy, bil miyor ?2ve anl amEyor u
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Vebir fTey ol up Milthiuitkdl dee- |
neden onu bErakamEyoruz?

Ac Eyeldem t eeldriayror , kfffpoi - a
vea ekrar deneyi mkendrme@deBunu
yapEyoruz?

Ge - ikc nbliil gred i ve I@al asy&hi p
d& | iizdeyB ki htde, kigitme kada
gz el reurht et r amviartkiikn,, v s,.z ¢ C ¢
olursa ol btuinrg.t egi b wmihamamen
farkEna var maklialkgR «&unjenag b a
®°r e orkladymaz ve olkuarylea giilrii yor u
neredelysa®ylser @iubih edndB enh
oyuomO® ol alyleykibeni Enbh aSaartr a da
keder de’n |l uyoruz, ¢zcndeuwmn y
g°remi yor uz, bErakmgkkgrsurmremi yo

O BE NOkuun u¢i¢déy oruz ve ben yok
i st emi yagidol.mak i stiybewim ve |

sonsuza ¢ckmdarnis | Qtgileyolram n
bi be! Tekr ar tdekmear ,dEsiteEr ap
-ekmemi zin meidede !l il ik, yankE

cehal@teél aly, yhiega vie ki lail du
duygu egimiayedisel sin dukygsida d
Onl ar shideceedendeimndsloawE ]| alr

98



vei - lsiemhi&i | si n.

Sen okudwelcmh dkenieydd | sin
Zihniniderkminu kar akkuemugmo it d u
ahneverdraml ar Eyl ada@ db&lendi f
y niREE d¢lency o r ve bBFmasuim.anBu

s adesceenZKH NKND Eol uy o fk a Hair

o n

yer deki I&enihn k ©yhedni kbmkmi yor ,

b &k a ki siemif il mini seyretmiy
ebeveynl erilnermien karea eharyeat ar k
de-ocukil ,arki ms e hk eBrud i fantezil e

Budur umbii | leir i ikEon IMmad gel mez vya
da bedeni kEann | Bmlamadcd episi , Bar d
déicnmeldimn|iBan gel mdd.fener sn !
Bysadecekunudaddgken TkiniSE N

ol meEdBIBaa gel ir! Kendigni ve he
hayal edainyaorbsuurhavyiani ey anpes® n

Haymdaki kar ats¢e @r valtbdwe de
fantezi, hk kCayml at ECE®b wolaan 0:
080 hangikkiisii ni si n, birisi m

ayBm® Yab uwai ki si nbik & t beismingd e
var ?

Kendi hayatEmEza bakma kabi
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foyl e di y@BhirlaidtBy 1 um, bunl ar b
ai | em, ybhlyroarduam, bu kadar par a
bunlar benim anElarEm ve bunl
hayall erim.é Bunu gR-zddan ge-
balki bu tertiopli ki pakettlzet |
haylma bakan kium?P aBmadckisni n bir
pa-akEol sa da, ¢ndkenhdaty gger i nde
dei¢n meyeiulkloandEie kiblideioyv e

di yord@un ;benu m;nebkBna wteE ner eye
gi kitmpyubenim hayatEm. éekBu da
kbul | anmbia | alri r ,S 0 nbuucnuu yapmay
°kr endi n. BB afEmmaxkadr ki demi & Bur as
meditasyonun deivr eyeer [t giBadi
meditasyonemnwsaipanbir sg¢r e, pr a
deneyi mden sonr a, ortada medi
0l olkilBdEsadeuwesd eriyle bir
bedenfilze kselill dyyewm we @ &i hin,

hi el kunu BFaorrls un. [Zelimion egn
fatld&lzi hnin bir plati&sb|l amak
se 0 id d , i e, d§d onksnygeit)

kbul |l ardam biuw .kEbbAsdtch bunl ar
o kadar Dbasitorkuiz.anBikzy affraczil ka
vef azl a anal i amatatkii ke hee fyaa | a
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kaitk hale getirdi k KienWu mger ek
bunprograml RdEkEndal Ek ,ve bi

°ncelikle kendi mi zi kabull en
kendi mi zi nasEI t e kEnaE pro
°kr enebi I iriz.

Dkaya Hod-lek benr bgr délydyean
demedey! Benkibm!r BRi -cckhda?!
da bir dVeudheurs b Erdaddiayye sor maz.
Gerek duymaz - ¢nkEk |Is o0rguergee-sd r:
uygunsuz, buginacrel ensamnkEed sor u
Hayvatbhherbi t kil erin bunu yapm:
yoktur - ¢nkg¢ sadece ol duk
i -ge¢del erini leyl po lfeikém e eher
°lem bile i1 yidir. Sadé&rcmuzbi z i

fe k| i kabul demeg®@®k MAS |
GEREKHKMKK diindkemiz Tekil de

ol mékl iairn kontr ol leit meymeye,de
zolramay dfE-lalAma i ns aBelteunub® vyl e
i mdi kabum edi kendkEmi°ngpnsanl E
doiffn a&yieyl eri kifnyapkendi me Ve
bék albaar azar ki enr-din kBl or um.
Bunl ayralbbt Em -¢nk¢ daha iyisin
Tamamen zardaurnsuEzi da aki neit medi
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feyi yapmaktan nasEIl ka-Enabi
s°zl eri mde, eyli@nnmleelreirrmdrredevehadl(
hat al &roryuanp ve kendi me zarar v
en Hadangs escioregy@mu ve zi hBnin ne
-alftkBEariorum ve her g¢okemr umdan
ol Kuun c°r eni y ArclEm. a hwlalkakrkwd o

ol kKuun dsaoan er ecek, dkahd& ©°nce de
S E VKG

Bu -ok muazzaniatii ranklbam, vy a
denebil ir vV e ben sadece bunu
yazabilidiimdialnicldiEdsdnicie | ra i mi

vei- g°r¢l eraknt akinc av e gel ecek ne
getir @cekezg

Sevgi nedir? H aku anla a®h g ! Du
20@% Godbay!|l en fazl a lesyolmigul an:
Hahatlk sofEEd®manr E Googleda sor
komi ki l8%cel eri vya kbaiSmban&n e
da igat EmEzda yer flalyan s@mabil g
f[i mdiise i nd BPamaim, anda ®@yulreum b

Sevagi bir duygu, zi hnin bir
ekl i, bel ki de daha ©°nceki

dayanan durumlara vBujlenhbnr
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ve bedende duyukaan  bgepri rthéd s .
ruhani . Bir enerji for mu,; t .
i -1 n, hee,r tyeerr d zaman hazEr ol
evr ensskenlEves ExafkaVeeder j i

Sevgi neré&den gelir

SanErEm bunun cevabEnE bili
bizl er, bu yanEt a i hanmama
y ¢ Kiemi zi n yerine beyni mi zi t
Ge-re k seviADECE KEND
KALKBEDERNel ir. Bunu dahia °nce
muyduwiHre? hangi biri sana bunu s

de s°iMleemiir ama o zamanl ar ma
ya da herhangi bir anliean ifad
fel sefi yor dgndmo.l af®&kk skyginin
saedc e kendi kal binden gel mesi
Bu demektika kiri bekhdenidhgetd,i

sevgi ALl NDA KSENERND

SEVKBdi r.
Evet, slaflgqin dEr vyerlerden
yalnEzca i-eriden gelir. O za

seviyor umob @ @ ania n sevgiyi
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hi ssediyorum? Bu si hkuimda & zc
da oll agrz¢nde o pkErdeel t EgEi g ¢
biril eri kisnedneinus é idiak eder si n;

0 S KV ERB ENKRKYKMO

O seni kiewef alyig saka Idkdan,
kendir tiyndenlant asevgiyicl daha
hi sseder bii gekBenkl, zekd veya
i se ve skentyldsewvgda, bu hari kal!
daha ¢daengecektir.

SEKN SENYORUMEun!I ar sadece

kel i mel erdiré

Sevgi bir kavSADIEEKEvhamt a

d& |, aynE zamanda bir deneyi
kendi si kesinlikle bir kavr
kbul | annmadma nasEI t e pk-i g°st

b ballBngi bi ve biraxE hyyladt mEET
ol abiliinrhianabenb hafgeat bi r kavr am
el de etmek ikinEmE hafygyhdEor sun
Aynen ©°yle, bununiiimdiinekepezge¢ne
uy atkll ve art EkKk bu ym@Al-iamabikranm
kutl ama yadebi kamannlbl uml u bi

104



var dEirk&Ter PJlyanna!

Lukomi kki ldemi ? Ge¢nlidlerdenyev
birini yapakihen,zi hqhhime gel ec
kaybdbimou halde kirli tabakl ar
birisi aniden gel ideVeSteimi sev
ani dKoradadEr, K ¢owe hiEcadk! E
i-sehavaliekFeriylel Hal buki sa
saniryed aL &l k e sdknadyeb dtl nnu, sonr a
bir kavrramde&hhidi duydun,i ne ka
birisikunol Bh@rid vie mdi cennett e
yézéyor sun! Zi hinkBEgrneas El mu s U & ?

Alk aa | Eokl ma k

Bu mivdéhdk EEder eceldar dd adeyi ,
uzun z%mman bieyli gmi sb&8mn & Ek
ol luumuz i ke olkin& d anro k , [kiha
kendi d&knel urliuri n Kk e n<biks i nod e n
ki nin tekidseyi es e vikrai zhiirBaki
akibfEayEieki | de, hatt &l dahdad atlaz
eder y s tdear ig se, libyiiz doeu ikliki
sewidini z giEbeik,i | @lyen s elwe bainldiari z.
biridikesan, anlattEklarEmE red
g°sterecekleiln. aAmha &albim kEr |
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dur unmdaa,y muht emel en aynE fikir

Sevgi nierk liiki

Birini sevmek alill € ol marki ne
arasEndaki fark bg¢gydikyticrsafder
kbul suz sevgi ile sevdik | ir,
bekl emeyi z yod Bdkaurbivrei ndeg ny anEn

kal anEnE g°r meBKR&iaybeikl ifraizzl.a B

z aman -avbea harcar, mectetok daha
sevwidii z ail emilzdmzlE hawak a cead er i z
Herleyi btk |l a hemen hEmam ayr
ol duunE NKYKar k 4l a, b@ir B knluun

i -in neredeyse hi - zarkiam ayeEr
ol du Bw?2durum, kiwvalikjgiert i i nci t |
Daha®ncegz|l erin I(Bdé&mad&hbmBE

®rmyordu ama sonra sevgilin g

Sonra dabe&Vveginltimerine cevap
bél adhda, onu da bErakErsEn v
ol ur ! Véi dden| iken kvrel ¢se-i ci

ayr Ecal EkieEl isredsaeli mdgr k,endi ni
kaybdhvmu yalhni ssedi yorsuwn. Bur :

ki di& aedeni yilod ui. nGBRi E K
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sevgki |dlée r! Sabdegki oOhdokiup
sonra HéEmaher sefer, yine aceE

Bi rGEIRC EKdd&ENyorsan, sevgi &
da di kgi dGBbReC EKBEMN -ekersin

Ama bu, hi - Ki mseyiki Iskivime «
knsanl dkil mi i kés ve-ibnide byad ochai1
bi r kamaa d Ba ydae meik| dkies anl| alEa kar
skuk vé&y&ada duygusuz kiolldidre;me k

bu se-ici, abkr EzafflodddliuiE nt,i p a
kamfk m&s gereken biigdk £ . a

Deneyi ml emiakiki okledwudi ndéerya da
kiiiye ya da ikinize bkirndienn za

farkEnda ol up, bku nkaol g r @am saa&n

evrensdul, suko sednge gektdr . B u
do hegn, bir mucizediley Waepmangi
gerekmmyevdu,| Iskuobj eke iadyr Ecal Ek
sevginin zar &nuvetrami olodrdauk i
etkiindekal dm!| ar &k, zwy wAdgr ve

sevgi®tgleckkt iyl e Buagrelitti ri ci ve
yenilieyi gkldanma ve bekl enti 0
her kesi sevebilirsin. Bu 8
sevikgdvr anki, (kicion ol duk-a yaban
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anilfamalk d d&lyllaaylaypa deneyi ml eyen
kadar g¢venmezsin fkadkeakti |ddach a
yhaman ya dacmmoe mmaz m

KENKNK SEV MEK

Bu Igmda bi kietbi t e &eek gesrev gi
budwok dindar birisi Pyhe oku:
diyebilir oYa ThamarnE isagythgensi ? 6
sz etmekte¥sevgiTalimihisseder i z
kendi kal bki mi mstt&,r ESeenigi S i de
i ster kendi nileys &«ilmeezk., -$a nru

bunS EN, KkEk BliIDbi nde deneyi mli

Ne fhdo&i mi ? Buna inanErsan Tanr
hep oradaydE ve her Zzaman or
bi kidmi zde ,JE fanrda s efhaddiayi d
armai@a gerek kalmaz. Bu neden
ki, gi dieicreky éari ve yhepyacydkk!hi -
¢topk herfey tam bu anda, tam

khti paol aireyBdk A NIEA. I[tGe- mi

ya da gelldiemdie de Eb.urRammat | a
ve keyHKarn!i
Al g Ekihagiily #n sevgkEskeagna, bu d
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bédka bir muci ze.ki Kkeen,dikthanBdeRr
herkes bu sevgiden yararl anakt

nasEIlkinéwvdgil eri nde, kendil erin
yapabil ecekllaer,i khiu adnbl&sr bi r
payiina haline geHziamanBa aewgir
paymak-i h-ok-aba sarf et mene ¢
ol meEhlB IBaan gel i r; sevgiyi somu
sevgi yemgek pefes all ,vekonu
zor|l anmadama darf seeawpeidgein ya
veign. Kendin ol K i evrensel
ser b-es tik.s

Yani, sdvdpn ya dadEbl | amasyl a
oralarda bir yerde ol madE. Ke

k aykihad an yani ¢kksaell prieesi nye neyi n
ol Klumu g°rmek ip, ni-riarhiazd aly&k n
i hti yacEmEz var .

Kendi mi neden sevemiyorum?
Kte soru bu. Peki cevapl
Kendinle il gili cevaplarE vy
b&l altga biraz hlkEyyablay akbEirlEkrlsE n
-pk kendi ol ubsau zHak | aorlbac aks
amab u, bde ¢ciyaiamaz zi hiEBnsel [
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sonsuza &kadar gerildeediEr ak ma

Seni englelyli e yaenl a yiamh ¢ ene o n
°r men ger ekliece iBerleyebilir
adlabi | iYragidiEk | ar Enidiand abra o8 ladri B |

-Kendi mdien Huymak

-Kendi me °fkelenmek / kendi mde
-K°t ¢ bikuimuodghdue k

-D&kersi zIl i k duygusu

-Kafa [K&E/E kayblouwiknu

-Kendi mi naskl msebebml goeum
-Sevgini nkumar d@liduni yor um

-Kor ku (kerdkewny or um)

-Kendi g¢zelliklerisml -get pmeme
Bu | iste b°ylece wuzar gi dei

daal beikril de gédywin ¢ma.fazl a

déf¢nmeden, anal i z et meden, S a

y ¢ kiende nkenol diel i ®@kuniki bunu

yvalamE boyunca hida yvae mia&raarklar ¢

yhatpp, sonundakidlddreb u BfuE ma

yer Bin kal®a, -iglki safhal ara ve

dur umdbio at ut ar .
Cevapl ao Bonikibllii kuo ldaur v e

hi kayel Er vearkendin de g°recel
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hi k ©yie-niime bakEp, analiz eder ¢
¢a&u (ki probl etnmekiimibu yol u den

ama kiblaama kpr dwinunllka | i.| Biul, i fde
ve (BmEEmbir {EadEl.a Burada sade
ki sel ol mayan zihinsel dur um

objektiefkibidre g°r¢yor ve zi hni
prati ktimkiek} ahierk t edfirmn aldi d u

anl amayadfy or uz. Kosygbpeht i f
yakKmBor uzpk zaten dahdt aen b a
duyghbviearhi k ailfiesleelr io |kafp atkn el e a
det alyll akr btma k we f a zikname & |,

i-i mi zdeki ldya ksaeladtpu.ol Bwndan
beyle her ol alyiEk OWayiga yhua | vee
getirmeyeclkhk divieemlely ace bunun

sonu yok ve bigzgiorsiymese k€aldip
ve hayakbhakligwhibrE Bu | iste s
far k Eklad ail-BE ndir, bu zi hinsel
herhandey bjyapmana gereleyyok a

yapmak i st eykfaddlealei lyeacedk, | i s
maddel erl e objeltiiftha&likheal n
konusund-a®nkeri kanuyor um.
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Obj ekB&H#f anmthat Er |l at EcEl ar E

kt e objkdft a maalmBEEi-i n b-i r k a
basi t°®ner i ; Ebukehhai ne, bil ge
hat Erl atabilirsin:

*O olay/ duygu bu anda ol m
d& | di , . g®eviam et mediitebitti
kaybol dyw¢ zbdue n bunu tekipr t ek
kendi me stHkEyeasr atenama gBuek yo
ge- Kendbafly or um!

*Bu weEiciyekrarlamak i ster
Kendbafly or um!

*Nedenl elulverkjgo!| du, hepsi
bu ksteyer ek HnyapmiadohisaydEm
yapmazdEm, bekdtaflylba s imt !

*O zaman ° yilmdidi dkillei ndeve
°v | e ol kiEnyDakdiay o €um

Kendbhfly or um

MANTRA

Kst er sen HBoluak &entant r a ol ar ak
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kull anabilirsin. Es ki hi kaye
v e rkid n i fakikndettikendiluemusade:«
tekrarl a;

00 zaman °yl eydi m,
Lu an°g & ekidei m
ve gelecekte dekifgl e o

Bu bil geli ktirlkin Bukadardi |
tekrarl ayabhilkiGyséiyie yalnea yok et r
i -irki lHzer i nafekid ¢den c e niceng
kaybedene kadar Bmratillke,kidtdkei n
tekrarl amayaki chalvegm mgthteinar .g
Sonra da dahkbhiéeneeckhalpd Eden

devam edebilikisikmadarGeyrae kda ¢
i htivya- duymayana kadar def a
Kst er sen artur apmnE kendi hi sl er
i hti yacEniaagm®ree ,enbitei rdeebi | i rsi |
Bir mabhekawr!|l amak, resmi med:i

zi hikint iemi ElEt,arlzunu kendinden e
fekilde wuygula. Ama wunut ma ki
ni hai bi ki |a mamialdaeil meaka 0 bi r
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ara-tEr. Bir noktada mantray
farkEndal EK viewlBhad €ni di kkat
sadece bil mek ve g¢venmek.
Bur ada kP menytdeim, yankh manmtercan
genl ¢k hatErl at EcCE ol arak kul
biandlakal ol ar akEmamsa aiyai n ver me
ciddi bir Iim«diki ladiy o.n

Beyeéek Resim

Bub &l ame® nt emi ni uygul ar ken,
fleki laBey ¢k Res meo bakEyor uz
Genelde t¢m dies edilkaOryael e ke
karakter|Brsoekbhieki F 8eneye
-afEE we da sonsugaebkhidat! sB
ke -ke redim ya da sayEsEz k¢- ¢l
Be¢yeék resim ise, hi kayel erin
- Ekan sonu-1ar En t ¢kmaHlEt v e o)
enbeil err,k ukigarr,es, kH&zgEn Bk |wag.E
hepslinuheskazlvieya t emel &khar ak
Pterer vetlkkdeywu ol masa gdrlek, ©)
mi ? Sonu-ta, ger-ekutmafeyi,htiya
& emii n -igee diotl Minu, bunun acE -
ol Buunu, fidern sebept avne isboanrue t
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ol luunu, Hdramen IGEnahéi Ve
burada, taze ve yeni kibmuo ben
g°r mek, bil mekSewne baml ama&k .o k u |
bil e, zi hninkifybe kEz|l Buda
edemi yorsuneée

Zi hin
Hedeyden d&afE, h
Ikt an bil el

Zi hin birkeraine naEslkial daiyrn, bu
her zaman btouyrl eveolhreup b°yl e o
Tuhaf ama kavram ya da konu

zi hindir, son kiflierrkeecre, hgEezrl-ae kd e
kal Ger-ek, asErl ar btEyuanmtaa ay
kavramlkiziiirr;deonlar i stikrarsEz
géevenil mezdir . Ger - &lkami swe s a

geveni | ikridei r bgz d gn kendki niger
bul BA I

Hepimi zin kkenodblr d&e ae,
Budilh vy a°krdeat meni vekinnigebruth amazs
y a da-ekgeri nternette bul up b i
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i ndiremezsin. Sg e glome idksre,l ken
evrensedki nger aynen tarih boy
kiiilerin deneyimledikler:i gi bi
bul mal EesrEnu ¥alem k ab ufl ®akhazs af

gerkee hepi biRR AINabi |l iriz.

Kendi ni 0SewmeankE
B u bencikilliddi r,de daEak dE
batklifda ya daermaumukaviayamar

kii | er-acken | u Ry la@rfgy or . Biliyorsu
ki laytkBnE t opl umda, kendi mi zi
s°ylenir. Kendini sevmek, -o0k

o | kuun Ve k endkaffe s e v g di
leklind&rleedirilta.bizBene,
OKdmnu skee6i?di. Beyhamakaabir
beyl e yapmano! fuyiinekilh,adece
kal bi¢gmi-n ekilyil e yaparsan °yl ed
bakal Em, bdaluinma @éuzkuegwwade - o
beyek kenif eruz e BiEgm ki m

oo kunu bil e Ixnafmdrywm ukeik t genr
kendi ni sevédi k®ylpink apmai - asE o
her kesi de kerevemnlsarn.s-amisma,bi r
onl arE nasEl sevimmyeabBylaasi n
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da igmlBalra i | giBEbnkgat ambhgabil ir

ama OEnd lad uk g a b i kabul Eedip
duyabi-lglaritnEk sen ke htdd kii de
tem hathkal we kldwrlbarrl i kte kabt

kendine saygE duyabil kiasin.
i - i n  kekddidkiti d ah bk dlaar Ehdal da
ol ar &kl affes - ¢ nk¢ onl ar da t EpkE
bék alEaddra senin-amir Hpal &r baz

ONL AERSENol kunu boylleyscektir!

Hepi miz tek bir ruh veya tek

rengianayna yer, boyut, géezelli
sosyal dur um, zi hinsdlvedurum
hatta dinsel inan- vs. ayErEr
bilin-, zi hnin saf f@merjis

enerji mi aditypbavl® kendi sidir ve
zaman mevcuttur.Ji mBuradmervear
affetmeye ve kab &l [klomeygesahz
sevgidir. Dur ve onu hisseté

Kendini I[asfvevlya

Yani, i ki te¢r sevigmBE RElar dET
bencillik ve bekiERdnutyigluesrad dvaey
yalklBarygndasal -skemgizydeneyi ml edi

117



bunu nor mal sayarak,lesievdé ni n

ol luunu kabul etti Kyl Buduigr Biew
anilmaBgi bi dir; o0Sen beni sever ¢
severim. Sen beni sevmezsen

sevmem! 6 Hemen hdaedodnth :ven a

romanti k filmlerionk khworeus wi buc
hi kayeelreirr -iok vada p arkd# !K a zSaanfd
seggiyi-edebiil ir ama tam ol ar a
dé& | dir.

N e yazEk Ki, bi z onl ar E
sevmeyelkaifbirbhi z i stkeeskmeesri ina .
Ebeveynler -ocukl arlEekllaeer sevg

-ocuklar da aynEs EbeEk | ebBivrey nl
i Ikii de bell enotki g¢-1 ¢deki lveee ,bu
i Ikii de kwrhuwali kin bizi sevmesi |
uygula@mEruz. Yine bu da nor mal
bir- 6k bkiinu bil maykhEnkgl dma

bu bilirtikéence glebidkhkilrtaraf da
bi rhinden leayineEk | erb°yl ece bu

y almia | bir oyun Iveghi nbei r geslaiw
Birbirlerine derl er ki ; 0Se
seviyorum, senley #®prumbuwmaa

kalffkkdane al Eyorum?é6, o0Beni n
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sewidni ®as@aer meukh d&r- i y B mal

Ky i de, bel ki seni sevmi yordurt
deéer ¢st davranEyor musun? Bir
ama ar kfBErka ydaa v uitbmiri k ©ysemr n

i plik-iklerineilyout wdmaydiralnrk
Uyan veki g°egtRoemanti k haykal |l er i
bitti.i sSaksjmarada& ol uméluazr ddaav r a
bul unma, kendinin Ve -evre
mut Iku tiun, bEr ak Ep kaniet mea hd pgd ml.

Bi r¢régsi nsan, bir r¢eyayidp tutour
huzursuz vV e hattaki ilktiemar
s¢r dréy or . USeartké ndi ni seviyor m
Sevmi yor bkaanlif@r bsie n i sevmesini
bekl eyebilirsin? Seviyorsan,
bir sorun yoktu, yalnEzca ge-

hayalidndiar eket e tEBneGif# ma n
Uzun zamaarkné&ét smfi saygiE
ile -ok yakEndaanalkenyggo!l abi rir h
BirisinelgpekifaBsbifdguyuyor sak,
kiiiye yaleda iEhairriite sevgi, bi

yakEnl| EKk,v aliEdr Conau dgy Ekd b r
kendimizin bir par-asEkE igibi h
bir duyguosduggevd@ie zorl ama yokt
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bunu yapmak i -in -abé& mdhaan et
gelir, kal palmgraditeari giedir . B
ya Hidrewievmeikn ikendi ni zorluyo
sevghk | der .

Kendine saygE déaryunakke sdleameme

ve spor ile bedene bakmBk, =zi
nazi k olmialk, kipBEr kKao neti cesi
ol an s°zde hatal arEnE kabul
BunlarE vyapabil mek, yine far
gerektirir, sonucuhukemdiumi. se
kKlikiler

Ger -ek sekegidayearnsenikinngler - e
Hefey ve heifikyeosr ,de

O halDdleNYEXLK XK [RK ebedi

d& 1 dir! Edulesiszdkigre koaf sevgi
ebedidir ldmad nilkikéydkadakBs e v g i
ebediki Ilddeinrs.anl ar genel l i kle bu

-¢nbky onl ar EWS T EdDKoMKN t a m

ter siBliisrabah kiydia didiank i ge¢zel
insanla birlikte g¢l ¢mseyi p,
i -ine bakarken, sen kendi sev.:
kendisininki dkEbi Bl e kthbaunhi smaset
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diyebiliriz. Ama sonra tuval
ger¢rse¢n ya da gen i -KEmde pa

topl ant Efei -diury melly e & M DK,

O &K NERE®E®?Pi ki me i gbc e,

kor ku, pe migeidrleev§ .ndie %100 eric
Al ki g ki tnti i Ve asl a t e
deneyi ml e kiengPbe edbd ¢ i yor musun?
oli 6bi tirip sifonu -ekersin ve
sabdkibh €a parlayan o g¢zel gozl
ak tekrar geri Ike ielrdi rAmab wa yynd

birikta! Sonra telefikn y4alear é
kayboAlkiEn kalkEc& wédsevgilisi
HER Z AMAWN&gcree inanan roman:
i-in, bu ger-ek ol maktani -ok u
bir¢e¢mce anhlu skuz, sevgilileri.:
art Ek <iewimeld h Bzaadnan i nsanl ar b

bir sEkEnt E v é&E ylaryladr . K EN&E K
bekl|liyor duBkEbdelkiZa Ukaln! Bu se
birini sevm&imewyahgeda egkitni y eni l
sevagi li bul man anl amEna gel me
ol Vk meaman var, ne zaman Yo
Gel mesi ni ve gimalsEgd nli e mizd ey e
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ge-ip gitmesini g°zlemlerken

ALK @ECKDKR!

Kendi néE digesrt ol . Onfuinkan,sev
ge-ekten Fkymksm sadece seks duy
adk & Deneyiknlhediehvet mi ikoksa
m2 Se k skitbB&k vy dfr av éi kdi nsel zevk
dokwndayken, gdnkelikykl ees&adar
s e vidnig¢l¢ndme z kendi fizi ksel
zevklerindeveemidyliorbnw da

d &a IEd.

O kiiyi mi seviyorsun ylksa on
fleyi @&iwenlik, pkheaceftat,,, e

O kii kaa birini seviyor ols
sevebilir misin?
Birii klien f dizyjed Biabi |l ir miyi

Haf ise nedemilRi ukaylwor, sen
O muwiz mi?

Bédka biriylmk obklkuwmiubiikdn
kii y1 e, hemen solerbddEnmdamiséwn
Senin i-in farkE nedir? Bunl a
Birisinin Etnamamenyalperzersi z
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onun Himd&péka birileri Egapamaz,

Qoréngr amai lddei r . [i Hessré akima mEy | a

farEBkir tarzda Ideiey as edrabke set

sekssiavunmuyor um, sadece i Zel
d E¢n me n-i ni konul ar gkuin diyka r u m.
armdaki edeyneand Ek vdi mgirest |
K i bu da egemzelrdugdnukrg 1 nci t me Kkt
ka-EnErEz veya kaybetmek i ste
feyi birlilkbé! mebndkim, n%®rne
i sthkeadii |, neki mi°g bse me | i vV e onu
paymak i-i n cesaretlendirmeli si

i lldtm yoksa, bulkgekidleedk rbive bli
de ger - ek gielvdiir .de de

Birisi seni buge¢n seviyor d
zor undial dier, i nskilmliarebfiilkirr &e
terk edebilir, hastalkmmabil ir
unutabilirikgmaol &kl médi | ir, h at
°l ebi lgveneb&lneceek ger - ek s e
kendi nekudu ysdew g i veyaluesuense|
sevgd9ye. O seni asla terk etr
buradadEr, her zaman hazErdEr

El befitredi burada, bizimle o
sevebiliriz ama bunlunnu kavr
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anl| dyzal Tablii gkt ki amEkBhe yap!
ki ml er kuen uo,| dhubatip alyagnafkdbEb i | e

bil emeyi z. Birisi senden ayr |
ol ¢verir, bu i nksEar nE kERaanylaB E n E
knsanloareibregl unchanpealiurl ar ar
ne bekl iylogrduagr®d 2 kBunkn senin
ybharmhdaki y e SiAaN A, FAYDA
SALAMAK masEnE mE bekliyord

SENMMmMutl u et mek? Bu Hkiilr ami Dben

knsaril asreknendirmek ve k-@ewifl en
mi buradiunuolkigdgy or sun? Ona,

BEKMerkek &im&kd3ddakM k Ez Em6

deriz, oygs@Cro,yEIl dEzIl ardan da
senikildelinikni kapEdarki RiEkE@n i
bel ki de bir dahkianihihaygalr neety.e
kavr amhsalydon & ndaag éhe®n Tabi i ki
b &l a ma, kabul |l enme, nezaket,
i | S EVIDKMi nsanl ara nasEIl davr
Genel | iakll ®y aalaEy met i ni bil mey
SENNi-in her zaman burada ol
i stke aiieki | deim&@bB,u davranmasEn
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déicnmesini bekl-dyar,ekali |@rerine
byl e dBwer anBul lda&Vfliankiih kendi si

ai |l esi veya d¢nyayl a Hwizurl u
kur maas engel olur. Bunu kendi
- all E

¢ &u kez Highen d e onu daha f a
sevimayWm!| abi | mey aamazudratrEk -

ge-tir. Ke nld WhDK swees .onu .

O halde, ©°ncel iiluindEakendi mi z
dileyebiliriz;
G¢evende, huxlkiEdluBnyw e s a

Bunu hi sseitunwe dsdrer a
Nerede olur(l ar)sa o
gevende, huklIREI u ve

ol sun(1l ar ) !

Velunu da ilave edebilirs

Kim(ler)le birlikteys:¢
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yapEyorsa(l ar),
gevende, hukIEEI u ve
ol sun(l ar)!

Bu salful ska s e vigkidd a-.thiilkeayr

bekl emeden sevmektir®zenBiri/l
®°stersin°ssterdmeesg n, sen onl ar a
©zen g°steriyorsundur . Bu di l
varl Ekl ar aynESEnE ister. Hi-
kor ku i -1 nde y a da tehli ked
tedirgsitnaa yhacida halde ol mayE
Herkes tehlikeden uzakta ol ma
skEkBmEn g¢vende, kal binin sor
i -inde, bedkdkf aed goli shs staer .
Diyebiliriz IKker lbar ik gnnya dna k idl i
herkes vkeethatoammda ve ¢mer yer
vakl arnj ol duk-a b¢t ensel bir
Her y°ndeki tem var |l
gevende, huKIEEdIus wre! s
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oBeni hi - kimse sevmiyor!o
Kendin i-iindn° yhthe -Hlagt t a
bazEl arE bunu y¢ksek sesle

iczécgBumuzb bk allr bi zi sevmes.i
b¢tenegyle muhtacEz, ger-ek ve
her an bi zZkumbe bbl dmeyecek k
cahi$ewgiyi hissedi pmitilsuis evtemer
hal i mi zden me mn u n ol up ol mam
ilgilidir. Bel ki de bilezyi, ger -

ger-ek sevgirk-ommih®bde evrensel,
sevgiyi kihmiszsdeet,t ikendi mi zi t am
bék a beiyre ya da birine ihtiya-
i stemeyi ki,mi zyddneuhbuk E v ared

kendi mi zi zedoilwe thamainml anmE
hi ssederi z! Tatmi B dkefma edess
Hatta bederkiEgdedhi Fearkande ka
varken bil e, sevginin saf en

eder ve kendilkni Zfd otut glerar ve
tekrar ke kaiE® da, nerede ol u

olml Ekendi mi zhi sswd dmd rzidz; i -0 mi
kor ku, hed Sawdeéiheszur ¢venlg
kst &kidhey b ki,| dmi ?

O zamaendi ne oObeni hi - Ki ms
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deHdiin bir dahaki sefer, bunur
kendi sine acEyEp daha fazl a
al abil mek KEbinhik&®wyatitrE kavr an

ol klumu kendiln®@tu.h@altumsuz, gerek
-ocuk-keybBirHat t a0 Bwe krdw nrédu ?

di ye sor.alke ikbdus iirs e, kendi ni S
-1 wi bir neden var demektir!

Kendbuel ar E; hat Er | at

Sevgi herv azadnkarn.
Sevgi evrensel c
Sevginin sahibi yoktur
Sevgi gelir wve

BEN S EX<EG!

¥yl e g°re¢ngégyor ki her kes, [
- EilEH an beri, sevgiyi arEyor
kaybetinelngiun ve hep semhdwil e ol
bul armagksi nci si , onu Obul manEn
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aramaya son ver mektir. AynE
fazlasEnE da al amazskry,l azat e
bur addi mdei mevcuttur . Bay/ Bay
daha ne kadar i stiyorsun?

KENKNDEN KNEET

Bu °yle hayret veri ci bir C
kendine nefret dupmamBryahe bbl
edemezke&ar, | e¢grii  ywamlEaboyunca
bununliar .y aGe- en gén dal gal ar |
-alkEak s°rf yapEybirl evéeoraaa

-al Eyok-demi ndel,| akd a il gili d
homur danan biri varlidg Ea(rk i
seviyordum!). Oradakilimhkr gen

i stkedidabkgipyga, adam ona taciz
leyl eyl sdi ve kEz bundan -ok
-¢nke¢e °yalplmbElEeconu dPir bhaki

dedi moBkbiver, o s éhimadeakar

°ncesinde de °fkeliydi!d Ve g
Kéul Il arlkervikliedril e il gili t¢m
asl Enda kendi sine ol an nefr
b &k a lE&Erv e -evreyaralbu-yapymaya

- aly®o r du-p kbeacbiley. Nor mal de, bt
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kil erkal dot epki mi z, onif&ra ©°f|

Vv
o)
e

ermektir ama tabii ki bunun F
| maz. Bu t¢rifiakEnBnlaalyma@akar
n lieyi tepkisi kekahipakll temaly e

-aEmamakt Er . Ama i -1 mi ze d°ner

d

e bu kitlirmleerin Kkidlaumb aBEmma d E

Bunu HKaEpdaoku zamaBekialyinml er i n

Kk

endi mi zdekurnder¢gpd 8yl ené ar

biziknetmeni mi z ol ur Ve bunun
sessi delk t edsd erikide réz. Onl
da sadeclarké mdiffalssonucu ol duk!
i -in, okl &r.E Omliandef kat de
duyabilir Ve kendi E azidhminn| e
kurt ulbBdhil lagyebi liriz.
AlakElaki kel i mel @i ssanairiyor
Zi hnin bir hapishanedir!
Y¢kien buna her ha%sdiertiir mti ep |
KalE-lEma ya da diBenme var m
Hapi shanede ol makt an nefret
d& | mit2 boden Ebii@at er kendi nde

n
k

efret -ga&rg, kendi | erini kendi
avraml ar Enda, hkak abnglge i nde
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hi sseder |[E&r bwkr dsoanKkendi nin bir
ve bir 0 B kunni am iy ooel sdautB,e divo e
Bendm-i hd&HEfps kHBIEM demektir. B
hi k©Oyeaekti°nr ¢ ol mak, sevsen de
rol¢ oynamak zorundasEndEr!
hapi shaneden ka- mak I ster, k
ka- mak i ster. Bu dur um, en
inti hara bile sg¢rikébbeiyredi | ir
yol u GHEdvAME | er

0¢ EkyEol u, uyanmak ve
zamaxrer i ded kianE mad E
germektir!
x-er bgok eDfaBSEda yoktur!
Bu kadar basit!

Ne b¢yeéek bir rahat|

Bunun a hul daunt E her birimiz
hi k©yel eybarti zWe i ki k@yiebbir
zaman idi ek et ekk ®jad i ne gel emez
iilte bu ye¢zden kendi mi ZIk yal nE
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hi ssederiz. Kendimize °fkelen
ve lbalbaa Eaekt ikirdiid ni kendi mi zi
sul &. ¥yle go°r¢niglyeriekhigbaz E |

kendil erilniyor suE®Bnl &er e,
kendi mi zden ka-ama%uiEmyz keginkdi m
kabul |l enmel -dokui zi nfsakatk &mdi ni
gi bi kabul lkea@ermaeéz, md mak i s

kendi niimE svEek E tka z agingl gi b i

hi ssedyir. habervlagrl der an yen
andE , dahasehnaoe t ar ddndE mebm d¢
ol Kuu-iin, zi hni ndellgnceheryebniirdid
Akzthd ailEan her kekilA mader yapil Em
yeni dir.

O AMLDE, BMIKDKH® &N,
HKCBKR Z AMAN DKAL BNE!
BU M! MK! MKDE

SEikmE ol Kuun wicdml ol @aSeiudé anda
dé&ilerek, yepyeml dolirmdeiik & a
bid eovar. Bi r kea n daavar dgien , sen
hibir zanBsrena&kiyesi n. Bunu tam
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idrak eder sen, hi-bir zaman
da kendinden nefret etmene gert
etkiin seng¢ eflam®@gice yok wmi &@n sen
Ya da bir daki ka ©°ncede kal ar
geén, bir hafta,yBlroagekbisew

Kal Ec Ekiimeey ednecsbedry okt ur . Ol an
ey, s dréde&r e k akan denevyi
déinceler, duygular, tepkiler

Kendi nden therh r edtg,ny ay E kar e
g°sterir,farblkuniuémmydin? ¥f kel
ol Kuumu z d¢m, ghty &m kapanEr ve biz
°f ke dwmgumyin ufak bir resmin
Kendi hi kayemi zde lkkaa ykbionhsuernuizn
b atk a- $fEg°r emeyi z. Bu durumda o]
konfmak zor diuyl kiod&die ° &kdkedé e
kohmak gi Biydigyi fazlacd al kol
birkisn 6yl esyebi Ili yi &i;ld,e &likol I
kohwr sunuz -¢nkly naynEkilaeve aki
ko hmaBol dak f #Ek| Bunamd&kEda ayn
kiii yl & ldede bunafuar siulnaiz k o rBua n k
ki ni-in lmoeBnve and ammisr zi hin dur
onhOkiomiftuur . Selvilleemnkiboyl esi
zi hinsekhdatsittal &€l mak, ¢zeéce Vv
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B°yle bir durumda tek yapman ¢
eder ek, zamanl arEnE sakin,
y ha ma bar yEaEodl m&Ek t

¥f kekund ukl a¢cgkaynhbeadlnce ort

o)

-Ekar. Ego kontrol ¢ skewer ve
kontr ol eld mme y ehcies s e diieh ¢ e el
engelll,emsmibEr s Ez WKee nodfi K eelrii nalleu

nefret kEdemr 6 kibel ki ddevyaisl End
kontrol edemekdnlmglrér dyiemr. Zi hi
sadece neddml learfivdear «se bep sont

i lkii si  kurar, anchlkBitbonuoklaha
bitenden k &mdialkeli i era dya

durum@arumlu tutuyorlar. Ne k.
b¢eyek bir enerji kaybEki ama

i drak etawelkar radaki g tizledrlii k1 e
takdir efanBk yt syaamiakbui der si
°kr enmel er i gerekir.

Gerkie i ded&bi | menk hiepi mi z b i
dereceye kadar acEdan ge-mel i
@ eminin, acEyE ve acEnEn n
kurtul ukiarbii |lweeacEdan kurtul meé
°kr enmék in varnuegibdduor umE Ac
-ekmeden obd&nmrnakadiliriz
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Her zaman mutl ul uk, me
ref akheyi f veke® ms@dn lp¢
ol s Ky d e
bunl adElakabi kied e
hibifrey ol masaydE,

hibiriamilmlmmE ol mazdE.

Bu czerinde f¢comemiez i gerdegker
°neml i bi # ; goykatdaad olilember
ol ma€fayad zbinkaCnyeedte c edb i heiy
ol m&z dhiey ol umbumvek®rdu, peki
sonrambdAsl cennet al emi gi bi 0
d& | . BurasE insanl Ek al emi ve
olumlu ve olumsuzaydidEwvEyE ve
kart&h|l acE - ekimeyki udenbygi ml e mel
zorund8wEzd¢nya dengeisli z vdil a
kendi ni yeni den dienfpeal. e mey
D¢nyadakiey heei hnin ve bedeni
ol mak isczer e, dengededi r, bi z
d& |l v2 benim bunday iyampmabn r
gerekmiyor! Zat en,kr einmleaimak
difhd&ibiley yapamam, hepsi bu.
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Rahatl a,
dokr u der si ,
dar u thekil de anl amak i
her zankam oer de ve
d &r z a ma nlhay
G| VEN!

Lu anda &hkiFuara,y
y ér bey-de
ve son noktayE zi hni
Daha sonra tekrar bur

Kendi NeéémedevamE

Kendinden nefret, °fkedir ar
yanEl gEdan kikEd yangy lolr @mchEEy or um
K i ger - ekte nkewyezPHiklerhieynari uz .
BunuhdedEayeaeli kku o beligdey or u z
ama kidle. O bkakfimalni asor ul ar E bir e
deriniekitde kendimize sormalE
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bul mal EyEz;

GERC¢CEKTEN, neye kEzgEn
K-s e |z (REKENEn nedeni nedi
Kendi mden ne zaman nefi
b&l ad? Neden?
GERCEKTEN ne i stiyorum

Bu sorularE ve yanEtlarEnE
seferinde bir sdve dbaeinnnnde
bir-kggn ya da biE. hBdna, aygzer.
der i henidme s i g erteeknean obli&raa k al
Akha geHERHAKNGI r yanEt E vy
ma nkiBE -a [tE ma,her hamgirdur uml a
ger-ek endi r me; sadece 0o anda z
herhanbeiyibiyraz. SHrerka abbu mlkar v
hangisi s-akagemhigeor danf dgaz nl ¢ k
buna dakhadi k k afe keitl.gdeBdiin
i-in kendi ni asla su-1I ama, bun
gelen programlamal ar dEr . Anc a
kadar yEKKBeE g&li dai hnief klkeendi n
duymaybhdbave iyavaya -allaucak)
eski grand b afk vyerikee, hal a
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kendiinden or Emsids a, kHElbaama,
f¢kret me, mk nfleékaarlveya merha
progr &Bykkalre .

M}, KE MM#& E TkLkK

Bu da blil fyc @yl er c e devam
edebiki mcebi ker dilka Neyse K i
delen dkem k aBlEyrazmkaonusunda t embel
onun ni ,shezni m wuzuiik v ¢adiba r
ok umak KkiEkbhiiit @ k ur farmr um.

Kendi mdeki m¢ kke mbuoldukuny et - i |
zaman |al&BnkEtEn. Yd aminda hi-bir [eyi
m¢kemmel  yapamadkBEn i-in hayal kEKklIKba
ukr a Mmiir m ckemmeliyet - i oldukumu idrak ettim.

Her zaman her [eyin, herkesin ve kendimin de
m¢kemmelolmastbEi st edi m ama bu asl a
zamandan b ek¢me  bilenedrkang bir
programlamayEfark etmi | tim. Bilmiyorum ama bu
programlama her hal de k end kHmi I ¢
zamandan beri s¢r ¢yordu. Her [ eyin m¢kemmel bir
denge ve simetrii-i nde ol masEnRE istiy:
odaday k ekin,birifinroturena odas Egibi, bir

ey -arpk ya da d¢zensiz duruyorsa zihnim her

138



seferinde ve hemen onu d ¢zeltmek istiyordu, bu

bir tablo, bir masa °rt ¢s¢, ya da mobilya olabilirdi.

Zi hni mi niartlara &IB8 fark etti kim i-in

kendimi -ok fanslEbul uy or um, kidim obené
sadece bir [artlanmayd E Limdi bedenimi olduku

haliyle kabul edebildi kim gibi, diker insanlar Eve
d¢nyayE  kd aibi &abul edebiliyorum. Bu

m ¢, t [hbir rahatlamal!

M¢ kemmel i yeti-niilni k keknidi ne
-ektirmesinin en b¢yeék neden
d¢enya megk&gimmel bmedaczel l i kl er
biri ar. ¢mE gya, ilegr ve her kes
kusurliuesa, ziamghaemmel thi r! Haha
M! KEMMEEKLDE KUSURLU!

kster | hetemafhool sun, egomu:

cehal eftigmg emile pd en me kinludhi rd.e
Dkiimeyen ar¢zendan,y saldelciEn ho
i ster [ oé mhypateyhigzrall t iiph,al teo
getir mealeE Bedelkirl de, sanki
dinyada yeriigipoknua da &ar ol
ger ekiigrinbiil,olhhmmy aneyhierreddeder .
0 Ol mamal KV es °lzwc kgn® kacbee y i ol an
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| mal Eobke, yhamlcar EmEzda be¢yek

-EkarBuErs°zceklker iyer ddekeu ger

kalEbir dvaedEr .

Asl Enda, oeOl-meak tEed, vy a
00l mamal E6 yoktur

Sade@©@keANar dEr

Herley BEasdyl edir, o¢nkadar !
kirletil memelPyil, e |ihasw'maramadb
fakirlik Vke y ma hed § a dlh her hang
oy alhd fey !l er El dhamak [ub&d
'z gngm ar Klaara, bey | edd r 0
kadaEl betddéslj mi kil ammak ¢ve&yd
ddaha iyi 6 bir habhéigetiezmebu
hep birlikte oyapmalliéykz, 6 a
bak €°Pnemseker d mé ms e me zf, &rbaz
yaild edeker der i engel | eurdur¥neml
kal bi ni izl e veigmsaghryai kneendi n
dar uy,ararl E ve hayErl E gelivyor

Bu insanl Ek al emi ol umlu v
Yang, aydEnl EK Ve karanl Ek,
kalEEk!l ar | a dengelidir. Her

ol ftuur . &mand &c e Yd ebfidmdi de
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byl e veé&l ggeasnonra da b°yle ol

zaman bunun i-in Dpeyaykh acmik
dé&itireceksin, kendini mi? Her
hgi 1 kot ¢ hab &r he-ekdnemvar .

yapabi-li fmreke ii kinciyi yapmak ge
i ki ndiisél kbmrkd6edi rhu édret hi
fans yoledoye ienyi rokKkimadrg,
herhanbeiyibisrEad&itds eceksin?

Ydartn Kikii Ol may &g DoS ENO
DKYE BKRLEY YOKTUR!

Yhamda [i ki ol mapan sistem
-ailmBEkt adEr bunun da senin kg¢-,
yoktur . Be¢yeék i hti mall e bunt

duymadEn, duyduysan biilmdii nani
de i ®Honmrmun. ¥Xnkemliyide de san:
anl aEdmarye kie me

Bud emi n, issailinskeirer eekiég,
nedsesomnu-kaldo si stemi ndétkBger e -
y a Zfm E m. BazEl arE bukeal dnminr E
kader , kar ma, ruh yka da Mdial i r
enerji der . NkbEEIblinadiia nydokkr,d Eo
bir vakill Ek vahéidIiiulkiik &idleke rDi
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vak| Brdeyl eri kontrol eden tek
bu mant Eekyl Kd BBigt ¢n ge¢n oturup
feyyapmasan bile evren yine d
bakmaksEKIEn. detegyeaor-ocukl ar
oynuyor, yediekdielrikyamdinzi nhaztmEy o
nefes kiennddeinl i ol uyor JFoej hin
defencel er geliyor ve gidiyor,
arzulBEBKk,b odakl anma ve t¢m d
ger - Bikyloer omedahibi rey yBpmsun!
¥yl eyse Edudiy ap Eywayy® hbelluki
daha iyi NbHod uy@r®; Bu daha man
saniye °egde ahdaa ol ana sebep ¢
®rebiliyor musun? Son andak
andakine sebep ol du, kihle pmii? bu
O kadarkibaasniltay!amEoyko rtuuzh af ama
-okiedgoryl-®k anali z éadmdyaor ve
hedey?yl e (karhEal e getiriyoruz
geeki , laym buradali mdée HEnas
ge-ekitdi nPr egmi yor wezkiu Geéed e n
Sonuidkii sika Bl oy dfdfa svebihsahi bi
yoktHir- kihimséjr Erk yakda din
sahipl enemez, bu evrenseldir
fekilde etkiler ve her yenile
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ibgili benzersiz ve bireysel
SanEyorum ki her birimiz der
gerkiebiligakudianki yaledanbir
bunu biEkkathemts i htiya- duyuyo!
benim amacEm da bu. Bukuada vy a:
-1 n i ster i nan i stlkern iimsarema,
b&enme, hdm-EakbBem de&iitzi.hnin
BunEdéiti ren ISémsGedrekiu ki bunu
okuldimda, bifrartnaekiveéanrmal ar a
b&lEol ar ak bilt uet iakh né tgti ibi bir
0Bend IiEmay&l etmek ger-ekten
beden kesiun aonldaar abkur ad a, bu zi
ol aflmkanafdy or ama ben neyi m?

Ben beden, zihin ya da her i ki
da hi-Dbiri mi yi m?
Hi - biri olkimnwaB ImsEIl E

O zaman ben neyi m?

Ben bir ruhum, Iidmerlgaogg,i m, a k
Tarnyin, SEVKEKM, biliinei mp! i

Bu anda yapnkahieayi nl ddudlaks
enerji ne?

Bu ener jkih ¥ apivypdhiin besinden m
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geliyor?
¥yl eyse, besin enerjiyi nered

Besin bir enerjidileyl er¢gt ¢n

enerjini BHEf ohmt afk BEae db ok
da ener jladtdam, o] Zaman zih
arkasEndaki? enerji ne

Bu fi zikiklsezi Wiensel enerjidir
ya da f iy &kdgaenl me z .
Peki, O ihhailndseelz ya da ruhsal
kayktmedir veya?nerededir

G¢zel bir KiofumiiagBemdbunun
cevabEnE bil miyorum, cevabE b
sorul arEn cevaplarE kFoktmr ya
y afiflE . -@lein ki bunu hissedebili
deneyi mde omé&aankEfFigva dikul @ u
vaigd PET i ya da feldE®E odan
atkifnz da gék epng Ey albkKE a ren &
BKEve ®mf|kd giHdg °gnmeyen ve
t alnmayan, ancéakarhkBada ovay ol ar
sebep vgaskEaswbi

Burada ¢zerkumke e dafndeonl! i
nokta, nihai ger - ekitne, m¢skaednenceel
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bir kavrkaneuwhma ubi z kendi mi zi
denyanEd ge®kinliu aBloaywam ve bu
yizden lbegrii &elfyalt gvédevhierbi zi m
ol nBEs i sthe anii Ze ki | d&iit idreme Ve
dé¢zel t pecemeg ya da  kuonruuzm koun duu
safnoruz.geBwinlik vyaratan, y o
k Eriibkal Bksat adepidirr ancak bunda
i ysionu-1lar da -EkEyor. D¢nya i
k ErkExBBEor uz:; herkese, gezegen,i
etmek i-i hyorokz -aantdt Ftegrher i
bhar hkBe n ikbaa beiyr gel liepyiheérozuyor .
knsakhonuny @E °ple. Bu durum da
bEr ak maya,e- meye hedl galakuv e

gi bi BDamases| gmi ygeigeorii miay di
bununk Helyi m, ¢zbime yli mdiu anda
veydalem codeki nde yapabilirsin,
uyanEksmaiok fazl B xmamakgm da
d’ieki nde yoa.pdBeski ndeki annemi z
etkiim zaman! ar baay,a no rgaedna-iIyaa d a
her biriamant galiiomkoonumuve er vya
da -¢°kme de t esKBEmarod aedi yor um
Yhamdan vdzagdé-lrier, gmuwrellae m
et mekt enmMazgelbEthabreaku kendi ni
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ol urunafav @alin Bunu vyapamayar
a-Ek-a g°rebilirsiniz; hal a
sEz|l anEleorduyeunydir ve hem kendi

de -evrelerine acE -ektirivyor
Bu [lEians afim l¢ahy a Ballkak kuoph kk ©y et
et mehiker°rgnek -i 1 gama bu Konu

yapabil e HKEBKR iiey yok. Bi zI|
direnmeyadelme di m@yetmeye ve
enbei duymaya plkogrNemllkaadar y a:

Oysa rahat, leluizur 5 ekl emere,l i ¢
fef kat Inseyardvs. olabilirdik.
Tesl im ol mak vV e valege- mek

y apmamak dleinmedki gn gt @ dDa leiyy ier
yapmamak derkielkdidre; den basi't [

yhamda i stedirdkeirin nset ruesae gi r m
ve m¢cgcadel e et mekifie . g Sadlrla ol ma ¢
leylogrretkilndi biliyorum, ben de
sonfrar k &it bimrstires, kieyke ve
de yapsam, rahat, sakinEve hu

sonucu el de¢oudil ykrwm. l@asal Enda
ol amireeil de et melgeireks-iaba¢- v
har cEyokren.me®i z gereken, her
leyin yianaigi nideka!| HEtke | i rl eyi p
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bu IdlaEklbabkur a,r a&knwnfayapmak.

Ort aliar m¢cadel e var dahi rbu S
fleyl erkuoludu g°osterir, orada di
Diren- iyi kia ,diarik®tiprdenor mal
d &a | ama genel de gereksizdir.
-abal Eyoruz. Bunu test edip,
¢ok - abeadisyaarf muyum? Ne i-in?

Zaman?

Umar Em bu s°zcg¢kkilemi-i i hnir
ar el abi°%ileceBher eyl emi n, K €
dei¢nceni B hhads ol alt &wknuw lgi°r ecek

vV e Zzahmet kaygavee doonun m¢ Kk e mme
y°ntemlerine kreesndcne kod imm.y EBW® s
azaltarak kabull enme ve huzur
Hi - m¢ ke mme | ifilaE y | kar
M¢k e mmel ndavmari nkE P [Edaly s an,
onl arE m¢kemmel yapan neydi v
ol Bluunu herkes kabul ediyor muy
bel | i Hii ria-k&bul edi yordu? B«
dé& | sekemr . nilnasra da, d¢nya da m
dé& | . O halde neden m¢gkemmel |
bi zekret il enieyirmi? Top!l umum
om¢gkemmel | i k trenindeo Ve k

147



anilfamayieay i | e HE#ifk ?k aNedy sek ki |,

[ eker hepi riilz, BEdaEz o m¢ k e mme |l | i k
yanEl gkEks¥Eadal, oradan -EktE
insanl ar En, bu bedenin Ve

kabull endi . Ohhh, |l amab¢;Bukuba

mantrayE hatErl a:
D¢nya ve ¢zerindeki
ve hiey

M! KEMMEEKLDE KUSURLU!

Yé¢ksek bekl ekutnidighsyek dlag al
kEk k | By ba rifs, basit bekihmnt il e
kol & | mdn thtol ankk dyaath bi rabpar
ol ur .

Bunu hayallerinin ya
ol mamasE
ya da gel ecekl e 11 gi
yapmamakIitE maar E
Burada s°yl &nmekbursltardi

dé | 1!
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kst &kdih kadar hdyalven,ampk &n

ol abil ir ama klommar a ¢ miedy bar
ol abichya, bBedenin vekiiiybbmi n s
veent kwl Idaxfebi | ir, bunu her zam

Bir ywyamnve uygililaamakatb&endi ne
zamdmnu Ehlaax Bu Dbir deney,

sonu- |kB@aiclami yor um, el
gel enin en L,ygeaninsi ny .
bEr a kimb a

Dker yandan pl anl an yapma

d da-l amdamak dabiid gdieneyi m. Baz
O0Oh, ben hayat EnMMBoggddeér bene¢ne
Ama bunun anlamEnE tam ol ar a
yar Endanieli bekl e heyemi lydi k1 er |
sarnor uBu. [hba rgi¢iice anceakt ger
bueki | dleer san o | deny ihters ¢rpri zdi
Bekl|l entiankifzda,a her ge¢n muci ze
Evrensi€likak E dbr zyuelrairnla niday d u
yhamh tiédmdan uzak bild ayol dwl u
da senitirg© naca VEE Ekendi si gi
aymk yaPan!lineti yorsun?
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M¢ kemmel ieygedr-ii | dknel i m. Uz u

°nce zi hniapmde bar om¢ ke mme |
o | kuun u fark et ti m. Oe km ¢ kdeemme
yeréy or ,  likyaru, oturuyor, har ek

bakEyor ve ses -EkarEyordu. B
davrilagE gzl eml eyer ek U ladu m.
m&aza vitrinleri, araba caml
kendil erini lekeirlhdaéh gyhambsbf el er d«
vV e hatta <cep t elh @d omu | @ k rkaml
yansEmabak Eywar du. Zihinlerind

i skie yazataen g¢zel ol dukl ar E
s¢rder ma  ivwsaiedE e Ki, zi hinl e
kendil erini Barbie bebekl er

kendi ger-ekl ikl dirkoydteyot gi l
ve hayakEylhfoEKAEBU| nikn kendi
yar KEve ¢rsdr dk¢ bir acE ve ger -
gereksi z.

Eker bunun arkasEnRE g°r¢p be
ailene, [l #ahrakadd nsanlgiya@En ve
ollwmun a kuony d 18 t a nkl ab taltka @ n
sadece kekidi,kidn&@d eve hatta he
fleyin acEdaini rizg¢cwvlee onl ar E
m¢e¢kemmel i yet-ili k beklentinde
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Ge¢l ¢n- gel ecek amaki m¢ ke mr

kendisi de bir kusur ol arak g?¢©
musun? oM¢kemmel 6 bir zi hir
beklentisine girmez, Iegge¢cr v
hakt & - pkhetey ol abil ikl aZi boi ni
senin h&tlan gdaedmickbugeéar ve
deneyimlerin sonucu, hepsi bu
HEr s

Kendi mi zi, -evrelyirmelndinya
hal er Bgor ol abiliriz. Ancak b
bunlyaarpEa n En o tkiEve dlemadBi n s ad
s¢re-1 &unmilhdiu mi zin bir tarafeE
ger ek, bunu ikleamek i - oBell en

azal tEnca ya ddankakdEerEnca,
g°r¢ney o kK Th ayEbt kl ende, gidi p gel me
hegerbir tatile gitgaebj |l eabia ¢
macer a gi bi kroul upot gi yHos, y a
d&ii r, zikihiirn vdee s qtum a@ghay ab

d&ili r!' HErs| khimEnB®negal deEsi n. B
zenginl Br e mokak ulpar akbafl amrakd

etti kbepianadliknfim& bar meye kar
verirAlsdrEnda, en -ilekl émnzbasrte
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ol anE aBrud modern rekabet - topl

ve hErsl ba&mEgEnaltEndayEz. |
dé& | im vei budBnmut | udyi mgmr90
bdhda hedefim, iyi bir insan
Oraya&rwoil erl i kar umak earanmeal
dé& | i m, h ahahzaalm&B €& 6 me n ol mak

i stedi m kaenaci@Pfermnbenim kada
hevesl.i ol masEnE hem de ben
var mal ar E&Emibewkd e hfuinrun z eaamma n
g e-e kimee d&ii ni°r dgn. Li mdi i se i nsan
ol dukl arE gibi bErakEyorum, b
etmezl erse ne olur ki ? Bunun |
O tavsiyenienybifdngdiel iiyorum, he,

bu.kfBamaya inanan ve uygul aya
k lii de dHGhesmnmlnki idgdgbunun benim i -
iyi krew dkdr@dw biliyor um!
Heryerde, i nslamisafErr aht i
Gel ecekl e 11 gili hdguwall | ekru r kmia k

fi mdi yaydynar lkheri de rah-atnh et me
-okafyor, para birilkmdiiyahhar
edi yorum «kie kerddcicehal ine bET
khtyiaim ol kery i mi n kihcal acaanEyor un
ol mayacaksa da ol mayacaktEr,
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ona ihtiyacEm ydki IdemektS$Sad e lhi

benim i-in bi rknshaanylakurn li kKilsli a i .
y alz dfnfEv e kima ulmbb ée ni y orplkasr - ok

sade hee kesin kiatndrazyda,a i nsanl
yar dEmE daEFlocRayEadajeyher

kendim i-ithrspdeltm kalfunu ba
da keeeltai bil i kowda m.ol Mokt an
hél annmganmda¢bdiery diiggggodym, o da
-ok sade kweifkhai Hielknsanl ara i st e
sadece g°ky¢zeéendeki bul utl ar

bah-ede otrtyzag®a¥fyyu yakEda to
famldal Ekl a hisseder dkiE duyul

bilerek ve -but DAKAY lg AkRB
OLARAKyl e ya da ghnykadyoa her

dokunmalkggdyEnrEuTnam bar kEndal Ek |
nefes al Ep %afb mbék radifa,d obunu

i stlkeai heterare, yilamlaNE R EDE
OLURSAN , Otihi ssDaka. seninle

t akma z, hi kayeler ve kkadraml a!
o°9l e ve Wiyzleerkazfisee Do y-og i z

biz &kazdage! |l ikleritpgbiviydeuz
gezeli z, huzurpgkBievigerhbazurl u
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vV e sevgi de oracEkta -¢nkg k
B¢t én bunl ar, evrenlkarmbir ol
Evrenden hi-birmad&man oaymkE aol
zaman bir ol duiknceSadéemeé z.,d¢ a
ol kKuumu z Eysaanmlavse r i y or .

¢ o keker  ki-hildy ¢ckme mmeki Ide her
ley HasolEmaseki 9yolres akeg e eni n

ke -k¢ egon bke n mi yboemadal ayabilir
saflaabi |l ir, strese girebili
veyeanbeil enebil ileki hldeebei Ibiur si n,

da seniinn Okusur sBiza | adnuark.l ar

dokyanusufhBlabvuz,yaEbkéfleadri p

kul |l anmakiada | saevnmalinbai iekya.l m
KendilbiE keB e dost um!

Tut um

Hayat Enda ol & n ber nedend
°t ¢r ¢ meydanhe dgesniimi bil mene ¢
ol an léhwir anal i-afreatkmesydEmia
-evirir, sadece Dbil men gereke
par - askEnolcdin g afnaerdbBbdan ber i
hareket haitiwdesohsguza kadar ¢
devam kiddeicre. Oturup arkana yas
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ol , de&rennve%ymwml| ka@yHa rrgienb
yapman ger ekdmuthhubwknaudnary.al nEzc

bédka bir dkedesklolndwe ol ursa, o
bununi cgiekmhwuve senin nihai an
Iy ol man 1 -ikh nmeylccama |l gelsdin.
ol ar ak, direlriyi wYahaebeter
getirilamzdEylae bir ker ibpk de
bedenini, [kdlb#fyianidaybnm hal i ni

kalu enmey ereenkd,i n k@ IEapian

yvar kht sorBigrar Hemen her zal
direniyorsun ve bu senin i-in
-ok yorucu.

Bifeyl &rebgi di yor°remdkbnideg
beyéek ol aiEmEkdHar demektesi ndi
bu, sieniinn blizrzampen-EildEr ve g°zg¢n
a-man, ktemsnen® ve ge-ip gitmes
gerekiyorel i BKu klmizlagmmakt Er ve t
sen Kidles i n . Ger-ektiemeribn, ge
bilgelikleriylda%k¢ nmietdhrk-l 2r i
Ol anl arE Dbir -s eobleapr ake veo rkue nd
billeel @tFaafn da kendiill,er 5 adece
ortamiawe | arkunoul°kg!l er . Temel d
bi llgelPigneniiki ger-ek kiilrdibi.l ge
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Sorunl ar veya lagranzldak | beidri ng ey-ai
evresikunu duwe bunimaly a gavak

o | mikmE sadetlea agiEt meyi Ve e
gésvenmeyi kendi mi ze bil gece
knsartkaybkitmSh (it e bBEr a8 kilmedi

dkerdey !l er diednohrol ar ama ¢nen,zamanrn
teslim ol, kabullen ve DbErak

Z|l PLIRYY@ tekrdmaysaiaar .
Kendi ni b ut eipsktie hilBliazn- pak ¢ bi z
feki betliet id dbk bi zi m t ofgehBu ms a |
ve hemen hlamn&®ksani ygil il sorunl
etme yol u. Haykidi k| iskadelc®unded
ge-i pkiqiittiizl emeyi deneé
Direnme - oklelye yeek odiarbi | i r
Mand@ha GRedke Martin@ Luéher
denya tari h-okhdigke Wak. Far kEnd:
bilgelikle direnme IsddELtI| E,
i-ermeyenf-Ebare et kilidir. o |
om¢gcadel e et meyebd i hieiyyiac E }
ge-ekten seviyorsafmoryan,da biirn
m¢cadel e ikuinudehi slsckuemeezysi n. |
ol kluu haliyledir ve sen de ne vy
onu yaparsEn. O haldeihprobher
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durumuyl a m¢gcadel e etmek yeri:
ve nekuoludu nede n kuonrUardean .o IKdeun d i
i-s e | tki higelkiul | ainE o e babadan
- Ekakbadamet | i ders, sana daha
gel ecdlaysad akt

0OBenim Kurallar Emo

D¢enyanEn nasElki pl masEggkr ek
Okur al | &ofEwn Ghaordkd umit i Hemen her
fey-iin uf ak Elu rvdalrldalrat ta ang¢sem
t uval iy | kaalEn assikil micz2 Ehda&k kbi | e!

Bel | iekbiilrd mBlhp s%erilnyeg©ne
y’nt emi nl bun®Pehkhéerkesiimkf adkl E
yakibE i | i youn Mmuedmek ki bununl a

kural Fgokl Eekbilde yapmayE bir
zihninin nasHKlIni°t egp Kri@mtiveernid i
reddeder ya da dirikai bse gok:

dene! Her hangi bir °rnek vere
flok etkisi ekl elnetkr -iasl taemhikm) ,s ed
soy mak, araba sS¢r mek, medi t
alvEeiryiapmak, yemek yemek ve |

neredeybeeyStEeMN ¥N T EKML E
yapElQGnay £2 dkaa Ifalra bi rieimkke vy a
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ok sbozucu ol abilirnamamka d&a&ndi

°yl e! Nelyi ol masEnE isteyen bi
i s e, 0 zaman ned&nl kenak sk o miy
d & | mi ? [& gz dwa o dmgkne mnoe |

ol nieEs stedi k peki 0 ckzeammmaenl ned

da&i 12 NK| O KIS EDKEK HI - bir

zaman se&nlidi dee asl alda ol may:

kKnsanl ar kendi zi hinlerini
hél ankadari-i n meditasyon y ar
geliyorkkidr, mid?ke Kendi f[Eahinle
i nsam| ar hi nl enryi&yil luuegidoi kabul
etselerdi,-bolieza hkibtne rhmiey e ger ek
kal mazdE, meditasyona da ger

basi® AMAWO ego direniyorsa he
B, Y bKAMA/ ar dArmal ar yok! Ger

budiurbkabull en ve okalamalnharza ki
senin s°°iadne kayall ar BEhEa yen
dizenl ekendi nddlnay eraak flelyér

kabull ennkkamfed bdani, sen bun:i
edene kadar Dbu direnmeyle bir
acEyE -ekey e&mk y ak u sbuarkama !

Yeni den; cehaletintgiETEéra.otg,rg, k
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¥ncelikle bunun farkEna var,
fey-iin kelidciel kikfur aduthar kendi ne
i tiraf et menSogemnekda . kurall
gelet meyi defeki p ObbLkr ya da za
zamaynEKEp zihnin nakiEni tiezplke .
Luna di kkat et; ne kendine ne
vaka Eher hangi bir °nzearrmairy ov eirmme
gendk rutininde mBacunteykKanalolkan
farBkileyl er yap deay &teshlikl e E
taki pkeemevazge-, serkugwvmkenin

SI N RLAR SADECE KAVRAN
GERCEKKBE SI NI RLAR
YOKTUR!

Bi zd&r |l eri miz, standartl ar E
derecel erke mi endidrémev Evéezr sv ar .
BazEIl ar BEammEgghk Y dhravs Qighei ge
sadecanegega da kiEal m¥-eéivhi oi z
kal mak i stiamEglki 2lgioBak otr kru,n
ego |ab&Ez ol mak Yl edagi bi
g°renmekten nefret eder. Her za
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en iyl ol mak i ster! Bu -ok bu
zi hnin bu ikefktldald am!| Ene zaman
vazgekte z? St amtharallmasiE nve ki
kendi ni i rgred yilenaBtaa nka m, biummun i
enbeil endbdle&yok, ama °tekfyandan
herii ,ioylsd&idn ya dkdh yhaedrdeks

m¢ ke mme | hale getirmek i-in -
delirtirsin! Rahat ol , birka
geril meyeceksin! Bu ° Kiglm k al

Bék albEk apsamayan, sadece kendi
bir deney vyap.kiiNkeldiekn ya pgEpd ek ¢
standarmt| aF EBRkbeay bdiernemi yor su
Bakal Em zihin buna nalelli tepl
d &gk y a dom Hyaaskr, [ibi ramaml amada:
bE ak, gi ytesézl eyrai nda uyumsuz gi )
bakinl nel eré Bdtusyeorgi r eriieny ki hi

ol mayacak vV e muhtlkimad en f d&nk
et meyecek. Ben kbenhmegibhbi 0°
del¢néy or um; sa-| arkEEmk hteug ma k

zorundaydEm ama ger-ekte uzur
sonu-ta sa-larEmE uzattEm ve |
Hi - bliewy . Burma dilini ya da
m¢e kemmeliekiilrdeim&mnger ekir di
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del¢ner dm amaletki | ddamomwm. Peki
ne ol uywirPykHsan!|l abebeni ksi zce
k o hrua md &tgre b &l &E¢ e ben de kendi
b &kl @fd. Hal a el imden gelenin e
ve gerisini bEr &iknkdyidkraubkth Aaaa
bir di | i iy i mi yldkasma kot ¢
alddmadan ima@nu keyfiEarabilirim
Yha EEE St anmFabid-ant i kakly a

-ekmeyi cPegrekev etfkdiEar ! Sonra d.
bédkal ar E i-in daka-medarvtel ao rEln&Er |
yar gEl ar End athe pdiamikzu retzag¢.r ol al

Edi | gsénm,i iviee g d n
Bu ¢hagyattibfiakiEne duruml arl a
béa - Emdin y dflEl ave bunlar ot oma

flartiBanmpki | ekdrikuumnuztogenel | i k
saEkdg&nbazElzar EmE edil gen, baz
ise girveké@edi mirimizde bu ¢ -
Bunl ar insan °zellikleri, nor
Peki,geemrel ol arak hangi tipsin

¢ ok feadzillagensek i nsanlar ¢st

bi z kenbdaiskiEzial t Enda/, %kl@pana
muamel’em e tacid hedsbkteri z.
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SaEdansakikabiazr BbnaEn ¢st ¢ne gi c
onl arEn da bi z difks ay edrEmegsaincea
aar ve b°ylece saldErganl Ek,

s¢rer gideE .zamainday daha sonr
velimad&l duygusuGiyrairtaketak bence

dengel fekbi de, orta yolda oln
leki | demaka ni el i mi zden Fgel eni
yani , ne wedil gieganni& abi#er sal c
zor | amadalkli aanmbe kd d , kendnmi z i

ayakta dur mal Ey E ka mdBau nhue ryhaapmmgil
bir duruma hazEr olan ge¢-1¢ b
Ar z u kiemit z [ebyi-irin $raavima ya da
ok edilgen Ielyupy apimaliiae kal me
ger ek mkhytd im& c o |l a Esa dyaa fkiin&
feyi kr Wlobi r s &bredan odidikn |bdier,
kendi mi zBe, ikemdi nikfmE leyapt
adayar ak, d e nby e lirise kKiiisloili &m abi r
emek harcamak

KONTROL

Téem egol ar kobinrt.r ol Ksiel tee mgle | i
ondan beifEBeamisgagl caEr gan hal e ge
bizim acE -ekmemizin en bg¢yeék
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Neden?2¢nkyg Zi hni mi z kontro
durumundaykenieyyaniyahara herk
bizim«k mtedgi bi okl erma, kuBilmpE, i st e
zor | ay akaa kfia kdé@grel i yor ol uruz
diren-, gerginlik yaratEr. St
bitirkedgsitn kade meafinake zorunda
dé& | si nKarbmbkr dur u hidsuerl, bkiir
feydir, luéniaimmidd ndir .

Luor nke kstsveririnj ¢ligrke ! ikm,
bun!| aBpaay+son,i bi rili biBeeyydyerr i
yafpor Me¢reel eride, imema yan yan:
-afyor |l ar veli den ikirikikerstres|
I sekide Orada ne oluyor? Asl
stresir dEr . Bel ki evde sorunl
kendi sinden nefret ediyordur,
-gunlaskda orada ol malkker $t e ;ley o
sade bameisdmamektedir, Iepdreadsal e
yoktur, lismideyxa®pmakBa#, hpar ggn
evinel umud®° nmektedir. Yi ne, S a
ortaya - Ekt [Fameak riesstsiilaofiffsaan, vy
sadElier meafipr nke n daha az mal , o
insan, dallma az kelnd-im dlamak i

-ok zama&malky GER ¢ EK TN
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yapmak istiyoPsanyokie symokil
Modern i nsanl ar bunu anl ay
para dahaleadi gengrid er ama par
huzur uh saltamazl, giadlfrgmignE a ma
huzur Landl adrE, [k dladan ya da ort an
gel enlepi o KkifiEhcaiE | a. HuzAwri,n bir
halidir ve yg¢rekten gelir. P a
déiince lulndiyu -ekérn k KBE mialdi yor
muydun? klGetire-neeyi ml endéydiem, bi |

Peki, parayE nasEl deneyimley
mi ? O pkad @& mipekt i rhi sGredebi | ir s
ama bu da sadece dokunma hi s:
mi sin? Tadabilir misin? Duyab
déenebi miigikni bunu yapmayE se
Ancak, bunl ardan hi-Kkilrdi rp.ar a
SadechBsat bir nEsamdifisi teali g

parEadyeneyi ml eyemez, parkialn En k
onunl a i Lgil i meydana gel en

déincel ere tepgkk tvehkifl. ddE ?
Paraya kendimizin bir uzant Est
benim el i m, beni m gkazffner i m,
benim paeregmhe¢egm par aykal ssiam,i p
adilda par ab byaa kdaan d & IKeotmi tk ma l
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d& | mi ? -BarBbmwnkaya kinetd Br d E
bi zeeri ndiears ayl la@kBeirri | i yor , b
adi l bvielr maPEBAr paran yok, sa
safydr var. bBokanmadanieypi Bat
alfor sun, lesyainraf dédEy° y!|l ¢yor |l ar,
bir kart wveriyorsun, onlar se]
sen de mal E. ki¢lokmihzaval E, de
AyrEca, paralismaydaamdBrayol u
yoktuwyani sayE da Buriuknav hamd
gi di y&ada Dimer hdemygdenmbibri r t anec¢
fazEgsesktur . Fof Gmn ki) sadece
zi hsnaiy El arl a sayar ve hesapl ar
tan& aarsa (indBnakheEndpE sad:¢
bir, bbrrt, biwar doEirr.d iHebpisrii nden
far kbliE,eysel vet Epkde nhdagyrv,anl ar
i nsanl ar ve hathteayl 2serigi i €t iB
f atkrain En ser gi al aenntrmeal  dbiizri |
fekilde birbirinin aynkKsBE on
her biri, birbi rkinded,e nfEa mkma me n
°z gn dr , sade dd rbpirr ,v.aBREr
ger - ektod amart ek sayEdEr. SEfEr
i fadekiegibi, kpokEBEay EnDihepsi ,
sayEsSsEnNnEn kaart aml asroEzdcErk. ol ar
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al Er sak, Obi raddedce Yokt ukkavrsan
s°zceoltéeyokt uli mdAmabenkibu s© z
okuyabiliyorum diyebilirsin.

ollan b°zgk snedir veblkra klzinrdi t &

harf nedir? iRyl.amsEz bir

Bak >> T

Bu ne demell@?ibék kEmdlamama
bir kllman ve kavrama dahi | e d
kazBn AnEmimd idouruurtu n delrd i n
hibir d&gb&amur, tamaémken Aghé&ms
feki | dkadatzogk | er yoktur vV e S €
s°z ¢gke deneyi ml ey @angkz a ifEga,
sonucunu deneyimleyebilirsin.
kavr amslulnuoladne bi zim ger -ekl: i
al kitZEgr ebi |l i yor musun? ¢ok faz
hi- gerek yokken stres ve aceE
dai k ©ye tmegs tkakiEg ® st eri yoruz, ha
dé&ar usu!

Bi zdamiBn gekafkkedol medi . Bu
ki mseni nE dikat as buinmun aiil emi zi
°kr et menl er i mi zi-| aytaBplys Bu s u
onlar da bilmiyorl ar. Okul Il ar
i nternette vV e kitaplarda, g €
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i pu-1l ariEdaal mEs ak, bize g €
bahseditimebdi .nedenle dé&i kaybol
durumdayEz ve acE -ekiyoruz
ki mse yok, I miazit abikleemd su-1 ay
Yanh|bd fey vyalpmadsen sademd n,
g emi deneyimlerinin, Kar ma
fartl arfman abri r ¢re¢negsen ve hep
As| Enkid abac-dk irelyi v-ek ihms e
ol mkEdi n b-ergéz ve uygulBanamaz
aynen bir Kkdlumeasmi ,ya-Eda bir C
yammdan °tkgghafdamak gletyi. bir
Sen, konuwai¢ddken Tey kil & s-i mk
déféncel er sade&e koa v iSalnlle
deb&ka bir Eaviagnd egcitre sen
busun. HByreae Kas ki, senenbeiiljiin, ak
ve kdm. SHéknH ve sonsuzsun.

BEKLEKNER! !
B, Y, K HARFyaERyoEum - ¢nky¢

¢ OK ¥ NEBMKkI entiialfiez dalkia en

beyek farvkeErmddIigEeK i k nesnel er i
biridir. Daha °nce birka- def
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ettim ama daha derin &unEkl| ama
i nBEor um.

Hocal ar Emdan Dbi r-iisni obyeokg iemit
zehri 6 debédkl epgm&kdietrasyon yap
kiii yi o0°IMegr gdragyonii papapr kBt i ki
tarafsEzca bu anEn farkEnda

zi hinde bekl &nhlt MAeY AWNbe ysia ,
ar Eyoku-dinduzi hidésatdi Eahdade
bekl|l ent ii°ydleurdea i m:

S AKPo I kuun a kidle
KSTEKOKNK ieye Haksun!

Bu medi tasyon uygul amasEn
durumdur . Peki s e ki, netydy amii nd «
i stiyorsun yoksa buradkanve bu
fey !l er ienkKigirePr ngey i |, bil meki vV e
mEi stiyorsun? Bedeninin ve zi
ger -lkehlii kabul & tBlAey eeek-an
halk BB Xokumuz bunakihlazzEEr de

YapkinE hemenievwen bir bekl er
ol Buunu fark ettim. Bu harfl eri

168



kel i mel erimi bledklrimesr um, par m;
dar u lltara bfEEdm&d i yozlumri min
-afma®BEbek!| i yBrumbar dakindsay al d
ther zaotmagki a oHEmagomkunnu ve
serkimlii hi ssetmeyi ve tadEnEn
bekl|liyorkamkmBAlabaklkKEz)
hareket etmesiEkbnknatB&Endat ar
ar albaakbmaBEbek| i yorum. Sen -oc
A davranmal ar EnEni ¢zpgdr sonel
yaprikse devletin seni @GEstekl
bekl i yYyoBsun i ste uzar gi der é
dé#arhemen heimadkanu &war awme
déféencede bir blaknlueen thiudnd sait b e,
ar k dldaarit ma olginmke her kdsyeae hei
y a BE BEBE g°rey or musun?armfvea ya
herhangi feypir seninki ni stgeidbii
OL MBIKI NDAayal kBGrkEwy &r ,

°f kel i ve hatta nefret dolu ol
i steklerinden kaynakl anEyor .
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BEKLENT
HAYAL KI RI KLI

Ol uiturabilir
Yine de& msteldéeér ne ise hayal
onu tasar lyay ahialbiarl ijedebi | i ri z

bununl a-bl gi lkiur %igr yok! Sadece
zi hni ni ve beklentiléiki @i acEy
izl e.

¢caunl ukl a bedenl eri mbE i n b
i stkedni z gi BEb ekl mvaes z i h+iinmi z |
de BmAbe k| eAIKHANKNKNnasEI ol masE
i sterdin, dostum? AKEIIl E, gg¢-

berr ak, huzurl u, mut !l u, kor kit
zaman) ve Dbil gev,s.stUzeasysEpz , giwvc
bédka bir i ste. Peki, bil b ak

tam bunasBla ol masE gerekiyors:
i -in hdy byapEmatkKsir haber gil
dé& | miEPd aAs |Eukiuraken ve zi hnin
bilgiler gel iiikyeohi nudigiming mi nd e
bé&h da kul dgui kiil .0élb! mi ? Yani h
ley ekmean uwmart !

170



Yeni biviegniil¢cadcée | er Eyar at
ve bunl ar -lyaerni i nan
yenilkalkEar KFar at

Bu da yeni bir ziam,n, vyeni
yeni bir d¢nya anl amEna g
Yuppiiiiiii., heyyooooo!l Bu ka
ile birisi, odepderylnrit dleakinl

Depresyon

Far k Ekkellad iEk ol @mn kiadece
kendi | eki i nidfHadkel Bhre men her kese
ddepresyon mantraosEnE tekrar.l
ODepresypegpgagBymondayEmo deyip
dururl gbun®ekdinti en ve s¢rekl i
tekrarl atan nedir?

Ben depr esyoRma tkfmbenymanz.i hni n
andan &intd ,ddéEehhar ak feekk | Wier

ol nitals gmkn o | HfkEd. O hhE Re

ZAMAMNepresyonda ol ma%El .da m,

Ayd&€ki | de her hzdaama muftdruk veya «
da ol amaz ve dakbia g% rbde illie-rElalna

171



d& | i z.leyHegel ir vidigli d¥ani dei
daha sefere, kendi kendi ne

YAKI NKDIN zaman, fari&k El diei r

yeniden bak ve buni&mBE dle@mkesyo
et , libmdyiak Envredi. mdi bunu [i dr ak
ol Kuin -i nfalE & ve birilerine bu
deneyi mden bmlhsrelt EBne@o s amo h !
Hey asl Enda dkfdricey aidmakds gi &
andan king oda m!

Asl| Enda, zihin/ego depresyo
adet aumwarnuma gi di ywlradwe .burBa
tutunabilir, y a k E hkaabltEalari r
anl at abbgsamlrar-ektgeer depresyond
kurtul mak i-gtkememdl.arin,t eona

bal &n, 0000l ur Bedddepr esyiEonday
der | er ! Depresyondan! €urnhdeénr
de kurtulacakdemdBEedemwBg&oot ul

isterler? Bu o0Bendé den nefret
ondan nefrekl d®a mgkddédmo ve bu ¢
durur . Depresyon lkiyyeb ¢tyarkE ml
i hti mall e, zihninika&hagpE, dur
donge¢l er i Ve tekrarl ar EdEr .

herkesin zimaBioyliedi-ra,l E¢ zge¢nem
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seni¢ddkenieki | de kPzei ndehaerr kes k
normal sin. ikeagkilmeirzB nveltEekr ar
davrilas&€ar, zi hi hiy dr.y| Buvwea | &£ E
li kOyet mekt en vazge-hun&asms En
ol alkki hdé yararlan ve farkEnc
avant aj ol arak Kkull an. YakEnrt
alktalkl ya d&acgldieh her sefer, [
yazmayal. ¥rankEn ogegnde - khez

yakEnEyorum?o6. Kboanidlka skeivime di
afk akd Ege gel ecekl delielrgi gi bier
Haf tba nh emgi-gn fEA e knkbh aol abi | ir
her haf tBl &btuindeabilirsin.
Pazardeeshk!| ent i
SaldE n bei

¢ alambakor ku

Pele mbé&ni yet

Cumastres

Cumar todsr en -
Pazé&dsabErsEzI| Ek

Bunlar sana -ok olumsuz gib

as| EQLdAIJMIdWr. Neden? ¢¢nke zi

durumlarEnEn artEk farkEndaseE
ne kadar yararsEz ve gereksi
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ediyor ve zihnin bunlardan ki
y°nde harekefilyet meyeée hldimrei n iy
gév e.nkKy i bir zidohnim var!
Sonra da olumlu bir hafta d
PazardfemikEndal Ek
Saldbut |l ul uk
¢ almmbacmertl ik
Peilembé&affet me
Cumao ! umlign ndeg
Cumar to&sabul | enme
Pazadkbul suz sevgi

Ol umsuz bir ge¢nekiitolrunmalyd
derwyebi |l i rkdi nbignkagnt ut mak ya da
al mak ger -ekten yarar |l E vV e
Tekrar|l Eyor wmmarlaarkarEany av e
her kdsh inor m&dloV eamlduoms u £l6uk | ar

g°r¢yor ol abilirsin amakheden Kk
bile bil i meeydemBEm&srtul abilirs
¥ncel ikl e omalnilsagfromélei , bi |l me

gi t megd nlieml enkeiluisdanézaten on
ger - ekaBEQ¢mt zi hdmseml ar asl a
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daha tekrarl anmaika gei-rerb egn der

ortaykeabilir Bectd laym. IYenil e
zi hni flBEveakher anEn vyeni bir
o | Kuun u hi sset hheaye bleuk i | de
bekl enti | erfiankiab idldii rmddii rk.i an,
bilinmeye&a kelieselk!l i baysakeE
her hanbeyibfnrabsekl eyebi liriz ki
Stres il e Kkibh gtidkiniaknlleartit Edepr

i -in de kullanabbiifekkinkhieDepr
zihinsemddfurol uo zaman her se
birini belirle ve hatta derin
Bu nedir?

Neden ortaya -EkEyor? Sebebi
Ger ekl i mi ?

Beni mutlu ediyor mu?

KSt &kdim bu mu?

Hd-a k@adepresyono!

Yine Beklentiler
¢ &u zamdepresyolbmda abhyal

kEk klE v e bekl ent imdteudre niHalkd Eo
ol up &Hndgardnie ki ni, k-eni@yl é bir

175



bak.la&mh hay&lkEgkemise, o zaman
depresyokidasi mei rda Buznlue, hay
k Eriibll E nas Eiit ki die, kf Bdb&g v e
famdEl ve bil gl ikdkeul hasme
b &kl ama §reitélene ¢°r kst &kidn b ui,| de
mi ? -8k r kheazy &K Kkl akriaglsan, bunun
i -in bir <ibkhi rapoékmadi da da
kaybadnmw wisgnmedy ell skt e bu
anlarda i htiylegEmEgmkleare tgek i
d° nmek vV e nef es al mak, g°ky
g°zlerimiz, b u denyagE Ve
deneyi ml ememi ze yardEmcE ol an
gi bi sakuimupzoldéwi dgka et mektir ;

-pkbizi mekleanokbalkZ, bu basit
duyul ardadEr . Deneyimlere g
°tesinddeyhiydbkgnymevrden, insanl
ve bedenigm &iilggileir tsagwarbu y
Bunl ar senin Damheiad &klaerbiim. | eyl
mibek!| i y&ndivnm i melokkedyabiliyor
décnebiliybda ohahielginpyoveg her
an yéeyil ®krenebi |l i kuor gekrl,du

muci zenin takilkendifsaiBagac ak
kadaok muci zé -riedefana®l! Bana

176



i nanmEyorsan, °1| ¢mdiemakirtul a
daha ol an i nsBml dbfpl sd&yjr Ba
gel nke diiin dgkk edi yor um. Rien bu
d &a | mBnr ak e Haklk vbilgelikle
medi tasyon yaparak bul dum.

K E NKMK
¢OK TARDEKDPORUM! !

Beklentiler akt alftfar | ae ba
-okunl uk knae rbkeenz | i-ediegoi st

Beklentileri miOzB i Ndr t as@ BdhaN A

vey® BEKMOvardEr, OBekliyordu
OBekkKi edibki Iddee diimi zde bu -ok a-
i mdi OBEDBDden bu egodanm!| mayE
bekl|l eme. Konulnd z tkkw n udneu z b u
i ncel emek, kavr amak, i -i nden
gitmek veya isterserms}Eadiane
bi zim bunu kabul et merthihna ger e
si stéebhy |l e vV e bir yer e gi t mi
d&ili yorRar kEkkdat EEp, yami y a
bii ml er-iEhédrad e gel i r Kiémesiznihnir
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ve bmelsiini izl e.

Bekl ent i ve ar Zalkdh oarrmaa | b uv e
onlarE g°z¢ kapal E takip edebi
iilte burada bilgelik -ok ©°nem
zarar | E oklbap to | entardeEmi zY agneir e kK i r
yine bunlarE izlemeliljndecele

gi Kitmi zde Sraneca egki goekde nel er
ol uy’eamedg i yi z.lk 8ubidra dbaney; bi
adamE veya klkumdiolpsvie&obkabEr.]
bi -diemyar gElltd mane ell enadikm, s ank
birininigibnjykméendi Zi hni ni S
naflsafly otkr e n .

Belkent i HEa ykHlh ER ed b iAl i r

Ne feB@éer ygada bekl entiyi a
bE ak gitsin. O zkidnanolhmypyac kI,
sebep ve sotkiul- mbasAsibe&l ent i |
sadece MbakEna kike ,inthtoskaz | uki n,
nefret v didettt ave dceyoay at-ar .
Bekl eg®rwmek, bil kerk?r woeikgii nt i
bédka bir iyi nede&d ehdtia geare&ksi
faydas EkadlEv ¢ dBHkEtoz ar ve bel k
de insanl ar En depresyonda
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i nanmal ar EnErdunaddni djier - ekt en
ol luunu bil eBkabyul gkdnp gitmesin
akmasEnan vermek vyerilae bekl
saplpatrtEadlaekfl Branelbl enti i -in e
ar el ebridreinskunaodigdey orum veya en
amdan bitEER zKandi me hienu zamar
hal# | BEor um;

oherkesin beklenti si \Y;
i st emedi m, héritnl akvnea s
gerekbBiz dur um.

knanEyorum kdl @&muE zi hi
g°regek, nef ak Kkl i | i
nekil ive KSkadfylacka kd a
huzur a vekagtus okl
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¢! NC! ADI M
Bana Z¥eamdlian
Bi r iBakfEl a ma

Gilri

knsanl &flaanbaa ol ar ak ,; -dantca, - ok
alame®kreti |l i yor ancak veemj | san
ol an b kfliamiaythma-dadimE e - ok daha
fazl asiEniki enindiur u ntfd.a s

¢&u (ki kb ama IimadslyEapar ken
b &k a Iy &l aman kendikElermankit @
daha kolkapu obdlUirtigkaworho Bu k
gel i yor¢gneyioyi vg hatta i1yi hiss
b u hze nHiel |, s a beencéey od 4 ar |, der |
ger - ekl dmaya héabkidl cil lal er .
¢oku ki Kfhantazyi hi nsel bir egzer
yapEyoli mamakibn | flazere, bk Ibeyi nc¢

yor ekten gelmel ildfrkirsladrecga h
sPzgkl er den ikhadetr . d€i nayete
gi den biak Erikii ailelerle ilg
duy hhw m. Bu ail el émdl &ativliel e
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ge-ek kilaama {laaprmEve hatita ar|l

ol MuarYine bir soru dloegmibilir
birisi, bununl a Lgi 1 ol ar &
su-ludur ve ne kadar s¢reyle
Bu kurallarE kim belirler? EvVe¢
bmu yapar ama bir yargE- ki ms
edemez. Her bleni mgr Bemi zd ¢

deri nl emdmsakneve alnendki nsiazfl ebi |
onu temizlemektir.

AynE soru kendin i-in de ge-
Kendimi ne kadar syargElamal E
veezal andEr mal Ey Em?

Kendi su-umdan ndelkzialmami m2zgg¢r

Bu sorularEn cevaplarEnE h
edemi yorklaant mbai ri nicki yai da
alamdisa g eém-ipkds -nig ala main  &isll k
i kila meefd. Bumllmmazs alasnant éa
ol may &c. alkBalfaar ve kerdi n@r aras
verkdni -egketren kihindlaadEsadece se
yansEman béxladfikErot omatoilkar ak

bafl ayalBaks Bu ger-ekten -
duyge bymugiEa kendi cl@&ndini
muci zesi ol ursun.
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SENKB MWZE BN !

Kendial, B

Sana werramil ldu-iin her ne kadar
bék aBskusur |l u g°ré¢ngeor saahda,
°ncesinde onu tkEHhraink yed edna  okn
zarar veriepw YphmwmBbi I¥nrcsei n.

kendine bir b ak Ve sor ; 0
dkmel erine bastEm mE? o, o On
fekil de zar ar G \Derrdism il ? e
-gunl ukl a ¢be mmermai zgi gerek-el et
i -1in bu bil givyi sakl ar . Ke
yezenden [ibut &kdafn I kicmitziil di

hi ssedeblihimi b°yKie ,sPekliddemes
davranmamasE ya da °yKiemiyapm

defenebi i ri zEtE Bredk | yeliperd ik iy i

yvafkiEi -in mi ona °fkelisin? Bel
bil meySEdN kurallarEnE bozdu.
y efttii ri | nkeclkira,r zi nsanl &ilek Idiavr a

ya diamapabEaskndenffmam&lsen kendi
déer wwanddregzkai nden onu vyarg
su-1ladEn Ve bekuki hade ok du
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cezal anSeEnidrEInEE lankaara An ¢ e de

byl eydi . B Skealfssasn, bu da on
kbul | anfBnal ar

¥nce il Hamid&g-iok aiyi uygul ar
i -nigs¢,-ok kol ayfaktKol ay gel mi yor
i kilameEyy et er | kadalsth arvileamam
deneyi misesinme miemektir, o zaman

do°n véma-yal Edevamerethi fDiedey i

kendi kifil ama |k abEEb &l amay B ayn
leyd-igkseni nnkalEBamBgdRi -bir fark
ol meEIE t amamen idrak edersin.
yapEyokuwzz,aman a-g°zl ¢l ¢k, nef
il e hareket ediyoruz kiemihze pi mi
&k uantarnmbbE®i-i nd-ekE maz par-al ar E

Asl| End il amman i li ki [a nedhE
TAMAMEaMI adEysan, lameEda- ¢ nc ¢
zaten bbturmiun; sana a-Ekl ana

yapabkilnemhdey k aftiham
As| Enda, 0 &iélra skt e fa mats
yodbile diyebiliriz.
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SADECE
KENKNK BXKILLAMA VAR,
HE PkSB U !

Neden? ¢¢nkye ida niyras arrel @ra, s a
senin algElamana g°re var ol
bafkl agd a,cnyd viendeki lefierde
bafl adEmol uZi hni niaet | arnEEl ar
gemii mi zi , kkaEkEEEKkeaendy ay af bak
a-mEzEaf fedi yor ukilt i hlemsi [diyer
daha net.

Bunl ar E s°yledi kt émaf sonr
t amaml amak i st ekifleamnfeg -nég- i n b
ala mdhka n | akHa.c a

B&Hfl aan k-in Tekni k
BANAKW ZARAR ®K’ERD

Bel |l i bil¢n,ol-mky € vEgagda her
seferinde bir thané¢sve&EfEebab a
ol mEdyakr eni yoruz) . Hidmanibniirni ndk

g°r¢yor ol abi hi k®pemeykemRgkigi t mede
objektif olarak kendine sadec
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BANA NASI L ZARKARR VERD
Sozlerl e MiagE mignycreaynnBEe mi  y a
bunl arEn hepsiyle mi?

ZKHNK NASI LDI ?
Bu likibedf kiell ,i Ek &fkkf ysa da heps
miydi ?

FARKI NDA MH&y[EF ?(aynen be
gi bi)
BkL GE KWMIX? Hay Er (benim gibi)

' ZG!' N M! ?
Bel ki °yl e kbhél kaamadebudesen
mesel &inl . deO da sen ve herkes ¢
bunu kendin® dat Ezilggtré ol mak i
Var {fwnwn bi ribdmoks arsav ezramidr
ol Kuu-iininpin olFaca®tmazsa da bu
sonr allkimEynwa ayime ortaya -Ekar
acE kidenk ttiamamen anlayana kada
Karma yasasEna g¢venki siebep
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géeven;li skeilki lddei r v B &t akdam s
yaskaas gO°raena ger-ekten zarar
kendini kot ¢ hi sdelielcedk ae
-ekecekl erdir.

Bunkiar maya bEr ak!

ONU EKALI YORUM!

Bunu birka--adteka aghwmasE|
hi ssekitnier dBalnu ger -ekten kabul

ve (gitmesine 1izin veriyor mu
hafif hissediyorkEku?tkilal a bi
veyeael irsizIlik hissediyorsan,
anl amadEn @e&itleknminld vy adf ay

yar alklldl en iy g°stergesi, k
hi sskedt i . Segikhn s g &y ype mesz .

Muci zel er °he&l ieknee kendi sczer i

dahali,- ah dfus i Effa b .

O, ACI LARI NDAN KURTULS

Bu nasEIl hissettiriyor? Kal
Hay Er iliestd it ekBlEa.r | BEn@mRE kendi n
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k & etimoil Kuun gi bi ; biriltnien zwae ar
onun bunukimdk vet toi zaman yapt
dar deyin bkunaolgdwmiten ya da bunu
tamamen uynautdreuihi -derzebtmbBde
amasonr asEnda b¢téen gerek-e

remen, ONA ZARAR «KYERM
OLDKUNUan!| amE ®rtuyandEn ve

piiman kul nduu, k enldu nihilksqiet tve
kendi nderkBEu tdamkE edi yor sun.
ek mekt ikihiey apa Ebkcae bbiarkini n de

seninEk&kmene sebepikdEslana Bir
zar ar kivreda, dear ya -dayfige i

hi ssedeBeaekarimaddEr yani sebep
hedeyiher zaman dengkade ytastaan

Eker buwwanigr &d kV E N ME K ikbaa

bi feye gerek kalmaz. Ah tabi
°ozel |l i klkie hye4 ihagkdiedi p, bunu t a
edebilirsin.

Bu aynE damamdama deyir:; C

cezal andEmamasdmsgankuaryEas ak oy
d& | dir, onu <cezalandEran oe

kenWas&gANL AYAGQGAKpan ol acak
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vicdantEdayalwak bdki | kil abnaffay

i steyecekntsanl|l arkayado ya da
dé#anBnasal arEna i nlegmaklead, | ke
el e d&vmay uyBatkh a d@pBo Ikiye

-ektirmeyi ve intikamtiakamayE

t aBl@ddi ye biibri Ideeyviar. B°yle geor
bu -ok kEsa °m¢rl zdkrbive ?mbl

zi hni nde avbiEcidoalnuabiz! i r . Grup z
a da gilaygengdern, 1 ¢meigPaderil
i réréd nsan var , daha sonr a d
Uu-suzkuol duli hd anilfathtE . Bir

i kayesi ol sunkb,yai ndtai kaimkhas
rek-esi olsun ya dkimelzmasEn,

rar ver mek zaZzarmarvewvenerkdyir .
r hikayeyle gerekiidiendEgme

k@ye kavramlarl a beasnlEernive v e

ndi acEsEnE sg¢rdieyggomma t u
ndi si nihn kddgy sbmidrece bir kavr a
Kir, birkuidman-amal cego bunu

@ @

® ™ X X O T N Q@ T un T X<
- v @

~—+

me z .

Ego,j rBTo/Nvui WG dir
Bir To/v u kendi siowiu, oTlMnayl a
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ger-ekendloayilre idy rhay@Bawyan! ar
ve Bayl ar, bu geloerusiiun!l ereed et
TVode kumlucdhu ger ek- el ekzi.ni Bu Ek
ol madaimvTV ol amaaev wre kiffzsri |z e
P®°stermékn ibowa i Bn&Ei ywar ve bu
yézden KBBEgdt er mek ni dti elypel v
ol nEger edki r

Byl elolviur i zl er miydin? Gar
egomuzu fazlasEyla seyrediyor
cesar et lyomdizr Téem reklam ve
taraf Endan adeta emiliyoruz. |
onayl amak ve nefHehnyaakuday day a
i spat |l dtmak egonun s¢r ekKEi ol a
budukna-h @dE°zel | i kle de kendi si
hakl| E [kelbira nedenk halkudiw
dest ekl eryien i-gaem Eakvaitd
Dinya viealkhmlEs ama ben ve ber
ol anl aflEg ddkinya b°yle ol mamal
ol masEnlg nieki ¢édieFoBUenai | de her

zaman hakIl E olan bir ego, ke
bafl amayan bivre Eagclo ahe yridres .

Bununla il gild@i ne yapmal E?
ol ar akbiegoegka -iod dluendi ni , bu k
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anl| &inkefk i | #fl abBaéya yi nkfha- Ek| a
gi bi eninde sonunda, k&Il Enda
idrak etkkméelnic-éinmk daha bil gece

hE®E ama bu eg®bWNm, yanmi kavr :
ol uunu drak et kiehe Ba kda do
far t | akunodaduegkedire keer epze nb un u

hi ssedemi yor san, 0 klzea ma o n Kk me
°n¢ndikablgm der s BSiEi utvam!

Su-I| ul kift EmBa

knsanl ar gkl ed laiflkdiiekfial er i
b &kl amakt a zorl anErl ar vV e
cezal andEr El mal ar EnE i St e
toplumumwndamaldhaf (wl kin bu
katil |l eg¢z,gl etrecas. | erl e t eke t
kohtusbumuzda onlarEn dé&urbu z1 er
g°réréz Onl ar En da aynen bviegler g

hayall eri var , sevmek ve sevi
nefret Ve yanEI gEIl ar E var .
zi hinleriyle bizimkilerin ara:

yok. Tek fdext aginlced Emé uymu
ol m&l abi zi m ik el mamataek
zi hni migzy¢g& bir potansiyel ol a
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e beludlil ak d a her an patl aya
enyankEn beée¢tén &l -almialnar En |
stemiyor umki nT, e Kk eihsdthehd kniy at

dar u vetllydnll enl ANRdJi bi ya da
heieyi B NenSAFLHKI arak gore¢p

- o <

su-lul ar Eki n-amet keddkEIna mahba
Letfen, kendi ne bilerkibal. zamlaa
verici davranméanameErai vey aedcg
ol an fulkloanktal @irl mi yor sun. S
kbul | anfnab&aylieyé®i nedelanal mad
ol abdili Okul dmdrmkd Huway ugla da
tutukl anan, - kéhtta’henpemn kEl ar
déeney or um; ben de onl ardan b i

bundaikkabair yidEs apl nmeielt ey e
girmek ve -ffamemakabasiety.bir

knsanl aftkk,a taiam y-ad mi kahdu

bil medenl -eawrrkeddea i ne yhama onl
t ar Zflaa rs dpp lkaan EBior | kar kiemigz d & i
onl arEn parasEz, televizyonsu

y ha mI BErgerep 1oy | e¢l¢me bi | oNreidze;n

okul a gi dkipt iiMyrggobri rsoenr a da p
kazBniyilam ké afeor l6ar ®nl ar seni
yhamiek! i ni bil mi yor y a da
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ol abilirl erianbeuk loin| asreEhni nyka de
D¢enyanEn keernlienr i Me ®@tanweart |
k bul BarrgeaEmalsg e r ek b il ¢nddken
i-in ve bu cehaletindidhactte¢er g
Hristilphéader:

Ne yapt bbkillameBin &k | erbak Ei haon|

Tanr Em!

Bu ger-ek ne kadar bilgece
senin bil di kl erini bil miyor
bil di kl erini bi | kifil yad r sBuem!c eK ebn
yol da, h ekgir migtén diinsanl ar En
y ba finE d a k i dir tkmeaci si yk z . A
zamanda, k eki dii lag@am, e bil gi
tecr ¢belpaniiami liklier ol arak hep
°kr et meni i lakBBr her insan bi ze
feylo&mretir, onl ar| bf [dniZ &§edenl e
Bu nedeni o anda net ol arak g°¢

gelti-«k, daha a-Ek hakwemuzeda r .
her kesten vV e her day umdan
°kr eni ri z
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Bazen, d abh d d-i kk- e,
bil rkechi dakabiliyorunm
Ve bazen, ger-iegten h
bi |l rkechi hi ssediyor ur
Ya da Héybbirkinmedi
delénéy or um.
Asl Enda,iefpi bbl memek
hari kul ade!!
Ger - ekt elehyi -bhiilrreky e n

fazla insan yok,
Ohi -leiir bi lane kzor .
Hi - Héy bi kimedibi lirsert

egon mutlu ol ur mu

Y ¢ ¢ z e kiBaa ma

Bu ¢-¢lmamgda sana zarar ver.
gi di p kBlnamaéla biraz aldatEcE ol
ve (balEarsana z&rmir bielridyor sa
yapabilirsin dmanbuvaksaudhbehkuoc
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di kkat!l i ¢aal virrusnan gkélr a mky b a

ge-ekten Bamd ¥zamel | i k1l e de bu
a- EkkidelIEi yl e, ol aysdansomnan b
ani den <&Ind ma nizad meyk [ikdiko k

et ki si yaratabilir ya da bu
verebilir.

FarkEnda ol mamEa kier ekemu bda
ar: biz yElilmadk,-bgzyluenm &y ap:t

e bunlsaornucunda Edahma ad sieargli

e dakild d¥hir hal e agebludidku raumm
el ki de onunKkiil-.i nHagtet-ae r b e | kdie
at E, acEmasEz ve nefret dol
unun asl|l Enda Ikehdnsidweygkhn
| luunu biliyoruz ama o bunu b
i risinkp yarkukédl bHdHE sy | e me k

stike ahidbei | Ig enlii k ulb uvamu duymaya

O O T X T < < <

endi si yllmey g ¢Bhlaen| may¥rbdd i r .
nun!| B m lkeutriup, yalnEzca genel
di p,legs leir i makyoan l8Bh aczl u p&kEonlama d
a k ma | EEes|Ekni. killedkdiEa n a®y se me n e

er ekmaldaln, senin kekifdafmi ve
| kuun gekirn i B afig .

Ben bunu birka- defa, hazEr

o« T ®o o X —
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annemle yaptEm ve bliorl leunl at o
yar amadzati ni bekifi ardsEs st edi m ve
kendim de onu, bEdar ki anr davr
b &fl @d. Hi - ki mse mekkbkdimel vde
ebeveynler -oloklddakEma glamgi n
kEzgEn olabilirler (asl Enda I
il gili olan duygul arEdEr ama
- Bk Erl ar). kBhvVykmmuz-iani - ok

zordur ve bazElarEmEz o bg¢yeél
-EkamayEz. HayatEn dersleri b

devam ediyor. SabErl E kol, ins
kendikifil apbader sl er ikmén kiakludr ierti
hat | a bidlgenlii tekrar kullanar a
y afd edgre, idrak ve bidsltgelii k,

-1 n bir r &f mu zk okywdpud Il g r bduen| ar
yharmnz da dahakrfeanzrleani # tiekr ar
kuld acak-harwe muht emel en, de
°kr e rkid h die g°r¢, | e P zg kenl canahB ar | ar
ol axa#for umenkii,nkEBande asl Enda t
var |l Eklkalr Ep°edongesi ©°zge¢rl ¢kt
i -indend, gggmir ya da gelecekt e
ol luumuz habhaogliuraa KEKNDE N
ge-ip kiizHecekaran!l Ek t

195



sonunidka Eher fErtEnada
s ¢k %nea fpamda ol an bir
kariga kadar huzurlewar .

deng-éende,; bu senin 1 -1
da ol masa da, y o | bu,
Rahatl allvaea asakaE i | er | e .

Ge-Iimimi zi unutmuyoru

ya da onu

tamamen sil miyoruz
Ona uyanEyor ve idrak
Ge - imimi zi , adacak d
vV e

tam ol ar &kEnEaal adE
onu ger -ekten
bErakabiliriz.
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BAXILLAYI CI
YAAMLEK®

B&fl a maaimBEBEg e ink a p sBymlfktt an
sonr a, y eredekll baana yapma f Er sa
k al & Idf & . B e rai- ik md aenn, azEndan
b &l a nfa g¢l¢n meldim  t ek bir ge¢n
ge-irmem zor . Herlivvdrni dggmu,mla
sunuyor ; kfliamaeydEgmarsebi | iri m,
kendim yapabi kil mim@ ny @ od anlsa y e
bir durum g°rebil ir iende rBkaeznen,
billeyl e¢i¢gdebi | iooi-mpuk BE Kk
bafkl asBydutl u olabilirlerdi!é
film dr dkndlink aay%d iyme ,d hahaha!
Gindk haathdaki ollkdybhmaafbhtresin

bakabilirsianm bikm lygiakayesi ol
Yery¢zendekiybh&mak et sreieymkeizn ?
L af aramEzda, b u bkE rg i beif,s ane

yegzgnde bir Vkek, dburdada ve bu
hepimiz i-in bul Wnan bir zihi
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Cennete im&lav-uin cehennemder
gemek zorunda ol abiliriz.
Cehennem yo&ksmet de ol mayab

! -AdEnPEmet i

! - jeaam&d &l ama khmatzin °zeti ol
kendi mi zi [kalekr bl anfan her
adEmEggnl ¢lhmfgaa kul |l dmatkzi | ec
béyanlgm var dEr :

Birincisi,¢nbnelgermei ohiczin ya
bék alir sebefu od a&rdgen mek ve
hai | amak.

Kkincisi, 6 gragsatfls¢Ekz ca  g° z «
ge-ir me, a-g°zl ¢l ¢k me, , k Ez
k alfkdkEmEy ok sa hepsi mi ?

l - ¢nNcésé, kendionni yanli ama
f ar k Ekinifveel Bb kil mielsor gul a

D°r d¢nb &kl ¢a ma

Béi nciilef kat acEdan Imegirl e
di | emek
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Lu ge¢zel kel i melere ve anl a

Bi |l gelkce md ¢
D¢eregstl ¢k

B&fl ama
Lef kat

Genl ¢Jefnzad a bimilraaz daha f az
uygul ayama£Eke mEy Kizredbuysa sen
yharmEve genel¢mokhayrahagteintke v e
hénutkh 9ggr ecek bil gil er burada.

Her g kil abmea kiorgagagmanEn bir vy
da her gece uyumadan ©°nce g¢n
ve Hdemilaeu solf mBkg¢cn kime zar
verdim/incittim?¢
Sonra, [libyiir-i ke yH & atl anain be
nok Elayden-ige zaten bunu yapmak
ol dukkaad do r hale gelecektir,

bir bilin-le uyumaya git.
LunlEaarkiid a tHitkk©y ewelpankal ma;
s°zlerini,l daEdawe agighcel eri ni
gerek-elendirmeye, h &rkd ;E - El

objektiiekkibidre sadece ¢cdalreurml ar a
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bak, ner égafkiEsmlpE a ve bir da
sefere daha bil i narmayaolkugr atre
ver . Burada di kkat etmen gere

o Bu BKR DAHApmakimtt B E ME .
By | e idyoys emek, oKrdiuk-eaBEdao ar s

gré¢nebi i ama y a tekrar yap
Kendinle il gikfia kiuagy,a | k eknEdriEnkil
su-lacewval andEr Er s Enkil aOwao p s !
d& | di rito] Kauh mEBdrashra esnek bir
getireloBmnu bir daha yapnmn
DENEY K@M Kesin il mayE
faydasEndan yararl an, der ¢st
tekrar yapabilirsin fbaknmun zi hi
bir d en &wn uo Edad . Zi hnimizi y
eki tiyoruz, bu zaman ve sabeEr

kalEnazi k ol

Ge n e |kl Baama

Af fet mekipnm ati sadanckaki li,-1 n
dker ¢m vEtBda kapsalg&kdc dlde
yapabil laainE. b¥gunca, bil erek
bil meyer ek, ke ,r - olka y W& cee, b e
mel ekl er e, ruhl ara ve hatta t .
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Kim bilir? Bunkilnama iyamamiell i i
oY day an Bvlaar a

bir-lekil de zarar ver

far k En #ial ddiem v ekiblidigme d

Kendi mi affediyor un
OBileki | de vza maldkuun

tem varl EkI ar
benim kendikmm gfbettbsi
de¢étlf en benidaffedin
OT¢m varl Ekl akunrntcEl au ik
G¢évende,
Huzur |l ukiivf® | sad | ar !

Letfenfl by - alamdpk at Ipay
sadece bunuoky alparai. k a¢ ama anc
alamé&y afktt an sonra -¢élamf apdaseEnE
g°receksi n.imBugll effigiumdiar !

B&fl anmhaayBtda muci-akkE gama bir
deney vyapal Hgiirbi ziahinle ve b
yapE|l makekEd Esre n die pyeddy aim gi b
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g°r¢ngy or sa, kendini ve yREnNt emi |
i -indir. B°yl e biarmadyuar wredad ki°
veyeni ddina bbau, aynE zamanda
- almBEE .

B &Kl anfmire y afr ayyarkimEad| B s
onHHKS SEDEKEIBR XN !As| Enda ben sa
nasE|I hikimsedardldat mak -ip&kttemi yo
zihninde bektllernmdl er stodmi yor u
bunu kemids :1etnmeni tercih eder
ger-ekten kP.hethahbiE diealve azi ml e
bunu zaten yapBeblikiece&sEh. bi i
ol Buunu hayal edebibumsi pampma!'!
Sadece hayal edi p, tahmi nde
her kesikitbw apatEen. Uygukbauve na

kenddb RC¢ EKT ESNS BHT !

Zihin acE -ekme duygusundan
a- Ek, ferah, hafif, mutl u, b
lef kat !l iAydilewui | dlea |Bd@r baaff &r
ve mutluluklarEna selvweme be
ni hayetinde t ¢ nkalviga Prigek | e En

bi zi m knoeneh r Bdb d a kendi Kar mae
ol lumu &nl aBru saf kabull enmedi i
Pek tabi i, b u kitapta anl
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Zzi hni mi zde kiymipglzielr s ¢ edlbeur di r

zi hilkitiemi di r . [aAntdzadka,, ysao r un
y ha &kEnz ki | er | [& lanaarwer di |l eme

i mk©n&lmEzsa, o zaman °yle yapr
et men, -pbostaeya mektup yazr
gerekiyorsa,Yhbdinbu rnyempzaman so
bul acak bunu asla bilemeyiz,
veya -ok yakEnda olabilir. L

°l ene kadar beklimamkt dudhatlras - ol

>>CKWMDK HAREKET E> GE

B&fl ama ve ¥I| ¢m

B&#l ama ligstifnen °1l ene kadar
¥neml i ol an, lizehniknirt gemak
y hafbE°l¢gnceye kadarl viealfaiefi | emir
kal ptlier ngeek t i r .

Kl K kr®t menl eri mden C°lgmgesr i b a
déicnmeyPkretti. BEm  ael nd derin
°kr et i | erden biri. Tekrarl a
diinmemi z i-in bizelthiir mantr a
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Ydarffn sonskiz ,de
°l ¢m¢e¢m kesinlikle ge
°l ¢me¢m ka- EnEIl maz,
y da in °lgml e sloaruac a k
yham keskid ,de
°l ¢m kesindir

Ben bunu ki mdegr e hi ssetti
vet LEBEBM gerkiamabucak idrak et
Evet, biliyorum, en temel ge.
zaman ger -igrkmeimvedéehi -bir zam

i drak éttimeemiBu mantrayE gece
akl Emaki geedkul l andEm kendi ke

ettilimmdi birisi bununkmauwazi
délénebi |ir, kendi ° | [gmmenk, z ¢, N
i steyelim ki ? EvefteEdidesdilralr, bt
Bi zepioritg¢el kaazcandBreBEr6. Ve ne
mu hiteem bir enerkfedirlylEl Bar € a

birMeki | diemd e yanmaya devam e
billgelii kdeuysiaunu beimfEmlleanpay]l

°kr et meni me l¢ekabegdyghguyorum. Hi
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beni m exkiknmelkeinldde et kil enmeyebi
bazEl arE bunu okuylupg amio?e ee

di yecektiel.en&€nekieybi yok, sen
yhamaya devam et . leyeryhamman b
bekl enmi yolamBmin ymi r déalkt as En

ol akakdi °ligmegoneksligre we aindan
KTKBARBDIirite¢eli neanceirljiiyseitni
deneyimleyebilirsin!

Bir tkenEEdcdEr hangi bir belirt
ani delhhkipnd,e onl arl a i | gili oy

mesel eléod ki wSy | € me k yyaap nthak

i stedi kl erimizi fHtok <egdker.i z a
¥l ¢m ¢zelgnmeRzed | i k IkEl adnea kb a
yar EmimaeksmEe | Birmdni ztia maml a ma mk
yardEmcE ol ur. B°yl ece her he
©zge¢rce gi &é mielyier i h.az Er mE s
Ger-ekten um,r uywge¢n,amban ya
ayr El maya hazEr mESEn?

''zeri nigedkghy bkaa bir nlakta da
¥| tken zambkna bbai ril eri sieaya ai't
el den-i reecekl er ; t ¢m giysiler
-ekmecel erki afibbEvré ohatta tel efo
ve billgE s aByearkokunhbi ratacak ve:
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fakirlere verecekl er veyahut
kazanmank siat @aBaklumarfar kEnda mE

Yar En kP hie clled |l sty d
bug¢n ne yapar dEn?

Ky i bir kislbr mi dlebBu bsokir lu, de
bunu -egketre gr Eiynd e hi sset vV e K ¢
i-tenlikle sor;
oBenim i-in °nemli olan ne?6
¥l meden ©°nclmmdba e el de etn
I stiyorum?

Arkamda ne bErakmak istiyorum

Bék alfdr t emi zI| emesi i -in pisl

muyum?

Kendi Igendmin kfl B aayok gr litei m

mi ?

B&fEl amayla kendilerini °©zg¢r

kim ere yardEmcE ol abilirim?
B u sorul ar En iczerinde t ek

anl aml ar EnE a-Eklayabilir ve

ama kendilafmvenmyéa kendi soru

cevalBbul abi-dimenbEthé mirnl emesi ne

seni mtEamd@&ner ci h ediyorum. Bunu
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not al manEn, -ok yararE var!
knsanl ar SsEHIl &kbaal-an° | ithe

b &kl ama imadsy &fF Bdi ye sorlwyor | ar

var ki, onliansamltkEkoikodalyi r

formda vyekiiudeamib daasbli tkae rbibra

vakt an, onunianmyefior muandan ° 7z
diliyoruz veéambuf oyemuingygka da b
i hti mal | elanelsakriEn g an t ek bir
kesinlikle seni hatErmpl eamEytor |
ol acakt Er, bunu yapabiliriz

[i mdi ki k &ffl eikdinEif abk et mel i si n;
senin bu akidmdkir .geBurunl a il
fazl a -blYgInNEmMEzda ©oillneay ain- ikni
b&fl ama imalbE® | ¢ m¢ne bakabilirs

B&fl ama Mekt ubu

Ol duk- a Ilktak ibliir K & lginyiak ddae
hala hayatta olkfnanbai rinéletr ulme
yazmakt Er . G°’ndersen de g°nde
mektup y a zigradke | edrépznein | edne n e
yafoEo!| ur fkkBae mi z1l er ve 0 ge¢éne
yapimd dukB’aden-i gemene vesile ol
nedenle bu kkeangtal hepEni y a
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tavsiye ettE mcevigmlndrasre hatt a
-afmabuy gu-aduy glhfdear yaz. Bu sei
b &kl ama yke heonke yEaEd| ur ve hem

kendi ni hem de seni niloel ami r | i
ki I er i de ©°zgklrar k EISmwahnh E g es-ami
serbesH afk b bkifd ar sarker | @i i de
yhamdaki bu rEahaslamay ve sen
birlikte mutlu olurlar.
Yhiatmdak HERKE SB XILL A
Ail en, lladirk & daar k 4lddEr ve hatt a
k al & fa K her kegHfl a. ba Bu, hay e
edebikieden -dk l Bzakl ar a, topl u

¢l kelere ve t¢m degnyaya yayeEl
Kendiemi izl gkuhi kijp@ma vyapt Ekt a
sonr akffl abn@®an ne kwylda VE nas
hi ssekityilredi i | gicksekdathiafE yanl a
kazBBn ve bu bizim ruhumuzun ve
d &a | bi-nEhpaalri ne Kkeerl ibi.il Bdey i
hi-bir faarkdakingkalath uzakta ol ma
i ht-idyuayldimuz her anbiolniar iuzl.a Gg¢ n
yvhanthE da°zel | i k|l elkideriimiizde \
i nsanl ar | a kunhuaztdaap, o-lodku f ay da
ara- olur. Benkflearmaylaaggmd, ba
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kendimizi ve ;te¢smu-viarmaEk | ae tEa l
d&an Est Ervaep bil gel i kundyaonk s un
ozgr littirmeye devam ederi z

Zar ar s Ezla mi¢BneXka
B&fl ama Kk matiki ¢hreme dbasslin
sonra, - lleif kla%z ¢kg s°y | ekichii  f ar k

et hsii ndii r gr esci ndekbeml i dir. Ac
kabul edi yor ve keurnluenr ghnevned i tmi
vak!l arni kdbapl amesini diliyor

Hayat EmEza bazE basit y °ne
ki sel olarak daha fazla aceEy
°nl eyebil i rkly sBam, ddrnaediami vyi bi
yolu ve iyl bir insan ol man i
var dEr .

Eke r her hangi biilt edisminm  y @ks

basi't bir fel sef e:

Zarar ver mek(len kidikeE|fad av e
dker¢mt vEL r a)

Kyileyl er (ysapgEIl E, co°mert,
yardEmsever ol)
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ZihninitéE¢atraEndal Ek, konsa
ve bilgelikle)

BéErdem

Budistl eri Kmurad Bd arak Dbilir
bunE&rmur al ol ekt akendi kar m
temi zl emek itawsigklgerzek y°n
ol ar ak ge°résyor um. Her birini
birinci bel ¢m ka-EnmamEz ge
davrilaaE/ kar ma), °l¢m ki pap ma yba
-affma & gerekenl er (zart

davrilaaE/ kar ma) :

1-Canl E var |l Ekl ar E °]l d¢r me mel
ver mem&lndi mi z dahil)

+ Kendimize ve t¢iEnaai KEklear
sayEp | mak.

2-Bana ait ol mayalire yHaelrhamak bi
veya al mamak.

+ Enerjim, param ve sahip ol di
c°mert ve ©°zge¢r ol mak
3-Zarar|l E cinsellikten ka-Enma
+ S°z|l erimdd, vedaldmpcaenlEer i md e
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kbul suz sevgiyi kul |l anmak.

4- S°zIl erim e zarar ver memek.

+ WkeEnd anlEan h°%ergkes di kkat et mek
bak alEEryi dinl emek.

5- Al kol yatdauaoywukul |l anmamak.
+Zi hnikal dener jiyle berrak ve

Bu ibbeasit ve evrensel il ke b
kendi mi ze Ikalferta zla ar ver mek
korur, tem canl E varl EKIl ar
-Galft ve Bhwdma ©°ziperdgo%t oren
ar Enma yol undga® shtiezrei ry.o

Bu prensi damdnZzia ya

kat ar ak, su-1lul uk d
°zgdebelir ve skibumn ol
hayat Jlawyabiliriz, b
kendi mi zi affet meye (
KALMAZ.

Sebebi ortadan kal d
sonu- da ortadan kalk
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Her kiblaa ma seansEndan sonr a
zararsEtanmbis¢ryeabi | me byolblear E
er demi kendi mi ze hat Erl atabil
yhamak veftakl pretmekbazE kar a
alabiliriz.

HayEr |l alfnkakPayl a
Budistler iy donmudwawvdantE r
ya da bir haylEkun(@s &vhaapn). oBuu
hayfBrayattan odfnm¢ai l e bireyl e
ar k dldeaar | alEpaabyilPsilre ckeor eyeni den
damd ol dukylearrdeieyyier yEmpln f
yoksa, daha iyi bir hayat i-1ir
OErdeml er kihama ba
prati kl eri mdeki saf n
g¢c9be ortaya -Ekan he
her zaman huzur ve ah;
y da meEsi n
(fu K-ii smicgl ey il e
paylE®m . 6
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Bu niyeti, KeadlhadamciEyiollian,
ya da ©9éki mdelkiil ekkin ide yapabili
birilitedua veneojzilfg&wlea el
ol arak her yerde ve her y°nde
yansEtabiliriz.

OT¢ém varl Ekl ar bu ha
p a yl b=,
huzur ve ahehak&lia@i nde

B&Hfl a mbaap mBikr Amel i yat Gibidir
TanK=ndine d¢r ¢s kihad ,alrwmlku kb a k t
ve lmak gibi, £ diEgPdine lac

Kesmek (aBanm&k )=nce a-EkIl anan
sorularla kendi kerddawnwar askor g
y¢ kiene derinlemesine bakmak,
¢tEkar Makdi hatal ar EdAiE aihma mak
ol Kuule k| ilyil leme k, zitBmak ,sabli a
ybham der sibndiklfvaer kb i krgeed mekK .e ©
Dilk at makGer - ek imhaikl piuymak ve
kendikifi amaya i nanmak.

Li fal anibafkkat Vnee idiillee
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Korunm8u-un kH madE gel-enek i
(bekl ent feskiizl dlei) daha dikkat
erdeml i ol ma y°n¢gnde -°z¢ml er
al mak.

B&fl ama ne z&m# yap

Terci hen °]l meden °nceé ;)
As| Ebhda sana ve skanarkibaygunl
kin, ail éndir arsdoaibdo& Hkulmee n,
bu fmealtke zaman yapabilirsen o
durumundasEn.iEnBiarr albha E&da | an
derihknme Bap, bununbhbahdisiyl
kakBt ek zaman KkuinluPyrdy o roke d &
sen de oyl eysen, kih arzaaiaan k u |
b &kl ama Z£amepmbilirsin. Bel ki
uyanEncake gedaklearmae anbi r az
ge-iininl elabial Erkéli ama Byaapmak i -
uygun zaman gece, uyumadan
yatarken ol abilir. Géenegneg gz
funu sorabi¢ghikisme :z 8uagneny er di m
kendi nkerverddhiaybaak kionndae ,er di
zi hin °zgg¢r kal Er YWae dkaohlaay c a
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uzak bill egd-lmii,hEzobEdamiy k
uygul ayabikfliana ny apBaakt a bece
arkta, g°zden ge-irip bErakmak
kendin den&¢,nver keghr,. yemek y €
- alEken ya da spor yapar ken,
zamanda i nkleer d thém k kbhd& ve
del¢n mey e z a meum dbakfilbdauma y ap .
Daha -ok zamaik&daol gend iami; r kdec
baldefk kenfveltliey ken kiféwanab a
déthda yapacdak oimadady!l evede

otrur ken, i stedi k| le&fil anaer z
yapabilirler.

B &fl a ma yapmaya E zamamnel aye
getir me, s ¢ rke I°rPenrelml 1 oldaeen ke n
k alEd¢r¢st ol up kendi.ni anl amand

¥kr et mékn /e n c kil Biarfa s

Es ki gel enekllgreencgnrien, Bizrel¢
uzun bikine¢nvelyia d°nmemek ¢zer
durumunda, ayr El knaed ame ni°nrdea
bafl anfayi | emes ik, mEsygaepg eken
prati klerden birkia@ndi ¢tB°yl ec
dei¢ncel e i may ale ¥krtet meni m beni
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sevmiylkrre,t méni m beni mkurnaupt al
del¢ncy orkr et meni ity lkeardav rBan mama
hakkEodal ekkbfinramB| ya °yhe
déinmemel i ydi m. Sonu- ol ar ak
°%kr enci tkeet menl eri ne saygEl ar
b &kl a n fhiyl eke Wyl e derl er :

0S°zlerimj vegelf¢adoEl eri ml e,
herhandekiblide sizi ¢thentbenpser
b kil afyo

Ya da Hekizlede:
oBedenim, s°zlerim veya zi hni
bilrekil de i nc¢t feiny b éajdtyb éa

Bu aynE ZXenenameme&kCdeci e fark
ethkii herhangiEdchelt mestRiynar .
Bazk et mefAkremci | e Et mes ibyael er de
bul unurken, baziBylae Edidywe bsialdierc
Affedeckikehiyok.
Beyl &kcené€dkr,b etomenl e il gil i mu t |
bir kalple aykrElt aneinll ier. dBaaln
°krencil erindenBui &Hlacaymeatkil d & r .

t okw, zea bir grup i-inde bir
da vyapElabilir ama benda,unu
bireysel ve lelkimidne BEpadeprneca yh
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eder i m.

Bu yidhEl agenligmz ya -in de - o
faydal E bulitugsro r Bamgar d ain °nce
patr ondkfinanbfay | e me k, evinde
ol Kuunuz bir#nken, agev kurallar
et i ol abkilmniczeden E bl &fll my fBay
di | emek. Ya dkai nbiizrki siiztytini@ ni o
kiii de rkflbaan iyl e rreska il dikli il er i ni
bitirdikI| erbiinrdeh abledreb actl mal ar En
budur , -¢nk¢ it demalnd ral mavred
b &kl ama vy &lpamdnDker Tlikyii , kendi
mut suzluk ve acElarE y¢zenden
bu da dahknefkidimez °gi bi asl| End:
kendilerinekngamelairk tkierlli hat
k aboch -ok z orkurmod,dub ke hikyidei
kalEcz alytk6ya da oaci z| i kkbnigi bi
sy lyee ekl erdir amar eb evitel tagr lcra s
s¢r ecekl ulsuifna kpive ikrend KBnat t
acEdansa, bunun -okkundaha
del¢ney or um. Ken®Biuniegpeg ntEuthinup a
-ek meye devam etlekiens®ezggal
kal mayla il gildi a-Ek Dbir ©°rn
edeld eni biliyorum. Da% @ ¢ sonr a
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hi ssedebil mem i -ithd,a e@gaomwe «m
SEEcEutvaendEran bir duruma sok
iyi é Kendi hat anE kfkabiay etn
di | emek, bunl ardan ders al mak
aydEnl Ek Kei rirogel ke mewk és aBn a
kallmESen hangisini i stersin?
Tam da skt 2d ee @&@°Rr e dkionusu
a- ElkmBlunu belirtmeliyim ki,
terimlerin ger-ektlemdea pakar
emi nkilem.krenc¥ | edrviefdehl i k1l e
onl ar | [EmpEmyd aan © yelyekr e nky or um
ki sankEeBmi °beni m. Bl enreddee nl e
her kese der sl erkimein g° rde,r i
dOar kignd g a da icelatr k Ahéad e me y i
tercih edi yor um. Hepi mi zi n,
feyl ekr erkdhe B mranm; burada ©°yl
hiydirarok ama basit-e, ©zge¢r
deneyiwelimil €Ear .

Salel ik
Bu hem - ok b¢yeék bir odo
ORr et mkinr . Az sayEdbhyalvar | acu.
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yhathca, Eosla&dl ama veya kayb

konusunda kaygEIl anmama ger
gel mel erine vV e gitmel erine
Giysil eriymilmr Embe i &iBii el
ve lye |Haifr hepsi kull anEp at E
vazge-ilegbet direrl.e m@en t taenn veel u

evrene ol @n rve aman d¢kBnhibp ol me
beden de-i lvaalziglei r di r . B°yl ece
ver ecekliehyi -yboikr, zatzgézhe pBiumi z
yakKina bizl er. bedenimizl e

var|l Ekl arEmEz| aliellgiden kwe kdial
fazlbhas sahi gyodnmamki Enarzar Ive

a- g°zIl ¢l ¢ckiteni PzgiBpul hedaha

-oku , daha -ok para, kiamae; ok
sekdk, amutl ul uk vek hbhttrar diahi
duyldimu zr esk I-lk, a bi z1 er i del i ye

yoruyor ve kiffaakradht okrEr Bkékkeat b a
bir yol ®Hdrhwut Iviek :yol u

Eski dehu vaeenda sahip ol du
kabulleneri@ihda yaahipgun ol du
ar k dldd@r, ai |l en e viemkaliftar al d
nefes, ¢syaéigs tder gmfEkfgi bi daha
basliey!| er dminn t@lt nka paamak.
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Takdi L¢kwvan
Bi zi hafiflieaemI|Eher ak &n

dker gendk bir deneyanmi dlakiya
herhangileybingz egilnii , kinnit e lvie
faytBsakdir etmektir. Daha f
mut lka)] u huzur a veYiami ar zyua eda
i ht iBnzacol an h e fehyaen gsia hbiigr no | ma k
ukr By o r ol abiliriz a ma hal i
ol dukl ar EnEn farkEnal¢kvanar ak

duy magth Hatta selB&kEveu tama t
ol arak neye kuhnu ylhic Eknelhil ds a
i-in layr daki Ok°t¢b6 deneyi mler

aynEsEnE ylapaip aol-dauEl ar Ena v
ettikleri kinBk@Ewe deal ecekte de
fazlblas olBmmasdair bekEakRbrh&rin
hefeyle ve herkesl e tkBgmbhu an
°zgrce ve <xefdnest

kKt eg-zl ¢ vieyhebide nhiysodkistutni
zaman-i ar hiar i kil @t mahat
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BU ANDA kBABLIKUNDAN
DAHA FAZLASI NRA SAH
OLAMAZ S N
BUKMKa NS Z
¢! NK!
BU ANOK OL XUEB

Burada, hemen her zakaen zi hr
ya da gel eknekit andlagabi |l irsin,
d E¢n me hayadlzdennngemeg ve pl anl a

di yoruzit eGel-athia f azl|l abyEmadas ahi
gel ecekte daha fazlasEna sahi
ama asl Enda sadece bu anda

sahi pdmbhRWekh K!

Ve var ollbdMbDdiohan de rahat |

l¢ckran duy, s @Bkiapoud! deudkilpa rt ak di
gel ecekl e ilgil i pl anl ar yap
fambkda ol v e kiyraipra be n eicyi si ni y
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bu! Oh, yeniden rahatl ayabil:|

Bu anda sahip didkkl afPEher g
davriamrRBigncel erinintgonbawndanr,
sadece sebep ve sonu-Hkeur , k a
beklkiefleiy olEmam ke kiflliang k bbua
gemite &iniayin sonucudur ve I
bil diklerini o zBunalmi lbgdImik ob
m¢ ke mme liekbiilrde anl aml E geliyo
i ddee direnémmakve sttacBgefo!| baz
ol luunu da tahmin ediyorum. Sor
lekilde devam et bu sadece d
demektir. Daha sonrkafeyiem - ekt
huz,ur sadece KkwizwrBn @6 dsa i dr a
edeceksin

Kabul | enriél aarea Ba

Birieyl eroil kuu gi bi kabul | el
yet &inmi zin, kif$laBflmcblekhbi ya da
ayBEo | Kuunu feartk m. Bedknigmibiol d

kabulK enmei, onu eksi kliklerini
b&fly or um. Ol maks BmiEb ikisld,e db e n
onunck enmme | HEElimas yor umki ma d

nalss ay 1éeO halldeedeni mi affediyc
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kendi mi affediyorum. Bu onu d

getir mek fa-manm -aEnldEamgel me z ,
ger-ektekim vegdi i htleyackEyns @ a
el bette yapabilirim am@a bu, °
halini kabull aetmeyl e ba

Léphesioz zi hgkienrmmellki ldne bir
feyl eri unutuyldrk,ayitee mberl =xvaman
ol mas Enlg mi gtikhdli céena kunugioblidu
kabul ediyor kEHy okreBrd.i mi r bial hanm
Ve bu vyalief§ioabhlhefastgllae rkalsd u
GER&KENKN i drak edil mesiyle ort
beyl ece bu kabeukilledemet,¢ nayinrEs ar
t¢em varl Ekieayrlae reevtireeny e, evren
gemii me, Giethee c g e e n i Hfn &t
y al¥f vy b

Kabull enme, far kEnda
bil gel ikkt en do
sonr &flbaama gel i r ,

bunu, sayglhylsaievegilkbe
yapEIl an
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saf takdir
ve en sonunda, huzur v
eder
Kst &kdn bk Idemi ?

Gel &«¢ eR&HEl ama

Bir ge¢n  kidihdimmiy a b afkaeknl a n m
il gind - bigPal¢gdmu, ogel ecekt eki
b &kl or umo Igm gne. dEqv et , kiklo mik? de
Bu, gel ec ekt gm yyalipnalgiani kendi mi
fi mdi dekfly bmum ®Bagami yDarh.a

°nceki vV e bu andaki k enc
b &kl aylffoBE a- EkitEBomE o zaman
gel ecekt eki kendi mi zi neden a

bunun kavrkaumsualbidlidyuwur um ama |
daha engin ve daha b¢gyeé¢k ol a:
fekil de, bul gdeidmiaXii il i nmeyer
gel keceyBlbs her hangi bir zamant
yapaiml zaman hemen -masiekiet e
umuyor uz. Ya da daha iyisi,

¥NCE, {ftee mila@lmduumuz gel ecekl e
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b &kl anthywt Er |l ayEp, o pamadnaa ybE r |
di |l emRWk,. gel ecekt,ekibemi atnakEir

edebiliyor musun? Kk Hkda ., m nel ¢
bil ebil i rkEl aSnélannah ebra y°n¢gng g°s
bunun senin niyetlerini, kar m
zihnini temizlemene yardEmcE
O halodyel,e diyebiliriz;

0Gel egcekbep olkiami | ece

her te¢rl ¢ zarar 1 -
kendi kil abmiadye n e ykie ode

Gel ecekl e kindd hihEk@b dey a
deneyiewstz gkl erini kuiFammaya -
-¢nkelelyiir kesi n Bolyaa mriidiyaacpa
bil miyor um. Kendk allaa 9zsy a b
ver mi yorgplkmngel ecekt e n& mii ssed
veya nasEI b ikir mit elpikli mivearewcm, [
°t ¢r¢ de kendi me bu o0esnek ma
boeylece kendi sKiz ¢imy Keurtdainmaid |
sul gy cez@IBanuwm. Kendi mi ze
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-ektirmdlmanbibra yolu da kendi
b &k a |Faar vie md iz°z | £r i t ut amamak
bunun seniknukuimun klemdie bir

kontrhsa&anl ar kendil erine s°z
size her zaman baskE yapacak
° relmeni n en Iy yol u, her h
ver memektir.

De n e yke me

El'i mden gelenin kifm iyisini ya
Yapmak i steri m,

Emi nkide m, bekl &yedéiimm ve g

Kesin ifadeler ksudrwmammamaya
-pkbana @reerilBerrada, gel ecek i

karmamEzE temBKL GyEsKKd yani

BAI NDA.

¢tok a- E&kkibidre, gelecekte he
zarar a sebep ol mak i stemiyo
m¢ kemmeil | idrma, yani hatalar EmE |
ama hal a kieandimeiyegelei daha ve
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bir insansmotBveafka ,a rtl a -iarhceer k i
yhayan biri oREma&wx Elnambanr!| zamar
foyl i feyduydum ve belekidedeayn!
deléngy or u m; ay dEinrl anmis an, yine
insanlarE kEzdEran \Jtyrmamégat

feyl er ysedyl er veya yapabilir
aydEnil kinmE abihi Raarhii feki | de

zarar ver meyE -ekeéyameaye ni ye
ol makhs Bynma Bkii |l er °fke, yanE
ve cehaletin g°zleri ve zi hni
feki |l Bremegtedi rbémfhmiAyer i se

deny &yay dEnl Ek ol ar ak gor ¢r K

AYDI NLANMMivyor, aydEnl Ek

y ha ma-lo k ¢zge| &I mal

Bhdka Heéey Hatayana ya day yeni

deneyi ml ey dinrad ikl&flkearBaa hak k End ¢

paymak istedikleri m Brarnltirrdan

feyl er unuttuyskflorkemdi mi ba
UmuyorumrgkhkalEBmbi,l ir

deneyi mlpearyilnalzaeb klllaarmfa nb u

hari ka ve g¢zel e haekrljairs ivnei ,h egr
y'ndeki t¢m vakallBknaayra id-eiviam o
edebiliriz!
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Sabr En vke Rivemidin
t bekék eder i m!

B&HKl ama pirnatvie deneyi m
sana g¢czdambyol vya
g°stersin!

Senienf kati ntheai |l €n
ve arlkamafaydm!l ans

Ve her y°ndeki t¢gm v
bu kitabEn yazEI mas
okunmasEkadnan do

hayEr | atskh way ltvakr lar
huzur ve uyulm#&i!'-inde

~ o~ e e m— m— m— m— ~—
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