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KĔsa Bir Otobiyografi 
 SĔradan bir hayat yaĺadĔm, olaķan dĔĺĔ 

sayĔlabilecek hi bir ĺey olmadĔ, ortalama aile, 

ortalama arkadaĺlar, ortalama okul dereceleri, 

ortalama bir yaĺam aslĔnda. 

      25 yaĺĔndayken Avrupa'ya yaptĔķĔm seyahat, 

zihnimi mahallemin ºtesindeki d¿nyaya atĔ ve daha 

muazzam bir yaĺamĔ tattĔrdĔ. Bir tema parkta 

aktºr olarak alĔĺmak, insanlar hakkĔnda ok ĺey 

ºķretti ve bu zihnimi daha da ok atĔ.  

      DoķayĔ her zaman sevmiĺimdir ve kĔsa s¿rede 

òYeĺilció, evreci ve vejetaryen oldum. Bitkiler, 

ĺifacĔlĔk ve saķlĔkla ilgili eĺitli kiĺilerle tanĔĺmam 

beni meditasyona yºneltti. Meditasyonu ok 

sevdim! Kºklerine inmek istedim ve kalbimin sesini 

dinleyerek Myanmar (Burma)õa gidip Budist rahip 

oldum.  

      O hayatĔ yaklaĺĔk dokuz yĔl boyunca 

s¿rd¿rd¿kten sonra resmiyetten ĔkĔp g¿ndelik 

yaĺama dºnmek iin rahiplik elbisemi ĔkardĔm. 

Meditasyon ºķretmeni olarak tanĔndĔm ve eĺitli 

¿lkelerde paylaĺĔmda bulundum, Avustralya, 



 

 

Botsvana, ¢ek Cumhuriyeti, Japonya, BatĔ Malezya 

ve Saravak, Myanmar, Singapur, G¿ney Afrika, 

Tayland ve T¿rkiye.  

      Bu s¿rete, geleneksel meditasyon uygulama 

ĺeklini rahatlattĔm. Genel olarak daha ok 

kabullenme yollarĔ, minnettarlĔk, farkĔndalĔk, 

konsantrasyon, ĺefkat, baķĔĺlama, rahatlama, fark 

etme, koĺulsuz sevgi ve bilgelik konularĔnĔ ieren 

zihin eķitimleri paylaĺĔyorum.  B¿t¿n bunlarĔ kendi 

iimde hen¿z m¿kemmelleĺtirmemiĺ olsam da, 

deneyimlerimi paylaĺabileceķime ve huzur yolunda 

bana katĔlan spirit¿el arkadaĺlarĔmla sºrf 

yapabileceķime inanĔyorum.  

     Spirit¿el arkadaĺlardan bahsetmiĺken, ¢ek 

Cumhuriyeti'nden Bay Hynek Sechovsky'nin 

nezaketinden bahsetmek isterim. Birka yĔl ºnce 

bana bir diz¿st¿ bilgisayar vermiĺti ve ben de ona, 

òbununla bir kitap yazacaķĔmó demiĺtim. ĸĺte bu, o 

kitap! 

      AyrĔca T¿rkiye'deki, beni her zaman des- 

tekleyen ve aile gibi hissetmemi saķlayan g¿zel 

arkadaĺlarĔmĔ anmak isterim.  

      Bangkok'ta SaygĔdeķer Phra Pandit ve K¿¿k 



 

 

Bangkok Topluluķu, Tayland'dan  Khun  Nay   ve 

Nakorn Pathom ve yine Tayland'daki Dhammodaya 

Meditasyon Merkezi, beni m¿thiĺ bir ĺekilde  

desteklediler.  

      Malezya'da Koh Mui Han, yĔllĔk paylaĺĔm 

turlarĔmĔ m¿mk¿n kĔldĔ ve Chin Hock Soon rahiplik 

g¿nlerimden beri beni desteklemektedir. 

Taiping'teki Dhamma arkadaĺlarĔm ve rahipler ve 

Kuala Lumpur'daki Subang Jaya Budist  Kuruluĺu. 

Malezya'da ve diķer ¿lkelerde beni destekleyen 

burada teker teker belirtemeyeceķim kadar ok 

topluluk ve kiĺi var, siz kendinizi biliyorsunuz ve 

hepinize minnettarĔm.  

      Annem ve kĔz kardeĺim de en b¿y¿k 

destekilerimdir! 

      Tabii ki, 1992'deki baĺlangĔcĔmdan beri 

ºķretmenlerim olmasaydĔ, bug¿n olduķum kiĺi 

olmazdĔm. ¥zellikle SaygĔdeķer Chanmyay 

Sayadaw, Sayadaw U Indika, Sayadaw U Tejaniya 

ve Adja Shanti'ye, t¿m ºķretmenlerime  

teĺekk¿rlerimi, saygĔlarĔmĔ sunuyorum ve 

kusurlarĔm iin baķĔĺlanmayĔ diliyorum.  

      Zihin eķitimi becerilerimi paylaĺmak benim tek 



 

 

'iĺim' ve bunun getirdiķi memnuniyetle yaĺĔyorum. 

Deneyimlerimi yeni yerlerde, yeni kiĺilerle 

paylaĺmak iin davetlere aĔķĔm.  

AĔk fikirliliķiniz ve bu kitabĔ aacak kadar ilgili 

olduķunuz ve baĺka t¿rl¿ varlĔķĔndan hi haberdar 

olmayabileceķiniz olasĔlĔklarĔ keĺfettiķiniz iin 

kendinize teĺekk¿r edin. 

      

 Jeff Oliver  

    Ekim 2013 

  



 

 

 

 

 

òBirok kiĺi meditasyona     

ihtiyacĔ olduķunu d¿ĺ¿n¿r ama 

gerekte ihtiya duyduklarĔ ĺey, 

kendilerini baķĔĺlamaktĔr.ó 

 

 

òKendini baķĔĺlama, 

gemiĺten sĔyrĔlmak ve 

ĺimdi ve buraya aĔlmak iin, b¿y¿k 

olasĔlĔkla en g¿l¿ yol.ó 
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M¦KEMMELĸYET¢ĸLERE UYARI 

 

Bu kitap tamamen benim 

tarafĔmdan yazĔlmĔĺ ve 

d¿zenlenmiĺtir.  

T¿m ierik ve kapsam, t¿m 

hatalar, noktalama iĺaretleri, 

gramer ve terminoloji benim kendi 

alĔĺmamdĔr ve sizi uyarĔyorum, 

 M¦KEMMEL DEĶĸLDĸR!  

Benim gibi! 

 

 

KAYITSIZLARA UYARI 
 

Bu kitap sadece okumak iin deķil, 

UYGULAMAK iindir! 
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GĸRĸĹ 
Sºzlerim HakkĔnda Birka Sºz 

      Ben bir yazar deķilim, herkes beni anlayabilsin 

diye basite ve umarĔm ki aĔk bir ĺekilde, 

konuĺtuķum gibi yazĔyorum. BaķĔĺlamak ¿zerine 

ok farklĔ ¿lkelerde farklĔ ĺekillerde birok 

konuĺma yaptĔm, hatta bazĔlarĔnĔ yazĔlĔ hale 

getirme umuduyla kaydettim ama konuĺtuķum gibi, 

kalbimden geldiķi gibi yazmanĔn, daha iyi olduķunu 

gºrd¿m.  

      Bu kitabĔ yazmaktaki amacĔm bir kitap yazmĔĺ 

olmaktan ok, bilgi ve deneyimlerimi toparlamak ve 

bir insan olarak geliĺmeye devam edebilmek. Eķer 

bu kitap baĺkalarĔna yardĔmcĔ olursa o zaman onlar 

iin, kendim iin ve hem onlar hem de kendim iin 

iyi bir ĺey yaptĔm demektir.  

      Resmi bir ĺekilde yazmadĔķĔm iin gramer, 

noktalama iĺaretlerini atlĔyorum ve kimseye 

alĔĺmamĔ d¿zeltme sĔkĔntĔsĔnĔ vermeyeceķim, yani 

hepsi benim alĔĺmam. B¿t¿n heceleme ve gramer 

hatalarĔ, plan, format, karakter seimi, hatta 

bastĔrma dĔĺĔnda kapaķĔ, resimleri, sanatsal 
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alĔĺmasĔ bile bana ait ve kusurlarĔ iin kendimi 

baķĔĺlĔyorum, umarĔm sen de baķĔĺlarsĔn! (Yani, 

kendini baķĔĺla,  hehe!) Burada g¿zel bir nokta var! 

Okurken, kusurlu okuma ve kavrama yetim iin 

kendimi baķĔĺlĔyorum. SĔklĔkla, bir ĺey okuyacaķĔm 

ve okuduķum ĺeyi unutacaķĔm ama zihin bu ĺekilde 

alĔĺĔyor ve bunun iin kendimi paralamamĔn anlamĔ 

yok. O nedenle rahatlĔyorum veya tekrar okuyorum 

ya da bĔrakĔyorum... Eķer ºnemliyse ihtiyacĔm 

olduķunda hatĔrlayacaķĔm, kusurlu zihnime 

g¿veniyorum.  

      Bunu bazĔ takĔntĔlĔ d¿zeltme hali, 

m¿kemmeliyeti zihinle okuyor olabilirsin ve 

kurallara uymuyorum ya da bazĔ fark edilmemiĺ 

heceleme hatalarĔ vs. var diye kendini gerip keyfini 

kaĔrĔyor olabilirsin. Bu duygunun geip gitmesine 

izin vermeye alĔĺ ve sadece beklentisiz ya da 

yargĔlamadan, kabullenerek ve baķĔĺlayĔcĔlĔkla oku. 

ĸĺte kendini sĔnamak iin bir fĔrsat! 

      Burada okuduķun bazĔ ĺeyleri sevecek ve 

baķrĔna basacak, diķerlerine katĔlmayacaksĔn ve 

tartĔĺmak isteyeceksin.  Ĺu anda bulunduķun yolda, 

sana hitap eden iyi kĔsĔmlarĔnĔ al ve geri kalanĔ 
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bĔrak. Temel olarak, burada okuduklarĔnĔ al ya da 

bĔrak, ne istersen onu yap, bana ait deķiller.  

      ĸnsanlara bir kitap yazdĔķĔmĔ sºylediķimde 

hemen ilgilerini ekiyordu ¿nk¿ ilgin bir ĺeyler 

olduķunu d¿ĺ¿n¿yorlardĔ, ta ki onlara, baķĔĺlama 

hakkĔnda yazdĔķĔmĔ sºyleyene kadar, haha! O 

zaman y¿zleri deķiĺiyor, òTamam, iyió gibi ĺeyler 

sºyl¿yorlardĔ. Spirit¿el arkadaĺlarĔm, doķal olarak 

seviniyordu! 

      Kiĺisel olarak, baķĔĺlama konusunda hen¿z 

m¿kemmelleĺmedim ve muhtemelen hibir zaman 

m¿kemmel olmayacaķĔm. AslĔnda hibir ĺeyde 

m¿kemmelleĺmedim ve bu da benim uyanĔĺ 

farkĔndalĔklarĔmdan biriydi. Hĸ¢BĸR ĹEYĸ, 

Hĸ¢BĸR ZAMAN M¦KEMMEL 

YAPMADIM!  Bu da bana bĔrakmam ve 

m¿kemmellik beklememem gerektiķini gºsterdi, 

ne kendimden, ne baĺkalarĔndan ne de d¿nyadan. 

Bu kendi iinde ºzg¿rl¿ķ¿n biraz tadĔna bakmak 

oluyor! BaķĔĺlamak ºzg¿rl¿kle ilgilidir, isel 

ºzg¿rl¿k, kendini azat etme hakkĔndadĔr. NasĔl ki 

sadece kendimiz kendimizi hapsedip 
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cezalandĔrĔyoruz, aynĔ ĺekilde yine sadece 

kendimiz, kendimizi ºzg¿rleĺtirebiliriz.  

      Yani dostum, ben aziz deķilim!  Eķer bir g¿n 

beni baķĔĺlamayan bir durumda gºr¿rsen, l¿tfen 

beni baķĔĺla ¿nk¿ ben kendimi baķĔĺlayacaķĔm ve 

umarĔm ikimiz de bºyle bir deneyimden ºķrenip, 

bilgeliķe doķru b¿y¿yebiliriz. Yaĺam ºķrenmek 

iindir.  

      YaklaĺĔk dokuz yĔl Budist bir rahip olarak 

yaĺamĔĺ olsam da, oķunlukla Budist merkezlerde 

Budist kiĺilerle paylaĺĔmda bulunmaya davet 

ediliyor olsam da, ne Budizm satĔyorum ne de 

kimseyi dºn¿ĺt¿rmeye alĔĺĔyorum. AslĔnda bazĔ 

Budist ilkelerin daha anlaĺĔlĔr olabilmesi iin sade 

bir ĸngilizce kullanĔyorum ki bºylece herkes 

rahata okuyabilir ve daha kolay anlayabilir. Bu 

kitap d¿nyanĔn her yerindeki M¿sl¿manlar, 

Hristiyanlar, Hindular, Ateistler vs. iin uygundur. 

Bu bir Budist kitabĔ deķildir. Bu kitap, bu 

yaĺamlarĔnda ektikleri acĔyĔ azaltmakla 

ilgilenenler iindir.  

Bu kitabĔ yazarken gerekliķin iki halini de 

kullandĔm. Bunlardan ilki geleneksel gereklik, yani 
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burada ve ĺimdi, hikayeler ve kavramlarla 

deneyimlediķimize inandĔķĔmĔz gereklik. Diķeri de 

nihai gereklik; kavramlarĔn ºtesinde olup, sadece 

d¿ĺ¿nerek ve ¿zerinde felsefe yaparak 

anlaĺĔlamayan, ancak kiĺisel deneyimle anlaĺĔlĔp 

farkĔna varĔlabilecek olan gereklik. AslĔnda 

sadece tek bir gereklik var ama onu ancak 

kavramlarĔ kullanarak anlayabiliriz ve ¿zerinde 

konuĺabiliriz. Bu hep ustalĔk isteyen, tuzaklĔ bir 

alan ¿nk¿ kavramsal olmayanĔ kavramlarla 

aĔklamaya alĔĺĔyoruz. Bu nedenle, ben bu  òiki 

eĺit gereklikó arasĔnda gidip gelirken, sabĔrlĔ 

olmanĔ rica ediyorum.  

      Ben bir psikolog deķilim ve kesinlikle bir 

profesyonel de deķilim. Burada yazdĔķĔm her ĺey 

yĔllar s¿ren meditasyon, i gºzlem, tefekk¿r ve 

paylaĺĔmlardan gelmektedir.  

      BaķĔĺlamanĔn birok yolu var ve burada 

anlattĔķĔmdan farklĔ bir yol, sana daha uygun 

gelebilir. Ben bu g¿ne kadar, sadece baķĔĺlamak 

¿zerine yazĔlmĔĺ bir kitap okuduķumu 

hatĔrlamĔyorum. Burada anlattĔķĔm yolu, geen 

y¿zyĔlĔn sonundan itibaren uyguladĔm ve kiĺisel 



6 

 

olarak deneyimledim (vay canĔna, kulaķa ok uzun 

zaman ºnceymiĺ gibi geliyor!!). Bu uygulamalardan, 

kendim ok fayda gºrd¿ķ¿m iin  paylaĺĔyorum ve 

ĺimdi daha da ok yararlanĔyorum, tekniķi 

gerekten uygulayan gayretli kiĺilerden de 

muhteĺem geri bildirimler alĔyorum.  

      Bazen birisi ĔkĔp bu teknikle ilgili yakĔnĔyor ya 

da iĺe yaramadĔķĔnĔ sºyl¿yor. Buna saygĔ duyuyorum 

ancak sºylemem gerekir ki bu durum teknikle deķil, 

kiĺinin tembelliķiyle, sorunlarĔnĔ kendisi iin baĺka 

birinin ºzmesini istemesiyle, gemiĺine ve 

acĔlarĔna baķlĔ kalarak, gerekten ºzg¿r olmayĔ 

istememesi ya da buna hazĔr   olmamasĔyla ilgili. Bu 

da g¿zel, bu teknikte ya da kitapta mucizeler yok,  

SEN KENDĸ MUCĸZENSĸN! 
 

Jeff (ºzg¿r) Oliver 
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òBaķĔĺlamanĔn ºzg¿rl¿ķ¿ o kadar 

G¦ZEL ki onu kendine saklamak 

istemeyecek, 

          doķal olarak 

T¦M YAĹAYAN 

VARLIKLARLA  

paylaĺmak isteyeceksin!ó 

 

 

òUYAN ve KENDĸ 

GER¢EĶĸNĸ 

FARK ET!ó 
 

 



8 

 

 

BAĶIĹLAMAYA 

GĸRĸĹ 
 

Neden BaķĔĺlama? 

      BaķĔĺlama alĔĺmasĔnĔ paylaĺmamĔn nedeni 

meditasyon deneyimlerime dayanĔyor. YĔllar ºnce, 

yedi aya varabilen uzun meditasyon inzivalarĔ 

yaparken, zaman zaman kendimi gemiĺteki eski 

sorunlarla òtĔkanmĔĺó buluyordum. ¥rneķin eski bir 

iliĺki zihne geliyor, zihin gemiĺ olaylarĔ gºzden 

geirip tekrar hatĔrlĔyor ve eski duygu ve 

atĔĺmalarĔ ĺimdi oluyormuĺ gibi tekrar 

yaratĔyordu.  Sonra zihin bu eski sorunla o kadar 

ilgileniyordu ki ĺimdiki zaman deneyimine 

geemiyor, gemiĺte kayboluyordu. Diķer 

durumlarda, kaĔrdĔķĔ iyi fĔrsatlarĔ d¿ĺ¿n¿p 

piĺmanlĔk duyuyor ve zamanda geri gidip farklĔ bir 

ĺekilde yaĺamak istiyordu ama bildiķiniz gibi bu, 

kiĺinin hayali dĔĺĔnda m¿mk¿n deķil. Ama tabii bu 

durum beni durdurmadĔ ve tatmin olana ya da 
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sĔkĔlana kadar oturarak, gemiĺi gºzden geirip 

tekrar tekrar d¿zenlemeye devam ettim. ĸĺin 

garip tarafĔ bir sonraki d¿ĺ¿nmemde, konuyu 

ºncesinde nasĔl tekrar d¿zenlediķimi neredeyse 

hi hatĔrlamĔyor ve t¿m s¿reci baĺtan yaĺĔyordum! 

Zihin eski hikayeleri tekrar ederek, tekrar 

d¿zenleyip, yeniden oluĺturarak, kendini 

eķlendiriyordu ama ne iin? Boĺ duran zihin ok 

yaratĔcĔ ve hayalci olabilir, meditasyon yapan 

herhangi bir kiĺiye sorun! ¢ocukken, pek 

sorumluluķunuz yokken, nasĔl umursamaz bir 

coĺkuyla hayal kurup fanteziler ¿rettiķinizi 

hatĔrlĔyor musunuz? Yatakta yatĔp uyuyamadĔķĔnĔz 

zamanlarĔ da bilirsiniz, zihin dolanĔp durur ve hatta 

olumsuz ve korku dolu d¿ĺ¿ncelerle kendisini bile 

korkutabilir. Yoķun bir iĺ yaĺamĔnda, zihnin 

dolanmak iin pek vakti olmaz, genellikle elinde bir 

iĺ vardĔr ya da hen¿z bitmiĺ ya da baĺlayacak yeni 

bir iĺle meĺguld¿r. Genellikle evremizde bizi 

ĺimdiki anĔn gereķinden uzaklaĺtĔran insanlar, 

eķlenceler ya da iletiĺim aralarĔ vardĔr. Benzer 

ĺekilde, hasta ya da bir ĺekilde aciz bir durumda 

olduķumuzda ise, iyi ya da kºt¿ gemiĺi 
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hatĔrlayacak ve ¿zerinde d¿ĺ¿necek bol bol 

vaktimiz olur. Bir de kimilerinin, òHayatĔm 

gºzlerimin ºn¿nden geti!ó diyebileceķi ºl¿m s¿reci 

var. ¥lmeden ºnce kiĺi,  olumlu ve olumsuzluklarĔna 

hĔzlĔca bir gºzden geirebilir. Ya da uzun s¿ren bir 

ºl¿m s¿recinde, kiĺinin anĔlarĔnĔ ve acĔlarĔnĔ 

d¿ĺ¿n¿p kendini kaptĔracak ok vakti olabilir. 

AslĔnda bu d¿ĺ¿nme s¿resine sahip olmak iyi bir ĺey 

¿nk¿ bu, zihnin gerekte nasĔl alĔĺtĔķĔnĔ gºr¿p 

anlamamĔz iin bir ĺanstĔr. Dediķim gibi, iĺ, 

insanlar, eķlenceler vs. ile meĺgul olduķumuzda 

kendimizi bilmiyor, t¿m dikkatimizi dĔĺarĔya 

yºnlendiriyor, iimize bakmĔyoruz. DĔĺ d¿nyayĔ 

gºzlemlemek iin ok iyi eķitildik ancak i d¿nyamĔz 

hakkĔnda hibir ĺey bilmiyoruz. Zihninin nasĔl 

alĔĺtĔķĔnĔ gºr¿p kendini daha iyi tanĔmak iin, 

hayatĔnda sakin bir zaman yarat. 

      Fark ettiķim ĺeylerden bir tanesi de, epeyce 

seyahat etmiĺ olmama raķmen bu d¿nyayĔ hala 

bilmediķim. Gitmiĺ olduķum her yer, sonrasĔnda 

deķiĺiyor! Bir dahaki ziyaretime kadar ok etkili 

bir ĺekilde deķiĺiyor, yepyeni bir yeri ziyaret 

ediyor oluyorum. Bu durum, kendi evim iin bile 
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geerli; aynĔ yer gibi gºr¿n¿yor ama s¿rekli 

deķiĺiyor ve bu, aynĔ yeri asla iki kere ziyaret 

edemeyeceķiniz anlamĔna geliyor. Kavramsal olarak 

yapabilirsiniz ama gerekte bu imk©nsĔzdĔr... 

hmmmm, ilgin deķil mi? 

      Bu d¿nyayĔ bildiķimiz yanĔlsamasĔ iindeyiz ama 

kendimizi bile bilmiyoruz, beĺ fiziksel duyumuzla 

d¿nyadan aldĔķĔmĔz bilgilerin iĺlemcisi olan bu zihni 

bilmiyoruz. Bu d¿nya, sadece onunla ilgili algĔmĔza 

gºre zihnimizde oluĺuyor ve her birimizin kendi 

m¿kemmel ºzel algĔsĔ var. Bºylece ortaya baĺka bir 

i gºr¿ ĔkĔyor; òBu d¿nyada hibir ĺeyi birebir 

baĺkasĔnĔn bildiķi ĺekilde bilemeyeceķim ¿nk¿ 

benden baĺka hi kimse benim algĔ ve 

koĺullandĔrmalarĔma (gemiĺ deneyimlere) sahip 

deķil.ó 

      Temel olarak, zihin her yerde. Bazen delice bir 

gºr¿n¿mde, kesinlikle yanĔlgĔ iinde, eķitimsiz ve 

cahil ve bºylece kendisine ok miktarda gereksiz 

acĔ yaratĔyor. Ama bunu anladĔķĔmĔzda ve zihnin 

kendi doķasĔ iinde nasĔl alĔĺtĔķĔnĔ idrak 

ettiķimizde, saf baķĔĺlama doķal olarak ortaya 

Ĕkar. Saf baķĔĺlama nasĔl ortaya Ĕkar? En 
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ºnemli nokta, burada okuduķunuz t¿rden bilgiler. 

BaķĔĺlamanĔn olduķunu, olasĔ olduķunu ve herkes 

iin bir seenek olduķunu, nasĔl alĔĺtĔķĔnĔ, 

faydalarĔnĔn ne olduķunu ve nasĔl uygulanacaķĔnĔ 

ºķrenmek. Bu, saf baķĔĺlama iin ilk adĔmdĔr, gerisi 

sadece kendiliķinden gelir. 

 

BaķĔĺlama Karma ile ĸlgilidir 

      Karma'yĔ burada tamamĔyla aĔklayamam, 

insanĔn aklĔnĔ baĺĔndan alan bir konu ama umarĔm 

Karma'yĔ ve kavramlarĔnĔ anlamak iin birka basit 

yol sunabilirim.  

      Karma sadece gemiĺ yaĺamlara deķinmez, 

aynĔ zamanda bu yaĺam ve ĺimdiki anla ilgilidir. 

Karma, yapĔlmĔĺ olan bir eylem, neden ya da òiĺó 

demektir. Ama bu sadece denklemin yarĔsĔdĔr, her 

neden iin bir etki ve her eylem iin bir sonu 

olmak zorundadĔr. Bu dini bir yasa deķildir. Doķal, 

bilimsel, evrensel ve ebedi bir yasadĔr. ĸnsan eliyle 

yapĔlmamĔĺtĔr ama beķenelim ya da beķenmeyelim, 

hepimiz bundan etkileniriz. Karma'nĔn ana 

ºķretileri Hinduizm ya da Budizmõden geliyor gibi 

gºr¿nse de bunu yaratan onlar deķildir, 
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keĺfetmiĺlerdir. OnlarĔn malĔ deķildir, hepimize 

aittir ve aslĔnda her formdaki ve her diyardaki t¿m 

varlĔklar, bºcekler, hayvanlar, hayaletler, melekler 

ve tanrĔlar bile bu doķal yasaya tabidir. Bu insanĔn 

yapĔķĔ bir yasa deķildir, cennet ve d¿nyanĔn 

ºtesinde, zaman ve mek©nĔn ºtesindedir ve hepimiz 

yaptĔķĔmĔz, sºylediķimiz ve d¿ĺ¿nd¿ķ¿m¿z her 

ĺeyde bunu hissederiz. Bu neden-sonu iliĺkisi, var 

oluĺumuzun her anĔnda, bizim kontrol¿m¿zde 

olmadan, bize sormadan oluĺur. AslĔnda bizimle 

hibir ilgisi yoktur ama biz bunu b¿t¿n¿yle kiĺisel 

olarak alĔp, anlayĔĺ eksikliķimizden ve yanlĔĺ 

anlamalarĔmĔzdan dolayĔ ok fazla acĔ yaratĔrĔz.  

      Hen¿z KarmaõyĔ anlamadĔķĔn ve kendi acĔnĔ 

yarattĔķĔn iin kendini affedebilir misin? 

Cehaleti nedeniyle, insanlĔk tarihini affedebilir 

misin? Affedemezsen bu gayet anlaĺĔlabilir bir 

durumdur.  L¿tfen okumaya devam et ve ĺu andan 

itibaren altĔ ay ya da birka yĔl sonra nasĔl 

hissedeceķini gºr... 

      Hepimiz evremiz, ebeveynlerimiz, ailemiz, 

ºķretmenlerimiz, h¿k¿met, yiyecekler ve k¿lt¿r 

tarafĔndan koĺullandĔrĔlĔyoruz, aslĔnda gemiĺte 
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deneyimlediķimiz her ĺey bizi ĺimdi olduķumuz kiĺi 

ya da ĺey yaptĔ.  

      Fiziksel eylemlerimiz, konuĺmalarĔmĔz ve 

zihinsel d¿ĺ¿ncelerimiz, karmanĔn ¿ eĺidi ya da 

halidir.  

      Gemiĺ karmanĔn sonularĔnĔn ne zaman ortaya 

ĔkacaķĔnĔ asla bilemeyiz. Bu anda biz, ĺimdiki 

koĺullarĔmĔzla birlikte bazĔ gemiĺ eylem, sºz ve 

d¿ĺ¿ncelerimizin ortaya ĔkarmĔĺ olduķu, 

geleceķimizi oluĺturacak etkiyiz ve bºylelikle, 

yaĺam arkĔ sonsuza kadar bu ĺekilde dºnmeye 

devam eder. Yaĺam arkĔ, bazĔ geleneklerde 

Samsara olarak bilinir ve sadece yaĺam, hayat ve 

ºl¿mden oluĺmaz, bu anla da iliĺkilidir. 

      Eķer kºt¿ karma oluĺturup oluĺturmadĔķĔnĔ 

bilmek istiyorsan niyetine bak. Bazen baĺkasĔna 

bilerek ya da bilmeyerek zarar veririz. Kasten 

zarar vermek daha aķĔr karma yaratĔrken, kazara 

ya da farkĔnda olmadan zarar vermenin daha hafif 

bir Karma yarattĔķĔnĔ sºyleyebiliriz. Her ikisinde 

de zarar senin tarafĔndan yaratĔlĔr ama karmik 

etkide en ºnemli etken yapĔlan konuĺma, eylem ve 

d¿ĺ¿ncenin arkasĔndaki niyettir.  
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      Zarar verici, kºt¿ niyetle yapĔlan her ĺey 

eninde sonunda eylemi yapana zarar verici sonular 

yaratĔr. Benzer ĺekilde, olumlu bir ĺey yapmak da 

koĺullar uygun olduķundaki yaratĔm iin olumlu bir 

etkidir. Ancak hem olumlu hem de olumsuz 

nedenler, bir sonu yaratĔr ve bu sonular da yeni 

nedenler haline dºn¿ĺ¿rler. Yaĺam arkĔ bu ĺekilde 

dºnmeye devam ederken, "uyanan" bizler iin, 

mutluluk bile sonsuzluķun tuzaķĔ haline gelir. 

Karma yasasĔnĔn kendisi de bir sonu olduķundan, 

onun da bir nedeni olmalĔdĔr ve o neden ortadan 

kalktĔķĔnda olumlu ve olumsuz, yaĺam ve ºl¿m vs. 

nin sonsuzmuĺ gibi gºr¿nen dºng¿s¿ aĺĔlabilir. 

Karma yasasĔnĔ ortadan kaldĔramayĔz ama kendi 

iimize bakarak karmanĔn bizi nasĔl ve neden 

etkilediķini gºrebiliriz. 

      Karma hi kimsenin kiĺisel malĔ deķildir. 

Onu deneyimleyebiliriz ama sahip olamayĔz. Karma 

evrenseldir ve yapabileceķimiz tek ĺey onu kabul 

etmek ve ona teslim olmaktĔr. ĸhtiyacĔmĔz olan ĺey 

onu anlamaktĔr, yok etmek deķil.  Bir sorunumuz 

olduķunda ondan kurtulma isteķi, insani bir 

ºzelliktir ama bu hibir ĺeyi ºzmez, sorun sadece 
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tekrar edip durur ve acĔ ekmeye devam ederiz. 

Herhangi bir sorunu TAMAMEN anladĔķĔmĔzda, 

sorun olarak varlĔķĔ sona erer. Sorunlar sadece 

cahilliķimizden ve anlayĔĺ eksikliķimizden oluĺur. 

Bizi rahatsĔz eden, hoĺnutsuzluk yaratan her 

ĺeyin, kendi doķasĔ iinde olduķunu bilmek iin, onu 

derinden incelemeye ihtiyacĔmĔz var, bºylece 

korku ve diren olmayacaktĔr. Bizde acĔ yaratan 

ĺey, olaylarĔn oluĺ ĺekline gºsterdiķimiz direntir. 

Eķer d¿nyanĔn, insanlarĔn, bu bedenin ve bu zihnin, 

evrensel neden ve koĺullarla yºnetilen kendilerine 

ºzg¿ doķasĔ olduķunu fark edebilirsek, endiĺe 

edecek bir ĺeyimiz kalmaz, bilge kiĺiler gibi sadece 

akĔĺla ilerleyebiliriz. Kendini, baĺkalarĔnĔ, her 

yºndeki t¿m varlĔklarĔ aynĔ anda baķĔĺlayabilir, 

mutlak ºzg¿rl¿ķ¿ hissedebilirsin ama oķu insan 

gibi bunun bu kadar basit olduķuna inanmĔyorsun, 

ne kadar yazĔk, deķil mi? 

      BazĔ insanlar istedikleri ĺey iin savaĺmaya 

inanĔrlar. Bu da g¿zel, bu da onlarĔn yolu. Bu insanlĔk 

d¿nyasĔnĔn olduķu gibi olmasĔ iin, t¿m tiplere 

gerek var. Hepimiz sessiz ve huzurlu olamayĔz, 

hepimiz savaĺĔ ya da d¿nya deķiĺtirici olamayĔz. 
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Kendini ve kendi ºzel yolunu bilmen ve kendi yolunu 

takip edebilmek iin yeterince g¿l¿ olman, 

kendine inanman, kendine ve t¿m varlĔklara zarar 

vermedike, kendi yoluna inanman gerekir. Sen ne 

istiyorsun? 

      Hepimiz bilmediķimiz bir nedenden dolayĔ bu 

d¿nyaya doķduk. "Neden buradayĔm?" sorusuna 

tatmin edici bir cevap bulabildiniz mi? Muhtemelen 

hayĔr. Bu hayata doķmak, ºnceki yaĺamda ºlmenin 

sonucu. Hepimiz bu d¿nyaya kendimize ºzg¿ kiĺilik 

ºzellikleriyle geliyoruz, tek yumurta ikizleri bile 

davranĔĺlarĔnda ok farklĔ olabiliyor. Yumuĺak 

huylu ebeveynlerin vahĺi ocuklarĔ olabiliyor ya da 

tam tersi. ¥rneķin, bir hastanenin ocuk bakĔmĔnda 

on yeni doķmuĺ bebekte on farklĔ karakter 

gºr¿rs¿n¿z; uykulu bir bebek, solgun, parlak, aksi, 

sakin vs. Kiĺilikler, gemiĺ yaĺamlardan gelen 

karmanĔn, bu yaĺamdaki karĺĔlĔķĔdĔr. Hali hazĔrda 

bir nedeni yok gibi gºr¿nen ĺeylerin baĺĔmĔza 

gelmesini, bu aĔklar. Prenses Diana'ya bakĔn, o 

kadar g¿zel, o kadar yalĔn, ¿nl¿, iyi bir anne, nazik 

ve ĺefkatli, harika "iyi" bir karmasĔ olduķunu 

sºyleyebiliriz ama birden, bu hayatta bir nedeni 



18 

 

yok gibi gºr¿nen bir araba kazasĔnda ("kºt¿" 

karma) ºld¿. Belki de bunu, herhangi bir neden 

y¿z¿nden TanrĔ'nĔn yaptĔķĔna inanĔyorsunuzdur, o 

da iyi. Karma daha bilimsel ama tam olarak 

ispatlamasĔ hala zor ve sonunda kiĺinin kendi inan 

ve kanaatine dayanĔyor. Ben herhangi bir ĺekilde 

zihninizi deķiĺtirmeye alĔĺmĔyorum, sadece size 

ºzg¿, kiĺisel doķrunuzu bulabilmeniz iin farklĔ bir 

hayat gºr¿ĺ¿ ºneriyorum.  

      Karma, aynĔ zamanda doķal denge ile de 

ilgilidir. Spirit¿el konular da dahil, t¿m evrenin ve 

her ĺeyin, s¿rekli bir denge akĔĺĔ iinde olduķuna 

inanĔyorum. AslĔnda denge, insanĔn oluĺturduķu bir 

kavram, gerekte var olduķuna inanmĔyorum ¿nk¿ 

her ĺey zaten denge iinde. Dengede deķil gibi 

gºr¿nen ĺeyler bile aslĔnda dengede. Bu ĺekilde 

algĔlayan ise, sadece dengede deķilmiĺ gibi gºr¿nen 

zihinlerimiz. Bu harika ¿nk¿ yapacak hi bir ĺey 

olmadĔķĔnĔ, her ĺeyin s¿rekli bir denge akĔĺĔ iinde 

olduķunu ve tek yapmamĔz gerekenin buna 

g¿venmek olduķunu idrak edebiliriz. Ĺu anda 

evrensel g¿venin nasĔl?  

      ĸyi ve kºt¿, doķru ve yanlĔĺ, ºd¿l ve ceza; 
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karmanĔn sºzel ifadeleridir. ¥yle gºr¿n¿yor ki, bu 

insan d¿nyamĔzda doķru ve yanlĔĺ kavramlarĔyla 

yaĺĔyoruz. Evet, bunlar var ama sadece kavram 

olarak. T¿m yaĺamĔmĔz (gemiĺ, ĺimdi ve gelecek) 

bile kavram olduķundan, doķru ve yanlĔĺ kavramlarĔ 

da diķer her ĺey kadar gerektir. Birisi yanlĔĺ bir 

ĺey yaparsa ve yaptĔķĔnĔn yanlĔĺ olduķunu bilirse, 

kiĺi eninde sonunda utan, sululuk, ¿z¿nt¿ ve 

piĺmanlĔk hissedecektir. Bu, karmanĔn kavramlarĔn 

ºtesindeki doķal yasasĔdĔr; saf bir neden ve sonu 

iliĺkisi. Ancak insanlar, bu yasaya h©kim olmayĔ 

istedikleri iin ºd¿l ve ceza sistemini geliĺtirdiler. 

Bu her zaman bºyle olagelmiĺtir, insanlĔk tarihi 

kadar eskiye dayandĔķĔ iin, hi sorgulama eķilimi 

bile gºstermiyoruz. .  

      BaķĔĺlama alĔĺmasĔ yaparken, gemiĺ eylem, 

konuĺma ve d¿ĺ¿ncelerimizi hatalĔ buluyoruz. 

Kendimize karĺĔ d¿r¿st, farkĔnda ve bilge bir bakĔĺ 

iindeyken, aynĔ hatalarĔ tekrar etmeyi ºnlemek 

iin hatalarĔmĔzdan ºķreniyoruz ve bºylece gelecek 

iin acĔ yaratabilecek nedenleri ortadan 

kaldĔrĔyoruz, ne b¿y¿k bir rahatlĔk! Burada, karma 

yasasĔnĔ kendi yararĔmĔza kullanĔyoruz. Bu, 
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bilgeliķin eyleme gemesidir.  

 

HastalĔk ve BaķĔĺlama 

      Karma ve baķĔĺlamanĔn baĺka bir yºn¿ daha var; 

kendimizi baķĔĺlamayarak zihnimizde birok 

olumsuzluk barĔndĔrĔrĔz ve birok kiĺi bunun 

kanser, fel ve kalp hastalĔklarĔ gibi hastalĔk ve 

rahatsĔzlĔklarĔn nedeni olduķuna inanĔyor. Sululuk, 

ºfke, kafa karĔĺĔklĔķĔ, stres, korku ve 

endiĺelerimizi iselleĺtirmek tansiyon, aķrĔ ve 

fiziksel rahatsĔzlĔklarĔ ortaya ĔkarĔyor. 

ĸselleĺtirmek; serbest bĔrakmamak, tutunmak, 

kiĺiselleĺtirmek ve sahiplenmek demektir. Bu 

doķaldĔr ve òSORUN BENĸMóe inanĔrĔz. 

Ancak, ortada bir sorun var gibi gºr¿nse de, ben 

bu sorun deķilim. Bu dĔĺsal bir durumdur ya da 

gerekte bir sorun bile yoktur. Ya da kimileri, 

òBĸR SORUNUM VARóa inanabilirler ama 
sadece d¿ĺ¿ncede ya da kavramsal olarak var olan 

bir ĺeye nasĔl sahip olabilirsin ki? Baĺka bir kiĺi 

senin problemini bir problem olarak bile 

gºrmeyebilir, aslĔnda onlar bunu bir kutsama ya da 

mucize olarak bile gºrebilirler. Zihnindeki 
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kavramlar hari, gerekte bir sorun yoktur. Bu 

durum okumaya devam ettike daha anlaĺĔlĔr 

olacaktĔr, l¿tfen sabĔrlĔ ol.  

 

BaķĔĺlama ve Meditasyon 

      Birok insan meditasyon ºķrenmeye gelir 

¿nk¿, ĺu anda artĔk HEPSĸ gemiĺte kalmĔĺ olan 

sorunlarĔnĔ ºzmek istiyordur (bunun ¿zerinde 

d¿ĺ¿n¿n...). Eķer gemiĺimizle ilgili kaygĔ 

duyuyorsak etkili bir ĺekilde meditasyon 

yapamayĔz. Birok insan, gemiĺini d¿ĺ¿nmekten 

dolayĔ òtĔkanmĔĺó durumdadĔr ve o gemiĺi 

kalplerinde, her yere taĺĔdĔklarĔnĔ fark etmezler. 

Bunu anlamamĔz ve gitmesine izin vermemiz 

gerekiyor... 

 

Birok kiĺinin meditasyon 

yapmaya deķil, 

baķĔĺlama pratiķine ihtiyacĔ var! 
 

      BaķĔĺlamayĔ bitirdiķini sºyleyen kiĺiler bile 

halen ok derinlerde yatan, gºzden kaĔrdĔklarĔ, 
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bilmedikleri ya da uzak kalmayĔ òsetiklerió bazĔ 

sorunlara sahip olabilirler. TanĔĺtĔķĔm oķu kiĺi 

baķĔĺlama pratiķini ok yapay bir ĺekilde yapĔyor 

ve buna raķmen bazĔlarĔ harika sonular alĔyor ama 

bu sonular ok derinlikli ve uzun s¿reli olmuyor. 

Bu pratiķi aĔk zihinle ve sebatla yaptĔklarĔnda ise 

geri gelip, bĔrakmĔĺ olduklarĔnĔ d¿ĺ¿nd¿kleri eski 

ĺeyleri, aslĔnda bĔrakmamĔĺ olduklarĔnĔ itiraf 

ediyorlar. BazĔ kiĺiler hayatlarĔnda hi yanlĔĺ bir 

ĺey yapmadĔklarĔnĔ ve baķĔĺlayacak bir ĺey 

olmadĔķĔnĔ hissediyorlar, eķer gerekten ºyleyse 

bu harika! ¢oķumuz, kendi davranĔĺlarĔmĔza 

objektif bir ĺekilde hi bakmamĔĺĔzdĔr. Neyse, ben 

yine de okumaya devam etmeni ºneriyorum; belki 

bir yakĔnĔn baķĔĺlamayĔ kendi hayatĔnda 

kullanabilir. BaķĔĺlama ¿zerinde kendin alĔĺmĔĺ 

olursan, kendi deneyimlerini aktarmak bir kitaptan 

alĔntĔ yapmaktan daha iyidir. ĸnanĔyorum ki 

paylaĺmanĔn en gerek yolu, kalbinden geleni 

paylaĺmaktĔr. 

      BaķĔĺlamanĔn bu formu, resmi bir meditasyon 

pratiķi deķil, analitik, yansĔtmalĔ,  ve yoķunlaĺarak 

derin d¿ĺ¿nmeli bir pratiktir. Bu, bazĔ katĔ 
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meditasyoncularĔn ilgisini yitirmesine neden 

olabilir ¿nk¿ onlara analiz etmemeleri 

sºylenmiĺtir ama bu, resmi bir meditasyon 

sĔrasĔnda geerlidir. Oysa baķĔĺlama, herhangi bir 

yerde, herhangi bir zamanda g¿nl¿k yoķunlaĺma 

iindir. Daha d¿n balkabaķĔ orbasĔ yaparken 

baķĔĺlamaya yoķunlaĺĔyordum!  

BaķĔĺlama, resmi bir meditasyon olmasa da, 

kesinlikle zihni eķitici ve geliĺtirici, zihin iin son 

derece faydalĔ, huzur ve mutlulukla baķlantĔmĔzĔ 

saķlayan ve karĺĔlĔķĔnda resmi meditasyona b¿y¿k 

yardĔmĔ dokunan bir alĔĺmadĔr..  

Burada sunduķum ĺekliyle baķĔĺlama pratiķi, 

farkĔndalĔkla yapĔlan bir alĔĺmadĔr, aslĔnda 

farkĔndalĔk (ve bilgelik) olmadan baķĔĺlayamazsĔn. 

BaķĔĺlama aracĔlĔķĔyla farkĔndalĔķĔnĔn artmasĔ, ĺu 

anlama gelir; zihninin nasĔl tepki ve cevap verdiķini 

bilirsin, duygularĔnĔ bilirsin, zihnin inandĔķĔ ve 

tutunduķu hik©ye ve kavramlarĔ gºr¿rs¿n, zihnin 

gerek doķasĔnĔ anlarsĔn. Bu da uyanma ve 

aydĔnlanma yolunda, zihinsel geliĺim ve ilerleme 

demektir.  

 



24 

 

BaķĔĺlama, Bencillik Deķildir 

      Meditasyon da, kendini sevme ya da aydĔnlanma 

deķildir. BaķĔĺlama pratiķi, baĺkalarĔnĔ kurtarmaya 

ya da (sadece) baĺkalarĔnĔn yararĔ iin alĔĺanlara, 

bencilce gelebilir ama kiĺi baĺkalarĔna yardĔm 

etmeden ºnce, aĔka anlayabilmek iin ºnce kendi 

¿zerinde alĔĺmalĔdĔr. Topluma hizmet etmeden 

ºnce yĔllarca alĔĺĔp pratik yapan doktorlar gibi 

bizim de insanlĔķa, aslĔnda t¿m varlĔklara, daha 

faydalĔ olabilmek iin, kendi zihnimizi aĔka 

anlamamĔz gerekir.  BaĺkalarĔna yardĔm etme 

yolunda yetkin olabilmek kendi ¿zerimizde eķitim 

ve alĔĺmayĔ gerektirir. Bir kiĺinin aydĔnlanmasĔ 

sadece o kiĺiyi etkilemez, doķrudan ya da dolaylĔ 

olarak diķer varlĔklar ¿zerinde dalga ya da domino 

etkisi yaratĔr. Eķer daha ºnce aydĔnlanmĔĺ bir 

kiĺiyle karĺĔlaĺtĔysan ne demek istediķimi bilirsin. 

Yaĺama, konuĺma ve davranĔĺ ĺekilleri ilham 

vericidir ve dualarĔnĔn g¿c¿ inanĔlmazdĔr! D¿nyanĔn 

daha fazla aydĔnlanmĔĺ kiĺiyle daha iyi olabileceķini 

d¿ĺ¿n¿yorum, sadece varlĔklarĔ bile b¿y¿k fark 

yaratĔyor. BaķĔĺlayĔcĔlĔķĔmĔz konuĺmamĔzda, 

davranĔĺlarĔmĔzda ve d¿ĺ¿ncelerimizde de ortaya 



25 

 

Ĕkar ve etrafĔmĔzdaki t¿m varlĔklarĔ etkiler. 

 

Maķara Benzetmesi 

      Genel olarak konuĺursak, zihnimizi maķarada 

yaĺar gibi kullanĔyoruz. ĸg¿d¿sel olarak ĔĺĔķĔn, 

g¿neĺli ve temiz havanĔn olduķu maķaranĔn ºn¿nde 

yaĺarken, b¿t¿n ºpl¿ķ¿m¿z¿ maķaranĔn, hi 

kimsenin gitmediķi derinliklerine atĔyoruz ama 

eninde sonunda yĔķĔn haline gelip kokmaya 

baĺlayĔnca baĺka bir maķara bulmak istiyoruz. 

Benzer ĺekilde, parlak ve mutluymuĺuz gibi 

gºr¿n¿rken, aslĔnda zihnimizin y¿zeyinde 

yaĺĔyoruz. TravmalarĔmĔzĔ ya da istenmeyen, 

karmaĺĔk ve olumsuz anĔlarĔmĔzĔ ve duygularĔmĔzĔ, 

zihnin diplerine gºndererek yĔķĔnlar oluĺturuyoruz 

ve bu durum sonunda sinir krizine ya da daha 

kºt¿s¿ intihara yol aĔyor. Ya da bu eski duygular 

sadece orada durup kaynĔyor, ¿r¿yor ve daha 

g¿leniyorlar. Biz de ºlene kadar, kalbimizdeki bu 

karanlĔk ve irkin duygularla sefil bir yaĺam 

s¿r¿yoruz.  

      ¢ocuklar gibi gereklerden kama alĔĺkanlĔķĔ 

geliĺtiriyoruz ¿nk¿ tartĔĺan, kavga eden, birbirine 
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hatta bize zarar veren hĔrs, kin ve hileli yetiĺkin 

d¿nyasĔnĔ anlamĔyoruz, bu ok karmaĺĔk. Bununla 

baĺ edemeyince (¿nk¿ nasĔl baĺ edeceķimiz 

ºķretilmedi) travmalarĔmĔzĔ, incinmiĺliklerimizi ve 

korkularĔmĔzĔ kalbimizin arkalarĔna saklĔyor ve 

yaĺamaya devam ediyoruz. BastĔrmanĔn uzmanĔ 

haline geliyoruz, aĺĔrĔ spor, fazla alĔĺma, fazla 

yemek gibi takĔntĔlarla boĺluķumuzu doldurmaya 

alĔĺĔyor ya da tamamen iimize ekilerek, ie 

kapanĔk hale geliyoruz. Bunlar stres ve duygusal 

baskĔnĔn olduķu modern d¿nyada olduka yaygĔn. 

Ancak bu t¿r acĔlarĔ onarma ve engelleme iin zihin 

eķitme teknikleri varken, bu gereksiz.  

Bazen tanĔĺtĔķĔm en mutlu ve coĺkulu insanlar, en 

derin acĔlara sahip olanlar oluyor. Toplumun onlara 

sºylediķini yapĔyorlar, òMutlu ol!ó òAĺ!ó 

ò¦stesinden gel!ó. Bu kiĺilerin egolarĔ, ĸNKąR 
ustasĔ haline geliyor.. Ego aynĔ zamanda aldatma 

uzmanĔdĔr, kendisini bile aldatĔr, gereķin ¿st¿n¿ 

ºrtmeye alĔĺĔr ama bu sonsuza kadar s¿rmez ve 

bir nokta gelir, kendimizi kandĔrdĔķĔmĔzĔ kabul 

etmemiz gerekir ki bunun ilacĔ, baķĔĺlamadĔr.  

      O halde, kutsandĔķĔn bu g¿zel maķarada 
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yaĺamaya devam etmek istiyorsan biraz bahar 

temizliķi yapman gerekir. Temizliķe, maķaranĔn 

arkalarĔndan baĺlamalĔsĔn. Evet, bu ok mide 

bulandĔrĔcĔ ama b¿t¿n o ºpl¿ķ¿ oraya koyan 

sendin, bu senin hatan ve orayĔ temizleyip bakĔmĔnĔ 

yapmak, senin sorumluluķun. Kendine karĺĔ nazik ve 

sabĔrlĔ ol, yavaĺ ilerle. ¥nce k¿¿k, kolay ºpleri 

Ĕkar ve b¿y¿k, zor olanlara doķru yoluna devam et. 

Gemiĺten gelen bu eski ĺeylerle y¿zleĺmeyi kimse 

istemez ama gerek ĺu ki, onlar hibir yere 

gitmiyor, gºrmezden geldike daha ok ¿r¿yor ve 

daha kºt¿ hale geliyorlar. Bu haldeyken, ne kadar 

abalarsak abalayalĔm, bir t¿rl¿ mutlu olamayĔz. 

Bu gereksiz.  

Bu g¿nlerde, evde olduķum zamanlar huzur 

evindeki annemi her g¿n ziyaret ediyorum. Harika 

bir yer ve alĔĺanlar oradaki konuklarla gerekten 

ilgileniyorlar ama onlarĔn konforu iin ne yaparsak 

yapalĔm, kendi isel acĔlarĔ halen devam ediyor ve 

bunlarĔn oķu gemiĺle ilgili. AyrĔca gelecekle ilgili 

korkularĔ var ve bunlar da gemiĺe dayanĔyor. ¥l¿m 

korkusu doķaldĔr ¿nk¿ anlamadĔķĔmĔz ĺeylerden 

korkarĔz. HatalarĔmĔz ve sularĔmĔzdan dolayĔ 
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cehenneme gitmekten de korkarĔz. Garip bir 

ĺekilde, iyi insanlar bile cehennemden korkar. Belki 

insanlar bu yaĺamlarĔnda yeterince acĔ 

ekmediklerini d¿ĺ¿n¿yorlar ve yaĺamdan 

sonrasĔnĔn daha kºt¿ olmasĔndan korkuyorlar. 

Genel olarak oķumuzun gelecekle ilgili olumsuz bir 

gºr¿ĺ¿ vardĔr ve maalesef yaĺamĔmĔz boyunca 

ºlene kadar bizimle kalĔr, bu ok ¿z¿c¿ ve gereksiz.  

      Modern ekonomik ve fiziksel k¿lt¿r¿m¿z, zihin 

eķitimini ºķretmiyor; zihni gºrmeyi ve bilmeyi, 

duygularla baĺ etmeyi ºķretmiyor. Bize hep 

òbaķĔĺla ve unutó ve òbĔrak gitsinó, òdevam etó, 

òcesur oló, ògemiĺe takĔlĔp kalmaó deniyor, hepsi 

g¿zel ama NASIL yapacaķĔmĔzĔ bilmiyoruz.  

      Okumaya devam et... 

 

BaķĔĺlama ve Din 

      BaķĔĺlamanĔn harika ºķretilerini d¿nyadaki t¿m 

dinlerde bulabiliriz. BazĔlarĔ diķerlerinden daha 

ok odaklanĔrlar ve farklĔ yºntemleri vardĔr. 

Burada paylaĺtĔķĔm baķĔĺlamanĔn kºkleri eski 

Hindistan'a dayanĔyor ama bana modern 

Amerika'dan geldi. Bana gºre bir ĺey iĺe yaradĔķĔ 
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s¿rece nereden geldiķi ve nasĔl isimlendirildiķi 

ºnemli deķildir, yeter ki uygulansĔn, faydasĔ 

gºr¿ls¿n ve baĺkalarĔna aktarĔlsĔn.  

      G¿ney Afrika'da yaĺadĔķĔm dºnemde, bir 

Budist kaynaktan bu baķĔĺlamanĔn bir versiyonunu 

ieren bir e-posta aldĔm ve kendime uyarlayĔp 

itenlikle uyguladĔķĔmda, b¿y¿k faydalar ve i 

gºr¿ler kazandĔm. O zamanlar G¿ney Afrika'da ok 

ihtiya vardĔ ve ilgilenen herkesle paylaĺtĔm.  

      BazĔ dinlerde, din ºnderlerine giderek 

g¿nahlarĔ itiraf etmek tavsiye edilir, bºylece 

kiĺinin g¿nahlarĔndan arĔnacaķĔ sºylenir ama oķu 

durumda bu ok y¿zeysel kalĔr ¿nk¿ tekrar 

yaptĔklarĔnda nasĔl olsa yine g¿nah 

Ĕkarabileceklerdir. Herhangi birinin,  g¿nahlarĔn 

iin seni affetme g¿c¿ ya da hakkĔ var mĔ? Varsa 

neden? NasĔl? Onlar kendileri saf ya da ilahi mi? 

Belki de seni affedip ºzg¿rleĺtirebilecek tek kiĺi 

kendinsindir. ¥zg¿r olmak iin kendine izin 

verebilir misin? 

      Gerek baķĔĺlama her zaman d¿r¿stl¿k, 

farkĔndalĔk ve bilgelikle baķlantĔlĔdĔr. Kendini 

baķĔĺlayĔp aynĔ kºt¿, yanlĔĺ, belalĔ davranĔĺĔ, niyet 



30 

 

ederek yani bilerek tekrar yapamazsĔn- Bu 

baķĔĺlama deķildir! BaķĔĺlamanĔn bir kĔsmĔ, zihnin 

davranĔĺsal yapĔsĔnĔ yani alĔĺma ĺeklini 

d¿zeltmekle ilgilidir, ancak bu ĺekilde iĺe yarar! 

Y¿zeysel veya geici deķil, derin ve ebedidir.  

      Diķer dinsel ºķretilerde insanlar sularĔnĔ 

affetmesi iin TanrĔ'ya dua edebilirler. Peki bu 

gerekten iĺe yarar mĔ? TanrĔ nerede, dĔĺarĔda mĔ 

ieride mi? Baĺka bir gereklikte ya da boyutta 

dĔĺsal bir varlĔk mĔ? Ya da iimizde mi, bir paramĔz 

ya da hepimiz mi? Biz TanrĔ mĔyĔz? Eķer TanrĔ 

iimizdeyse, gerekten ve itenlikle kendimizi 

affettiķimizde TanrĔ tarafĔndan da affedildiķimizi 

sºyleyebiliriz. Bu nasĔl hissettiriyor?  

      Neden bazĔlarĔ baķĔĺlandĔķĔnĔ ºzg¿rce 

hissedebiliyorken, diķerleri yĔllarca   yalvardĔķĔ 

halde bunu hissedemiyor? YanlĔĺ yere mi 

bakĔyorlar ya da yanlĔĺ ĺekilde mi istiyorlar? ĸdam 

cezasĔna arptĔrĔlan birok mahk¾mun 

deneyimlediķi ºrnekler var; iĺledikleri sularĔn 

ºz¿n¿ gºr¿p, isel olarak kendilerini gerekten 

baķĔĺlayabilenler,  ºzg¿r, mutlu ve ºlmeye hazĔr 

oluyorlar. ¥l¿m her an gelebilir.  Peki sen, ĺu anda 
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ºlmeye hazĔr mĔsĔn? BaķĔĺlama, ºlmek iin en ºnemli 

hazĔrlĔktĔr. BaķĔĺlamayĔ tamamladĔktan sonra hazĔr 

olduķumuzu hissederiz, ºlmeye de yaĺamaya da! 

      ManastĔrlarda rahiplerin, rahibelerin ve 

sĔradan kiĺilerin her sabah baķĔĺlama ilahileri 

sºylediķini duyardĔm ama bir s¿re sonra, 

konuĺmalarĔnĔn ve davranĔĺlarĔnĔn, sºyledikleri 

ilahileri yansĔtmadĔķĔnĔ fark ettim. Bu y¿zden, ilahi 

sºylemenin yeterli olduķuna ve ilahi sºylemenin, 

baķĔĺlama olduķunu d¿ĺ¿nd¿klerine inanĔyorum.  

      BaķĔĺlamak, kalbin evrensel insani bir 

ºzelliķidir ve herhangi bir dinin ya da ĔrkĔn 

tekelinde deķildir. Harika bir yaĺam s¿rmek, 

gemiĺinden ºzg¿rleĺmek, tamamen ĺimdide 

yaĺamak ve kendisi iin parlak bir gelecek 

yaratmak isteyen herkes iin ok yararlĔdĔr. 

KĔsaca, daha iyi bir insan olmak, kendimizle, 

herkesle ve t¿m varlĔklarla barĔĺ ve uyum iinde 

yaĺamak iindir.  Dindar olmayan kiĺiler bile, 

ºzellikle psikologlar ve psikoterapistler, 

baķĔĺlamanĔn g¿c¿ne inanĔyorlar. AslĔnda ben, 

òBaķĔĺlamak, Cennete Giden Yoló baĺlĔklĔ, dini 

olmayan konuĺmalar yaptĔm ¿nk¿ òcennetó, nasĔl 
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olmasĔnĔ istiyorsan, ºyle algĔladĔķĔn bir ĺeydir. 

Onun, ĺimdi ve burada deneyimlenebilen bir 

zihinsel durum olduķuna inanĔyorum. ¢oķunlukla 

kendi hayatĔma bakĔyorum ve zaten cennette 

olduķumu d¿ĺ¿n¿yorum, ºlmeyi beklemeye gerek 

yok, haha!.  D¿nya'daki Cennetó sºz¿, baķĔĺlamayĔ 

geniĺ kapsamda uyguladĔķĔnda anlamlĔ gelmeye 

baĺlĔyor. Seyahat planlarĔn iinde Cennet var mĔ? 

Sen Ne istiyorsun?  

 

Cennetin bir yer deķil, 

kalbin bir niteliķi olduķuna 

inanĔyorum. 

 

BaķĔĺlamayla ĸlgili YanlĔĺ Anlamalar 

      Ĺu òBaķĔĺla ve Unutó ifadesi tartĔĺĔlmalĔ, 

araĺtĔrĔlmalĔ ve anlaĺĔlmalĔ ¿nk¿ birok kiĺi yanlĔĺ 

anlĔyor ve bu konuda kafalar karĔĺĔk.  

      Bence bu sorun, kendileri iin gerek 

baķĔĺlamayĔ hen¿z deneyimlememiĺ kiĺilerden 

kaynaklanĔyor. AslĔnda biroķumuz iin kendini 

baķĔĺlamak yabancĔ bir terim ve duyulmamĔĺ bir 
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pratik.  

Gerek baķĔĺlama, SADECE kiĺinin iinden ve 

kiĺinin kalbinin merkezinden gelir. Kelimeler ya da 

d¿ĺ¿ncelerle, fikirler ya da inanlarla ilgili deķildir, 

iten hissedilmeli, deneyimlenmeli ve 

anlaĺĔlmalĔdĔr. BaĺkalarĔyla bile ilgili deķildir, 

SADECE kendinle ilgilidir.  

      Yani òbaķĔĺla ve unutó, yanlĔĺ bir bilgilendirme 

gibi gºr¿n¿yor, bazĔ kiĺiler iin iyi bir tavsiye 

olmayabilir. Terim daha ok bize zarar veren kiĺiyi 

affetmeyle ilgili ve ºzellikle duygusal acĔ ok derin 

ve uzun s¿reli ise, bunu yapmak ok zor olabiliyor. 

AslĔnda, travmatik bir deneyimin ardĔndan birisinin 

bunu yapmasĔnĔ beklemek, hi de mantĔklĔ deķil. 

Ama farklĔ bir yol ºnerilmiyor, bºylece maķaramĔza 

ekiliyor ve sessizlik iinde gereksizce acĔ 

ekiyoruz.  

      Unutma kĔsmĔ ise ok daha zor ve gerek dĔĺĔ.  

Zihnimizde, bastĔķĔmĔzda t¿m eski kºt¿ 

anĔlarĔmĔzĔn yok olacaķĔ bir silme tuĺu var mĔ? 

HayĔr, bunu neredeyse bin kere denedik ve halen 

iĺe yaramĔyor AMA DENEMEYE DEVAM 
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EDĸYORUZ! ĸnsan zihninin baķlandĔķĔ ve 

inandĔķĔ zĔrvalĔklar hayret verici! Eski zarar veren 

bir olayĔ unutamamamĔzĔn nedeni onunla baķlantĔ 

kurmamĔz, onunla iliĺkilenmemiz ve ona 

inanmamĔzdĔr... 

 

GE¢MĸĹĸMĸZ OLDUĶUMUZA 

ĸNANIYORUZ! 

¥yle miyiz gerekten? Gemiĺim miyim? 

Ĺu anda, o zaman olduķum kiĺi miyim? 

 

      O halde, yeni baķĔĺlamanĔn ºz¿ anĔlarĔ unutmak 

ya da silmek deķil,  gemiĺ davranĔĺ ĺeklimizden 

ºķrenmek ve kendimiz iin yeni, zararsĔz bir yol 

bulmak dĔĺĔnda bu anĔlarĔn bize hizmet etmedikleri 

gereķine daha uyanĔk olmak. Gemiĺ 

hik©yelerimizi durmadan tekrarlayarak, kendimize 

nasĔl daha fazla acĔ yarattĔķĔmĔzĔ anladĔķĔmĔzda, 

acĔmĔzĔn nedenini bulup onu ortadan kaldĔrĔrĔz.  
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ĸlk neden,  

cehalettir. AcĔ ekmeme, kendimin 

neden olduķumu bilmiyordum 

          ĸkinci neden,  

gemiĺ hikayelerle kurmuĺ olduķum 

baķ (yanlĔĺ sahiplenme). 

                   ¦¿nc¿ neden, 

sanki kendimi tekrar tekrar dºver 

gibi gemiĺ hikayeleri tekrar 

etmek. 
 

      BaķĔĺlamayĔ derinden ve detaylĔ ĺekilde 

uyguladĔktan sonra, ¿ yarar deneyimleyeceķiz; 

 

Birinci yarar, eski kºt¿ anĔlarĔn daha 

az ortaya ĔkmasĔ. 

          ĸkinci yarar, eski anĔlarĔn 

daha az duygusal ve yoķunluķunun 
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daha az olmasĔ. 

                    ¦¿nc¿ yarar ise, 

eskisi kadar uzun s¿rmemeleri. 
 

      Daha fazla farkĔndalĔk ve bilgelikten sonra 

eski anĔlar artĔk ortaya Ĕkmaz; yani artĔk onlarĔ 

unutmaya gerek kalmaz, artĔk bilgelik onlarla baķ 

kurmaz ve bunun sonucunda artĔk doķal olarak 

ortaya Ĕkmazlar. ĸĺte bunlar, baķĔĺlama 

uygulamasĔndan kazanabileceķimiz bazĔ yararlar.   

      Baĺka bir yanlĔĺ anlama ise ĺudur; birini 

affettiķimizde, baĺkalarĔnĔn gºz¿nde zavallĔ, zayĔf 

ve yetersiz olacaķĔmĔzĔ d¿ĺ¿n¿r¿z. Evet, gerekten 

de bºyle d¿ĺ¿nebilirler ama baķĔĺlamayĔ ºncelikle 

baĺkalarĔ iin deķil, kendimiz iin yapĔyoruz.  BĔrak 

ne isterlerse d¿ĺ¿ns¿nler; uyanan, farkĔndalĔķĔ ve 

bilgeliķi artan sensin. Onlar halen gemiĺlerine 

takĔlĔp kalmĔĺlar ve seni ĺu anda olduķun gibi 

gºremezler, seni sadece hatĔrladĔklarĔ gibi 

gºrebilirler. O HATIRLADIKLARI, sen 

deķilsin. Sen deķiĺtin ve ilerledin. Burada, onlar 

adĔna saf bir ĺefkat doķabilir ¿nk¿ sen, gemiĺten 
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gelen acĔlarĔnĔ nasĔl ºzeceķini ºķreniyorsun ama 

onlar halen kaybolmuĺ bir durumda veya hala 

m¿cadele ediyor olabilirler. Onlar da acĔlarĔndan 

ºzg¿rleĺsinler!  

 

      BaķĔĺlama pratiķimize kendimiz iin baĺlasak 

da, kalbimiz deķiĺip, iimizdeki farkĔndalĔk ve 

bilgelik b¿y¿d¿ke, evremizdeki insanlar da bunu 

hissedecek ve bu onlarĔ da etkileyecektir. 

BaķĔĺlamak, davranĔĺlarĔnda, sºzlerinde ve 

d¿ĺ¿ncelerinde aĔka ortaya Ĕkacak, hatta 

y¿z¿nde ve tavĔrlarĔnda da gºr¿necektir.  

KarĺĔlaĺtĔķĔn herkes bundan yararlanacak ve 

aslĔnda sen Asil bir VarlĔk haline geldike, t¿m 

varlĔklar zarafet ve d¿r¿stl¿ķ¿n¿n etkisini 

hissedecektir.  

      ĸnsanlar,  Kendini BaķĔĺlamanĔn sadece bir 

yalan olduķunu da d¿ĺ¿n¿yorlar. Yine haklĔlar, 

¿nk¿ onlarĔn zihinlerinde bu bir yalandĔr. Bunu 

kendileri hi uygulayĔp deneyimlemediler, gerek 

ve d¿r¿st kendini baķĔĺlamanĔn nasĔl bir his 

olduķuna dair en ufak bir fikirleri yok. Bunu sadece 

bu baķĔĺlamayĔ tam olarak uygulayanlar anlayabilir 
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ve nasĔl bir ĺey olduķunu sºyleyebilirler. Gerek 

baķĔĺlama asla bir yalan veya aldanmaya 

dayanamaz, bu imk©nsĔzdĔr. Kendimize yalan 

sºyleyemeyiz (aslĔnda bunu her zaman yapĔyoruz 

gibi gºr¿n¿yor), yalan sºylediķimizi bildiķimiz iin 

iĺe yaramĔyor ve yarĔyormuĺ gibi yapĔyoruz, 

baķĔĺlayĔp unutmuĺ gibi yapĔyoruz ama ºyle olmuyor 

ve ne yazĔk ki acĔ, kalbimizin arkasĔnda kaynamaya 

devam ediyor. Buna ĸNKąR deniyor.  Bu o kadar 

yaygĔn ve normal ki insanlar bunu yaptĔklarĔnĔn 

farkĔna bile varmĔyorlar. TanĔdĔķĔmĔz birok insan 

eĺitli ĺekillerde ink©r iinde ve kendi kalbimize 

baktĔķĔmĔzda bunu iimizde gºr¿yoruz. Kendine 

sor; kendi gereķimi ne zamandĔr ink©r ediyorum? 

Ne zamandĔr mutluymuĺ gibi yapĔyorum ve acĔmĔn 

¿st¿n¿ ºrt¿yorum ve kendimi, sevdiķim herkesi 

aldatĔyorum? 

 

Kendine karĺĔ tam anlamĔyla 

d¿r¿st olmak, 

hayatĔnda yaptĔķĔn en zor ĺey 

olabilir! 
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       Saf baķĔĺlama asla zayĔflĔk deķildir ve aslĔnda 

muazzam bir g¿t¿r! BaķĔĺlamak, zihninin kayĔp, 

limitsiz g¿c¿n¿ yeniden inĺa edebilir. BaķĔĺlamada 

baĺarĔlĔ olursan her ĺeyde baĺarĔlĔ olabilirsin! 

Kendine ilham verip motive ettiķinde, hayatĔnda 

bir daha asla baĺkasĔna baķlĔ olmazsĔn. AslĔnda, 

baĺkalarĔ iin sen ilham ve g¿ kaynaķĔ haline 

gelirsin, belki hayatĔn boyunca birok baĺka kiĺi 

iin!  Sen, geliĺmekte olan bir meleksin! Neden 

olmasĔn? Hepimiz spirit¿el varlĔklarĔz, istisnasĔz, 

sulular ve politikacĔlar bile, sadece ĺu anda 

kalplerine odaklanmĔyorlar ama onlar da bir g¿n, 

bizim gibi yapacaklar! Ne kadar yetersiz gºr¿n¿rse 

gºr¿ns¿n, kendi farkĔndalĔķĔnĔn ve bilgeliķinin 

keyfini Ĕkar, ĺimdi daha ºncesinden daha fazlasĔna 

sahipsin! Ve g¿n getike oķalĔyor! 

 

AdĔm AdĔm 

      Kendi deneyimin sĔrasĔnda anlayacaķĔn diķer bir 

ĺey de, bu uygulamada ¿ belirgin adĔm var ve en 

ok bu sĔrada uygulandĔķĔnda iĺe yarĔyor.  

 

1.  Kendimi, baĺkalarĔna zarar verdiķim iin 
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baķĔĺlamak. 

2.  Kendimi, kendime zarar verdiķim iin 

baķĔĺlamak. 

3. BaĺkasĔnĔ, bana zarar verdiķi iin 

baķĔĺlamak.  

 

      Bu ¿ adĔmĔ detaylĔ olarak aĔkladĔktan sonra 

bile, birileri gelip belli bir kiĺiyi kendisine zarar 

verdiķi iin affedemediķini sºyleyerek ĺikayet 

eder. ¥nce ¿¿nc¿ adĔmĔ yapmaya alĔĺĔyorlar! ĸĺte 

bu y¿zden bu konu hakkĔnda bir kitap yazmak 

istedim, bºylece kendimi tekrar edip durmak 

zorunda kalmayacaķĔm, hahaha! Birinci adĔma 

birinci adĔm deniliyor ¿nk¿ ilk ºnce onu 

uyguluyoruz. Sadece ilk ºnce deķil, aynĔ zamanda 

ok derin ve detaylĔ uygulamak gerek. Bu ĺekilde 

yaptĔķĔmĔzda ikinci adĔm doķal olarak geliĺiyor ve 

deneyimlenip derinden farkĔna varĔldĔķĔnda, ¿¿nc¿ 

adĔmĔn nasĔl olacaķĔnĔ gºr¿yoruz. Bu sebep sonu 

iliĺkisinin doķal olarak ortaya ĔkmasĔdĔr.  
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SabĔrlĔ ol... 

BaķĔĺlama yapmak, 

aynĔ zamanda sabĔr geliĺtirir, en 

ºnemlisi kendin iin ama aynĔ 

zamanda baĺkalarĔ 

ve her yerdeki t¿m varlĔklar iin. 

 

 

BĸRĸNCĸ ADIM 
BaĺkalarĔna  

Zarar Vermiĺ Olduķum ĸin,  

Kendimi BaķĔĺlama 
 

      Hi gerekten durup bu hayatta zarar 

verdiķin insanlar hakkĔnda d¿ĺ¿nd¿n m¿? 

Umurunda mĔ? 

      Hem farkĔndalĔk ve ilgi eksikliķinden, hem de 

GEREK¢ELENDĸRME yaptĔķĔmĔz iin, 



42 

 

oķunlukla birisine zarar verdiķimizin farkĔna 

varmayĔz. Bize zarar vermelerinin karĺĔlĔķĔ olarak 

biz de onlara zarar verebiliriz ve bºylece hak 

yerini bulmuĺ olur ama gerek deķiĺmez, onlara 

zarar vermiĺizdir. òBana zarar verdiler onun iin 

ben de onlara zarar verdim!ó òAdil gºr¿n¿yoró 

òHak ettiler!ó Bir ebeveyn ceza olarak ya da òbir 

ders vermekó adĔna ocuķunu dºvebilir ve bu 

doķru gibi gºr¿nebilir ama gerek deķiĺmez, 

onlara fiziksel ve duygusal olarak zarar 

vermiĺsindir. Gerekelendi mi? 

      ĸnsanlara nasĔl zarar veriyoruz? Bu soruyu 

objektif farkĔndalĔkla sorduķumuzda cevaplar 

olduka aĔktĔr. BaĺkalarĔna nasĔl zarar verdiķimiz 

konusunda birka ºrnek, bazĔlarĔ sana tanĔdĔk 

gelebilir; 

 

Sevgi vermeyi kesmek. 

òSuskunlukla Terbiyeó; birisini gºrmezden 

gelmek ya da soķuk kalplilik, 

Sºzel taciz; yalan sºylemek, aldatmak, isim 

takmak, aĺaķĔlamak, k¿fretmek vs. 

Fiziksel taciz; tokat atmak, dºvmek, ĺiddetle 
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saldĔrmak, vs. 

ZorbalĔk; birisini yapmak istemediķi ĺeyleri 

yapmaya zorlamak.  

Psikolojik taciz; duygusal ĺantaj, zihinsel 

rahatsĔzlĔķa sebep olmak, endiĺe ve korku 

yaratmak. 

ĸhmal etmek ve saygĔsĔzlĔk. 

ĸtaatsizlik; ºrneķin ebeveynlere ya da 

ºķretmenlere karĺĔ koyma ve uyumsuzluk.  

Cinsiyet, Ĕrk, din, gºr¿n¿ĺ ya da cinsel 

tercihinden dolayĔ taciz etmek. 

D¿ĺ¿ncesizlik, bencillik ya da agºzl¿l¿k, 

paylaĺmama.  

D¿ĺmanlĔk, ºfke, tiksinme, intikam ya da kin 

g¿tmek. 

YanĔlsama, kafa karĔĺĔklĔķĔ ve genel olarak 

baĺkalarĔnĔ ve kendimizi yanlĔĺ anlama.  

       

      Bu liste devam edip gider deķil mi? Peki, sana 

ºzg¿ baĺkasĔnĔ incitme yºntemlerin var mĔ? Kendi 

listeni yapmak isteyebilirsin, yaz onlarĔ. Haydi yap 

bakalĔm! Ama muhtemelen yapmayacaksĔn ¿nk¿ 

sen de (oķumuz gibi), zihninin doķrularĔnĔ 
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gerekten bilmek istemiyorsun. Sorun deķil, 

ĺimdilik. 

     Buradaki teknik, bir eĺit kendini araĺtĔrma; 

sanki gemiĺteymiĺsin gibi kendinle ilgili bir seri 

objektif soru var. Rahat ve aĔk fikirli bir tavĔrla 

yapĔlmasĔ gerekiyor ama unutma, bu sadece bir 

deney. L¿tfen ok fazla beklentin olmasĔn ¿nk¿ 

sadece hayal kĔrĔklĔķĔna ve daha fazla acĔya neden 

olabilir. L¿tfen kendine hatĔrlat,  

 

Ne olacaķĔnĔ bilmiyorum, 

her ĺey olabilir! 
 

      Bu hatĔrlatma, beklentileri fark etmek ve 

serbest bĔrakmak iindir ve meditasyona 

baĺlamadan ºnce kullanĔlabilir.  Ya da g¿nl¿k 

mantra olarak herhangi bir yerde, herhangi bir 

zamanda kullanabilirsin. Bunu seviyorum! ĸĺe 

yarĔyor ¿nk¿ GER¢EK! 
 

Kendini BaķĔĺlama Tekniķi 

      Birisini sºzsel, fiziksel ya da duygusal olarak 
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incittiķimiz bir zamanĔ hatĔrlayarak baĺlĔyoruz. 

Bug¿n, d¿n, geen hafta, geen ay, geen sene, 10 

ya da 20 sene ºnce ya da genken yaptĔķĔn bir ĺey 

olabilir.  

Bu aĺamada kimileri, òben kimseye zarar 

vermedim, onlar bana zarar verdiler!ó diyebilir. Bu 

alĔĺma. BaĺkasĔnĔn sana yaptĔķĔ ile deķil, 

SADECE SENĸN baĺkasĔna yaptĔķĔnla ilgili. 

Objektif ol!  AyrĔca ĸNKąR konusunda dikkatli 
ol, derin ve karanlĔk zihin durumlarĔnĔn en 

kuvvetlilerinden biridir, diķeri ise SU¢LULUK. 
¥te yandan piĺmanlĔk ve vicdan azabĔ da, zihinde 

huzursuzluk yaratarak, bazen kontrolden ĔkĔp 

kendinden nefret etmeye ve depresyona neden 

olabilir. Bunlar, bilgisayar sistemlerindeki vir¿sler 

gibi kendini yĔkĔcĔ zihinsel durumlardĔr, normal 

iĺlevselliķi engellerler. Yani, bunlarĔn gerekten 

zihnimizde var olduķunu kabul edebilmemiz iin, en 

baĺta objektif farkĔndalĔk ve d¿r¿stl¿ķe 

ihtiyacĔmĔz vardĔr, bazen bu en zor kĔsĔmdĔr- 

kendine d¿r¿st olabilmek ve kiĺinin kendi 

hatalarĔnĔ gºrebilmesi.  
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      ĸlk soru ĺudur; 

KĸME ZARAR VERDĸM? 
      Herhangi birisinin aklĔnĔza gelmesine izin ver. 

Zarar sºzsel, fiziksel ya da duygusal olabilir. 

Burada dikkatli ol, eski hik©yede kaybolma, 

baķĔĺlamak ĺu hik©yeyle ilgili deķildir; òBen bunu 

sºyledim, o bunu yaptĔ, o hatalĔydĔ, ben haklĔydĔm!ó 

vs. Bu iĺe yaramĔyor, bunu binlerce kez denedin. 

¥zellikle davranĔĺlarĔnĔ gerekelendirmeye 

giriĺme, bu baķĔĺlamanĔn zĔddĔdĔr, dikkatini SENĸN 

sebep olduķun zarardan uzaklaĺtĔrĔr. Onlar sana 

y¿zlerce kez zarar vermiĺ ve sen sadece bir kere 

zarar vermiĺ olsan bile, senin iin durum deķiĺmez. 

Soruyu sorduķun anda zihninde kim beliriyor? 

Eķer aklĔna gelen kiĺi sorunlar ve acĔlarla dolu, 

derin, karanlĔk bir gemiĺin olan birisiyse o zaman 

ĺimdilik bu kiĺiyi bir kenara koymak daha iyi 

olabilir. Daha hafif birisiyle baĺlayalĔm, bir para 

zarar verdiķin daha kolay biri olsun ve hatĔrla, bu 

bir deney, nasĔl tepki verdiķine ve ne hissettiķine 

bak... 

 



47 

 

Ĺimdi objektif farkĔndalĔķa ihtiyacĔmĔz var, 

kendine sor; 

ONA NASIL ZARAR VERDĸM? 
     Sºzle mi, eylemle mi yoksa d¿ĺ¿nceyle mi? 

       Bu ¿¿, insanoķlunun ¿ var oluĺ ĺekli gibi, bu 

¿¿n¿ her zaman yapĔyoruz. Bu aynĔ zamanda bizim 

KarmamĔz. Hepsinin sonularĔ var ve belki ĺimdi o 

kiĺiye zarar verdiķin iin sulu hissediyorsun. Bu, 

bir zamanlar yaptĔķĔn ĺeyin ĺimdi ortaya Ĕkan 

deneysel sonucu.  

D¿ĺ¿nceler bile insanlara zarar veriyor gibi 

gºr¿n¿yor. D¿ĺ¿ncelerden sonra sºzlerimiz ve 

eylemlerimiz geliyor. Bu g¿nlerde bilim adamlarĔ, 

v¿cudun dĔĺĔndaki bir alanda d¿ĺ¿nce dalgalarĔnĔ 

ºl¿yorlar. Yani d¿ĺ¿nce enerjimiz kafamĔz ya da 

v¿cudumuzla sĔnĔrlĔ deķil, etrafĔmĔza yayĔlĔyor. 

AuramĔzĔn, v¿cudun etrafĔndaki enerji alanĔmĔzĔn, 

bir parasĔ da olabilir ki bu enerji alanĔnĔ 

oķunlukla d¿ĺ¿nce ve duygularĔmĔz yaratĔyor. Bu 

nedenle olumsuz d¿ĺ¿nce ve duygulara sahip 

birisinin yanĔna yaklaĺtĔķĔmĔzda kºt¿ 

hissedebiliyoruz.  

BaķĔĺlamayla ilgili deney ve deneyimlerini 
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belgelendirmek hoĺuna gidebilir. Kiĺilerin adĔnĔ yaz 

ve ĺimdi onlara sºzle, eylemle ya da d¿ĺ¿nceyle 

nasĔl zarar verdiķini onayla. Sadece tek seferlik 

bir olaysa, bunlardan yalnĔzca bir tanesiyle 

tanĔmlayabilirsin, ama uzun s¿reli bir iliĺki ya da 

ortaklĔksa o zaman o kiĺiye farklĔ ĺekillerde zarar 

verdiķini kabul etmek zorunda kalabilirsin. Eķer 

daha kolay olacaksa oktan semeli yapabiliriz.  

 

¥rneķin; 

ONA NASIL ZARAR VERDĸM? 
A.  Sºzle 

B.  Eylemle 

C.  D¿ĺ¿nceyle 

D.  YukarĔdakilerin hepsiyle 

 

Ĺimdilik bilmen gereken bu kadar. Onlara nasĔl 

zarar verdiķine dair sadece gerekler, daha fazla 

hik©yeye gerek yok.  

Sonraki soru da objektif ve kiĺisel deķil, sadece 

o sĔradaki zihinsel durumun hakkĔnda. Tekrar 

etmek gerekirse, ortak, eĺ, ebeveyn, ocuk ya da 

kardeĺ gibi uzun s¿reli durumlarda D seeneķi en 
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uygunu olacaktĔr.  

 

ZĸHNĸM NASILDI? 
A.  Agºzl¿ / Bencil 

B.  ¥fkeli/ Hoĺnutsuz 

C.  YanĔlsama iinde/ KarĔĺmĔĺ 

D.  YukarĔdakilerin hepsi 

       

      Bunlar genellikle g¿nl¿k d¿zeyde en ok sahip 

olduķumuz 3 zihin durumudur, koĺullara gºre 

ortaya Ĕkar ve gºzden kaybolurlar.  

SorunlarĔmĔzĔn ve acĔlarĔmĔzĔn oluĺmasĔndaki 

katkĔlarĔ nedeniyle, kimileri bunlara zihnin 

olumsuzluklarĔ veya òkirliliklerió / òpisliklerió diyor. 

Ben onlarĔ zihnin normal ve doķal bir fonksiyonu 

olarak gºr¿yorum, bºylece onlarĔ reddetmiyor ve 

onlarla savaĺmĔyorum. Koĺullara gºre geliyor ve 

gidiyorlar, hepsi bu kadar. Sadece bir tanesini 

tanĔmlamaya alĔĺ, o kadar, kendini yargĔlamaya ya 

da eleĺtirmene gerek yok- sadece RAHATLA. 

¥rneķin, o kiĺiye neden zarar verdiķinden emin 

deķilsen, o zaman bu durumu karĔĺĔklĔk olarak 
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adlandĔrĔrĔz ve bu, ¿¿nc¿ kategoriye girer. Korku 

da ¿¿nc¿ kategoridedir. 

      ¥rneķin, bir kiĺiyle ilgili durum ºfke ise bu 

kelimeyi kendine sºyleyebilirsin, òºfke ya da 

ºfkelió diyerek, zihnine, durumu betimleyen bir not 

d¿ĺersin. Kendinle ilgili bu kelimeyi sºylerken 

kendini dinle, kulaķa nasĔl geliyor? Kendine d¿r¿st 

olmak nasĔl hissettiriyor?  

      Burada tekrar bir hatĔrlatma yapmak 

istiyorum; hik©ye ºnemli deķil, yaptĔķĔmĔzĔ 

gerekelendirmeye, problemi ºzmeye ya da 

ºfkeden kurtulmaya alĔĺmĔyoruz. Yapman 

gereken, sadece o zamandaki zihin durumunla ilgili 

gerekle kalmak - objektif ve d¿r¿st ol, iinden 

òºfkelió kelimesini tekrarla ve ºyle olmasĔna izin 

ver. Sonra,  bĔrak gitsin... 

 

      Ĺimdi kendine, zihninin o zamanki durumuyla 

ilgili iki soru sor; 

FARKINDA MIYDIM? 
      ¢oķunlukla hayĔr. Niyet ederek zarar vermek 

istemiĺ olabilirsin ama farkĔndalĔk bu deķildir, 

ºzellikle bilinli farkĔndalĔk bu deķil. Buna ek bir 
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soru ĺu olabilir; Niyetim nasĔldĔ, olumsuz/kirli ya 

da olumlu/saf?  

Basit ve d¿r¿st cevabĔn ne? 

 

BĸLGE MĸYDĸM? 
      Kesinlikle hayĔr. Bilgelik ne direk olarak ne de 

niyet ederek, baĺkasĔna ya da kendinize zarar 

vermeye neden olmaz. O halde, bilgelik yoktu. 

Cehalet, aptallĔk, kafa karĔĺĔklĔķĔ, anlayĔĺ eksikliķi 

vardĔ.  

Kendini baķĔĺlamanĔn anahtarĔ budur! Eķer 

bilgelik olsaydĔ kesinlikle bunu yapmazdĔm!  

 

¦ZG¦N M¦Y¦M? 

      UmarĔm cevap EVETtir. Eķer HAYIR ise, 
bu kiĺiye verdiķin zarar konusunda kendini 

affetmek iin alĔĺmaya devam etme. O kiĺiyi bĔrak 

ve baĺka bir kiĺiyle dene, daha kolay biri, az zarar 

verdiķin ve bunun iin gerekten ¿zg¿n olduķun biri 

olsun. Bu, baķĔĺlama s¿recine g¿ven duymana 

yardĔmcĔ olacaktĔr. Kolayla baĺla ve daha zor 

durumlara doķru devam et.  
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      Verdiķin cevap EVET ise, ĺunlarĔ 

d¿ĺ¿nebilirsin, óĹimdi anlĔyorum ki baĺkasĔna 

zarar vermek sadece onlara acĔ vermiyor, 

kendini eleĺtirmeye, sulamaya, sululuķa, 

yargĔlamaya ve cezalandĔrmaya da neden oluyor, 

istediķim ĺey bu deķil. ArtĔk ne baĺkasĔna ne de 

kendime zarar vermek istemiyorum, 

DEĶĸĹĸYORUM, GELĸĹĸYORUMó 

 

òO zaman ºyleydim, 

ĺu anda ºyle deķilim 

   ve gelecekte de ºyle 

olmayacaķĔm.ó 
 

O zamanlar anlamadĔķĔm birok ĺey vardĔ. 

¥zellikle ĺimdi hissettiķim gibi sulu 

hissedeceķimi bilmiyordum. AyrĔca baĺkasĔnĔ 

incittiķimde, aslĔnda kendimi incittiķimi 

anlamamĔĺtĔm. Karma yasasĔnĔ kesinlikle 

anlamamĔĺtĔm. OnlarĔ anlamamĔĺtĔm, kendimi 

anlamamĔĺtĔm, yaĺamĔ ve bu insan d¿nyasĔnĔn nasĔl 
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olduķunu anlamamĔĺtĔmé ¦ZG¦N¦M! 

 

KENDĸMĸ BAĶIĹLIYORUM! 
      Bunu kendine birka kere nazike sºyle, 

kendinle ĺefkatle, yumuĺak konuĺ ve bu kelimeleri 

dinle, zihnine n¿fus etmesine izin ver. Zihninin 

koridorlarĔnda yankĔlanmasĔna izin ver. Bu 

kelimelerin zihnini doldurmasĔna ve v¿cudundaki 

her h¿creye taĺmasĔna izin ver, baķĔĺlamayĔ 

somutlaĺtĔr, baķĔĺlama ol ve hisssseeeet! NasĔl 

hissettirdiķini tanĔ. Zihin herhangi bir ĺekilde 

deķiĺti mi? Bu kendini baķĔĺlama s¿recini bil ve 

anla, nasĔl alĔĺtĔķĔnĔ ºķren ve daha sonra 

deneyimlerini baĺkalarĔyla da paylaĺabilirsin. ĸĺte 

bu nedenle, farkĔndalĔk ve bilgelik olmadan gerek 

bir baķĔĺlama yapĔlamayacaķĔnĔ sºyl¿yorum. Tekrar 

sºyleyin! ĸstediķiniz sĔklĔkta tekrar edin... 

KENDĸMĸ BAĶIĹLIYORUM (òEski 

kendimió baķĔĺlĔyorum, haha!) 
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òBen eskiden ºyleydim, 

ĺimdi o kiĺi deķilim 

ve gelecekte de o kiĺi 

olmayacaķĔm.ó 
 

O DA ACILARINDAN KURTULSUN! 
      Nerede olursa olsun, ne yapĔyorsa yapsĔn, 

sadece benim neden olduklarĔmdan deķil, T¦M 
acĔlarĔndan kurtulsun! 

      Senin bunu istemen, bunun gerekleĺeceķi 

anlamĔna gelmez ama ºnemli olan senin niyetindir. 

O nedenle bu dilek samimi olmalĔ ve doķrudan 

kalbinden gelmeli. Bu nasĔl baĺarĔlĔr? Bilgelik, 

kiĺinin kendi acĔ deneyimlerinden doķar. Eķer 

acĔdan kurtulmayĔ derinden istiyorsan, diķer 

kiĺilerin de bunu istediķini bilirsin.  

 

BaķĔĺlamanĔn Yedi Bºl¿m¿ 

 

1.  Kimlere zarar verdim? (Bilgece d¿ĺ¿nme) 

2.  Onlara nasĔl zarar verdim? (AraĺtĔrma) 
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3.  Onlara neden zarar verdim? (D¿r¿stl¿k) 

4.  FarkĔnda mĔydĔm? Bilge miydim? (Bilgelik) 

5.  ¦zg¿n m¿y¿m? (ĸtenlik) 

6.  Kendimi baķĔĺlĔyorum! (BaķĔĺlama) 

7.  Onlar da acĔlarĔndan kurtulsun! (Ĺefkat) 

 

      Bu harika bir zihin alĔĺmasĔ! L¿tfen bu 

uygulamayĔ bir hafta, bir ay ya da altĔ ay boyunca 

zihninde daha fazla sululuk ve piĺmanlĔk 

kalmayana kadar tekrar et. Bu gerekten ok hoĺ 

bir his, sanki bavul ya da sĔrt antasĔyla seyahat 

ederek yaĺarken, t¿m kirli amaĺĔrlarĔmĔzĔ yĔkama 

fĔrsatĔnĔ bulmuĺ ve kurumasĔ iin g¿neĺe asmĔĺĔz 

gibi, ahhh! Taze ve temiz!! Zihin hafif ve net 

hissediyor!  

      Zaman iinde, baķĔĺlamanĔn bu ilk adĔmĔnĔ 

tekrar etmek zorunda kalabiliriz, ¿nk¿ duygusal 

anĔlarĔmĔzĔn kºkleri ok derindedir ama tamamen 

yok olana kadar, kºt¿ hisler zayĔflayacak, kĔsalacak 

ve ok daha az ortaya ĔkacaktĔr. Daha sonra, o 

eski kºt¿ anĔlarĔn halen ortaya ĔktĔķĔnĔ gºrebiliriz 

ama artĔk onlara ait duygusal tepkiler 

olmayacaktĔr, bu huzurdur! O anĔlar da azalacak, 



56 

 

silikleĺecek ve yok olacaklardĔr, daha ok huzur! 

Ĺimdi baķĔĺlamayĔ iten anlĔyorsun! 

 

BaķĔĺlama Yapmamak ĸin Bahaneler 

ĸnsanlar bazen bana ĺu gibi ĺeyler sºyl¿yorlar; 

òBen zaten herkesi baķĔĺlamĔĺtĔmó 

òKendimi baķĔĺlayamam ¿nk¿ tekrar yapacaķĔmĔ 

biliyorum!ó 

òĸradem yok!ó 

òFarkĔndalĔķĔm yok!ó 

òBilge deķilim!ó 

 

Bu ifadelere benim cevaplarĔm. 

òBen zaten herkesi baķĔĺlamĔĺtĔmó 

      Bunun gibi bir baķĔĺlama yapmadĔn. AyrĔca 

bahsettiķin baķĔĺlama, baĺkalarĔnĔ baķĔĺlama ile 

ilgili ve inanĔyorum ki bu da genellikle y¿zeysel 

olarak iĺe yarĔyor ama zihni gemiĺteki olaylara 

baķlĔ tutan d¿ķ¿m¿ amĔyor, sadece ¿zerlerini 

ºrt¿yor ki bu da uzun vadede etkisiz kalĔyor. 

T¿rkiye'de benimle dokuz g¿nl¿k Vipassana 

(FarkĔndalĔk ve Bilgelik Meditasyonu) alĔĺmasĔna 

gelen bir bayan vardĔ. Genellikle kiĺilerin zihinlerini 
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daha derinden alĔĺtĔrmak iin, baķĔĺlamayĔ 

Vipassana'ya giriĺ olarak tanĔtĔyorum ama ayrĔca 

gemiĺten gelen bir sorun meditasyon sĔrasĔnda 

g¿ndeme gelirse, baķĔĺlamayĔ sorunu anlamak iin  

de kullanabiliyorlar. Kendisi ok hoĺ ve iyi eķitimli 

bir bayan ve daha ºnce baķĔĺlamayĔ denediķini 

sºyledi. Yine de, baķĔĺlamayĔ tekrar ele almasĔ ve 

bu yeni metodu denemesi iin onu teĺvik ettim. ¢ok 

gayretliydi ve sadece baķĔĺlamayĔ deķil paylaĺtĔķĔm 

her ĺeyi kendisinde ok iyi uyguladĔ. YakĔn zamanda 

bana gºnderdiķi e-postadan bir alĔntĔyĔ aynen 

aktarĔyorum; 

òMarmaris'teki Vipassana alĔĺmasĔnda, uzun 

s¿reli olanlarda da, ilk defa gerekten iyi vakit 

geirdim. ¥ķrendiklerimi hala her g¿n yapmaya 

devam ediyorum (bazen dakikalar bazen saatler 

olabiliyor).  

Birka g¿n ºnce baĺĔma gelen muhteĺem bir ĺeyi 

seninle paylaĺmak istiyorum. ¥ncelikle, 

òbaķĔĺlamaóyĔ (1.adĔmĔ) devamlĔ uyguladĔķĔmĔ 

belirtmek isterim... ve bazen de 2. adĔmĔ. 

Babam onu baķĔĺlamamĔ istedi... bilin altĔnda bir 

ĺekilde beni incittiķine dair bir hissi varmĔĺ ve beni 
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incittiķine olduka emindi ve onu affetmemi 

istedi... 

Bu inanĔlmaz bir ĺey. B¿t¿n hayatĔ boyunca t¿m 

sevgisini ve desteķini erkek kardeĺlerime verdi ve 

benimle hep ters d¿ĺerdi. Ama ĺimdi ne oluyor? 

Benim iin mucize gibi, ilk defa beni ne kadar 

sevdiķini ve ne kadar takdir ettiķini sºyl¿yor. 

OķullarĔndan daha ok bana g¿vendiķini sºyl¿yor, 

vs. vsó 

L¿tfen baķĔĺlamanĔn g¿c¿n¿ hafife almayĔn! Ne 

verirsek, bize geri dºner. Bu hanĔm, burada sadece 

ilk adĔmĔ uyguluyordu ve bazen de ikinci adĔmĔ ama 

baba bir ĺekilde bunu hissetmiĺ ve ondan af 

dilemiĺ.  KatĔlĔyorum, mucize gibi! 

G¿ney Afrika'da benzer bir olayda, sevgi dolu 

nezaket uygulamasĔnĔ paylaĺtĔķĔm bir arkadaĺĔm 

geldi ve ne kadar harika olduķunu ve ºfkeli 

m¿ĺterilerinin artĔk ona karĺĔ nasĔl iyi olduklarĔnĔ 

anlattĔ. Ona SADECE kendisini nasĔl seveceķini 

gºstermiĺtim, baĺka bir ĺey deķil! 

Kendi ¿zerinde alĔĺman bakĔĺ aĔnĔ, kalbini ve 

d¿nyayĔ nasĔl gºrd¿ķ¿n¿ deķiĺtirir ve baĺkalarĔ da 

bunu hisseder, onlar da deķiĺir.  
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Zihnini deķiĺtir, 

      hayatĔnĔ deķiĺtir, 

            d¿nyayĔ deķiĺtir! 
 

òKendimi baķĔĺlayamam ¿nk¿ tekrar yapacaķĔmĔ 

biliyorum!ó 

      BaĺkasĔna bilinsizce zarar verip sonradan 

sululuk duymak, kendi kendini dºvmek ve bir t¿rl¿ 

deķiĺmediķin iin kºt¿ hissetmeké Bºyle 

olduķunda deķiĺmezsin ve her ĺeyi tekrar tekrar 

aynĔ ĺekilde yapmaya devam edersin. Oysa bu, 

iinde bulunduķun kĔsĔr dºng¿y¿ kĔrman iin bir 

baĺlangĔ.  

      Birinci adĔmĔ alĔĺmak zorundasĔn. Sºzel ya da 

davranĔĺsal olarak ok hafif d¿zeyde zarar 

verdiķin bir kiĺi iin kendini affetmeyi dene ve 

nasĔl hissettirdiķine bak. BaķĔĺlamanĔn arkĔnĔ 

dºnd¿r, sadece arkana yaslanĔp bunu yapamam 

deme! YAPAMAMé Ben bu kelimeyi 

kullanmamaya alĔĺĔrĔm. Kendine d¿r¿st ol, kendini 

affetmek ĸSTEMĸYORSUN ¿nk¿ kºt¿ 
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olduķunu ve cezalandĔrĔlman GEREKTĸĶĸNĸ 
hissediyorsun! Bu fikir nereden geliyor? 

Ebeveynlerinin davranĔĺ ĺekli bºyle miydi ya da 

iinde yaĺadĔķĔn toplumdan mĔ aldĔn bunu? Ne 

zamandĔr bu ĺekilde d¿ĺ¿n¿yorsun ve kendine bu 

ĺekilde davranĔyorsun? 10, 20, 30 yĔl? Ne zaman 

duracak?  

Ne kadar s¿re kendini cezalandĔrmak 

zorundasĔn? 

Sululuk duygun ne zaman bitecek?  

Bu kendini cezalandĔrmayĔ SEN baĺlattĔn ve bunu 

sadece sen sonlandĔrabilirsin. BUG¦N! 

ĹĸMDĸ! Bu sahip olduķun tek an! BaķĔĺlamayĔ ya 

ĺimdi uygula ya da hayatĔnĔ kendi yºnettiķin 

acĔlarla geir ve ĺik©yet etmeyi bĔrak! 

Bu acĔ ekmenin dºng¿s¿n¿ gerekten anlarsan, 

buna son vermek ĸSTEYECEKSĸN.  Sadece 
saf ve g¿l¿ bir d¿r¿stl¿kle, kendinle y¿zleĺecek 

kadar cesur olman gerekiyor ve bilgelik, doķal bir 

ĺekilde her ĺeyi yoluna sokacaktĔr, BU 

S¦RECE G¦VEN... 
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òĸradem yok!ó 

      Bu baķĔĺlama, zihni g¿lendirme uygulamasĔdĔr, 

dene, sabĔrlĔ ol ve uygulamaya devam et! Bilgelik 

b¿y¿d¿ke eski d¿ĺ¿nme ĺeklinin nasĔl deķiĺtiķini 

gºr.  

      AyrĔca, s¿rekli kendine sºylediķin ĺeylere 

dikkat et. Bazen zihin eķitim teknikleri konusunda 

insanlara yardĔm ederken, onlara sºyleyecekleri ya 

da tekrar edecekleri bir mantra ºneriyoruz. 

Mantra, tekrar edildiķinde zihni temizlemeye, 

daha derin konsantrasyona ya da farkĔndalĔķa ve i 

gºr¿ye yardĔmcĔ olabilecek bir ses, hece, kelime ya 

da c¿mledir. ¥rneķin, birisinin ºl¿mle ilgili 

ºķrenmeye ihtiyacĔ varsa, ona ĺºyle bir mantra 

ºnerebiliriz;  

Yaĺam kesin deķil, 

¥l¿m kesin. 

      Gereķin hatĔrlatĔcĔsĔ olarak tekrar 

edildiķinde, zihin giderek buna inanacak ve 

hayatĔmĔzdaki her ĺeye ĺ¿kran duyup hayatĔmĔzĔ 

dolu dolu yaĺayarak daha ok anda yaĺamaya 

baĺlayacaķĔz.  
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      O zaman, òĸradem yok!ó mantrasĔ zihnine 

kazĔnmĔĺ olunca elde edeceķin de o olacak, irade 

g¿c¿nden yoksunluk!  

      Sen ne istiyorsun?  

    Kendime acĔ verme dºng¿s¿nden kurtulmak 

istiyorum. 

 

KENDĸMĸ BAĶIĹLIYORUM! 

    KENDĸMĸ BAĶIĹLIYORUM!! 

        KENDĸMĸ BAĶIĹLIYORUM!! 
      Bunu her g¿n, aklĔna her geldiķinde Mantra 

olarak kullanmayĔ dene. 

       YA DA, olumlu bir onaylama mantrasĔ 

tekrarlamayĔ dene. 

 

KENDĸ ¦ZERĸMDE 

¢ALIĹIYORUM, 

DEĶĸĹĸYORUM, 

HER G¦N DAHA DA 

G¦¢LENĸYORUM! 
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 òFarkĔndalĔķĔm yok!ó 

      Bu aslĔnda doķru deķil. FarkĔndalĔķĔnĔn 

olmadĔķĔnĔ bilmek iin, farkĔnda olmak zorundasĔn, 

gºr¿yor musun? Bu farkĔndalĔktĔr! FarkĔndalĔk 

geliĺtirilebilir, daha g¿l¿, daha s¿rekli hale gelir 

ve hep òhazĔrda bekleró ve bu zihni o kadar g¿l¿ 

yapar ki sonunda her ihtiyacĔmĔz olduķu zaman, 

farkĔndalĔķĔmĔzĔn (ve bilgeliķimizin) orada 

olacaķĔna g¿veniriz, hi kuĺkumuz yoktur... oh be, 

hayatta ne b¿y¿k bir rahatlama! ArtĔk herhangi bir 

ĺey iin endiĺe etmeye gerek yok ¿nk¿ farkĔndalĔk 

ve bilgelik, g¿ndelik hayatĔmĔzĔn doķal bir parasĔ 

oldu. Onlar olduķu s¿rece, artĔk daha fazla hataya 

ve kendimize ya da baĺkalarĔna, bile isteye acĔ 

ektirmeye yer yok, ne g¿zeeel! Sadece 

farkĔndalĔķĔn HER zaman s¿receķini bekleme, o 

da gelip geer, d¿r¿st ve gereki ol. 

 

òBilge deķilimó 

      Bu da doķru deķil. Kimileri deķerlerinden daha 

bilge gºr¿nebilir ama herkesin kendi isel bilgeliķi 

vardĔr, sadece ona eriĺmemiz, kullanmamĔz ve 

g¿venmemiz gerekir. Bu arada, oķumuza ne bunun 
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m¿mk¿n olduķu sºylenmiĺtir ne de nasĔl tanĔmlanĔp 

iĺlevlik kazanacaķĔ konusunda eķitilmiĺizdir. Bu 

baĺlangĔ.  

      Bilgeliķi geliĺtirmek iin ºnce sahip olduķumuz 

bilgeliķi kullanmak zorundayĔz ve senin iin gerek 

ĺu ki, bu kitabĔ alĔp bu noktaya kadar okumaya 

devam edecek kadar bilgesin. Ama ĺimdi 

okuduķunu uygulaman gerekir, yoksa okuduķun her 

ĺey, sadece diķerleri gibi bir takĔm g¿zel 

kavramlar olarak kalacaktĔr.  

 

Bilgeliķi kullanmak, 

daha ok bilgelik yaratĔr! 
 

      Bu an iinde zihnin bilgeliķi ve aĔklĔķĔ 

geliĺtike, gemiĺteki davranĔĺlarĔmĔzĔn bilgelikten 

ne kadar uzak olduķunu ve bu nedenle baķĔĺlama 

alĔĺmasĔ yapmamĔz gerektiķini idrak ederiz. Bu 

s¿rekli devam eden bir s¿retir ve doķal bir yaĺam 

ĺekli haline gelir.  

      BaķĔĺlamanĔn ilk adĔmĔ iin benim tavsiyem, 

senin iin iĺe yaradĔķĔ s¿rece yapmaya devam 



65 

 

etmendir, bir ay, altĔ ay, bir yĔl, ikinci adĔma ne 

zaman geeceķini kendin anlarsĔn, farklĔ 

hissedersin. Gºzlemim ĺu ki, birinci adĔmĔn ikinci 

adĔma dºn¿ĺmesi ok doķal bir ĺekilde 

gerekleĺiyor. Bunu bĔrakĔp diķerine baĺlayayĔm 

diye bir karar verme olmuyor, sadece geliĺiyor ve 

akĔyor ~~~~ 

      Bu alĔĺmada, baĺkasĔna zarar verdiķimizde 

aslĔnda kendimize zarar verdiķimizi de fark 

ediyoruz ve doķal olarak kendimiz iin de ¿z¿lmeye 

baĺlĔyoruz. Yani ikinci adĔm doķal bir geliĺme ve 

hatta birincinin bir parasĔ. D¿r¿st olmak 

gerekirse, aslĔnda òadĔmlaró yok, baķĔĺlama 

baķĔĺlamadĔr ama insanlar genellikle takip edecek 

bir yapĔya, yola ihtiya duyuyorlar ve bu 

baĺkalarĔyla paylaĺĔmda ok yardĔmcĔ oluyor.  

 

Y¿z Y¿ze BaķĔĺlama 

Tabii ki, bu bir tek zihninde yapabileceķin 

sadece zihinsel bir egzersiz deķil, doķal olarak o 

kiĺiye gidip y¿z y¿ze affedilmeyi isteyebiliriz. Bu 

gerekten o kadar kolay deķil, zarar verdiķin 

birisiyle y¿zleĺip hatalĔ olduķunu kabul edip 
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gerekten ¿zg¿n olduķunu sºylemek ve affedilmeyi 

istemek ok cesaret ister. BazĔ insanlar ve hatta 

bazĔ k¿lt¿rler bunu òk¿¿k d¿ĺmekó olarak 

gºrebilir. Bunu bir zayĔflĔk ve òd¿ĺmana teslim 

olmaó olarak da gºrebilirler. Kiĺinin kendisini o 

kiĺinin aĺaķĔsĔnda gºrmesi olarak alabilirler ve 

kaybeden birisiymiĺsin gibi sana tepeden 

bakabilirler. Burada tek kaybeden kiĺi kendi iinde 

ya da baĺkasĔnĔn karĺĔsĔnda, baķĔĺlamayan ya da 

baķĔĺlamayĔ reddeden kiĺidir. BaķĔĺlama saf ve 

d¿r¿st bir kalple doķru ĺekilde uygulandĔķĔnda 

hibir zaman kaybeden yoktur, sadece kazananlar 

vardĔr. BaķĔĺlamak zayĔflĔk deķildir, bu sadece 

g¿t¿r ve daha da g¿lenmektir!  

      Bu t¿rl¿ baķĔĺlamaya, insanlarĔn eĺitli 

ĺekillerde tepki gºstermelerini anlĔyorum ama bu 

spirit¿el bir uygulama ve toplumsal, Ĕrksal ve 

k¿lt¿rel sĔnĔrlarĔn ºtesine gidiyor, hatta d¿nyasal 

sĔnĔrlarĔn bile ºtesine gidiyor, Bu senin 

KALBĸNLE ve saflaĺmanĔn spirit¿el yoluyla 

ilgili. Sen ne istiyorsun?  

      HatĔrla, bu, onlarĔn senin baķĔĺlanma isteķini 

kabul etmeleriyle ilgili deķil. Kabul edip seni 
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baķĔĺlayabilir ya da kabul etmeyip 

baķĔĺlamayabilirler; bu her iki durumun da, senin 

kendini baķĔĺlamanla ve kendine duyduķun g¿venle 

hi ilgisi yok. Eķer seni baķĔĺlarlarsa bu bir bonus 

ve bunu kutlayabilirsin ama buna bel baķlama ¿nk¿ 

baĺkalarĔ senin kadar uyanmĔĺ olmayabilirler ve bu 

da olabilir, herkesi olduķu gibi kabul ediyoruz. Bizi 

baķĔĺlamalarĔnĔ istediķimizde, onlara da nasĔl 

baķĔĺlanacaķĔnĔ gºsteriyor olabiliriz.  

      YakĔn zamanda birisi, kendimi baķĔĺlamanĔn 

benim elimde olmadĔķĔnĔ, sadece diķer kiĺinin beni 

baķĔĺlayabileceķini sºyledi. O zaman, kalan acĔklĔ 

hayatĔnĔn sonuna kadar bekleyebilirsin. Eķer 

sadece diķer kiĺiye baķlĔysa, hibir zaman 

baķĔĺlanmayabilir ve hayatĔmĔzĔn kalanĔnĔ sululuk 

ve piĺmanlĔk dolu yaĺayabiliriz! Sululuk duygun ve 

ektiķin acĔ, sadece sana baķlĔdĔr, aksi takdirde 

hibir zaman ºzg¿r olamazdĔk ve aydĔnlanma 

sadece bir peri masalĔ olurdu.  

BaķĔĺlama uygulamasĔ seni kimseden daha 

y¿ksekte ya da daha kutsal yapmaz, bu uygulamayĔ 

yaptĔķĔn iin, SPĸRĸT¦EL EGO geliĺtirme. 

Alakgºn¿ll¿, sessiz ve basit ama ieride bir kaya 
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kadar g¿l¿ ve katĔ kal. BaķĔĺlama, isel g¿ ve 

kendine g¿ven oluĺturur, ki bu harika bir histir! 

 

YanĔmĔzda Olmayan Kiĺileri BaķĔĺlama  

      Y¿z y¿ze iletiĺimden baĺka telefon, SMS, 

Skype (neredeyse y¿z y¿ze, hehe!), eposta, 

facebook, hatta eski tarz bir mektup ya da 

herhangi bir ĺekilde de iletiĺime geebiliriz, nasĔl 

uygun gºr¿rsen. Utanma ya da kolay yolu seme, 

buluĺup konuĺ o kiĺiyle, bu uygulamada g¿l¿ bir 

kiĺilik sergile. En iyi yol y¿z y¿ze, karĺĔlĔklĔ, kalp 

kalbedir ama eķer m¿mk¿n deķilse ya da ooooook 

acayip kaacaksa, diķer iletiĺim yollarĔnĔ kullan.  

Eķer o kiĺiye ulaĺamazsan ya da vefat etmiĺse, 

o zaman sadece kendi zihninde uygula ya da daha 

derin bir ĺeye ihtiyacĔn olduķunu hissediyorsan bir 

rit¿el uygulayabilir ya da dua edebilirsin. AlĔĺkĔn 

olduķun ve sana uygun gelen bir ibadet mekanĔna ya 

da herhangi bir tapĔnaķa, mihraba, kiliseye vs. 

gidip, kiĺinin nerede olduķunu bilmediķini aklĔnda 

tutarak ama spirit¿el alanĔn mesajĔ ileteceķine 

g¿venerek, ºzel bir dikkatle, o kiĺinin seni 

baķĔĺlamasĔnĔ dileyebilirsin. Bu alĔĺmayĔ yapmak 
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iin g¿n doķumunda bir plaj, g¿n batĔmĔnda bir 

daķĔn tepesi ya da bir ĺelale ya da herhangi ºzel 

bir yer gibi, doķada huzurlu bir yer de uygun 

olabilir. Ĺºyle bir ĺey, ya da senin iin anlamĔ olan, 

kendi iinden gelen sºzler sºyleyebilirsin; 

  

[ĸsim], 

Ĺu anda nerede olursan ol, 

sana zarar verdiķim iin itenlikle 

ºz¿r diliyorum. 

O zaman hibir ĺeyin farkĔnda 

deķildim ve akĔlsĔzdĔm. 

[Bencil/kĔzgĔn/ĺaĺkĔn] dĔm ve 

seni anlamadĔm, 

kendimi anlamadĔm 

d¿nyanĔn d¿zenini de anlamadĔm, 

l¿tfen beni affet. 
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Ĺunu da eklemek isteyebilirsin; 

UyanĔyorum, 

Kendi ¿zerimde alĔĺĔyorum, 

Bir daha kendime ve 

baĺkasĔna zarar vermek 

istemiyorum, 

harika birisi olmak iin elimden 

gelenin en iyisini yapacaķĔm! 
 

Baĺka CanlĔlara Zarar Verdiķim ĸin BaķĔĺlama 

      Hayatta, bilerek ya da farkĔnda olmadan 

bºceklere, hayvanlara ya da hatta ruhlara ve 

meleklere bile zarar vermiĺ olabiliriz.  

      Bu gezegende, hareket ettike doķal olarak 

yanlĔĺlĔkla yolumuzdaki bºcekleri ºld¿r¿p, 

sakatlayabiliriz, bu kaĔnĔlmazdĔr. Parkta y¿r¿y¿ĺe 

Ĕkarak bile her adĔmĔnda sayĔsĔz yaĺayan varlĔķa 

zarar verebilirsin. ¥zellikle hibir yaĺayan varlĔķa 

zarar vermek istemeyen hassas ruhlar iin bu ok 

¿z¿c¿ bir durum ancak, bu aynĔ zamanda yaĺamĔn 

gereķi. Bunun olmamasĔ iin seeneklerin var; ya 
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her adĔmĔnda nereye bastĔķĔna ok dikkatli 

bakacaksĔn ya da hibir yere gitmeyeceksin, ki her 

ikisi de pek uygulanamaz ve eķlenceli deķil. 

BaķĔĺlama burada devreye giriyor. Bazen annemi 

tekerlekli sandalyesinde asfalt yolda gºl kenarĔna 

òy¿r¿y¿ĺeó gºt¿rd¿ķ¿mde, karĔncalarĔn sĔra 

halinde yolu kestiķini gºr¿yorum, onlardan 

kaĔnmak iin elimden geleni yapĔyorum ama bu 

imk©nsĔz. Niyetime bakĔyorum; niyetim yaĺayan 

varlĔklara zarar vermek deķil, sadece annemi 

y¿r¿y¿ĺe Ĕkarmak. Onlardan kaĔnmaya 

alĔĺĔyorum ve ºz¿r diliyorum, ¿zg¿n olduķumu 

sºyl¿yorum, iyi olmalarĔnĔ diliyorum ve sonra 

bĔrakĔyorum, yapabileceķim en iyi ĺey bu. Belki 

daha bilge birisi daha fazlasĔnĔ yapabilir, 

bilmiyorum.  

      Her g¿n arabamĔzla ne kadar ok varlĔķĔn 

¿zerinden getiķimizi d¿ĺ¿n! Bununla ilgili 

paranoyak olmaya gerek yok, sadece elinden 

gelenin en iyisini yap ve kalanĔnĔ bĔrak, t¿m 

yapabileceķin bu, kimse bundan daha fazlasĔnĔ 

isteyemez.  

¢oķumuz g¿nl¿k hayatĔmĔzda kasĔtlĔ olarak 
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hibir hayvanĔ ºld¿rm¿yor ya da onlara zarar 

vermiyoruz. Bazen insanlar 1990'dan beri 

vejetaryen olduķumu ºķrendiklerinde karĺĔmda et 

yemekten dolayĔ sululuk duyuyorlar. Et yemekle 

ilgili olarak bir ĺey hissetmeye gerek yok, ye ve 

mutlu ol, eķer yerken mutlu deķilsen o zaman yeme, 

bu kadar basit! BalĔk tutmaktan keyif alan insanlar 

birden balĔk ºld¿rme konusunda piĺmanlĔk 

hissedebiliyor, bunda da sorun yok, ºzellikle 

yukarĔdaki baķĔĺlama tekniķini uyguladĔķĔnda. 

Temel olarak, o zaman farkĔnda ve bilge deķildin, 

ĺimdi diķer yaĺayan varlĔklara zarar vermenin, 

kendi kendine zarar vermenin bir formu olduķunu 

biliyorsun ve bunu daha fazla yapmak istemiyorsun. 

 

O zaman ºyleydin, 

Ĺimdi deķilsin, 

Gelecekte de ºyle olmayacaksĔn. 
 

Fark ettim ki, vejetaryen olmak da bizi 

tamamen susuz yapmĔyor,  oķu meyve ve sebze 

ilalandĔķĔ iin bu ĺekilde sayĔsĔz bºcek ºld¿r¿l¿yor 
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ve bunun iin ¿zg¿n¿m. Sadece organik 

yiyeceklerle beslenmeye hazĔrlĔklĔ deķilim, ne 

uygunsa onu alĔyorum ve yine niyetimi kontrol 

ediyorum; niyetim, bedenimi beslemek ve bu 

s¿rete de herhangi bir yaĺayan varlĔķa zarar 

vermemek. Bazen o kadar ok haĺereyi 

ºld¿rmektense bir tane b¿y¿k ineķi ºld¿r¿p 

yemenin daha iyi olabileceķini d¿ĺ¿n¿yorum. Kendi 

sebzelerini yetiĺtirsen bile zarar veren ĺeyleri 

kontrol etmek iin bir yºnteme ihtiya var ya da 

her bitkinin ¿st¿ndeki her bºceķi tek tek sabĔrla 

alman gerekir. 

      Hayaletlere ya da meleklere, bizim nasĔl zarar 

verebildiķimiz konusunda emin deķilim, belki 

davranĔĺlarĔmĔzla onlarĔ g¿cendiriyoruzdur ya da 

onlarĔn var olduklarĔ alanlara m¿dahale 

ediyoruzdur, bilmiyorum. Bunca yĔldĔr 

manastĔrlarda, ormanlarda ya da kadim ve izbe 

yerlerde kalmĔĺ olmama raķmen hen¿z bir melek, 

hayalet ya da ruh ile karĺĔlaĺmadĔm. Bu konu 

hakkĔnda konuĺma yetisine sahip birisi deķilim ama 

insanlarĔn ruhlarĔ rahatsĔz etmeleriyle ilgili birok 

hik©ye var. Her k¿lt¿r ruhlarla ilgili inanlara 
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sahip. Eķer bazĔ ruhlara zarar verdiķini ya da 

g¿cendirdiķini hissediyorsan, onlardan af 

dileyebilirsin ve iten ºz¿rlerini sunabilirsin, bunun 

hi bir zararĔ yok. 

      Uzun zamandĔr hibir ĺeye zarar vermediķim 

bir hayat yaĺamaya alĔĺĔyorum. Ancak maalesef, 

farkĔndalĔk ve bilgelik eksikliķinden dolayĔ ve bazen 

sadece kºt¿ zamanlama nedeniyle, birisini 

g¿cendiren bir ĺey sºyleyebiliyor ya da 

yapabiliyorum ve sºzl¿ olarak af dilemek 

ihtiyacĔnda oluyorum, oķunlukla yanlĔĺ anlaĺĔlma ve 

iletiĺim eksikliķi oluyor.  

      Ĺimdi kendimizi ok daha iyi anlayabiliriz 

ve baķĔĺlamanĔn ikinci adĔmĔna geebiliriz... 

 

BaķĔĺlama, baĺkalarĔyla DEĶĸL, 

KENDĸN ile ilgilidir. Tek 

gerek baķĔĺlama kendi kalbinde 

olandĔr. BaĺkalarĔndan gelmesini 

bekleme,¿nk¿ o sadece senin kendi 

kendini baķĔĺlamanĔn yansĔmasĔdĔr. 
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ĸKĸNCĸ ADIM 
Kendime Zarar Verdiķim iin 

Kendimi BaķĔĺlama 
       

¥zellikle bir inzivada ya da seminerde, baķĔĺlamayĔ 

bir grupla paylaĺĔrken, genellikle arkadaĺlara ĺunu 

sormaktan hoĺlanĔrĔm; 

òKendimize zarar verme ĺekilleri neler ?ó 

Ĺunlara benzer cevaplar alĔrĔm; 

Sigara imek 

Egzersiz yapmamak 

Tembellik  

¥fke 

Endiĺe 

¦z¿nt¿ 

¢ok fazla alĔĺmak 

Stres 

Kendini yargĔlama/eleĺtiri 

Abur cubur yemek 

SabĔrsĔzlĔk 

Kendinden ĺ¿phe etmek / kendine g¿ven eksikliķi 
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M¿kemmeliyetilik 

Sulama/kendini cezalandĔrma 

Kendinden nefret etme 

Uyuĺturucu/alkol/baķĔmlĔlĔk 

Agºzl¿l¿k 

Bencillik 

      Liste burada bitmiyor. Haydi bakalĔm sen de 

kendi cevaplarĔnĔ bul. 

 Ĺu soruyu sorsam; NEDEN kendimize zarar 
veriyoruz? Vay canĔna! Bu tamamen baĺka bir soru 

ama o kadar da ok cevabĔ yok. Temel cevap 

cehalet olurdu ¿nk¿ bunu kendimize yaptĔķĔmĔzĔ 

bilmiyoruz, bir kere idrak ettikten sonra 

azaltmaya baĺlayabiliriz.  

Kendini baķĔĺlama bir eĺit mucizedir, l¿tfen bu 

alĔĺmanĔn g¿c¿n¿ hafife alma. Bazen kºt¿ bir 

karar almaktan dolayĔ piĺman oluruz ya da doķru 

kararĔ vermediķimiz iin vicdan azabĔ yaĺarĔz, her 

iki durumda da kendimiz iin acĔ yaratĔrĔz. AynĔ 

zamanda kendimiz iin y¿ksek beklentilerimiz var 

(m¿kemmeliyetilik) ve bu y¿zden yargĔlama, 

eleĺtirme ve kendini cezalandĔrma eķilimine 

giriyoruz ki bu ok gereksiz bir ĺey. Bunlar sadece 
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ocukken, ergenlikte ya da hayatĔnĔn belli bir 

dºneminde òy¿klendiķinó eski òprogramlaró, belki 

savunma mekanizmalarĔydĔlar. Belki de bunlarĔ 

yanĔlsama iinde olan, yanlĔĺ bilgilendirilmiĺ, 

eķitilmemiĺ diķer kiĺilerden ºķrendin.  Hi kimseyi 

sulamadan, ĺunu idrak etmiĺ olduķumu 

sºyleyebilirim;  ailelerimiz, ºķretmenlerimiz ve 

toplum aydĔnlanmĔĺ deķildi ve zihinlerinin nasĔl 

alĔĺtĔķĔnĔ bilmiyorlardĔ ve aĔk olarak hayatlarĔnda 

bir ĺeyler ters gidene kadar da ilgilerini 

ekmiyordu. Bunu okuduķun ve hem zihninin hem de 

hayatĔn, daha derin ve daha ºnemli hallerini 

ºķrendiķin iin ok ĺanslĔ olduķunu anla. 

 

STRES 
Kendimize birok ĺekilde zarar veriyoruz ama 

herkes yaptĔķĔ iin bunun normal olduķunu 

d¿ĺ¿n¿yoruz. ¥rneķin stres de kendimize zarar 

verme ĺekillerinden biri. Stresin iĺten ya da 

patrondan ya da ocuklardan ya da ebeveynlerden, 

trafikten, sĔnavlarda vs. kaynaklandĔķĔnĔ 

d¿ĺ¿n¿yoruz ama deķil. Stres ne dĔĺsaldĔr ne de 

dĔĺsal faktºrlerden kaynaklanĔr, tamamen iseldir. 
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Gerekle ilgili cehaletin nedeniyle oluĺur, olan 

ĺeyleri anlamadĔķĔnda, zihnin bunlara ĺiddetle 

tepki verir ve kendisine stres oluĺturur. Bunu 

okuduķunda bile, egon diren gºsterecek ve òiĺimi 

biliyorum!ó, òtrafiķi anlĔyorum!ó. Gerekten mi? O 

zaman neden stres yapĔyorsun? ò¢¿nk¿ 

OLMASINI ĸSTEDĸĶĸM GĸBĸ 
deķiller!!ó Gºr¿yor musun, onlarĔn her ĺey gibi, 

hatta zihnin gibi, senin kontrol¿n¿n dĔĺĔnda, 

kendilerine ºzg¿ yollarĔ olduķunu anlamĔyorsun. (bu 

derin!) 

      Stres, kendini yeniden dengeleme abasĔ 

olarak zihnin doķal bir mekanizmasĔdĔr. Yani doķal 

ve normaldir, kºt¿ bir ĺey deķildir, bir iĺarettir, 

ºķrenmen gereken bir ĺey olduķunu gºsterir- bir 

derstir.  

Stresi araĺtĔr. Ĺu sorularĔn her birine seni 

tatmin eden bir cevap bulmaya alĔĺ; Stres nedir?  

V¿cutta nasĔl hissediliyor?  

Zihinde nasĔl hissediliyor? 

Seni nasĔl etkiliyor? 

Ona nasĔl tepki gºsteriyorsun? 

Stresli olduķunda zihinde baĺka neler var, ºfke, 
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korku, tembellik, sĔkĔlma, endiĺe, yorgunluk, 

D¦Ĺ¦NME? 
      Vay canĔna! Stres sadece stres deķil, koca bir 

deneyim evrenidir! Ne y¿ce bir ºķretmen! 

Kendi stresini oluĺturduķun iin kendini 

baķĔĺlayabilir misin? ¢¿nk¿ ne olduķunu ve buna 

neyin sebep olduķunu anlamamĔĺtĔn. Stres iin hĔzlĔ 

bir are, onu bileĺenlerine ayĔrmaktĔr. Stres sĔkĔca 

kapanmĔĺ bir yumruķa benzer, aslĔnda beĺ 

parmaktan oluĺur yani sadece bir kavramdĔr! Ĺimdi 

bir yumruk yap ve bir parmaķa bak, onu a ve ger. 

Bºylece yumruk ayrĔĺmaya baĺlar ve g¿s¿zleĺir. 

Ĺimdi baĺka bir parmaķa bak ve onu a ve diķerini 

ve diķerini, ta ki yumruķun tamamen yok olana 

kadar! ArtĔk yumruk yok! Stres birok farklĔ 

duygudan, histen ve deneyimden oluĺur. Eķer 

bunlardan birine yakĔndan bakarsak, stres hemen 

azalĔr. Sonra baĺkasĔnĔ incele ve baĺkasĔnĔ ve kĔsa 

s¿re sonra ortada stres kalmadĔķĔnĔ gºreceksin! 

Dene, iĺe yarĔyor! Stresli olduķun bir sonraki 

sefer, kendine ĺunlarĔ sorabilirsin; 

òGER¢EKTE ĺu anda ne oluyor?ó 
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òGER¢EKTE ne deneyimliyorum?ó 

¥rneķin; 

kaygĔ 

hayal kĔrĔklĔķĔ 

h¿sran 

sabĔrsĔzlĔk 

yorgunluk 

korku 

ºfke 

gerginlik  

vs.  

SENĸN stresin GER¢EKTE nelerden 

oluĺuyor? Kendi listeni yap.  

Baĺka bir yol da ĺu anda deneyimlediķin bir ĺeyi 

seip kendine ĺunu sor; òDĔĺsal olaylara, kendi 

iimde neden bu ĺekilde tepki veriyorum?ó 

Unutma ki, aradĔķĔn neden, òdĔĺarĔda bir yerdeó 

deķil. Burada bakabileceķimiz bir ºrnek, 

sabĔrsĔzlĔk olabilir; òNeden sabĔrsĔzĔm?ó ò¢¿nk¿ 

bunun daha hĔzlĔ olmasĔnĔ istiyorum!ó Daha derin 

araĺtĔr... òGerek ne?ó Yol bu ĺekilde. Bu ĺekilde 

¿zerine d¿ĺ¿nd¿ķ¿nde ve kendi bilgeliķini 

kullandĔķĔnda, sabĔrsĔzlĔk duyacaķĔn bir ĺey olmaz. 
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ĹĸMDĸ strese tekrar bak.  Muhtemelen stresin 

bittiķini gºreceksin. Bunun 2 sebebi olabilir. 

Birincisi, dikkatini dĔĺsal etkenlerden uzaklaĺtĔrĔp 

ie yºnelmen. ĸkincisi, ĺimdi zihninde stres yerine 

farkĔndalĔk ve bilgelik olmasĔ. Basit deķil mi? Ve 

umarĔm stres yok olup giderken, sen de zihnin 

hakkĔnda birka ĺey ºķrenmiĺsindir. Ne g¿zel!  

Stres senin ºķretmenin,  

onu uzaklaĺtĔrma, hisset, ondan 

ºķren, onu anla  

ve eski koĺullandĔrmalarla tepki 

gºsterdiķin iin  

kendini baķĔĺla! 

Stresin keyfini Ĕkar!! 
 

KORKU 
      Peki ya korku, onun da dĔĺ nesnelerden, 

olaylardan ya da insanlardan deķil, kendi d¿ĺ¿nce 

ve hayallerinden kaynaklandĔķĔna inanabilir misin? 

Bunu b¿t¿n¿yle anlaman biraz zaman alabilir ama 
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korkuya neden olan o t¿rl¿ dĔĺ etenler yoktur, tek 

neden, sadece cehalet ve kendi iindeki anlama 

eksikliķidir. Bunun iin kendini sulama, bir ĺeyi 

ºķrenip deneyimlemeden anlayamayĔz. ĸĺte 

baķĔĺlamanĔn kaynaķĔ buradadĔr. Evet, d¿nyada 

korkutucu ĺeyler olduķunu sºyleyebiliriz ama kendi 

iimizdeki korkulara, dĔĺ uyaranlara karĺĔ 

verdiķimiz koĺullanmĔĺ tepkiler olarak bakabilir ve 

onlar iin sorumluluk alabiliriz. Yine, korkularĔnĔn 

farkĔnda ol, onlarĔ hisset, onlardan ºķren ve onlarĔ 

anla. ĸsel korku b¿t¿n¿yle anlaĺĔldĔķĔnda, dĔĺ 

etken artĔk problem olmaktan Ĕkar.  

      ¥rneķin, gºrd¿ķ¿n bir kºpeķin sana 

saldĔracaķĔnĔ D¦Ĺ¦N¦RS¦N~  bu,  

D¦Ĺ¦NME/HAYAL ETMEdir! Hen¿z 

sana saldĔrmamĔĺtĔr ve senin tavrĔn kapalĔ ve 

direnli olmaktan ĔkĔp rahat, aĔk ve kabullenici 

hale getiķinde belki de saldĔrmayacaktĔr. Kºpeķin 

sana saldĔrmasĔna izin ver demiyorum, bilgeliķini 

kullan ve ona gºre davran ama korkunun kendi 

iinde olduķunu bil. (¢oķunlukla kºpek de 

korkuyordur!) 

      Gece yalnĔz olduķunda bir ses duyarsĔn ve onun 
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bir hayalet olduķunu D¦Ĺ¦N¦RS¦N~ bu 

D¦Ĺ¦NME/HAYAL ETMEdir!  Zihninin 

en kºt¿ senaryoya nasĔl atladĔķĔnĔ gºr. Zihnin o 

ĺekilde koĺullanmĔĺtĔr, bunu anla.  

      KorkularĔmĔzĔn oķu, bir durum hakkĔnda 

kontrol¿m¿z olmamasĔndandĔr ki bu aptalcadĔr, 

¿nk¿ en baĺta kontrol¿ olduķunu D¦Ĺ¦NEN, 
sadece bizim k¿¿k egomuzdur.  Bu da en sevdiķim 

farkĔndalĔklarĔmdan biridir;  

 

òBenim egomdan baķĔmsĔz olarak, 

her ĺey kendi doķasĔna sahiptiró 
       

      Bu, egomuzun hibir ĺeyi kontrol etmediķi 

anlamĔna gelir,  sadece  ºyle   olduķunu  

D¦Ĺ¦N¦R! Bu belki egonun en ºnemli 

tanĔmlarĔndan biridir; herhangi bir ĺey ya da daha 

ciddi olarak her ĺey ¿zerinde g¿c¿ olduķuna dair 

hatalĔ d¿ĺ¿nce! Bu nedenle kendi g¿s¿zl¿ķ¿yle 

y¿zleĺtiķinde korkar, allak bullak olur ve savaĺĔr, 

m¿cadele eder ve direnir! 
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 Hibir ĺeyi kontrol edemeyiz, hatta kendi 

zihnimizi bile ama yapabileceķimizi d¿ĺ¿n¿r¿z ve 

yapabileceķimize inanĔrĔz ve o inanca gºre 

gerekten her ĺeyi kontrol edebiliyoruz GĸBĸ 

G¥R¦N¦R! Bu sadece insanlarĔn hakkĔnda 

konuĺtuķu òhayat ill¿zyonuó deķildir ancak daha 

doķru olarak YANILSAMA olarak bilinir! BU 

KORKUTUCU! Hahaha! Ama buna uyandĔķĔnda 

artĔk korkutucu olmaktan Ĕkar, normal ve doķal 

hatta apaĔk gºr¿n¿r ve kendi kendine òBunu daha 

ºnce nasĔl gºrmedim?ó diye d¿ĺ¿nebilirsin. 

      Her g¿n kendi kontrol edemezliķimizi (yeni 

kelime!) gºr¿yoruz ve bundan dolayĔ hayal 

kĔrĔklĔķĔna uķruyoruz, bunun olduķunu biliyoruz ama 

ne olduķunu bilmiyoruz, kimse bunu bize 

aĔklamadĔ... bu ònormaló. Agºzl¿l¿k, nefret ve 

yanĔlsama bundan doķdu ve bu tam bir acĔ yĔķĔnĔ! 

Maalesef bu òbaygĔnlĔkótan, sadece parmaķĔmĔzĔ 

ĺaklatĔp òayĔlamayĔzó ama aldĔķĔmĔz bilgiyi 

kullanabilir ve m¿mk¿n olduķunca gereķi 

sorgulayĔp araĺtĔrarak hayatĔmĔza uyarlayabiliriz.  

      Korkuyu ortaya ĔktĔķĔnda, ĺu sorularĔ sorarak 
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araĺtĔr; 

Korku nedir? 

Neden ortaya Ĕkar? 

Neden kaybolur?  

Ne zamandĔr bu korkuya sahibim/Ne zaman 

baĺladĔ? 

Gerekli mi? (Belki evet, belki hayĔr) 

Beni mutlu ediyor mu? 

Bu istediķim bir ĺey mi? 

Korku neden OLUĹMUYOR? 

      Bu sorularĔ seviyorum. Olumlu ya da olumsuz, 

herhangi bir zihin durumuna uygulanabilirler,  

bunun sadece bir deney olduķunu hatĔrla; 

bilinmeyeni keĺfetmek.  

 

¥FKE 
      ¥fkede de durum aynĔé HoĺlanmadĔķĔn birini 

gºr¿rs¿n ve ºfkelenirsin ¿nk¿ onunla ilgili 

hik©yeyi 

D¦Ĺ¦N¦RS¦N/HATIRLARSIN ve 

ºfkelenirsin. Kendini ºfkelendiren sensin, hi 

kimse seni ¥FKELENDĸRMEDĸ. Bunu sen, 
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kendi kendine yaptĔn, kendi iinde! Ve sonra 

oķunlukla o kiĺiye ne sºyleyip ne yapacaķĔnĔ 

D¦Ĺ¦N¦R ya da PLANLARSIN. Bunlar 

SENĸN d¿ĺ¿ncelerin ve SENĸN hayal g¿c¿n 

ve SENĸN ºfken yani bu SENĸN problemin. 

  

Kendi ºfkemiz iin 

baĺka birisini sulayamayĔz! 

   Hi kimse seni ºfkelendiremez. 

Birilerine ºfkelenen sensin. 

 
     AslĔnda, kendi kendini bile ºfkelendiremezsin. 

Sadece nedenler ve koĺullar, ºfkeyi ortaya 

ĔkartĔr. O kiĺiyle karĺĔlaĺmamĔĺ olsaydĔn ºfke 

ortaya ĔkmayacaktĔ. Nedeni ortadan kaldĔrĔnca, 

sonu da ortadan kalkar. Bu, basit Karma yasasĔnĔn 

bir parasĔdĔr. O kiĺi hakkĔnda d¿ĺ¿nmez ya da onu 

hatĔrlamazsan, iliĺkili olan ºfke ortaya 

ĔkmayacaktĔr, ne kadar basit deķil mi? Hoĺ 

olmayan ya da istediklerimizle uyumlu olmayan her 

ĺeye direnmeye koĺullanmĔĺĔzdĔr. Bunu aileden, 
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arkadaĺlardan, toplumdan ºķrendik ve belki de 

gemiĺ yaĺamlarĔmĔzdan aktarĔlan, doķuĺtan sahip 

olduķumuz bir ºzellik de olabilir. Hibir zaman, 

kendine ĺuna benzer bir ĺey sºylemedin, òĹimdi 

nasĔl ºfkelenileceķini ºķreneceķim, kendime ºfkeyi 

ºķreteceķim.ó Bu insan zihninin, toplumumuzun ve 

kendi kiĺisel karakterimizin doķal bir bºl¿m¿, senin 

hatan deķil, sen bir insansĔn. Bu insanlĔk ©leminin 

baĺlangĔcĔndan beri ºfke, korku ve stres vardĔ, sen 

doķmadan ºnce de buradaydĔlar, ĺimdi de varlar ve 

sen ºld¿kten sonra da var olmaya devam edecekler,  

doķamĔz bºyle ve bu doķal ~ kendini baķĔĺla.  

      Bu ¿ zihin durumuyla, stres, korku ve ºfke ve 

yukarĔda sºz¿ geen òolumsuzluklarĔó tekrar eden 

ve tekrar tekrar oynatan bizleriz. Suu baĺkasĔnĔn 

¿zerine atmak isteriz ama bu iĺe yaramaz, sadece 

daha fazla acĔya neden olur. Yani kendimizi bu òacĔ 

emberiónden ºzg¿rleĺtirmeden ºnce onu tanĔyĔp 

anlamamĔz gerekiyor.  

 

DVD Benzetmesi 

      ¥rneķin, bug¿n iĺ yerinde bir iĺ arkadaĺĔnla 

anlaĺmazlĔk yaĺadĔn ve hen¿z ºz¿lmemiĺ durumda. 
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Eve dºn¿ĺ yolunda sanki bir DVD gibi, gºrsellerle, 

seslerle ve duygularla durumu tekrar tekrar 

izleyip kendini huzursuz ediyorsun. Sonuna 

geldiķinde tekrar oynata basĔyor ve kendini yeni 

baĺtan huzursuz ediyorsun. Bunu yol boyunca 

birok kere tekrarlĔyorsun. Sonra eve vardĔķĔnda, 

birisi òG¿n¿n nasĔldĔ?ó diye soruyor ve sen DVDõyi 

tekrar en baĺĔndan oynatarak kendini ve 

muhtemelen konuyu paylaĺtĔķĔn kiĺiyi de huzursuz 

ediyorsun. Ve uyku zamanĔ geldiķinde 

uyuyamĔyorsun ¿nk¿ b¿t¿n g¿n ĺu lanet olasĔ 

DVD'yi tekrar tekrar izleyerek kendini 

sinirlendirip durdun. Peki kendimize bunu neden 

yapĔyoruz?? Birinci cevap, farkĔndalĔķĔn olmamasĔ 

ve ikincisi de cehalet. Kendi kendimize acĔ 

ektirdiķimizi bilmiyoruz. AslĔnda b¿t¿n bu ĔstĔrap 

iin birilerini sulamĔĺsĔndĔr. Eve dºn¿ĺ yolunu 

ONLAR mahvetmiĺtir, ONLAR akĺam 

yemeķini bozmuĺtur, ONLAR seni uykusuz 
bĔrakmĔĺtĔr! HayĔr dostum, ne kadar garip gelse de, 

BUNUN ONLARLA ĸLGĸSĸ YOK! Bunun 

hepsi SENĸN koĺullandĔrmalarĔn! Bu DVD'de 
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sen baĺ aktºrs¿n ve yºnetmen, yapĔmcĔ, 

kameraman ve izleyici de sensin ¿nk¿ tekrar 

tekrar oynat tuĺuna basan SENSĸN! Her ne 
olduysa, oldu ve bitti, onu orada bĔrak, eski 

durumlarĔ tekrar oynatmak isteyen ve kendisinde 

mutsuzluķa neden olan zihin konusunda uyanĔk ol. 

Egonun bunu kendisine yapĔyor olmasĔ garip ama 

hepsi bir ĺeyin, bir ĺeyle tanĔmlanmanĔn, hatta bir 

dramanĔn bir parasĔ olma abasĔyla ilgilidir. Ego 

aslĔnda dramalarĔ sever, ĺik©yet edecek bir ĺeyler 

olduķunda, kendi varlĔķĔnĔ ve kendi haklĔlĔķĔnĔ 

gerekelendirebilir.  

       Eķer sen ĸSTERSEN, b¿t¿n bunlar geri 
dºnd¿r¿lebilir Hepsinden ºnce, birisiyle bir ĺey 

yanlĔĺ gittiķinde, yanlĔĺ anlaĺma gibi, durumu 

hemen aĔklĔķa kavuĺtur, ¿zerinde konuĺ, 

gerekliyse af dile ve bĔrak gitsin. Eķer okulda ya 

da iĺ yerinde olduysa eve getirip etrafa yayma, 

eķer evde olduysa iĺe ya da okula gºt¿rme ve 

olumsuzluķu etrafta paylaĺma, d¿nyada hali 

hazĔrda yeterince drama var. ĸkinci olarak, eķer 

zihninin aynĔ eski sahne ¿zerinden geip durduķunu 
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gºr¿rsen, DURDURMA TUĹUNA BAS! 
Hik©yenin iine d©hil olma, seyirci olma, hik©yenin 

boĺluklarĔnĔ gºr, hatta kendine ĺunu sorabilirsin; 

òBu hik©yeyi kim dinliyor ya da izliyor, bunu kimin 

iin oynatĔyorum? Buna iliĺkin duygusal acĔyĔ hisset. 

Kendine sor; òYararlĔ mĔ?ó òBu bana yardĔm ediyor 

mu? òBu gerekten istediķim ĺey mi?ó Bunun 

yararsĔz olduķunu gºr.  

      DURDURMA TUĹUNA BAS, O 

DVD'Yĸ ¢IKART VE PENCEREDEN 

DIĹARI FIRLAT... Ĺimdi huzurun keyfini 

Ĕkar ve kendine nazik bir ĺekilde sor; òĹimdi ne 

izleyeceķim?ó  Kendini baķĔĺlama CD'sine ne 

dersin? 

 

òKendi acĔma neden olduķum iin kendimi 

baķĔĺlĔyorum!ó 

òAcĔdan uzak olayĔm!ó 

òĸĺ arkadaĺlarĔm acĔdan uzak olsunlar!ó 

òT¿m varlĔklar acĔdan uzak olsunlar!ó 
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Kendini BaķĔĺlama Tekniķi 

      ĸĺte ilk soru; baĺkasĔna zarar verdiķinde 

kendini baķĔĺlama ile aynĔ. 

  

KENDĸME NASIL ZARAR 

VERĸYORUM? 
      Daha ºnce bunu hi d¿ĺ¿nd¿n m¿? Muhtemelen 

hayĔr. Fiziksel veya duygusal ya da ikisi birden 

olabilir. Bir liste yapmak isteyebilirsin, aslĔnda 

kuvvetle tavsiye ederim. ¦zerinde d¿ĺ¿nd¿ke 

daha da derinleĺir ve liste daha da uzar. Baĺta ĺok 

olabilirsin ve B¦T¦N o ĺeyler iin asla kendini 

baķĔĺlayamayacaķĔnĔ d¿ĺ¿nebilirsin ama sabĔrlĔ ol, 

bu uygulama harika!  

      Her seferinde sadece bir ĺey olmak ¿zere, 

zihnine ne geldiķini gºr.  ¥rneķin; 

ok fazla yemek  

kendime verdiķim sºzleri tutmamak 

tembellik 

kendimle ve baĺkalarĔyla rekabet etmek 

kendimden ĺ¿phe/kendime g¿venmemek 

konsantrasyon eksikliķi 
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sabĔrsĔzlĔk 

yargĔlama/sulama/cezalandĔrma 

g¿vensizlik 

Evet, liste uzayĔp gider. Kendi listeni yap, kendi 

acĔn iin bazĔ derin nedenler bul. 

Birinci adĔmda, temel sorunun cevabĔ iin sana 

dºrt seenek vermiĺtim; 

 

KENDĸME NASIL ZARAR VERDĸM? 
A. Sºzle 

B. Eylemle 

C. D¿ĺ¿nceyle 

D. YukarĔdakilerin hepsi 

YukarĔdakilerin oķu d¿ĺ¿ncelerden Ĕkan 

eylemler ve duygusal tepkiler ama  òKendimle nasĔl 

konuĺuyorum?ó 

      KafanĔn iindeki sesi (ya da sesleri) bilirsin. Bu 

ses seninle nasĔl konuĺuyor? Nazik mi, kaba mĔ, 

kadĔn mĔ erkek mi, farklĔ durumlarda deķiĺiyor mu, 

senin sesin mi? Sorun yok, korkma, bu normal, bu 

kelimeleri bile okuyan bir ses var ĺu anda. 

Okuduķunu duyabiliyor musun? Tuhaf deķil mi? 

Bunu yazarken doķal olarak kendi sesimi 
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duyabiliyorum. Beni tanĔyan kiĺiler bunu 

okuduklarĔnda benim sesimi duyabilir ama bazĔlarĔ 

da, baĺka birinin yerini tutan bir ses yaratmak 

zorunda kalacaklar, hehe!  

      D¿ĺ¿ncelerin, sana zihnin tarafĔndan anlatĔlĔr. 

¢oķunlukla zihnimizde sohbetler olur ve yine 

zihnimizde, bazen aynĔ anda birok kiĺiyle sohbet 

edebiliyoruz, bunu nasĔl yapĔyoruz? ¢ok garip! Bunu 

yapmaya niyet etmiyoruz, sanki otomatik olarak 

oluyor. Bazen dĔĺarĔdan duyulamayan ama sadece 

zihnimizde olan sesler ya da g¿r¿lt¿ler duyuyoruz, 

ben buna yanĔlsama diyorum (zihinsel ºpl¿k) ve 

ona kafa yormuyor ya da takip etmiyor ya da analiz 

etmiyorum, bĔrakĔyorum, gitmesine izin veriyorum 

ve bug¿ne kadar mutluyum. Eķer onu dinlersen, 

takip eder ya da analiz edersen, kendini 

delirtebilirsin. Bunu yapma, istediķin ĺey bu deķil, 

bana g¿ven!  

      Bazen kendine yalan sºylersin. YapamayacaķĔn 

ya da tutmak istemediķin sºzler verirsin ve bu 

nedenle kendini yargĔlar, eleĺtirir ve 

cezalandĔrĔrsĔn. AcĔnĔn bu eĺidine karĺĔ dikkatli ol. 

FarkĔndalĔķĔnĔ kullanarak bunu kĔsa kes ve yerine 
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bilgelik, baķĔĺlama ve ĺefkat koy.  

      Bu senin zihnin. Beklentisiz bir ĺekilde ya 

da kĔsĔtlamadan, olabileceķi en iyi hale 

gelebilmesi iin eķit onu.  

 

       Ĺimdi ilk soruya verdiķin cevapla ilgili olarak, 

kendine ĺunlarĔ sor; 

ZĸHNĸM NASILDI? 
1. Agºzl¿/ Bencil? 

2. ¥fkeli/Hoĺnutsuz? 

3. YanĔlsama iinde/ KarĔĺmĔĺ? 

4. YukarĔdakilerin hepsi 

      KĔsa tut ve nokta atĔĺĔ yap, neden, nasĔl ya da 

ne zaman olduķuyla ilgili hik©yeye dalma ve kendini 

savunmaya alĔĺma ya da seimlerini 

gerekelendirme. Ĺu anda ºnemli olan bu deķil - 

objektif ve d¿r¿st ol, gereklerle kal.  ¥rneķin, ilk 

soruya verdiķin cevap korku olsun ve diyelim ki 

korku, karĔĺĔklĔk ya da yanĔlsama nedeniyle oluĺtu. 

Kendine bunun ne olduķunu sºyle; òkorkuó. En baĺta 

sadece bunu bilmen yeterli (bilmemekten daha 

iyi!). Ya da korkunun daha da derinlerini araĺtĔrmak 

istersen; òBundan neden korkuyorum?ó diye 
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sorabilirsin òTavĺan Deliķió ne kadar derine 

gidiyor, bak ve gºr! 

      BaķĔĺlamaya devam ederken, ĺimdi kendine 

ĺunu sor; 

 

FARKINDA MIYDIM? HayĔr 

BĸLGE MĸYDĸM? Maalesef hayĔr.  

¦ZG¦N M¦Y¦M? Evet, ok! 

KENDĸMĸ BAĶIĹLIYORUM! Bu nasĔl 

hissettiriyor? 

      Kendi kendine bir ka kere daha tekrar et... 

 

ACI ¢EKMEKTEN KURTULAYIM! 
       

      L¿tfen mucizeler beklemeyin. Mucizeler 

genellikle beklentinin olmadĔķĔ durumlarda ortaya 

Ĕkar. Hayattaki birok ĺey gibi bu da inancĔmĔz 

olduķunda, inandĔķĔmĔzda, en iyi ĺekilde iĺler. 

Ancak, kendimizi inanmaya zorlayamayĔz, 

deneyimlerimizden ve kalpten gelmesi gerekir. Bu 

nedenle ben beklentileri anlamaya ve gitmelerine 

izin veriyorum.  Bunu bir deney olarak gºr ve 
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kendine hatĔrlat; 

 

òNe olacaķĔnĔ bilmiyorum, 

Her ĺey olabilir!ó 

 
Ĺimdi, kiĺinin kendi kendine zarar vermesi 

¿zerine konuĺmak istiyorum. Yine, doķal tepkimiz 

buna direnmektir, òBen kendime zarar 

vermiyorum, baĺkalarĔ bana zarar veriyor!ó Ya da 

kendi koĺullarĔmĔzĔ veya ailemizi, toplumu veya 

genel olarak t¿m d¿nyayĔ sulu buluyoruz. HayĔr 

dostum,  bu kendi koĺullanmalarĔnla ilgili, kendi 

dĔĺĔnda bir baĺkasĔyla ya da baĺka bir ĺeyle ilgisi 

yok.   

      Burada kendi acĔmĔz iin sorumluluk alĔyor ve 

baĺkasĔnĔ sulamĔyoruz. AynĔ zamanda kendimizi 

de sulamĔyoruz, bu ºnemli. Sulama yok. 

YaptĔķĔmĔz ĺeyleri, daha ºnceki deneyimlerimize, 

ºķrendiklerimize, kĔsĔtlĔ anlayĔĺĔmĔza ve o andaki 

koĺullara gºre yaparĔz. Bu sadece sebep ve sonu 

iliĺkisidir. Burada baķĔĺlamanĔn temellerinden biri 

var; kendine zarar verdiķin gereķini bilmiyordun. 
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òOtomatik pilotóa baķlanmĔĺtĔn, olaylara daha ºnce 

olduklarĔ gibi otomatik olarak tepki veriyordun ki 

bunu o zaman anlamamĔĺtĔn. Bu cehalettir; sen 

ºylesin, ben ºyleyim, hepimiz ºyleyiz! Ben bu 

nedenle bunu yazĔyorum ve sen bunu okuyorsun 

¿nk¿ biz cahiliz. Eķer cahil olmasaydĔk, 

aydĔnlanmĔĺ olurduk ve t¿m bu ºķretilere, 

ºķrenmeye, karĔĺĔklĔķa ve acĔya gerek kalmazdĔ.  

 

CEHALET 
      Bu, kendimize zarar vermemizin temel nedeni. 

Bºyle olsun istemiyoruz ama bu ĺekilde oluyor. 

Normal olarak, òKendime zarar vermek 

istiyorum!ó , òĹimdi ºfkelenmek istiyorum!ó,  òDaha 

fazla stres istiyorum!ó diye d¿ĺ¿nmeyiz. Zarar 

vermek, ºfke, stres vs. sadece, belli durumlara 

nasĔl tepki vereceķimizle ilgili olarak, istemeden 

yaptĔķĔmĔz kendi kendimizi programlamanĔn 

etkisidir. Bu zihin durumu, koĺullardan dolayĔ 

ortaya ĔkĔyor ve sonra geiyor ve getiķinde 

bitmiĺ oluyor, artĔk var olmuyor ve o anda yeni bir 

duygu ya da tepki ortaya ĔkĔyor. Bunu neden 

gºrm¿yor, bilmiyor ve anlamĔyoruz?  
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      Ve bir ĺey olup bittiķi, gemiĺ olduķu halde 

neden onu bĔrakamĔyoruz? 

      AcĔyĔ neden tekrar ediyor, geri aķĔrĔyor 

ve tekrar deneyimliyoruz? Bunu kendimize neden 

yapĔyoruz?  

      Geiciliķin bilgeliķine ve anlayĔĺĔna sahip 

deķiliz, Bir ĺey gittiķinde, o gitmiĺtir, ne kadar 

g¿zel, muhteĺem, tramvatik, irkin, ¿z¿c¿ vs. 

olursa olsun, gitmiĺtir. ĸĺte bunun tamamen 

farkĔna varmak konusunda baĺarĔsĔzĔz. Gºr¿n¿ĺe 

gºre ona baķlanĔyoruz ve onunla iliĺkiye giriyoruz, 

neredeyse ĺunu sºyler gibi, òBu benim!ó òBen 

oyum!ó òO olay/ kiĺi/ ĺey benim hayatĔm!ó. Sonra da 

kederden kºr oluyoruz, onun y¿z¿nden 

gºremiyoruz, bĔrakmak istemiyoruz ¿nk¿ onun 

òBENó olduķunu d¿ĺ¿n¿yoruz ve ben yok olmak 

istemiyorum. òKalĔcĔ olmak istiyorum ve her ĺeyin 

sonsuza kadar s¿rmesini istiyorum, kºt¿ ĺeylerin 

bile!ó. Tekrar tekrar,  dºne dºne ĔstĔrap 

ekmemizin nedeni, bu delilik, yanĔlsama ve 

cehaleté O olay, kiĺi ya da ĺey ve iliĺik olduķu 

duygu gitti, sen o ĺey de deķilsin duygu da deķilsin.  

Onlar sadece, bir nedenden dolayĔ oluĺan sonular 
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ve hibiri sen deķilsin.  

 

Sen, olduķunu d¿ĺ¿nd¿ķ¿n ĺey deķilsin  

      Zihninde oluĺturduķun karakter olduķunu, t¿m 

sahneleri ve dramlarĔyla da kendi filminde baĺrol¿ 

oynadĔķĔnĔ d¿ĺ¿n¿yor ve buna inanĔyorsun. Bu 

sadece senin ZĸHNĸNDE oluyor, baĺka hibir 

yerde deķil. Senin hik©yeni hi kimse bilmiyor, 

baĺka kimse senin filmini seyretmiyor, ne 

ebeveynlerin ne kardeĺlerin, ne hayat arkadaĺĔn ne 

de ocuklarĔn, kimse! Bu senin kendi fantezilerin! 

Bu durum, bu kiĺilerin olmadĔķĔ anlamĔna gelmez ya 

da bedeninin olmadĔķĔ anlamĔna, hepsi vardĔr! Bu, 

d¿ĺ¿nmediķin anlamĔna gelmez, ¿nk¿ d¿ĺ¿n¿rs¿n! 

Bu, sadece olduķunu d¿ĺ¿nd¿ķ¿n kiĺinin SEN 
olmadĔķĔ anlamĔna gelir! Kendini ve hayattaki rol¿n¿ 

hayal ediyorsun ama bu hayal etme iĺini yapan kim? 

HayatĔndaki karakter olan òsenó var ve bir de 

fantezi kuran, hik©ye anlatĔcĔsĔ olan òsenó var, 

òsenó hangisisin? ĸkisi misin, birisi misin, ikisi de 

aynĔ mĔ? Ya da bu ikisinin ºtesinde baĺka bir sen mi 

var? 

      Kendi hayatĔmĔza bakma kabiliyetimiz var ve 
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ĺºyle diyebiliriz; òBurada alĔĺĔyorum, bunlar benim 

ailem, burada yaĺĔyorum, bu kadar param var ve 

bunlar benim anĔlarĔm ve bunlar da gelecekle ilgili 

hayallerim.ó Bunu gºzden geiren kim? ĸinden 

baktĔķĔn bu tertipli k¿¿k ºzetlenmiĺ paketle 

hayatĔna bakan kim? Bu koĺullanma s¿recinin bir 

parasĔ olsa da, kendi g¿nl¿k hayatĔn ¿zerinde 

d¿ĺ¿nmeye koĺullandĔn bir ĺekilde ve ĺºyle 

diyorsun; òBu, benim; bu, ne yaptĔķĔm ve nereye 

gittiķim; bu, benim hayatĔm.ó Bu daha ºnceki 

koĺullanmalarĔnĔn bir sonucu, bunu yapmayĔ 

ºķrendin. Bunun dĔĺĔna Ĕkmak zor, deķil mi? BurasĔ 

meditasyonun devreye girdiķi yer. Baĺta 

meditasyon yapan sensin ama bir s¿re, pratik ve 

deneyimden sonra, ortada meditasyon yapan bir 

òsenó olmadĔķĔnĔ, sadece t¿m s¿releriyle bir 

beden, beĺ fiziksel duyu ve iĺleyen bir zihin, altĔncĔ 

his olduķunu anlĔyorsun. Zihnin iĺlediķini gºren 

farkĔndalĔk, zihnin bir parasĔ ama kiĺilik olarak 

òsenó deķil, bir s¿re, fonksiyon, ºnceki 

koĺullardan oluĺan bir koĺul. AslĔnda b¿t¿n bunlar 

o kadar basit ki anlayamĔyoruz. Biz fazla eķitildik 

ve fazla analiz ettik ve yaĺamdaki her ĺeyi fazla 
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karĔĺĔk hale getirdik ki bu gereksiz, ama kendimizi 

buna programladĔk.  FarkĔndalĔk ve bilgelikle, 

ºncelikle kendimizi kabullenip affetmek iin 

kendimizi nasĔl tekrar programlayacaķĔmĔzĔ 

ºķrenebiliriz.  

      Doķaya bakĔn, iek bir g¿n birden uyanĔp ĺºyle 

demez, òHey! Ben bir ieķim! Bu nasĔl oldu?!ó Ya 

da bir yunus òNeden buradayĔm?ó diye sormaz.  

Gerek duymaz ¿nk¿ soru geerli deķil, gereksiz, 

uygunsuz, bunlar insan d¿ĺ¿nceleri ve sorularĔ. 

HayvanlarĔn ve bitkilerin bunu yapmaya ihtiyalarĔ 

yoktur ¿nk¿ sadece olduklarĔ gibidirler, 

ig¿d¿lerini izlerler ve her ĺey yolundadĔr, yĔkĔm ve 

ºl¿m bile iyidir. Sadece biz insanlar olduķumuz 

ĺekli kabul etmeyiz ve ĺeyleri OLMASI 

GEREKTĸĶĸNĸ d¿ĺ¿nd¿ķ¿m¿z ĺekilde 

olmalarĔ iin kontrol etmeye, deķiĺtirmeye, 

zorlamaya alĔĺĔrĔz! Ama insanlar bºyle. Ben bunu 

ĺimdi kabul ediyorum ve kendimi insanlĔķĔm, dºn¿p 

dolaĺĔp aynĔ ĺeyleri yaptĔķĔm, kendime ve 

baĺkalarĔna zarar verdiķim iin baķĔĺlĔyorum. 

BunlarĔ yaptĔm ¿nk¿ daha iyisini bilmiyordum! 

Tamamen zararsĔz olduķunu idrak etmediķim bir 
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ĺeyi yapmaktan nasĔl kaĔnabilirim? Bug¿nlerde 

sºzlerimde, eylemlerimde ve d¿ĺ¿ncelerimde halen 

hatalar yapĔyorum ve kendime zarar veriyorum ama 

en azĔndan s¿reci gºr¿yorum ve zihnin nasĔl 

alĔĺtĔķĔnĔ anlĔyorum ve her durumdan m¿mk¿n 

olduķunca ºķreniyorum. AcĔ, ancak koĺullar doķru 

olduķunda sona erecek, daha ºnce deķil!  

 

SEVGĸ 
      Bu ok muazzam bir konu, yaĺamĔn anlamĔ da 

denebilir ve ben sadece bununla ilgili bir kitap 

yazabilirim ancak ĺimdilik belli baĺlĔ d¿ĺ¿ncelerimi 

ve i gºr¿lerimi aktaracaķĔm ve gelecek neler 

getirecek gºreceķiz. 

      Sevgi nedir? Hahahaha! Duyduķuma gºre 

2011õde Googleõda en fazla sorgulanan ĺeymiĺ. 

Haha, artĔk sorularĔmĔzĔ òTanrĔ Googleóa sormamĔz 

komik deķil? ¥nceleri ya kasabanĔn en yaĺlĔsĔna ya 

da yaĺantĔmĔzda yer alan en bilge kiĺiye sorardĔk, 

ĺimdi  ise internet ð  Tamam, ĺu anda durum bºyle. 

      Sevgi bir duygu, zihnin bir hali ya da bir ifade 

ĺekli, belki de daha ºnceki deneyimlerimize 

dayanan durumlara verilen bir tepkidir.  Bu, zihin 
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ve bedende duyulan bir his. Doķal, spirit¿el ve 

ruhani.  Bir enerji formu; t¿m varlĔklara, herkes 

iin, her yerde, her zaman hazĔr olan, g¿l¿, 

evrensel, sĔnĔrsĔz ve saf ve doķal enerji. 

 

Sevgi nereden gelir?  

      SanĔrĔm bunun cevabĔnĔ biliyorsunuz! Yine de 

bizler, bu yanĔta inanmamayĔ seiyor ve 

y¿reķimizin yerine beynimizi takip ediyoruz. 

Gerek sevgi SADECE KENDĸ 

KALBĸNDEN gelir. Bunu daha ºnce hi duymuĺ 

muydun? Herhangi biri sana bunu sºyledi mi? Belki 

de sºylemiĺlerdir ama o zamanlar mantĔklĔ gelmedi 

ya da herhangi bir anlam ifade etmedi,  bir baĺka 

felsefi yorum olarak d¿ĺ¿nd¿n. Gerek sevginin 

sadece kendi kalbinden gelmesi ne demektir peki? 

Bu demektir ki, baĺka birisinden geldiķini sandĔķĔn 

sevgi de ASLINDA SENĸN KENDĸ 

SEVGĸNdir. 

      Evet, sevgi dĔĺarĔdan bir yerlerden gelmez, 

yalnĔzca ieriden gelir. O zaman, birisi bana òseni 

seviyorumó dediķi zaman sevgiyi neden 
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hissediyorum? Bu sihirli sºzc¿kleri duyduķunda ya 

da onlarĔn gºz¿nde o pĔrĔltĔyĔ gºrd¿ķ¿nde yani 

birileri seni sevdiķinde ĺunu idrak edersin; 

òSEVĸLEBĸLEN BĸRĸYĸMó 
 

      O seni seven kiĺiye saygĔn ve sevgin oķaldĔka, 

kendi y¿reķinden taĺan sevgiyi daha g¿l¿ 

hissedersin! Bu kiĺi gerekten g¿zel, zeki veya ¿nl¿ 

ise ve seni sevdiķini sºyl¿yorsa, bu harika! Sevgin 

daha da g¿lenecektir. 

      SENĸ SEVĸYORUMé bunlar sadece 
kelimelerdiré 

      Sevgi bir kavramdĔr, hatta SADECE kavram 
deķil, aynĔ zamanda bir deneyimdir ama kelimenin 

kendisi kesinlikle bir kavramdĔr. Zihnindeki 

koĺullanmalar  buna nasĔl tepki gºsteriyor? ĸi 

boĺalmĔĺ gibi ve biraz hayal kĔrĔklĔķĔ yaratmĔĺ 

olabilir.  òĹimdi bana b¿t¿n hayatĔmĔ, bir kavramĔ 

elde etmek iin harcadĔķĔmĔ mĔ sºyl¿yorsun?ó 

Aynen ºyle, bunun iin ¿zg¿n¿m ama ĺimdi gereķe 

uyandĔķĔn ve artĔk bu yalana kanmayacaķĔn iin bir 

kutlama yapabilirsin! Her zaman olumlu bir taraf 
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vardĔr (Teĺekk¿rler Polyanna!) 

      Ĺu komik deķil mi? G¿nl¿k d¿nyevi iĺlerden 

birini yaparken, ºrneķin zihnin gelecekte 

kaybolmuĺ bir halde kirli tabaklarĔ yĔkarken, tatlĔ 

birisi aniden gelip òSeni seviyorum!!ó der. Ve iĺte 

aniden AĹK oradadĔr, t¿m sĔcaklĔķĔ, g¿venliķi ve 

isel havai fiĺekleriyle! Halbuki sadece birka 

saniye ºnce òLa-La ¿lkesindeó kaybolmuĺtun, sonra 

bir kavramdan sºz edildiķini duydun, ne kadar hoĺ 

birisi olduķunu anĔmsadĔn ve ĺimdi cennette 

y¿z¿yorsun! Zihnin nasĔl alĔĺtĔķĔnĔ gºr¿yor musun? 

 

Aĺka ąĺĔk olmak 

      Bu m¿thiĺ ve ĺaĺĔrtĔcĔ derecede doķru ifadeyi, 

uzun zaman ºnce birisi sºylemiĺti bana.  Biz ©ĺĔk 

olduķumuz kiĺiye olan aĺkĔmĔzdan ok, aĺkĔn 

kendisine ©ĺĔk oluruz. Kiĺinin kendisinden ok, o 

kiĺinin temsil ettiķi ĺeyi severiz. Baĺka bir kiĺi 

aĺkĔnĔ aynĔ ĺekilde, hatta daha fazlasĔyla ifade 

eder ya da gºsterirse, biz bu kiĺiyi de ilkini 

sevdiķimiz gibi, aynĔ ĺekilde sevebiliriz. Ĺu anda 

birine ©ĺĔksan, anlattĔklarĔmĔ reddederek diren 

gºstereceksin. Ama eķer ĺu anda kalbin kĔrĔlmĔĺ bir 
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durumdaysa, muhtemelen aynĔ fikirde olacaksĔn. 

 

Sevginin iki ĺekli 

      Birini sevmek ile birine ąĹIK olmak 
arasĔndaki fark b¿y¿kt¿r. Herhangi bir kiĺiyi saf, 

koĺulsuz sevgi ile sevebilir, herhangi bir karĺĔlĔk 

beklemeyiz ya da birine ©ĺĔk olur ve d¿nyanĔn geri 

kalanĔnĔ gºrmez olabiliriz. Bu BĸR kiĺiye ok fazla 
zaman ve aba harcar, hatta daha ºnce ok 

sevdiķimiz ailemiz ve arkadaĺlarĔmĔzĔ ihmal ederiz. 

Her ĺeyi paylaĺtĔķĔn, hemen hemen ayrĔlmaz 

olduķun EN ĸYĸ arkadaĺĔna, birine ©ĺĔk olduķun 

iin neredeyse hi zaman ayĔramaz hale geldiķin 

oldu mu?  Bu durum, vazgetiķin kiĺileri incitir! 

Daha ºnce gºzlerin arkadaĺĔndan baĺkasĔnĔ 

gºrm¿yordu ama sonra sevgilin gºzlerini kºr etti. 

Sonra da sevgilin beklentilerine cevap vermemeye 

baĺladĔķĔnda, onu da bĔrakĔrsĔn ve o da incinmiĺ 

olur! Ve sen, ĺiddetli kºrl¿ķ¿n ve seici ve 

ayrĔcalĔklĔ sevme ĺeklinden ºt¿r¿, ĺimdi kendini 

kaybolmuĺ ve yalnĔz hissediyorsun. Burada her ¿ 

kiĺi de aĺk nedeniyle incinmiĺ oldu. Bu GER¢EK 
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sevgi deķildir! SanĔyorum ki bu ĺekilde ©ĺĔk olup 

sonra da ayrĔldĔķĔn her sefer, yine acĔ ekeceksin. 

 

Birini GER¢EKTEN seviyorsan, sevgi bitince ya 

da o kiĺi gidince GER¢EKTEN acĔ ekersin. 

Ama bu, hi kimseyi sevme demek deķildir. 

ĸnsanlarla iliĺkini kes ve bir balonun iinde ya da 

bir maķarada yaĺa demek deķildir. ĸnsanlara karĺĔ 

soķuk ve katĔ ya da duygusuz ol demek de deķildir; 

bu seici, ayrĔcalĔklĔ tip aĺk zararlĔ olduķu iin, 

kaĔnĔlmasĔ gereken bir aĺĔrĔlĔktĔr. 

Deneyimlemekte olduķun aĺkĔn kendine ya da diķer 

kiĺiye ya da ikinize birden zarar verebileceķinin 

farkĔnda olup, bunu gºr¿rsen, aĺk doķal olarak 

evrensel, koĺulsuz sevgiye dºn¿ĺecektir. Bu 

dºn¿ĺ¿m, bir mucizedir. Herhangi bir ĺey yapman 

gerekmez, d¿nyevi, koĺullu, s¿bjektif ve ayrĔcalĔklĔ 

sevginin zarar verici olduķunu tam olarak idrak 

ettiķinde, doķal olarak zararsĔz, uyumlu ve ºzg¿r 

sevgiye dºn¿ĺecektir. Bu ºylesine ºzg¿rleĺtirici ve 

yenileyicidir ki, baķlanma ve beklenti olmaksĔzĔn 

herkesi sevebilirsin. Bu aĔk ve ºzg¿r 

sevgi kavramĔ, oķu kiĺi iin olduka yabancĔ ve 
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anlaĺĔlmazdĔr, dolayĔsĔyla yaĺayĔp deneyimleyene 

kadar g¿venmezsin fakat daha sonra baĺka ĺekilde 

yaĺaman ya da sevmen m¿mk¿n olmaz. 

 

KENDĸNĸ SEVMEK 
      Bu yaĺamda bilebileceķin tek gerek sevgi 

budur. ¢ok dindar birisi bunu okuyunca belki ĺºyle 

diyebilir òYa TanrĔ sevgisi?ó Tamam, aynĔ ĺeyden 

sºz etmekteyiz. TanrĔ sevgisini nasĔl hissederiz, 

kendi kalbimizde, deķil mi? ĸster TanrĔ sevgisi de 

ister kendini sevmek, bir ĺey deķiĺmez. Sonuta 

bunu SEN, KENDĸ kalbinde deneyimliyorsun. 
Ne hoĺ deķil mi? Buna inanĔrsan TanrĔ kalbindedir, 

hep oradaydĔ ve her zaman orada olacak! Bunu 

bildiķimizde, TanrĔyĔ ya da sevgiyi dĔĺarĔda 

aramamĔza gerek kalmaz. Bu nedenle ben diyorum 

ki, gidecek hibir yer ve yapacak hibir ĺey yok! 

¢¿nk¿ her ĺey tam bu anda, tam buradadĔr. 

ĸhtiyacĔn olan her ĺey, BU ANDAdĔr.  Gemiĺte 

ya da gelecekte deķil, ĺimdi ve buradadĔr. Rahatla 

ve keyfini Ĕkar! 

      AlgĔladĔķĔn d¿nyanĔn sevgi kaynaķĔ sensin, bu da 
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baĺka bir mucize. Kendini sevdiķinde, tanĔdĔķĔn 

herkes bu sevgiden yararlanabilir. Senin kendini 

nasĔl sevdiķini gºrd¿klerinde, kendilerinin de bunu 

yapabileceklerini anlarlar, bu doķal ve abasĔz bir 

paylaĺĔm haline gelir. Bu aynĔ zamanda sevgini 

paylaĺmak iin ok aba sarf etmene gerek 

olmadĔķĔ anlamĔna gelir; sevgiyi somut hale getir, 

sevgi ol,  yemek ye,  nefes al, konuĺ ve 

zorlanmadan, hi aba sarf etmeden sevgiyi yaĺa 

ve d¿ĺ¿n. Kendin ol ki evrensel sevgi kalbinden 

serbeste aksĔn.  

      Yani, sevgiyi dĔĺ d¿nyada bulamayĔz, asla 

oralarda bir yerde olmadĔ. Kendi saf sevgimizin, 

kaynaķĔndan yani kalpten y¿kselmesine neyin engel 

olduķunu gºrmek iin rahatlayĔp, iimize bakmaya 

ihtiyacĔmĔz var. 

 

Kendimi neden sevemiyorum? 

      ĸĺte soru bu. Peki cevaplar nelerdir? 

Kendinle ilgili cevaplarĔ yazmayĔ dene. Evet, 

baĺlangĔta biraz hayal kĔrĔklĔķĔ yaĺayabilirsin 

¿nk¿ kendi olumsuzluklarĔna bakĔyor olacaksĔn 

ama bu, b¿t¿n iĺe yaramaz zihinsel durumlarĔ 
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sonsuza kadar geride bĔrakmanĔn baĺlangĔcĔdĔr. 

Seni engelleyen ĺeyi anlayabilmen iin, ºnce onu 

gºrmen gerekir.  Bºylece ilerleyebilir ve engeli 

aĺabilirsin. YazdĔklarĔndan bazĔlarĔ ĺunlar olabilir: 

-Kendimden kuĺku duymak 

-Kendime ºfkelenmek / kendimden nefret etmek 

-Kºt¿ biri olduķumu d¿ĺ¿nmek 

-Deķersizlik duygusu 

-Kafa karĔĺĔklĔķĔ / kaybolmuĺluk 

-Kendimi nasĔl sevebileceķimi bilmiyorum 

-Sevginin ne olduķunu bilmiyorum 

-Korku (neden korkuyorum) 

-Kendi g¿zelliklerimi gºrememek (dĔĺsal ve isel) 

      Bu liste bºylece uzar gideré O anda aklĔna 

doķal bir ĺekilde gelen her ĺeyi yaz. ¢ok fazla 

d¿ĺ¿nmeden, analiz etmeden, sadece yaz! Kendi 

y¿reķinde ne olduķunu gºrmelisin.  ¢oķu kiĺi bunu 

yaĺamĔ boyunca hi yapmaz, kargaĺa ve karanlĔkta 

yaĺayĔp, sonunda da bu ĺekilde ºl¿r. Bu alĔĺtĔrma 

y¿reķin doķasĔna, geirdiķi safhalara ve ruh 

durumuna ĔĺĔk tutar. 

       CevaplarĔn oķunun iliĺkili olduķu anĔlar ve 

hikayeler vardĔr ve kendin de gºreceksin ki her 
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hik©yenin iine bakĔp, analiz ederek d¿zeltemeyiz. 

¢oķu kiĺi problemlerini ºzmek iin bu yolu dener, 

ama baķĔĺlama pratiķi bununla ilgili deķil. Bu, farklĔ 

ve alĔĺĔlmamĔĺ bir yaklaĺĔmdĔr. Burada sadece 

kiĺisel olmayan zihinsel durumlarĔ ve s¿releri, 

objektif bir ĺekilde gºr¿yor ve zihnin bilimsel ve 

pratikteki alĔĺma ĺeklinin gerekte nasĔl olduķunu 

anlamaya alĔĺĔyoruz. Konulara s¿bjektif 

yaklaĺmĔyoruz ¿nk¿ zaten daha en baĺta, 

duygularĔ ve hikayeleri kiĺisel olarak ele alĔp b¿t¿n 

detaylarĔyla uķraĺmak ve ok fazla d¿ĺ¿nmek, 

iimizdeki bu kargaĺaya sebep olmuĺtu. Bundan 

bºyle her olayĔ, duyguyu ve hik©yeyi karmaĺĔk hale 

getirmeyecek ve kiĺiselleĺtirmeyeceķiz, bunun 

sonu yok ve bizi strese sokup, yoruyor, kĔzdĔrĔyor 

ve hayal kĔrĔklĔķĔna uķratĔyor. Bu liste sadece 

farkĔndalĔķĔn iindir, bu zihinsel durumlarla ilgili 

herhangi bir ĺey yapmana gerek yok ama bir ĺey 

yapmak isteyenlere yardĔmcĔ olabilecek, listedeki 

maddelerle objektif olarak nasĔl alĔĺĔlabileceķi 

konusunda bir ka ºneri sunuyorum. 
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Objektif BaķĔĺlama HatĔrlatĔcĔlarĔ  

      ĸĺte objektif baķĔĺlama alĔĺmasĔ iin birka 

basit ºneri; bunlarĔ kendine, bilgece 

hatĔrlatabilirsin: 

 

      *O olay/duygu bu anda olmuyor, kalĔcĔ 

deķildi, geti. Devam etmedi, bitti, gemiĺte 

kayboldu bu  y¿zden bunu tekrar tekrar deĺip 

kendime stres ve acĔ yaratmama gerek yok. Bu 

geti. Kendimi baķĔĺlĔyorum!       

      *Bu acĔ vericiydi, tekrarlamak istemiyorum! 

Kendimi baķĔĺlĔyorum!       

      *Nedenler ve koĺullardan ºt¿r¿ oldu, hepsi 

bu. ĸsteyerek yapmadĔm, bilmiĺ olsaydĔm 

yapmazdĔm,  bu kadar basit! Kendimi baķĔĺlĔyorum! 

      *O zaman ºyleydim, ĺimdi ºyle deķilim ve 

ºyle olmayacaķĔm! Deķiĺiyorumé 

 

Kendimi baķĔĺlĔyorum! 

 

MANTRA 
      ĸstersen bu hatĔrlatĔcĔlarĔ mantra olarak 
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kullanabilirsin. Eski hikayelere eski tepkileri 

verdiķini fark ettiķinde, kendine sadece ĺunu 

tekrarla; 

 

òO zaman ºyleydim, 

Ĺu anda ºyle deķilim 

ve gelecekte de ºyle olmayacaķĔm.ó 
 

      Bu bilgeliktir! Bunu dilediķin kadar 

tekrarlayabilirsin ama hik©yeyi ºfkeyle yok etmek 

iin deķil. ¦zerinde alĔĺtĔķĔn d¿ĺ¿ncen g¿c¿n¿ 

kaybedene kadar nazik, etkin ve ĔsrarlĔ bir ĺekilde 

tekrarlamaya devam ettiķinde, mantra g¿lenir. 

Sonra da daha ºnce yaptĔķĔn ĺeye, kaldĔķĔn yerden 

devam edebilirsin.  Gerektiķi kadar ya da artĔk 

ihtiya duymayana kadar defalarca tekrar et. 

ĸstersen bu mantrayĔ kendi hislerin ya da 

ihtiyacĔna gºre, baĺka c¿mlelerle deķiĺtirebilirsin. 

Bir mantrayĔ tekrarlamak, resmi meditasyon ya da 

zihin eķitimi tarzĔdĔr, bunu kendinden emin bir 

ĺekilde uygula. Ama unutma ki mantranĔn kendisi 

nihai bir ama deķil, nihai amaca ulaĺmak iin bir 



114 

 

aratĔr. Bir noktada mantrayĔ bĔrakĔr ve saf 

farkĔndalĔk ve bilgeliķi kullanĔrĔz; yalĔn dikkat,  

sadece bilmek ve g¿venmek. 

Burada ºnerdiķim yºntem, yani mantranĔn sadece 

g¿nl¿k hatĔrlatĔcĔ olarak kullanĔlmasĔ ve herhangi 

bir anda doķal olarak ortaya ĔkmasĔna izin vermek, 

ciddi bir meditasyon ĺekli deķildir. 

 

B¿y¿k Resim 

      Bu baķĔĺlama yºntemini uygularken, aslĔnda bir 

ĺekilde òB¿y¿k Resmeó bakĔyoruz diyebiliriz. 

Genelde t¿m detaylara, kiĺisel hik©yelere ve 

karakterlerine bakĔp sorunlarĔ bu ĺekilde ºzmeye 

alĔĺĔrĔz ve bu da sonsuza kadar s¿rebilir!! Bu, 

òk¿¿k resimódir ya da sayĔsĔz k¿¿k resimlerdir. 

B¿y¿k resim ise, hikayelerin hepsinden ortaya 

Ĕkan sonularĔn t¿m¿ ve onlarla baķlantĔlĔ 

endiĺeler, korkular, stres, kĔzgĔnlĔk vs.dir. BunlarĔn 

hepsi hoĺnutsuzluķa veya temel olarak mutsuzluķa 

gºt¿r¿r ve istediķin ĺey bu olmasa gerek, ºyle deķil 

mi? Sonuta, gerekten ihtiya duyduķumuz ĺey,  

ògemiĺin geip gitmiĺ olduķunu, bunun acĔ ekmek 

olduķunu, her ĺeyin sebep ve sonutan ibaret 
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olduķunu, o anĔlarĔn ben olmadĔķĔnĔ, ĺimdi ve 

burada, taze ve yeni bir ben olarak var olduķumuó 

gºrmek, bilmek ve anlamak. Sen bunlarĔ okurken 

bile, zihnin ºyle hĔzlĔ deķiĺiyor ki, bunu fark 

edemiyorsuné 

 

Zihin 

Her ĺeyden daha hĔzlĔdĔr, 

IĺĔktan bile! 
 

      Zihin bir andan diķerine asla aynĔ deķildir, bu 

her zaman bºyle olmuĺtur ve hep bºyle olacaktĔr. 

Tuhaf ama kavram ya da konu, ki burada bu 

zihindir, son derece hĔzla deķiĺirken, gerek aynĔ 

kalĔr. Gerek, asĔrlar boyunca aynĔ kalmĔĺtĔr ama 

kavramlar deķiĺir; onlar istikrarsĔz, kĔrĔlgan ve 

g¿venilmezdir. Gerek ise sarsĔlmaz, saķlam ve 

g¿venilirdir. ĸĺte bu y¿zden kendi gereķini 

bulmalĔsĔn.  

      Hepimizin kendi gereķi vardĔr. Sen ĸsaõnĔn, 

BudaõnĔn ya da ºķretmeninin gereķini bulamazsĔn 

ya da gereķi internette bulup bilgisayarĔna 
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indiremezsin. Sen kendin, kendi yeg©ne ve kiĺisel 

evrensel gereķini, aynen tarih boyunca bilge 

kiĺilerin deneyimledikleri gibi kendin idrak ederek 

bulmalĔsĔn. Eķer uyanmĔĺ ve kabule hazĔrsak, saf 

gereķe hepimiz HER AN ulaĺabiliriz. 

                                                                             

Kendini Sevmekð devamĔ  

      Bu bencillik deķildir, ancak dĔĺarĔdan 

bakĔldĔķĔnda ya da bunu hen¿z kavrayamamĔĺ 

kiĺilerce  oķunlukla bºyle gºr¿l¿yor. Biliyorsunuz 

ki yaĺadĔķĔmĔz toplumda, kendimizi sevmememiz 

sºylenir. Kendini sevmek, ok b¿y¿k bir egoya sahip 

olduķun ve kendinden baĺkasĔnĔ sevmediķin 

ĺeklinde deķerlendirilir. Sonuta bizlere, 

òKomĺunu sevó ºķretildi. Bu harika bir ĺey ama sana 

bºyle yapman sºylenmiĺ olduķu iin deķil, sadece 

kalbinin t¿m itenliķiyle yaparsan ºyledir. Haydi 

bakalĔm, bununla y¿zleĺelim. G¿n¿m¿zde oķumuz 

b¿y¿k kentlerde yaĺĔyoruz ve komĺularĔmĔzĔn kim 

olduķunu bile bilmiyoruz! ĸnanĔyorum ki gerekten 

kendini seversen, kendi hik©yenin bir parasĔ olan 

herkesi de seversin. Eķer onlar senin bir paransa, 

onlarĔ nasĔl sevmeyebilirsin ki? Yaĺam tarzlarĔnĔ ya 
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da yaĺamlarĔyla ilgili kararlarĔnĔ onaylamayabilirsin 

ama onlarĔ olduklarĔ gibi kabul edip saygĔ 

duyabilirsin ¿nk¿ artĔk sen kendini de gemiĺteki 

t¿m hatalarĔn ve kusurlarĔnla birlikte kabul edip, 

kendine saygĔ duyabilirsin. M¿kemmel olmadĔķĔn 

iin kendini baķĔĺladĔķĔnda, baĺkalarĔnĔ da doķal 

olarak baķĔĺlarsĔn ¿nk¿ onlar da tĔpkĔ senin gibiler, 

baĺkalarĔ da senin bir paran. Hatta bazĔlarĔ, 

ONLARĔn SEN olduķunu bile sºyleyecektir! 

Hepimiz tek bir ruh veya tek bir bilinciz. Ruh; ten 

rengi, yaĺanan yer, boyut, g¿zellik, maddi ya da 

sosyal durum, zihinsel durum veya davranĔĺ ve 

hatta dinsel inan vs. ayĔrĔmĔ yapmaz. Ruh ya da 

bilin, zihnin saf enerjisidir yani yaĺam 

enerjimizdir ve hatta  yaĺamĔn kendisidir ve her 

zaman mevcuttur. Burada ve ĺimdi, her an 

affetmeye ve kabul etmeye hazĔrdĔr, koĺulsuz saf 

sevgidir. Dur ve onu hisseté 

Kendini sev, yaĺamĔ sev! 

 

      Yani, iki t¿r sevgi vardĔr; temeli baķĔmlĔlĔk, 

bencillik ve beklentilere dayalĔ, aĺĔrĔ duygusal ve 

yapĔĺkan d¿nyasal sevgiyi oķumuz deneyimledik ve 
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bunu normal sayarak, sevginin sadece bu ĺekilde 

olduķunu kabul ettik, Bu t¿r sevgi koĺulludur, bir iĺ 

anlaĺmasĔ gibidir; òSen beni seversen, ben de seni 

severim. Sen beni sevmezsen, ben de seni 

sevmem!ó Hemen hemen b¿t¿n aĺk ĺarkĔlarĔnĔn ve 

romantik filmlerin konusu budur, ok hoĺ ve iyi 

hikayeler ierir, (ve ok da para kazandĔrĔr!) Saf 

sevgiyi de ierebilir ama tam olarak saf sevgi 

deķildir. 

      Ne yazĔk ki, biz onlarĔ sevelim ya da 

sevmeyelim, baĺkalarĔnĔn bizi sevmesini bekleriz. 

Ebeveynler ocuklarĔndan sevgi ve saygĔ bekler ve 

ocuklar da aynĔsĔnĔ ebeveynlerinden bekler. Bir 

iliĺkide, bu beklenti ok g¿l¿d¿r ve bu ĺekilde, 

iliĺkide olduķumuz kiĺinin bizi sevmesi iin baskĔ 

uygulamĔĺ oluruz. Yine bu da normal Kabul edilir ve 

birok kiĺi bunu bilmiyor ya da farkĔnda deķil ama 

bu bir eĺit iĺkence gibi bir ĺeydir! ĸki taraf da 

birbirinden aynĔ ĺeyi bekler, bºylece bu bir 

yarĔĺma, bir oyun veya bir savaĺ haline gelir! 

Birbirlerine derler ki; óSeni bu kadar ok 

seviyorum, senin iin bunca ĺey yapĔyorum ama 

karĺĔlĔķĔnda ne alĔyorum?ó, òBeni ne kadar ok 
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sevdiķini bana gºstermek iin ĺunlarĔ,  yapmalĔsĔn ó. 

ĸyi de, belki seni sevmiyordur! Bu konuda kendine 

d¿r¿st davranĔyor musun? Bir zamanlar g¿zel olan 

ama artĔk daķĔlmaya y¿z tutmuĺ bir hik©yenin son 

iplikiklerine tutunmaya alĔĺĔyor olabilir misin? 

Uyan ve gereķi gºr. Romantik hayallerin artĔk 

bitti. SakĔn istismarcĔ ya da olumsuz davranĔĺlarda 

bulunma, kendinin ve evrendeki herkesin 

mutluluķu iin, bĔrakĔp gitme ºzg¿rl¿ķ¿ne sahipsin. 

Bir s¿r¿ insan, bir r¿yaya tutunmaya alĔĺĔp 

huzursuz ve hatta istismar edildiķi iliĺkileri 

s¿rd¿r¿yor. Uyan!  Sen kendini seviyor musun? 

Sevmiyorsan, baĺkalarĔnĔn seni sevmesini nasĔl 

bekleyebilirsin? Seviyorsan, o zaman ortada zaten 

bir sorun yoktu, yalnĔzca geip biten romantik bir 

hayaldi, ĺimdi hareket etme zamanĔ. G¿n ĔĺĔķĔ! 

      Uzun zaman ºnce fark ettim ki saf sevgi, saygĔ 

ile ok yakĔndan ilgilidir, hatta aynĔ ĺey olabilirler! 

Birisine ya da bir ĺeye saķlĔklĔ saygĔ duyuyorsak, o 

kiĺiye ya da o ĺeye karĺĔ bir eĺit sevgi, bir 

yakĔnlĔk, bir baķ vardĔr. Onu ayrĔ bir ĺey deķil, 

kendimizin bir parasĔ gibi hissederiz, bu ok hoĺ 

bir duygudur. Bu òsaygĔ-sevgi óde zorlama yoktur, 



120 

 

bunu yapmak iin aba sarf etmeyiz, kendiliķinden 

gelir, kalpten akar ve ok ºzg¿rleĺtiricidir.  Birini 

ya da bir ĺeyi sevmek iin kendini zorluyorsan, bu 

sevgi deķildir.  

      Kendine saygĔ duymak demek, doķru beslenme 

ve spor ile bedene bakmak, zihninde kendine karĺĔ 

nazik olmak, gemiĺin koĺullarĔnĔn doķal neticesi 

olan sºzde hatalarĔnĔ kabullenmek demektir. 

BunlarĔ yapabilmek, yine farkĔndalĔk ve bilgelik 

gerektirir, sonucu kendini sevmek ve huzurdur. 

 

ĸliĺkiler 

      Gerek sevgi gereķe dayanĔr, senin gereķine! 

Her ĺey ve herkes deķiĺiyor,   

O halde, D¦NYEVĸ AĹK DEĶĸĹĸR, ebedi 
deķildir! Evrensel, koĺulsuz gereķin saf sevgisi 

ebedidir ama iki kiĺinin paylaĺtĔķĔnĔ sandĔķĔ sevgi 

ebedi deķildir. ĸnsanlar genellikle bunu anlamaz 

¿nk¿ bu onlarĔn inanmak ĸSTEDĸĶĸNĸN tam 
tersidir. Bir sabah uyandĔķĔnda yanĔndaki g¿zel 

insanla birlikte g¿l¿mseyip, birbirinizin gºzlerinin 

iine bakarken, sen kendi sevgini duyumsarsĔn o da 

kendisininkini. Biz buna aĺkĔ birlikte hissetmek 
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diyebiliriz. Ama sonra tuvalete gider, ihtiyacĔnĔ 

gºr¿rs¿n ya da g¿n iinde patronunla yapacaķĔn 

toplantĔ iin endiĺe duymaya baĺlarsĔn. ĹĸMDĸ, 

O AĹK NEREDE? Gitti bebeķim! D¿ĺ¿nce, 

korku, projeler, endiĺeler vs. iinde %100 eridi. 

AĺkĔn gittiķini ve asla tekrar 

deneyimlenemeyeceķini gºrebiliyor musun? Sonra 

òiĺinió bitirip sifonu ekersin ve banyodan ĔkĔnca, 

sabah ĔĺĔķĔnda parlayan o g¿zel gºzleri gºr¿rs¿n ve 

aĺk tekrar geri gelir! Ama aynĔ aĺk deķildir, bu yeni 

bir aĺktĔr! Sonra telefon alaréve aĺk yine 

kaybolur. AĺkĔn kalĔcĔ olduķuna ve sevgilisinin onu 

HER ZAMAN seveceķine inanan romantikler 

iin, bu gerek olmaktan ok uzaktĔr.  Bu ok hoĺ 

bir d¿ĺ¿nce ama kuĺkusuz, sevgililerinin onlarĔ 

artĔk sevmediķini anladĔklarĔ zaman insanlar b¿y¿k 

bir sĔkĔntĔ ve hayal kĔrĔklĔķĔ yaĺarlar. Ne 

bekliyordun peki, kalĔcĔ bir aĺk? Uyan! Bu senin 

birini sevmemen gerektiķi ya da her g¿n yeni bir 

sevgili bulman anlamĔna gelmez. YalnĔzca gereki 

ol ve aĺk ne zaman var, ne zaman yok bunu bil. 

Gelmesini ve gitmesini izle, oluĺmasĔnĔ gºzlemle ve 
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geip gitmesini gºzlemlerken kendine hatĔrlat; 

 

AĹK GE¢ĸCĸDĸR! 
 

Kendine karĺĔ d¿r¿st ol. Onunla seviĺirken, 

gerekten ona mĔ yoksa sadece seks duygusuna mĔ 

aĺĔksĔn? Deneyimlediķin ĺey ĺehvet mi yoksa aĺk 

mĔ? Seks baķĔmlĔlĔk yaratĔr ve kiĺi cinsel zevkin 

doruķundayken, genellikle seviĺtiķi kiĺiyi ne kadar 

sevdiķini d¿ĺ¿nmez, kendi fiziksel ve tensel 

zevklerinde emilmiĺ ve kaybolmuĺtur, bu da 

doķaldĔr.                                                               

     O kiĺiyi mi seviyorsun yoksa onun temsil ettiķi 

ĺeyi mi? G¿venlik, para, stat¿, eķlence?  

      O kiĺi baĺka birini seviyor olsa bile onu 

sevebilir misin? 

      Bir kiĺiden fazla kiĺiye ©ĺĔk olabilir miyiz? 

HayĔr ise neden? KurallarĔ kim koyuyor, sen mi? 

O mu? Biz mi?  

      Baĺka biriyle seviĺmiĺ olduķunu bildiķin 

kiĺiyle, hemen sonrasĔnda seviĺebilir misin? 

Senin iin farkĔ nedir? BunlarĔn hepsi kavramdĔr. 

Birisinin seninle yaptĔķĔ tamamen benzersizdir, 
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onun yaptĔķĔnĔ baĺka birileri yapamaz, aynĔ gibi 

gºr¿n¿r ama deķildir. Her kiĺi seni tamamĔyla 

farklĔ bir tarzda sever. ¢ok eĺliliķi ya da serbest 

seksi savunmuyorum, sadece ¿zerinde derin 

d¿ĺ¿nmen iin konular sunuyorum. ĸki kiĺi 

arasĔndaki en ºnemli ĺey, aĔk ve d¿r¿st iletiĺimdir 

ki bu da genelde en zorudur ¿nk¿ incitmekten 

kaĔnĔrĔz veya kaybetmek istemeyiz. ¢iftler her 

ĺeyi birlikte konuĺabilmelidir, ºrneķin ne 

istediķini, ne hissettiķini sºylemeli ve onu da 

paylaĺmasĔ iin cesaretlendirmelisin. AranĔzda 

iletiĺim yoksa, bu gerek bir iliĺki deķildir ve belki 

de gerek sevgi de deķildir. 

      Birisi seni bug¿n seviyor diye yarĔn da sevmek 

zorunda deķildir, insanlar fikir deķiĺtirebilir. Seni 

terk edebilir, hastalanabilir, senin kim olduķunu 

unutabilir ya da baĺkasĔna ©ĺĔk olabilir, hatta 

ºlebilir. G¿venebileceķin tek gerek sevgiye, 

kendine duyduķun sevgi veya evrensel koĺulsuz 

sevgiye dºn. O seni asla terk etmez, her zaman 

buradadĔr, her zaman hazĔrdĔr. 

      Elbette ĺimdi burada, bizimle olmayan birini 

sevebiliriz ama bunun kavramsal olduķunu 
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anlamalĔyĔz. Tabii ki kiĺi gerektir ama ne yaptĔķĔnĔ, 

kimlerle olduķunu, hatta yaĺayĔp yaĺamadĔķĔnĔ bile 

bilemeyiz. Birisi senden ayrĔlĔr gider ve aniden 

ºl¿verir, bu insan hayatĔnĔn kĔrĔlganlĔķĔdĔr... 

ĸnsanlar bºyle bir ĺey olunca periĺan olurlar ama 

ne bekliyordun? ¥l¿ms¿zl¿k m¿? Bu kiĺinin senin 

yaĺamĔndaki yerinin, SANA FAYDA 

SAĶLAMAK olmasĔnĔ mĔ bekliyordun?? Ya da 

SENĸ mutlu etmek? Bu biraz bencilce deķil mi? 

ĸnsanlarĔn seni eķlendirmek ve keyiflendirmek iin 

mi burada olduķunu d¿ĺ¿n¿yorsun? Ona, 

òBENĸM erkek arkadaĺĔmó òBENĸM kĔzĔmó 
deriz, oysa o, r¿zg©r ve yĔldĔzlardan daha fazla 

senin deķil. O kiĺinin kapĔdan ĔkĔp gideceķini, onu 

belki de bir daha hi gºrmeyeceķini hayal et. Bu 

kavramla yaĺasaydĔn ona nasĔl davranĔrdĔn? Tabii ki 

baķĔĺlama, kabullenme, nezaket, sevgi ve saygĔ 

ile.  SEVDĸĶĸN insanlara nasĔl davranĔyorsun? 
Genellikle aĺaķĔlayarak,  kĔymetini bilmeyerek, 

SENĸN iin her zaman burada olmasĔnĔ ve senin 
istediķin ĺekilde konuĺmasĔnĔ, davranmasĔnĔ ve 
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d¿ĺ¿nmesini bekleyerek! Genler, ailelerine karĺĔ 

bºyle davranĔyor. Bu davranĔĺ ĺekli kiĺinin kendisi, 

ailesi veya d¿nyayla huzurlu ve ahenkli bir iliĺki 

kurmasĔna engel olur. Bunu kendi iinde gºrmeye 

alĔĺ.  

      ¢oķu kez birisi ºld¿ķ¿nde onu daha fazla 

sevmiĺ, saymĔĺ olabilmeyi arzularĔz ama artĔk ok 

getir. Kendini ve onu, ĹĸMDĸ sev.  

 

O halde, ºncelikle kendimiz iin ĺunlarĔ 

dileyebiliriz; 

G¿vende, huzurlu ve saķlĔklĔ olayĔm! 

 
Bunu hisset ve sonra ĺunu dile; 

Nerede olur(lar)sa olsun(lar) 

g¿vende, huzurlu ve saķlĔklĔ 

olsun(lar)! 

 
Ve ĺunu da ilave edebilirsin; 

Kim(ler)le birlikteyse(ler), her ne 
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yapĔyorsa(lar), 

g¿vende, huzurlu ve saķlĔklĔ 

olsun(lar)! 
       

Bu saf, koĺulsuz sevgidir. KarĺĔlĔķĔnda hi bir ĺey 

beklemeden sevmektir. Birileri sana ºzen 

gºstersin ya da gºstermesin, sen onlara gerekten 

ºzen gºsteriyorsundur. Bu dilek evrenseldir, t¿m 

varlĔklar aynĔsĔnĔ ister. Hi kimse bunun aksini, yani 

korku iinde ya da tehlikede olmayĔ, stresli, 

tedirgin, hasta ya da  aciz halde olmayĔ dilemez. 

Herkes tehlikeden uzakta olmayĔ, beden ve zihin 

saķlĔķĔnĔn g¿vende, kalbinin sorunsuz ve huzur 

iinde, bedeninin ise saķlĔklĔ ve g¿l¿ olmasĔnĔ ister. 

Diyebiliriz ki bu kendin, diķerleri ve bu d¿nyadaki 

herkes ve hatta her formda ve her yerdeki t¿m 

varlĔklar iin, olduka b¿t¿nsel bir dilektir! 

 

Her yºndeki t¿m varlĔklar 

g¿vende, huzurlu ve saķlĔklĔ olsun! 
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òBeni hi kimse sevmiyor!ó 

      Kendin iin bºyle d¿ĺ¿nd¿n m¿ hi? Hatta 

bazĔlarĔ bunu y¿ksek sesle sºyler, ne kadar 

¿z¿c¿!  ¢oķumuz  baĺkalarĔnĔn bizi sevmesine 

b¿t¿n¿yle muhtacĔz, gerek ve saf sevginin zaten 

her an bizimle olduķunu bilemeyecek kadar 

cahiliz.  Sevgiyi hissedip hissetmememiz,  mutlu ve 

halimizden memnun olup olmamamĔzla yakĔndan 

ilgilidir. Belki de bizi gerekten mutlu eden ĺey,  

gerek sevgi olabilir mi? ĸimizde evrensel, saf 

sevgiyi hissettiķimizde, kendimizi tam hissederiz, 

baĺka bir ĺeye ya da birine ihtiya duymayĔz ya da 

istemeyiz, y¿reķimizde hoĺnutluk vardĔr ve 

kendimizi zengin, hayat dolu ve tamamlanmĔĺ 

hissederiz! Tatmin olma hissi, acĔyĔ def eder. 

Hatta bedeninde bir aķrĔ ya da evrende kargaĺa 

varken bile, sevginin saf enerjisi akmaya devam 

eder ve kendimize bu gereķi hatĔrlatĔp tekrar ve 

tekrar bu gereķe baķlandĔķĔmĔzda, nerede olursak 

olalĔm; kendimizi evimizde hissederiz; iimizde ne 

korku, ne endiĺeé Sadece huzur ve g¿ven! 

ĸstediķin ĺey bu, deķil mi? 

      O zaman, kendine òbeni hi kimse sevmiyoró 
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dediķin bir dahaki sefer, bunun sadece egonun 

kendisine acĔyĔp daha fazla ilgi ya da sevgi 

alabilmek iin yarattĔķĔ bir hik©ye, bir kavram 

olduķunu kendine hatĔrlat. Bu olumsuz, gereksiz ve 

ocuka bir ĺey! Hatta kendine òBu doķru mu?ó 

diye sorabilirsin.  Eķer doķru ise, kendini sevmen 

iin iyi bir neden var demektir! 

 

Kendine bunlarĔ hatĔrlat; 

 

Sevgi her zaman vardĔr. 

                 Sevgi evrenseldir. 

Sevginin sahibi yoktur. 

                 Sevgi gelir ve gider, 
 

BEN SEVGĸYĸM! 
 

      ¥yle gºr¿n¿yor ki herkes, ilk insanĔn ortaya 

ĔkĔĺĔndan beri, sevgiyi arĔyor. Birincisi, hi 

kaybetmemiĺ olduķun ve hep seninle olan bir ĺeyi 

bulamazsĔn. ĸkincisi, onu òbulmanĔnó en iyi yolu 



129 

 

aramaya son vermektir. AynĔ zamanda, daha 

fazlasĔnĔ da alamazsĔn, zaten b¿t¿n bolluķuyla, 

burada ve ĺimdi mevcuttur. Bay/Bayan Agºzl¿, 

daha ne kadar istiyorsun? 

 

KENDĸNDEN NEFRET  
      Bu ºyle hayret verici bir olgudur ki, bazĔlarĔ 

kendine nefret duymanĔn ne olduķunu hayal bile 

edemezken, diķerleri t¿m yaĺamlarĔ boyunca 

bununla yaĺar. Geen g¿n dalgalarĔ yakalamaya 

alĔĺarak sºrf yapĔyor ve oradaki kiĺilerle ene 

alĔyordum. ĸlerinde, koĺullarla ilgili durmadan 

homurdanan biri vardĔ (ki ben o koĺullarĔ 

seviyordum!). Oradaki bir gen kĔz onun ulaĺmak 

istediķi dalgayĔ kapĔnca, adam ona taciz edici kºt¿ 

ĺeyler sºyledi ve kĔz bundan ok rahatsĔz oldu, 

¿nk¿ ºzellikle yapmamĔĺtĔ; onu gºrmemiĺti. KĔza 

dedim ki; ò Boĺ ver, o seninle karĺĔlaĺmadan ok 

ºncesinde de ºfkeliydi!ó Ve gerekten de ºyleydi. 

Koĺullarla ve diķer kiĺilerle ilgili t¿m yakĔnmalarĔ 

aslĔnda kendisine olan nefretiydi ve bunu 

baĺkalarĔnĔ ve evreyi sulayarak yapmaya 

alĔĺĔyordu, bu ok ¿z¿c¿ bir ĺey. Normalde, bu t¿r 
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kiĺilere doķal tepkimiz, onlara ºfkeyle karĺĔlĔk 

vermektir ama tabii ki bunun hi kimseye bir yararĔ 

olmaz. Bu t¿r insanlarla karĺĔlaĺtĔķĔmĔzda yapĔlacak 

en iyi ĺey tepkisiz kalmak ve kesinlikle d¿zeltmeye 

alĔĺmamaktĔr. Ama iimize dºnerek, kendimizde 

de bu t¿r eķilimlerin olup olmadĔķĔna bakmalĔyĔz. 

Bunu yaptĔķĔmĔzda oķu zaman aynĔ eķilimlerin 

kendimizde de olduķunu gºr¿r¿z. Bºylece onlar 

bizim ºķretmenimiz olur ve bunun iin onlara 

sessizce teĺekk¿r eder, ºnlerinde eķiliriz. Onlar 

da sadece kendi ĺartlanmalarĔnĔn sonucu olduklarĔ 

iin, onlarĔ baķĔĺlarĔz. Onlar iin ĺefkat de 

duyabilir ve kendi zihinlerindeki acĔlardan 

kurtulmalarĔnĔ dileyebiliriz.  

 

      AĺaķĔdaki kelimeler sana ne hissettiriyor? 

       Zihnin bir hapishanedir! 

       Y¿reķin buna herhangi bir tepki gºsterdi mi? 

      KarĺĔ Ĕkma ya da direnme var mĔ?      

      Hapishanede olmaktan nefret ederdin, ºyle 

deķil mi?  ĸĺte bu y¿zden bazĔ kiĺiler kendinden 

nefret eder, ¿nk¿ kendilerini kendi zihinlerinde, 

kavramlarĔnda, hikayelerinde tuzaķa d¿ĺm¿ĺ gibi 
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hissederler ve sanĔrĔm bu doķru. Kendinin bir òBenó 

ve bir òBenimó olduķuna inanĔyorsan, o òBenó ve 

òBenimóõin iinde sĔkĔĺĔp kalmĔĺsĔn demektir. Bu 

hik©yenin aktºr¿ olmak, sevsen de sevmesen de o 

rol¿ oynamak zorundasĔndĔr! Sonra insanlar bu 

hapishaneden kamak ister, kendi zihinlerinden 

kamak ister. Bu durum, en umutsuz olanlarĔ 

intihara bile s¿r¿kleyebilir ¿nk¿ baĺka hibir ĔkĔĺ 

yolu olmadĔķĔnĔ d¿ĺ¿n¿rler. 

 

ò¢ĔkĔĺó yolu, uyanmak ve hibir 

zaman òĸerideó olmadĔķĔnĔ 

gºrmektir! 

òĸerisió yoksa òDĔĺarĔsĔó da yoktur! 

Bu kadar basit! 

Ne b¿y¿k bir rahatlama! 
 

      Bunun anlamĔ ĺudur; her birimiz kendi 

hik©yelerimizde yaĺarĔz ve iki ayrĔ hik©ye hibir 

zaman birleĺerek tek bir hik©ye haline gelemez ve 

iĺte bu y¿zden kendimizi yalnĔz ve karmakarĔĺĔk 
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hissederiz. Kendimize ºfkeleniriz ¿nk¿ kendimize 

ve baĺkalarĔna acĔ ektirdiķimiz iin kendimizi 

sularĔz. ¥yle gºr¿n¿yor ki bazĔ kiĺiler, her ĺey iin 

kendilerini suluyor. AnlaĺĔldĔķĔ ¿zere, 

kendimizden kaamayĔz, kendimizi olduķumuz gibi 

kabullenmeliyiz fakat oķu insan kendini olduķu 

gibi kabul edemez, baĺka biri olmak ister ve 

kendini sĔkĔĺmĔĺ ve tuzaķa d¿ĺm¿ĺ gibi 

hisseder.  ĸyi haberler de var! Her an yeni bir 

andĔr, daha ºnce senin tarafĔndan d¿ĺ¿n¿lmemiĺ 

olduķu iin, zihnindeki her bir d¿ĺ¿nce, yenidir. 

AķzĔndan Ĕkan her kelime, yaptĔķĔn her eylem 

yenidir. 

                                                                             

   O HALDE, SIKIĹMIĹ DEĶĸLSĸN, 

Hĸ¢BĸR ZAMAN DA DEĶĸLDĸN! 

BU M¦MK¦N DEĶĸL! 
 

      SĔkĔĺmĔĺ olduķunu d¿ĺ¿nm¿ĺ olan òSenó ĺu anda 

deķiĺerek, yepyeni bir òsenó oldu! Ve ĺimdi baĺka 

bir òsenó var. Bir andan diķer ana geerken, sen 

hibir zaman aynĔ sen deķilsin. Bunu tam olarak 
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idrak edersen,  hibir zaman depresif olmazsĔn ya 

da kendinden nefret etmene gerek kalmaz. Nefret 

ettiķin sen, hangi òsenó? Az ºnce yok olan sen  mi? 

Ya da bir dakika ºncede kalan sen mi? Ya da bir 

g¿n, bir hafta, bir ay, bir yĔl, on yĔl ºnceki sen mi? 

KalĔcĔ ve deķiĺmeyen bir òsenó yoktur.  Olan tek 

ĺey,  s¿rekli deķiĺerek akan deneyimler, 

d¿ĺ¿nceler, duygular, tepkiler ve enerjilerdir.   

      Kendinden nefret, t¿m d¿nyayĔ karanlĔk 

gºsterir, bunu fark etmiĺ miydin? ¥fkeli 

olduķumuzda, t¿m d¿nyamĔz kapanĔr ve biz sadece 

ºfke duyduķumuz ĺeyin ufak bir resmini gºr¿r¿z. 

Kendi hikayemizde kayboluruz ve baĺka kimsenin 

bakĔĺ aĔsĔnĔ gºremeyiz. Bu durumda olan biriyle 

konuĺmak zordur, o kiĺiyle deķil de sadece ºfke ile 

konuĺmak gibidir. AynĔ ĺeyi fazlaca alkol imiĺ 

birisi iin de sºyleyebiliriz; o kiĺiyle deķil, alkolle 

konuĺursunuz ¿nk¿ ayĔkken kiĺinin davranĔĺĔ ve 

konuĺmasĔ olduka farklĔdĔr. Bunama da aynĔdĔr, 

kiĺiyle deķil de bunama ile konuĺursunuz. Sanki 

kiĺinin ii boĺalmĔĺ ve anlamsĔz bir zihin durumu 

ona h©kim olmuĺtur. Sevilen kiĺilerin bºylesi bir 

zihinsel hastalĔķĔna ĺahit olmak, ¿z¿c¿ ve zordur. 
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Bºyle bir durumda tek yapman gereken onlarĔ kabul 

ederek, zamanlarĔnĔ sakin, rahat ve keyifli 

yaĺamalarĔna yardĔmcĔ olmaktĔr. 

      ¥fke oķunlukla kontrol¿ kaybedince ortaya 

Ĕkar. Ego kontrol¿ sever ve birini ya da bir ĺeyi 

kontrol edemeyeceķini hissedince endiĺeli, 

engellenmiĺ, sabĔrsĔz ve ºfkeli olur. Kendilerinden 

nefret eden kiĺiler, belki de aslĔnda hibir ĺeyi 

kontrol edemedikleri gereķini gºrm¿ĺlerdir. Zihin 

sadece nedenler ve koĺullar arasĔnda sebep sonu 

iliĺkisi kurar, ancak bunu anlamadĔklarĔ iin, olan 

bitenden kendileri dĔĺĔndaki kiĺileri ya da 

durumlarĔ sorumlu tutuyorlar. Ne kadar yazĔk! Ne 

b¿y¿k bir enerji kaybĔ, ama ºte yandan gereķi 

idrak etmek, yaĺamlarĔndaki g¿zellikleri ve kiĺileri 

takdir etmek, yaĺamĔ kutsamak iin  bu dersi 

ºķrenmeleri gerekir. 

      Gereķi idrak edebilmek iin hepimiz bir 

dereceye kadar acĔdan gemeliyiz. AslĔnda insanlĔk 

©leminin, acĔyĔ ve acĔnĔn nedenlerini, acĔdan 

kurtulunabileceķini ve acĔdan kurtulmanĔn yollarĔnĔ 

ºķrenmek iin var olduķunu d¿ĺ¿n¿yorum. AcĔ 

ekmeden ondan nasĔl kurtulabiliriz ki? 
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Her zaman mutluluk, memnuniyet,  

refah, keyif ve ºzg¿rl¿ķe sahip 

olsaydĔk ve 

bunlarĔ karĺĔlaĺtĔrabileceķimiz 

hibir ĺey olmasaydĔ, 

hi birinin anlamĔ olmazdĔ. 
      Bu ¿zerinde ok derin d¿ĺ¿nmemiz gereken 

ºnemli bir noktadĔr; d¿nyada olumsuz ĺeyler 

olmasaydĔ, o zaman ĺik©yet edecek hibir ĺey 

olmazdĔ, her ĺey olumlu ve tatmink©r olurdu, peki 

sonra? AslĔnda, cennet alemi gibi olurdu ama ºyle 

deķil. BurasĔ insanlĔk alemi ve burada Yin ve YangõĔ, 

olumlu ve olumsuzu, acĔyĔ ve zevki, aydĔnlĔķĔ ve 

karanlĔķĔ, acĔ ekmeyi ve hoĺnutluķu deneyimlemek 

zorundayĔz. Bu d¿nya dengesiz filan deķil ve 

kendini yeniden dengelemeye alĔĺmĔyor. 

D¿nyadaki her ĺey, zihnin ve bedenin de dahil 

olmak ¿zere, dengededir, biz sadece farkĔnda 

deķiliz ve benim bunun iin bir ĺey yapmam 

gerekmiyor! Zaten, izlemek ve ºķrenmenin 

dĔĺĔnda  hibir ĺey yapamam, hepsi bu. 
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Rahatla, 

doķru dersi,  

doķru bir ĺekilde anlamak iin, 

her zaman doķru yerde ve 

doķru zamandayĔm. 

G¦VEN! 
 

Ĺu anda okumayĔ bĔrak, 

y¿r¿y¿ĺe Ĕk 

ve son  noktayĔ zihninde tuté 

Daha sonra tekrar buraya dºn. 
 

Kendinden Nefret - devamĔ 
      Kendinden nefret, ºfkedir ancak bunun aslĔnda 

yanĔlgĔdan kaynaklandĔķĔnĔ d¿ĺ¿n¿yorum.SanĔyorum 

ki gerekte neye ºfkelendiķimizi bile bilmiyoruz. 

Bunun dĔĺ d¿nyaya yºnelik olduķunu d¿ĺ¿n¿yoruz 

ama deķil. O zaman aĺaķĔdaki sorularĔ birer birer, 

derin bir ĺekilde kendimize sormalĔ ve bir yanĔt 
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bulmalĔyĔz; 

GER¢EKTEN, neye kĔzgĔnĔm? 

ĸsel kĔzgĔnlĔķĔmĔn nedeni nedir? 

Kendimden ne zaman nefret etmeye 

baĺladĔm? Neden? 

GER¢EKTEN ne istiyorum? 
      Bu sorularĔ ve yanĔtlarĔnĔ yazabilirsin. Her 

seferinde bir soru ¿zerinde alĔĺ ve bunun iin 

birka g¿n ya da bir hafta ayĔr. Bunu, ¿zerinde 

derin d¿ĺ¿n¿lmesi gereken bir tema olarak algĔla. 

AklĔna gelen HERHANGĸ bir yanĔtĔ yaz, 

mantĔķĔnĔ alĔĺtĔrma, herhangi bir durumla 

gerekelendirme; sadece o anda zihninde beliren 

herhangi bir ĺeyi yaz. Sonra bunlarĔ tekrar oku ve 

hangisi sana en gerek geliyorsa, g¿nl¿k yaĺantĔnda 

buna daha ok dikkat et. Bu ĺekilde d¿ĺ¿nd¿ķ¿n 

iin kendini asla sulama, bunlar yalnĔzca eskiden 

gelen programlamalardĔr. Ancak kendi iinde ne 

kadar yĔkĔcĔ olduķunu gºr ki zihnin kendine ĺefkat 

duymaya baĺlasĔn ve yavaĺ yavaĺ (ya da abucak) 

eski programlarĔ bĔrakĔp yerine, eķer hala 
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kendiliķinden ortaya ĔkmadĔysa, baķĔĺlama, 

ĺ¿kretme, minnettarlĔk, ĺefkat veya merhamet 

programlarĔnĔ y¿kle. 

 

M¦KEMMELĸYET¢ĸLĸK  
      Bu da bir baĺlayĔnca  g¿nlerce devam 

edebileceķim bir diķer baĺlĔk. Neyse ki 

d¿ĺ¿nd¿ķ¿m kadarĔnĔ  yazma  konusunda tembelim 

onun iin sizi,  benim uzun ve karĔĺĔk yazĔlarĔmĔ 

okumak gibi sĔkĔcĔ bir  iĺten  kurtarĔyorum.  

      Kendimdeki m¿kemmeliyetiliķi bulduķum 

zaman ok ĺaĺĔrmĔĺtĔm. YaĺamĔmda hibir ĺeyi 

m¿kemmel yapamadĔķĔm iin hayal kĔrĔklĔķĔna 

uķramĔĺ bir m¿kemmeliyeti olduķumu idrak ettim. 

Her zaman her ĺeyin, herkesin ve kendimin de 

m¿kemmel olmasĔnĔ istedim ama bu asla olmadĔ. Ne 

zamandan beri s¿rd¿ķ¿n¿ bilmediķim bir 

programlamayĔ fark etmi ĺtim. Bilmiyorum ama bu 

programlama herhalde kendimi ilk hatĔrladĔķĔm 

zamandan beri s¿r¿yordu. Her ĺeyin m¿kemmel bir 

denge ve simetri i inde olmasĔnĔ istiyordum. Bir 

odadayken, ºrneķin birinin oturma odas Ĕ gibi, bir  

ĺey arpĔk ya da d¿zensiz duruyorsa zihnim her 
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seferinde ve hemen onu d ¿zeltmek istiyordu, bu 

bir tablo, bir masa ºrt ¿s¿ ya da mobilya olabilirdi. 

Zihnimin nasĔl ĺartland ĔķĔnĔ fark etti ķim iin 

kendimi ok ĺanslĔ buluyorum, bu òbenó deķildim, 

sadece bir ĺartlanmaydĔ.  Ĺimdi bedenimi olduķu 

haliyle kabul edebildi ķim gibi, diķer insanlarĔ ve 

d¿nyayĔ da olduķu gibi kabul edebiliyorum. Bu 

m¿thiĺ bir rahatlama!  

       M¿kemmeliyetilik kiĺinin kendine acĔ 

ektirmesinin en b¿y¿k nedenlerinden biri! Bu 

d¿nya m¿kemmel deķil, bu da onun ºzelliklerinden 

birisi. Eķer t¿m d¿nya, her ĺey ve herkes 

kusurluysa, iĺte o zaman bu m¿kemmeldir! Hahaha! 

M¦KEMMEL ĹEKĸLDE KUSURLU! 
      ĸster hoĺ ister  nahoĺ olsun, egomuz 

cehaletinden ºt¿r¿ hibir ĺeyden memnun deķildir. 

Deķiĺmeyen arzusu y¿z¿nden, sadece hoĺ olanĔ 

ister ve hoĺ olmayan her ĺeyi d¿zeltip, hoĺ hale 

getirmeye alĔĺĔr. Benzer ĺekilde, sanki bu 

d¿nyada yeri yokmuĺ gibi ya da var olmamasĔ 

gerekirmiĺ gibi, hoĺ olmayan her ĺeyi reddeder. 

òOlmamalĔó sºzc¿ķ¿ ve bu sºzc¿ķ¿n aķabeyi olan 
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òolmalĔó sºzc¿ķ¿, yaĺamlarĔmĔzda b¿y¿k sorun 

ĔkartĔr. Bu sºzc¿klerin olduķu yerde, gereķe 

karĺĔ bir diren vardĔr. 

AslĔnda, gerekte, òOlmalĔó ya da 

òOlmamalĔó yoktur 

Sadece OLAN vardĔr. 
      Her ĺey nasĔlsa ºyledir, o kadar! D¿nya 

kirletilmemeli, insanlar bºyle davranmalĔ ya da 

fakirlik veya hastalĔk ya da d¿nyada herhangi 

òyanlĔĺó ĺeyler olmamalĔ demek boĺunadĔr. 

¦zg¿n¿m arkadaĺlar, bu bºyledir, o 

kadar!  Elbette, deķiĺimi saķlamak ve d¿nyayĔ 

òdaha iyió bir hale getirmek iin alĔĺabiliriz, bunu 

hep birlikte òyapmalĔyĔz,ó ancak gerek ĺu ki, 

bazĔlarĔ ºnemser diķerleri ºnemsemez, bazĔlarĔ 

yardĔm eder diķerleri engeller. ¥nemli olan ĺudur, 

kalbini izle ve sana kendin ve t¿m d¿nya iin  ne 

doķru, yararlĔ ve hayĔrlĔ geliyorsa onu yap.  

      Bu insanlĔk alemi olumlu ve olumsuz, Yin ve 

Yang, aydĔnlĔk ve karanlĔk, iyi ve kºt¿, vs. 

karĺĔtlĔklarla dengelidir. Her zaman bºyle 

olmuĺtur. Sen doķmadan ºnce de bºyleydi, ĺimdi de 
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bºyle ve sen ºld¿kten sonra da bºyle olacak, o 

zaman bunun iin ne yapacaksĔn? D¿nyayĔ mĔ 

deķiĺtireceksin, kendini mi? Her iki seenekle de 

ilgili kºt¿ haberlerim var. ĸlkini gerekten 

yapabilmek iin ºnce ikinciyi yapmak gerekir, ancak 

ikincisi kiĺisel bir seim deķildir, evet bu doķru, hi 

ĺansĔn yok. òSenó diye bir ĺey olmadĔķĔna gºre, 

herhangi bir ĺeyi sen nasĔl deķiĺtireceksin? 

 

YaĺamĔn Kiĺiliķi Olmayan DoķasĔ, òSENó 

DĸYE BĸRĹEY YOKTUR!  
      Yaĺamda kiĺiliķi olmayan  bir sistem 

alĔĺmaktadĔr bunun da senin k¿¿k egonla bir ilgisi 

yoktur. B¿y¿k ihtimalle bunu daha ºnce hi 

duymadĔn, duyduysan bile inanmadĔn ve hatta ĺimdi 

de inanmĔyorsun. ¥nemli deķil, yine de sana bunu 

anlatmayĔ deneyeceķim. 

      Bu ©lemin, senin kiĺisel seimlerine gºre deķil, 

neden-sonu doķal sistemine gºre alĔĺtĔķĔnĔ 

yazmĔĺtĔm. BazĔlarĔ buna TanrĔ der, diķerleri 

kader, karma, ruh ya da bilin, hatta doķa ya da 

enerji der. NasĔl adlandĔrdĔķĔnĔn bir ºnemi yok, o 

bir varlĔk deķil, varoluĺ deķil, kiĺilik de deķil. Diķer 
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varlĔklarĔ ve ĺeyleri kontrol eden tek bir varlĔk yok, 

bu mantĔklĔ bir ĺey deķil.  B¿t¿n g¿n oturup hibir 

ĺey  yapmasan bile evren yine de senin niyetine 

bakmaksĔzĔn deķiĺir. Otlar b¿y¿yor, ocuklar 

oynuyor, yedikleriniz hazmediliyor, kalbin atĔyor, 

nefes kendiliķinden oluyor, zihin alĔĺĔyor, 

d¿ĺ¿nceler geliyor ve gidiyor, duygular, uyku ve 

arzular, bĔkkĔnlĔk, odaklanma ve t¿m deneyimler 

gerekleĺiyor ama òsenó hibir ĺey yapmĔyorsun! 

¥yleyse bunlarĔ òkimó òyapĔyoró? Veya belki de ĺu 

daha iyi bir soru; NE oluyor? Bu daha mantĔklĔ. Bir 
saniye ºnce olan ĺey ĺu anda olana sebep oldu, bunu 

gºrebiliyor musun? Son andaki deneyim bu 

andakine sebep oldu, hepsi bu. ¢ok basit deķil mi? 

O kadar basit ki anlayamĔyoruz! ¢ok tuhaf ama ºyle 

ok d¿ĺ¿n¿yor, ºyle ok analiz ediyor ve yaĺamda 

her ĺeyi ºyle karĔĺĔk hale getiriyoruz ki basit 

gereķi, yaĺamĔn burada ve ĺimdi nasĔl 

gerekleĺtiķini gºremiyoruz. Gerek ĺu ki Neden 

Sonu iliĺkisi doķanĔn yasasĔdĔr ve hibir  sahibi 

yoktur. Hi kimse, hibir Ĕrk ya da din bu gereķi 

sahiplenemez, bu evrenseldir ve her birimizi aynĔ 

ĺekilde etkiler ve her yenilenen anda, gerekle 
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ilgili benzersiz ve bireysel deneyimlerimiz vardĔr.  

      SanĔyorum ki her birimiz derinlerde bir yerde, 

gereķi biliyoruz ancak bir kiĺinin ya da bir ĺeyin 

bunu bize hatĔrlatmasĔna ihtiya duyuyoruz ve 

benim amacĔm da bu. Burada yazdĔklarĔmĔ okuduķun 

iin ister inan ister inanma, ister beķen ister 

beķenme, hem bakĔĺ aĔn hem de zihnin deķiĺti.  

BunlarĔ deķiĺtiren sen deķilsin. Gerek ĺu ki bunu 

okuduķunda, bir ºnceki ĺartlar ve koĺullanmalara 

baķlĔ olarak bir etki oluĺtu. Zannettiķin gibi bir 

òBenó olmadĔķĔnĔ hayal etmek gerekten zor. Bu 

beden kesin olarak ĺu anda burada, bu zihin kesin 

olarak ĺu anda alĔĺĔyor ama ben neyim? 

 

Ben beden, zihin ya da her ikisi birden miyim ya 

da hibiri miyim?  

Hi biri olmama olasĔlĔķĔm var mĔ? 

O zaman ben neyim?  

Ben bir ruhum, enerjiyim, akĔĺĔm, doķayĔm, 

TanrĔyĔm, SEVGĸYĸM, bilincim, iĺte bu! 

Bu anda yapmakta olduķun ĺeyin arkasĔndaki 

enerji ne?  

Bu enerji yaptĔķĔn kahvaltĔ/ yediķin besinden mi 
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geliyor? 

¥yleyse, besin enerjiyi nereden alĔyor? 

 

      Besin bir enerjidir, b¿t¿n fiziksel ĺeyler 

enerjinin formlarĔdĔr, hatta hava, ĔĺĔk, ĔsĔ ve boĺluk 

da enerjidir. Tamam, o zaman zihninin 

arkasĔndaki enerji ne?  

      Bu fiziksel deķil zihinsel enerjidir, besinlerden 

ya da fiziksel d¿nyadan gelmez. 

Peki, o halde zihinsel ya da ruhsal enerjinin 

kaynaķĔ nedir veya nerededir?  

      G¿zel bir soru, ºyle deķil mi? Ben ĺahsen bunun 

cevabĔnĔ bilmiyorum, cevabĔ belki de yoktur, bazĔ 

sorularĔn cevaplarĔ yoktur ya da cevapsĔzlĔķĔ onun 

yanĔtĔdĔr. Gerek ĺu ki bunu hissedebiliyorum, her 

deneyimde akan bir òsessiz vĔzĔltĔó ya da òuķultuó 

vardĔr, tĔpkĔ TVõyi ya da gece odanĔn ĔĺĔķĔnĔ 

atĔķĔmĔzda gelen ĔĺĔk, d¿nyayĔ canlĔ kĔlan g¿neĺ 

ĔĺĔķĔ ve aydĔnlĔk gibi. Hen¿z gºr¿nmeyen ve 

tanĔnmayan, ancak her olayĔn arkasĔnda var olan 

sebep ve sonu yasasĔ gibi.  

      Burada ¿zerinde durduķum eeeeennn ºnemli 

nokta, nihai gerekte m¿kemmeliyetiliķin,  sadece 
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bir kavram olduķudur. Ama biz kendimizin ve 

d¿nyanĔn varoluĺ gereķini anlayamĔyoruz ve bu 

y¿zden her ĺeyi kiĺisel algĔlĔyor ve her ĺeyi bizim 

olmasĔnĔ istediķimiz ĺekilde deķiĺtirme ve 

d¿zeltme g¿c¿m¿z ya da sorumluluķumuz olduķunu 

sanĔyoruz. Bu  gerginlik yaratan, yorucu, hayal 

kĔrĔklĔķĔna vs. uķratan bir ĺeydir ancak bundan bazĔ 

iyi sonular da ĔkĔyor. D¿nya ile ilgili olarak hayal 

kĔrĔklĔķĔ yaĺĔyoruz; herkese, gezegenimize yardĔm 

etmek iin ok alĔĺĔyoruz ama tam bir ĺeyleri 

baĺarmĔĺken baĺka bir ĺey gelip her ĺeyi bozuyor. 

ĸnsanoķlunun d¿nyasĔdĔr bºyle. Bu durum da bizi 

bĔrakmaya, vazgemeye, olana ve her ĺeyin olduķu 

gibi olmasĔna teslimiyete gºt¿r¿yor. Haydi ĺimdi 

bununla y¿zleĺelim, bu y¿zleĺmeyi ĺimdi ĺu anda 

veya ºl¿m dºĺeķinde yapabilirsin, yeterince 

uyanĔksan ĺimdi, ok fazla zamanĔn varsa da ºl¿m 

dºĺeķinde yaparsĔn. BakĔmevindeki annemi ziyaret 

ettiķim zamanlarda, orada yaĺayan gen ya da yaĺlĔ 

her bireyin yaĺama teslim olmuĺ olduķunu ve er ya 

da ge ºl¿me de teslim olacaķĔnĔ fark ediyorum. 

Yaĺamdan vazgemiĺ deķiller, onunla m¿cadele 

etmekten vazgemiĺler. En azĔndan biroķu kendini 
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oluruna ve akĔĺa bĔrakmĔĺ. Bunu yapamayanlarĔ 

aĔka gºrebilirsiniz; hala bilinsizce yakĔnĔyor, 

sĔzlanĔyor, endiĺe duyuyor ve hem kendilerine hem 

de evrelerine acĔ ektiriyorlar. 

Bu yaĺlĔ insanlarĔn d¿nya hakkĔnda konuĺup ĺik©yet 

etmelerini gºrmek ilgin, ama bu konuda 

yapabilecekleri Hĸ¢BĸR ĺey yok. Bizler 

direnmeye, m¿cadele etmeye, ĺik©yet etmeye ve 

endiĺe duymaya programlandĔk. Ne kadar yazĔk. 

Oysa rahat, huzurlu, neĺeli, sevecen, eķlenceli, 

ĺefkatli, yardĔmsever vs. olabilirdik.  

      Teslim olmak ve vazgemek, hibir ĺey 

yapmamak demek deķildir. D¿nyada iyi ĺeyler 

yapmamak demek de deķildir; en basit izahĔ, bu 

yaĺamda istediklerine ulaĺmak iin strese girmeye 

ve m¿cadele etmeye gerek olmadĔķĔdĔr. Sana baĺka 

ĺeyler ºķretildiķini biliyorum, ben de ºyleydim ama 

sonra fark ettim ki bir iĺi stres, korku ve endiĺeyle 

de yapsam, rahat, sakin ve huzurlu da yapsam aynĔ 

sonucu elde ediyorum. ¢oķunlukla, aslĔnda akĔĺta 

olan bir ĺeyi elde etmek iin gereksiz g¿ ve aba 

harcĔyoruz. ¥ķrenmemiz gereken, herhangi bir 

ĺeyin ya da iĺin ieriķindeki doķal akĔĺĔ belirleyip 
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bu akĔĺla baķlantĔ kurarak, onunla sºrf yapmak. 

Ortada bir m¿cadele varsa, bu  sana òyanlĔĺó bir 

ĺeyler olduķunun gºsterir, orada diren vardĔr. 

Diren iyi ya da kºt¿ deķil, bir iĺarettir, normal ve 

doķal ama genelde gereksizdir. AslĔnda, ok fazla 

abalĔyoruz. Bunu test edip, kendin gºrebilirsin. 

¢ok aba sarf ediyor muyum? Ne iin? Nerede? Ne 

zaman? 

      UmarĔm bu sºzc¿kler, zihninin deķiĺimi iin 

aracĔ olabilir. Bºylece her eylemin, kelimenin ve 

d¿ĺ¿ncenin nasĔl doķal olarak oluĺtuķunu gºrecek 

ve zahmetsizce doķaya ve onun m¿kemmel 

yºntemlerine teslim olmayĔ ºķreneceksin. Bu stresi 

azaltarak kabullenme ve huzur yaratabilir 

      Hi m¿kemmel biriyle karĺĔlaĺtĔn mĔ? 

M¿kemmel bir insan var mĔ? Eķer karĺĔlaĺtĔysan, 

onlarĔ m¿kemmel yapan neydi ve onlarĔn m¿kemmel 

olduķunu herkes kabul ediyor muydu yoksa sadece 

belli birka kiĺi mi kabul ediyordu? Ben m¿kemmel 

deķilsem eķer, insanlar da, d¿nya da m¿kemmel 

deķil. O halde neden m¿kemmellik bekliyoruz? Bu 

bize ºķretilen bir ĺey mi? Toplumumuz 

òm¿kemmellik trenindeó ve bizler de aynĔ 
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anlaĺĔlmayan ĺey ile mi kandĔrĔldĔk? Neyse ki, ok 

ĺ¿k¿r hepimiz deķil, bazĔlarĔmĔz òm¿kemmellik 

yanĔlgĔsĔndanó uyandĔ, oradan ĔktĔ ve d¿nyanĔn, 

insanlarĔn, bu bedenin ve zihnin kusurlarĔnĔ 

kabullendi. Ohhh, ne b¿y¿k bir rahatlama! Bu ufak 

mantrayĔ hatĔrla: 

D¿nya ve ¿zerindeki herkes 

ve her ĺey, 

M¦KEMMEL ĹEKĸLDE KUSURLU! 
      Y¿ksek beklentilerin olduķunda y¿ksek hayal 

kĔrĔklĔklarĔ yaĺarsĔn, basit beklentilerle yaĺam 

kolaylaĺĔr ve hoĺnutluk g¿nl¿k yaĺamĔn bir parasĔ 

olur. 

 

Bunu hayallerinin ya da tutkunun 

olmamasĔ 

ya da gelecekle ilgili plan 

yapmamakla karĔĺtĔrma! 

Burada sºylemek istediķim bunlar 

deķil!! 
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      ĸstediķin kadar hayalin, planĔn ve amacĔn 

olabilir ama onlara bel baķlama ¿nk¿ her ĺey 

olabilir. D¿nya, bedenin ve zihnin s¿rekli deķiĺiyor 

ve t¿m koĺullar deķiĺebilir, bunu her zaman hatĔrla. 

Bir plan yap ve uygulamaya baĺla fakat kendine her 

zaman ĺunu hatĔrlat: òBu bir deney, nasĔl 

sonulanacaķĔnĔ bilmiyorum, elimden 

gelenin en iyisini yapĔp, gerisini 

bĔrakacaķĔm!ó 
      Diķer yandan planlan yapmadan, hayatĔ 

doķalama yaĺamak da ilgin bir deneyim. BazĔlarĔ, 

òOh, ben hayatĔmĔ g¿n¿ g¿n¿ne yaĺĔyorum!ó derler. 

Ama bunun anlamĔnĔ tam olarak anladĔklarĔnĔ ve 

yarĔndan hi bir ĺey beklemeden yaĺayabildiklerini 

sanmĔyorum. Bu hoĺ bir d¿ĺ¿nce ancak gerekten 

bu ĺekilde yaĺarsanĔz, olan her ĺey bir s¿rprizdir! 

Beklentisiz yaĺandĔķĔnda, her g¿n mucizeler olur. 

Evrensel akĔĺĔ kiĺisel arzularĔn yerine koyduķunda, 

yaĺamĔn telaĺlarĔndan uzak bir yolculuk baĺlar, bu 

da seni dºn¿ĺt¿r¿r, aar ve ĔĺĔķĔn kendisi gibi 

aydĔnlĔk yapar! Sen ne istiyorsun? 
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      M¿kemmeliyetiliķe geri dºnelim. Uzun s¿re 

ºnce zihnimde yaĺayan bir òm¿kemmel benó 

olduķunu fark ettim. O m¿kemmel bir ĺekilde 

y¿r¿yor, konuĺuyor, oturuyor, hareket ediyor, 

bakĔyor ve ses ĔkarĔyordu. Bunu kĔsmen kadĔnlarĔn 

davranĔĺlarĔnĔ gºzlemleyerek buldum. KadĔnlar 

maķaza vitrinleri, araba camlarĔ, aynalar ya da 

kendilerini herhangi bir ĺekilde yansĔtan objelerde 

ve hatta cep telefonu ekranlarĔnda bile kendi 

yansĔmalarĔna  bakĔyordu. Zihinlerinde, g¿zel olma 

isteķi ya da zaten g¿zel olduklarĔ ve bu imajĔ 

s¿rd¿rme isteķi vardĔ. Ĺºyle ki, zihinlerinde 

kendilerini Barbie bebekler gibi gºr¿yorlar ama 

kendi gereklikleri ile ilgili s¿rekli ĺik©yet ediyor 

ve hayal kĔrĔklĔķĔ yaĺĔyorlardĔ. Bu, kiĺinin kendi 

yarattĔķĔ ve s¿rd¿rd¿ķ¿ bir acĔ ve gerekten 

gereksiz. 

      Eķer bunun arkasĔnĔ gºr¿p bedenine, zihnine, 

ailene, arkadaĺlarĔna, insanlara ve d¿nyanĔn 

oluĺumuna koyduķun standartlarĔ  bĔrakĔrsan 

sadece kendinin deķil, baĺkalarĔnĔn ve hatta her 

ĺeyin acĔdan ºzg¿rleĺtirir ve onlarĔ kendi 

m¿kemmeliyetilik beklentinden kurtarĔrsĔn.  
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      G¿l¿n gelecek ama m¿kemmeliyetiliķin 

kendisi de bir kusur olarak gºr¿lebilir! Bunu anlĔyor 

musun? òM¿kemmeló bir zihin m¿kemmellik 

beklentisine girmez, ºzg¿r ve aĔktĔr, her ĺeye 

hazĔrdĔr ¿nk¿ her ĺey olabilir. Zihnini baķĔĺla, bu 

senin hatan deķil, sadece gemiĺ koĺullar ve 

deneyimlerin sonucu, hepsi bu. 

 

HĔrs 
      Kendimizi, evreyi ve d¿nyayĔ geliĺtirmek iin 

hala uķraĺĔyor olabiliriz. Ancak bir taraftan da 

bunlarĔ yapanĔn òbenó olmadĔķĔnĔ ve hepsinin sadece 

s¿reler olduķunu zihnimizin bir tarafĔnda tutmak 

gerek, bunu izlemek ok eķlenceli! Beklentileri 

azaltĔnca ya da kaldĔrĔnca, yaĺam ok g¿zel 

gºr¿n¿yor! ĸĺ hayatĔ bir eķlence, iĺe gidip gelmek 

her g¿n bir tatile gitmek, hatta bir iĺ g¿n¿ bile bir 

macera gibi oluyor! Doķru bilgiyle, yaklaĺĔm 

deķiĺir, zihin deķiĺir ve sonrada b¿t¿n  d¿nyan 

deķiĺir! HĔrslarĔnĔn da deķiĺtiķini gºrebilirsin. BazĔ 

zenginlere bakĔn, mutluluķun para olmadĔķĔnĔ fark 

ettiklerinde paralarĔnĔ baĺkalarĔna vermeye karar 

verirler. AslĔnda, en ok haz veren ĺeyler basit 
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olanlardĔr.  Bu modern rekabeti toplumda, ama 

ve hĔrslarĔmĔzĔn  baskĔsĔ altĔndayĔz. Neyse,  ben 

deķilim ve bunun iin de ok mutluyum. 90õli yĔllarĔn 

baĺĔnda hedefim, iyi bir insan olmaktĔ, hepsi bu! 

Oraya doķru ilerliyorum, yavaĺa, hala m¿kemmel 

deķilim, hahaha! Bir zamanlar ºķretmen olmak 

istedim ama òºķrencilerinó hem benim kadar 

hevesli olmasĔnĔ hem de benimle aynĔ sonuca 

varmalarĔnĔ beklediķimi ve bunun hibir zaman 

gerekleĺmediķini gºrd¿m. Ĺimdi ise insanlarĔ 

olduklarĔ gibi bĔrakĔyorum, benim tavsiyemi kabul 

etmezlerse ne olur ki? Bunun benimle bir ilgisi yok. 

O tavsiyenin bende iĺe yaradĔķĔnĔ biliyorum, hepsi 

bu. BaķĔĺlamaya inanan ve uygulayan d¿nyadaki tek 

kiĺi de olsam, ºnemli deķil ¿nk¿ bunun benim iin 

iyi ve doķru olduķunu biliyorum!  

      Her yerde, insanlarĔn ihtiĺamlĔ sanrĔlarĔ var. 

Gelecekle ilgili hayal kurmakla ºyle meĺguller ki 

ĺimdiyi yaĺayamĔyorlar. ĸleride rahat etmek iin 

ok alĔĺĔyor, para biriktiriyorlar. Ben ĺimdi rahat 

ediyorum ve geleceķi kendi haline bĔrakĔyorum. 

ĸhtiyacĔm olan ĺeyimin olacaķĔna inanĔyorum, 

olmayacaksa da olmayacaktĔr, o zaman gerekte 
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ona ihtiyacĔm yok demektir, hoĺ deķil mi? Sadelik, 

benim iin bir hayat iksiri. ĸnsanlar oķunlukla 

yazĔlarĔmĔ ve konuĺmalarĔmĔ beķeniyorlar ¿nk¿ ok 

sade ve herkesin anlayacaķĔ tarzda, insanlara 

yardĔmĔ da kolaylaĺtĔrĔyor. AslĔnda, her ĺeyi 

kendim iin sadeleĺtiriyorum ve bunu baĺkalarĔnĔn 

da beķeneceķini biliyorum. Doķada olmaktan 

hoĺlanmamĔz da bu y¿zden diye d¿ĺ¿n¿yorum, o da 

ok sade ve hi karmaĺĔk deķil. ĸnsanlara ister 

sadece gºky¿z¿ndeki bulutlara bakarak ister 

bahede oturarak, r¿zg©rĔ, suyu ya da topraķĔ 

farkĔndalĔkla hissederek, duyularĔnĔn alĔĺtĔķĔnĔ 

bilerek ve bu anda, gerekten DOĶAYLA BĸR 

OLARAK, ºyle ya da bºyle her g¿n doķaya 

dokunmalarĔnĔ ºķ¿tl¿yorum. Tam bir farkĔndalĔkla 

nefes alĔp vermek de doķanĔn bir parasĔdĔr, bunu 

istediķin her an, ierde ya da dĔĺarĔda, NEREDE 

OLURSAN OL, hisset.  Doķa seninle 

tartĔĺmaz, hikayeler ve kavramlarla dolu deķildir, 

o ºyle ve bizler de ºyleyiz. DoķayĔ seviyoruz ¿nk¿ 

biz de doķayĔz, g¿zellikleri seviyoruz ¿nk¿ biz de 

g¿zeliz, huzuru seviyoruz ¿nk¿ biz de huzurluyuz 
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ve sevgi de oracĔkta ¿nk¿ bizler de sevgiyiz. 

B¿t¿n bunlar, evrenle bir olan bizim doķamĔz. 

Evrenden hibir zaman ayrĔ olmadĔk, onunla her 

zaman bir olduk. Sadece d¿ĺ¿ncelerimiz, ayrĔ 

olduķumuz yanĔlsamasĔnĔ veriyor.  

      ¢ok ĺ¿k¿r ki, hibir ĺey m¿kemmel deķil, her 

ĺey nasĔl olmasĔ gerekiyorsa ºyle ve eķer senin 

k¿¿k egon bunu beķenmiyorsa abalayabilir, 

savaĺabilir, strese girebilir, korkabilir 

veya  endiĺelenebilirsin ve bu ĺekilde ºlebilirsin, bu 

da senin iin ókusursuzó dur. Biz olanaklar 

òokyanusundaó yaĺĔyoruz, bunlarĔ keĺfedip 

kullanmak da senin ĺartlanmana kalmĔĺ bir ĺey. 

      Kendi akĔĺĔnĔ izle dostum! 

 

Tutum 

      HayatĔnda olan her ĺey, bir nedenden 

ºt¿r¿ meydana gelir. Nedenini bilmene gerek yok, 

olan her ĺeyi analiz etmeye alĔĺmak seni ĔlgĔna 

evirir, sadece bilmen gereken b¿y¿k bir g¿c¿n 

parasĔ olduķun, bu g¿c¿n zamanĔn en baĺĔndan beri 

hareket halinde olduķu ve sonsuza kadar da olmaya 

devam edeceķidir. Oturup arkana yaslan, farkĔnda 
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ol, dersini ºķren ve yolculuķun keyfini Ĕkar; b¿t¿n 

yapman gereken bu kadar. Tutumun bunun yalnĔzca 

baĺka bir ders olduķu ĺeklinde olursa, o zaman 

bunun geici olduķunu ve senin nihai anlamda daha 

iyi olman iin meydana geldiķini de bilirsin. Normal 

olarak, direnir ve her ĺeyi daha beter hale 

getiririz. YaĺamĔnda ĺºyle bir geriye doķru bak ve 

bedenini, zihnini, baĺkalarĔnĔ ya da d¿nyanĔn halini 

kabullenmeyerek,  kendin ve baĺkalarĔ iin 

yarattĔķĔn sorunlarĔ gºr. Hemen her zaman 

direniyorsun ve bu senin iin hem can yakĔcĔ hem 

ok yorucu. 

      Bir ĺeyler òtersó gidiyor gibi gºr¿nd¿ķ¿nde, 

b¿y¿k olasĔlĔkla deķiĺime direnmektesindir. Oysa 

bu, senin iin bir geiĺ zamanĔdĔr ve gºz¿n¿ dºrt 

aman, dersi ºķrenmen ve geip gitmesini izlemen 

gerekiyor. Bu bilgelik kazanmaktĔr ve bunu yapan 

sen deķilsin. Gerekten bilge kiĺilerin, 

bilgelikleriyle ºv¿nmediklerini fark ettin mi hi? 

OlanlarĔ bir sebep ve sonu olarak ve kendilerini 

bilgeliķe ulaĺtĔranĔn da kendileri deķil, sadece 

ortam ve ĺartlar olduķunu gºr¿rler. Temelde 

bilgeliķiyle ºv¿nen kiĺi, gerek bir bilge deķildir. 
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Sorunlar veya g¿l¿klerin yaĺamĔmĔzda bir geiĺ 

evresi olduķunu ve bununla savaĺmaya gerek 

olmadĔķĔnĔ, sadece akĔĺla gitmeyi ve evrene 

g¿venmeyi kendimize bilgece hatĔrlatalĔm. 

ĸnsanlarĔ kaybettiķim kĔsĔm iĺte burasĔ; sºylediķim 

diķer ĺeylerden hoĺlanĔyorlar ama ne zaman g¿ven, 

teslim ol, kabullen ve bĔrak desem, k¿¿k egolarĔ 

ZIPLIYOR ve tekrar savaĺmaya baĺlĔyor. 

Kendini bu istemsiz  tepki iin baķĔĺla ¿nk¿ biz bu 

ĺekilde òeķitildikó, bu bizim toplumsal davranĔĺĔmĔz 

ve hemen herkesin yaĺantĔsĔyla ilgili sorunlarla baĺ 

etme yolu. Haydi, sadece deķiĺiklik olsun diye, 

geip gittiķini izlemeyi deneé 

      Direnme ok b¿y¿k bir ĺey de olabilir, Nelson 

Mandelaõya, Gandhiõye ve Martin Luther Kingõe ve 

d¿nya tarihindeki birok kiĺiye bak. FarkĔndalĔk ve 

bilgelikle direnme sabĔrlĔ, toleranslĔ, ĺiddet 

iermeyen, barĔĺĔl ve etkilidir. O kadar ok 

òm¿cadele etmeyeó ihtiyacĔ yoktur. Bir ĺeyi 

gerekten seviyorsan ya da inanĔyorsan, bir 

m¿cadele iinde olduķunu hissetmezsin. Her ĺey 

olduķu haliyledir ve sen de ne yapman gerekiyorsa 

onu yaparsĔn. O halde, problemlerinle ya da zihninin 
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durumuyla m¿cadele etmek yerine, dur, hisset, izle 

ve ne olduķunu, neden orada olduķunu ºķren. Kendi 

isel bilgeliķini kullan ve sabĔrlĔ ol, buradan 

ĔkaracaķĔn kĔymetli ders, sana daha dengeli bir 

gelecek saķlayacaktĔr. 

 

òBenim KurallarĔmó 

      D¿nyanĔn nasĔl olmasĔ gerektiķiyle ilgili, kendi 

òkurallarĔnó olduķunu hi fark ettin mi? Hemen her 

ĺey iin ufak kurallarĔmĔz vardĔr, hatta an¿s¿m¿z¿ 

tuvalet kaķĔdĔyla nasĔl sileceķimiz hakkĔnda bile! 

Belli bir ĺekilde yapĔlmalĔdĔr, senin ºzel ve yeg©ne 

yºnteminle. Peki bunu herkesin farklĔ bir ĺekilde 

yaptĔķĔnĔ biliyor muydun? Demek ki bununla ilgili bir 

kural yok! FarklĔ bir ĺekilde yapmayĔ bir dene ve 

zihninin nasĔl tepki verdiķini gºr! Yeni yºntemi 

reddeder ya da direnirse o zaman baĺka bir yol 

dene! Herhangi bir ºrnek verebilirdim (ama biraz 

ĺok etkisi eklemek istedim), diĺ fĔralamak, sebze 

soymak, araba s¿rmek, meditasyon yapmak, 

alĔĺveriĺ yapmak, yemek yemek ve liste uzar gider, 

neredeyse her ĺey SENĸN Y¥NTEMĸNLE 
yapĔlmalĔ! O y¿zden baĺkalarĔyla birlikte yaĺamak 
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ok sinir  bozucu olabilir ama kendinle yaĺamak da 

ºyle! Neyin nasĔl olmasĔnĔ isteyen bizim zihnimiz 

ise, o zaman neden kendisi ºyle deķil, ok komik 

deķil mi? T¿m yaĺamĔmĔzda onun òm¿kemmeló 

olmasĔnĔ istedik peki o zaman neden m¿kemmel 

deķil? ¢¦NK¦ O SENĸN DEĶĸL!! Hibir 
zaman senin deķildi ve asla da olmayacak!  

      ĸnsanlar kendi zihinlerinin durumundan 

hoĺlanmadĔklarĔ iin meditasyon yapmaya 

geliyorlar, deķil mi? Kendi zihinlerini, baĺka 

insanlarĔn zihinlerini ve d¿nyayĔ olduķu gibi kabul 

etselerdi, o zaman hibir ĺeyi deķiĺtirmeye gerek 

kalmazdĔ, meditasyona da gerek kalmazdĔ, ok 

basit. óAMAó ( ego direniyorsa her zaman 

B¦Y¦K bir AMA vardĔr) é Amalar yok! Gerek 

budur, bunu kabullen ve o zaman zihin, doķal olarak 

senin sºzde òyaĺam kurallarĔnĔó yeni baĺtan 

d¿zenler. Kendinden baĺlayarak her ĺeyi 

kabullenmek de baķĔĺlamadĔr. Yani, sen bunu kabul 

edene kadar bu direnmeyle birlikte gelecek olan 

acĔyĔ ekerek yaĺayacaksĔn, kusura bakma!  

Yeniden; cehaletinden ºt¿r¿ kendini baķĔĺla. 
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      ¥ncelikle bunun farkĔna varman ve hemen her 

ĺey iin kendi kiĺisel kurallarĔn olduķunu kendine 

itiraf etmen gerekir.  Sonra da kurallarĔnĔ 

gevĺetmeyi dene. OnlarĔ eķip b¿k ya da zaman 

zaman yĔkĔp zihnin nasĔl tepki gºsterdiķini izle. 

Ĺuna dikkat et; ne kendine ne de herhangi bir canlĔ 

varlĔķa herhangi bir zarar vermeni ºnermiyorum, 

g¿nl¿k rutininde mevcut kurallarĔna meydan oku, 

farklĔ bir ĺeyler yap ve kendine dayattĔķĔn sĔnĔrlarĔ 

takip etmekten vazge, sen evrenin bir ocuķusun! 

 

SINIRLAR SADECE KAVRAMDIR, 

GER¢EKTE ĸSE SINIRLAR 

YOKTUR! 
                                                                              

      Bizim deķerlerimiz, standartlarĔmĔz, seviye ve 

derecelerimiz, deķerlendirme ve sĔnavlarĔmĔz var. 

BazĔlarĔmĔza yaĺam b¿y¿k bir sĔnav gibi gºr¿n¿r ve 

sadece geme ya da kalma vardĔr! Ve hibirimiz 

kalmak istemeyiz! BaĺarĔsĔzlĔk ego iin korkuntur, 

ego baĺarĔsĔz olmak ya da ºyleymiĺ gibi 

gºr¿nmekten nefret eder. Her zaman kazanan ve 
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en iyi olmak ister! Bu ok bunaltĔcĔ ve ocukadĔr, 

zihnin bu aptal alĔĺkanlĔklarĔndan ne zaman 

vazgeeceķiz? StandartlarĔnĔn olmasĔ ve kiĺinin 

kendini geliĺtirmeye alĔĺmasĔ tamam, bunun iin 

endiĺelenecek bir ĺey yok, ama ºte yandan yaptĔķĔn 

her iĺi, sºylediķin ya da yazdĔķĔn her sºzc¿ķ¿ 

m¿kemmel hale getirmek iin abalayarak kendini 

delirtirsin! Rahat ol, birka hata yap, armĔha 

gerilmeyeceksin! Bu ºl¿m kalĔm meselesi deķil! 

BaĺkalarĔnĔ kapsamayan, sadece kendin ile alakalĔ 

bir deney yap. Neden bir deķiĺiklik yapĔp kendi 

standartlarĔnĔn altĔnda bir ĺey denemiyorsun? 

BakalĔm zihin buna nasĔl tepki verecek. Bir ĺeyi 

daķĔnĔk ya da yarĔm bĔrak, bir iĺi tamamlamadan 

bĔrak, giysilerini ¿t¿s¿z ya da uyumsuz giy ve bak 

bakalĔm neler oluyoré Bahse girerim ki hibir ĺey 

olmayacak ve muhtemelen hi kimse fark 

etmeyecek. Ben bunu bir òºķretmenó gibi 

d¿ĺ¿n¿yorum; salarĔmĔ hep  kĔsa tutmak 

zorundaydĔm ama gerekte uzun sa seviyorum, 

sonuta salarĔmĔ uzattĔm ve bilin bakalĔm ne oldu? 

Hibir ĺey. Burma dilini ya da Tayland dilini 

m¿kemmel bir ĺekilde konuĺmam gerekir diye 



161 

 

d¿ĺ¿n¿rd¿m ama bu ĺekilde konuĺamĔyorum. Peki 

ne oluyor? Hibir ĺey! ĸnsanlar beni beceriksizce 

konuĺmamdan ºt¿r¿ baķĔĺladĔ ve ben de kendimi 

baķĔĺladĔm. Hala elimden gelenin en iyisini yapĔyor 

ve gerisini bĔrakĔyorum! Aaaaah, ĺimdi artĔk baĺka 

bir dili iyi mi yoksa kºt¿ m¿ konuĺtuķuma 

aldĔrmadan konuĺmanĔn keyfini Ĕkarabilirim. 

YaĺasĔĔĔn! StandartlarĔnĔ bir entik aĺaķĔya 

ekmeyi dene ve ºzg¿rl¿ķ¿n tadĔnĔ Ĕkar! Sonra da 

baĺkalarĔ iin standartlarĔnĔ aĺaķĔ ek ve onlarĔ 

yargĔlarĔndan da kurtar.  Hepimiz ºzg¿r olalĔm! 

 

Edilgen, Giriĺken ve SaldĔrgan 

      Bu ¿¿, hayatta karĺĔlaĺtĔķĔmĔz durumlarla 

baĺa ĔkmanĔn yollarĔdĔr ve bunlar otomatik ve 

ĺartlanmĔĺ tepkilerdir. ¢oķunluķumuz genellikle 

saldĔrganĔz,  bazĔlarĔmĔz ok edilgen, bazĔlarĔmĔz 

ise giriĺkendir ve her birimizde bu ¿ hal vardĔr. 

Bunlar insan ºzellikleri, normal insan nitelikleridir. 

Peki sen, genel olarak hangi tipsin? 

      ¢ok fazla edilgensek insanlar ¿st¿m¿ze gelir ve 

biz kendimizi baskĔ altĔnda, kapana kĔsĔlmĔĺ, kºt¿ 

muamele gºrm¿ĺ ve taciz edilmiĺ hissederiz. 
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SaldĔrgansak, biz baĺkalarĔnĔn ¿st¿ne gideriz ve bu 

onlarĔn da bize saldĔrganca karĺĔlĔk vermesine yol 

aar ve bºylece saldĔrganlĔk, bir kĔsĔr dºng¿ olarak 

s¿rer gider.  Bu aynĔ zamanda daha sonra sululuk 

ve piĺmanlĔk duygusu yaratĔr. Giriĺken olmak bence 

dengeli bir ĺekilde, orta yolda olmaktĔr ve bu 

ĺekilde yaĺamak iin elimizden geleni yapmalĔyĔz; 

yani, ne edilgen ne de saldĔrgan, baĺkalarĔnĔ 

zorlamadan ama saķlam bir ĺekilde, kendimiz iin 

ayakta durmalĔyĔz. Bunu yapmak, yaĺamda herhangi 

bir duruma hazĔr olan g¿l¿ bir zihin yaratĔr.  

      Arzu ettiķimiz bir ĺey iin savaĺmamĔz ya da 

ok edilgen olup hibir ĺey yapmadan kalmamĔz 

gerekmiyor. ĸhtiyacĔmĔz olan, ĺu sĔrada yaptĔķĔmĔz 

ĺeyin doķru bir sebebi olduķundan emin bir ĺekilde, 

kendimize inanĔp, kendimizi yaptĔķĔmĔz ĺeye 

adayarak, dengeli, istikrarlĔ ve s¿rekliliķi olan bir 

emek harcamak. 

 

KONTROL 
      T¿m egolar kontrol ile geliĺir.  Kontrol¿ sever, 

ondan beslenir, aĺĔrĔ ve saldĔrgan hale gelebilir. Bu 

bizim acĔ ekmemizin en b¿y¿k sebeplerindendir. 
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Neden? ¢¿nk¿ zihnimiz kontrol etme 

durumundayken, yani her ĺeyin ya da herkesin 

bizim istediķimiz gibi olmasĔnĔ isterken, boķuĺup, 

zorlayarak, doķal akĔĺa karĺĔ geliyor oluruz ve bu 

diren, gerginlik yaratĔr. Stresli olmak iin, g¿l¿ 

bir ĺirketin ¿st kademesinde alĔĺmak zorunda 

deķilsin, bu Karmik bir durumdur, kiĺisel bir 

ĺeydir, senin koĺullanma ĺeklindir.   

      Ĺu ºrneķi sĔk sĔk veririm; iki kiĺi d¿ĺ¿nelim, 

bunlar aynĔ patron iin, bire bir aynĔ iĺi, aynĔ ĺeyleri 

yapĔyor ve eĺit s¿relerde, eĺit maaĺla, yan yana 

alĔĺĔyorlar ve bu iki kiĺiden birisi stresli, diķeri 

ise deķil.  Orada ne oluyor? AslĔnda birinin isel 

stresi vardĔr. Belki evde sorunlarĔ vardĔr, belki 

kendisinden nefret ediyordur, belki hastadĔr veya 

oķunlukla da orada olmak istemiyordur. Diķeri ise 

sade bir yaĺam s¿rd¿rmektedir, parasal endiĺeleri 

yoktur, sadece iĺini yapmakta, parasĔnĔ alĔp her g¿n 

evine mutlu dºnmektedir. Yine, sadelik kelimesi 

ortaya ĔktĔ. Stressiz yaĺamak istiyorsan, yaĺamĔnĔ 

sadeleĺtirmeye alĔĺ; ºrneķin daha az mal, daha az 

insan, daha az buluĺma ve kendin olmak iin daha 

ok zaman ayĔrmak. Ve GER¢EKTEN ne 



164 

 

yapmak istiyorsan onu yap.  Para yok, endiĺe yok! 

      Modern insanlar bunu anlayamaz, daha ok 

para daha az endiĺe diye d¿ĺ¿n¿rler ama para 

huzuru satĔn alamaz, alĔrmĔĺ gibi gºr¿n¿r ama 

huzurun dĔĺarĔdan, baĺkalarĔndan ya da ortamdan 

gelen bir ĺey olmadĔķĔnĔ hatĔrla. Huzur, zihnin bir 

halidir ve y¿rekten gelir. ParanĔn bir kavram, bir 

d¿ĺ¿nce olduķunu, gereklik olmadĔķĔnĔ biliyor 

muydun? Gereklik, deneyimlenebilen bir ĺeydir, 

Peki, parayĔ nasĔl deneyimleyeceksin ki? Gºrerek 

mi? O para deķil, gºrmektir. Onu hissedebilirsin 

ama bu da sadece dokunma hissidir. Koklayabilir 

misin? Tadabilir misin? Duyabilir misin? Ya da onu 

d¿ĺ¿nebilir misin, ki bunu yapmayĔ seviyoruz! 

Ancak, bunlardan hibiri paranĔn kendisi deķildir. 

Sadece dĔĺsal bir nesnenin algĔlanmasĔdĔr; zihnin 

parayĔ deneyimleyemez, paranĔn kendisine deķil 

onunla ilgili meydana gelen olaylara ya da 

d¿ĺ¿ncelere tepki verir. ¢ok tuhaf deķil mi? 

Paraya kendimizin bir uzantĔsĔ gibi davranĔyoruz, 

benim elim, benim gºzlerim, benim yaĺamĔm, 

benim param! ¦zg¿n¿m paraya sahip deķilsin, 

aslĔnda para bankanĔn ya da devletin malĔdĔr. Komik 
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deķil mi? Bir avu parayĔ bankaya yatĔrdĔķĔmĔzda 

bize ¿zerinde sayĔlar olan bir k©ķĔt veriliyor, bu 

adil bir alĔĺveriĺ mi? ArtĔk paran yok, sadece 

sayĔlarĔn var. Sonra bir maķazadan bir ĺey satĔn 

alĔyorsun, sana o ĺeyin sayĔlarĔnĔ sºyl¿yorlar, sen 

bir kart veriyorsun, onlar senin sayĔlarĔnĔ alĔyorlar, 

sen de malĔ. ¢ok havalĔ, deķil mi?  

      AyrĔca, para sayĔlardan oluĺur ve doķada sayĔ 

yoktur, yani sayĔ da bir kavramdĔr. Bu ok hoĺuma 

gidiyor! Doķada herhangi bir ĺeyden bir taneden 

fazlasĔ yoktur. (SanĔyorum ki) sadece insan 

zihni sayĔlarla sayar ve hesaplar. Bir ormanda y¿z 

tane aķa varsa (insan kavrayĔĺĔ) aslĔnda sadece 

bir, bir, bir, bir, biré vardĔr. Hepsi birbirinden 

farklĔ, bireysel ve ºzg¿nd¿r, tĔpkĔ hayvanlar ve 

insanlar ve hatta seri ¿retilen ĺeyler gibié Bir 

fabrikanĔn sergi alanĔna dizili, m¿kemmel bir 

ĺekilde birbirinin aynĔsĔ on tane kristal bardaķĔn 

her biri, birbirinden tamamen baķĔmsĔz, farklĔ ve 

ºzg¿nd¿r, sadece bir, bir, bir vardĔr. BĸR, 
gerekte var olan tek sayĔdĔr. SĔfĔr, aynen isminin 

ifade ettiķi gibi, yoktur. Diķer sayĔlarĔn hepsi, bir 

sayĔsĔnĔn kavramlarĔdĔr. Hatta sºzc¿k olarak ele 
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alĔrsak, òbiró de yoktur, sadece bir kavramdĔr, 

sºzc¿kler de yoktur! Ama ĺimdi, ben bu sºzc¿ķ¿ 

okuyabiliyorum diyebilirsin. Ama bir dizi harften 

oluĺan bir sºzc¿k nedir veya kendi baĺĔna bir tek 

harf nedir? AnlamsĔz bir ĺey.   

Bak >>               r 
      Bu ne demek? Tek baĺĔna hibir anlamĔ yok ama 

bir baķlam ve kavrama dahil edersen anlam 

kazanĔr. AnlamlarĔ biz oluĺtururuz.  ¢ince õde rõnin 

hibir anlamĔ yoktur, tamamen anlamsĔzdĔr. AynĔ 

ĺekilde, doķada sºzc¿kler yoktur ve sen bir 

sºzc¿ķ¿ deneyimleyemezsin, sºzc¿ķ¿ algĔlamanĔn 

sonucunu deneyimleyebilirsin. Hepsinin tamamen 

kavramsal olduķunu ama bizim gereklik olarak ele 

aldĔķĔmĔzĔ gºrebiliyor musun? ¢ok fazla ciddiye alĔp 

hi gerek yokken stres ve acĔ yaratĔyor ve sonra 

da ĺik©yet etme k¿stahlĔķĔnĔ gºsteriyoruz, hayret 

doķrusu!  

      Bize yaĺamĔn gerek doķasĔ ºķretilmedi. Bu hi 

kimsenin hatasĔ deķil, bunun iin ailemizi, 

ºķretmenlerimizi, toplumu sulayamayĔz, ¿nk¿ 

onlar da bilmiyorlar. Okullarda, TVõde, filmlerde, 

internette ve kitaplarda, gerekle ilgili ufak 
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ipularĔ almĔĺ da olsak,  bize gerekten 

bahsedilmedi. ĸĺte bu nedenle de kaybolmuĺ bir 

durumdayĔz ve acĔ ekiyoruz ama sulanacak hi 

kimse yok,  hatta kendimizi bile sulayamayĔz. 

YanlĔĺ bir ĺey yapmadĔn; sen sadece evrenin, 

gemiĺ deneyimlerinin, KarmanĔn ve 

ĺartlanmalarĔnĔn bir ¿r¿n¿s¿n ve hepimiz aynĔyĔz.  

      AslĔnda baķĔĺlanacak hibir ĺey ve hi kimse 

olmadĔķĔ iin bu geersiz ve uygulanamaz oluyor. Bu 

aynen bir tsunami, Ĕķ d¿ĺmesi ya da bir orman 

yangĔnĔndan ºt¿r¿ doķayĔ baķĔĺlamak gibi bir ĺey. 

Sen, olduķunu d¿ĺ¿nd¿ķ¿n ĺey deķilsin ¿nk¿ 

d¿ĺ¿nceler sadece kavramdĔr, o halde SEN 
de  baĺka bir kavramdĔr, bir d¿ĺ¿ncedir. ĸĺte sen 

busun. Ama asĔl gerek ĺu ki, sen bilin, enerji, akĔĺ 

ve doķasĔn. Sen, ĔĺĔksĔn ve sonsuzsun. 

 

BEKLENTĸLER!! 

B¦Y¦K HARFLERLE  yazĔyorum ¿nk¿ 

¢OK ¥NEMLĸ! Beklentiler, yaĺamĔmĔzdaki en 

b¿y¿k farkĔndalĔk ve bilgelik nesnelerinden 

biridir. Daha ºnce birka defa beklentilerden sºz 
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ettim ama daha derin aĔklamalara gerek olduķuna 

inanĔyorum.  

      HocalarĔmdan birisi beklentiler iin òyoginin 

zehrió derdi ¿nk¿ beklentiler, meditasyon yapan 

kiĺiyi òºld¿r¿ró. Meditasyon yapan kiĺinin pratiķi, 

tarafsĔzca bu anĔn farkĔnda olmak iindir ama 

zihinde beklentiler varsa, OLMAYAN bir ĺeyi 
arĔyor olduķu iin, zihin saf halde deķildir. Zihinde 

beklenti olunca ĺºyle derim: 

 

SAHĸP olduķuna deķil 

ĸSTEDĸĶĸN ĺeye bakĔyorsun! 

 

      Bu meditasyon uygulamasĔna ters bir 

durumdur. Peki sen, hayalinde istediķin ĺeyi mi 

istiyorsun yoksa burada ve bu anda sahip olduķun 

ĺeylerin gerekliķini gºrmeyi, bilmeyi ve anlamayĔ 

mĔ istiyorsun? Bedeninin ve zihninin bu andaki 

gerekliķini kabul etmeye hazĔr mĔsĔn? Gerek iin 

hazĔr mĔsĔn? ¢oķumuz buna hazĔr deķilizé 

      YaptĔķĔmĔz hemen her ĺeyin bir beklentisi 

olduķunu fark ettim. Bu harfleri yazarken ekranda 
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kelimelerin belirmesini bekliyorum, parmaklarĔmĔn 

doķru tuĺlara basmasĔnĔ bekliyorum, gºzlerimin 

alĔĺmasĔnĔ bekliyorum. Bir bardak su aldĔķĔmda, 

òher zamankió aķĔrlĔkta olmasĔnĔ, yoķunluķunu ve 

serinliķini hissetmeyi ve tadĔnĔn su gibi olmasĔnĔ vs. 

bekliyorum. Ayaķa kalkĔnca bacaklarĔmĔn (aķrĔsĔz) 

hareket etmesini ve anahtarĔ kontaķa taktĔķĔmda 

arabanĔn alĔĺmasĔnĔ bekliyorum. Sen ocuklarĔnĔn 

iyi davranmalarĔnĔ, personelinin iĺini d¿zg¿n 

yapmasĔnĔ ve devletin seni destekleyip korumasĔnĔ 

bekliyorsuné Bu liste uzar gideré Zihninden 

doķan hemen her konuĺmada, davranĔĺta ve 

d¿ĺ¿ncede bir beklenti olduķunu ve bunlarĔn aile, 

arkadaĺlar baĺta olmak ¿zere herkes ve her ĺeye 

yansĔtĔldĔķĔnĔ gºr¿yor musun? Ve yaĺamĔnda 

herhangi bir ĺey senin istediķin gibi 

OLMADIĶINDA hayal kĔrĔklĔķĔna uķruyor, 

ºfkeli ve hatta nefret dolu oluyorsun, hepsi senin 

isteklerinden kaynaklanĔyor. 
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BEKLENTĸ, 

HAYAL KIRIKLIĶI 
Oluĺturabilir. 

 

     Yine de istediķimiz her ne ise hayalini kurabilir, 

onu tasarlayabilir, yaratabilir,  inĺa edebiliriz, 

bununla ilgili hi bir kural yok, ºzg¿r ol! Sadece 

zihnini ve beklentilerin acĔya nasĔl dºn¿ĺebildiķini 

izle.  

      ¢oķunlukla bedenlerimizin bizim olmasĔnĔ 

istediķimiz gibi olmasĔnĔ bekleriz ve zihnimiz iin 

de aynĔsĔnĔ bekleriz. ZĸHNĸNĸN nasĔl olmasĔnĔ 
isterdin, dostum? AkĔllĔ, g¿l¿ hafĔzalĔ, yetenekli, 

berrak, huzurlu, mutlu, korkusuz, farkĔnda (her 

zaman) ve bilge, stressiz, vs. vs. UzayĔp giden 

baĺka bir liste. Peki, bil bakalĔm olan ne? Zihnin 

tam bu anda nasĔl olmasĔ gerekiyorsa ºyle ve bunun 

iin hibir ĺey yapamazsĔn! Kºt¿ bir haber gibi 

deķil mi? AslĔnda, bunlarĔ okurken ve zihnine yeni 

bilgiler gelirken zihnin deķiĺiyor, ĺimdi c¿mlenin 

baĺĔnda olduķu gibi deķil. Hoĺ deķil mi? Yani her 

ĺeye raķmen umut var! 
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Yeni bilgiler, yeni d¿ĺ¿nceler yaratĔr  

ve bunlar yeni inanlar,  

yeni alĔĺkanlĔklar yaratĔr.  

Bu da yeni bir zihin, yeni bir yaĺam, 

yeni bir d¿nya anlamĔna gelir! 

       

Yuppiiiiiii, heyyooooo! Bu kadar basit bir kavrayĔĺ 

ile birisi, òdepresyonó denen ĺeyden kurtulabilir. 

 

Depresyon 

      FarkĔndalĔķĔ eksik olan kiĺiler sadece 

kendilerine deķil, karĺĔlaĺtĔklarĔ hemen herkese 

òdepresyon mantraósĔnĔ tekrarlar, 

òDepresyondayĔm, depresyondayĔmó deyip 

dururlar. Peki, buna yºnlendiren ve s¿rekli 

tekrarlatan nedir? 

    Ben depresyona inanmam. ĸnandĔķĔm ĺey, zihnin 

andan ana deķiĺtiķi,  kalĔcĔ olarak tek bir ĺekilde 

olmasĔnĔn m¿mk¿n olmadĔķĔdĔr. O halde HER 

ZAMAN depresyonda olmasĔ da m¿mk¿n deķil. 

AynĔ ĺekilde her zaman farkĔnda, mutlu veya olumlu 

da olamaz ve daha ºnce aĔkladĔķĔm gibi her an aĺĔk 



172 

 

deķiliz. Her ĺey gelir ve gider, deķiĺir! Yani bir 

daha sefere, kendi kendine depresyonla ilgili 

YAKINDIĶIN zaman, farklĔ bir ĺekilde 

yeniden bak ve bunun depresyon olmadĔķĔnĔ idrak 

et, bu ĺimdi yakĔnma. Ve ĺimdi bunu idrak etmiĺ 

olduķun iin ĺaĺĔrdĔn ve birilerine bu yeni 

deneyimden bahsetmeyi planlĔyorsun. Ooooooh! 

Hey aslĔnda depresyonda deķilim, diķer herkes gibi 

andan ana deķiĺiyorum!  

      AslĔnda, zihin/ego depresyonda olmak ister, 

adeta bu òunvanó hoĺuna gidiyordur.  Bºylece buna 

tutunabilir, yakĔnabilir ve baĺkalarĔna 

anlatabilir. ĸnsanlar gerekte depresyondan 

kurtulmak istemezler ¿nk¿ onunla b¿t¿nleĺir, ona 

baķlanĔr, òOó olur ve òBenó òdepresyondayĔmó 

derler! Depresyondan kurtulurlarsa kendilerinden 

de kurtulacaklardĔr. òBenó den neden kurtulmak 

isterler? Bu òBenó den nefret etmektedirler ama 

ondan nefret etmek hoĺlarĔna gider ve bu dºn¿p 

durur.  Depresyon diye tanĔmladĔklarĔ ĺey b¿y¿k 

ihtimalle, zihnin dºn¿p duran alĔĺkanlĔklarĔ, 

dºng¿leri ve tekrarlarĔdĔr. TekrarlĔyorum, 

herkesin zihninin alĔĺmasĔ bºyledir, ¿zg¿n¿m ama 
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sen d¿ĺ¿nd¿ķ¿n ĺekilde ºzel deķilsin, herkes kadar 

normalsin. Hepimizin alĔĺkanlĔklarĔ ve tekrarlayan 

davranĔĺlarĔ var, zihin bºyle alĔĺĔyor. Buna alĔĺ ve 

ĺik©yet etmekten vazge. EsasĔnda, bundan 

olabildiķince yararlan ve farkĔndalĔk iin bir 

avantaj olarak kullan. YakĔnma gibi, belirgin bir 

alĔĺkanlĔk ya da kalĔp gºrd¿ķ¿n her sefer,  bunu 

yazmaya alĔĺ. ¥rneķin òg¿nde ka kez 

yakĔnĔyorum?ó. Sonra sevmediķin baĺka bir 

alĔĺkanlĔķa ge; gelecekle ilgili endiĺeler gibi. 

HaftanĔn her g¿n¿ iin farklĔ temalarĔn olabilir ve 

her hafta bunlarĔ deķiĺtirebilirsin. 

         Pazartesi ð beklenti 

      SalĔ ð endiĺe 

      ¢arĺamba ð korku 

      Perĺembe ð niyet 

      Cuma ð stres 

      Cumartesi ð diren 

      Pazar ð sabĔrsĔzlĔk 

      Bunlar sana ok olumsuz gibi gºr¿nebilir ama 

aslĔnda OLUMLUdur. Neden? ¢¿nk¿ zihnin bu 
durumlarĔnĔn artĔk farkĔndasĔn ve sĔka gºre gºre, 

ne kadar yararsĔz ve gereksiz olduklarĔnĔ idrak 
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ediyor ve zihnin bunlardan kurtulup daha olumlu 

yºnde hareket etmeye baĺlĔyor. Zihninin iyiliķine 

g¿ven. òĸyi bir zihnim var!ó  

       Sonra da olumlu bir hafta dene: 

     Pazartesi ð farkĔndalĔk 

     SalĔ ð mutluluk 

     ¢arĺamba - cºmertlik 

     Perĺembe ð affetme 

     Cuma ð olumlu d¿ĺ¿nme 

     Cumartesi ð kabullenme 

     Pazar ð koĺulsuz sevgi 

                                                     

                          

       Olumsuz bir g¿n¿ olumlu ile deķiĺtirmeyi 

deneyebilirsin. SanĔrĔm bir g¿nl¿k tutmak ya da not 

almak gerekten yararlĔ ve olumlu olur. 

TekrarlĔyorum, farklĔ zamanlarda yaĺanan ve 

herkes iin normal ve doķal  olan òolumsuzluklarĔó 

gºr¿yor olabilirsin ama neden kurtulmak istediķini 

bile bilmeden o ĺeyden nasĔl kurtulabilirsin ki? 

¥ncelikle onunla y¿zleĺmelisin, gºrmeli, bilmeli ve 

gitmesini gºzlemlemelisiné ki bu da zaten onun 

gerek doķasĔdĔr, t¿m zihinsel durumlar asla bir 
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daha tekrarlanmaz, geer gider. Baĺka bir benzeri 

ortaya Ĕkabilir ama aynĔsĔ deķildir. Yenilenmiĺ 

zihninin akĔĺĔnĔ ve her anĔn yeni bir deneyim 

olduķunu hissetmeye baĺla, bu ĺekilde 

beklentilerini de bĔrakabilirsin. Ĺimdiki an, 

bilinmeyen geleceķe doķru s¿rekli bir akĔĺtaysa,  

herhangi bir ĺeyi nasĔl bekleyebiliriz ki?  

      Stres ile ilgili anlattĔķĔm teknikleri depresyon 

iin de kullanabilirsin. Depresyon birok deķiĺik 

zihinsel durumdan oluĺur, o zaman her seferinde 

birini belirle ve hatta derinlemesine incele.  

Bu nedir?  

Neden ortaya ĔkĔyor? Sebebi nedir? 

Gerekli mi?  

Beni mutlu ediyor mu?  

ĸstediķim bu mu? 

 

Hoĺa kal òdepresyonó! 
 

Yine Beklentiler 

      ¢oķu zaman depresyon, aslĔnda hayal 

kĔrĔklĔķĔdĔr ve beklenti nedeniyle oluĺmuĺtur. HaklĔ 

olup olmadĔķĔmĔ gºrmek iin, kendi iine ĺºyle bir 
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bak. YaĺadĔķĔn hayal kĔrĔklĔķĔ gemiĺse, o zaman 

depresyonda deķilsindir. Bunu da izle, hayal 

kĔrĔklĔķĔnĔn nasĔl deķiĺtiķini, daķĔldĔķĔnĔ ve 

farkĔndalĔk ve bilgelikle nasĔl kabullenme ve 

baķĔĺlamaya dºn¿ĺt¿ķ¿n¿ gºr. ĸstediķin bu, deķil 

mi? Birok kez hayal kĔrĔklĔķĔna uķradĔysan, bunun 

iin bir sihir olmadĔķĔnĔ, aptal olduķunu ya da 

kaybolduķunu vs. d¿ĺ¿nmeye baĺlarsĔn. ĸĺte bu 

anlarda ihtiyacĔmĔz olan tek ĺey, temel ºgelere geri 

dºnmek ve nefes almak, gºky¿z¿n¿ gºrebilen 

gºzlerimiz, bu d¿nyayĔ ve bu yaĺamĔ 

deneyimlememize yardĔmcĔ olan t¿m duyularĔmĔz 

gibi sahip olduķumuz basit ĺeylere ĺ¿kretmektir; 

¿nk¿ bizim gerekle olan baķlantĔmĔz, bu basit 

duyulardadĔr. Deneyimlere gºre, duyularĔnĔn 

ºtesinde hibir ĺey yoktur; d¿nya, evren, insanlar 

ve bedeninle ilgili t¿m bilgiler sana bu yolla geliyor. 

Bunlar senin mucizelerin.  Daha  baĺka bir ĺeyler 

mi bekliyordun? Zihnin bu kelimeleri okuyabiliyor, 

d¿ĺ¿nebiliyor, farkĔnda olabiliyor,  her g¿n ve her 

an yeni ĺeyler ºķrenebiliyor olduķu gereķi, 

mucizenin ta kendisi deķil mi? SayĔlamayacak 

kadar ok mucize her anĔn iinde akĔĺtadĔr! Bana 
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inanmĔyorsan, ºl¿mden kurtulan ve bir yaĺam ĺansĔ 

daha olan insanlara sor! BaĺĔma hi bºyle bir ĺey 

gelmediķi iin ok ĺ¿krediyorum. Ben bu gereķi 

doķal merakĔm ve farkĔndalĔk ve bilgelikle 

meditasyon yaparak buldum. 

 

KENDĸMĸ 

¢OK TAKDĸR EDĸYORUM!! 
 

      Beklentiler arzularla baķlantĔlĔdĔr ve 

oķunlukla ben-merkezli, egoistedir. 

Beklentilerimizin ortasĔnda òBENó, òBANAó 

veya òBENĸMó vardĔr, òBekliyordumó veya 

òBeklediķim bu deķildió dediķimizde bu ok aĔktĔr. 

Ĺimdi bu òBENóden, bu egodan kurtulmayĔ 

bekleme. Konumuz bu deķil, konumuz bunu 

incelemek, kavramak, iinden gemek, ºtesine 

gitmek veya istersen ¿zerine y¿kselmek. AslĔnda, 

bizim bunu kabul etmemiz gerekir, zihnin òalĔĺma 

sistemió bºyle ve bir yere gitmiyor ancak 

deķiĺiyor! FarkĔndalĔķĔ artĔp, yeni yaĺam 

biimlerine aĔk hale gelirken, zihninin deķiĺmesini 
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ve geliĺmesini izle.  

      Beklenti ve arzu normal ve doķaldĔr ama bu 

onlarĔ gºz¿ kapalĔ takip edebiliriz anlamĔna gelmez, 

iĺte burada bilgelik ok ºnemlidir. Bir arzunun 

zararlĔ olup olmadĔķĔnĔ ayĔrt etmemiz gerekir. Yani 

yine bunlarĔ izlemeli, incelemeli ve onlarĔn peĺinde 

gittiķimizde ya da gºrmezden geldiķimizde neler 

oluyor gºrmeliyiz. Bu da baĺka bir deney; bir bilim 

adamĔ veya kendi psikoloķun ol ve sabĔrlĔ bir 

biimde yargĔlama, eleĺtirme olmadan, sanki baĺka 

birinin zihniymiĺ gibi, kendi zihnini sadece izle ve 

nasĔl alĔĺĔyor ºķren. 

 

Beklenti Hayal KĔrĔklĔķĔna Yol Aabilir 

      Ne fenaé Boĺ ver, yalnĔzca beklentiyi anla ve 

bĔrak gitsin. O zaman hayal kĔrĔklĔķĔ da olmayacak, 

sebep ve sonu, basit deķil mi? AslĔnda, beklentiler 

sadece hayal kĔrĔklĔķĔna deķil, hoĺnutsuzluķa, kin, 

nefret ve hatta ĺiddet ve cinayete de yol aar. 

Beklentiyi gºrmek, bilmek ve gittiķini gºrmek iin 

baĺka bir iyi neden daha varé Beklenti gereksiz ve 

faydasĔzdĔr, doķallĔķĔ ve yaratĔcĔlĔķĔ bozar ve belki 

de insanlarĔn depresyonda olduklarĔna 
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inanmalarĔnĔn nedenidir.  Ĺu anda gerekten ne 

olduķunu bilerek, olanĔ kabul edip geip gitmesine, 

akmasĔna izin vermek yerine bekledikleri ĺeye 

saplanĔp kalĔrlar. BaķĔĺlamanĔn, beklenti iin en iyi 

arelerden birisi olduķunu d¿ĺ¿n¿yorum veya en 

azĔndan bir uzlaĺtĔrĔcĔé Kendime her zaman ĺunu 

hatĔrlatĔyorum; 

 

òherkesin beklentisi var,bunu ben 

istemedim, bu zihnin ĺartlanmasĔ ve 

gereksiz bir durum. 

ĸnanĔyorum ki bu zihin olanĔ 

gºrecek,yerine aĔk-fikirliliķi 

netliķi ve saflĔķĔ koyacak,bu da 

huzura ve mutluluķa gºt¿recek. 
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¦¢¦NC¦ ADIM 
Bana Zarar Vermiĺ Olan 

 Birini BaķĔĺlama 
 

Giriĺ 

      ĸnsanlara baķĔĺlama olarak, daha ok bu ¿¿nc¿ 

aĺama ºķretiliyor ancak sen, sana zarar vermiĺ 

olan birini baķĔĺlamaya alĔĺmadan ºnce ok daha 

fazlasĔ olduķunu ºķrenmiĺ durumdasĔn.  

      ¢oķu kiĺi, baķĔĺlama alĔĺmasĔ yaparken 

baĺkalarĔnĔ baķĔĺlamanĔn, kendilerini baķĔĺlamaktan 

daha kolay olduķunu belirtiyor. Bu kulaķa hoĺ 

geliyor, iyi gºr¿n¿yor ve hatta iyi hissettiriyor ama 

bu hen¿z deķil, sadece d¿ĺ¿n¿yorlar,  derin ve 

gerek baķĔĺlamaya hen¿z ulaĺabilmiĺ deķiller. 

¢oķu kiĺi baķĔĺlamayĔ zihinsel bir egzersiz gibi 

yapĔyor ama ĺimdi bildiķin ¿zere, bu beyinden deķil 

y¿rekten gelmelidir, sadece hoĺ fikirler ya da 

sºzc¿klerden ibaret deķildir. Cinayete kurban 

giden bazĔ kiĺilerin ailelerle ilgili hikayeler 

duymuĺtum. Bu aileler katille buluĺmuĺlar ve 
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gerek baķĔĺlama yapmĔĺlar ve hatta arkadaĺ 

olmuĺlar.  Yine bir soru sorabiliriz; su iĺlemiĺ 

birisi, bununla ilgili olarak ne kadar s¿reyle 

suludur ve ne kadar s¿reyle cezalandĔrĔlmalĔdĔr? 

Bu kurallarĔ kim belirler? Evet, toplumda bir yargĔ 

bunu yapar ama bir yargĔ kimsenin kalbini kontrol 

edemez. Her birimize d¿ĺen, y¿reķimizi 

derinlemesine tanĔmak ve kendi saf bilgeliķimizle 

onu temizlemektir.  

      AynĔ soru kendin iin de geerli;  

Kendimi ne kadar s¿reyle sulamalĔ, yargĔlamalĔ 

ve cezalandĔrmalĔyĔm?  

Kendi suumdan ne zaman ºzg¿rleĺebilirim?  

      Bu sorularĔn cevaplarĔnĔ hen¿z iinde idrak 

edemiyorsan, baķĔĺlamanĔn birinci ya da ikinci  

aĺamasĔna geri dºn ¿nk¿ ¿¿nc¿ aĺamanĔn aslĔ ilk 

iki aĺamadĔr. Bunlar olmazsa son aĺama iten 

olmayacaktĔr. BaĺkalarĔna ve kendine nasĔl zarar 

verdiķini gerekten anladĔķĔnda, sadece senin 

yansĔman olan baĺkalarĔnĔ otomatik olarak 

baķĔĺlayacaksĔn.     Bu gerekten ok g¿zel bir 

duygu ve bunu yaptĔķĔnda kendi kendinin canlĔ 

mucizesi olursun. 
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SEN BĸR MUCĸZESĸN! 
                                                                             

Kendine Bak, 

       Sana zarar vermiĺ olduķu iin her ne kadar bir 

baĺkasĔ kusurlu gºr¿n¿yorsa da,  sen daha 

ºncesinde onu tahrik eden, kĔĺkĔrtan ya da ona 

zarar veren bir ĺey yapmĔĺ olabilirsin. ¥nce 

kendine bir bak ve sor; òOnun duygusal 

d¿ķmelerine bastĔm mĔ? ò, òOna herhangi bir 

ĺekilde zarar verdim mi?ó. D¿r¿st ol, ego 

oķunlukla birine g¿cenmemizi gerekelendirmek 

iin bu bilgiyi saklar. Kendi beklentilerimiz 

y¿z¿nden bu kiĺi tarafĔndan incitildiķimizi 

hissedebiliriz. Kiĺinin bºyle sºylememesi, o ĺekilde 

davranmamasĔ ya da ºyle yapmamasĔ gerektiķini 

d¿ĺ¿nebiliriz, ama yapmĔĺtĔr. Beklemediķin bir ĺeyi 

yaptĔķĔ iin mi ona ºfkelisin? Belki de bilerek ya da 

bilmeyerek SENĸN kurallarĔnĔ bozdu. Belki de 
yetiĺtirilme tarzĔ, k¿lt¿r¿, insanlara davranĔĺ ĺekli 

ya da yaĺama bakĔĺĔ senden farklĔydĔ ama sen kendi 

deķer ve standartlarĔn ¿zerinden onu yargĔladĔn, 

suladĔn ve belki de olduķu hali iin 
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cezalandĔrdĔn. Seninle karĺĔlaĺmadan ºnce de 

bºyleydi.  Sen nasĔl koĺullanmĔĺsan, bu da onun 

koĺullanmalarĔ. 

      ¥nce ilk iki aĺamayĔ ok iyi uygularsan 

¿¿nc¿s¿ ok kolay olacaktĔr. Kolay gelmiyorsa, ilk 

iki aĺamayĔ yeteri kadar anlamamĔĺsĔn ve 

deneyimlememiĺsin demektir, o zaman tekrar geri 

dºn ve alĔĺmaya devam et. Diķer bir deyiĺle 

kendini baķĔĺlama, baĺkalarĔnĔ baķĔĺlamayla aynĔ 

ĺeydir ¿nk¿ seninle baĺkalarĔ arasĔnda hibir fark 

olmadĔķĔnĔ tamamen idrak edersin. Hepimiz hatalar 

yapĔyoruz, oķu zaman agºzl¿l¿k, nefret ve yanĔlgĔ 

ile hareket ediyoruz ve hepimiz bu d¿nya dediķimiz 

òkuantum orbasĔnĔnó  iinden ĔkĔlmaz paralarĔyĔz.  

      AslĔnda, baķĔĺlamanĔn ilk iki aĺamasĔnĔ 

TAMAMEN anladĔysan, bu ¿¿nc¿ aĺamayĔ da 

zaten bitirmiĺ olursun; sana aĔklanacak ve senin 

yapabileceķin hibir ĺey kalmamĔĺtĔr.  

      AslĔnda, ògerekte baķĔĺlamanĔn ¿ aĺamasĔ 

yokó bile diyebiliriz. 
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SADECE 

KENDĸNĸ BAĶIĹLAMA VAR, 

HEPSĸ BU! 
 

      Neden? ¢¿nk¿ d¿nya ve baĺka insanlar, sadece 

senin algĔlamana gºre var olmaktadĔr ve bu algĔ 

baķĔĺlandĔysa, d¿nya ve iindeki her ĺey de 

baķĔĺlanmĔĺ olur. Zihnimizi, ĺartlanmalarĔmĔzĔ, 

gemiĺimizi, kafa karĔĺĔklĔķĔmĔzĔ ve d¿nyaya bakĔĺ 

aĔmĔzĔ affediyoruz, hepsi deķiĺti ve ĺimdi her ĺey 

daha net.  

      BunlarĔ sºyledikten sonra, alĔĺmayĔ 

tamamlamak isteyenler iin baķĔĺlamanĔn ¿¿nc¿ 

aĺamasĔnĔ anlatacaķĔm. 

 

BaķĔĺlama ĸin Teknik 

BANA KĸM ZARAR VERDĸ? 
    Belli bir olayĔ d¿ĺ¿n, birok vardĔr ama her 

seferinde bir tanesini ele alalĔm (evet, sabĔrlĔ 

olmayĔ da ºķreniyoruz). Zihninin ekranĔnda birini 

gºr¿yor olabilirsin. Eski hik©yeye tekrar gitmeden, 

objektif olarak kendine sadece sor; 
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BANA NASIL ZARAR VERDĸ? 
   Sºzlerle mi, davranĔĺla mĔ, d¿ĺ¿nceyle mi ya da 

bunlarĔn hepsiyle mi? 

 

ZĸHNĸ NASILDI? 
       Bu kiĺi bencil, ºfkeli, kafasĔ karĔĺĔk ya da hepsi 

miydi? 

 

FARKINDA MIYDI? HayĔr (aynen benim 

gibi) 

BĸLGE MĸYDĸ? HayĔr (benim gibi) 

 

¦ZG¦N M¦?  
      Belki ºyle belki de deķil ama bu senin 

meselen deķil. O da sen ve herkes gibi acĔ ekiyor, 

bunu kendine hatĔrlaté O da ºzg¿r olmak istiyor. 

Var oluĺunun bir noktasĔnda sana zarar vermiĺ 

olduķu iin piĺman olacaktĔr. Olmazsa da bundan 

sonraki yaĺamĔnda bu  yine ortaya Ĕkar ve neden 

acĔ ektiķini tamamen anlayana kadar tekrarlar. 

Karma yasasĔna g¿ven, sebep ve sonu iliĺkisine 
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g¿ven; kiĺisel deķildir ve tarafsĔzdĔr. DoķanĔn 

yasasĔna gºre  sana gerekten zarar verdiyse, 

kendini kºt¿ hissedecek ve bir ĺekilde acĔ 

ekeceklerdir. 
 

  Bunu karmaya bĔrak! 
 

ONU BAĶIĹLIYORUM! 
           Bunu birka defa yavaĺa tekrarla ve nasĔl 

hissettirdiķine bak.  Bunu gerekten kabul ediyor 

ve gitmesine izin veriyor musun? Zihnin net ve 

hafif hissediyor mu? Hala bir aķĔrlĔk, karĔĺĔklĔk 

veya belirsizlik hissediyorsan, o zaman bunu hen¿z 

anlamadĔn demektir. BaķĔĺlamanĔn iĺe yarayĔp 

yaramadĔķĔnĔn en iyi gºstergesi, kalbinin nasĔl 

hissettiķidir. Senin saf y¿reķin yalan sºylemez. 

Mucizeler bekleme, ºncelikle kendi ¿zerinde biraz 

daha alĔĺ, hepsi bu, sabĔrlĔ ol. 

 

O, ACILARINDAN KURTULSUN! 
      Bu nasĔl hissettiriyor? Kalbinden geliyor mu? 

HayĔr ise iĺlemi tekrarlamalĔsĔn. TĔpkĔ kendin iin 
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keĺfetmiĺ olduķun gibi; birine zarar vermiĺtin ve 

onun bunu hak ettiķini ve o zaman yapĔlacak en 

doķru ĺeyin bu olduķunu d¿ĺ¿nm¿ĺt¿n ya da bunu 

tamamen unutmuĺ ya da hi ¿zerinde durmamĔĺtĔn 

ama sonrasĔnda b¿t¿n gereke ve bahanelere 

raķmen, ONA ZARAR VERMĸĹ 

OLDUĶUNU anlamĔĺtĔn! ArtĔk uyandĔn ve 

piĺman olduķunu, kendini sulu hissettiķini ve 

kendinden utandĔķĔnĔ idrak ediyorsun. Bu acĔ 

ekmektir, yaptĔķĔn ĺey sadece baĺka birinin deķil 

senin de acĔ ekmene sebep oldu. Bir baĺkasĔ sana 

zarar verdiķinde, o da er ya da ge aynĔ ĺeyi 

hissedecektir. Bu KarmaõdĔr yani sebep ve sonu, 

her ĺeyi, her zaman dengede tutan doķal yasa. 

Eķer buna g¿venirsek,  G¦VENMEKten baĺka 

bir ĺeye gerek kalmaz. Ah tabii ki, denge ve 

ºzellikle getirdiķi huzur iin ĺ¿kredip, bunu takdir 

edebilirsin.  

      Bu aynĔ zamanda ĺu anlama gelir; o kiĺiyi 

cezalandĔran sen ya da insanlarĔn koyduķu yasa 

deķildir, onu cezalandĔran òevrendiró. Sonuta 

kendi hatasĔnĔ ANLAYACAK ve piĺman olacak, 
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vicdan azabĔ duyacak ve bir ĺekilde baķĔĺlanmayĔ 

isteyecektir. ĸnsanlar doķaya ya da 

doķanĔn  yasalarĔna inanmazlar, her ĺeyi kendileri 

ele almayĔ ve duyduklarĔ acĔnĔn aynĔsĔnĔ o kiĺiye 

ektirmeyi ve intikam almayĔ isterler. òĸntikam 

tatlĔdĔr!ó diye bir deyiĺ bile var. Bºyle gºr¿n¿r ama 

bu ok kĔsa ºm¿rl¿d¿r ve ºzellikle nazik bir ruhun 

zihninde vicdan azabĔ oluĺturabilir. Grup zihniyeti 

ya da grup gºr¿ĺ¿ y¿z¿nden ºl¿me gºnderilmiĺ olan 

bir s¿r¿ insan var, daha sonra da kurbanlarĔn 

susuz olduķu, yanĔldĔklarĔ anlaĺĔlmĔĺtĔr. Bir 

hikayesi olsun ya da olmasĔn, intikamĔn bir 

gerekesi olsun ya da olmasĔn, gerekler deķiĺmez; 

zarar vermek zarar vermektir. Zarar vermeyi iyi 

bir hikayeyle gerekelendirmek egonun iĺidir. Ego, 

hik©ye ve kavramlarla beslenir ve onlara inanĔr ve 

kendi acĔsĔnĔ s¿rd¿r¿r ama tuhaf olan ĺey, egonun 

kendisinin de bir hik©ye, sadece bir kavram, bir 

fikir, bir inan olduķudur ama ego bunu kabul 

etmez. 

 

Ego, Bir TV Ĺovu Gibidir 

Bir TV ĺovu kendisini, TV ĺovu olmayla 
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gerekelendiriré Ĺºyle bir ĺey hayal et; òBayanlar 

ve Baylar, bu gece sizlere bu TV ĺovunun neden 

TVõde olduķunun gerekelerini aĔklayacaķĔz.  Bu 

olmadan TV ĺovu olamaz ve bu ĺovun varlĔķĔnĔ size 

gºstermek iin bu ĺova ihtiyacĔmĔz var ve bu 

y¿zden varlĔķĔnĔ gºstermek isteyen bir TV ĺovu 

olmasĔ gerekiró.   

      Bºyle bir ĺovu izler miydin? Garip biimde 

egomuzu fazlasĔyla seyrediyor, takip ediyor ve 

cesaretlendiriyoruz. T¿m reklam ve hikayeler 

tarafĔndan adeta emiliyoruz. Kendini tekrar tekrar 

onaylamak ve neden var olmaya ihtiya duyduķunu 

ispatlamak; iĺte egonun s¿rekli olarak yaptĔķĔ 

budur. ĸnanlarĔnĔ, ºzellikle de kendisinin neden 

haklĔ ve baĺkalarĔnĔn neden haksĔz olduķunu 

destekleyen gºr¿ĺ, inan ve kanĔtlarĔ vardĔr. 

òD¿nya ve baĺkalarĔ haksĔz ama ben ve benden 

olanlar haklĔdĔró, òD¿nya bºyle olmamalĔ! Benim 

olmasĔnĔ istediķim ĺekilde olmalĔ!ó Bu ĺekilde her 

zaman haklĔ olan bir ego, kendini ve hi kimseyi 

baķĔĺlamayan bir egodur  ve acĔ ekmeyi s¿rd¿r¿r. 

Bununla ilgili ne yapmalĔ? ¥ncelikle kavramsal 

olarak ego, bir ego olduķu iin kendini, bu kitapta 
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anlattĔķĔm ĺekilde baķĔĺlamalĔ veya yine aĔkladĔķĔm 

gibi eninde sonunda, aslĔnda hi var olmadĔķĔnĔ 

idrak etmelidir. ĸkinci seenek daha bilgece daha 

hĔzlĔdĔr ama bu egonun, yani SENin, bir kavram 
olduķunu idrak etmene baķlĔdĔr. Bu da doķru 

ĺartlar olduķunda gerekleĺir ve eķer hen¿z bunu 

hissedemiyorsan, o zaman kemerini baķla ¿nk¿ 

ºn¿nde baĺka yaĺam dersleri varéSĔkĔ tutun! 

 

SulularĔ BaķĔĺlama 

      ĸnsanlar genellikle aķĔr sular iĺlemiĺ kiĺileri 

baķĔĺlamakta zorlanĔrlar ve onlarĔn 

cezalandĔrĔlmalarĔnĔ isterler ki 

toplumumuzda  bu  normaldir. Tuhaf olan ĺu ki bu 

katiller, tecav¿zc¿ler vs.lerle teke tek oturup 

konuĺtuķumuzda onlarĔn da bizler gibi olduķunu 

gºr¿r¿z. OnlarĔn da aynen bizler gibi, umutlarĔ ve 

hayalleri var, sevmek ve sevilmek istiyorlar, hĔrs, 

nefret ve yanĔlgĔlarĔ var. Nitekim onlarĔn 

zihinleriyle bizimkilerin arasĔnda ok fazla bir fark 

yok. Tek fark, onlarĔn ĺeytani d¿ĺ¿ncelere uymuĺ 

olmalarĔ, bizim ise uymamĔĺ olmamĔz. Kºt¿l¿k 

zihnimizde b¿y¿k bir potansiyel olarak hala mevcut 
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ve belli koĺullarda her an patlayabilir. Burada 

d¿nyanĔn b¿t¿n sulularĔnĔ baķĔĺlamanĔ 

istemiyorum. Tek istediķim, kendini yaĺamdaki t¿m 

doķru ve yanlĔĺlarĔ bilen bir TANRI gibi ya da 

her ĺeyi bilen EN SAF KĸĹĸ olarak gºr¿p, 
sulularĔ lanetlediķin iin kendini baķĔĺlaman. 

L¿tfen, kendine bir bak. OnlarĔn bu ĺekilde zarar 

verici davranmalarĔna veya d¿ĺ¿nmelerine neden 

olan koĺullanmalarĔnĔ bilmiyorsun. Senin 

koĺullanmalarĔn bºyle bir ĺeye neden olmadĔ ama 

olabilirdi. Okulumdaki uyuĺturucuya alĔĺan ya da 

tutuklanan, hatta gen yaĺta ºlen ocuklarĔ 

d¿ĺ¿n¿yorum; ben de onlardan biri olabilirdim, 

bundan baĺka bir yol olmadĔķĔnĔ sanĔp bir eteye 

girmek ve sonra da Ĕkamamak ok basit bir ĺey.  

ĸnsanlar, baĺka bir yaĺam biimi olduķunu 

bilmeden, arkadaĺ  evrelerine ya da onlarĔn yaĺam 

tarzlarĔna saplanĔp kalĔyorlar. Bir kºye gittiķimizde 

onlarĔn parasĔz, televizyonsuz ve arabasĔz basit 

yaĺamlarĔnĔ gºr¿p ĺºyle d¿ĺ¿nebiliriz; òNeden 

okula gidip iyi bir eķitim gºrm¿yor sonra da para 

kazanĔp iyi bir yaĺam saķlamĔyorlar?ó . Onlar senin 

yaĺam ĺeklini bilmiyor ya da umursamĔyor 
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olabilirler, bu onlarĔn yaĺam ĺekli, seninki de senin. 

D¿nyanĔn senin deķerlerin, standartlarĔn ve 

koĺullarĔna gºre alĔĺmasĔ gerektiķini d¿ĺ¿nd¿ķ¿n 

iin ve bu cehaletinden ºt¿r¿ kendini baķĔĺla. 

Hristiyanlar ĺºyle der:  

      Ne yaptĔklarĔnĔ bilmedikleri iin onlarĔ baķĔĺla 

TanrĔm!  

      Bu gerek ne kadar bilgece ve g¿zel? Onlar 

senin bildiklerini bilmiyor ve sen de onlarĔn 

bildiklerini bilmiyorsun! Kendini baķĔĺla! Bence bu 

yolda, hepimiz diķer b¿t¿n insanlarĔn ve 

yaĺamĔmĔzdaki durumlarĔn ºķrencisiyiz. AynĔ 

zamanda, kendi gereķini yaĺayan, bilgi ve 

tecr¿belerini  paylaĺan kiĺiler olarak hepimiz 

ºķretmeniz. KarĺĔlaĺtĔķĔmĔz her insan bize bir 

ĺeyler ºķretir, onlarla bu nedenle karĺĔlaĺmĔĺĔzdĔr. 

Bu nedeni o anda net olarak gºremeyiz ama bilgelik 

geliĺtike, daha aĔk hale gelir. AĔk olduķumuzda 

herkesten ve her durumdan bir ĺey 

ºķreniriz.                   
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Bazen, daha ok bildike,  

bilmediķimi daha ok biliyorum! 

Ve bazen, gerekten hibir ĺey 

bilmediķimi hissediyorum! 

Ya da hibir ĺey bilmediķimi 

d¿ĺ¿n¿yorum.  

AslĔnda, hibir ĺey bilmemek 

harikulade! 

Gerekte hibir ĺey bilmeyen ok 

fazla insan yok,  

òhibir ĺeyói bilmek ok zor. 

Hibir ĺey bilmediķini bilirsen,  

egon mutlu olur mu? 
 

Y¿z Y¿ze BaķĔĺlama 

      Bu ¿¿nc¿ aĺamada sana zarar veren birine 

gidip onu baķĔĺlamak biraz aldatĔcĔ olabilir. Kendisi 

ve baĺkalarĔ, sana zarar verdiķini biliyorsa bunu 

yapabilirsin ama bu konuda kuĺkun varsa, ben olsam 
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dikkatli olurum. ¢oķu insan gerek baķĔĺlamayĔ 

gerekten anlamĔyor. ¥zellikle de burada 

aĔklandĔķĔ ĺekliyle, olaydan uzun bir s¿re sonar 

aniden senin baķĔĺlamanla y¿zleĺmek kiĺide ĺok 

etkisi yaratabilir ya da bu duruma ºfkeyle tepki 

verebilir.  

      FarkĔnda olmamĔz gereken baĺka bir konu daha 

var; biz yĔllar boyunca d¿ĺ¿nd¿k, i gºzlem yaptĔk 

ve bunlarĔn sonucunda daha duyarlĔ, daha sevgi dolu 

ve daha baķĔĺlayĔcĔ bir hale geldik ama bu durum 

belki de onun iin geerli deķil. Hatta belki daha 

katĔ, acĔmasĔz ve nefret dolu oldu ve biz artĔk 

bunun aslĔnda kendisine karĺĔ olan duygular 

olduķunu biliyoruz ama o bunu bilmiyor. O halde, 

birisine yaklaĺĔp onu baķĔĺladĔķĔnĔ sºylemek 

istediķinde bilgeliķini kullan, bunu duymaya ve 

kendisiyle y¿zleĺmeye hazĔr olmayabilir. ¥nce 

onunla iletiĺim kurup, yalnĔzca genel konulardan sºz 

edip, eski ĺeyleri konuĺmaya hazĔr olup olmadĔķĔna 

bakmalĔsĔn. Belki de baķĔĺladĔķĔnĔ ona sºylemene 

gerek kalmadan, senin kendini ve onu baķĔĺlamĔĺ 

olduķun gereķini algĔlamĔĺtĔr.  

      Ben bunu birka defa, hazĔr olsa da olmasa da, 
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annemle yaptĔm ve bir evlat olarak yapmĔĺ olduķum 

yaramazlĔklar iin beni baķĔĺlamasĔnĔ istedim ve 

kendim de onu, bana kºt¿ davrandĔķĔ durumlar iin 

baķĔĺladĔm.  Hi kimse m¿kemmel deķildir ve 

ebeveynler ocuklarĔna karĺĔ olduka gergin ve 

kĔzgĔn olabilirler (aslĔnda bu onlarĔn kendileriyle 

ilgili olan duygularĔdĔr ama bunu ocuklarĔndan 

ĔkarĔrlar). B¿y¿me aķĔ biroķumuz iin ok 

zordur ve bazĔlarĔmĔz o b¿y¿me acĔlarĔndan asla 

ĔkamayĔz. HayatĔn dersleri birbiri ardĔna gelmeye 

devam ediyor. SabĔrlĔ ol, insan olmak kolay deķil, 

kendini baķĔĺla, derslerini kabul et, ºķrendiklerini 

hatĔrla ve bilgeliķini tekrar kullanarak kendine 

yardĔm et. ĸgºr¿, idrak ve bilgelik, bizim gºsteriĺ 

iin bir rafa koyduķumuz kupalar deķil, bunlar 

yaĺamĔmĔzda daha fazla ºķrenmemiz iin tekrar 

kullanĔlacak aralar ve muhtemelen, dersleri 

ºķrendiķinde, i gºr¿lerin ºzg¿rl¿ķ¿n anahtarlarĔ 

olacak. ĸnanĔyorum ki, t¿m insanlĔķĔn ve aslĔnda t¿m 

varlĔklarĔn doķal yºr¿ngesi ºzg¿rl¿kt¿r. O halde, 

iinden gemiĺ, geiyor ya da gelecekte geecek 

olduķumuz hangi acĔ olursa olsun, ĸ¢ĸNDEN 

geip gideceķiz. Her karanlĔk t¿nelin 
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sonunda ĔĺĔk, her fĔrtĔnadan sonra 

s¿k¾net ve yaĺamda olan birok 

kargaĺa kadar huzur var. Her ĺey 

denge iinde; bu senin iin net olsa 

da olmasa da, yol bu, orta yolé 

Rahatla ve akĔĺlaaaaa ilerle. 

        Gemiĺimizi unutmuyoruz  

ya da onu 

tamamen silmiyoruz, 

Ona uyanĔyor ve idrak ediyoruz. 

Gemiĺimizi, ancak d¿r¿ste  

ve  

tam olarak anladĔķĔmĔzda, 

onu gerekten  

bĔrakabiliriz. 
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BAĶIĹLAYICI 

YAĹAM ĹEKLĸ 
 

      BaķĔĺlama alĔĺmasĔnĔ geniĺ kapsamlĔ yaptĔktan 

sonra, her yerde baķĔĺlama yapma fĔrsatĔyla 

karĺĔlaĺĔrsĔn. Benim aĔmdan, en azĔndan 

baķĔĺlamayĔ d¿ĺ¿nmediķim tek bir g¿n bile 

geirmem zor. Her yeni g¿n, bana eĺitli durumlar 

sunuyor; birine baķĔĺlama yapmasĔnĔ ºnerebilirim, 

kendim yapabilirim ya da baķĔĺlama iin potansiyel 

bir durum gºrebilirim. Bazen, bir film seyrederken 

bile ĺºyle d¿ĺ¿nebilirim; òo ocuk o kĔzĔ 

baķĔĺlasaydĔ, mutlu olabilirlerdi!ó Tabii ki, sonradan 

film dramdan aĺk hikayesine dºn¿ĺ¿yor, hahaha! 

G¿nl¿k yaĺamĔndaki olaylara baķĔĺlama filtresinden 

bakabilirsen, t¿m yaĺamĔn bir aĺk hikayesi olur! 

Yery¿z¿ndeki Cennette yaĺamak istemez miydin? 

Laf aramĔzda, bu bir efsane olmadĔķĔ gibi, 

yery¿z¿nde bir yer de deķil, burada ve bu anda 

hepimiz iin bulunan bir zihin niteliķi.  
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      Cennete kavuĺmak iin cehennemden 

gemek zorunda olabiliriz.  

      Cehennem yoksa, cennet de olmayabilir. 

                                                                             

¦ AdĔmĔn ºzeti 

      ¦ aĺamalĔ baķĔĺlama pratiķimizin ºzeti olarak, 

kendimizi ve baĺkalarĔnĔ baķĔĺlamanĔn her 

adĔmĔnda, g¿nl¿k yaĺamĔmĔzda kullanabileceķimiz 

beĺ yoķun bºl¿m vardĔr:  

      Birincisi, bilgece d¿ĺ¿nmek ð kendimizin ya da 

baĺkalarĔnĔn sebep olduķu zararĔ d¿ĺ¿nmek ve 

hatĔrlamak.  

      ĸkincisi, d¿r¿stl¿k ð tarafsĔzca gºzden 

geirme, agºzl¿l¿k m¿, kĔzgĔnlĔk mĔ, kafa 

karĔĺĔklĔķĔ mĔ yoksa hepsi mi? 

      ¦¿nc¿s¿, kendini anlama ð niyetini, 

farkĔndalĔķĔnĔ ve bilgeliķini sorgula 

      Dºrd¿nc¿s¿, baķĔĺlama 

      Beĺincisi, ĺefkat ð acĔdan ºzg¿rleĺmeyi 

dilemek 
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Ĺu g¿zel kelimelere ve anlamlarĔna bak; 

 

Bilgece d¿ĺ¿nme 

          D¿r¿stl¿k                                                       

                  BaķĔĺlama 

          Ĺefkat 

 

      G¿nl¿k yaĺamĔmĔzda bunlarĔ biraz daha fazla 

uygulayamaz mĔyĔz? Eķer istediķin buysa seni, 

yaĺamĔnĔ ve genel olarak t¿m d¿nyayĔ b¿t¿nl¿ķe ve 

hoĺnutluķa gºt¿recek bilgiler burada. 

     Her g¿n baķĔĺlama pratiķióó yapmanĔn bir yolu 

da her gece uyumadan ºnce g¿n¿ gºzden geirmek 

ve kendimize ĺunu sormaktĔr; òBug¿n kime zarar 

verdim/incittim?ó 

Sonra, bir kiĺiyi seip yukarĔda aĔklanan beĺ 

noktayĔ gºzden geir, zaten bunu yapmak senin iin 

olduka doķal bir hale gelecektir, sonra da berrak 

bir bilinle uyumaya git. 

ĹunlarĔ aklĔnda tut: Hik©yeye saplanĔp kalma; 

sºzlerini, davranĔĺlarĔnĔ ve d¿ĺ¿ncelerini 

gerekelendirmeye, haklĔ Ĕkarmaya alĔĺma; 

objektif bir ĺekilde sadece durumlara ve s¿relere 
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bak, nerede yanlĔĺ yaptĔķĔnĔ sapta ve bir dahaki 

sefere daha bilinli olup tekrarlamamaya karar 

ver. Burada dikkat etmen gereken bir nokta var; 

òBunu BĸR DAHA yapmayacaķĔm!ó DEME. 
Bºyle bir ĺey sºylemek, olduka doķru ve zararsĔz 

gºr¿nebilir ama ya tekrar yaparsan ne olur? 

Kendinle ilgili hayal kĔrĔklĔķĔna uķrayĔp, kendini 

sular ve cezalandĔrĔrsĔn. Ooops! Bu, baķĔĺlama 

deķildir!  AlmĔĺ olduķun kararĔ daha esnek bir hale 

getirelim. òBunu bir daha yapmamayĔ 

DENEYECEĶĸMó. Kesin olmayĔĺĔn 

faydasĔndan yararlan, d¿r¿st ve gereki ol; bunu 

tekrar yapabilirsin fakat zihnin aĔk olsun ve bunun 

bir deney olduķunu hatĔrla. Zihnimizi yeniden 

eķitiyoruz, bu zaman ve sabĔr gerektirir. Kendine 

karĺĔ nazik ol. 

                                                                             

Genel BaķĔĺlama 

      Affetme pratiķimizi sadece insanlar iin deķil, 

diķer t¿m varlĔklarĔ da kapsayacak ĺekilde 

yapabiliriz. YaĺamĔmĔz boyunca, bilerek ya da 

bilmeyerek, birok bºceķe, hayvana, belki 

meleklere, ruhlara ve hatta tanrĔlara zarar verdik! 
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Kim bilir? Bunun iin genel baķĔĺlama yapabiliriz; 

òYaĺayan varlĔklara  

birok ĺekilde zarar verdim, 

farkĔnda deķildim ve bilge deķildim. 

Kendimi affediyorum!ó 

òBir ĺekilde zarar vermiĺ olduķum 

t¿m varlĔklar 

benim kendimi affettiķim gibi, siz 

de l¿tfen beni affedin.ó 

òT¿m varlĔklar acĔlarĔndan kurtulsun! 

G¿vende, 

Huzurlu ve saķlĔklĔ olsunlar!ó 
 

      L¿tfen baķĔĺlamanĔn ¿ aĺamasĔnĔ atlayĔp, 

sadece bunu yapma. ¢ok harika ama ancak ¿ 

aĺamayĔ yaptĔktan sonra tam ve gerek faydasĔnĔ 

gºreceksin. Bu, olgunlaĺmĔĺ baķĔĺlayĔcĔ iindir! 

BaķĔĺlama hayatĔnĔzda mucize gibi alĔĺĔr ama bir 

deney yapar gibi aĔk bir zihinle ve beklentisiz 

yapĔlmalĔdĔr. Eķer sende pek iĺe yaramĔyor gibi 
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gºr¿n¿yorsa, kendini ve yºntemi hen¿z anlamadĔķĔn 

iindir. Bºyle bir durumda birinci aĺamaya geri dºn 

ve  yeniden baĺla; bu, aynĔ zamanda sabretme 

alĔĺmasĔdĔr. 

     BaķĔĺlamanĔn iĺe yarayĔp yaramadĔķĔnĔ anlarsĔn ð 

onu HĸSSEDEBĸLĸRSĸN! AslĔnda ben sana 
nasĔl hissedildiķini anlatmak istemiyorum ¿nk¿ 

zihninde beklentiler oluĺturmak istemiyorum ve 

bunu kendinin hissetmeni tercih ederim ama bu 

gerekten ºnemli deķil. ¢alĔĺma, sabĔr ve azimle 

bunu zaten yapabileceksin.  Belki nasĔl bir his 

olduķunu hayal edebilirsin ama sakĔn bunu yapma! 

Sadece hayal edip, tahminde bulunma, d¿nyada 

herkesin yaptĔķĔ bu zaten. Uygula ve nasĔl olduķunu 

kendin GER¢EKTEN HĸSSET! 
      Zihin acĔ ekme duygusundan kurtulur ve daha 

aĔk, ferah, hafif, mutlu, huzurlu, sevecen ve 

ĺefkatli olur.  AynĔ ĺekilde baĺkalarĔnĔn baĺarĔlarĔ 

ve mutluluklarĔna sevinme becerimiz geliĺir ve 

nihayetinde t¿m varlĔklarĔn doķalarĔna gºre ve 

bizim kontrol¿m¿z¿n dĔĺĔnda, kendi KarmalarĔ 

olduķunu anlarĔz. Bu saf kabullenmedir.  

      Pek tabii, bu kitapta anlattĔklarĔm, kendi 
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zihnimizde yapabileceķimiz egzersizlerdir ð bu 

zihin eķitimidir. Ancak, yaĺantĔmĔzda, sorun 

yaĺadĔķĔmĔz kiĺilerle karĺĔlaĺma ve ºz¿r dileme 

imk©nĔmĔz olursa, o zaman ºyle yapmalĔyĔz. Telefon 

etmen, bir e-posta veya mektup yazman 

gerekiyorsa, bunu yap!  YaĺamĔmĔz ne zaman son 

bulacak bunu asla bilemeyiz, belki bug¿n belki yarĔn 

veya ok yakĔnda olabilir. L¿tfen sen veya onlar 

ºlene kadar bekleme;  daha ok piĺmanlĔk duyarsĔn. 

                                                                             

       

>>>ĹĸMDĸ HAREKETE GE¢>>> 
 

BaķĔĺlama ve ¥l¿m 

      BaķĔĺlama iin l¿tfen ºlene kadar bekleme. 

¥nemli olan, zihnini gemiĺten kurtarmak ve 

yaĺamĔnĔ ºl¿nceye kadar hafiflemiĺ ve neĺeli bir 

kalple geirmektir.  

      ĸlk ºķretmenlerimden biri bana, ºl¿m¿ 

d¿ĺ¿nmeyi ºķretti. Bu aldĔķĔm en derin 

ºķretilerden biri. TekrarlayĔp ¿zerinde 

d¿ĺ¿nmemiz iin bize bir mantra vermiĺti; 
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YaĺamĔm sonsuz deķil, 

ºl¿m¿m kesinlikle gelecek, 

ºl¿m¿m kaĔnĔlmaz, 

yaĺamĔm ºl¿mle sonulanacak, 

yaĺam kesin deķil, 

ºl¿m kesindir. 
 

      Ben bunu y¿reķimde hissettim 

ve ¥LECEĶĸM gereķini abucak idrak ettim! 

Evet, biliyorum, en temel gerek bu ama hibir 

zaman gerekten d¿ĺ¿nmemiĺ ve hibir zaman 

idrak etmemiĺtim. Bu mantrayĔ gece g¿nd¿z her 

aklĔma geldiķinde kullandĔm kendi kendime tekrar 

ettim. Ĺimdi birisi bunun marazi bir konu olduķunu 

d¿ĺ¿nebilir, kendi ºl¿m¿m¿z¿ neden d¿ĺ¿nmek 

isteyelim ki? Evet dostlar, bu uyandĔrĔcĔ bir ĺeydir! 

Bize òspirit¿el aciliyetó kazandĔrĔr. Ve ne kadar 

muhteĺem bir enerjidir!! Bu ºķreti yĔllarca g¿l¿ 

bir ĺekilde iimde yanmaya devam etti ve 

bilgeliķini ve saķduyusunu benimle paylaĺmĔĺ olan 

ºķretmenime ok b¿y¿k ĺ¿kran duyuyorum. Herkes 
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benim etkilendiķim ĺekilde etkilenmeyebilir, belki 

bazĔlarĔ bunu okuyup, òeee ne olmuĺ yani?ó 

diyecektir. Endiĺelenecek bir ĺey yok, sen 

yaĺamaya devam et. Herhangi bir ĺey yapman 

beklenmiyor ama yaĺamĔnĔn bir noktasĔnda doķal 

olarak kendi ºl¿m¿n¿ d¿ĺ¿neceksin ve iĺte o andan 

ĸTĸBAREN, spirit¿el aciliyetin enerjisini 

deneyimleyebilirsin! 

      Bir tanĔdĔķĔmĔz herhangi bir belirti vermeden 

aniden ºld¿ķ¿nde, onlarla ilgili òyarĔm kalmĔĺ 

meselelerimizó olduķunu, sºylemek ya da yapmak 

istediklerimizi fark ederiz ama artĔk ok getir.  

¥l¿m ¿zerine d¿ĺ¿nmek, ºzellikle de baķĔĺlamak, 

yarĔm kalmĔĺ meselelerimizi ĺimdi tamamlamamĔza 

yardĔmcĔ olur. Bºylece herhangi bir zamanda 

ºzg¿rce gidebiliriz. ¥lmeye hazĔr mĔsĔn? 

Gerekten soruyorum, bug¿n, bu yaĺamdan 

ayrĔlmaya hazĔr mĔsĔn?  

      ¦zerinde d¿ĺ¿nd¿ķ¿m baĺka bir nokta da ĺu: 

¥ld¿ķ¿n zaman baĺka birileri sana ait olan her ĺeyi 

elden geirecekler; t¿m giysilerini, dolabĔnĔ, 

ekmecelerini, fotoķraflarĔnĔ ve hatta telefonun 

ve bilgisayarĔnĔ. Belki biroķunu atacak veya 



206 

 

fakirlere verecekler veyahut da biraz para 

kazanmak iin satacaklaré Bunun farkĔnda mĔsĔn? 

YarĔn ºleceķini bilmiĺ olsaydĔn, 

bug¿n ne yapardĔn? 
 

      ĸyi bir soru deķil mi? Bu boĺ bir soru deķil, 

bunu gerekten y¿reķinde hisset ve kendine 

itenlikle sor; 

òBenim iin ºnemli olan ne?ó 

¥lmeden ºnce bu yaĺamda ne elde etmek 

istiyorum? 

Arkamda ne bĔrakmak istiyorum? 

BaĺkalarĔnĔn temizlemesi iin pislik bĔrakĔyor 

muyum? 

Kendi gemiĺimden, baķĔĺlamayla ºzg¿rleĺtim 

mi? 

BaķĔĺlamayla kendilerini ºzg¿r kĔlmalarĔ iin 

kimlere yardĔmcĔ olabilirim? 

      Bu sorularĔn ¿zerinde tek tek durarak 

anlamlarĔnĔ aĔklayabilir ve ºrnekler verebilirim 

ama kendin ve yaĺamĔn hakkĔnda kendi soru ve 

cevaplarĔnĔ bulabilmen iin bunlarĔ derinlemesine 

senin araĺtĔrmanĔ tercih ediyorum. Bunu yaparken 
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not almanĔn, ok yararĔ var! 

      ĸnsanlar sĔklĔkla, ºlm¿ĺ olanlar iin de 

baķĔĺlama alĔĺmasĔ yapĔlĔr mĔ diye soruyorlar. Ĺu 

var ki, onlar artĔk òºl¿ insanlaró deķil, baĺka bir 

formda yeniden doķdular, aslĔnda bizler baĺka bir 

varlĔktan, onun yeni yaĺam formundan ºz¿r 

diliyoruz ve bu yeni yaĺam formunda da b¿y¿k 

ihtimalle eski yaĺamlarĔndan tek bir anĔ yok, 

kesinlikle seni hatĔrlamĔyorlar. Yine de, cevap evet 

olacaktĔr, bunu yapabiliriz ama o zamanki ve 

ĺimdiki kendini baķĔĺladĔķĔnĔ fark etmelisin; bu 

senin bu andaki gereķindir. Bununla ilgili daha 

fazla bilgi iin òYanĔmĔzda olmayan kiĺiler iin 

baķĔĺlama alĔĺmasĔó bºl¿m¿ne bakabilirsin. 

 

BaķĔĺlama Mektubu 

      Olduka etkili baĺka bir teknik de ºlm¿ĺ ya da 

hala hayatta olan birilerine baķĔĺlama mektubu 

yazmaktĔr. Gºndersen de gºndermesen de onlara 

mektup yazmak d¿ĺ¿ncelerini d¿zenlemene 

yardĔmcĔ olur, karĔĺĔklĔķĔ temizler ve o g¿ne kadar 

yapmĔĺ olduklarĔnĔ gºzden geirmene vesile olur. Bu 

nedenle bu kitapta hep  kendi listeni yapmanĔ 
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tavsiye ettim; sorularĔ, cevaplarĔ yaz ve hatta 

alĔĺmayĔ uyguladĔka  duygularĔnĔ da yaz. Bu senin 

baķĔĺlama yeteneķine ok yardĔmcĔ olur ve hem 

kendini hem de seninle birlikte acĔ ekmiĺ olan 

kiĺileri de ºzg¿r kĔlmanĔ saķlar. Sen gemiĺi 

serbest bĔrakĔp baķĔĺlarsan, diķerleri de 

yaĺamĔndaki bu rahatlamayĔ hisseder ve seninle 

birlikte mutlu olurlar. 

      YaĺamĔndaki HERKESĸ BAĶIĹLA: 
Ailen, arkadaĺlarĔn, iĺ arkadaĺlarĔn ve hatta 

karĺĔlaĺtĔķĔn herkesi baķĔĺla. Bu, hayal 

edebileceķinden bile ok uzaklara, topluluklara, 

¿lkelere ve t¿m d¿nyaya yayĔlĔr...                                                                      

      Kendimizle ilgili yoķun baķĔĺlama yaptĔktan 

sonra, baķĔĺlamanĔn ne olduķuyla ve nasĔl 

hissettirdiķiyle ilgili daha y¿ksek bir anlayĔĺ 

kazanĔrĔz ve bu bizim ruhumuzun ve karakterimizin 

doķal bir parasĔ haline gelir. Diķer bir deyiĺle 

hibir zaman farkĔndalĔķĔmĔzdan uzakta olmaz ve 

ihtiya duyduķumuz her an ona ulaĺabiliriz. G¿nl¿k 

yaĺantĔmĔzda, ºzellikle de iliĺkilerimizde ve 

insanlarla muhatap olduķumuzda, ok faydalĔ bir 

ara olur. Bence her g¿n¿ baķĔĺlamayla yaĺarsak, 
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kendimizi ve t¿m varlĔklarĔ; sulama, cehaletten 

doķan ĔstĔrap ve bilgelik yoksunluķundan 

ºzg¿rleĺtirmeye devam ederiz. 

 

ZararsĔz bir Yaĺam S¿rmek 

BaķĔĺlama pratiķindeki her d¿ĺ¿nme faslĔndan 

sonra, birka ĺefkat sºzc¿ķ¿ sºylendiķini fark 

etmiĺsindir, ĺifa s¿recinde bu ok ºnemlidir. AcĔ 

kabul ediyor ve bunun kendimiz, diķerleri ve t¿m 

varlĔklar iin kolaylaĺĔp bitmesini diliyoruz. 

      HayatĔmĔza bazĔ basit yºnergeleri almak, 

kiĺisel olarak daha fazla acĔya neden olmamĔzĔ 

ºnleyebilir. Bir dine baķlĔysan, orada iyi bir yaĺam 

yolu ve iyi bir insan olman iin birtakĔm tavsiyeler 

vardĔr. 

      Eķer herhangi bir dinin yoksa, iĺte sana ok 

basit bir felsefe: 

 

Zarar vermekten kaĔn (kendine, baĺkalarĔna ve 

diķer t¿m varlĔklara) 

 

   ĸyi ĺeyler yap (saygĔlĔ, cºmert, nazik ve 

yardĔmsever ol) 
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       Zihnini saflaĺtĔr (farkĔndalĔk, konsantrasyon 

ve bilgelikle) 

 

Beĺ Erdem 

      Budistler bunu Beĺ Kural olarak bilirler. Ben 

bunlarĔ kural olmaktan ok, kendi karmanĔ 

temizlemek iin ok g¿zel tavsiyeler ve yºnergeler 

olarak gºr¿yorum. Her birinin iki bºl¿m¿ var; 

birinci bºl¿m kaĔnmamĔz gerekenler (zararlĔ 

davranĔĺlar/karma), ikinci bºl¿m yapmaya 

alĔĺmamĔz gerekenler (zararsĔz 

davranĔĺlar/karma): 

 

1-CanlĔ varlĔklarĔ ºld¿rmemek veya zarar 

vermemek (kendimiz dahil) 

+ Kendimize ve t¿m varlĔklara karĺĔ nazik ve 

saygĔlĔ olmak. 

2- Bana ait olmayan herhangi bir ĺeyi almamak 

veya almamak. 

+ Enerjim, param ve sahip olduklarĔm konusunda 

cºmert ve ºzg¿r olmak. 

3-ZararlĔ cinsellikten kaĔnmak. 

+ Sºzlerimde, davranĔĺ ve d¿ĺ¿ncelerimde 
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koĺulsuz sevgiyi kullanmak. 

4- Sºzlerimle zarar vermemek. 

+ AķzĔmdan Ĕkan her sºzc¿ķe dikkat etmek ve 

baĺkalarĔnĔ iyi dinlemek. 

5- Alkol ya da uyuĺturucu kullanmamak. 

+ Zihni, doķal enerjiyle berrak ve saf tutmak. 

 

     Bu beĺ basit ve evrensel ilke bizi zarardan ve 

kendimize ya da baĺkalarĔna zarar vermekten 

korur, t¿m canlĔ varlĔklar arasĔnda iyi niyeti 

oķaltĔr ve aydĔnlanma  ve ºzg¿rl¿ķe gºt¿ren 

arĔnma yolunda bize yol gºsterir.  

      Bu prensipleri yaĺamĔmĔza 

katarak, sululuk duygusundan 

ºzg¿rleĺebilir ve suun olmadĔķĔ bir 

hayat yaĺayabiliriz, bºylece 

kendimizi affetmeye de GEREK 

KALMAZ. 

Sebebi ortadan kaldĔr,  

sonu da ortadan kalkar, harika! 
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      Her baķĔĺlama seansĔndan sonra, saf ve 

zararsĔz bir yaĺam s¿rebilme yollarĔ olan bu beĺ 

erdemi kendimize hatĔrlatabilir, bu erdemlerle 

yaĺamak ve onlarĔ takip etmek iin bazĔ kararlar 

alabiliriz.  

 

HayĔrlarĔ Paylaĺmak 

      Budistler iyi bir davranĔĺĔn sonucunda bir iyilik 

ya da bir hayĔr (sevap) oluĺtuķuna inanĔrlar. Bu 

hayĔr, hayattan gºm¿ĺ olan aile bireyleri veya 

arkadaĺlarla paylaĺĔlabilir, bºylece eķer yeniden 

doķmuĺ olduklarĔ yerde iyi ĺeyler yapma fĔrsatĔ 

yoksa, daha iyi bir hayat iin onlara destek olabilir. 

òErdemlerim ve baķĔĺlama 

pratiklerimdeki saf niyetlerimin 

g¿c¿yle ortaya Ĕkan hayĔrlar, 

her zaman huzur ve ahenk iinde 

yaĺamasĔ iin, 

(ĺu kiĺi- ismini sºyle) ile 

paylaĺĔlsĔn.ó 
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      Bu niyeti, fazladan iyiliķe ihtiyacĔ olan, hasta 

ya da ºl¿m dºĺeķindeki kiĺiler iin de yapabiliriz; 

bir eĺit dua ve pozitif enerji paylaĺĔmĔdĔr. Genel 

olarak her yerde ve her yºndeki t¿m varlĔklara da 

yansĔtabiliriz.  

 

òT¿m varlĔklar bu hayĔrlarĔ 

paylaĺsĔn,  

huzur ve ahenk iinde yaĺasĔnlaró 
 

BaķĔĺlama Yapmak Bir Ameliyat Gibidir 

TanĔ= Kendine d¿r¿st olarak baktĔķĔnda, sululuk 

ve piĺmanlĔk gibi, kendi acĔlarĔnĔ gºrmek.   

Kesmek (amak)= Daha ºnce aĔklanan ok ºnemli 

sorularla kendi kendini sorgulamaya baĺlayarak, 

y¿reķine derinlemesine bakmak, 

¢Ĕkarmak= Kendi hatalarĔnĔ anlamak, gemiĺi olmuĺ 

olduķu ĺekliyle bilmek, zihni saflaĺtĔrmak, bir 

yaĺam dersini farkĔndalĔk ve bilgelikle ºķrenmek.  

Dikiĺ atmak = Gerek bir piĺmanlĔk duymak ve 

kendini baķĔĺlamaya inanmak. 

Ĺifalanmak = Ĺefkat ve iyileĺme dileķi. 
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Korunma = Suun olmadĔķĔ bir gelecek iin 

(beklentisiz bir ĺekilde), daha dikkatli ve daha 

erdemli olma yºn¿nde ºz¿mler bulmak ve kararlar 

almak. 

                                                                             

         

BaķĔĺlama ne zaman yapĔlmalĔ? 

      Tercihen ºlmeden ºnceé ;) 

     AslĔnda bu sana ve senin uygunluķuna baķlĔ.  

ĸĺin, ailen, arkadaĺlarĔn vs. ile ooookkk meĺgulsen, 

bu alĔĺmayĔ ne zaman yapabilirsen o zaman yapmak 

durumundasĔn. Bir arkadaĺĔm araba kullanĔrken 

derin d¿ĺ¿nme yapĔyor, bunun kendisiyle baĺ baĺa 

kaldĔķĔ tek zaman dilimi olduķunu sºyl¿yor. Eķer 

sen de ºyleysen, araba kullandĔķĔn zamanĔ, 

baķĔĺlama zamanĔ yapabilirsin. Belki de sabah 

uyanĔnca, geleceķe odaklanmadan ºnce biraz 

gemiĺinle alĔĺabilirsin. BaķĔĺlama yapmak iin en 

uygun zaman gece, uyumadan ºnce yatakta 

yatarken olabilir. G¿n¿n¿ gºzden geirip kendine 

ĺunu sorabilirsin: Bug¿n kime zarar verdim? G¿n¿n, 

kendini ve diķerlerini baķĔĺlayarak sona erdiķinde, 

zihin ºzg¿r kalĔr ve kolayca uyursun.  Ya da daha 
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uzak bir gemiĺle ilgili olarak, hĔzlĔca ilk aĺamayĔ 

uygulayabilirsin. BaķĔĺlama yapmakta becerimiz 

arttĔka, gºzden geirip bĔrakmak uzun s¿rm¿yor, 

kendin dene ve gºr. Y¿r¿rken, yemek yerken, 

alĔĺĔrken ya da spor yaparken, herhangi bir 

zamanda kendinle baĺ baĺa kaldĔķĔnda ve 

d¿ĺ¿nmeye zaman bulduķunda baķĔĺlama yap.  

      Daha ok zamanĔ olanlar; doķada gezinirken, 

bahede alĔĺĔrken, alĔĺveriĺteyken veya baķĔĺlama 

dĔĺĔnda yapacak bir ĺey olmadan evde ºylece 

otururken, istedikleri her zaman baķĔĺlama 

yapabilirler.  

      BaķĔĺlama yapmaya zaman ayĔr, aceleye 

getirme, s¿re ºnemli deķil, ºnemli olan kendine 

karĺĔ d¿r¿st olup kendini anlamandĔr. 

 

¥ķretmen/¥ķrenci BaķĔĺlamasĔ 

      Eski geleneklere gºre, bir ºķrencinin, ºzellikle 

uzun bir s¿reliķine veya dºnmemek ¿zere gitmesi 

durumunda, ayrĔlmadan ºnce ºķretmeninden 

baķĔĺlanmayĔ dilemesi, yapĔlmasĔ gereken 

pratiklerden biridir. Bºylece ºķrenci ĺu t¿r 

d¿ĺ¿nceleri barĔndĔrmayacaktĔr: ¥ķretmenim beni 
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sevmiyor, ºķretmenim benim aptal olduķumu 

d¿ĺ¿n¿yor, ºķretmenime karĺĔ ºyle davranmamalĔ,  

hakkĔnda o ĺekilde konuĺmamalĔ, ya da ºyle 

d¿ĺ¿nmemeliydim. Sonu olarak bu pratikte, 

ºķrenciler ºķretmenlerine saygĔlarĔnĔ sunup, 

baķĔĺlanmayĔ dileyerek ve ĺºyle derler: 

      òSºzlerim, davranĔĺ veya d¿ĺ¿ncelerimle, 

herhangi bir ĺekilde sizi incittiysem, l¿tfen beni 

baķĔĺlayĔnó 

      Ya da benzer ĺekilde: 

òBedenim, sºzlerim veya zihnimle, sizi herhangi 

bir ĺekilde incittiysem, l¿tfen beni baķĔĺlayĔn.ó 

      Bu aynĔ zamanda ºķretmene de, ºķrencide fark 

ettiķi herhangi bir hatayĔ d¿zeltme fĔrsatĔ sunar.  

BazĔ ºķretmenler ºķrencilerine bazĔ tavsiyelerde 

bulunurken, bazĔlarĔ da sadece ĺºyle diyebilirler; 

òAffedecek hibir ĺey yok.ó 

Bºylece ºķrenci, o ºķretmenle ilgili mutlu ve ºzg¿r 

bir kalple ayrĔlabilir. BazĔ ºķretmenler de aynĔsĔnĔ 

ºķrencilerinden isteyebilir. Bu baķĔĺlama deķiĺ 

tokuĺu, bazen bir grup iinde bir seremoni olarak 

da yapĔlabilir ama ben bunu m¿mk¿n olduķunda, 

bireysel ve samimi bir ĺekilde yapmayĔ tercih 
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ederim.  

      Bu yaklaĺĔmĔ, g¿nl¿k yaĺamĔmĔz iin de ok 

faydalĔ buluyorum; iĺten ayrĔlmadan ºnce 

patrondan baķĔĺlanmayĔ dilemek, evinde konuk 

olduķunuz birinden ayrĔlĔrken, òev kurallarĔnĔó ihlal 

etmiĺ olabileceķimizden dolayĔ baķĔĺlanmayĔ 

dilemek. Ya da birisiyle iliĺkimiz bittiķi zaman o 

kiĺiden baķĔĺlanmayĔ dilemek. ĸnsanlarĔn iliĺkilerini 

bitirdiklerinde berbat bir halde olmalarĔnĔn sebebi 

budur, ¿nk¿ tamamlanmamĔĺ ĺeyler vardĔr ve 

baķĔĺlama yapmamĔĺlardĔr.  Diķer kiĺiyi, kendi 

mutsuzluk ve acĔlarĔ y¿z¿nden sulayĔp dururlar ki 

bu da daha ºnce ºķrendiķimiz gibi aslĔnda hepsi 

kendilerine yºneliktir. ĸnsanlar kendi hatalarĔnĔn 

kabul¿n¿n ok zor olduķunu, bunun diķer kiĺiye 

karĺĔ òzayĔflĔkó ya da òacizlikó gibi gºr¿neceķini 

sºyleyeceklerdir ama ben uzun s¿re ve yĔllarca 

s¿recek, sululuk, piĺmanlĔk ve kendime dayattĔķĔm 

acĔdansa, bunun ok daha iyi olduķunu 

d¿ĺ¿n¿yorum. Kendin se! Bu, aynĔ ĺeye tutunup acĔ 

ekmeye devam etmektense salĔverip ºzg¿r 

kalmayla ilgili aĔk bir ºrnek. Ben neyi tercih 

edeceķimi biliyorum. Daha sonra kendimi ºzg¿r 
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hissedebilmem iin, egomu en baĺĔnda biraz can 

sĔkĔcĔ ve utandĔran bir duruma sokmak ok daha 

iyié Kendi hatanĔ kabul etmek, baķĔĺlanmayĔ 

dilemek, bunlardan ders almak ve daha parlak ve 

aydĔnlĔk bir geleceķe doķru ilerlemeké Bu sana 

kalmĔĺ. Sen hangisini istersin? 

      Tam da sºzde òºķretmenó ve òºķrenció  konusu 

aĔlmĔĺken ĺunu belirtmeliyim ki,  artĔk bu 

terimlerin gerekten ne anlama geldiķinden pek 

emin deķilim.  ò¥ķrencilerimdenó ve ºzellikle 

onlarla paylaĺĔmlarĔmdan ºyle ok ĺey ºķreniyorum 

ki sanĔrĔm ºķrenci benim. Bu nedenle bug¿nlerde 

herkese derslerimizin derinliķine gºre, 

òarkadaĺĔmó ya da òspirit¿el arkadaĺĔmó demeyi 

tercih ediyorum. Hepimizin, birbirimizden bir 

ĺeyler ºķrendiķine inanĔyorum; burada ºyle bir 

hiyerarĺi yok ama basite, ºzg¿r bir bilgi ve 

deneyim alĔĺveriĺi var. 

                                                                             

       

Sadelik 

      Bu hem ok b¿y¿k bir òdostó hem de 

òºķretmenódir. Az sayĔda ve ucuz eĺyalarla 
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yaĺayĔnca, onlarĔ saklama veya kaybetme 

konusunda kaygĔlanmama gerek kalmĔyor, 

gelmelerine ve gitmelerine izin veririm. 

Giysilerimin ve eĺyalarĔmĔn oķunu ikinci el alĔrĔm 

ve eĺyalarĔmĔn hepsi kullanĔp atĔlabilir ve 

vazgeilebilir ĺeylerdir. Beĺ elementten oluĺan ve 

evrene ait olan ve hibir zaman sahip olmadĔķĔm bu 

beden de vazgeilebilirdir. Bºylece alacak ve 

verecek hibir ĺey yok, zaten hepimiz ºzg¿r¿z. Bu 

yaklaĺĔm bizleri bedenimizle ve maddi 

varlĔklarĔmĔzla ilgili korku ve endiĺelerden ve daha 

fazlasĔna sahip olmamĔz yºn¿ndeki zararlĔ arzu ve 

a gºzl¿l¿kten ºzg¿rleĺtirir. Bu her ĺeyin daha 

oķu, daha ok para, daha ok yiyecek, eķlence, 

seks, aĺk, mutluluk ve hatta daha ok huzur iin 

duyduķumuz s¿rekli alĔk, bizleri deliye evirip 

yoruyor ve hayal kĔrĔklĔķĔna uķratĔyor. Fakat baĺka 

bir yol daha var: Hoĺnutluk yolu. 

       Eskiden ve ĺu anda sahip olduklarĔnĔ 

kabullenerek, yaĺamĔnda sahip olduķun 

arkadaĺlarĔn, ailen ve imkanlarĔn ve hatta aldĔķĔn 

nefes, sana d¿nyayĔ gºsteren g¿n ĔĺĔķĔ gibi daha 

basit ĺeylerden tatmin olma pratiķi yapmak. 
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Takdir ve Ĺ¿kran 

      Bizi hafifleten ve akĔĺta olmamĔzĔ saķlayan 

diķer  g¿nl¿k bir deneyim de yaĺamĔmĔzdaki 

herhangi bir ĺeyin g¿zelliķini, niteliķini ve 

faydasĔnĔ takdir etmektir. Daha fazla sevgiye, 

mutluluķa, huzura veya arzu ettiķimiz ya da 

ihtiyacĔmĔz olan herhangi bir ĺeye sahip olmak iin 

uķraĺĔyor olabiliriz ama hali hazĔrda sahip 

olduklarĔnĔn farkĔna vararak onlar iin ĺ¿kran 

duymaya alĔĺ.  Hatta seni bu ana taĺĔdĔķĔ ve tam 

olarak neye ihtiyacĔn olduķunu bilmeni saķladĔķĔ 

iin yaĺamĔndaki òkºt¿ó deneyimlerin iin de 

aynĔsĔnĔ yapmaya alĔĺ. Sahip olduklarĔna ve elde 

ettiklerine olan baķĔmlĔlĔķĔnĔ ve gelecekte daha 

fazlasĔnĔn olmasĔna dair beklentilerini bĔrakarak, 

her ĺeyle ve herkesle tam bu anda olduklarĔ gibi, 

ºzg¿rce ve serbeste yaĺa.  

      

 ĸĺte agºzl¿ veya bir ĺeylerden yoksun hissettiķin 

zamanlar iin harika bir hatĔrlatma; 
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BU ANDA SAHĸP OLDUĶUNDAN 

DAHA FAZLASINA SAHĸP 

OLAMAZSINé 

BU ĸMKąNSIZ 

¢¦NK¦ 

BU AN, YOK OLDU BĸLE! 
 

      Burada, hemen her zaman zihninin ya gemiĺte 

ya da gelecekte olduķunu anlayabilirsin, biz buna 

d¿ĺ¿nme, hayal etme, gºzden geirme ve planlama 

diyoruz. Gemiĺte daha fazlasĔna sahip olmuĺ ya da 

gelecekte daha fazlasĔna sahip olacak olabilirsin 

ama aslĔnda sadece bu anda neyin varsa ona 

sahipsin ve GER¢EK  bu! 

      Ve var olan tek an, ĹĸMDĸ!  O halde rahatla, 
ĺ¿kran duy, sahip olduklarĔnĔ kabul edip takdir et, 

gelecekle ilgili planlar yap ama beklentilerinin 

farkĔnda ol ve yapabileceķinin en iyisini yap. Hepsi 
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bu! Oh, yeniden rahatlayabilirsin, hehe! 

      Bu anda sahip olduklarĔn, gemiĺteki sºzlerin, 

davranĔĺ ve d¿ĺ¿ncelerinin sonucudur, t¿m bunlar 

sadece sebep ve sonutur, karmadĔr. Yani eķer 

beklediķin ĺey olmamĔĺsa, kendini baķĔĺla ¿nk¿ bu 

gemiĺte olduķun ĺeyin sonucudur ve bu anda 

bildiklerini o zaman bilmiyordun.  Bu bilgelik bana 

m¿kemmel bir ĺekilde anlamlĔ geliyor ama buna 

ĺiddetle direnen ve tartĔĺmak isteyen bazĔ egolar 

olduķunu da tahmin ediyorum. Sorun yok, aynen bu 

ĺekilde devam et, bu sadece daha fazla isel acĔ 

demektir. Daha sonra, gerekten istediķin ĺeyin 

huzur, sadece huzur olduķunu nasĔl olsa idrak 

edeceksin. 

 

Kabullenme ve BaķĔĺlama 

      Bir ĺeyleri olduķu gibi kabullenme 

yeteneķimizin, aslĔnda baķĔĺlamanĔn bir ĺekli ya da 

aynĔsĔ olduķunu fark ettim. Bedenimi olduķu gibi 

kabullendiķimde, onu eksikliklerini ve kusurlarĔnĔ 

baķĔĺlĔyorum. OlmasĔnĔ istediķim gibi deķil, ben 

onun m¿kemmel olmasĔnĔ istiyorum ama deķil, 

nasĔlsa ºyleé O halde, bedenimi affediyorum, 
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kendimi affediyorum. Bu onu daha iyi bir duruma 

getirmek iin alĔĺamam anlamĔna gelmez, 

gerekten istediķim veya ihtiyacĔm olan ĺey buysa, 

elbette yapabilirim ama bu, ºnce bu anda olduķu 

halini kabul etmeyle baĺlar. 

      Ĺ¿phesiz zihnim de m¿kemmel deķil, bir 

ĺeyleri unutuyor, tembel ve ĺikayeti, her zaman 

olmasĔnĔ istediķim gibi deķil ama onu olduķu gibi 

kabul ediyor ve kendimi baķĔĺlĔyorum. Bu bir ilham! 

Ve bu yalnĔzca her ĺeyin bu anda nasĔlsa ºyle olduķu 

GER¢EĶĸNĸN idrak edilmesiyle ortaya Ĕkar. Ve 

bºylece bu kabullenme, aynĔ ĺekilde t¿m insanlara, 

t¿m varlĔklara, t¿m ĺeylere, evreye, evrene, 

gemiĺime, geleceķime ve benim t¿m varlĔķĔma 

yayĔlĔr ve b¿y¿r! 

 

 

Kabullenme, farkĔndalĔk ve 

bilgelikten doķar, 

sonra baķĔĺlama gelir, 

bunu, saygĔyla ve koĺulsuz sevgiyle 

yapĔlan 
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saf takdir 

ve en sonunda, huzur ve uyum takip 

eder. 

ĸstediķin bu deķil mi? 
 

 

Gelecekteki BaķĔĺlama 

      Bir g¿n kendimi baķĔĺlamaya odaklanmĔĺken 

ilgin bir i gºr¿m oldu, ògelecekteki kendimi 

baķĔĺlĔyorumó diye d¿ĺ¿nd¿m. Evet, komik deķil mi? 

Bu, gelecekte yapacaķĔm t¿m yanlĔĺlar iin kendimi 

ĺimdiden baķĔĺlĔyorum anlamĔna geliyor. Daha 

ºnceki ve bu andaki kendimizi nasĔl 

baķĔĺlayacaķĔmĔzĔ aĔklamĔĺtĔm, o zaman 

gelecekteki kendimizi neden affetmeyelim? Evet, 

bunun kavramsal olduķunu biliyorum ama bu zihni 

daha engin ve daha b¿y¿k olasĔlĔklara aĔyor. Bu 

ĺekilde, bu andaki bilgeliķimizi bilinmeyen bir 

geleceķe yansĔtĔp, herhangi bir zamanda bir hata 

yapacaķĔmĔz zaman hemen harekete gemesini 

umuyoruz. Ya da daha iyisi, bir hata yapmadan 

¥NCE, gemiĺte yapmĔĺ olduķumuz gelecekle ilgili 
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baķĔĺlamayĔ hatĔrlayĔp, o anda bir hata yapmamayĔ 

dilemek. Bu, gelecekteki o andĔr, beni takip 

edebiliyor musun? Haha, neler olacaķĔnĔ kim 

bilebilir? Sana baķĔĺlamanĔn her yºn¿n¿ gºsterip 

bunun senin niyetlerini, karmanĔ ve son olarak da 

zihnini temizlemene yardĔmcĔ olmasĔnĔ umuyorum. 

O halde, ĺºyle diyebiliriz; 

 

òGelecekte, sebep olabileceķim  

her t¿rl¿ zarar iin 

kendimi baķĔĺlamayĔ deneyeceķim.ó 
                                                                             

   

      Gelecekle ilgili olduķunda, òalĔĺacaķĔmó veya 

òdeneyeceķimó sºzc¿klerini kullanmaya alĔĺĔyorum 

¿nk¿ bir ĺeyi kesin olarak yapĔp yapmayacaķĔmĔ 

bilmiyorum. Kendime veya baĺkalarĔna sºz 

vermiyorum, ¿nk¿ gelecekte ne hissedeceķimi 

veya nasĔl bir tepki vereceķimi bilmiyorum, bundan 

ºt¿r¿ de kendime bu òesnek maddelerói ekliyor ve 

bºylece kendi sºz¿m¿ tutamadĔķĔm iin kendimi 

sulayĔp cezalandĔrmĔyorum.  Kendimize acĔ 



226 

 

ektirmenin baĺka bir yolu da kendimize veya 

baĺkalarĔna verdiķimiz sºzleri tutamamaktĔr, 

bunun senin iin doķruluķunu, kendi iinde bir 

kontrol et. ĸnsanlar kendilerine sºz vermeniz iin 

size her zaman baskĔ yapacaktĔr.  Bence bunu 

ºnlemenin en iyi yolu, herhangi bir sºz 

vermemektir. 

 

 

 

Deneyeceķim, 

Elimden gelenin en iyisini yapacaķĔm, 

Yapmak isterim, 

Emin deķilim, bekleyelim ve gºrelimé 

 

      Kesin ifadeler kullanmamaya alĔĺĔyorum 

¿nk¿ bana geri dºnerler.  Burada, gelecek iin 

karmamĔzĔ temizliyoruz yani BĸLGELĸK ĸĹ 

BAĹINDA. 

      ¢ok aĔk bir ĺekilde, gelecekte herhangi bir 

zarara sebep olmak istemiyorum ama ben 

m¿kemmel deķilim, yani hatalarĔmĔ kabul ediyorum 

ama hala kendimi geliĺtirmeye ve daha ve daha iyi 
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bir insan olmaya, t¿m canlĔ varlĔklarla ahenk iinde 

yaĺayan biri olmaya kararlĔyĔm.  YakĔn bir zamanda 

ĺºyle bir ĺey duydum ve ben de aynĔ ĺekilde 

d¿ĺ¿n¿yorum; aydĔnlanmĔĺ bir insan, yine de 

insanlarĔ kĔzdĔran veya negatif tepki òoluĺturanó 

ĺeyler sºyleyebilir veya yapabilir ama fark, 

aydĔnlanmĔĺ kiĺinin hibir varlĔķa hibir ĺekilde 

zarar vermeye veya acĔ ektirmeye niyeti 

olmamasĔdĔr. AydĔnlanmamĔĺ kiĺiler ºfke, yanĔlsama 

ve cehaletin gºzleri ve zihni ile bakmakta ve bu 

ĺekilde gºrmektedirler. AydĔnlanmĔĺ kiĺiler ise 

d¿nyayĔ aydĔnlĔk olarak gºr¿r ki bu y¿zden 

AYDINLANMA deniyor, aydĔnlĔk iinde 

yaĺamak ok g¿zel olmalĔ! 

Baĺka bir ĺey hatĔrlayana ya da yeni bir ĺey 

deneyimleyene kadar ĺimdilik BaķĔĺlama hakkĔnda 

paylaĺmak istediklerim bunlardan ibaret.  Eķer bir 

ĺeyler unuttuysam, kendimi baķĔĺlĔyorum! 

      Umuyorum  ki  bir  g¿n  karĺĔlaĺabilir, 

deneyimlerimizi paylaĺabilir ve baķĔĺlamanĔn bu 

harika ve g¿zel enerjisini, gelecek kuĺaklar ve her 

yºndeki t¿m varlĔklar iin oķaltmaya devam 

edebiliriz! 
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SabrĔn ve verdiķin ºnem iin 

teĺekk¿r ederim! 

 

BaķĔĺlama pratiķin ve deneyimin 

sana g¿zel bir yaĺam yolu 

gºstersin! 

 

Senin ĺefkatinden, t¿m ailen 

ve arkadaĺlarĔn faydalansĔn! 

 

Ve her yºndeki t¿m varlĔklar 

bu kitabĔn yazĔlmasĔ ve 

okunmasĔndan doķan 

hayĔrlarĔ paylaĺsĔn ve t¿m varlĔklar 

huzur ve uyum iinde yaĺasĔn! 

~~~~~~~~~ 
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Bu k tabēn basēmēnēn gerekleĸmes ne katkēda bulunan 

herkese tenl kle teĸekk¿rler n  ve ĸ¿kranlarēnē sunar. 
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