VAROLUS
SURECI

E L $lmc||k| An Farkindaligina
blae e Yolculuk



Kisisel huzur bize baskalari tarafindan verilmez — kendimizi
cevaplandirmamizla olusur.

Bugiin ¢ogumuz hicbir sey yapamayacagimizi hissettigimiz
olaylarla yGz ylzeyiz. Bu kitap bize kisisel sorumlulugumuza
nasil sahip ckacagimizi 6gretir. Bize yasami hissetme
yolumuzu yapilandirmak ve deneyimlerimizi bizi hayatimizin
tdm alanlarina bilingli cevap verecek sekilde giglendirmek icin
mekanikler sunar. Artan degisim, sikinti, ¢atigma ve karmasanin
ortasinda kisisel huzurumuzu saglamak ve korumak icin basit

ve pratik bir yaklasim sunar.
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TESEKKUR

Constance Kellough, Kathy Cholod, David Robert Ord,
Lucinde Beacham ve Nora Morin’e bu kitaba gostermis
olduklar: sevgi dolu yaklagim i¢in en derin giikranlarimi sunu-
yorum. Bu kitabin canlanmasini sagladiginiz icin tesekkiirler.
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ONSOZ

Bu insan varligi bir misafir evidir.
Her sabah yeni bir varandir.

Nese, hiiziin, hassislik
sanki beklenmedik bir misafir gibi gelen
anlik farkindaliklardir.

Hepsini buyur edin ve katilin:

Evinizi siddetli bir sekilde kasip kavuran,
esyalarini bosaltan bir Giziintii kalabalig: olsa bile
her misafire saygiyla davranin.

Sizi yeni bir haz i¢in temizliyor olabilir.

Mevlana

Her zaman Mevlana’nin siirlerini sevmisimdir. Daha sonra
bilge bir dostum bana “kabullenme doniisiime agilan kapidir”
tavsiyesinde bulundu.
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Yine aymi mesaj: iginizdeki misafiri yargilamadan, ona
direnmeden sicak bir sekilde kargilayin. Onlar sizi igten disa
dogru bastan baga “temizleyerek” degistirecektir. Esas soru ise
bunun “nasil” olacag; 6zellikle karanlik, dost olmayan hatta
kotii ruhlu goziktiiklerinde.

Birkag yil 6nce Michael Brown’un Varolus Siireci adl kita-
bini okumak bana net ve saglkli bir yontem sagladi. Michael
siirekli bize “haberciyi oldiirmeyin, mesaji kabul edin” diyor.
“Haberciler” bizleri tizen olaylari insanlardir ve bunlar bize
engel olarak bizleri yok ediyor gibi goziikiirler. “Mesajlar”
guncel yetigkin deneyimleri olarak ortaya ¢ikan biitiinlenme-
mis, erken ¢ocukluk donemine ait heniiz ¢oziilmemis duygu-
sal anilar ve yaralardir. Tipk: ihmal edilen gocuk gibi giinde-
lik hayatimizda bireyler, olaylar ve durumlar olarak kendile-
rini gosterip ac1 ve rahatsizliga sebep olarak bizim pegimizi
hi¢ birakmazlar. Genelde ii¢ ana duygu olan 6fke, korku veya
uzuntiyle ifade edilirler. Bizim alisilagelmis tepkimiz ise zihin-
sel veya fizikseldir. Bizler ya zihnimizle neler oldugunu bul-
maya ¢alisiriz ya da fiziksel bir aktiviteyle dikkatimizi dag:-
tir ve bu durumdan kaginiriz. Yemek yer, kosar, basarili olur
veya sadece igine girmemek icin zihnimize gireriz. Icimizdeki
korkmus, yarali gocuk yeri aci cekmeye devam ederek timitsiz-
ce dikkat ve onayimiza ihtiya¢ duyar ve ister. Genelde en eski
olan ve hala hassas oldugumuz bu yaralara ulagsmak i¢in hem
guvenli hem de etkin bir yontem gereklidir. Sansliyiz ki Varo-
lus Siireci her ikisini de bize saghyor.

Michael kitabinda ¢alisma ve direkt olarak deneyimlemek
uzere iki yaklagim sunuyor. Ben sahsen Bolim I ve Bolim II’yi
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okuyarak yontemleriyle tanigmanin yardimcr oldugunu gor-
dim, ki bu da olacak olanlara uyum saglama ve kisaca goz-
den gecirme olanag) sagladi. Biitiin psikolojik ge¢misin gelisi-
mi, kullanilan farkli teknik ve yontemler, olasi tepkiler ve nele-
rin yapilmasi gerektigi 6gretici bolimde net bir gekilde tanim-
laniyor. Bu da bizi asil yolculuk i¢in hazirliyor. Deneysel boli-
me girdigimizde tekrar yaklasim nazik, yavas ve adim adim
oluyor. Siireci tamamlamak i¢in 10 haftamiz bulunuyor ve
her hafta kademeli olarak derinlesme ve giiclenme saglaniyor.
Bizlerin hissetmek, sorgulamak ve biitiinlesmek igin bol bol
vakti var. Bolim 7’deki “kiivet seansi1”yla birlikte bizler adim
adim ve yavasca bu giiglii siirecin “sicak sifali sular1”nin daha
derinlerine kendimizi indirgemeye davet ediliyoruz.

Michael’in orijinal taslagi yeniden goézden gegirip diizen-
lendigini duydugumda ¢ok sevindim ve yenilenmis kitabina
6ns6z yazmamu istedigi i¢in mutlu oldum. Buradaki soru tabi-
i ki bu versiyonu hangi agidan farkliydi ve neler daha giiglen-
dirildi. Orijinalini ¢aligilacak Varlik Aktivasyon Ciimleleri ve
her boliimiin sonunda yer alan Haftalik Calismalar ile egitici
komutsal hissiyata ve goruniime sahip. Yeni versiyonu daha
az resmi ve daha az “Ogretici.” Varlik Aktivasyon Cimlele-
ri italik yaz1 olmadan Bilingli Tepkiler olarak degistirilmis ve
bir sonraki haftaya yapilmasi gereken resmi “o6devler” yok.
“Gozetmen tarafindan direktif veriliyor” gibi degil, daha ¢ok
“bilge bir dost tarafundan eglik ediliyor” hissediyorum. Daha
sicak ve yurekli bir sesi var. Kendimi daha fazla Michael tara-
findan fark ediliyor ve kisisel olarak hitap ediliyor hissediyo-
rum.

Aynmi zamanda bu yeni igerik daha hazir, net ve etkin bir
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bigimde akiyor gibi goziikiiyor. Michael, orijinalinde olma-
yan haftalik deneyimlere bolim baghig: eklemis. Bu bagliklar
her boliimiin ana odak noktasina dikkat ¢ekiyor. Ayn1 zaman-
da her bolimiin baglangicinda bizlere, haftanin odak nok-
tasini igsellestirmemiz igin tipki bir mantra gibi o hafta tek-
rar edilen “bir sonraki yedi giin i¢gin bilingli tepki” ciimlele-
ri veriliyor. Odak daha sonra bir¢ok anahtar fikre boliniyor
ve anlayisimizi genigletmek iizere icerikte agiliyor. Ve bu fikir-
leri viicudumuzda canlandirmak iizere bizlere belirli egzersiz
veya c¢aligmalar veriliyor. Her boliim ortaya ¢ikabilecek miica-
delelerin tanimlanmasi ve onlarla nasil galisacagimizla sona
eriyor. Boylece her boliim zarif ve orijinal bir bigimde acili-
yor, bir 6ncekinde gelenleri ustaca entegre ediyor ve suregte-
ki bir sonraki adima nazikce yonlendiriyor, her zaman net ve
her zaman nazikge. '

Varolus Siireci’ni ¢alistirmanin anahtari, giincel hayat
durumlarimizda yiizeye ¢ikan ¢ocukluk dénemine ait biitiin-
lenmemis duygusal yiiklerden kagmayi veya onlari diger insan-
lara yansitmay1 birakmaktir. Bunun yerine onlara nazik dav-
ranmay1, kosulsuz dikkat ve destek vermeyi 6greniyoruz. Tip-
ki ofkeli, yaralanmig veya korkmus c¢ocuklarla oldugu gibi
kendimizin yaralanmis ¢cocuklugunu azarlayip terk etmeyiz ve
onlar1 kontrol etmeye veya yonlendirmeye ¢alismayiz. Boyle
yapmak onlar1 daha ¢ok rahatsiz eder. Bunun yerine sessiz bir
sekilde onlara sevgi dolu varhgimiz ve kosulsuz, sevgi dolu
destektegimizle eslik ederiz, taki onlar sakinlesinceye kadar.
Birsey sOylemek ya da yapmak zorunda degiliz fakat sadece
bizim empatimizi hissetmelerine izin vermemiz yeterlidir.

Varlikla 6zdeslesmek ve orada kalmak bu siirecin 6zidiir.
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Varolug Siireci’nin yeni versiyonunda Michael bu noktaya dik-
kat ¢ekiyor. Deneyimsel bolimiin ilk 6 haftasinda bizlere “golge-
lerimizi”, yani biitiinlenmemis duygusal yiiklerimizi nasil teshis
edecegimizi ve onlar1 yaralanmig ¢ocuk yonlerimizle nasil tanim-
layacagimizi anlatirken, ayni zamanda onlar1 nasil kargilayaca-
gimzi, sahip ¢ikacagimizi ve sevgi dolu Varolus vasitasiyla nasil
entegre edecegimizi gosteriyor. Son 4 boliimde, 7’den 10’a kadar,
madde seviyesinde daha fazla Varolus becerisini paylasiyor. Zih-
nimizden uzaklagip zihinsel hikayelerimizi nasil birakacagimizi
gosterirken, fiziksel saptirma ve bilingaltindaki giidiileri yonlen-
dirme yerine Eckhart Tolle’tin de sOylecegi sekilde bizim “igsel
viicut hissimiz” - “hissedilen algi”y1 gelistirmeye yonlendiriyor.
Cozumlenmemis duygusal titresimlerimizi hissetmemiz ve onlar-
la bir olmamiz zihnimiz veya duygusal dramalarimiz vasitasiyla
olmaz. Hissedilen algiyi, yani “titresimsel olarak kalben bilmeyi”
gelistirmeyi 6grenmemiz gerekir. Boylece korkmus i¢sel cocukla-
rimizin dengesini bozan enerji yiikleriyle ayni titresimde olmayi
ve igimizdeki titresimleri hissedebiliriz. Ayn1 zamanda rahatsiz-
lik veren titresimsel frekanslari icimizde tutan hikayeleri ve inang
sistemlerini tanimlamay1 da 6grenmeliyiz. Bu hikayelerin genel
dogasini fark etmeye baglariz. Umitsizce kosulsuz sevgi arayigin-
dan timitsizce kosullu olan kendimizin disindaki dengesiz kay-
naklardaki arayigin iki ylizii bizim aci gekmemize sebep oldugu-
nu fark ettigimizde kendimizi ve digerini affetmeyi 6greniriz. Kar-
stlanmamus ihtiyaglarimiz oldugu igin kendimizi yargilamak yeri-
ne, onlar1 kaginilmaz olarak kabul etmeyi ve kendimize kogul-
suz sevginin sonsuz kaynagini, kendi kosulsuzlugumuzu sonsu-
za kadar kucaklayisimiz ve Igsel Varlik’in sonsuzlugu sunabiliriz.
Bir kere bunu kendimize vermeye bagladigimizda ayn1 zaman-
da korkmus, yaralanmig gocuk yoniimiize de bunlari sunabiliriz.
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Belki de en zor fark edilen ve birakilan hikayeler, erken yas-
ta sevgiyle olan hayal kirikliklarini agiklamak tizere yaratti-
gimiz bilingsiz sevgi tanimlamalaridir. Michael bizim tekrar
yarattigimiz ve yeniden yasadigimiz, sevgi’deki Asil’in topu-
gu gibi belirli bir “ temel dramatik temamiz” oldugunu anla-
tiyor. Bu belirli bir hissedilen titresim, ¢ocukluk déneminde
kazanilan enerjik parmakizi olarak bagliyor. Bu parmakizi
veya “yuk” yuziinden, bizler devamli ayni durumlari bu sefer
onlar1 ¢6zme tumidiyle baslangictaki ¢ocukluk sevgi yarala-
r1 olarak tekrar yaratiriz. Malesef bizler ayni karakterleri ve
yasam durumlarini topladigimiz igin basit olarak ayni dram ve
kayiplari yeniden yasariz. Bu bastan agsagiya Freud’un “yine-
leme diirtisii”diir. Benim durumumda, benim hikayem veya
“bilingsiz sevgi tanimi1” “bugiin burada, yarin yok”tu. Erken
cocukluk dénem sevgi kayiplarindan dolayi, ben bilingsiz ola-
rak beni bir sureligine sevecek fakat kaginilmaz olarak beni
geride birakacak insanlar1 seciyordum. Ilk olarak bu kalibs,
hikayeyi fark etmem ve kendime hissedebilmek, kabul etmek
ve yasam senaryosunu zayiflatan yukli enerjiyi birakabilmek
i¢in izin verdim. Kendilerinin hatasi olmayan

sebeplerden dolay1 ihtiyacim olani verme kapasitesine sahip
olmayan ebeveyn prototiplerinden imitsizce sevgi alma dene-
melerinden kendime kosulsuz olarak sevgi vermeyi 6grenmem
gerekti. Bir kere bu hikayeyi, bu zorlayic yiikli enerji kalibi-
n1 birakabilmeyi basardigimda kalic1 ve siirekli, ebedi sevgi-
yi buldum.

10.hafta, yontemin ortaya ¢ikan deneyimsel zirvesi bu ver-
siyonda “Bilingli Birlestirilmis Alana Giris” olarak isimlen-
dirilmig. Michael cesurca doniigtiiriicii siirecin nihai hedefini
tanimlar, iki yonlii olmayan yasanan deneyime, sonsuz Varo-
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lug ve bitiinle daimi bir hissedilene giris. Bu gergeklik iizeri-
ne bir¢ok sayida olaganiistii icgorii sunuyor. Ik 6nce “iste ve
alacaksin, ara ve bulacaksin” olan sebep sonug yasasini ileri
siriiyor. Kuantum niyetlenmis olma hali “inaniyorsan olur”
yasasiyla destekleyerek sevgi hakkindaki inanglarimizin his-
sedilen kalitesi kacinilmaz olarak bizim asil sevgi deneyimi-
mizi belirler. Aslinda sevgiyle ilgili i¢sel titresimimiz ve sevgi
yasamimizin digsal durumu arasinda miitkemmel bir eglesme
vardir. Michael, omuzlarimiza tamamlanmig yaratici sorum-
luluk yerlestiriyor: “bu yiizden yasgam deneyimimizin kalite-
siyle (benim durumumda bu benim sevgi kosulumla ilgiliydi)
bir uyum hissetmiyorsak, bu duruma sebep olan damgali olan
kosulu biitiinlemek bizim sorumlulugumuzdur.”

Daha sonra Michael bizlerin devaml olarak “birlegtirilmisg
insan deneyimi alan1”nda yagamamiza ragmen ayrilik ve sev-
gisizlik, izolasyon ve yalnizligi nasil ve neden bildigimizi anla-
tiyor. Bizlerin “ayr1” fiziksel viicutlari, beyinleri, duygular: ve
titresimsel viicutlar: oldugunu hissettigimiz siirece bizler dige-
riyle aramizda “aralik, fark, ugurum” hissederiz. “Diinya”
goriinimde farkl formlar arasindaki uzayda, bu bosluk igin-
de var olur. Bizler ayni zamanda bu bosluga yerlestirdigimiz
“seylere”, maddelere deger ve 6nem vermeye baglariz. Boylece
zihinsel, duygusal ve fiziksel odak noktamiz, goriiniiste diin-
yamizi olugturan ve aramizdaki boslugu doldurup yer tutan,
bu bagimsiz objeler ve kisiler olur. Bu sekilde algiladigimiz
siirece bizler ayri, birey ve izole hissetmeye devam edicegiz.
Ve i¢imizde oldugu gibi disarida da. Bununla birlikte bizi ayri
ve i¢cimizde biitiinlenmemis yapan zihinsel ve duygusal yiikle-
ri sessizlestirmeyi, kabul etmeyi ve onlarla bir olmay1 6grendi-
gimizde ve 6ziimiiz olan Varlik’in birlestirilmis alani oldugu-
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muzda, o zaman kendimizin disinda, ¢esitli sekil ve formlarin
gorunimi altinda bizden ayr1 ve uzak gorunen varlig: hisset-
meye baglariz. Bizler ortak noktamiz olan “paylasilmig varh-
g1”, “birlestirilmig alan” ve bizleri farkindalik, temel ve son-
suz hayat dolu olma halinin takdiri vasitasiyla birlestiren ve
devamimizi saglayan “cesitlilik i¢inde birligi” hissetmeye bag-
lariz. Neticede Varlik’in farkindaligini burada ve simdi biling-
li fark ederek ve kutlayarak siirekli bizlerle birlikte olmasi i¢in
davet ederiz. Bizler tek bir birlestirilmis viicut, tek bir birleg-
tirilmis zihinsel matriks, tek bir birlestirilmig kalp ve tek bir
birlestirilmis titresimsel alan oldugumuzun deneyimsel kani-
tin1 bilingli olarak arayarak bunu sebep ve sonug vasitasiy-
la aktive ederiz. Kanit arayarak, bizler algilariz, ¢iinkii sebep
ve sonu¢ aradigimizi algiladigimizi beyan eder. Bizler siirek-
li “Varlik’1 gérme ve takdir etme” pesinde oldugumuz siirece,
siiregelen biitiinliigiinde ve egsizliginde ve bireysel ifadesinde
su anda, hemen gimdi ve hemen burada, bizlere onu hissetme-
miz ve kutlamamiz igin siirekli firsatlar verilir. Bununla birlik-
te bu fikirler ve iletimler orijinal Varolus Stireci’nde bulunma-
sina ragmen eklemeler, diizenlemeler ve yeniden yapilandir-
mayla ortaya ¢ikarilan yeniden gézden gecirilmis yeni versiyo-
nu daha net ve tutarli yankilanmyor.

Yeni versiyonunun sonunda, Michael “ayrilhik hediyesi”
olarak bizlere hergiin yapmamizi tavsiye ettigi ve bizim hisse-
dilen Varlik’la baglantida kalmamiza yardimei olacak sonug-
landiric1 bir meditasyon eklemis. Nefesi bilingli alarak hisset-
memizi ve duymamizi saglayarak, nefes alig ve verig arasin-
daki genigletilmis boslugu i¢imizde hissedip yasayarak, etra-
fimizdaki alanda yiikselen cesitli algilarla aym titresime gire-
rek, hissederek, tek bir noktaya odaklanmig farkindaligimiz
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tglincli goz uzerinde olarak, ilk once digsarida titresen sesle-
re daha sonra i¢imizdekilere dikkatimiz yogunlasarak bizleri
samimi bir sekilde yasanan Varlik’la, i¢inde ve birlikte bilmeye
ve uyumlanmaya davet ediyor. Egzamanli olarak bizlere “sim-
di burada icimdeyim ben” mantrasini sirekli olarak tekrar-
latarak bizlerin es zamanl olarak istedigimiz deneyimi “soy-
le, yap, soyle, ol” yaratip/yasamamizi saglar. Bizlere ne zaman
dilersek hatirlayarak ve onurlandirarak aninda Varolug alani-
na girebilecegimizi gosterir. Her ne kadar ara sira golge yani-
muzla ¢aligmak tizere geri donemiz gerekse de, odak noktami-
21 gergek ve daim kimligimiz, icimizde ve etrafimizda Varlik1
devam eden Ilahi hali olan birlestirilmis kuantum alani olan
yiiksek Benlik’in titregen 1s1k ve nesesinde tutmamuizi istiyor.

Bill (Gorakh Hayashi)
Professor of Humanities & Psychology
Columbia University, Chicago
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GIRIS

35 yili agkin zamandir bitiinleyici nefes ¢aligmasini uygu-
layip diinyadaki en biiyiik nefes okulunu yonetirken bir yil
kadar once Varolus Siireci ile tamstim. Ilk iki tekrardan sonra
Varolus Siireci’nin biitiinleyici nefes ¢alismasindaki eksik hal-
ka oldugunu farkettim.

Michael Brown’un Varolug Siireci’nin yeni baskisinin ilk
okumasi benim igin giizel bir hediye ve onurdu, bu sekilde
uctincii tekrarimi bu yeni metinle uyguladim.

Varolus Siireci’nin benim hayatimda, yaptigim isin her ala-
ninda, ki bu bir yil igerisinde yiizlerce nefes ¢aligmasi uygula-
yicisinin egitimini ve binlerce yeni bilingli nefes uygulayicisiy-
la caligmayi kapsiyor, yaptiklarini gordiigiimde hayran oldum.
Ayni zamanda Varolus Siireci’ne katilan kisilerin, nefes uygu-
layicilarinin kigisel hayatlarinda ve islerindeki degisimleri izle-
mek de oldukga ilgi ¢ekiciydi.
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Ilging bir sekilde ilk baski ile gerceklestirdigim ilk iki tek-
rar ile kesin olarak gelismis bir modeli iceren bu yeni baski ile
tamamladigim tgiinci tekrar arasinda ¢ok biiyuk bir degisik-
lik farkettim.

Bu yeni sekliyle okumak ve kavramlari sindirmek ¢ok daha
kolay ama ayni zamanda beni daha derin ve isabetli bir nok-
taya gotiirdi. Bana gore bu yeni baski gergekten gelismis bir
netligi ve yazarin bilincindeki degisimi yansitarak bize ulagti-
riyor.

Ayni zamanda duygusal igsellestirmelerimin yogunluklari-
nin da arttigr dikkatimi gekti. Bu yeni yorum nedensel duy-
gusal bedenimde ‘dogrudan sonuca ulagt’’ ve beni sifanin ve
Ozgurligiin yeni noktalarina tagidi. Beni eski bastirilmig duy-
gularimin 6ziiniin Otesine gotiirerek, eski duygusal ve davra-
nigsal kaliplarimin kesin ¢6ziimlemelerini sundu.

Varolug Siireci’nin bu yeni baskisi bir hediye ve hatta
Varolug’u tam olarak deneyimlemek isteyenler i¢in bir gerek-
lilik. Bu giiclis ve duyarli yol, bizleri 6ziimiizdeki neseli yasa-
ma tasiyor.

Tesekkiirler, Michael.
Sevgiyle nefes,

Dr. Judith Kravitz
Transformational Breath Foundation, kurucusu ve yoneticisi
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YENIDEN UYANIS

Varolus Siireci’nin sizin i¢in hazir oldugunu bilmek olduk-
¢a tatmin edici. Bu siire¢ ortak Varolug’umuza yeniden bag-
lanmay1 segen herkese yardim etmek igin olusturuldu. Siireci
takip etmek giivenli, nazik ve basit. Yararlari gercek ve etki-
leri siirekli.

Varolug Siireci dikkatimizi zamana bagh zihniyetin kapan-
larindan kurtarip, deneyimlerimizin olustugu simdiki zamana
adim adim yeniden girmemiz igin gerekli uygulamali teknikle-
ri ve algisal araglar1 temin eden rehberli bir yolculuktur.

Varolug Siireci 1996’da Arizona ¢oliinde bilingli olarak
baslayan bir arayigin sonucudur. Erken ¢ocukluk donemim-
den beri ilk kez burada kendi 6z varligimla tekrar birlesip,
bu birligin derin titresimini hissedebildim. Bu metin boyunca,
bu 6zsel Varolussalliga ‘Varolug’ ve bu yiice 6ziin yagaminizin
dizginlerini eline almasiyla gerceklesen gozalici deneyime de
‘simdiki zaman farkindaligr’ diyorum.
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Varolugsalligimla bu karsilagmalarimdan o6nce, on yil
boyunca oldukg¢a agrili norolojik bir durum olan Horton
Sendromu’yla basetmeye calismakla ve sifa aramakla meggul-
diim. Bu durumum 1987°de birkag giin siiren ¢ok siddetli agri-
larla bagladi. Bu hastalik hakkinda Giiney Afrikali ondegelen
bir beyin cerrahinin vermis oldugu, hastaligin nedenin ve teda-
visinin olmadig1 yanls bilgisinin haricinde detaylara girmeme
gerek yok. Hatta kendisi durumumun vahimliginden dolay:
ila¢ bagimliligina ve hatta intihara aday oldugumu séylemigti.

Acimi dindirebilmek i¢in ilk agamada bir¢ok farkli regete-
li ila¢ kullandim. Umutsuzlugum arttik¢a alternatif yontemle-
ri aragtirdim, iyilesme sansi vaadeden herseye kendimi a¢tim.
Buna yiiziime kortizon igneleri yaptirmak, yirmi yas digimi
cektirmek, Giiney Afrikali Xhosa Sangoma’y: ziyaret etmek
ve ‘sifacilarla’ yapilan birgok etkileyici kargilasma dahil. Ama
higbirisi rahatlama, kurtulma ya da ¢6ziim getirmedi.

1994°de hicbir sonuca varmayan sayisiz yontem denedik-
ten sonra ‘orada’ bulunan hickimsenin ve hicbir seyin acila-
rim1 azaltamayacag ile ylizlestim. Bu noktadaki seceneklerim
ya bedenimden ¢ikmak ya da i¢ine girmekti.

Olmek igin heniiz hazir olmadigimdan, kendimi sifalandir-
ma macerasina sarildim. Bu once Isve¢ masaji 6grenip Rei-
ki ustasi olmamla basladi. Kendi tizerimde fiziksel, zihinsel ve
duygusal bir¢ok teknik denedikge, o zamanlar ‘yiiksek kisisel
enerji frekansi’ olarak adlandirdigim bu durumumu koruduk-
¢a acilarimin yogunlugunu ve tekrarlamalarini 6nemli 6l¢iide
azalttigimi kegfettim. Bunlar, artik simdiki zaman farkindali-
g1 dedigim durumun ilk fisiltilariydu.
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Varolug’la ilk kargilasmam ve simdiki zaman farkindali-
ginin 1gigint ilk kez gormem 1996’da Arizona Tucson’da bir
Kizilderili terleme cadirinda Yaqui Kizilderilisi olan Sifaci
Adam’in rehberliginde oldu. Iki saat siiren bu sicak, buhar,
¢alinan davullar, sdylenen sarkilar ve dualar sonrasinda emek-
leyerek terleme ¢adirinin kapisindan ¢ikigimi asla unutmaya-
cagim. Gecenin serinliginde orada dururken etrafimdaki ve
icimdeki hersey yasamla titredi — sanki yeni dogmugum gibi.
Bu 6zel deneyim yasamimda ‘mevcut olma’nin nasil hissettir-
digini tattigim ilk andu.

Terleme c¢adirindan ¢iktiktan sonra derin bir sessizlik-
le yanan atesin baginda gecenin i¢inde damarlarimdan akan
ilik kani hissederek, soguk nefes cigerlerime masaj yaparken
ve kalp atisitmin rahatlatici ritmiyle durdum. Saatler sonra,
Varolus ile dogrudan bir bag deneyimledim, simdi Varolusun
mevcudiyet bulmasinin basit araci olarak anlamaya basladi-
gim, bu Varolussalligin parlaklig fiziksel bedenimin tiim hiic-
relerinde titregti. Aslinda, bedenimize genelde ‘beden-aracy’
derim, onun i¢in bu metinde ‘beden’ kelimesini kullandigimda
bir arag olarak beden anlamindadir.

Varolus ve simdiki zaman farkindaligi ile olan ikinci karsi-
lasmam bundan birkag ay sonra, peyote kaktiisiinden yapilan
bir ¢ay1 icerken gerceklesti. Peyote bu gezegendeki alkalin ora-
ni en yiksek maddelerden biridir. Hi¢ siiphesiz ayni zaman-
da da benim tatmis oldugum en kotii sivilardan biri. Ameri-
kan Kizilderili Kiliselerindeki torenlerinde bunu kutsal olarak
icen Kizilderililer tarafindan ‘ilag’ olarak adlandirilir. Ilacy’ ilk
icme deneyimim oldukga etkileyiciydi. Bir saat boyunca yiik-
selan rahatsizlik ve bulanti sonrasinda sanki derin ve karanlik
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bir rityadan simdiki zaman farkindaligi deneyimime uyandim.
Sadece anlik bile olsa, Varolug’a yakin baglantidan gelen inkar
edilemez bir tamlik hissi deneyimledim. Fiziksel mevcudiyet,
zihinsel netlik, duygusal denge ve titresimsel ‘uyum’ hissettim.

Terleme ¢adirindaki ilk deneyimimde oldugu gibi, Varolus’u
hissedip bilingli olarak biitiinlestigim peyote deneyimi de beni
gunlik hayatin guriiltisii, yogunlugu ve dikkat dagiticiligy ile
engellenen 6ziimdeki doganin bir pargasiyla tekrar birlestirdi.
Peyote benim algisal bir perdeden gecerek yasamin kendini tek
bir yakin, akilli ve ortak Varolus’dan ortaya koydugu diger
tarafa gotiirdii. Gegmig biitiinlesmemis travmalarimiz ve kor-
ku dolu gelecek yansitmalarimizin sonucunda dogal diinya-
nin bizden gizlenen nefes kesici ve gozalici glizellgini gordiim.

O an, sancili durumumun sadece bir sans degil ama amag-
li oldugunu farkettim. Sancili norolojik durumum kendisini
bir diisman olarak degil benim arkadagim ve yardimcim ola-
rak gosterdi. Dikkatimin dagilmasina sebep olan, bilingaltim-
da dikkatimin bagli oldugu zihinsel zaman agindan beni ¢ikar-
mak i¢in ¢agiran Varolug’du.

‘llag’ ile karsilasmam sirasinda yapabilecegim en 6nemli
arastirmanin simdiki zaman farkindalik deneyimlerimi arttir-
manin uygulanabilir bir yolunu kesfetmek oldugunu anladim.
Bunu bagarmanin yollarini kendim kegfetmedikce bagkalarina
olan faydam 6zgiin olmadigimdan sinirli kalacakt.

Terleme ¢adir1 ve peyote deneyimlerinin herkes i¢in olmadigi
apagik ortadaydi. Simdiki zaman farkindahigina olan yolculu-
gun yontemleri miimkiin oldugunca dogal olmali — ne durum-
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da olurlarsa olsunlar herkesin takip edebilecegi bir yol. Bunun
tizerine Varolusa sordugum sorulardan biri de su oldu: Sim-
diki zaman farkindalig: distan durumlara, maddelere, aracla-
ra, torenlere, ayinlere ve ritiiellere bagli olmaksizin, oncelikle
icsel calisma ile nasi kazanmilur?

Bunun ilk ipucuna ayni yil igerisinde ulagtim. Agikar ama
her nasilsa bir o kadar da gozard: edilen bilingli baglanti-
Ii nefes teknigi ile tanigtirildim. Bilingli baglantili nefes, nefes
alig ve verig arasinda hi¢bir duraksama olmadan gergeklestiri-
len bir nefes uygulamasidir. Bagka bir deyisle nefesler arasin-
da nefessiz hicbir bogluk yoktur.

Ilk birkag bilingli baglantili nefes seansimdan sonra bu tek-
nigi uygulamanin geligen kisisel varligimizdan yiikselen zinde-
lik hissini yaratmakta oldugunu farkettim. Ayrica o zamanlar
heniiz anlayamadigim nedenlerden otiirii bu nefes sekli fizik-
sel acilarimin yogunlugunu azar azar ama tutarli bir sekilde
azaltiyordu. Yillardan beri ilk defa gekmekte oldugum Horton
Sendromu igin gergek bir ¢6ziim umudunun ig1gin1 hissettim.

Bu nefes seanslari ayni zamanda biiyiik i¢goriiler ortaya
ctkardi. Ornegin, giinlikk rutinimin devamlihgindan kendi-
mi ayirdigim anlar1 deneyimledim, bu dogal nefes ¢aligmasi
benim Varolus ile meydana gelen insani tecriibelerimiz arasin-
daki kesin farki gormemde yardimei oldu. Bu fark: belirleye-
bilecek algisal kapasiteye bilingli baglantili nefese baglamadan
once sahip degildim. Giinliik deneyimlerle 6yle bir sarmalan-
mistim ki yasamakta olduklarim beni tanimlayan en 6nemli
unsurlar olmustu.
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Bu nefes teknigini uygulamanin bir neticesi olarak Varo-
lus ile her karsilagtigimda varhigin bitinligini ve tamhgini
aslinda bildigimi farketmeye bagladim. Bu, hayatimda ne olur-
sa olsun benim mitkemmel bir uyumda oldugum ¢abasiz bir
huzur deneyimiydi. Aslinda ne oldugumun degil, olusan fizik-
sel, zihinsel ve duygusal deneyimlerimin dengesizlestigini ve
diizeltilmeye ihtiyaci oldugunu farkettim. ‘Varligimizin sifaya
ihtiiyaci var’ kavrami bu noktada giiliing geldi.

Bilingli baglantili nefes ile artan varligimla kendimi iyi his-
settiren secimler yaparken buldum. Ornegin, olaylara tepki
vermek yerine karsilik vermeye basladim. Bu davramigimda-
ki basit degisim bile deneyimimin tiim ¢ehresini etkiledi. Diger
insanlar dahil, cevremdeki diinya ile olan iliskilerimde uyum
ve rahatlik duygusu yaratti.

Ayni zamanda sancii durumumun yogunlugu azalmaya
devam etti. Yillardir ¢ektigim acidan sonra - ve ekmis oldu-
gu dis kirikligi, endise, 6fke, keder ve depresyon — karanhigin
tstiine bir 151k vuruyordu.

Benim kullanimima amade bilingli baglantili nefes ve nefe-
sin canlandirdigi Varolus farkindaligindan daha miikemmel
hi¢bir gifa aracinin olmayig: ile aydinlandim. Bu araci daha
da kesfetmek i¢in bagkalarinin bu nefesi uygulamasina yardim
etmeye ve etkilerini yakindan izlemeye bagladim.

Gelen diger bir i¢gort de kendimi gifalandirma niyetimin —
rahatsihgimdan kurtulma - yanhghigiydi. Belki de tiim ¢aba-
larima ragmen bunun i¢in bagarili olamamistim. Siras1 gel-
migken, ‘sifa’ kelimesini kullanmay1 biraktim ¢iinkii bu yanhsg
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ve diizeltilmesi gereken birgeyi ¢agristiriyor. Yerine, ‘biitiinle-
me’ kelimesini kullanmaya bagladim, bu bana gore tamlik ve
benim bilincimin disinda deneyimlerimin biitiinlenmeye ihti-
ya¢ duyan ycm\u:%mm direng gosterdigim, kontrol ettigim
ve yatisurdigim bir yon — anlamindadir. Sifalandirma kelime-
sinde tecriibemden bazi seyleri ayri tutuyormusum gibi gelir-
ken, biitiinleme tecriibeledigim herseyi kabul ettigimi hisset-
tiriyor.

Simdiki zaman farkindaligina tanigtirildigim bu belli anlar
benim i¢in sonraki kesiflerimi 6l¢tiigiim ve benim igin bir
biitiinleme sanatina doniigen ol¢iitler oldu.Beni simdiki zaman
farkindaligina gotiiren her aragtirmayi 6zgiin olarak kabul edi-
yorum. Eger gotiirmiiyorsa onunla daha fazla zaman kaybet-
miyorum. Bugiine kadar, yararsiz ugrasilar ve sadece birer vit-
rin seklindeki parlak ama etkisiz yontemleri kenara ayirmak
i¢in simdiki zaman farkindaligi deneyimi benim igin giivenilir
bir gosterge olmaya devam ediyor.

Bilingli baglantili nefesi arastirmaya ek olarak ayrica sama-
nik ornekleri de incelemeye bagladim. Dort yili agkin bir siire
Amerikan Peyote Yerlisi Kilisesinde Ates Tutucu olarak ¢irak-
ik yaptim. Ayrica Arizona simirini gecerek Meksika’da Peyo-
te Yolu’nun yasayan soyu Huichol Kizilderilileriyle torenlere
katildim. Ne zaman kargima bir olanak ¢iksa kendimi gim-
diki zaman farkindaligini canlandirmay: deneyimlemek tizere
laboratuar olarak kullandim ve bir sonraki deneyimim varol-
manin sonuglarini gozlemleyebilecegim bir arenaya donusti.

Bu kigisel ruhani yolculuk bazilarina romantik gelebilir
ama ben yol boyunca oldukga eglendim. Ancak, bu yol nadi-
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ren kolay ve ¢ogunlukla belirsizdi. Baglangigta bagkalariyla
konugup referans alabilecegim Varolug’un ve simdiki zaman
farkindaliginin ne oldugu hakkinda hicbir nokta yoktu. Adim-
larimi birbirinin 6niine atarak sadece bana anlaml gelen bir
yolu takip ettim.

Aklimin karigtign ve cesaretimi kaybettigim bir siirii olay
oldu. Sezgilerimden siiphe duydugum zamanlar oldu. Sansh-
yim ki her zaman arayigima tekrar baglanacak bir yolum var-
di: baglantili nefes ile Varolug’un 1s1§ina tekrar girmek. Her
zaman bunu uyguladim. Arayisimin basit oldugunu hatirla-
dim. O zamanlar bunu kelimelere dokemiyordum ama artik
yapabiliyorum: Yasamlarinda mevcut olmak isteyen diger kigi-
ler icin bir iz birakmak adina varligmu ne sekilde daha da art-
tirabilirim?

Boyle bir aragtirmaya atilldigimda en nihayetinde belirli bir
yontem aradigimi farketmemigtim. Ancak niyetimin neticesi
sonradan ortaya ¢ikti, ben deneyimsel olarak bugiin Varolus
Siireci’ne  doniigen uygulamali teknikleri, algisal araglar1 ve
saglam iggorileri bulmaya yonlendirildim.

Oziinde niyetimi Varolus ile yeniden birlesmeye ve zihin-
sel alemden gikarak deneyimlerimin fiziksel, zihinsel ve duy-
gusal yonlerini dengeleyecek sekilde bu diinyada ugulamali,
yontemli ve biitiinleyici simdiki zaman farkindaligina ulagma-
ya yoOnelttim.

2002°de aragtirmamin ilk adimini tamamladigini bilerek:
simdiki zaman farkindaligini arttiran siireci canlandirmak,
korumak ve devam ettirmek igin gerekli olan hammaddeyi
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edinerek, dokuz senelik bir ayriliktan sonra Giiney Afrika’ya
geri dondiim. Ayni sene iginde, Transkei’nin kenarindaki cakil
yola ilk Horton Sendromu atag; ile acidan yigiligimdan onbeg
sene sonra, Varolus Siireci’ni bagkalariyla paylagsma amaciyla
bilingli yasamaya bagladim.

Kag kisiye kigisel olarak Varolug Siireci’nde yardimci olmus-
sam olayim, ya da hangi siklikta bunu uygulamalar ve des-
tekleyici yazilarla paylagirsam paylagsayim, bu siirecin buna
girmeyi secen herkes icin basardiklarini gormek beni hayret
icinde birakiyor. Varolug Siireci ender bulunan bir miicev-
her. Bize paylagmakta oldugumuz -Varolug’dan ve simdiki
zaman farkindahiginda yasamanin gii¢lii deneyiminden uzak-
lagtiran biitiinlenmemis ge¢mis travmalara ve korku dolu gele-
cek ongoriimiize metodlu bir sekilde yaklasarak ¢oziimleme-
y1 sunuyor.

Varolus Siireci bilingaltinin zihinsel hapishanesinden kurtu-
lus yoluna adim atmamuiz igin bir davet. Bu yolculugu tamam-
lamaya kendini adamig birgok kisinin yeni bir alg ile tekrar
dogduguna, yasamin kendisinin elgileri haline geldiklerine ve
artik aileleri ve toplumla birlikte uzlastirici olarak yasadikla-
rina sahit oldum.

Bagkalarina bussiiregsiiresince dort yil boyunca vermis oldu-
gum yogun yardim sonrasinda Varolug Siireci uygulayicilar
yetigtirmenin benim takip etmek istedigim bir yaklagim olma-
digin1 gordiim. Boyle bir yaklasim bana gore bu uygulama-
nin sonuglarinda ikilem yaratabilir, anlam karigikliklarina yol
acabilir ve ‘ruhaniligi is edinmis’ uygulayicilar icin gelir kapi-
sina dontsebilir gibi geldi. Deneyimlerimle gordiim ki, sadece
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yasamun kendisi bizi bagka bir kimse i¢in giivenilir uygulama-
cilar olmaya hazirlayabilir ve yasam bu giivenilirligi ilk 6nce
kendi kendimize uygulamamizi ister. Bu i¢goriiniin 15181 altin-
da, Varolus Siireci kendine uygulama sanatina odaklanir.

Benim niyetim Varolug Siireci’nin herkes tarafindan ulasila-
bilir bir duygusal biitiinleme araci olmasi. Bu nedenle, Varo-
lug Stureci’ni egitilmig uygulayicilar tarafindan paylasilacak
bir yontem haline getirmektense bu kitap araciligiyla dogru-
dan sizlerle paylagmay: sectim. Bu sekilde ona en saf haliy-
le sahip olacaksiniz. Varolug Siireci simdiki zaman farkinda-
ligina yapacaginiz yolculukta kendi kendinize destek olabile-
ceginiz sekilde yazildi ve sunuldu. Simdi bu zamana bagh zih-
niyetin biyili riiyasindan uyanmay: secen herkes bu kitabin
bedeli karsiliginda bu siirece ulagabilir. Bununla birlikte, siz-
leri yine de bu muhtesem yolculuga baslarken birbirinize eglik
etmeniz igin tegvik ediyorum. Bu egligin 6zii tiim otorite anla-
yisindan 6zgiir deneyimsel bir 6rnek olsun.

Bu saglam yontemi kesfetmemde tecriibelerini bana aktar-
mug olan tiim 6gretmenlere tesekkiir ederim. Varolus Siireci ile
isteyen herkes, benim ge¢mek zorunda kaldigim zorlu yollar-
dan gecmelerine gerek kalmadan Varolug’u ve simdiki zaman
farkindaligim1 deneyimleyebilir. Sonunda yolculugumun ashn-
da neler yapmamam gerektigini 6grenmek oldugunu farket-
tim. Bu metindeki basit talimatlar1 uygulayarak, yanls yola
sapabilecek niyetinizin sonuglarina gereksiz zaman ve enerji
harcamadan Varolus deneyiminize giden yolda ilerleyeceksi-
niz.
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Bitkisel ilaglarin ve torenlerin diizgiin bir sekilde uygulan-
masiyla da Varolug farkindaligini canlandirabilecegimiz agik-
¢a ortadadir ama bircogumuz i¢in bu araglar yolun kendisi
degil sadece isaret tabelalar1 olarak bulunur. Yagamda ¢ok az
kisi ‘Derman kisi’ olarak ¢agirilir. Bu araglari, torenleri, ilag-
lar1 ve onlara kendilerini adamig olan kisileri yandasim olarak
kabul ediyorum. Onlar i¢in hep boyle hissedecegim. Biliyorum
ki, onlar insanlik yoluna bize unutulani hatirlatmak ve nele-
rin miimkiin oldugunun bir 1g1g1n1 gostermek igin ¢ikarildilar.
Ancak onlarin yaklagimini herkese uygun bulmuyorum. Her-
kese uygun olan yolun mekanikleri zaten bizim i¢imizde, i¢sel
tasarim, 6zel bir model ve dogum hakkimiz olarak mevcut.

Torenler ve gesitli igecekler Varolus farkindaligini canlandi-
rarak ve simdiki zaman farkindaligin1 deneyimlememizi sagla-
yarak insanligin evrimi hakkinda i¢gori sahibi olmamizi sag-
liyor olsa da, etkileri bir zaman sonra ge¢mektedir. Farkinda-
lig1 devam ettirecek giinlik deneyimlerle ilgili olmadiklarin-
dan yararlar1 kadar yanlsa siiriikleyici de olabilirler. Sonug
olarak, farkindaliga ulagmak ve korumak adina bu yaklagimi
kisisel, irade ve disiplinle desteklemeden, devamli kullananlar
icsel gelisim yerine digsal bagimliliklarini arttirma celigkisine
dusebilirler.

Benim deneyimim, bir ¢ogumuz i¢in, Varolug ile 6zden ileti-
sime agik bir iligki gelistirmenin ve gimdiki zaman farkindali-
gin1 saglamanin en iyi yolu bilingli ve ayik olarak kisisel irade
ve tutarh disiplin ile erigmek, ¢ogaltmak ve uygulamaktir. Sim-
diki zaman farkindaligina ulagsmak bir yagsam seklidir, cabuk
bir ¢oziim degil, bu gezegendeki yasama giinlitk yaklagim tar-
zidir. Bir varis noktasi degil, yolculuktur. Varolus Siireci simdi
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bu dogal yaklagimi hepimiz i¢in olanakl kiliyor.

Varolus Siireci’nin giizelligi, 6ztimiize giden yolun taslari-
n1 higbir yapay madde ya da digsal bir hareket olmadan 6rme-
sidir — hicbir sislii toren, ayin ya da inang olmadan. Gereken
sadece dikkatimizi ve niyetimizi bilingli ve disiplinli olarak
uygulamakur. Bu siirece deneyimsel olarak baslamak - bir-
¢cogumuz gibi bunu ti¢ kez tekrarlamak — hepimizin iginde-
ki ortak kapasiteyi adim adim canlandirir ve Varolus farkin-
dalig1 ve onu takiben simdiki zaman farkindaliginin parlakli-
gina ulagsmamizi saglar. Bu simdi artik diinyanin karmagikli-
gina, bizim nereden ve nasil baslamis oldugumuza bakmazsi-
zin buradaki giinliitk deneyimlerimizin yapis igerisinde giiven-
li olarak gergeklesebilir. Higbir sekilde kaderin bizi su anda
getirmis oldugu noktadan ayrilmamiz gerekmez.

Varolus Siireci bizi ayrica bu kosullar1 devamli degismek-
te olan diinyaya yabanci olan Varolus ‘hi¢bir zorluk tanimaz’
kavramiyla da tanistirir. Bununla demek istedigim, Varolug’un
mucizevi bir gekilde su anda simdiki zaman farkindaligini
deneyimlememize engel olan iglev bozukluklarimizi biitiinle-
memiz i¢in giinlitkk hayatimizda tam da gerekli olan durumla-
r1 yaratma kapasitesine sahip olmasidur.

Bu metnin igine ¢ekilmis olan bir¢ogunuz gibi ben de bas-
langicta bu seriivene rahatsizliklarimdan 6tiirii bagladim. Aci-
larim bu rahatsizliklara neyin sebep oldugunu bulmak igin
benim ice donmeme sebep oldu. Ben kisisel olarak bu siirecin
bu tip sorunlarda, benim ve bagkalarinin durumlarinda - dep-
resyon, fobiler, ilag ve alkol bagimhiligi, aci, 6fke, korku, aler-
ji, yokluk gibi durumlar ve igsel sikintinin gostergesi daha bir-
cok digsal belirtiler -etkili olduguna sahit oldum. Ayrica fizik-
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sel yaralanmalarin iyilegmesini, spor ve yaraticilik becerileri-
nin gelismesini ve yogadan meditasyona kadar bunlarin uygu-
lamalarini da desteklemekte.

Bu siireg, bizi simdinin farkindaligindan ayiranin, bilingalti-
mizdaki ¢ok derinlere bastirmig oldugumuz duygusal miihiir-
ler oldugunu gosterir. Bu fiziksel rahatsizliklarin hastaliga
dontigme nedeni biitiinlenmemis duygularin zihinsel durumu-
muzu karigtirmasidir.

Oziinde, Varolus Siireci bizi duygusal engellerimizi biitiinle-
mede sorumluluk almaya yonlendiren pratik bir yoldur. Bagka
bir deyisle, bilingli ‘olgunlagmanin’ yoludur.

Duygusal biitiinlememizi planli bir sekilde baglattigimizda,
bu siirecin muhtesem hediyesinin bu fiziksel durumlarda sag-
ladig rahatlama degil, tiim tecriibelerimizin kalitesini belirle-
me sorumlulugunu tamamen alma kapasitesi oldugunu gorii-
riiz.

Varolus ile yakindan temasa ge¢mek ve simdiki zaman far-
kindaligina ulagmak higbir sinir tanimayan oldukga 6diillen-
dirici bir yolculuktur. Benim i¢in halen ilk terleme ¢adirinda ve
peyote deneyimimdeki yogun parlakliginda devam etmekte-
dir. Yagsama tepki vermek yerine kargilik gosterme durumunu
giclendiren bir varolma geklini canlandirmaktadir. Deneyim-
lerimizde ayriliga sebep olan seylere odaklanmak yerine pay-
lasmakta oldugumuzun farkindaligina gotiiriir. Ancak bilingli
olarak simdiki zaman farkindaligina olan yolculugumuzu bas-
latmadik¢a, Varolus deneyimi diinyanin giinlitk yaptirimlari-
nin ve iglerinin arkasinda gizli kalmaya devam eder.
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Varolug farkindaligini deneyimlememizi canlandirmak ken-
dimize verebilecegimiz en bilyiik hediyelerden biridir. Bu aym
zamanda insanhiga yaptigimiz sorumlu bir katkidir ¢iinkii sim-
diki zaman farkindaligina girip tiim hareketlerimize ve iligkile-
rimize Varolusun yogun giiclinii getiririz.

Varolus Siireci, ona olan farkindaligimizi daha da derinles-
tirmede bize rehbelik etmesi i¢in ortak Varolug’umuzu canlan-
dirma davetidir. Yasamin olasiliklarina olan algimizi doniis-
tirmede bizi giiclendiren bir hediyedir. Bu nedenden otiiri,
kitap ya da siire¢ boyunca acele etmemeniz Onerilir. ‘Miim-
kiin oldugunca ¢abuk bitirme’ anlayisiyla yola ¢ikarsak yeter-
li yarari edinemeyiz.

Bagka bir noktaya varmamiz i¢in bitirmemiz gereken bir
sire¢ olarak yaklasmamiz da yarar saglamayacaktr. Ara-
makta oldugumuz hersey zaten bizi buldu ve i¢imizde mev-
cut. Varolusg Siireci bunun kigisel onayini deneyimlememiz i¢in
bir olanak.

Ve evet, ben kendisini sancili bir norolojik hastalik ola-
rak ortaya koyan duygusal durumumu basariyla biitiinle-
dim. Bunu Varolus ile yakin bir iligkiye girerek ve ‘icimdeki
bilge’nin beni gimdiki zaman farkindaligima gotiiren rehber
olmasina izin vererek basardim.

Bu herseye kadir ozellik sizin i¢inizde de mevcut, hepimiz
i¢in ortak — olugumuzun bir pargasi. Bu Varolugsallik duru-
mu sizin tarafinizdan ulagilmaya da hazir. Bu sihirli, mistik ve
gizemli yolculuk benim - ve yasamlarinda varolma davetini
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kabul etmis diger bircoklar igin- oldugu gibi sizin de tiim tec-
riibelerinizi kutsasin.

Bugiiniin hizh diinyasinda, simdiki zaman farkindalig: bilin-
meyen bir 6ncii ve kisisel ozgiirliige acilan bir kapi. Varolus
buna girig ve siirekli kilig igin giivenilir rehberimiz. Sizin gibi,
ben de merakl bir kasifim. Ileriye, iceriye ve yukariya.

Kendinize bu hediyeyi verdiginiz igin tesekkiir ediyorum.

En igten saygilarimla,
Michael
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Bu kitabin igerigi ‘Varolug Siireci’ adli deneyimi destekle-
mek i¢in olusturulmustur. Bu kitabi okuyarak, nazikge bu
stirece yonlendirilir, onu deneyimlemeye davet edilir ve doniis-
tiriilmiig giinlitk hayatimizda rehberlik aliriz.

Varolusu deneyimleyerek, anda varoluruz.

Bu siireci tamamlayarak, bizler kendimizin devam etmekte
olan simdiki an farkindaligimizi yonetmek igin egitilmis yar-
dimcisi olacagiz. Varhigimizin bize her zaman rehberlik etme-
ye hazir olan bir yoniiyle de tekrar baglanti kurup, bu rehber-
ligi dig kaynaklarda aramaktan kendimizi 6zgiirlestirecegiz.

Varolus Siireci  kendi i¢imize yaptigimiz bir yolculuktur.
Bizi unutulmus hatiralarin arasindan gegirerek, bize yaban-
c1 duygusal sinirlara gotiiriir. Bunu yaparken, bizlere yasam
deneyimlerimize sizan bastirilmig korkuyu, ofkeyi ve aciyi
biitiinlememizi saglamak i¢in donatir . Bu duygusal bolge ilk
bagta bize yabanci gelebilir, ama burasi bizi icimizdeki safligi-
miz, nesemiz ve mirasimiz olan yaraticiligimizla tekrar birles-
tirecek unutulmusg bir enerji alanidur.
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Bu yolculugu yalniz yapiyor gibi goziiksek de aslinda yalniz
degiliz. Bu kitabin Birinci Bolimii Varolus ile dogrudan ilis-
kimizi uyandirmak igin yazildigindan, bunu anlamamiz icin
bize yardim eder. Su anda nereye gittigimizi ve nasil gidece-
gimizi bilmiyor olsak da, Varligimizin bir tarafi aslinda bunu
bilir ¢linkii o herseyi bilmektedir. Bizi kendi i¢imize giden bu
ozel yolun baglangicina getiren de O’dur. O, bizim neyi ara-
digimiz1 ve buna ulagsmamiz i¢in neyin gerekli oldugunu bilir.

Varligimiz bizim en iyi arkadasimiz, en yakin dostumuz,
kahramanimiz ve koruyucumuzdur. Bu metni okuyarak, Var-
higimizin iletisim kurdugu dil olan, 6zgiinligiin dilini 6greni-
riz.

Yazili materyalin hi¢bir bolimiinii ezberlememiz gerekmez.
Ama, okumalarimizi 6zellikle kendimizi rahat ve almaya agik
hissettigimiz sakin ortamlarda miimkiin oldugunca sik yap-
mamiz yararhdir.

Eger herhangi bir noktada bilgiler agir gelirse, bu kitab:
birakip okuduklarimizla biitiinlesmemiz igin bir isarettir. Bu
baglamda ‘Biitiinlesme’ kendimize okudugumuz bilgileri duy-
gusal, zihinsel ve fiziksel olarak sindirmemiz i¢in zaman ve
mekan tanimak ve metnin hareketlendirmis oldugu deneyim-
lerimizin sunmus oldugu besinleri sindirmektir. Bu kelimele-
ri dikkatlice okumamiz ve kendimize bunlari igleyecek zaman
tanimamiz olduk¢a 6nemlidir.

Herkes tarafindan ulasilabilir olmak i¢in Varolus Siireci’nin
bize acik iki baslangi¢ seviyesi vardir: Giris ve Deneysel. Ilk
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baslangi¢ seviyesine basit bir sekilde metni okuyarak baslanir.
Ikinci seviye on haftalik bir siirede yavas yavas gelisen dene-
yimsel bir siireci de igerir. Kitabin Birinci Bolimii hangi bag-
langig seviyesinin bize uygun oldugunun bilingli se¢cimini yap-
mada bize yardim eder. Ikinci Boliim bizi Varolug Siireci’nin
esas niyetiyle uyumlayip, giris kapisini agar ve yolu gosterir.
Niyetimizi belirleyip, dikkatimizi odaklayarak ve i¢sel rehbe-
rimizi canlandirarak bizi hazirlar ve cesaretlendirir.

SIMDIKi ZAMAN FARKINDALIGI NEDIR?

Simdiki zaman farkindaligi birsey yapmak yerine sadece
oldugumuz bir durumdur. Simdiki zaman farkindaliginin en
basit tanimi, iginde bulundugumuz anin tam anlamyla farkin-
da olmak ya da simdiki anda varolmaktir.

Buradaki vurgu anda degil ancak bu ana tiim dikkatimizi
vererek yasam deneyimlerimize getirdigimiz varhigimizdadir.

Simdiki zaman farkindalhigina girdigimizin giivenilir bir gos-
tergesi, bulundugumuz andaki tecritbemiz he ne kadar rahat
ya da rahatsizlik verici olsun sitkran duygusu ile dolu olma-
sidur.

Sitkran duygusundan bahsederken bir kargilagtirmaya daya-
nan, mesela bagkasindan daha saghkli ve varlikli oldugumuz
icin hissettigimiz giikran duygusundan bahsetmiyorum. Bu
ayni zamanda yasamin benim beklentilerime uygun olarak ve
kolay bir sekilde 6niimde serildigi i¢cin duydugum siitkran duy-
gusu da degil. Bu daha ¢ok, higbir sebebe ihtiyaci olmayan bir
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stikiir — bu davet, yolculuk ve yagaminin kendisinin bir hediye
olusuna karsi duymakta oldugumuz minnettarlik.

Minnettarlik bizim deneyimlerimizde ne kadar var oldugu-
muzu gosteren tek giivenilebilir gostergedir. Sadece hayatta
oldugumuz icin bile giikretmedigimizde simdiden ayrilip zih-
nin iliizyonu olan ‘zaman’ ad1 verilen duruma ge¢misiz demek-
tir.

Neredeyse tamamiyla zaman dayali bir kiltiirde dogdu-
gumuzdan c¢ok azimiz devamli olarak anda kalabiliriz. Bu
modern uygarligin bir lanetidir. Bu gelisimi arzu etmekteyiz
ancak bir¢ok durumda bu geligim olaylar meydana gelirken
anda bulunmamizi gerektirmiyor. Deneyimlerimiz otomatik-
lestikce yasam sanatina daha az katliriz.

Zaman diinyasinda sitkran duymak zorlayicidir ¢iinkii hig-
bir sey bizim olmas: gerektigini disiindigiumiiz sekilde ger-
ceklesmez. Gegmis pismanliklari, gelecek gelismek icin verilen
sozleri icerirken simdiki zaman devamli olarak diizeltme yap-
may1 gerektirir. Bundan dolay1 bizler bu uyanis anlarimiz1 geg-
migte ise yaramayanlari gelecekte aradigimiz huzur ve tatmine
ulagmak icin gerekli olduguna inandigimiz diizeltmeleri gele-
cek planlamalarimiza yansitarak gegiririz. Bu diizeltmeler hep
iyi bir yarin odakli olduklarindan anlamli bir bugiin gegirme-
yi unuttuk. Bunun sonucu olarak da, su anda deneyimledigi-
miz tecritbeyi bizi sonuca gotirecek olan adim olarak gorii-
riiz. Bu durumumuzu karsilastirabilecegimiz bagka bir deneyi-
me erisim durumumuz olmadigindan bu sekilde yagamak bize
normal gelir.
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Bu sekilde yasayarak siirekli olarak simdiki zamani es gege-
riz. Gegmis bitmis ve degistirilemez oldugu ve gelecek de heniiz
gerceklesmemis oldugu halde, gergekten iginde bulunup dene-
yimleyebilecegimiz tek an olan — bu anin i¢ine girmek yerine
zihnimizi bu iliizyonla mesgul ederiz.

Ahgsildigi tizere, dikkatimizi bu aldatici gegmis ve gelece-
ge verme zihinsel durumunda kalarak, su anda olmakta olan
ozgin fiziksel ve duygusal deneyimleri kagiririz. Hepimiz
yagamin tiim titregimini iceren tek ani ihmal ederiz. Yagadi-
gimuz1 diisiiniiriiz ama nadiren varlik gosteririz. Ilerledigimizi
diisiiniiriiz ama sadece daireler cizeriz. Hersey hakkinda zihin-
le hareket eder, fiziksel olarak varolmayi ve duygusal dengeyi
buna kurban ederiz. Sonug olarak, her ne kadar zihinsel ola-
rak ileri oldugumuza inanirsak inanalim bir karmasaya kapil-
mugizdir.

Bu olmama - varlik gostermeme durumuna o kadar aligmi-
sizdir ki, bu bize sadece dogal goriinmekle kalmaz hatta bunu
isteriz. Higbir uyum icermedigi i¢in bu tabii ki dogal degil-
dir. Bir gekilde bunu farkederiz ¢linkii zihinsel es gegmelerimi-
zin arasinda ters giden birseyler hissederiz. I¢sel huzurumuzun
eksikligi digimiza siiregelen kaos halinde yansir — ya da dur-
gunluk ve sakinligi deneyimleyecegimiz tecriibelerden kagma
sekli olarak. Bu zihinsel ¢agin temasi giiriiltii ve harekettir.

Neyi kaybetmis oldugumuzu hatirlayamadigimiz i¢in neyi
kagirdigimizi bilmeyiz. Aradigimiz seyleri gegmisin resimlerin-
de ya da gelecekte aradigimiz igin de bulamayiz. Bu devam-
li birgeyleri arama seklindeki doyumsuz ihtiya¢ davranisimiz
bizim yasantimiza olan mevcut yaklagimimizin boglugunun
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bir kanitidir. Yeterli kelimesinin bizim i¢in bir anlami yoktur.

Endise icinde bu gezegendeki her bir yerde umutsuzca huzu-
ru arariz ama ne yaparsak yapalim bu ¢ilginlik derecesindeki
yapma durumunda bulundukga hicbir sey bize huzur farkin-
daligini getirmez. Bunun sebebi ¢ok uzun zaman 6nce huzu-
run yapma eylemi degil bir duygu oldugunu unutmus oldugu-
muzdandir. Bu zorlayarak ya da mekanik olarak saglayabile-
cegimiz birsey degildir ancak sadece simdiki zamana girerek
algilanabilinir.

Icsel huzursuzlugumuz dis diinyada kendini fiziksel, duygu-
sal rahatsizlik ve hastalik semptomlar1 olarak gergeklestirir.
Ne yaparsak yapalim, nereye kagarsak kagalim ve kendimizi
oyalamak i¢in ne kadar sonu gelmez isle ugrasirsak ugrasalim
rahatlik bizim icin hep ulasilmazdir. Uyku bozuklugu ¢eken
birinin kaginilmaz olarak fiziksel, duygusal ve zihinsel ¢okiin-
tii igine girecegi gibi, bizim simdiki zaman farkindaligini ihmal
edisimiz de bizi ¢abucak giderek artan diinyevi ve toplumsal
dagilmaya gotiirecektir.

Zihinsel bir durum olan zamanda yasama - huzuru hisset-
mek i¢in dinlenmeden ve durmadan devamli diinden kagip
telagla yarimi kovalama - Varolug Siireci’nin yoneldigi ve iyi-
lestirdigi bir durumdur. Bu ¢ikmazin nedenini gérmemizde
bize yardim ederek, Siire¢ bize bu agmazdan ¢ikis yolumuzu
gosterir. Bize farkindaligin ipini atar ve bizi kendimizi ge¢mis
ve gelecek deliliginin icinden ¢ekmemiz i¢in gii¢lendirir, bizim
saglam, giivenli ve huzur dolu olan alana, simdiye donmemi-
ze olanak saglar.



SURECE UYUMLANMA | 51

Kendimizi giivende hissetmek ve kabul gormek igin yarat-
mug oldugumuz davranms gercek huzurun bir ikamesidir, bizim
kim oldugumuz degildir. Varolus Siireci farkindaligimizi kendi
Ozgiin Varligimiza yonlendirir. Bunu simdiki zamandan ayrili-
gimiz sonucunda ortaya ¢ikan ve 6zgiin olmayan yalanci kor-
ku, ofke ve aci1 alanlarimizi ¢6ziimleyerek basarir.

Baglayacak oldugumuz bu on haftalik siire¢ bize bu yasa-
mi deneyimlememizi degistirecek olan tek yolun kendimizi
“zamanda yagsama” viriisiinden ozgiirlestirmek oldugunu gos-
terir. Kendimizi bu zihinsel karisikliktan ozgiirlegtirmek su
anda yapabilecegimiz en yiice hizmet eylemidir.

Gelecek ne vaadederse etsin, gercek olan zamanin -
bu-burada-gimdi- ge¢misle ya da yarin olabilecek olan hig-
bir seyle bir alakasi yoktur. Yasamimizdaki olaylara bilingsiz-
ce ona-oradaya-o zamana odaklanarak tepki vermeye devam
ettik¢e, su anda tam 6niimiizde olan1 gorememekteyiz. Bunun
yerine, zihinsel olarak bir uyku bityiisiine kapilmisizdir, geg-
misin hayaletleri ve gelecek hayalleriyle sarili. Bu higbir sekil-
de bir yasam sekli degildir. Aslinda, bu yasamak da degil-
dir ¢iinkii gergekte yasamin titregsimsel resonansi zaman igi-
ne giremez. Siiregelmekte olan zamana dayali deneyimleri-
miz biitiinlenmemig korku, 6fke ve ac1 parmakliklariyla koru-
nan algisal bir cehennemdir. Bizi hicbir yere gotiirmez. Hig-
bir zaman gotirmemistir ve gotiirmeyecektir. Zaman iginde
ozgun hi¢bir sey gerceklesmez.

Giizel haber su ana kadar farkinda oldugumuz tek deneyim
kalitesi bu olsa da, kesinlikle miimkiin olan tek deneyim degil-
dir. Zamanin diinyasina paralel hareket eden baska bir para-
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digma daha vardir. Biz buna simdiki zaman diyoruz. Bunun
kutsal diizenleyicisi bizim ortak Varligimiz ve onun sonsuz
acihminin gimdiki zaman farkindaligi ile deneyimlenmesi-
dir. Onun var oldugunu biliriz ¢linkii bilingli olarak farkin-
da olmasak bile aradigimiz ve susadigimiz sey odur. Onun var
oldugunu biliriz ¢linkii farkl hayat stirmekte olan bir¢ok nor-
mal insan su anda buna tekrar girip bunun iginde yasamak-
ta. Gezegenimizdeki bu ortak Varlik toplulugu gelismekte ve
simdiki zaman farkindaliginin keyfini ¢ikartmakta. Bu kitap
ve bu siireg sizin bu partiye katiliminiz igin 6zel bir davetiye.

Simdiki zaman farkindaligina bulundugumuz her yerden
ulasilabilinir. Baska bir yere gitmek ya da canlandirmak igin
higbir digsal ¢aba gostermek zorunda degiliz. Ancak, biitiin-
lenmemis ge¢mis travmalarimiza ve korku dolu gelecek yan-
sitmalarimiza bilingsiz olarak takili kaldigimiz siirece bilingli
olarak ulagsmamiz miimkiin degildir.

Nese dolu, saglikli ve bolluk i¢indeki yasam kendini su anda
bizim ustimiize yagdirmakta. Ancak, zamanda yasadigimiz-
da i¢inde bulundugumuz ara¢ basasagi durumdadir. Bu ter-
sine donmiis durumda bizler, basitce ebedi olarak bize veril-
mis olani1 kabul etmek yerine, deneyimlerimizi birgeyleri elde
etmek i¢in harcariz.

Simdiki zaman farkindahigi bir kavram degil deneyimdir.
Giin gegtik¢e daha ¢ogumuzun bunun igine girmekte oldugu
gercegi hizlanan evrimimizin bir sonucudur. Bunun nimetleri-
ni almak isteyen herkes i¢in davet burada, simdi, bu an ve bu
kosullar grubu i¢inde. Bu bize su sekilde seslenmekte olan sesi
dindirmeye c¢agirir: “Dur. Gidecek bir yer ve yapacak birsey
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yok. Hersey sadece olmaktan ibaret.” Bu Varolma Siireci’nin
daveti, hediyesi ve miimkiin kildigi yolculuktur.

Su anda artik gsimdiki zaman farkindaligini tam anlamiy-
la kavrayabilecegimiz bir noktadayiz; 6zgiin Varligimizi bize
verilen her bir anin i¢inde kendiliginden biitiinleyecegimiz ve
boylece her deneyimimize bilingli olarak kargilik verebilece-
gimiz bir varlik durumu. Verdigimiz karsilik bir siikrandir ve
onun akigi bizi tiim aldatmacalardan arindirir.

Zaman iginde yasamaya aligik oldugumuzdan boéyle bir
duruma ge¢mek zor ve karmagik gibi gelebilir. Ancak gim-
diki zaman farkindaligi bizim dogumdan gelen bir hakkimiz
oldugundan bu gekilde yasamak bizim igin dogal ve kolaydir.
Bu farkindalik kralliginin kapilarindan ¢ocuklugumuz tekrar
uyanir ve ona doniiliir.

PEKISTIRMENIN 0ZU

Varolug Siireci 6ziimiizde oldugumuz seyin zihin olmadig:
kavramina dayanir. Bizler ebedi varliklariz.

Varolus Siireci metni iginde ‘zihin’ bizim fani insanlik dene-
yimimiz siiresince etkilesim aracimizdir. Bu bizim fiziksel
(bedenimiz), zihinsel (diisiincelerimiz) ve duygularimiz (duy-
gusal durumlarimiz)’dan olusur. Bagka kaynaklarda insanlar
zihinleri hakkinda konugtuklarinda genellikle sadece diigiince-
lerinden bahsederler.
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Varolus Siireci bir kitap formunda sunulan simdiki an far-
kindaliginin deneyimlenmesidir. Bu nedenden otiirii, bizim
alisik olmadigimiz bir yapida yazilmis olabilir. Bizim disiinen
zihnimizi (kitapta zihinsel beden olarak ge¢cmekte) bir arag
olarak calistirsa da aslinda bizi diigiinmeye sevketmek igin
yazilmamugtir. Diisiinen zihnimiz gimdiki zaman farkindaligi-
n1 higbir zaman deneyimleyemez ¢iinkii o sadece zamana bag-
l1 paradigmada ¢aligir. Ditsiinmek ve simdiki zaman farkinda-
lig1 birlikte yasamaz.

Biz gercekten simdiki zaman farkindahigina girdigimiz-
de, bunun bir gostergesi de zihinsel analizlerimizin azalmasi-
dir.  Ama bizler zihnimizi kendimiz i¢in ¢alistiracagimiz yer-
de dustinen zihnimizin koleleri haline geldigimiz i¢in, bu igsel
sessizlige ve hareketsizlige ulasmak i¢in oldukga ince tasarlan-
mus bir ‘yapmama’ siireci gerektirir. Iste Varolus Siireci budur,
bir ‘yapmama’ siireci. Onun i¢in bu yazinin ritmini biraz ah-
stlmigin diginda bulabilirsiniz.

Zihinsel bedenimiz yazinin temposu ile miicadele edebilir.
Bize ‘Bu ¢ok tekrarli. Bu daha 6nce de yazilmig ve detayli ola-
rak agiklanmisti, neden tekrar ediliyor? Yazar bizim zekadan
yoksun oldugumuzu mu disiiniiyor?” diye sorabilir.

Zihinsel bedenimizin bu sekilde reaksiyon gostermesinin
sebebi bizim algilarimizin zamana dayal paradigmaya dayan-
masi ve zihnimizin tim digiinme 6zelliginin ‘anlamak’ tizeri-
ne olmasidir. Diigiinerek anlamaya ¢aligma zihinsel bedenin
en genig sekilde kullanilan 6zelligidir. Hatta anlamak zihinsel
beden igin tanrisal bir eylemdir.
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Zihnin diigiinen yonii bir seyi anladigina inaniyorsa, o konu
tekrar edildiginde, 6zellikle de tam olarak ayni gekilde tekrar
ediliyorsa alinganlik gosterir ve de sikilir, hele ki bu tekrar
eger birebir ayni yapiliyorsa. Diisiinen zihin anlama ve analiz
etme olan roliiniin diginda bilginin baska bir amacini gérmez.
Ama bu kitabin igerdigi bilgilerin sadece ‘anlama’nin 6tesin-
de daha derin yonleri vardir. Bu sayfalardaki bilgilerin bir
yoni de bizlerin bu karmasik siirecin akiginda nazikge hareket
etmesine olanak saglamaktir.

Zihnin disiinsel yoni bir kitapla karsilagtiginda, otomatik
olarak onun kendisi i¢in yazilmig oldugunu farz eder ve onun
icin her bir ciimlenin yeni ve heyecan verici olmasini ister, her
bir boliim en heyecanli yerinde bitsin ister. Heyecana ve degi-
sime actir ve ona bagimlilik duyar, siirekli eglendirilmek ister.
Sessizligi ve dongiisel deneyimlerin yarattig: duraganhigi anla-
yamaz — Ozellikle de Varolug Siireci’nin i¢inden dogdugu ve
bizi i¢ine davet ettigi sessizlik ve hareketsizligi.

Zihnin disiinsel yoniine gore dongiiler anlamsiz tekrarlar-
dir. Bu yiizden diisiinen zihin bir kumsalda oturup sessizce
sonsuz dalgalar: seyretmekte, giin batiminin sessizliginin tadi-
n1 ¢ikartmakta ve de bir agacin yaninda durup o hareketsizli-
gi paylagmakta zorlanir. Tekrarlar onu rahatsiz eder ve sika-
yet etmesine sebep olur: ‘Bu tekrarlarin ne geregi var?” Zihni
egleyen dusiincelerinin ¢ogu anlamsiz dongiilerin tekrarindan
olusuyor gergegine ragmen, onun tepkisi bu gekilde olacaktir.

Yasam o6ziinde ‘yeni’ degildir. Yasam her zaman oldugu sey
olarak tamdir ve bu gercegin dogasi degismeyecektir. Bu 151k
altinda, bu diinyadaki yasam bir dalga gibi siiregelen dongii-
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lerle maddenin i¢ine akip ondan ¢ikan sonsuz sessizlik ve din-
ginliktir. Bu dongiiler tekrarlama degil, ifadenin sonsuz dan-
sindan dogan pekistirmelerdir. Bu olaganiistii diinyada, onlar
ortak Varlksalligin kalp atiglaridur.

Varolus Siireci zihinsel bedenimizi eglendirmek icin degil,
daha ¢ok onu dengelemek ve uyandirmak i¢in yazilmistir.

Digiinen zihnimize ‘tekrar’ olarak goziiken aslinda sim-
diki an farkindaliginin yavagca uyanmasimi saglayan
‘pekistirme’dir. Disiinen zihnimizin tek gorevi metni okuma-
miza yardimci olmak ve zihinsel olarak bilgileri tutmasidir,
ki boylece bunlan bizim fiziksel ve duygusal deneyimlerimi-
ze gegirebilelim. Hakkinda diisiinmemiz gerekli degildir hat-
ta istenmez. Simdiki zaman farkindaliginin ig¢inde yolumuzu
diisiinemeyiz. Bir kutunun i¢inde bulunurken o kutunun disi-
n1 diigiinemeyiz!

Bu metnin neden bu sekilde aktigi ve neden belirli bilgile-
rin tekrarh olarak okudugumuz sayfalarda yeraldigi sonra-
dan bizim igin ¢ok biiyiik anlam ifade edecektir. Ama metnin
arkasindaki yapisal amacin bir kismini anlamak onun igine
girmeden once bize yardimci olacaktir. Bu bizim diigiinen zih-
nimizi yatistiracak ve bizi onun sikilganlik ve rahatsizhik egi-
limlerine karg1 koruyacaktir.

Varolug Siireci bilingaltimizin farkindahigimiza yiikselme-
si i¢in tasarlanmugtir. Varliga olan farkindaligimizi golgele-
yen yanhg algilarnnmizi ¢6zmemizi saglar. Bilingalti bu gekil-
de yiizeye cikarken belli bilgilerin tekrarlanarak pekistirilmesi
gerekir ki bizler olmakta olanin dogrulugu konusundaki far-
kindaligimiz1 koruyalim.
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Metin ayn1 zamanda nazik bir sekilde “cocuk benligimiz”e
olan farkindahigimizi da canlandirir — bu Varhigimizin ¢ocuk-
lugumuz bittiginde terkettigimiz olduk¢a 6nemli bir yonidiir.
Varligimizin bu yoni sifa icin farkindalik diizeyine ¢ikarken,
belli bilgilerin tekrarlanarak pekistirilmesi gerekir ki ¢ocuk
yanimiz ge¢misi-orayr ve oradakini birakip su anki yagam
deneyimimizde simdi-burada- bize katilmanin giivenli oldugu-
nu bilsin. Onun igin aslinda metin bu sayfalar: bilingli olarak
cevirmekte olan tarafimizla konusurken ayni zamanda i¢imiz-
deki ¢ocuga ve bizim bilincinde olmadigimiz farkindaligimizin
diger yonlerine de konusuyor. Cocuklar bu pekistirmey ayni
yetigkin olarak halen tasimakta oldugumuz bilingaltimiz gibi
ihtiyag duyarlar.

Varolug Siirecine bagladigimizda aslinda sadece 10 haftalik
bir uygulamaya degil yasam boyu siirecek bir maceraya basla-
mig oluruz. Varolusumuz simdiki zaman farkindahigimiz giin-
den giine arttik¢a daha derin bir bag ile gelisir. Varolus Siire-
ci bizi ebedi simdiki an farkindalik denizine gotiirecek olan
deneyim-canlandirma bilgilerinin nehridir

Boliim, paragraf ve ctimleleri atlamanin bu kitapta bize
kesinlikle hizmet etmeyecegini anlamak olduk¢a 6nemlidir.
Sunulan bilgiler tasarlanmig katmanlar halinde ve belirli bir
onem sirasina gore verilmigtir. En basit talimatlar izleyerek,
sayfa sayfa, adim adim, giinden giine, andan ana ilerleyerek,
bizler algilarimiz1 nazik bir sekilde temizleyip simdiki zaman
farkindahigini hayatimizin her yoniine daimi olarak demir-
lemis olacagiz. Bilingli ve tutarli olarak yaklastigimizda bu
rutinlik bizim yolumuzu bulmamizi saglayacaktir.
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NIYETIMIZIN UYUMLANMASI

SIMDIKI ZAMAN FARKINDALIGINI ETKINLESTIRME
ve I¢sel Varligimizin limitsiz gii¢ ve olasiliklar: Varolus Siireci-
nin genel niyetidir. I¢sel Varhigimiz gercekten de zorluk nedir
bilmez ve Var olma durumumuzu etkinlestirmek bize biitiin-
lesmemis yasam deneyimlerini bilingli olarak sindirme giicii

verir.

Varolus ve simdiki an farkindaligi kavramlarda bulunup
dogrulanamaz. Bunlar bize bagkalar tarafindan agiklanamaz.
‘Var olma’ kelimesinin anlamim kayramak igin Varolusu ve
simdiki zaman farkindahgini kisisel olarak ilk elden deneyim-
lemeliyiz. Onun igin bu kitaptaki hergey bu deneyim igin bir
davetiyedir. Bu bize kendimiz Olmak ve bu sekilde simdiki
zaman farkindaligi hediyesinin ne oldugunu deneyimleyebil-
memiz i¢in kapilar1 agip yiiriimemiz igin yapilan bir davettir.

Bu kitaptaki bilgilerin dogru olup olmadigimi diigtinmemiz
onemli degildir. Onemli olan yapilan okumanin bu deneyimi
etkinlestirip, uygulamanin dikkatimizi zaman endeksli dene-
yimlerden uzaklagtirip simdiki zaman farkindaligina gotiiriip
gotiirmedigidir.

Bunu anlayabilmemiz i¢in bir 6rnek olarak, bir annenin
yeni dogmus bebegine ninni soylerken kullandigi kelimele-
rin bebek zihni sozciikleri zaten anlamayamadig icin ilgisiz
olusunu verebiliriz. Ninninin etkisi sadece duygusal igerigi-
nin bebegi rahatlatmasiyla olgiiliir. Bu 1s1k altinda, bu kitap-
ta yazilanlar simdiki zaman farkindalik deneyimlerini basaril
bir sekilde etkinlestirmesiyle ol¢iiliir.
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Varolug Siirecine deneyimsel olarak girerek aymi zamanda
bu yolculugu bitirmek i¢in kendimize de sozvermig bulunu-
yoruz. Bu so6z kosulsuz olarak verilmeli ¢iinkii varig noktasi-
na gelene kadar Varolug Siireci deneyiminin ne oldugunu bile-
meyecegiz. Bu kitabin I. Bolimii dikkatli bir sekilde bize bu
sOzll vermemiz igin cesaret ve bilgi sunmak i¢in tasarlanmistir.

Varolus Siireci bizi i¢imizde heniiz bizim bile asina olma-
digimiz yerlere gotiirecektir. Bunun sonucunda, bizim nere-
ye gittigimizi bilmedigimiz ya da bize ne oldugunu anlamadi-
gimiz deneyimler yasamamiz kaginilmazdir. Bu normaldir ve
olmasi gerekendir. Kisisel gelisim bu ‘bilmeme’ zamanlarinda
en hizli gelisimi gosterir.

Bu yolculuk bittikten sonra bile, bir bagkasina ne oldugunu
anlatmak bizim igin zor olabilir. Bu normaldir, ¢iinki siirecin
biiyiik bir kismi zihinsel degil duygusaldir. Varolus Siireci esas
olarak duygusal algimizi uyandiran bir siirectir. Tamamladi-
gimizda bu deneyimin kendimize simdiye kadar verdigimiz en
degerli ve sevgi dolu hediye oldugu konusunda hicbir kusku-
muz olmayacak.

Ayrica bu siirece baglayarak belirlenmis bir yasamamiz
gerekenler kalib1 da bulunmamaktadir.

Bunun yanisira, Varolus Siireci’ni tamamladigimizda bu
stirecin bir deneyimi canlandirdigindan higbir siiphemiz olma-
yacak. Canlanan deneyim her ne olursa olsun bizim igin geger-
li olan olacaktir. Bu kitapta bize sunulmug olan bilgiler bizim
hem bu deneyimlerin igerisinden bilingli olarak ge¢memizi
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hem de bu deneyimleri biitiinlememizi saglayacaktir.

Deneyimlerimizin sundugu iggoriileri sindirebildigimiz
zaman Ozgirlegiriz. Ancak o zaman deneyimlerimizi ana-
liz etmeye ve bizim yagsam yolumuzu bulmada bagkalarinin
gorislerini dinlemeye ihtiyagc duymayiz. Deneyimimiz bizim
Ogretmenimizdir.

Deneyimlerimizin her zaman gegerli oldugunu anlamak
onemlidir. Aslinda, deneyimimizin her bir yonii bize 6zel bir
sekilde sunulur ¢iinkii bunlar su anda 6grenmemiz gereken-
lerdir. Varolug Siireci deneyimsel yolculugu siiresince bu bize
sunulacak elandir.

Yasamda fiziksel olarak gerekli ve dogru besinleri bedenimi-
ze alarak otomatik olarak gelisiriz. Zihinsel gelisim de okula
baglayip devam ederken gerceklesir. Ancak duygusal gelisimi-
miz ise yedi yagimiza geldigimizde farkedilir derecede yavaslar
ve yetigkinlige gecisimizde ve yetiskinligimiz siiresince ya ¢ok
az yada hig ilgi gormez.

Biz insanlar fiziksel olarak iistiin bir ¢evre adaptasyon bece-
risine sahip oldugumuzu kanitladik. Son yiizyillarda ayrica
zihinsel devler haline geldik. Uziicii olarak ise artan bir oran-
da duygusal ciicelere doniistiik ve yagamakta oldugumuz diin-
yanin ¢alkantili durumu da duygusal azgelismisligin oyunala-
nidir.  Varolus Siireciyle ¢ikmig oldugumuz bu yolculuk bun-
dan otiirti aslinda fiziksel var olma ve zihinsel netligi etkinles-
tirerek duygusal gelisimi saglama yolculugudur.

Fiziksel var olma bizim farkindahigimiz1 fiziksel bedenimi-
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ze demirlemeyi 6grenerek olusan bir deneyimdir. Bir¢ogumuz
bedenimizde oldugumuza inaniriz ama ashinda degiliz. Geg-
misi ve gelecegi diigiinmek zihinsel bir aleme girmemiz demek-
tir ki bu zihinsel alem bizim fiziksel beynimiz ile sinirli degil-
dir, diisiinebildigimiz kadar genisler. Eger bagka bir tilkede-
ki bir arkadagimiz1 diisiiniiyorsak ya da onlarla birlikte oldu-
gumuz bir animiz1 goziimiizde canlandiriyorsak, fiziksel bede-
nimizde oldugumuzu varsayiyor olabiliriz ama aslinda degiliz-
dir. Dikkatimizi nereye yonlendirdiysek oradayizdir. Kesin-
likle fiziksel bir var olmadan s6z edilemez. Goziimiiziin 6niin-
de birsey geligebilir ama biz diisiincelerimizin iginde kaybol-
dugumuzdan onu goremeyiz.

Fiziksel bedenimiz, semptomatik olarak her ne kadar geg-
mis deneyimlerimizi ve gelecekteki ongoriilerimizi yansitiyor
olsa da aslinda tam olarak andadir. Fonksiyonlarinda tam
olarak andadir; kalp sadece simdide atar. Fiziksel varlhigimi-
z1 ancak simdiki zaman farkindaligini kazandigimizda tecriibe
ederiz. Ornek olarak, Fiziksel var olmay: deneyimledigimizde
kendi kalp atiglarimiz: hissedebiliriz.

Maalesef bu deneyimi en yakindan yasadigimiz anlar; ani
bir kaza gegirdigimiz ya da aniden korktugumuz zamanlardir.
Bu korkuyla tetiklenen zamanlarda, farkindaligimiz tam ola-
rak bedenimize girer ve damarlarimiza pompalanan kani his-
sedebilir, kalbimizin gogsiimiizde atigin1 duyariz. Ama yasam
deneyimimizi ‘zaman’ dedigimiz zihin aleminde gecirdigimiz-
de ¢ogunlukla duyup hissetmeyi birakin, bir kalbimiz oldugu-
nu bile unuturuz.

Varolug Siireci  farkindaligimizi bedenimize demirlememiz
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i¢in nefes ¢aligmasini 6gretir. Bu noktadan yiikselen farkinda-
likla zihinsel netlige ve duygusal dengeye ulagiriz. Fiziksel var
olus ve sonrasinda zihinsel netlik saglayarak duygusal dengeye
ulagmak, duygusal geligimi etkin olarak baslatan yoldur. Bu
kitapta daha sonra detayli olarak duygusal gelisimi baglatma
niyetinin neden fiziksel ve zihinsel dengesizliklerimizi ¢6zmeye
baglamamizin dogal yolu oldugunu inceleyecegiz.

Duygusal gelisim zorlayicidir. Gerekliligi ¢evremizdekiler
tarafindan ¢ok az olarak desteklenir ve anlasilir. Bu yolculuk
sirasinda bize verilen direktifler her ne kadar bu zorlu dene-
yimi bizim i¢in yumusatma amaciyla veriliyor olsada yolculu-
gun kendisi kolay ya da bizi daha iyi hissettirmek i¢in degildir.

‘Iyi’, ‘Giizel’, ‘Hog’, ‘Idare eder’ hissetmek ve ‘Tamam’ keli-
meleri bizlerin duygusal olarak hissizlestigimizde kullandig-
miz sOzciiklerdir. Bu deneyim boyunca kendi siirecimizi ne
kadar ‘iyi’ hissettigimizle 6lgmemeye tegvik ediliyoruz. Ancak
ne olursa olsun Varolus Siireci boyunca hissettiklerimiz ger-
cektir.

Varolug Siireci nasil ‘Gergek’ hissedecegimizi hatirlamakla
ilgilidir. Gergek hissetmek bastirdigimiz korku, 6fke ve iziin-
ti gibi duygusal durumlarimizi deneyimlememizi igerebilir.
Varolug Siireci bize bastirdigimiz duygularimiza - normal-
de bilmek istemeyecegimiz duygularimiza nazik¢e ulagmamiz
konusunda yardimci olma konusunda uzmanlagmigtir.  Bu
stire¢ boyunca, bunun gergeklesmesine izin verecegiz ¢linki
bastirilmis duygularimiz davraniglarimizin ve deneyimlerimi-
zin su anda bize hizmet etmeyen bilin¢altindaki nedenleridir.
Bunlara ulagip, bastirllmis duygularimizin olumsuz etkilerini
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biraktigimiz zaman otomatik olarak yasam deneyimlerimizin
kalitesi dengeye kavusur.

Bu siire¢ bize deneyimsel olarak duygusal gelisim konusu-
na neden bagl oldugumuzu - bizim algilama kapasitemizin
tizerinde olan bu girisimin gerekliligini- gosterecek. Kesfede-
cegimiz uzere, duygusal biitiinlesme i¢in zihinsel kavrayis her
zaman gerekli degildir. Bilinmeyene olan her yolculuk gibi,
sadece daha 6nce bulundugumuz yerleri ve neden belirli olay-
lar 6niimuze ¢iktigini varig noktasina geldigimizde gorecegiz.

Varolusg Siireci boyunca, ‘duygu’ kelimesi ‘hareket halinde-
ki enerji’nin kisaltilmigi olarak kullanilacaktir. Duygusal geli-
sim, ilk olarak bastirilmig ve bloke edilmis bu duygularin sali-
verilmesini sonra da bu enerjiyi sorumlu bir sekilde kanalize
etmeyi yeniden Ogrenerek yasam deneyimlerimizin kalitesini
yikseltmeyi gerektirir. Bunu basarmak igin bazi basit temel
algisal araglar1 kullanacagiz. Bunlar deneyimlerimiz boyunca
her ne olursa olsun yagam yolumuzu bulmamizi saglayacaklar.

Varolus Siireci kim ya da ne oldugumuzu degistirmekle ilgi-
li degildir. Bu imkansizdir. Bunun yerine, bu bizim imal edil-
mis kimligimizle olan bagimizi birakmamizla ilgilidir boyle-
ce nazik bir bigimde otantik Varligimizin farkindaligina kavu-
sabiliriz. Bu bizim bilingli olarak Varligimizin daimi olarak
kalan yontyle tekrar bulugmamizdir. Bu Varhigimizin her
zaman var olan yoniinii onurlandirmamizdir

Bu, rol yapmaktan var olmaya gegistir.

Bagka birsey ya da baska biri olmakla ilgili degildir. Ger-
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cekte her zaman kim ve ne oldugumuzu hatirlamak ve dene-
yimlemekle ilgilidir. Varolug Siireci yildizlarin almimiza, eli-
mize ve ayaklarimiza yazdiklarini degistirmekle ilgili degildir.
Hayatimizdaki her bir anda en yiiksek potansiyelimizle var
olmamiz i¢in uyanmamiz ve su anda yasamimizda gergekle-
senlere sanki bagka birgey olmasi gerekiyormus gibi tepki yeri-
ne karsilik vermemizle ilgilidir.

Varolus Siirecinin bize gostermek istedigi, hayatimizda
su anda gerceklesen herhangi bir seyi degistirme istegimi-
zin aslinda simdi, su anda gergeklesenlerin kargisinda ayakta
durup hayatin mucizesinin tadini tam olarak ¢ikaramamamiz-
dan kaynaklandigidir. Varolus Siireci daha 6nce ekmis oldu-
gumuz tohumlarin yasam deneyimlerimizin sinirlarini olugtu-
rarak, su anda deneyimlediklerimizle olan dogal etkilegimimi-
ze olan farkindaligimizi uyandirir. Bizim ekmekte oldugumuz
tohumlarin kalitesinin her bir anda bizim karsilik ya da tepki
vermeyi segcmemize bagli olarak oldukg¢a farkl oldugunu gor-
memize yardim eder.

Deneyimimize tepki vermek demek, kararlarimizi diin bize
ne oldugunu ve yarin ne olabilecegini diisiinerek veriyoruz
demektir. Deneyimlerimize karsilik vermek ise sadece se¢im-
lerimizi su anda burada bize ne oluyorsa ona bagl olarak
yapiyorsak miimkiindiir. Karsilik vermek ge¢mis tecriibeler-
den kazanilan bilgelige, tepki ise i¢cimizdeki ¢oziilmemis trav-
malara dayanir. Davraniglarimizin ve inanglarimizin altinda-
ki bu enerji kaliplarini biitiinledigimizde tiim deneyimlerimize
tepki gostermek yerine kargilik verebiliriz.

Varolus Siireci  bir bagkas: i¢in ya da bir baskasin1 mut-
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lu etmek icin deneyimlenemez. Simdiki zaman farkindalig-
n1 uyandirmak kisisel bir sorumluluktur. Bunun dogasi geregi
kiyaslama ve yargilama barindirmaz. Baska bir deyigle, Varo-
lug Siireci tek bagina yapilan kararlilik, merak ve niyetle siir-
diiriilen bir yolculuk oldugu igin, basarisizlik yoktur. Iler-
lerken her ne deneyimliyorsak bizim igin ger¢ek olan odur.
Sunulmug olan basit talimatlari elimizden gelen en iyi sekil-
de gerceklestirmenin haricinde bagka hi¢bir dogru ya da diiz-
giin bir yol yoktur — sadece ilerlemek igin kendi yolumuz mev-
cuttur.

Varolug Siirecinde ilerledikge bizim ilerlememizin tiim
yasam deneyimlerimizle nasil baglanmis oldugumuzu yansit-
makta oldugunu kesfedecegiz. Bagka bir deyisle Varolus Siire-
cindeki yolculugumuz giinlitk deneyimlerimize ne sekilde yak-
lagtigimiz1 gosteren bir ayna gorevi goriir.

Varolug Siireci birgeyin sonu degildir; simdiki zaman far-
kindaligimizin merkezine yapmakta oldugumuz hayat boyu
devam eden bir yolculuktur. Hayatimizda bu yolculuga bas-
larken, bilingli olarak hayatimizin geri kalan deneyimleri i¢in
duygusal gelisimimize her ne olursa olsun kendimizi adayalim.

Okumaya devam etmeden once birkag¢ dakika sessiz kala-
lim ve su soruyu dikkatlice gozden gegirelim: Varolugs Siirecine
baslarken benim niyetim nedir?
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SURECIN MEKANIKLERI

Varolug Siireci bizi digsal yapma eyleminin yerine yapma-
ma ve ¢Ozillme olarak adlandirilan algisal karsihik teknigi ile
tanigtirir.

Yapmama hareketsizlik degildir. Yasam hareketi davet
eder ve kendisini bizim araciligimizla bu devinimle ifade eder.
Ancak tepkisel devinim ve duyarli devinim bulunmaktadir.
Tepkisel devinim bilingsizce biitiinlenmemis duygusal yiiklerle
tetiklenir ve bastirilmig igsel sikintidan dogar. Duyarli davra-
nig ise i¢sel sikintimizi ele almaya dayanir, onunla olmay: ige-
rir ve hi¢bir kosullandirma yapmaksizin onu tam olarak far-
kindahgimiza getirir.

Varolug Siirecinin igeriginde yapma eylemi igsel sikintiy:
yatigtirma ve kontrol devinimidir — ister zihinsel, fiziksel ya
da duygusal -. Bunun ziddi olan yapmama, ¢6zme ise —ister
fiziksel, zihinsel ya da duygusal - igsel sikintimiza ilgi goster-
me niyetidir.

Bu siirecin yapisini olusturan tiim mekanizmanin niyeti
yapmama eylemine dayanir. Ornegin.

Zaten nefes aliyoruz. Bu Siire¢ bizim bilingli olarak nefes
almamiz i¢in giglendirir. Duyarli bir farkindalik haricinde
olmakta olana eklememiz gereken baska hicbir seye ihtiyag
yoktur.

Zaten zihinsel olarak aktifiz. Bu Siire¢ diisiincelerimizi bize
hizmet eder sekilde kullanmamiz igin bizi gii¢lendirir. Duyar-
I1 bir farkindalik haricinde olmakta olana eklememiz gereken
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baska higbir seye ihtiya¢ yoktur.

Zaten hissediyoruz. Bu Siireg bastirilmig ve yatigtirilmig
olanlari bilingli olarak hissetmemiz i¢in bizi giiglendirecek.
Duyarh bir farkindalik haricinde olmakta olana eklememiz
gereken bagka hicbir seye ihtiyag yoktur.

Ginliik hayatimizda zaten okuyoruz. Bu Siire¢ okuyarak
zihinsel olarak simdiki zaman farkindaligini canlandirmami-
za olanak verecek. Duyarli bir farkindalik haricinde olmak-
ta olana eklememiz gereken baska higbir seye ihtiyag¢ yoktur.

Biz zaten algisal araglarimizi kullaniyoruz. Bu Siire¢ bizim
bilingli olarak su anda olmakta olanlar1 ge¢mis deneyimleri-
mize dayali inang sistemlerine ve ¢ikarimlarimiza bagh olma-
dan algilamamiz1 saglayacak. Duyarh bir farkindalik haricin-
de olmakta olana eklememiz gereken baska higbir seye ihti-
yag yoktur.

Giinliik hayatimizin bir pargasi olmayan uygulamalari bize
gostermek yerine, ornegin amuda kalkma, Varolug Siireci basit
bir sekilde zaten olmakta olana bir farkindalik ekler. Farkin-
dalik deneyimlerimizin herhangi bir yoniiniin 6zsel doniisiimu
icin gerekli tek aragtir.

Varolus Siireci her biri yedi giinden olusan on kademeli
seans uygulamasindan olusur. Bu yedi giinliik periyodlar giin-
likk etkilegimlerimizdeki deneyimleri toparlamak igin gerekli
zamani ve mekani saglar. Bu normal giinlitk etkilesimler bu
stire¢ ile kazandigimiz i¢goriilerin biitiinlesmesini saglar. Bu
icgoriiler, giinlitkk hayat iginde dogrulandikga, kisisel edinilmis
bilgiler haline gelir. Ve bu kisisel edinilmis bilgiler bizim hisset-
timiz algilarimizi, digiincelerimizi, kelimelerimizi ve sozleri-
mizi dayandirdigimiz bir temeli olusturdugunda ise bilgeligin
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titregimine gireriz. Buigik altinda, Varolus Siireci bizi bilgeligi-
mizi canlandiran deneyimler biriktirmeye davet eder.

Ilk haftanin baslangicindan itibaren, bu yolculuk boyunca
bizden giinde iki defa bilingli baglantili nefes teknigini kullan-
mamiz istenir. Bu nefes ¢aligmasi Siirecin belkemigidir. Zama-
na bagli zihinde bizi hapis tutan enerjetik kaliplar: bitinleye-
rek giinliik simdiki zaman farkindaligimizi besler.

Siire¢ boyunca, iki ¢ok onemli algisal arag ile ¢alisacagz;
dikkatimiz ve niyetimiz. Dikkatimiz bizim zihin bedenimizin
bir araci ve odagimizin ‘Ne’ oldugudur. Niyetimiz ise bizim
duygu bedenimiz ve odagimizin ‘Neden’idir. Bizler dikkatimi-
zi ve niyetimizi hayat deneyimimizde ilerlemek, onlarin igin-
den ge¢mek ve onlar1 agmak igin kullaniriz. Normalde bu algi-
sal araglar bilingsiz olarak kullaniriz, onun igin Varolus Siire-
ci dikkatimiz ve niyetimizin uygulanigina daha fazla farkinda-
lik getirmek {izerine tasarlanmistir. Yagam deneyimlerimizin
kalitesi dikkatimizi ve niyetimizi ne denli bilingli kullandig-
muzla belirlenir.

Her hafta, giinliik nefesimize ek olarak, bizlere zihinsel
netligimizi canlandiracak bir timce verilir. Bunlar1 bilingli
yanitlar olarak adlandiriyoruz. Biz bu bilingli yanitlar Siireg
tarafindan hayatimizda sitimule olan giinliik deneyimlerimi-
ze birer karsilik olarak kullaniriz. Bilingli yanitlara ek ola-
rak, ayni zamanda bizleri bilingsiz davraniglarimizdan otoma-
tik olarak uyandiran sezgisel ve kavramsal araglar iceren oku-
ma materyelleri de verilecektir.

Varolus Siireci disaridan bir kisiye ya da birseye bagli olmak-
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la ilgili degildir. Bunun yerine dikkatimizi i¢sel kapasitemizin
gliciinii arttirmaya odaklar. Bu siireg siiresince simdiki zaman
farkindaligina girmenin tiim sorumlulugunu istlenecegiz.

Bize deneyimlerimizden ayrilip, onlar1 gozlemlemeyi 6gre-
ten bu siireg, bize aslinda bizde yanlig olan higbir yanin olma-
digin1, 6ztimiizde higbir bozuklugun olmadigini gosterir. Den-
geye getirilmesi gerekli olanin bizim degil, deneyimlerimizin
kalitesi oldugunu gormemizi saglar. Bu sekilde Varolus Siire-
ci su an kendimizin ne oldugu ile edinmekte oldugumuz dene-
yimlerin arasindaki farki anlamamiza yardimci olur.

Varolug Siirecinin bu amacini nasil ve niye gerceklestirdigi
bir gizem ya da sihir degildir. Bu insan farkindaligi mekanik-
lerinin dogal akis1 ve egilimiyle hizalanmig basit bir algisal tek-
nolojidir. An be an akista olan neden —sonucu uygular ve onu
onurlandirir. Siire¢ boyunca edindigimiz kisisel deneyimleri-
mizle gorecegiz ki, siirecin igerdigi tim yontemler ve bilgiler
aslinda olduk¢a normal ve hatta oldukc¢a barizdirler.

Varolus Siirecini diger I¢gozlemsel Siireclerden ayiran sey,
disardan higbir rituel, toren ya da dogma igcermemesidir.
Bagl oldugu higbir oyuncak ya da ‘gii¢ objesi’ yoktur. Hig-
bir inang sistemi, dinsel konsept ya da filozofi igermez. Siire-
ce ne kadar az onyargi ile yaklasirsak o kadar etkili olacaktir.

Bu siire¢ boyunca basaracagimiz hersey kendi irademi-
zi dikkatimizi ve niyetimizi bilingli olarak kullanmak tizere
disipline etmemizle miimkiniidiir. Diisiinmenin sonsuz kori-
dorlarinda harcadigimiz zamani biitiinlenmis fiziksel, zihin-
sel ve duygusal deneyimle takas ederiz. Bize her bir i¢goriyu
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ginliik hayatimizda olaylar, durumlar ve giinlitk deneyimlerle
tecritbe etme firsati verilir. Bize verilen talimatlari uygulaya-
rak ve sonuglarim gorerek, kisisel deneyimlerimizle anlayaca-
g1z ki, bizim nasil hissetigimiz ile ilgili olarak hicbir sey ortak
bilincimizle olan bilingli iliskimizi geligtirmekten daha giigli
ve suirekli bir etki yaratamaz.

Varolug siireci bizi zaten oldugumuz halimizle kisisel ilis-
kimizden keyif almaya davet eder. Bunun igin, bir baskasi
icin ya da baskasina birsey ispat etmek icin girebilecegimiz
bir deneyim degildir. Ancak bunun yanisira bu yolculuga gir-
me ve baslama istegi semptomatik bir sikintiya ya da dis-
sal durumlara bagh olarak dogabilir. Ama bu deneyim siire-
since niyetimizi ve irademizi dogrudan i¢imizden nasil alaca-
gimiz bize gosterilecektir. Deneyimlerimizin kalitesi tizerinde
tam sorumluluk almay: kegfettigimizde kurban-kazanan zih-
niyetimizden Gzgiirlesecegiz.

Varolug Siireci 6zsel biiyiimenin her zaman ne bilmedigi-
mizden geldigi icgoriisiinii edinmemizi saglayacaktir. Bu ger-
cek abartilamaz. Aymi zamanda zihinsel olarak da anlasila-
maz. Zihnimizin digiinen yoni bilinmeye deger herseyi bildi-
gini ya da bilmedigi birsey mevcutsa bunu diigiinerek ve ana-
liz ederek ulagabilecegini farzeder.

Yagamimizin tiim yOnlerini tam olarak bildigimizi diigtiniir-
sek, bu Siirece kendimizi teslim etmemiz zor olacaktir ¢linkii
biz sadece bilmedigimizi itiraf ettigimiz zaman biiyiiyebiliriz.
Bu yolculuga baslayinca, kendimizi kim oldugumuzu , nereye
gittimizi, gercekten ne aradigimizi ve dogal olarak ona nasil
ulagacagimizi bilmeme olasiligina agmamiz gerekir. Kendimi-
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zi hergey hakkinda yanls olabilecegimiz olasiligina da agma-
muz gereKkir.

Bu yolculugun niyetinin iyi hissetmek olmadigini ama igi-
mizde su anda olmakta olami hissetmemizle ilgili oldugunu
gordiik. Baska bir deyisle, niyetimiz daha iyi hissetmek degil,
hissetmede iyilesmektir.

Varligimizin 6zsel durumu neseli, uyumlu ve barigseverdir.
Ancak Varhigimizin farkindaligina olan uyamigimiz ilk bagta
duygusal bedenimizin su andaki durumuna yolculugu gerek-
tirir. Bu yolculuk bizi bastirilmig korku, ofke ve aciya gotii-
riir. Bu sikintili duygusal durumlar bastirilmistir ¢linkii bunlar
ne zaman yiizeye ¢iksa bir seyin yanlig olduguna inaniriz. Bu
inancin bize faydasi yoktur.

Her zaman iyi hissetmeye ¢abamiz aslinda hissettigimiz
korku, ofke ve aciy1 bastirma isteginden kaynaklanir. Varo-
lug Siirecine girdigimizde bu bastirilmig duygusal durumlarin
yuzeye ¢ikmasina niyet ederiz.

Bastirllmig duygularimizin yiizeye ¢ikisini deneyimledikge
cevremizdeki insanlar bizim i¢in endiselenip, i¢giidiisel olarak
bizleri iyi hissettirmeye c¢alisabilirler. Bunu yaparak bizi ylize-
ye ¢ikan bastirilmig duygularimizi 6rtmeye sevkederler. Ancak
amacimiz 6rtmek degil kesfetmektir.

Bastirilmig duygusal durumlarimizin yizeye ¢ikigini dene-
yimledigimizde bunlari hicbir referans noktasi olmayan birey-
lere anlattigimizda sadece gereksiz bir miidahale yaratmis
oluruz. Bu yolculugu yaparken, deneyimlerimizi baskalariy-
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la paylasmamiz tavsiye edilir. Buna muhafaza diyoruz. Yiize-
ye ¢ikan duygusal sikintilari dikkat gekme araci olarak kullan-
mamaya dikkat edin. Dramimizi diga yansitmak ilk bagta ken-
dimizi daha iyi hissetmemize yardim edebilir - 6rtmek. Ama
bu bizim hislerimizi daha iyi kullanmamiz konusunda yardim-
c1 olmaz — kesfetmemizde.

Farkindaligimizi nefesimize getirmek Varolus Siirecinin
ayrilmaz bir parcasidir ¢iinkii nefesimiz bizim dikkatimizi
simdiki ana demirleyen en etkili ve ulasilabilir aragtir. Bas-
langi¢ olarak, Siire¢ boyunca kullanacagimiz nefes tekniginin
Nefes Caligmasi ya da Rebirthing oldugunu sanabiliriz. Ben-
zerlikler olsa da, bu uygulamadaki devamli baglantili nefes-
lerin ardindaki niyet tamamen Varolus Siirecine 6zgidiir ve
Nefes Calismasi yada Rebirthing yaklasimlarinin giindemiyle
ayni/tutarh oldugu diigiiniilmemelidir. Ancak, bilingli baglan-
tili nefes niyeti Varolus siirecine 6zguidiir.

Bu siire¢ ayrica pranayama yoga yada titresimsel deneyimle-
ri canlandirmaya ve ulagmaya niyetli nefes farkindalhigini ara-
yan diger baska bir teknik olma niyetinde degildir. Bu siirecin
amaci nefes kontrolii degil, aksine nefesimiz iistiindeki biling-
siz kontroliimiizii birakarak normal ve saglikli nefes aligkanli-
g1 olusturma amacindadr.

Bilingli baglantili nefesin asil amaci Varolusu ve su andaki
deneyimlerimizi etkileyen bilingaltindaki duygusal blokajlari-
muzi biitiinleyerek simdiki zaman farkindaligimizi canlandir-
mak ve arttirmaktir.

Bilingli baglant1 nefes simdiki zaman farkindaligimizi nasil
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canlandirir? Bir¢ogumuz uyanmakta oldugumuz saatleri ya
gecmiste olan durumlari ya da olacak olanlar diisiinerek har-
cariz. Zihnimizin diisiinen yoni nerdeyse tamamen bu aktivi-
te ile mesguldiir. Bu, insanligi kendi igsel iliizyonlu diinyasin-
da hapseden ve disimiza da dengesiz bir diinya olarak yansi-
yan, zihinsel bir bagimliliktir.

Bu zamanda yasama olarak adlandirdigimiz ritya durumu-
na bagimlilik, simdiki zaman farkindalik deneyimini ve tabii
ki sonucun bilincini barindirmaz. Eger belli bir diizeyde sim-
diki zaman farkindaligina erisemezsek, bilingli ve sorumlu bir
sekilde yasam deneyimlerimizin kalitesini yonlendiremeyiz,
cevremizdekileri desteklemek i¢in uygun durumda olamayiz
ya da yagamin tiimiiyle olan derin bagimizi deneyimleyemeyiz.

Simdiki zaman farkindaligimiz yoksa, neden ve sonug ara-
sindaki enerjetik bagi gormemiz ¢ok zordur. Su anda var olan
bir Varlik bilerek bagka hi¢bir yasam formuna zarar veremez,
ciinkii simdiki zaman farkindahiginin derin baglantisal yapi-
s1 kiginin hareketlerinin sonuglarini hissetmesine olanak verir.
Gezegenimizde egemen olan duygusuz davranglar, simdiki
zaman farkindahiginin ne kadar eksik oldugunun bir kanmitidir.

Sansliyiz ki, bu zamana bagh paradigma riiyasinda tama-
men kaybolmus degiliz. Simdiki zaman ile olan yasam bag:
hepimizin i¢inde yatar: nefesimiz. Geg¢miste ya da gelecek-
te nefes almak diye birgey yoktur. Sadece simdide nefes aliriz.
Nefesimizin farkina vararak, dikkatimizi bilingli olarak geg-
mig ve gelecekten ayirmaya yarayacak giiglii ve giivenilir olan
i¢sel aracimizi harekete geciririz. Dikkatimizi ve niyetimizi
nefesimize odaklayarak, farkindaligimizin bir yoniini bilingli
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olarak simdiki zamana demirli tutariz.

Varolus Siirecinin bir amaci da, entegre olmamis ve bas-
tiritlmig hatiralarimizin yiizeye miimkiin oldugunca nazik bir
sekilde ¢ikmasi ve eszamanli olarak bizleri onlar giivenli bir
sekilde biitiinleyecek igsel giici vermesi, bunlardan bilgelik
kazanmamiz ve onlarin simdiki yagam deneyimlerimizdeki bu
yikici etkilerini notrolize etmektir. Bunu basararak Varolug
Siireci ¢cocuklugumuzdan beri bilingsizce kendimize sormak-
ta oldugumuz su iki sorunun cevabini bulmamizda yardim-
c1 olur: ‘Ne oldu?’ ve ‘Bunun tekrarlamasini nasil engelleye-
bilirim?’ Bu iki soru cevapsiz kaldig: siirece dikkatimizi gim-
diki zamana vermemizi engelleyip bizi ge¢misin travmalarina
ve ongoriilen korku dolu gelecege yoneltir. Bu iki soru cevap-
s1z kaldik¢a bizim tiim endiselerimizin sesidir. Varolug Siire-
ci otomatik olarak bu sesi sakinlegtirir ve endiseyi kaynagin-
da ¢oziimler.

Bu yontem her ne kadar bizim titresimsel farkindaligimi-
z1 kuskusuz bir sekilde etkilese de, ruhsal bir siire¢ ya da ruh-
sal bir deneyim olma amacinda degildir. Daha net bir sekil-
de, duygusal canlanmamizi, duygusal gelisimimizi ve siirege-
len duygusal biiylimemizi saglayan fiziksel, zihinsel ve duygu-
sal biitiinleme teknolojisidir.

Bagka bir deyisle, Varolus Siireci geliserek meydana ¢ik-
makla ve meydana cikarak gelismekle ilgilidir.
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Bilincli Sorular

Varolus Siirecine girmemiz i¢in gerekli olan teslimiyet duru-
munu canlandirmada bize yardimci olmasi igin ilk 6nce soru-
lara verdigimiz yanit sekilleri ile olan iligkimizi degistiririz.
Dikkatimizi cevap bulmaya degil soruyu sormaya odaklariz.
Cevabin kendisini beklemedigimiz anda, dogal ve tam ihtiya-
cimiz olan anda gerceklestirecegi algisina izin veririz. Bu bizim
alma kapasitemizi genigletir.

Yaptigimiz en biyilk hata disiinen zihnin bize zorlayi-
a sorular soruldugunda tek cikig yolu oldugunu farzetme-
mizdir. Gegmis deneyimlerimizle ilgili bir soru soruldugunda
zihin bedenimizin bizim hafizamizi nasil inceledigini farkedin.
Bazilarinin diisiinmemizi bile gerektirmeyen cevaplari hazir-
dir, bazilarina ulagsmak igin ise bir sure diisiinmemiz gerekir.
Ancak 6yle bazi sorular vardir ki ne kadar diisiiniirsek diisii-
nelim cevaba ulasamayiz.

Zihin bedenimiz cevap arayisini kendini limitleyen “Bil-
miyorum” ya da “Hatirlayamiyorum” diisiincesine ulagana
kadar siirdiiriir. Bu sozleri soyledigimiz anda zihin alanimiz
bu aragtirmayi sonlandirir.

Disiinerek ge¢misimizle ilgili bu sorunun yanitina ulagama-
yacagimizi bu cevaplarla kabul ettigimiz an, kendimize limit-
leyici bir 6z elestiri getiririz; “Hatirlayamiyorum ¢iinkii uzun
stireli hafizam o kadar iyi degil”, “Hatirlayamiyorum ¢iin-
kii benim i¢in o denli 6nemli degil”, “Hatirlayamiyorum ¢iin-
kii bityiik ihtimalle ¢ok ac1 vericiydi” ya da “Hatirlayamiyo-
rum ¢iinkii ¢ok uzun zaman 6nce oldu”. Cevap veremeyigimi-
zi noktalayigimizin ve bunu limitleyici 6zelestiri ile yapmami-
zin sebebi aslinda hersgeyi bilmedigi olasiligiyla yiizlesemeyen
bir yanimizin olmasidir. Bu oldugunda kendimizi Varolug’tan
gelen bilme deneyimine kapatiriz. Bu kendimizi kapatma ger-
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ceklesir ¢iinkii Varolus bagkalarinin igine karigmaz. Bizimle
iletigimi stireklidir ancak biz sadece diistinerek bilgiye ulasma-
da israr edersek bu iletisim bizden saklanir. )

Diisiinmeden bilgiye ulagsma bize giinimiizdeki e;cgitim‘-\sis—
teminin zihinsel yaklasimindan dolay: yabancidir. Ancak bu
popiiler yaklagimin aksine, zihnimizin diigiinen yoni i¢gori
kapasitemizin hepsi ya da sonu degildir. Aksine, bizim en az
bekledigimiz anda i¢gorii alma ozelligimiz vardir.

Hepimiz cevabin bize en az bekledigimiz anda verildigi
ornekler de yasamisizdir. Bu ¢ogunlukla “dilimizin ucunda”
hissettigimiz cevaplara ulagmaya ¢aligirken gergeklesir. Cevap
ulasilamaz hissediliyor da olsa, zihinsel arayisimizi kapatmak
yerine sunlari soyleyebiliriz, “Biliyorum, biliyorum.”, “Cevap
bana gelecek”, “Tam dilimin ucunda”

Sonugta cevap gercekten de gelir. Daha sonra dikkatimiz
tamamen bagka bir seye kaydiginda, cevap gizemli bir gekilde
hep oradaymus gibi ortaya ¢ikar.

Bilingli diigiinme siireci olmadan baz bilgilere erigim fik-
ri zihin odakli egitim sistemimizin dogas: geregi bize yabanci-
dir. Ama, bircok kagsif, kesiflerindeki anahtar bilginin kendi-
lerine zihinlerini tizerlerinde ¢alistiklar: isten uzaklastirip bag-
ka birgey yaparken, mesela giizel bir 6gle uykusu ¢ekerken gel-
digini belirtir.

Bu tip deneyimler bize, aslinda yagamimizla ilgili olan tiim
bilgiler dogru erisim metodu uygulanirsa ulasilabilir oldugunu
gosterir. Bu metod her zaman diisiinmeyi igermez. Bu, Ben-
ligimizin bherseyi bilen yoniine tamamen acik olarak cevapla-
r1 beklememizi igerir.

Su anda kendimizi herseyi bilmiyor olarak gorebiliriz.
Ancak varligimizin bizim bilmedigimiz 6yle bir yonii vardir ki,
herseyi bilir. O hicbir seyi diisiinme geregi duymaksizin hersey
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bilir. Varolus yagamis oldugumuz tiim deneyimlerin sessiz bir
sahitidir ve bu deneyimlerimiz sanki halen gerceklesiyormus
gibi hepsini an be an hatirlar. Varolug zaman kavramini bil-
mediginden, sadece simdiki zaman farkindaliginda bulundu-
gundan, edindigimiz tiim deneyimler su anda gergeklesiyor-
mug gibidir. Varolug tiim deneyimlerin daimi sahitidir.

Varolug Siireci boyunca, kendimize deneyimlerimizle ilgili
pek ¢ok soru sormaya tegvik edilecegiz. Bu yolculugun giicii-
ni ve bu yoniiniin potansiyelini diigiirmemek i¢in bu sorula-
ra kendimizi limitleyici bir tavirla yaklagmayacagiz. Bir soru-
nun cevabini ya biliriz ya da bilmeyiz. Bunun iizerinde digiin-
mek sonucu degistirmez. Diisiinmek yaniltici tahminler olus-
turabilir ama is bilme durumumuzu canlandirmaya geldigin-
de acizdir. Sadece disiinmeye giivendigimizde 6zsel olmayan
hikayeler uydururuz.

Bunun aksine aradigimiz her ne ise, o geyi zihinsel olarak
anlamak, bilmek biitiinlenmis bir fiziksel, zihinsel ve duygu-
sal deneyimdir. Eger bu tip bir biitiinlenmis deneyime dair
animiz yoksa, diisiinmek higbir fark yaratmayacaktir. Cevabi
bulmayi diisiinmeden soru sorarak- i¢tenlikle soru sormak ve
bu soruyu daha sonra birakmak ve cevabin verilmesine imkan
tanimak — istenilen cevabin fiziksel, zihinsel ve duygusal tecrii-
be ile ortaya ¢ikmasini davet ederiz.

Soru ve cevap iligkisi de her neden sonug iliskisi gidibir. Soru
sordugumuz an nedensellikten hareket ederiz. Bunun sonu-
cunda cevaplama deneyimine bagli oluruz. Cevaba ulagma
stirecini yok etmedigimiz siirece , cevap bizim farkindaligimi-
za tam gerekli oldugu anda bir sekilde iletilecektir. Ikisi bir-
biriyle ¢ok yakin iligkilidir ¢linkii birbirlerinin pargasidir. Biri
digerinin garantisidir. Bu siire¢ boyunca ontimiize gelen soru-
lara bu sekilde yaklagmaya davet ediliriz.
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Bu metindeki sorularin cevaplarini hemen bulamadiginiz-
da sakin hi¢ endiselenmeyin. Soruyu igtenlikle sordugumuz an
gorevimiz tamamlanir.Cevap hemen agiga ¢ikmadiginda, her
ne olursa olsun sadece zihnimizi agik tutar ve cevabin hicbir
¢aba harcamaksizin giinlitk hayatimizda kendisini gosterme-
sine izin veririz. Thtiyacimiz oldugunda gelir, biz istedigimiz
zaman degil.

Zihin bedenimiz iggoriilerimize ulagmak igin degil ama
onlari tagimak, yansitmak igin ¢ok yararli bir mekanizmadir.
Varligimiz i¢goriilere ulagir ve onlari zihin bedenimizin meka-
niklerini kullanarak tam da ihtiyacimiz oldugunda ve oldugu
sekilde bize ulastirir. Bizim gorevimiz kendimizi herseyi zihin-
sel olarak anlamaya ¢alismadan bu limitsiz olasiliga agmaktir.

Onemli yasamsal sorular1 bu farkindalik noktasindan sor-
mak ginlikk yagsantimizda ilham ve i¢gorii enerjisini canlan-
diracaktir. Bu bizim nedenini bilmemiz gerekmeden bilme tit-
resimine girmemizi saglayacaktir. Bu 6zellikle Varolus Siireci
boyunca faydalidir ¢iinkii zihinsel kapasitemizin gelisiminden
onceki deneyimlerimize ulasacagiz ~ herseye zihinsel bir kav-
ram baglama 6ncesine. Bu deneyimlerin ¢ogu bizim igin sade-
ce hissederek algilanabilir, duygusal durumlar, enerjetik titre-
simler ve fiziksel hisler olarak. Bunlar hissedilmis enerji hare-
ketleridir, biz ana rahmindeyken olusan titresimsel deneyimler
ve dogumumuzdan hemen sonar sahip oldugumuz hissel algi-
lama kapasitemizle. Herseyin nedenini zihinsel olarak anla-
mada israr ettigimizde bu erken hissedilmig anilara erigebilme
ve bunlarin su andaki deneyimlerimize olan etkilerini biitiinle-
yebilme yetimizi kisitlariz.

Bu duygusal deneyim siirecinde sormay: sectigimiz sorular
oldukga 6nemlidir. Bunlarin cevaplari gergeklesecektir. Neden-
sonug iligkisine bagli olarak bir soru sordugumuzda kendimizi
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eszamanli olarak agik tuttugumuzda cevap bir sekilde kendini
gerceklestirecektir. Varolug Siireci boyunca kendimizi cevap-
lar1 almaya degil onlar1 kabul etme deneyimine agmaya davet
ediliriz.

Hareketin Otesinde Eylem

Genellikle Varolug Siireci gibi deneyimlere baglama sebebi-
miz kendimizi degistirme arayigimizdir.

Eger kendimizi deneyimleri edinmekte olan Varlk yeri-
ne tecriibelerimizin kendisi olarak gérme yanligina diigersek
kendimizi davramiglarimizi, goriintiimiizii ya da gevremizdeki
durumlari degistirerek sifalandirmaya ¢aligiriz. Bunlar ¢ok az
olarak bizim ne oldugumuzun bir ifadesidir ve su anda iginde
bulunmakta oldugumuz deneyimi temsil ederler.

Bu gercegi gorememek - gercekte kim oldugumuzun ve
i¢cinde bulundugumuz tecriibenin ayirimini yapamamak — bizi
sonsuz bir digsal yapma durumuna siiriikler.

Kendimizi degistiremeyiz ama deneyimlerimizin kalitesini
degistirebiliriz.

Varolusg Siirecine girdigimizde hareket olarak diigiindigii-
miiz seye olan algimizi diizeltmemiz istenir. Genelde, hareket
dendiginde fiziksel bir olay, fiziksel olarak bir yerden bagka
bir yere gitmek anlagilir. Fiziksel diinya ele alindiginda fizik-
sel hareketi icermeyen bir yolculuk olasiligi yoktur.
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Varolug Siireci fiziksel hareketten dogmayan fakl bir hare-
ket seklini icerir ~ sadece fiziksel bir hareket degil, yasam dene-
yimlerimizin kalitesinde bizi 6ziimiize gotiiren bir degisim.

Bu farki gosterebilmek igin genelde deneyimlerimizin kali-
tesinden memnun olmazsak ne yaptigimizi diistinelim. Birlik-
te oldugumuzu kisiyi, igsimiz, oturdugumuz sehri hatta tlke-
yi degistirerek Icinde bulundugumuz durumu degistirebiliriz.
Bu tip degisimler oldukga biiyiik bir fiziksel hareket gerektirir.

Ama tiim bu dig hareketin sonrasinda, yeni evimize yerles-
tigimizde yine tatminsizlik duygusu geri gelebilir. Ciinkii tiim
digsal hareketlilige ragmen icimizde hicbir gercek eylem ger-
ceklestirmemisizdir. Denildigi iizere, ¢ Her nereye gidersek
gidelim, biz buyuz’

Hepimiz bir sekilde bu moral bozucu deneyimin iginden geg-
migizdir. Giinliik deneyimlerimizi bu sekilde yeniden diizenle-
me sonugsuz bir karmasa, hatta daha iyi bir kelime karsilig:
ile dramadir. Bu sekildeki amagsiz, higbir sonuca ulagsmayan
aktiviteleri anlatirken zihinsel, fiziksel ve duygusal olanlar da
dahil bundan sonra hep drama olarak adlandiracagiz.

Varolug Siirecinin bizleri dramalarimizdan i¢cimizdeki 6zel
hareketi canlandirarak ¢ikmaya yonlendirir. Yagama karsi bir-
cok bilingsiz yaklagimimiz ¢ikmazlarimizdan kaynaklanir ve
bu bizim 6ziimiizdeki hareketi canlandirmamiza kadar siirer.
Varolug Siireci bize bloke olmus duygularimizi ne sekilde
biitiinleyecegimizi gostererek, kendimizi bu ¢ikmazdan nasil
kurtaracagimizi gosterir.Bu boke olmug duygular birkez bira-
kildiginda, tiim etkileri otomatik olarak fiziksel, zihinsel ve
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duygusal deneyimlerimize yansir.

Nedensel diizeltme kapasitemizi gelistirdik¢e — buna simya
da diyebiliriz — deneyimlerimizde drama bagvurmadan 6zsel
hareketimizi canlandirabiliriz. Ancak bu doniigtiiriicii yakla-
simin faydasini anladigimizda dramadan kopabiliriz. Bu 6zii-
miizdeki simya ile tiim sonugsuz dramalar kendilerini bize
gosterir. Bunu birkez anladigimizda tiim dramalar hakkani-
yete kavusur.

Varolus Siirecine girdigimizde; Yapmaktan Olmaya, Bak-
maktan Gormeye, Duymaktan Dinlemeye, Taklitten Gergege,

Dengesizlikten Dengeye, Ayrimdan Birlige, Tepkiden Kargi-
liga, Distan Oze, Ayrimdan Biitiinliige, Mutlulugu Aramaktan
Neseye , Intikam ve Suclamadan Affetmeye, Yanhs Bakis Aci-
sitdan Dogru Bakig Acisina, Sikayet ve Yarigtan Arzuya

Bilingsiz Hareketten Bilingli Harekete, Zamanda Yasama
Deneyiminden Simdi An Farkindaligina gegeriz.

Yukaridaki tiim hareketler aslinda aynmi degisimin varyas-
yonlaridir — yapmaciliktan var olmaya. Bu degisim sadece dik-
katimizi ve niyetimizi hissedilen algimiz1 diizeltmeye yonlen-
dirmemizle gergeklesir.

Diinya tarafindan 6niimiize sunulan 6rneklere bakarak i¢in-
de bulundugumuz durumlar1 drama yer vermeden 6zel degi-
sime ulagsmay1 kavramak oldukga zordur. Ornegin bu dene-
yime baslarken bile kendimize gereksiz dramalar yiikleyebili-
riz. Sigaray: ya da diger aligkanlklarimizi birakma niyetinde
olabiliriz, 6zel bir diyete ya da spor programina baslayabili-
riz — hepsi Varolug Siirecini deneyimlerken olabilir.

Deneyimlerimizin herhangi bir yoniini daha iyi hissedebil-
mek i¢in degistirmeye ¢alismak otomatik olarak dram yaratir.
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Dram dikkatimizi sadece sonuglara yonlendirir, nedene degil.
Thtiyacimiz olan daha fazla dram degil, icsel hareketliligimizi
canlandirmaktir. Boylece gereksiz digsal aktiviteler igin enerji
harcamaktan kendimizi kurtarmis oluruz.

Varolug Siireci’ne girdigimizde deneyimlerimizi kendimizi
ne kadar iyi hissettigimizle yargilamamamiz istenir. Bu yol-
culugun kolay olacagini beklememeliyiz. Onun yerine, bunun
rahatsizlik verdigi durumlarda bile kendimiz igin igsel bir
deneyim oldugunu bilmeliyiz.

Yasam deneyimlerimizdeki ahengi tekrar yakalamak kisisel
duygusal gelisimde yattigini gormeye davet ediliriz. Ve ayrica
kisisel duygusal gelisime kendimizi bilmeme deneyimine tes-
lim etmekle ulasildig1 gercegini diisiinmeye davet ediliriz.

Goriintimiiz, davramigimiz, su andaki durumlarin hep-
si duygusal bedenimizin su anki durumunun bir toplamdir.
Eger bunlardan birini begenmiyorsak, bunu degistirme yeti-
miz var. Ancak deneyimlerimizdeki siirekli bir degisimi sade-
ce nedensellik noktasindan igsel hareketimizle miimkin kila-
riz. Davraniglarimizla, goriintiimiizle ya da durumlarla ugras-
mak gegici bir rahatlik saglayabilir ancak siirekli bir ¢6ziim
- biitiinleme degildir.

Cok biiyiik digsal degisimler gerceklestirmek olmakta olani
bilingsizce kontrol ve yatigtirma istegimizden gelir. Bu tiir tep-
kisel davraniglar karmasa yaratir. Bu bizi ¢ok kisa bir siirede
cok sey yapmaya iter ki bu da bir gesit kendi kendimizi sabo-
te seklidir. Varolug Siireci deneyimsel bir sekilde nedenselligi
diizenleyerek — duygusal bedenimizin su andaki durumu igeri-
sinde i¢sel hareketimizi canlandirarak - tecriibelerimizde degi-
sim gergeklestirir.

Bu yolculuga bagladigimizda davramiglarimiza, dig goriinii-
sumiize ve hayat kosullarimiza yapacagimiz her tiirlii digsal
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diizenlemeden kaginmamiz soylenir ¢iinkii tiim bunlar dra-
ma yaratacak ve enerjimizi bosa harcayacaktir. Gergek eylem
(kalic1 degigim) digsal deneyimlerin igsel nedenlerini bulmakla
ve duygusal bedenimizde bunlari1 ¢6ziimlememizle miimkiin-
diir. Siire¢ boyunca ¢ok biiyiik bir degisim yapma isteginden,
yasam degistirici kararlardan kagmmaliyiz. Siire¢ boyunca
ilerlerken bu gekilde diirtiiler duyabiliriz, bunlar aslinda bilin-
caltimizdaki konularin su istiine ¢ikmalarindan kaynaklan-
maktadir.

Kimse bizden ne beklenildigini bilemez. Ancak kalbimiz bir-
seyi zorlamak ile ona dogal olarak izin verme arasindaki farki
bilebilir. Akintiya kars1 kiirek ¢gekmeyin! Bu siirecte ilerlerken,
diigtinmek ya da digsal fiziksel yapma durumlariyla kendimi-
zi mesgul etmek bizi hissettigimiz algilardan uzaklastiracak-
tir. Eger sezgisel olarak goriuniisiimiz, davramiglarimiz ya da
yasam kosullarimizda biiyiik bir degisim yapma bilgisi aliyor-
sak, eyleme ge¢meden 6nce bu sezgimizle bir miiddet bagba-
sa kalalim, bekleyelim. Bu birgey yapma isteginin biraz nefes
almasina izin verelim ki bunun tepkisel bir refleks mi yok-
sa gegerli bir karsilik mi1 oldugunu gorebilelim. Bu tip istekler
bu tip duygusal siireglerin igerisinden bilin¢altimizdaki duygu-
sal mithiirlerimizin yizeye ¢ikmasi ve biitiinlenmesi sonucun-
da olusabilir.

Goriintiimiiz, davraniglarimiz ve gevre kosullarimizla ugras-
ma yolcugu bir radyoyu istedigimiz istasyonu daha iyi ¢ekme-
si i¢in odanin i¢inde gezdirmeye benzer. Oysaki, Varolus Siire-
ci yolculugunda deneyimlerimizin kalitesini diizeltmeyi neden-
sellik noktasindan goriiriiz. Burada radyoyu odanin iginde
oldugu yerde birakip dikkatimizi ve niyetimizi radyo frekan-
sin1 diizeltmeye, yeniden ayarlamaya veririz. Bu aslinda dram
yaratmaktan daha basit bir yaklagimdir ve bizim frekansimizi
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diizenler kibu da zaten bizim tam olarak istedigimizdir.

Simdiki Zaman farkindahig: disarida bir yerlerde degil, igsel
bir basaridir. Bir kez duygusal biitiinleme ile aktive edildigin-
de kendini otomatik olarak dig diinyamizdaki deneyimlerimi-
ze aktaracaktir

Varolus farkindaligimizi canlandirmak renk, irk, cins ayir-
detmeksizin herkes i¢cin miimkiin ve herkese agiktir. Nedensel
sorumluluk kapasitemiz bizim dogum hakkimizdir.

Varolma Siireci yolculugu aslinda oldukga basittir onun igin
bu yolculuga ekler yapmayi secerek onu daha bir karngik hale
getirmeyelim. Bu tiir dramlar enerjimizi bogsuna harcamaktir.
Tim yapmamiz gereken yolculugun temelini olugturan giinlitk
u¢li ¢alismamiz olan nefes ¢aligmasini, bilingli kargiliklar: ve
okuma materyalleri ile bize verilen algilama araglarini yagam
deneyimlerimizde kullanmaktir.

FARKINDALIK YOLU VE YEDI YILLIK DONGU

Farkindalik Yolu

Farkindalik Yolu’nu kabul edip, ayn1 diizlemde hareket
etmek tiim insanlar i¢in dogal ve otomatiktir ve Varolug Siireci
de bundan dolay: bu kadar gii¢lii ama ayn1 zamanda da kolay
bir siiregtir. Bu metin boyunca biz buna Farkindalik Yolu diye-
cegiz.

Tecriibe ettigimiz bir¢ok sey bu yola bilingsiz olarak gos-
terdigimiz dikkat ve niyetle bagh olarak gercgeklesir. Bu yiiz-
den hepimiz igin bir aligkanlik adeta ikinci dogamizdir. Ama
hayret verici olarak, bilingli dikkatimizi verene dek oldukga
iyi saklanmaktadir.

Farkindalik Yolu’nun basit dinamiklerini anlamak bize tec-
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riibelerimizin duygusal merkezine erisip onlari diizeltmenin
hayatimizin fiziksel ve zihinsel alanini gergekte nasil etkile-
digini 6ziimsememiz konusunda bize yardimci olur. Farkin-
dalik Yolu’nun ve Yedi Yil Dongiisiini hayatimizda bilingli
olarak algiladigimizda, yasamakta oldugumuz rahatsiz edici
deneyimlerini nedenlerini daha iyi anlayacak ya da en azindan
nedenleri bulmak i¢in nereye bakmamiz gerektigini bilecegiz.
Farkindalik Yolunu yeni dogmus bir ¢ocugun normal geli-
sim siirecini seyrederek tamimlayabiliriz. Dogdugumuz andan
itibaren bizim duygusal, zihinsel ve fiziksel bedenlerimiz belir-
gin olup birlikte simultane bir sekilde gelisiyor olsalar da, kisi-
sel farkindaligimizin bilingli olarak hareket ettigi belli bir izyo-
lu vardir. Ik basta bebek aglar (duygusal); sonra konusmay:
ogrenir (zihinsel) ve daha sonra da yiiriimeyi 6grenir (fiziksel).
Bunun igin Farkindalik Yolu duygudan zibine ve fizikseledir.

Rahimden ¢iktigimizda, oncelikle duygusal birer varhigiz-
dir. Yapabildigimiz tek sey duygularimizla davranmaktir. Soz-
sel bir dilimiz ve buna bagl olarak konseptleri belirleyip etki-
li bir iletisim becerimiz yoktur. Ayn1 zamanda fiziksel olarak
bir seye dahil olmaya yeterli motor becerilerimiz de bulunmaz.
Bu diinyaya ait tek tecriilbemiz hareket halindeki saf enerjidir,
duygulardir. Bu saf duygusal durumda ta ki bir seyi tanim-
layana kadar kaliriz. Bu andan itibaren ise duygusal alemde
bizim farkindahigimiz olugmaya baslar.

Farkindalik Izyolundaki bir sonraki basamak olan zihinsel
alana gecisimiz belirli bir sonuca ulagmak igin duygularimi-
z1 kullanmayi 6grendigimizde gerceklesir. Bu gerceklestigin-
de artik duygularimiz olaylara kargi tepkisel refleksler goster-
meyi birakir. Artik karsilik verme yollarini ve tecriibelerinden
sonuca ulagsmayi 6grenirler. Bagka bir deyisle, aglamayi ya da
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gillmeyi bilingli olarak hayat tecriibemizi etkileyecek sekilde
iletisim araci olarak kullandigimiz an artik saf duygusal alan-
da degilizdir, ayn1 zamanda zihnimizi de tecriibelerimizde kul-
lanmaktayizdir. Bu zihinsel alana girisimiz ilk kelimelerimi-
zi séylememizle elle tutulur hale gelir. Ilk kelimemiz bir seyi
adlandirmamizdir. Bu adlandirmak, otomatik olarak tamidi-
gimiz bir geyi tamimig oldugumuz igin yapilir.

Tecrubelerimizdeki farkli taraflari isimlendiriyor olabilme-
miz bize Farkindalik Yolunda bir sonraki basamagin kapilari-
nin bize agilmakta oldugunu gosterir, fiziksel alan. Tecriibe-
lerimizde bir seyleri taniyip onlari isimlendirmeye basladigi-
mizda, artik bu tamidigimiz alanlar bize sadece hareket halin-
deki enerjiler olarak goriinmedigi icindir. Bir seyi isimlendir-
digimiz anda, o sey artik hareket halindeki enerji degil, nes-
nel bir varliktr. Birgey isimlendiririz ¢iinkii bizi “ilgilendirir”.

Tanimlama ve sonucundaki isimlendirme, o seyin artik hare-
ket halindeki enerji halinden mucizevi bir sekilde kati, yogun
ve sabit bir duruma ge¢mesi halidir. Bu diinyadaki tecriibele-
rimize gegis stirecimizle ilgili olarak bir yoniimiiz bir sekilde
“herseyi nesnesellestirmeye” bagiml hale gelir. Bu bagimlili-
gimiz, aslinda saf 151k, ses ya da parlak, titresimsel enerji dal-
galarinin hareketlerini, algisal, nesnel ve fiziksel deneyimler
paradigmasi olarak algilamamiza olanak veriyor. Fiziksel tec-
rilbeye gegebilmek i¢in, aslinda “diinyayr durdurma” iliizyo-
nu yaratmamiz gerekiyor.

Cocuk olarak, algimiz tam olarak diinyayr durdurdugun-
da ve onu adlandirmaya bagladigimizda, ona dogru emekle-
yerek adlandirdigimiz olan seyle kisisel iligki kurmak isteriz.
Bu ilgimizin ve niyetimizin disa doniik hareketi, bizim mera-
kimiz tarafindan tetiklenir ve bizi saf enerji ve zihin alanindan
cikartarak Farkindalik Izyolundaki bir sonraki asamaya tasur,
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fiziksel alan. Merak bizim ilk bebek adimimizi atmamiz igin
gereklidir.

Bu diinyadaki tecriibelerimizi elde ederken hepimizin takip
ettigi, duygudan zihine ve sonra da fiziksele giden bu Farkin-
dalik Izyolu, bilingsiz olarak bu diinyanin digsal davranisla-
r1 tarafindan kabul edilir. Diinyanin bunu nasil kabul ettigine
baktigimizda kargimiza Yedi Yillik Dongii ¢ikmaktadir.

Yedi Yilik Dongii

Rahmi terkettigimiz anda baglayan saf duygusal tecriibeleri-
miz azalmaya baslar ve bircok durumda da yedi yasimiza ulas-
tgimizda gelisimini durdurur. Yedi yasimizda, ¢ocuklugumuz
resmi olarak biter. Geng kiz ve erkekler oluruz. Bunun igin
yedi yag civarinda okula baslariz, bu bize biiyiimemizin zama-
ninin geldigini gosterir.

Yediden ondort yagina kadar, zihinsel olarak iletisim beceri-
lerimizin kutsal ii¢liisii olan; konusma, okuma ve yazma konu-
larindaki temelleri 6grenip gelistiririz. Ayrica iginde bulun-
dugumuz sosyal ¢evre tarafindan kabul goren ve ona uygun
sekilde nasil davranacagimizi da 6greniriz. Bu yedi y1l boyun-
ca mental becerilerimizin temelinin olugmasi etrafinda yogun-
lasan dikkatimiz bizim ergenlik dedigimiz donemde ¢6ziilme-
ye baglar. Ondort yas civarindan itibaren zihinsel geligimi-
miz bagkalarinin bizden toplumda anlaml bir fiziksel rol ala-
bilmemiz igin bizden neler bekledigi tistiinde yogunlasir. Dik-
katimizdeki bu degisim ayn1 zamanh olarak bizim ¢evremize
karg1 olan fiziksel farkindahigimizin ve iliskilerimizin artigin-
da goriiniir.

Ondort yasimizda viicudumuzda meydana gelen hormonal
degisiklikler yeni bir degisimi gosterir. Zihinsel gelisimimiz,
fiziksel bedenimize ve diinyadaki fiziksel yerimize olan farkin-
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daligimiza yonelir. Yeterli bir insan olarak fiziksel sorum-
lulugumuzu ne sekilde iizerimize alacagimiza yoneliriz. Bu
zihinden fiziksel ifadeye yonelis fiziksel bedenimizde ergenligi
deneyimleyerek gerceklesir.

Ondort yasgimizda viicudumuzda meydana gelen hormo-
nal degisiklikler bizim yedi yillik zihinsel sosyallesme ve uyum
saglama siirecinden igini Yedi Yillik Dénglimiize gectigimi-
zi gosterir. Bu Ugiinci Yedi Yillik Dongii fiziksel dis diinya
ile olan iliskimizi gelistirmemize yogunlagir. Biz “delikanly/
geng kiz” olmuguzdur. Bu tgiincii Yedi Yillik Dongii boyun-
ca, fiziksel bedenimize ve diinyadaki fiziksel yerimize olan far-
kindaligimiz yiikselir. Ayrica bu zaman diliminde baskalar
tarafindan ¢ekici ya da itici bulunuruz. Bu donemde gruplas-
ma olugur. Yine bu dongiide yeterli bir insan olarak fiziksel
sorumlulugumuzu ne sekilde tizerimize alacagimiz belirlenir.
Bu tigiincii Yedi Yillik Dongiiniin bitisi genellikle 21. Yagimiz:
kutlamamizla son bulur. Bu dongiiniin sonunda, bizler artik
birer geng yetiskinizdir.

Varolus Siireci, kigisel deneyimlerimizle bizlere Farkinda-
lik Izyolu’nun ve buna bagh gerceklesen Yedi Yillik Dongiile-
rin dogasi geregi, yasamakta oldugumuz fiziksel deneyimleri-
mizin tohumlarinin aslinda su anda bizim disgitmizda bulunan
fiziksel ortamda bulunamayacagini gosterecektir. Bunlar aym
zamanda bizim simdiki zihinsel diigiinme siirecimizle de bulu-
namazlar. Once bize fiziksel olarak anda olmay 6gretip, zih-
nimizi netlegtirerek, bu Siire¢ bizlere bugiinkii hayatimizda-
ki dengesiz tecriibelerin tohumlarinin onlarin ekildigi siireg-
te, cocuklugumuzdaki biitiinlenmemis duygusal tecriibelerde
bulunulabilecegini gosterir.

Cocuklugumuzun ilk duygu bazh Yedi Yillik Dongiisii igin-
de ekilen duygusal tohumlar eger bilingli olarak biitiinlenmez-
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lerse bugiin yasamakta oldugumuz tiim rahatsizlik verici dene-
yimlerin ¢ikig kaynagi olur. O zaman ektigimiz ama biling-
li olarak tecriibelerimizle tamlamadigimiz duygusal tohumsal,
filizlerini olumsuz disiince sistemleri olarak vermis ve bizim
su anda dengesiz fiziksel durumlar ve olaylar deneyimlememi-
ze yol agmustir. Varolus Siirecinde, biz bu tohum ekme yonte-
minin mekanizmasina “duygusal mithiirleme” diyecegiz.

Varolus Siireci’nin bizim igin duygusal agidan miimkiin kil-
dig1 en saglam kesif, cogumuz ilk Yedi Yillik Dongiimiizden
ciktigmmzdan beri yeni hicbir sey olmadilyasamadi. Bu bize,
stirekli olarak yeni fiziksel durumlarla ve tecriibelerle karsila-
siyor da olsak aslinda duygusal bazda higbir seyin degismedi-
gini bize gosterecektir.

Duygusal olarak, her yedi senede hayatimizin ilk yedi yil-
lik tecriibesi sirasinda duygusal bedenimize miihiirlemis oldu-
gumuz dongiileri tekrar ediyoruz. Bu tiim zihinsel ve fiziksel
deneyimlerimizin igine iglemis olan duygusal akintiy1 tanimla-
may1 kendimize 6grettigimizde, net olarak biytudigimizi ve
farkli deneyimler yasadigimizi gorecegiz.

Ondort yasimiza geldigimizde, dikkatimiz ve isteklerimiz
alisagelinmis oldugu iizere kelimenin tam anlamiyla yasa-
mimizin fiziksel durumlarina kitlenir. Yetigkinler olarak biz
mevcudiyetin sadece kati yonlerini goriiriiz. Fiziksel diinya
dogasi geregi devaml degisiyormus gorintiisiindedir ve bun-
dan otiirii kendisini her bir an i¢in bastan gergeklestirir, bu da
devaml degisim iliizyonunu yaratir. Bu fiziksel diinyanin bir
oyunudur. Bu biiyiik ilizyondur. Doguda bunu Maya olarak
adlandirirlar.

Varolug Siireci fiziksel yiizeyin arkasinmi gormeyi 6greterek
bizlere fiziksel diinyanin bu iliizyonunun arkasindaki aldat-
macay1 agiklayacak. Bunu kendi zihinsel kapasitemizi kulla-
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narak fizikselin otesine bakip, hayatimizin duygusal igerigi-
ni gorerek basaracagiz. Bu goriis ¢cok uzun zamandir bastir-
makta oldugumuz deneyimlerimizin tim yo6nlerini hissetme-
mize izin vermemizle gerceklesecek. Bu goriisii basardigimiz-
da, hepimizin bilingsiz ama 6zenli bir bicimde ¢ocuklugumuz-
da duygusal bedenimize mithiirlenmis olan bir kalib1 tekrar
etmekte oldugumuzu farkedecegiz.

Bu duygusal kalibi tekrarlamak bilingsiz olarak bizim
‘zamanda yasamak’ dedigimiz deneyimleri gligclendirmektedir.

Simdiki zaman farkindaligina saatimizi ¢ikartmadan - su
andaki durumumuza zihinsel ve fiziksel diizenlemeler yapma-
dan - giremeyecegimizi gordiigimiizde, duygusal bedenimiz-
de enerjetik olarak rahatsizlik verici cocukluk deneyimlerimi-
zi bitiinleyerek gireriz.

Varolus Siirecinde ilerledikge, aslinda ge¢miste yasamakta
oldugumuzu ve devaml ge¢misteki bu duygusal igerikleri tek-
rarlayic1 bir gelecek yazmakta oldugumuzu daha net bir sekil-
de gorecegiz.

Varolug Siirecinde ilerledikge yedi yagimiza yaklastigimizda
duygusal olarak oldigumiizii gorecegiz. Bu bizim tekrar can-
lanmaya davet edildigimiz nedensel enerjetik 6liim noktasi-
dir. Tekrarlamakta oldugumuz kaliplarimiz birer rityadir ama
yuzeyde kendilerini gerceklik olarak gosterirler. Bu ritya duru-
munun Otesini gormeyi 6grendigimizde sasirtic1 bir sey kes-
fedecegiz: zihinsel isleyen, fizikselle takilmig, zamana dayal:
baglamda yasayan yetigkinler 6lii cocuklardir.

Kabul edilebilir bir yetigkin olabilmek igin igimizdeki ¢ocu-
gu oldiirmek bir gereklilik degildir. Sadece 6lii taklidi yapariz.
Simdi bu ¢ocugu yapmacilik zindanindan o6zgiirlestimek ve
kendimizin yaratmis oldugu yetiskinlik kavraminin hapisha-
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nesinden kurtarmak artik bize kalmigtir. Masumiyetimizi geri
kazandirmak icin gerekli olan bu deneyimle kendimizin tama-
men yeni bir modele gegeriz — masumiyet ve deneyimin bilgeli-
gin dengede duran iki kefesini olusturdugu paradigmaya.

Kendini yineleyen durumlar karsisinda ‘Bu neden hep
benim bagima geliyor anlayamiyorum’ diyebiliriz. Ya da ‘Bu
neden tekrar ve tekrar benim bagima geliyor?’ diye sorabiliriz.
Yapacagimiz bu bilingli yolculuk bizlere bu tip demeglerde
bulundugumuzda ya da bu tip sorular sordugumuzda aslinda
fiziksel bir durum hakkinda degil, yasamimizin tekrarlanmak-
ta olan dongiilerine karg1 olan duygularimiz hakkinda konus-
makta oldugumuzu goérmemizde yardimci olacak. Yasam
deneyimimizde bitiinleyemedigimiz duygusal icerikler kendi-
lerini devamli tekrarlayarak bizim zihinsel ve fiziksel olarak
bir dengesizlik hali icinde olmamiza yol agiyor. Bir kez aslin-
da bizim ¢ocuklugumuzun bu duygusal titresimine reaksiyon
gosterdigimizi anladigimizda, kendimizi bu rityadan uyandir-
mak igin ilk adimi atmig oluyoruz. Hayatimizdaki fiziksel ola-
rak rahatsizlik veren durumlar aslinda ge¢misimizdeki duygu-
sal hayaletlerin birer yansimasi.

Bir kez devamli ama bilingsiz olarak ¢ocuklugumuzdaki duygusal
titregsimleri tekrar yaratmakta oldugumuzu farkettigimizde, bu riiya
durumundan uyanmak igin ilk adimi atmug oluruz. Eger yagsam tec-
riibemizin kalitesinde gercek bir degisim yapacaksak fiziksel durum-
larla ugragmanin bog oldugunu anlariz. Bir siire iin bu fiziksel ugra-
silan siirdiiriiriiz, kendimize anlattigimiz hikayeleri degistirebiliriz
ancak sonug olarak bu ugragilarin, hareketlerin karmaga ve dram
disinda birgey yaratmadigim goriiriiz.
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Hayatimizin ilk yedi senesindeki duygusal deneyimlerimi-
zin hazmedilememesinin sebebi, bu yasamin sadece duygusal
degil ayni zamanda ¢ok giiclii zihinsel ve fiziksel yonlerinin
de olmasindandir. Ilk Yedi Yillik dongii boyunca ¢ok gugli
bir duygusal kapasitemiz olsa da zihinsel ve fiziksel kapasite-
lerimiz yeterince gelismemistir. Onun i¢in okul egitimi de yedi
yasimiza geldigimizde baslar ve bir sekilde duygusal gelisimi-
mizi dondurur. Eger bunu yapmazsa zihinsel ve fiziksel kapa-
sitemizi gelistirmeye odaklanamayiz, bunlarin hepsi zaman
icinde tam olarak biitiinlesmemiz igin gereklidir.

Varolus Siireci su anda oynamakta oldugumuz deneyimin
diginda farkli bir deneyim yaratmakla ilgilenmez. Biz huzur
ya da aydinlanma pesinde degiliz. Bizim amacimiz bu olani-
burada-simdi tam olarak kucaklamak ve onun otesinde bagka
birsey aramamaktir. Bize simdi, burada bu deneyimin iginde
nasil yer alacagimiz gosterilir. Bunu duygusal miihiirlerimizin
bizimle olan hissedilen iletisimini dinleyerek basaririz. Dik-
katimizi ve niyetimizi farkindaligimizi duygusal gelisimimizin
durduruldugu ve Varolusumuzun yapmaciklikla yer degistir-
digi noktaya yoneltmeyi kesfederiz.

Bunu basararak, ilk elden i¢sel hareketimizi tekrar uyandirip
canlandiracak enerjiler i¢in neden fiziksel iliizyonun ve zihin-
sel karmasanin otesine gegmemiz gerektigini anlariz. Bilingli
olarak Farkindalik yolunda geriye dogru yolculuk ederiz, bu
sekilde Yedi Yillik Dongiilerin negatif etkilerini simdiki dene-
yimlerimizden silebiliriz. Boylece ongordiigiimiiz gelecek yok
olur - nege ve guzellik simdiki zamanda bize gergekten gorii-
niir. Bu hig de kiigiimsenecek bir konu degildir ancak bagladi-
gimizda bunun ne kadar 6nemli bir arayis oldugunu anlariz.
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Gegmige yolculuk bu siirecin tam agiklamasi degildir. Bu
sadece biz zihinsel olarak dogrusal bir zamanda yasadigimiz-
dan ve kendimizi hep ileri dogru hareket ediyor olarak gor-
digiimiiz icin mantikh gelir. Ge¢misimizi biitiinleyene kadar,
kuyrugunu kovalayan bir kopek yavrusu gibi enerjetik daire-
ler cizmeye devam edecegiz. Varolus Siireci ile baglayan yolcu-
gun daha uygun agiklamas: titresimsel farkindaligimiza dog-
ru icsel bir harekettir.

Deneyimlerimizin dis kabugu fizikseldir ve bizim i¢in 6nem
tasidigs siirece de fiziksel olarak kalmaya devam edecektir. Ice-
riye dogru adim atmayi, zihinsel ve duygusal olarak ilerleye-
rek titresime ulagmay: kesfedecegiz. Eger duygusal durumu-
muzun yiiklerini bilingli olarak biitiinleyemezsek, titregsimsel
farkindaliga ulagma kapasitemizi gelistiremeyiz. Titresimsel
farkindaliga girip ¢ikmak igin fiziksel ve zihinsel siiregleri kul-
lanabiliriz ancak duygusal biitiinlesme olmadan siirekli bir tit-
resimsel farkindalik deneyiminden s6z edemeyiz.

Farkindalik yoluna yapacagimiz bu igsel yolculuk bize
yabanc degildir. Ne zaman kaynagimizla baglanti kurmak
istesek otomatik olarak bu yolculuga ¢ikariz. Bunu gormek
icin dua okuyan bir ¢ocuga bakabilirsiniz. Once dizlerinin
ustiine ¢oker ve ellerini birlegtirir (fiziksel). Sonra kaynakla
konugur (zihinsel). Daha sonra da masum sozleri bizim kalbi-
mize dokunur ve hislerimizi hareketlendirir (duygusal). Far-
kindaligin kaynagina olan yolculuk fizikselden zihinsele, ora-
dan duyguya ve en son titresime olacak.

Varolus Siireci bizim masum c¢ocukluk duygularimizi ter-
kedip yetiskin diinyasina gegisimizdeki yolun farkindaligina
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gotiirmenin yanisira bizi aym1 zamanda ilk yedi yillik dongi-
mizi duygusal bedenimizdeki miihiirleri biitiinleme niyeti ile
tekrar ziyarete davet ediyor. Duygusal ¢ocuk benligimize baris
getirmedikge ilk Yedi Yillik Dongiiniin olumsuz etkilerini sile-
meyiz. Bunu basarana kadar, yasamimizda gercek ani aktive
edemez ve zihinsel-fiziksel diinyamizda denge kuramayiz. Ve
bu dengeyi kuramazsak bu diinyanin otesine gecip Kaynakla
bir olamayz.

Yedi yillik dongii kendisini devamli olarak bizim hizlanan
evrimimize uyumlamakta. Ornegin giiniimiizde bazi ¢ocuk-
lar bu dongiiyi daha kisalmig olarak alt1 hatta bes yillik don-
gulerde deneyimliyor, bizler de onlarin bu duygusaldan zihin-
sel bedene gecislerinin daha erken yaglarda sahidi oluyoruz.
Ancak, Varolug Surecinin amacina istinaden biz bu enerjetik
dongiilerin tekrarlanmasini yedi yillik dongiiler olarak adlan-
diriyoruz.

Varolug Siirecine baglayarak, bu ilk yedi yilhik dongiiniin
duygusal yiklerinin simdiki deneyimlerimiz tizerindeki etkile-
rini yavas yavas butiinliiyoruz. Bu siireci birden fazla tekrar-
lamak bu enerji dongiisiinii tamamen ¢ozer ¢iinki yetigkinli-
ge girerken deneyimledigimiz duygusal 6limden kaynaklanan
tim icsel algisal bariyerleri ortadan kaldirir.

Bir kez bu dongii yeterli seviyede dagildiginda, biz olasi-
liklarin kenarinda bulunuruz. Programlanmis olan ge¢mis ve
gelecegimiz bir anda kendisini Varolusun sonsuzluguna bira-
kir. Enerjetik olarak hissettigimiz kutupluluk son bulur, far-
kindaligimiz bilingli olarak ortak titresimsel alanla birlegir.
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NOT: Tecriibelerinizde bu yedi yillik déngiilerin kanitla-
rin1 goremezseniz endigselenmeyin. Bu dongiiyi biitiinlemek
icin mutlaka zihinsel olarak kavramak gerekli degildir. Varo-
lus Siireci boyunca zihinsel olarak anlasak da anlamasak da
bu kaliplar1 biitiinleyecegiz. Yedi yillik dongiimiizii tanimak
anlayarak degil sezgisel olarak mimkiindiir. Birkez gerekli
kapasitemizi gelistirdigimizde ilgili i¢gorii de gelecektir.

Bu tip bir i¢goriiye ulagmak i¢in dikkatimizi tecriibelerimiz-
deki olaylarin yiizeyinden ayirip, hissi algilarimiz1 gelistirerek
bu deneyimlerimizin altinda yatan duygusal durumlarin farki-
na varmak gerekir. Bu simdiki zaman farkindaliginin artma-
siyla miimkiindiir. Varolug Siireci bunu bizim i¢in en yararh
olacak sekilde gergeklestirir. Sabirl oldugumuzda gerekli olan
hersey bize sunulacaktir.

Duygusal Miihiir
Duygusal miihiir, Varolusg Siirecinde bilingsiz olarak ebe-
veynlerimizden ya da bakicilarimizdan bize geg¢mis olan
biitiinlenmemis duygusal durumlara verilen isimdir. Yedi yagi-
miza geldigimizde, duygusal olarak onlarin birakmig oldukla-
r1 yerden baslariz.

Cocuklugun bu kag¢inilmaz sonucu olan duygusal bayra-
g1 ailemizden aliriz ki insalik yariginda yerimizi alabilelim.
Miihiirleme birbirimizle yaptigimiz kutsal bir anlagmadir. Bu
nedenle miithiirleme ebeveynlerimiz tarafindan bize yapilan ya
da bizim ebeveyn roliindeyken bagkasina yaptigimiz bir geydir.
Bu bizim birlikte yasadigimiz bir deneyimdir.

Bu duygusal bayragin el degistirdigi ilk yedi yila ayrica
kader yukleme siireci de diyebiliriz. Bunun nedeni ilk yedi yili-
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mizda olusan duygusal dongiiniin bizim duygusal, zihinsel ve
fiziksel durumumuz igin enerjetik bir kalip olusturmasi potan-
siyelidir.

Olasi yasam tecriibemiz bize ana rahmindeki son yedi ay
icinde titresimsel olarak, yasamimizin ilk yedi yilinda duygu-
sal, yedi ve ondort yas arasindayken zihinsel ve yirmibir yasi-
miza gelene kadar da fiziksel olarak yiikklenmektedir. Bu gecis-
ler her bir boyutta miihiirleme ile gerceklesmektedir. Enerje-
tik sistemimize hissel algi ile ulastirilan bu mithiirleme kendini
fiziksel, zihinsel ve duygusal deneyimlerle gergeklestirir.

Ilk yedi ay boyunca annemizin rahminde daha ¢ok hisset-
tigimiz titresimlerle miihirleniriz. Bu annemizin kalp atisi-
ni, nefes alisini, kaninin pompalanigini, viicut hareketlerini,
ses tonunu vb. gibi durumlar1 hissetmemizle olusur. Ilk yedi
sene boyunca ¢ogunlukla ebeveynlerimiz ya da yakin akraba-
larimizla olan iligkilerimizin sonucunda miihiirleniriz. Yedi-
den ondorde kadar olan siire boyunca, 6gretmenlerimiz, okul
arkadaglarimiz ve sosyal ¢evremiz bizi zihinsel olarak miihiir-
ler. Ondortten yirmibir yasina kadar ise ilk sevgililerimiz ve
fiziksel ¢evremizle olan daha genis iligkilerimizden etkileniriz.
Yirmibir yasina geldigimizde, olasi kaderimiz enerjetik olarak
titresimsel, duygusal, zihinsel ve fiziksel olarak bizim birgok
boyuttaki deneyimlerimize iglenmistir.

Zamana bagl yasarken bu miihiirlenmis deneyimler ve
enerjetik olaylar yiizeye sirekli olarak rastgele ve tesadiifi
goriinen fiziksel, zihinsel ve duygusal yaratimlarla meydana
gelirler. Halbuki bunlarin oluglarinda higbir tesadiif bulunma-
maktadir.
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Simdiki zaman farkindaligina girig boyutumuzun bir 6l¢i-
tii de oniimiize agilmakta olan her bir deneyimi ne derecede
bilingli olarak algiladigimizdir.

Eger miihiirleme titresimsel olarak rahimde gergeklesiyor-
sa, neden sadece dogumdan yedi yasa kadar olan duygusal
mithiirlemeleri biitiinleme tizerine odaklaniyoruz diye merak
edebiliriz. Bunun cevabi titresimsel ve duygusal miithiirleme-
nin biitiinlesmesi i¢in hissel algilamanin gerekli olmasidir. Tit-
resimleri hissedemezsek onlar1 biitiinleyemeyiz. Dikkatimizi
ve niyetimizi duygusal yiiklerimize odaklayarak - kendimizi
enerjetik durumumuzu hicbir kosula bagl olmadan hissetme-
ye yonelterek — hissel algimizi canlandirip gelistiririz.

Hissel algimiz gelistiginde, titresimsel agilimlara bilingli ola-
rak katilabilecek algisal kapasiteyle donatiliriz. Aslinda duy-
gusal muhiirlerimizi biitiinleyerek simdiki zaman farkindaligi-
na ulastigimizda bu bizi dogrudan ve hicbir efor gerektirme-
den titresime yapilan yolculuga cikarir.

Kosulsuz hissel algilama ile bu yedi yilhk déngiiyii duy-
gusal olarak diizeltmeye uyanana kadar bunun esiri olmaya
devam edecegiz. Bizim bu mithiirlenmis kader mekanizmasina
olan farkindaligimizi uyandirmaya olan arzumuz bizi bu yola
bilingli ve sorumlu bir sekilde yonlendirecektir.

Ancak bu noktada o6zgiir irade olarak diisindigimiiz kav-
rami tekrar olusturup, kesfedebiliriz. Kaderimize bilingli ola-
rak katilm ancak duygusal bedenimizde rahatsizlik veren bu
duygusal yiiklerin bitiinlenerek azaltilmasiyla miimkiindiir.
Duygusal yiiklerden kaynaklanan deneyimlere siiriiklenme-



98 | VAROLUS SURECI

digimizde duygusal bedenimizle olan iligkimiz en mitkemmel
sekilde onarilir.

Bagka bir deyisle, deneyimlerimizin kontroliinii onlarin
ustiindeki kontrolii bosaltarak elimize aliriz, ki bu da bizim
bir amag i¢in yasamamizi saglar. Tecriibelerimizin kalitesi igin
sorumlulugu elimize alip duygusal yiiklerimizi biitiinlememiz
Ozbenligimizin 6zgiirligiine agilan kapidir.

Bu diizeyde bir duygusal biitiinleme ancak bizim acilari-
miz1 ve sikintilarimizi azaltarak, tim duygular, kaginmamiz
gereken tehditkar olanlar ya da kargi konulmaz olanlar diye
ayirt etmeksizin, hareket halindeki enerji olarak gorebildigi-
mizde miimkiindiir. Oziimiizde duygusal biitiinlemeyi hisset-
mek demek bir duyguyu diger bir duyguya tercih etmemek
demektir. Tam duygusal biitiinleme kendi i¢imizde hissettigi-
miz kabul durumunda ¢6ziiliir, boyle bir durumda deneyimle-
me arayisinda oldugumuz bir duygu i¢in kaygimiz yoktur.

Hatirlayalim ki, enerjiyi isimlendirmeden — enerji bizim i¢in
bir 6nem tagimadan once - biz onu ilk basta hareket halin-
deki enerji olarak deneyimledik. Bu bizim ondan bir anlam
cikarmaya ¢alisgmamizdan onceydi, bizim sezgisel oldugumuz
zaman. Simdiki zaman farkindaligina doniig bizim enerjiyle
olan tarafsiz iligkimize olan algimizi onarici nitelikte bir diizen-
lemedir. Bu degisimle, hareket halindeki enerji bizim deneyim-
lerimizin kalitesi i¢in gerekli olan hareketin yakiti olur.
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DUYGUSAL YUK

Duygusal yiikiin ana karakteri bizim tarafimizdan rahatsiz-
lik verici olarak algilanmasidir. Bunun nedeni de sikigmis, blo-
ke olmus, bastirilmis ve kontrol edilmis enerji olmasidir.

Bu duygusal yiik ¢ocuklugumuzdan beri bizimle oldugun-
dan, bizler ¢ogunlukla onu hissetmeyiz. Ancak duygunun
oziindeki baskiya olan karsi1 koyusumuz bir siirtiinmeye, bu
stirtiinme de deneyimlerimiz farkli yonlerinde kizginliga sebep
olur. Boylece bu igsel kizginhgimizin yansimalarini yaratip
yagsam deneyimlerimizi cehenneme geviririz.

Su andaki insani deneyimlerimiz yanici nitelikte. Tim
durumlar sitarak, kaynatarak ya da yakarak gergeklestiriyo-
ruz. Neredeyse tiim yiyeceklerimizi isitiyoruz. Kahveden alko-
le i¢tigimiz tiim igecekler viicudumuzun 1sinmasina sebep olu-
yor. Kullandigimiz bir¢ok malzeme seker gibi yine viicudu-
muzda 1siya sebep oluyor. Hatta iirettigimiz sigarayi bile yakip
icimize ¢ektigimiz havayi isitiyoruz. Su andaki ulagim araglari-
mizda bu yanma o6zelligi olmadan islemiyor.

Tim bu siiregelen 1s1 etkili insanlik tecriibesi bizim bilingsiz,
ortak, i¢sel yanginimizin vuku bulmasidir. Oziimiize dénmeye
olan direncimiz bu atesi koriiklemektedir. Ciinkii var olmak
yerine yapmacik davranislar i¢inde kendimizi daha rahat his-
sederiz. I¢sel 1stmizin enerjetik mekaniklerini algilayamadig-
miz i¢in cehennem ateginde yagamanin ne oldugunu da algila-
yamayiz.

Bu duygusal yiik durumunun hissedilen yoninii tarif etmek
i¢in bir¢ok isim bulunur ancak bunlarin kutsal uglist kor-
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ku, otke ve acidir. Korku, ofke ve aci bu duygusal yiiklere
olan direncimizden kaynaklanan bu isiya getirdigimiz zihin-
sel aciklamalardir. Is1 ve duygusal yiik arasindaki iligkiyi ve
ayni zamanda duygusal bedenin sembolik olarak su elemen-
ti ile bagdastigini anlamak bize konugmalarimizda kullandigi-
miz birgok deyime yeni bir bakis kazandiracaktir:

“Sicagi sicagina”
“Barut kesilmek”

“I¢ini dokmek”
“Basindan dumanlar ¢ikmak”
“Sogukkanlihigini kaybetmek”

“Sicak sularda olmak”
“Patlamak”

Bu duygusal yiiklerden kaynaklanan cehennem atesi gorii-
niimli deneyimin yanisira, bu ¢ikmaz kendini iki sekilde ger-
ceklestirir:

DRAM: Duygusal yiikiin ilk sonucu dramdir. Dram bizim
kendimize gosteremedigimiz ilgiyi bagkalarindan almak igin
kullandigimiz - ister fiziksel, zihinsel ya da duygusal - tepki-
sel bir yansitmadir.

Hepimizin, 06zgiin hareketlerimizden caydirildigimizda
deneyip test ederek olusturdugumuz hareketlerimiz vardir -
spontane olmaya kars1 dirence yoneltildigimizde. Bu hareket-
ler bizim tepkilerimizdir.

Kendiliginden neseli ve yaratici olan ¢ocuk, hareket halin-
deki saf enerjidir. Yetigkinlerin diinyasina uyumlanmak igin —
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Varolma Siireci’nde bizim zaman i¢inde yagsama olarak adlan-
dirdigimiz — ebeveynlerimiz ve ¢evremiz bizim spontane dav-
raniglarimiz1 ayiklamaya baslar. Duygusal miihiirlemenin bir
bolimii olarak, ¢ocuklugumuzda sergiledigimiz 6zgiin dav-
raniglarimizdan caydirilip onlarin yerine hesaplanmis uygun-
luktakiler konur. Tiim bunlar yetigkinlerin diinyasinda sosyal
olarak kabul gormemiz icin gergeklesir. Bu sekilde ¢ocugun
Varligy, yetigkinin yapmacikligiyla yer degistirir.

Iki yaginda bir ¢ocugun toplum icinde ¢iplak olarak kosus-
turmasi sevimli dururken, bu davranis sekiz yasindaki bir
cocuk i¢in uygunsuz ve hatta bir¢ok toplumda onsekiz yas igin
yasa disidir. Bu spontane davranigin diizeltilme ihtiyaci konu-
sulmadan sadece bu davranigin sonucuna odaklanmaktayiz.

Spontane davranigin diizeltilmesi genelde ebeveynin dur ya
da hayir kelimelerini kullanmasiyla gergeklesir. Ancak burada
gozardi edilen aslinda bu spontane davranigin altinda yatan
enerjetik aktivitenin zorlama bir disiplin ile hi¢bir zaman dur-
madigidir. Bu genelde basgka bir sekle dontsiir, enerjetik kar-
s1 koyus olarak kendini hesaplanmis dramlar seklinde meyda-
na getirir.

Bu tasarlanmis dramlar yetigkinlerin diinyasina girmemizde
basarilidir ancak ayni anda kendi 6zgiinligiimiizii bizim igin
kabul edilmez kilarlar. Bu igsel varligimizin reddi enerjetik bir
karmasayi tetikler ve bu karigiklik disariya dikkat ¢cekmek ve
kabul edilmek i¢in farkli hareketlerle yansitilir.

Kendimizi bu sekilde yansitmayi, bagkalarinin bizi kendi-
mizin yerine kabul etmesi arayisin1 getirir. Umitsizce baskala-
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rinin bizi kabul etmesine ugrasiriz. Bir¢ok dramin ¢ikis nok-
tast budur. Arzu ettigimiz ilgi ve kabullenmenin altinda yatan
nedeni hissizlestirdigimiz bu duygusal yiikiin olusturdugu
rahatsizlik ve 1sidir. Yansitilan dram digaridan bir bagkasinin
bizim yerimize bu rahatsizlig1 gecirecegine ve ¢ikarabilecegine
olan yanlig inanigtir.

Ozgiin davranislarimizin belli yénlerinin artik kabul edi-
lemez oldugunu anladigimizda ve kabul gormek icin kiiciik
oyunlar sergiledigimizde, olgiitimiiz bu oyunlarimizin ebe-
veynlerimiz ya da yakin ¢evremizden ne kadar ilgi gordigi-
diir. Cogunlukla sonug¢ ne kadar rahatsiz edici ya da tatsiz
olursa olsun goriilen en ufak bir ilgi bile hig ilgi gormemek-
ten iyidir. Buna istinaden davranis repertuarimizda hem olum-
lu hem de olumsuz ilgiye yonelis gerceklesir.

Ilgi ve kabullenilme arzusu uygulamali ve yaratic1 sanatlar-
da oldugu gibi, olumlu ve yaratici bir sekilde yonlendirilebili-
nir. Ancak 6zgiin olmak ilk basta kendi kendimize bagkalarin-
dan edinmeye ¢alistigimiz kosulsuz ilgiyi gostermemizi gerek-
tirir.

BAGIMLILIK — yatistirma ve kontrol: Duygusal yiikiin getirisi
olan ikinci durum da igsel rahatsizliga bir tepki olarak ortaya
cikan bagka bir tiir dramatik davranigtir. Ancak burada diga-
ridan baskalarindan dikkat cekmeye yonelmenin yerine, dav-
ranig igsel rahatsizligimizi dindirmek icin kendi i¢imize dog-
ru yonelme girigimindedir. Varolus Siirecinde bu davraniga biz
bagimhlik diyoruz. Bu kendini yatistirma ve kontrol etme ola-
rak gergeklestirir. |
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Ne zaman duygusal yiikiin neden oldugu durum farkindali-
gimiza yikselir ve kendimizi rahatsiz hissetmeye baglarsak bu
deneyimi yatistirmay1 ya da kontrol etmeyi segeriz. Simdi bu
iki gesit tepkiyi inceleyelim:

Yatistirma, digi tarafimizin islev bozuklugudur ve duygusal
yiike olan farkindalig: hissislestirme girisimidir. Ornegin, alkol
kullanim ihtiyaci sikintiy1 yatisgtirma amaglidir. Kendi 6zgiin
duygusal durumumuzu bastiririz. Halk arasindaki deyigle aci-
larimizi bastiririz.

Kontrol, eril tarafimizin islev bozuklugudur ve duyulan
rahatsizlik iizerinde gii¢ kazanma girisimidir — tstesinden gel-
mek i¢in. Sigara kullanimi duygusal yiiki kontrol amaghdir.
Ne olup bittigini bilemedigimizde ya da kontrolsiiz hissettigi-
mizde elimiz sigaraya gider ¢linkii sigara ile en azindan siga-
ra igmekte oldugumuzu biliriz. Sigaraya uzanip, onu yakmak
ve igmek bizim duygusal yiikiin kontroliinii sagladigimiz iliiz-
yonunu yaratir.

Aligkanlik geregi esrar kullanimi da oldukga sik rastlanan
bir bagimhliktir ¢linkii e zamanli olarak hem yatigtirma hem
de kontrol saglar.

Yatigirma ve kontrol ile baglantili davranmiglar kabalik-
tan hilekarliga kadar uzanir. Duygusal yiiklerimizi gercekten
bosaltmadan o ya da bu sekilde bir seylere bagimliyizdir. Mut-
luluk, iyilik ve kolaylik arayiglarimizin hepsi kontrol ve yatig-
tirma ile baglantili davraniglardir.
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Cevresel aligkanliklara ya da bagimliliklara girmedigimiz-
de, bu aligkanlik ve bagimliliklarin altinda yatan duygusal
yiklerin hissedilen kimliklerini kesfederiz. Bunlari kullanma-
digimizda, bizi bagimhiliga iten duygusal yiikiin dogasini ve
yogunlugunu hissederiz.

Bagimhiliklar enerjetik alamimiza titresimsel, duygusal,
zihinsel ve fiziksel miihiirleme ile ekilmiglerdir. Bagimlilik
i¢sel duygusal ¢ikmazin bir etkisi oldugu i¢in duygusal yiikle-
rimizi bitiinlemek bagimliliklar: nedensel olarak tedavi ede-
cek tek kisisel 6zgiin segenektir.

Bagimliliklari iligkili olduklari duygusal yiikleri biitiinleme-
den birakmaya ¢aligmanin hi¢bir etkinligi ve basari sans1 yok-
tur. Dikkatimizi duygusal yiiklerin nedensellik noktasi yerine
bu yiiklerin yaratimlarina odakladigimizda, kaginilmaz olarak
bir bagimlihg: bagka bir tanesiyle degistiririz. Buna aktarim
diyoruz.

Kendi yasam deneyim kalitelerinin yiiklerini 6zgiin olarak
ellerine alanlar ile deneyimlerinin yiiklerini tasiyanlar arasin-
daki farki duygusal yiikleri biitiinlemenin kapsami belirler.

Farkindaligimiza giren birinin deneyimlerinin sorumlulugu-
nu almig mi1 yoksa altinda ezilmis mi oldugunu hemen anlaya-
mayabiliriz. Ancak zaman i¢inde onlarin davraniglarinm izler-
sek bunu goriiriiz: Duygusal yiik tasiyan birisi er ya da geg
fiziksel, zihinsel ve duygusal bir dram sergiler. Ve ayrica yatis-
tirma ve kontrol igerikli bagimliliklari vardir. Alkol ve sigara
kullaniminin sosyal ¢evremizde kabul gormiis olmasi bize bu
rahatsizlik verici duygusal yiiklerimizi biitiinleyememe duru-
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mumuzu kendimizi kotii hissetmeden agik¢ca bastirmamizi
saglar.

Bagimlilik ve Istirabin Otesi

Varolus Siirecine gore tiim bagimliliklar ve istiraplar (kro-
nik hastalik/rahatsizlik/alerjiler dahil) aymidir. Her ikisi de
duygusal bedenimizde ¢6ziimlenmemis rahatsizhiklarin digsal
var oluglaridir.

Alerjilerden 6zellikle bahsetmiyor olsak da, onlar da bagim-
lilik ve 1stirap 15181 altinda incelenirler. Alerji bagimlihgin z:t
kutbudur. Bagimli oldugumuzda belirgin bir deneyimi kendi-
mize gekeriz. Alerjik oldugumuzda ise belirgin bir tecriibeyi
reddederiz. Her ikisinin nedeni de biitiinlenmemis yiiklerdir.

Varolus Siirecinde bagimliklar sadece kontrolsiiz ve cevre-
sel olarak yaptigimiz birsey degil ayn1 zamanda belli duygusal
etkenlere maruz kaldigimizda bir miknatis gibi cekildigimiz
diizensiz hareketlerdir.

Varolug Siireci bagimlilik ve 1stirabin siiresine ya da boyu-
tuna bakmaksizin, nedenini nasil biitiinleyecegimiz konusun-
da etkin talimatlar sunar. Varolus Siireci bir tedavi vaadetmez,
ciinkii tedavi bir hedeftir. Siireg ise bize digsal deneyimlerim-
deki bozuklular: diizeltecek olan duygusal dengemizi kuracak
olan daimi igsel yolculuga nasil ¢ikacagimizi 6gretir.

Hastaligimizin boyutu ne olursa olsun higbirimiz dengeli
yasamdan uzak degiliz. Bu kisisel arzu, baglilik ve tutarlilik-
la ilgilidir. Varligimizi canlandirmaya niyetlendigimizde ve bu
niyet bizim farkindahigimizin 6niinde kaldig siirece, duygusal
yiklerin biitiinlenmesi kaginilmazdir.

Varolus Siireci bize tim bagimlliklarin, ilag, uyusturucu,
kumar, yemek, seks gibi aslinda bizi rahatsiz eden duygusal
durumlar1 bastirmak ve kontrol etmek i¢in yaptigimiz hare-
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ketler, kendimizi-ilaglama oldugunu gosterir. Bagimlilik ve
istirap aslinda farkli maskeler takan ayni durumlardir. Istira-
bimizi uyusturucu ile bastiriyorsak, durum bagimlihiga doni-
sur ya da kontrolden ¢ikan bir bagimlilik istirap haline donii-
sur. Her iki durumun nedeni de biitiinlenmemis duygusal yik-
lerdir. Bu duygusal yiikler bagimhlik, istirap, alerji — ya da
hepsini birden yaratiyor olabilir, bu bizim kisisel durumumu-
za baghdur.

Duygusal yiik yeterli miktarda nétrolize oldugunda, bagim-
lilik ve 1stirabin baz alacag bir yapi kalmaz. Bu basit kavrayi-
sa dayanarak bu siire¢, duygusal bedenlerindeki yiikleri yatig-
tirip kontrol etmek i¢in bagimliliklari olan ve regeteli ilag kul-
lananlarin tekrar dengeye kavugmalari igin siradisi bir yakla-
simdir.

Sure¢ boyunca herhangi bir aligkanhgimizi ya da almak-
ta oldugumuz ilag¢ tedavisini birakmamiz istenmemektedir.
Sure¢ boyunca dram yaratacak digsal faaliyetlerde bulunma-
mamiz istendiginden yolculuga baslarken bagimliliklarimizi
ya da regeteli ilaglarimizi birakmamiz gerekmez.

Aligkanliklarimizin aslinda birer etki oldugunu aklimizda
tutmamiz istenir. Duygusal yiiklerimizin igerigini azaltmadan
regeteli ilaglarimizi birakmaya kalkarsak bu bizi bilingsiz dav-
raniglarin girdabina itebilir ki boyle bir durumda bu siireg-
teki sartlar1 yerine getiremeyebiliriz. Bilincimizi yitirdigimiz-
de bize verilen aracglari kullanamayiz. Boylece cesaretimiz kiri-
lir ve kendimizi fazla yiikklenmig hissederiz ve aligkanligimiza
bu siirece baslamadan 6nce kullanmakta oldugumuzdan daha
fazla baglaniriz.

Tabii ki, miimkiin oldugunda, giinlitk nefes ¢aligmalari ve
haftalik okuma materyalleri 6ncesinde ilag almamamiz tavsi-
ye edilir.
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Tibbi tavsiye: Rahatsizliklarimiz igin regeteli ilag¢ kullaniyor-
sak siire¢ boyunca bunlari aym sekilde uygulamaya devam
edelim. Ama bu ilaglarin siire¢ boyunca yasam deneyimle-
rimize olan etkilerini yakindan takip edelim. Ilaglara olan
tepkilerimizin degistigini gozlemlersek hemen doktorumuzla
goriiselim ve durumumuz igin tetkik yaptiralim. Ciinki duru-
mumuzla ilgili olan duygusal yiikler butiinlendikge, ilaglarla
olan iligkilerimiz de degisir. Bunun en iyi gostergesi ilaglarin
cok fazla gelmekte oldugunu hissetmektir. Bu durumda mua-
yene olarak dozajin azaltilmasina gidebiliriz.

Varolus Siireci yolculugumuza baglarken ilaglarimizi birak-
mamiz istenmez ¢iinkii sonug ile ugrasarak birsey degistireme-
yiz. Bagimliliklar ve hastaliklar sonugtur ve buna bagh ola-
rak bagimli davramiglarimiz ve receteli ilaglarla olan iligkimiz-
de sonugtur. Enerjimizi bir seyi birakma iizerine yogunlastir-
mak yerine, buna neden olan sebebi biitiinleme iizerine yogun-
lagtirmak daha yararli olacaktir.

Ancak ¢ok yogun olarak yatistirici kullanimi varsa ve bu
durum bizim yazili materyalleri okumamizi, nefes ¢aligma-
miz1 yapmamizi engelliyorsa, bu durumda Varolma Siirecin-
den yararlanmak miimkiin degildir. Bu tiir durumlarda 6nce
bir rehabilitasyon merkezinde detoks yaparak iyilesme siireci-
ne gegebilir ve siirecin gerekliliklerini uygulayabilecek zihinsel
acikliga kavusabiliriz. Yogun bagimlilik durumlarinda rehabi-
litasyon terapisi bizi algisal kavrayigimizin dengelendigi iyiles-
me durumuna getirecektir.

Kendimize kars:1 diiriist olahm; Iyilesme dedigimiz deger-
li konum aslinda siiregelmekte olan bir caresizliktir. Tyiles-
me ad verilir ¢iinkii iginde bulundugumuz ¢ikmazin neden-
lerini bizim farkindaligimizdan uzak tutmak igin tasarlanmis,



108 | VAROLUS SURECI

devamli olarak bir seyler yapma durumudur. Buna ragmen bu
kapama, iyilesme durumu bizim daha net ve buna istinaden
de daha disiplinli bir yaklasimda bulunmamiza olanak verir.
Bunun i¢in rehabilitasyon terapisini tamamladiktan hemen
sonra Varolus Siirecine baglamamiz istenir ki, deneyimimizin
nedenini biitiinleyecek adimlari atabilelim.

Varolug Siirecini deneyimsel olarak elimizden gelen en iyi
sekilde tamamladigimizda duygusal yiiklerimizi biitiinlemeyi
basaracagiz. Ayrica kendimizi devamli olarak duygusal yiik-
lerimizi biitiinleyecek bir sekilde yasamak icin algisal araglarla
donatilandiracagiz. Bu yolculuga bir kez baglamak deneyim-
lerimizin kalitesindeki uyumu onaracak. Bu uyum onarimi-
nin ne kadar siirecegi bir¢ok etkene baglhdir: duygusal gelisim
kapasitemize, su anki hissel alg1 diizeyimize, ne kadar siiredir
bagimh ya da hasta oldugumuza, deneyimlerimizden 6gren-
digimiz dersin dogasinin ne olduguna, ne zamandir kurban-
kazanan zihniyetinde kalmay: sectigimize ve bizim bu biitiin-
leyici ¢alisma kapasitemize.

Duygusal yiiklerimizi biitiinledikge istiraplarimiz azalacak
ve daha az ilaca ihtiya¢ duyacagiz. Eger alkol kullaniyorsak
bu alkol bir noktada hintyagina, sigara igiyorsak bu amon-
yaga ve afyon kullamiyorsak bu da aside déniisecektir. Ilag
bagimliligi sadece gerekli oldugunda zevk verici ve yatigtirici
etkiye sahiptir. Artik gerekli degilse, zevki aciya yatigtiricilig
da rahatsizhiga donisiir.

Baska bir deyisle, fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak daha
fazla var oldukga ilaglarin ve uyusturucularin neler yaptigini
daha iyi gorecegiz. Yan etkisi daha fazla toksit madde tiiket-
mek olan toksit maddeleri kullanmanin zevk verici higbir yani
yoktur.

Gereklilik kelimesini kullanirken bu tiir davraniglari mes-
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rulastirmadigimizin altini ¢izmek 6nemlidir. Sadece ac1 gekti-
gimiz ve heniiz sonlandiramamis olusumuzu kabul ediyoruz.'
Dengesizligimizi destekleyen duygusal yiiklerimizi biitiinleye-
rek bunun desteginin temelini yikiyoruz.

Eger uzun zamandir uyugturucu ya da regeteli ilag kullani-
yorsak bu siirece baglarken niyetimiz tiim bu rahatsizlik veri-
ci deneyimlerin nedenini sonuglariyla hig ilgilenmeden biitiin-
lemek olmalidir. Bagimlhlar olarak kendimizi suglu ve utang
icinde hissedebiliriz. Bu dogal ama gereksizdir. Kendimizi
uyustururuz ¢iinkii sosyal saglik sistemi miihiirlerimizi biitiin-
leyebilmemiz igin, fiziksel olarak yeterli derecede varlik, zihin-
sel olarak netlik ve duygusal olarak da yeterince olgunluk gos-
terememektedir. Ama bu toplumu suglamak i¢in bir baha-
ne degildir. Kendi ¢ikmazimizdan biz sorumluyuz. Bagimli-
lik bizim deneyimledigimiz bir uyusturma eylemi. Deneyimle-
rimiz degisime agik. Deneyimlerimizin sorumlulugunu alarak
onlari degistirebiliriz.

Varolus Siireci boyunca uzun siiredir devam eden bagimli-
liklara biitiinlenebilmeleri igin yeterli zaman taninmasi 6ne-
rilir. Bagimhihk programlari genellikle bizi bagimlihigin ebe-
di olduguna inandirir. Eger grup toplantilarina diizenli ve
devamli olarak katilmazsak sonunda tekrar baslayacagimizi
savunurlar. Nedeni biitiinleme durumunda bagimhlik destek
gruplari yetersiz oldugundan bize sunulan inan¢ da kendi ken-
dini dogrulayan bir kehanet olur. Ancak bu dogru degildir,
boyle bir algiyr dogru olarak kabul ettigimizde bilingsiz bir
sekilde bagimliligimizi madde kullanimindan grup toplantila-
rina inanca aktarmis oluyoruz. Bagimlilik grubuna olan inan-
cimiz bizim yeni hastaligimiz oluyor.

Varolug Siireci bizleri bu kendini ¢iiriiten inang sistemine
ve kendimizi kaginilmaz olarak kurban zihniyetinde gordiigii-
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miiz sonsuz grup toplantilarina meydan okumaya davet edi-
yor. Bizi ayrica bu toplantilara katilanlardan iyilesmekte olan
bagimlilarin bu davraniglarini tecriibelerinde nasil baska alan-
lara aktardiklarini gozlemlememizi istiyor. Ornegin, alkolii
birakanlar daha fazla sigara iger, sigaray:1 birakanlar daha faz-
la yer ve eroini birakan bagimhlar agr kesicilere yonelir. Tim
bu aktarimlar nedeni bulmak yerine nedeni kapatmak seklin-
de islemektedir.

Iyilesme - duygusal yiikii devamli olarak o6rtmek iizere
dizayn edilmis yasam sekli — imitsizlik i¢inde bir yasama yol
acar. Kesfetme - hissel algilarimizla bilingli bir sekilde duygu-
sal yiiklerimizi kucaklama ve bunu duygusal gelisimin ham-
maddesi olarak kullanma -bizi Varolusa ve simdiki zaman far-
kindaligina yonlendirir. Uyusturucuda oldugu gibi, sonu gel-
meyen destek grup toplantilarina katilma ihtiyaci da biitiinle-
nen duygusal yiiklerin oranina gore ortadan kalkar. Bagimli-
lik mitiebbet hapis demek degildir. Bir deneyimdir ve deneyim-
ler degisir.

Varolus Siireci bizi saglik hizmetlerinde bir evrimin egiginde
oldugumuz olasiligina davet eder. Iginde bulundugumuz duru-
ma ¢are igin bir bagkasina kosup, bu kimseden gerekli biitiin-
leme icin degisimleri baglatmasini ummak yerine bizleri tiim
bu kapasitelerin her birimizde mevcut oldugunu diigiinmeye
davet eder.

Simdiye kadar Oniki Adim bilinci paradigmas: gerekliydi,
aksi halde bizimle birlikte olmazdi. Bu bizi bogulmak yerine
su ustiinde tutar. Ancak, Varolusg ve simdiki zaman farkinda-
lig1 ile ayakta durmak i¢in daha saglam bir seye sahibiz. Var-
ligimizla iligkimizi deneyimlemek bizi tekrar topraga basmak
i¢in giiglendirir. Davet edildigimiz olasilik 13. Adimi gz 6nii-
ne almaktir - dig diinyaya degil, kendi i¢imize donen bir adim.
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Bu higbir gekilde bizi bu noktaya getiren deneyimlerimizle
yadsimaz. Bunlari evrimimizin gerekli bir pargasi olarak kabul
ederiz. Ama her yolculukta oldugu gibi, su anda basmakta
oldugumuz yerden ayagimizi kaldirip bir sonraki - bizi iyi-
lesmeden kesfetmeye davet eden, ¢ikmazimizi kabullenip bas-
tirmak yerine bagimhlik ve 1stirabimizin nedenini biitiinleme
olasiligi adimini atamayiz.

Varolug Siireci ayrica kronik, caresiz ve oliimciil hastalik-
lar1 olanlari da alopatik ve psikiyatrik gevrenin inanglarina
meydan okumaya davet eder. Miizdarip oldugumuz durumun
tedavisinin miimkiin olmadigina sirf bir doktor boyle soyledi
diye inanmak inang sisteminden bagska birsey degildir. Ozgiin-
ligiimizin dilinde ¢aresiz kelimesinin anlami senin i¢in ne
yapacagimi bilmiyorum demektir. Ama doktorlar bunu 6le-
ceksin ve benim, senin ve hi¢ kimsenin bu konuda yapabile-
cegi birsey yok anlaminda kullanirlar. Tim inang sistemlerine
meydan okuyun ¢iinkii onlar yasamin yiizeyinde sadece birer
cizikler.

Alotopik uzmanhg: fiziksel ve semptomatik travmala-
r1 yatisgtirma, kontrol ve muhafaza etmede muazzamdirlar.
Ornegin, eger bir araba kazasinda fiziksel olarak yaralanmis-
sak ya da bir hastaligin semptomlarina sahipsek ya da bagim-
liligimiz yagamimizi dayanilmaz bir hale getirmigse bir dok-
tora gitmek zorunluluktur. Onlar kemikleri nasil onaracakla-
rini, yaralari nasil saracaklarini bilirler. Onlar durumumuzu
stabilize etmek igin, fiziksel, zihinsel ve duygusal belirtilerimi-
zi nasil yatistirip kontrol edeceklerini bilirler.

Ancak, bizim fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak giigsiizles-
memize neden olan deneyimlerimize bizi bilingsizce iten duy-
gusal yiiklerin nedenlerini biitiinlemeye niyetlendiysek gitme-
miz gereken kisi doktor degildir. Ciinki onlarin egitimi tiim
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hastaliklar i¢in fiziksel bir neden aramayi 6ngoriir. Onlarin
uzmanliklari sonuglar: tedavi etmektir, nedenleri degil. Gele-
neksel tibbin biiyiik bir kismi bagimhliklarin ve hastaliklarin
nedenlerini kavrayamaz. Onlar bagimlilik ve hastaliklar ilag
ve terapiyle kontrol altinda tutma egilimindedir.

Varolus Siireci bu yeni istikamete emin bir adim atar. Duy-
gularinin kuyusuna dalma niyetinde olanlara, bu yolculuktaki
duygusal bitiinlemeleri igten bir sekilde uygulamalari halin-
de bagimlilik ve hastaliklarinin nedenlerini kesfedeceklerini
kanitlar. Ilaglar, uyusturucular ve gereksiz miidahaleler gibi
bu kolay ya da ¢abuk bir yaklasim degildir. Duygusal biitiin-
lesme, duygusal olarak gelismemis, zihinsel olarak karigik ve
fiziksel olarak dengesiz diinya i¢in oldukga zorlayicidir. Ancak
her ne kadar zorlayici olursa olsun destek grup toplantilara
bel baglamaktan iyidir. Ayrica fiziksel hastaligin rahatsizligina
ve kullanilan ilaglarin yan etkilerine de tercih edilir. Varolus
Siireci bizi bu sikintili ¢gtkmazin 6tesine ge¢mek igin donatir.

Son bir analiz olarak, her ne sekilde olursa olsun, her bagim-
hilik bir hastalik ve her hastalik da bir bagimhliktir. Toplum
hala bagimlihgin muhtaglik, tembellik, egitimsizlik, karakter
zayiflig1 ve uyusturucu saticilari tarafindan dogdugunu diisii-
niir. Bu s6z gelimi nedenler bagimliligin sonuglaridir, neden-
leri degil. Bagimliligin nedeni biitiinlenmemis duygusal duru-
mumuzdur. Bunu kavramak ozgiirlestirir.

Durumumuzun ciddiligine bagh olarak duygusal bedeni-
mizdeki yiiklerin nedenlerini biitiinlememiz i¢in Varolus Siire-
cinden bir¢ok kez gegmemiz gerekebilir. Hatta bu yagam boyu
sirecek bir biitiinleyici ¢aligma olabilir. Ne kadar siirecegi
takilacagimiz birsey olmamalidir.

Sadece iki segenegimiz var: ya deneyimlerimizin sorumlu-
lugunu alarak farkindalik yolunda i¢imize dogru bir yolcu-



SURECE UYUMLANMA | 113

luk yapabiliriz, ya da baskalarina ve madde kullanimina bag-
Ii kalarak kendi aciz duygusal durumumuzu telafi etmek icin
farkindalik yolu digina dogru bir yolculuk yapabiliriz.

Varolus Siirecindeki ilk yolculugumuz bizi duygusal yiik-
lerimize karsilik vermede ustalastirir. Kendi kendimize yeten
destek grubu oluruz. 1lk yolculugumuz ayrica tiim duygusal
yiklerimizi biitiinlemeye baglamada bize yardimci olur. Onun
i¢in bu siirece ikinci kez baglamamiz 6nerilir, ki boylece irade-
mizi ve sagduyumuzu rutinlerden ve aligkanhklarimizdan siyi-
rarak kullanabilelim. Adim adim ama bilingli bir sekilde zor-
luklar: kenara birakiriz.

Uyusturucu aliskanhigimizi azaltmanin ya da durdurmanin
sonucu bu davranigla baglantili olan duygusal yiikiin otoma-
tik olarak farkindaligimiza yiikselmesidir. Bundan sonra ise
bu hissel algilarla nefesi, algisal araglari ve bu metinde sunu-
lan i¢goriileri bilingli olarak kullanarak ilgileniriz. Bu duygu-
sal imzalarin farkinda vardigimizda bu rahatsizlik verici hissel
titregsimlerle hi¢bir kosul olmadan bulunma kapasitesi gelisti-
ririz.

Varolus Siirecinden ikinci kez gecerken ilk yolculuktan elde
ettigimiz deneyimimiz de mevcuttur. Yolda bocalayip diisebili-
riz, bu beklenen bir geydir. Rahatsizliga gosterecegimiz biling-
li karsilik kapasitemiz hemen zihinsel bir karar olarak degil,
asamali olarak tutarli uygulama sonucunda gelisir. Onemli
olan bocalamamiz ya da diigmemiz degil, ama kendimizi top-
layip tutarh olarak yola devam etmemizdir. Siireci ikinci kez
uyguladiktan sonra ii¢ haftalik bir ara verip tekrar Siirece bas-
lamamiz onerilir.

Stirece her yeni baglayigimizda kendimizi igsel yolculu-
gumuzda daha derine inmek icin giiclendiririz. Ilk uygula-
ma genellikle fiziksel farkindaligimizi arttiran bir deneyimdir.
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Ikinci uygulama da zihinsel netligimiz gelisir. Uciincii uygula-
mada ise duygusal biitiinleme kapasitemizi genigletiriz.

Bu yolculuga deneyimsel olarak baglamak, ge¢misteki olay-
larin —bu olaylarin her bir detay: — bizi simdiki zaman farkin-
daliginin biitiinligiine getirmeye hizmet ettigini gosterir. Yan-
lis anlamaya dayanan uyusturucu ile gegen yillardan pigman-
lik, utang ve sugluluk duydugumuzu fark ederiz. Uyusturu-
cu bagimhiligi ve agir hastaliklar bizim kim oldugumuzun bir
yansimasi degil, sadece edindigimiz tecriibelerdir. Bir kez bu
deneyimlerimizden bize sunulan iggoriileri aldigimizda, onla-
rin ustesinden gelebilecek kapasiteye kavusup, yenilerine iler-
leyebiliriz.

Simdiki zaman farkindaligina yaklastik¢a, yolculugun her
yoni, ozellikle de zor olanlari igin artan bir sitkran duyariz.
Gegmigimiz kendisini bizi simdiki zaman farkindahigina gotii-
ren kaldirim taglar olarak 6niimiize serer.

Sonucun Netice ile Takasi

Yasamda genelde ya demek istediklerimizi sdylemez ya da
soyledigimiz seyi kastetmeyiz. Mesela bolluk dedigimizde
parayi, saghk dedigimizde goriiniisiimiizii, nese dedigimizde
de mutlulugu kastederiz.

Halbuki gergek nege, bolluk ve saglik ile para, goriiniis ve
mutluluk arasinda biiyiik bir fark vardir. Ilki kapsayici dige-
ri ise ayrigtiricidir.

Bolluk fiziksel, zihinsel ve duygusal enerjilerin yasam ener-
jisi iginde olan akigina sitkran duymakutir. Bolluk biitiinlesme
ve evrim tecriibemiz i¢in neye ihtiya¢ duyarsak onun kargila-
nacagini bilmektir.

Saglik fiziksel, zihinsel ve duygusal deneyimlerin hepsinde
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iyi olma halidir. Saglik sorumluluktan dogar.

Nese, herseyi hi¢bir yarg: ve beklenti olmaksizin deneyimle-
mektir. Kendimizi kosulsuz olarak kabul ettigimizde gergek-
legir.

Halbuki mutluluk i¢in bir seyin olmasina ya da bir seyin
olmamasina ihtiya¢ vardir; para sadece nakit bir birimdir ve
goruntii sadece derimizin derinligi kadardir.

Varolug Siireci mutluluk, para ya da goruniigle ilgilenmez.
Suire¢ bizim yasam deneyimlerimizin ufkunu agmakla ve ona
dahil olup herseyi kucaklamamizla ilgilenir. Daha ¢ok simdiki
zaman farkindaligi tohumunu ekip onun meyveleri olan bol-
luk, saglik ve nese farkindalhigini almakla ilgilidir.

Siiregelen arzularimizdan otiirii yolculuga baglarken belli
niyetlerimiz olabilir, bu normaldir. Ancak siire¢ arzularimizin
tatmini ile ilgili degil, duygusal biitiinlememizi baglatabilmek
icin neye ihtiya¢ duyuyorsak onu bilingli bir sekilde almak-
la ilgilidir. Eger su anda birgey yasiyorsak bu gerekli oldugu
icindir algisina deneyimsel olarak ulagsmaktir. Gergeklesmekte
olan deneyimimizin her zaman gecerli olan oldugunu kucak-
lamakla ilgilidir.

Su anda gergeklesmekte olani arzulamiyor olabiliriz ama
gercek olan aslinda olmakta olanin bir gereklilik oldugudur.
Bu metin boyunca biz bu gereklilikleri biz her ne arzuladigimi-
z1 disiiniirsek disiinelim olmakta olanlar olarak agiklayaca-
g1z. Bunu kabul ettigimizde bizim se¢imimiz ya reaksiyon gos-
termek ya da kargilik vermek olacaktir.

Siirece devam ederken belli bir sonu¢ aramamiz normal-
dir. Ciinki sonug odakli bir diinyada yetigtigimizden kogul-
suz davranisi neredeyse bilmemekteyiz. Bu durumdan dolay:
her ne kadar bize Siireci 6lgmek i¢in higbir standart 6l¢ii olma-
dig1 soylense ve bize bu sekilde davranmamamiz soylense de
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stirecimizi gozlemleyip arzularimizin tatmin edilme ol¢iisii ile
degerlendirmeye ¢aligiriz.

Sonuglarla ilgilenmememiz soylenir ¢iinkii Varolus Siireci-
ne baglamamizin gergek sonuglari igin en basit deyimiyle nere-
ye ya da neye bakmamiz gerektigini bilmeyiz. Bunun i¢in de,
ilerleme igareti olarak deneyimimizin yanhs yoOnlerini deger-
lendiririz.

Bu siirecte beklenmeyen ve istenmeyen tecriibe degisimleri-
nin haricinde basarimizi 6lgebilecegimiz hicbir standart ol¢ii
bulunmaz. Neye en ¢ok ihtiyacimiz varsa hi¢ beklenmedik bir
sekilde karsimiza c¢ikar. Arzularimizi doyurmak igin bos bek-
lentiler girisimimizi baltalayip, siiphe duymamiza sebep olur.

Sonug aramak bizim biitiinlenmemis duygusal yiiklerimiz-
le ugrasma diirtiimiizden kaynaklanir. Kendimizi her ne kadar
bagkalarindan farkli goriirsek gorelim, halen biitiinlenmemig
duygusal yiiklerimiz sebebiyle aci ¢ekiyorsak onlarla ayni seyi
ariyoruz demektir. Aslinda gercek tek istegimiz ve ihtiyaci-
muzin kalbimizdeki koca karanlik deligin dolmasidir. Siirece
dabha iyi hissetmek icin baglamak dogaldw. Ama unutmayalim
ki, bu yiirek ¢aligmasi iyi hissetmekle ilgili degildir. Hissetme-
de daha iyi hale gelmektir ki bu uzun zamandir bastirmakta
oldugumuz duygular: hissetmeyi getirir.

Siire¢ bizim bilingaltimizdaki biitiinlenmemis duygusal
yiklerden kaynaklanan isteklerimizi doyurmakla ilgili degil-
dir, ¢linkii bunlar hi¢bir zaman tatmin edilemez. Yatigtirma-
ya calistigimiz biitiinlenmemis duygusal yik higbir zaman
¢oziimlenmez. Onu besledik¢e yagamaya devam eder.

Siire¢ arzularimizi doyurmakla ilgili degil, icsel a¢ligimizi
onun nedenini biitiinleyerek kesmekle ilgilidir.

Siirece baglarken bir seylerin gergeklesecegini bilmek iste-
mek gerekir. Yolculuk boyunca verilen talimatlar: izleyerek
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stirekli olarak bir seylerin olduguna dair deneyimsel onayla-
malar elde edecegiz.

Bu onaylamalarin sebebi siirecin nedensel olmasi ve bun-
dan dolay1 deneyimlerimizi etkilemesidir. Ancak yolculuga
baglamamizin sonucu kendimizi daha iyi hissetmek ve igle-
rin kolaylagmasi degildir. Fiziksel olarak ne kadar hazir oldu-
gumuza inansak, zihinsel olarak ne kadar becerikli oldugu-
muzu disiinsek, duygusal olarak ne kadar olgun oldugumu-
zu diigtinsek ve titresimsel olarak ne kadar farkindaliga sahip
oldugumuzu farz etsek de , duygusal bir neden farkindaligimi-
za yiikseldiginde bunu hissederiz.

Bu tiim aliskanlik, kontrol ve bastirma davraniglari ile kag-
makta oldugumuz duygudur. Kagmakta oldugumuz seyle yiiz-
lesmek ¢ok nadir olarak keyifli bir deneyimdir. Bu duygusal
durumlar hissetmek bizim arzumuz degildir ama gerekliliktir.

Cocukluktan ¢iktigimizdan beri duygularimizdan kaynak-
l1 isteklerimizi bastirmadaki yetenegimiz bizim i¢in bir basa-
r1 olgiitii oldu. Bu sonsuz igsel aghg bastirmadigimizda higbir
sey basarmamug gibi hissediyoruz.

Gegmiste bu istek ve ihtiyaglarimizi susturmak igin bir-
cok yol denemis olabiliriz. Yemek, seks, is, baskalarina yar-
dim, zihin-kontrol yontemleri, hipnoz, olumlu disiince, gesit-
li kitaplar, yeni ¢ag seminerleri ya da terapi gibi. Ama digtan
yaklagimli bu tekniklerin higbiri siirekli degildir. Bunlar dene-
yimlerimiz i¢in bir kamuflaj etkisi yaparlar, nedene olan far-
kindaligimizi bir siireligine kapatirlar. Higbir gergeklige ulasa-
madiklarindan siirekli de olamazlar.

Yogun ¢aba ile uzun bir siire iyilesme durumunda kalabili-
riz. Ancak giigten diistiigiimiizde i¢inde bulundugumuz duy-
gusal durumun tehlikesini anlariz. Iyilesmekte olan bir bagim-
l1 altmus y1l sonra bile ayikligina ihanet etme riskiyle karg: kar-
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styadir. Bunun nedeni iyilesme hareketinin aslinda umutsuz-
lukla yapay bir baris i¢inde olmasidur.

Iyilesme kesfetmek degildir. Ozsel bir kesif olmadan hicbir
nedensel doniisiim miimkiin degildir.

Iyilesme dikkatimizi sonuca yoneltirken, kesmetme neden-
sellige odaklidir. Sonuglarla ugrasarak nedenselligi etkileyeme-
yiz. Iyilesme ile ugrasmamn sonucu her zaman kaginilmaz ola-
rak kendimizi aldattigimiz bir umutsuzluktur. Varolus Siireci
asil nedeni arar ¢iinkii asil neden ile ilgilenildiginde etki dog-
rudan degisir.

Bunun i¢in Varolus Siiregi sonug yerine netice ile ilgilenir.

Sonuglar garanti edilebilen birsey degildir, hep bir istek ve
belirsizlik mevcuttur. Sonuglar onaylama arar, notlama ister.
Sunduklarn ¢oziimlerle degil, i¢sel aghgimizi gegici bastirigla-
riyla ol¢iilirler.

Netice ise bir tesirdir onun i¢in kaginilmazdir. Neticeler
Siirecin dogasi i¢indeki tepkiler olarak kendiliginden gergek-
lesecektir. Bu Siiregteki hersey nedenseldir. Netice ise neden-
li bir hareketin etkisidir. Bu yiizden Siire¢ i¢inde sonug¢ odak-
l1 yaklagimi netice odakli yaklagimla degistirmenizi istiyoruz.

Bu yolculukta duygusal bedenimize girerek duygusal yiikle-
rimizi bilingli baglantil nefesler, zihinsel netlik ve hissel algi-
miz1 uyandirarak biitiinlemek onceligimiz olmayabilir. Hatta
bunlar beklenmemektedir! Aktif olarak duygusal yiiklerimi-
zin farkina varmak, bize iyi hissetirmedigi i¢in, normalde iste-
medigimiz bir deneyimdir. Ama deneyimlerimizi oldukga ger-
cekgi bir sekilde etkiler. Sadece etki kelimesini nasil hissettiri-
yor, bir distiniir.

Su anda c¢abasiz nese, bolluk ve saglig deneyimleyememe
sebebimiz biitiinlenmemis duygusal yiiklerimizdir.

Duygusal yiikler duygusal bedenimizde blokajlar olugtu-
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rur ve bu da direng yaratir. Bu yiiklerle nasil basa ¢ikacagimi-
z1 bilemedigimizden, farkindaligimiz1 bastirarak direng goste-
ririz. Tim bu direngler birikir ve kendimizi rahatsiz hissetme-
mize neden olur. Bu rahatsizhig telafi etmek i¢in mutlu olma-
ya caligir, bagkalarina iyi gortiniir ve ¢ok para kazanarak ken-
dimizi iyi hissetmeye ¢alisiriz — bu ¢ikmazimiza bakildiginda
olabilecek en iyi durumdur.

Bu duygusal yiikler bilingsiz olarak diisiincelerimizi, keli-
melerimizi ve eylemlerimizi yonlendirir ve bizim tiim yagsam
deneyimimiz bu sonsuz goziiken igsel achgimizi gidermek
i¢in ¢abalama seklini alir. Bu durumda nese, bolluk ve saglik
mimkiin degildir.

Para, mutluluk ve mitkemmel goriiniimiin aksine nese, bol-
luk ve saglik igin hicbir arayis gerekmez. Bunlar sadece su an
ile baris i¢inde oldugumuzda — bu ani oldugu gibi kabul ettigi-
mizde deneyimlenir. Nese, bolluk ve saglik simdiki zaman far-
kindaliginin yan iiriinleridir. Tipki I¢sel Varhgimiz gibi ashn-
da bu bizim i¢imizdedir. Sadece bizim dikkatimiz baska yone
cevrildiginden bunlarin farkina varmayiz.

Boyle bir yolculuga durumumuza mucizevi bir ¢6ziim getir-
mek i¢in bagliyor olabiliriz. Bu beklenen bir seydir c¢iinkii
anlik zevkler pesinde olan bir toplumda yagsiyoruz. Bu duygu-
sal durumdan dolayi uzun zamandir aci ¢cekmekteyiz ve artik
bir umutsuzluk i¢inde yasiyoruz.

Umutsuzluk varig noktasi bilincinin tohumlarini eker.

Sansliyiz ki ge¢misimiz su andaki durumumuzu tamamiyle
etkileyip deneyimlerimizin kalitesini degistirecek higbir ¢cabuk
ve kolay 6zgiin bir yolun olmadigimi bize sergiliyor. Bircok
kacis rotasi bulunmakta ama bunlarin hicbirisi bize huzuru
sunamamakta. Bunlarin hepsi ¢ikmaz sokak.

Biitiinlenmemis duygusal bedenimizle ilgili meydan okuyu-
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cu bir gergek vardir; tek ¢ikig yolu bunlarin iginden ge¢mektir.

Bu arayisin 6zgiin dogasimi kavramak bizi gereksiz dram,
bos beklentilerden kurtararak beklenmedik fiziksel, zihinsel
ve duygusal sikintilar yiiziinden ¢ekilmemize engel olur.

Biiyiimek ve toplumda normal birer vatandas olmak isteriz
ama hepimizin i¢inde her ne kadar bastirmak isteyip gozar-
di etsek de ruhsal firtinalar bulunmaktadir. Bunun nedeni
normal olarak kabul edilen durumun kendi 6zginligiimizi
inkar etmek olmasindandir. Bu bir ikilem firtinasidir; 6zgiin ve
Ozgiin olmayanin yaratigi, Varlik ile yapmacikligin arasindaki
savastir. Cocuk benligimizle yetigkinligimiz arasindaki derin
ofke, korku ve ac1 vadisidir.

Eger gercek huzuru ariyorsak i¢imizdeki firtinanin igine iste-
yerek ve bilingli olarak girmemiz gerekir. Bunun igin igsel bir
hareket gerekir. Dig diinya ile ilgili seylerle ugragsmak zorun-
da degiliz ¢iinkii algiladigimiz tiim karmasay1 nedensel olarak
etkileyebilme yolu kendi i¢imizde yatar.

Varolus Siireci bizleri bu igsel firtinanin igine ayni bir bun-
gee jumping yapan birisi gibi isteyerek birakmamizi istemekte-
dir. I¢sel Varligimiz bizi bu atlayista koruyacak olan kaskimiz
olacaktir. Bize bu firtinanin i¢inde yol gosterecektir. Bu igsel
firtinaya bilingli bir sekilde atilmak bizlerin su anda diigiine-
meyecegi sekilde gelismemizi saglayacaktir. Siirecin riizgar
tecriibelerimizi cevreleyen zamanda yasama sisini dagitacak
ve siddetli yagmuru bizi tiim iliizyonlardan arindiracaktir.

Bu duygusal firtina kaza degildir ama hem davetkar hem de
caydiricidir. Bir kapi gibi hizmet eder, girmeye hazir olmayan-
lari, halen uykuda zaman rityasinda kalmasi gerekenleri engel-
ler. Duygusal firtinamizin igine girmek bir ayindir — nedensel-
ligi etkinlestirerek bununla birlikte titregsimsel alana girmek.

Varolug Siireci digsal bir yolculuk degil, tamamen igsel bir
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yolculuktur. Bunun ne demek oldugunu su anda tam olarak
anlayamayabiliriz. Ancak deneyimleyerek icsel yolculugun
tam olarak ne demek oldugunu gérecegiz. Igsel yolculuk dis
diinyamizda higbir degisikligin yapilmamasidir. Bu diinyay:
kendi haline birakacagiz. Yuziimizdeki sivilceleri temizlemek
i¢in aynay1 degil kendi yiiziimiizii temizleyecegiz. Tiim diizen-
lemeler icimizde gerceklesecek ¢iinkii gercek ve kalic1 degisim-
ler ancak i¢imizde gergeklesir.

Bilingli olarak duygusal yiikiimiiziin nedenini etkileyerek
es zamanli olarak icimizde neye odaklamyorsak onu yansitan
fiziksel, zihinsel ve duygusal deneyimler yaratiyoruz. Buna
dayanarak Varolus Siireci boyunca dig diinya tecriibelerinin
—hem de hepsinin, sadece bir sonug oldugunu kendimize hatir-
latmamiz yararlidir. Bu 6nemlidir ¢iinkii boylece aynay: temiz-
leme dramlariyla yasamimizi aksatmayiz.

Cogumuz duygusal yiiklerimizin nedenlerini bilingli olarak
etkinlestirdigimizde bunlarin sonucunda rahatsizlik hissede-
biliriz. Varolus Siireci’ne bagladigimizda tiim deneyimlerimiz
daha da kétiiye gidiyormus gibi hissedebiliriz. Istek ve ihti-
yaglarimiz gozardi ediliyormus gibi geliyor olabilir.

Ama bunlarin higbiri gercek degildir ama gecerlidir. Tiim
bu kotiiye gitmeler dogru degildir ama gereklidir. Bu sade-
ce ¢ocuklugumuzun biitiinlenmemis deneyimlerinin gimdi-
ki yetiskinlik diinyasina yansimasi ve bizim bunlari yetiskin
olarak algilayisimizdir. Bunun dig diinyaya yansitilma sebebi
heniiz igsel olarak kavrayabilecek kapasitede olmayisimizdir.

Sonucun neden olduguna, dig diinyanin kendimizi huzurlu
hissetmememizin nedeni olusuna inandigimiz i¢in kosullarda-
ki degisikliklere olumsuz tepki verebiliriz. Bu nedenden dola-
y1, Varolug Siirecine girerek kendimize aslinda dis diinyamiz-
da yagamakta oldugumuz bu sarsintilarin aslinda dikkatimizi



122 | VAROLUS SURECI

duygusal blokajlarimiza verdigimiz igin gerceklestigini hatir-
latmaliyiz.

Iyi hissetmeye ve herseyin kolayhkla olmasinin aksine bu
beklenmeyen degisimler igsel siirecin 6zgiin isaretleridir. Bun-
lar istedigimiz sonuglar degildir ama ihtiyacimiz olan netice-
lerdir. Ayrica i¢imizde biitiinlenmemis olan ve mutlulugu, iyi
goriinmeyi ve istediklerini alabilmek i¢in ¢ok parayi arzula-
yan ¢ocuksu bir yon bulundugunu da hep aklimizda tutmali-
yiz. Bu ¢ocuksu yone gore dis diinyamizdaki ani beklenmeyen
degisim oldukga tehditkardir. Diinyanin sonu gibi hissedilir.

Bir bakima da 6yledir — yapmaciklik diinyasinin sonu. Var-
ligimiz uyandik¢a yapmacikhigimiz kaybolur. Bu degisimler-
den gegerken bu sebepten otiirii kendimize karsi sabirli ve
anlayigh olmaya tegvik ediliriz. Onun ig¢in siirece giivenmeye
davet ediliriz. Onun igin bize tek ¢ikis yolunun iginden geg-
mek oldugu soylenir. Onun igin her ne olursa olsun bu siireci
tamamlamamiz tavsiye edilir. Siirece basglayip tam dikkatimi-
zi duygusal blokajlarimiza odaklarken yarida birakmak yerine
hi¢ baglamamak daha iyidir. 5,6 ve 7. Haftalardaki deneyim-
lerden kagmay: sectigimizde aslinda biitiinlenmemis duygula-
rimizin igeriginden kagiyoruz demektir.

Bu ani digsal fiziksel, zihinsel ve duygusal deneyimlerimiz-
deki degisimlerin gegici oldugunu bilelim. Nedenlerini biitiin-
ledikge, bu degisimlerin durumumuza faydali bir sekilde yan-
simaya baslayacagimi hatirlayalim. Giderek kendimizi daha
koti hissediyor olmamiz bu siireci yanlig uyguluyoruz demek
degildir. Aksine bunun tam tersi gecerlidir. Siire¢ boyun-
ca fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak miicadele ettigimizde
ondan faydali olarak etkilendigimiz igindir. Bu diinyanin basa-
riy1 bizden gormemizi istegi seklin tam tersidir.

Bu rahatsizlik verici deneyimlerin i¢inden ancak kendimiz
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gecersek yasam deneyimlerimizin kalitesinden gergekte kendi-
mizin sorumlu oldugunu anlariz. Bu sayede duygusal geligimi-
mizi gerceklestirmenin bizim en biiyitk sorumlulugumuz oldu-
gunu anlariz. Bu yolculukla eger dig diinyada deneyimledigi-
miz bir duygusal yiikiin kendi i¢sel durumumuzun bir yansi-
masi oldugunu anlariz. Ancak bu deneyimlerin i¢inden gege-
rek kendi I¢sel Varligimizin muhtesem giiciine sahitlik ede-
riz. Varolus Siireci bu sekilde kendi kisisel deneyimimizi siire-
cin gegerliligini gormemiz igin kullanmaktadir. Deneyimimiz
bizim 6gretmenimizdir.

Varolus Siireci bizi duygusal siiregten kaginilmaz bir sikin-
t1 ile kargilagtigimizda ondan korkup karsi koymamaya ya da
diinyanin sonuymus gibi davranmamaya davet ediyor. Onun
yerine bu duygusal siiregten kaynaklanan sikintiyi, bu sikinti-
nin nedenini 6zgiin bir sekilde etkiledigimiz i¢in, onu kucak-
lamaya davet ediyor. Kendi duygusal ejderhamiza binmeye
ve ancak istekli binmeyi secersek onun evcillegtirilebilecegini
kisisel deneyimimiz ile gérmeye davet ediliyoruz.

Zihinsel bedenimizin rahatsizhik olarak algiladig: sey ile
etkilesime girmeden deneyimlerimizin kalitesinde kim 6zgiin
ve siirekli bir degisim yapabilecegimizi soylemeye kalkarsa
ona siipheyle yaklagmaliyiz. Bizim bu rahatsiz edici miihiirle-
rimizle bilingli olarak ilgilenme istegimiz doniigiimiin simya-
sidir. Bu tabii ki gereksiz yere aci cekmeliyiz demek degildir.
Bunun anlami deneyimlerimizin kalitesinde gercek bir hareke-
ti canlandirma arayisindaysak oniimiize ¢ikan herseyle yiz-
lesmek durumundayiz demektir. I¢ diinyamiz rahatsizlik veri-
ci oldugunda yokmus gibi davranmak yerine onunla yiizles-
mek esas olandur.

Varolus Siireci duygusal savaglarin harp alanidir. Bu bizim
i¢in bir adim atip, kilicimizi ¢cekerek zamana bagl mentalite-
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de tutan duygusal programla olan bagimizi kesmemiz igin bir
olanaktir.Bu aninda samani sapindan ayirir. Bu ¢alisma kolay
ve iyi ile ilgili degildir. Mutlulukla, goriiniim ve parayla ilgi-
li degildir. Bu, 6zgiinlesmek, duygusal olgunluk ve biitiinligi-
miize sahip ¢tkmaktir. Iki elimizle yasama sarilmak ve kendi-
mizi bulundugumuz duygusal 6lii durumundan uyandirmak-
tir. Zihnimiz Siireci birakmamiz i¢in milyonlarca kabul edile-
bilir sebep bulacaktir — 6zellikle 5,6,7 ve 8. Haftalarda.

Yasam deneyimlerimizin bir pargasi olarak degisimi isteme-
yen bir yoniimiiz vardir; Zihin bedenimiz, 6zellikle de kendi-
sinin kontrolde olduguna inandiginda. Zihin bedenimiz bizi
Ozgiin bir degisimden uzaklastirmak igin bize tanidigin diis-
man tanimadigin dosttan iyidir diye fisildar. Bizi basglangigta
degisime yonlendiriyor olmasi aslinda bir aldatmacadir. Bu
sekilde bizim yanimizda goriindiigiinden onun hilelerini anla-
mayiz. Zihinsel beden bu sekilde davranir ¢iinkii aligkanlikla-
r1 sadece sevmekle kalmaz onlara bagimlidir. Bundan dolay:
bagimliliklar1 birakmak bu denli zordur.

Zihin bedenimiz hicbir sekilde degisimi onaylamaz, ne zaman bir
degisim istesek bizi vazgecirmeye calisir ve mevcut durumda kalma-
muz iin bize giizel fikirler verir. Eger olur da degisim igin harekete
gecersek 0 zaman tamamen farkl bir tondan seslenecektir. Deneyi-
min bize farkh geldigi andan itibaren zihnimiz bize ‘koti’, ‘yanhg’,
‘tehlikeli’, ‘zararl’, ‘seytanca’, ‘rahatsiz’ gibi devam eden diisiinceler
sunmaya baslayacaktir. Bu kelimeler bizi korkuya, korku siiphe-
ye ve yeni yoniimiizii sorgulamaya iter. Zihin bizi tekrar rahat ala-
mmiza dondiirmeye caligi, bu alan bizi 6ldiiriiyor bile olsa. Zihin
bedenimizin kontrolde oldugu her deneyimimiz seytancadir.

Tecriibelerimizin kalitesinde 6zgiin bir degisiklik yapmak igin ne
zaman zihin bedenimizi kullanmak istesek farkl bir ¢ikmaza gireriz:
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Degisim isteriz
Degisim sansi bize verilir
Bu sansi kucaklariz
Farkli bissetmeye baglariz
Zihin bedenimiz bu garip duyguya ‘yanlis’ der
Biz de, aslinda vyiizeye ¢ikmakta olan duygusal miibiirii,
bize yanlis yolda oldugumuzu gosteren kirmizi bayrak olarak
zibnimizde algilariz
Deneyimimizi degistireni arkanuza alip, bize tamdik ve
giivenli olana domeriz
Hicbir sey basarilmaz
Eskisinden daha ¢ok diis kiriklig: ve iliizyonu hissederiz
Zihin bedenimiz giiclendikce iimidimizi kaybederiz.

Bunun i¢in Varolug Siirecini ne olursa olsun tamamlama-
miz i¢in s6z vermemiz istenir. Baglarken niyetimiz her ne olur-
sa olsun Siireci tamamlamak olmalidir. Siireci yarida birak-
mak zihnimizi gii¢lendirip ruhumuz tizerinde etkili olmasina
sebep olur.

NOT: Siire¢ boyunca ilerlerken kargilagtigimiz tiim dene-
yimler, zihin bedenimizce anlasilsin ya da anlasilamasin
gecerlidir. Zihin bedenimiz bize her ne derse desin bu siire-
ci tamamlariz ¢iinkii duygusal sorunlarimizla yiizlesmek igin
zihnimizin onlari anlamasi gerekli olan son seydir. Siireci yari-
da birakmak zihin bedenimizi daha da giiglendirir. Bu dene-
yimimizde ilerledikge zihnimizi birakip, kalbimizle dinleme-
ye yonelecegiz.
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Yasamda ¢ikacagimiz her yolculuk 6ncesinde oldugu gibi,
bu yolculugun kalitesi ve bagarili bir sekilde tamamlanigi 6nce-
sinde yapilan hazirliga baghdir. Hazirlik tiim deneyimimizin
kalitesini etkiler ve gerekli olan prosediirlerin bagsarili uygula-
niglarini garantiler. 2. Boliim bize, nefes ¢aligmasi, bilingli tep-
kiler ve algisal araglari igeren metinlerden olusan Uglii Birlik
Siireci’nin detaylarini vermektedir.
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UCLU BIRLIK SUREC

Nefes Calismasi -~

Bilingli baglantili nefes Varolus Siirecinin kalbidir, ¢iinkii
simdiki zaman farkindaligini ¢ogaltan temel aragtir.

Bize ilk haftada ogretilecek olan nefes seansini en az 15’er
dakika olarak giinde iki kez yapmamiz gerekecektir ¢iinkii
tutarl uygulama ile biitiinleyici giice ulagiriz. Tutarlh uygula-
manin 6neminden ne kadar bahsetsek de azdir. Nefes seansla-
rinin diizensiz yapilmasi gereksiz zorluga neden olur. Diizen-
li uygulama ile siireg icerisinde ugarcasina inkar edilemez bir
erdeme kavusacagiz. Diizenli uygulamay: gergeklestirmezsek
sanki kendimizi tagiyabilmemiz igin ekstra bir efor sarfetmis
hissedecegiz. Bu ayrica drama ve karmasaya da neden olur.

Bilingli sekilde baglantili nefes aldigimizda iki sey gercek-
lesir:

Ilk gerceklesecek olan simdiki zaman farkindahginin art-
masidir. Bu baglantili nefes almanin, yani nefes alig verig ara-
sinda duraksama yapmadan otomatik olarak gergeklestirdi-
gi bir sonuctur. Her ne olursa olsun duraksamadan baglantili
sekilde nefes alarak simdiki zaman farkindaligimizi arttiririz.
Nefes seansi i¢in niyetimiz tiim seans siiresince baglantili nefes
almak ve bu sekilde miimkiin oldugunca ¢ok simdiki zaman
farkindalig: biriktirmektir.

Zihin bedenimiz nefes seansinda durmamiz i¢in bize bin-
bir tane fiziksel, zihinsel ve duygusal neden bulacaktir. Bizim
gorevimiz her ne olursa olsun duraksamadan nefes almaktir.
Karsihiginda bu bizim irademizi gii¢lendirecektir. Siire¢ boyun-
ca hicbir sey giinde iki kez uygulayacagimiz nefes seanslari
kadar 6nemli degildir.

llgingtir ki insanlar devamli ama bilingsiz olarak nefes don-
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gusii icinde, nefes aligverig aralarinda duraksayan tek canli-
dir. Nasil hi¢ duraksamadan nefes aldiklarini gérmek igin bir
kopegi ya da kediyi izleyin. Korktuklarinda ya da alarma geg-
tiklerinde nefes alislar1 yogunlasip hizlanarak viicutlarina hem
daha fazla oksijen hem de daha fazla simdiki zaman farkinda-
lig1 getirirler. Bununla kiyasladigimizda, biz insanlar nefesleri-
miz arasinda devamli duraksariz. Korkup alarma gegtigimiz-
de ise nefesimizi tamamen durdurup dengesiz bir nefes don-
glsii yaratiriz ki bu hipervantilasyon ya da astima sebep olur.

Nefesimizdeki bu duraksama aligkanligi her zihinsel ale-
me girisimizde ve diisiincelere kapildigimizda gerceklesir. Eger
gecmis ya da gelecek tarafindan esir alinmigsak ya da dikka-
timizi simdiki durumun 6tesine odakliyorsak nefes aralarinda
duraksariz. Cok derin diisiincelere dalmis ya da dikkati dagl-
mug birini gozlemlersek nefes aralarinda devaml olarak nasil
duraksadigini gorebiliriz.

Bagka bir deyisle, varlik gostermedigimizde dikkatimiz
bilingli olarak baglantili degildir ¢iinkii bilingli baglantili nefes
sadece su anda gerceklesir. Nefes alan canlilar zamana bag-
l1 yasamazlar - zihinsel alanda diisiincelerin iginde kaybolma-
muglardir — bilingsiz olarak duraksamazlar. Varolus Siireci’nin
yararlarindan biri de dikkatimizi nefes mekanizmamizin bu
kopuk durumuna yoneltir. Sonug olarak nefes aligkanhigimiz-
daki uyumu saglariz.

Nefes alig seklimiz, ozellikle de nefes ¢caligmamiz sirasinda-
ki, yasamimizin bir yansimasidir. Baglantida miyiz ve varhk
gosteriyor muyuz yoksa kopuk ve mevcut degil miyiz?

Gergeklesecek ikinci unsur ise oksijen aliminin artmasidir.
Nefes seansinda oksijen alimi artar ¢iinkii nefes seklimiz nor-
male doner. Balinalar, yunuslar, foklar, timsahlar, hipopo-
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tamlar gibi suya daldiklarinda nefeslerini tutanlarin diginda
tim diger nefes alan canlilar yiitksek oksijen seviyesi ve simdi-
ki zaman farkindaligini korumak i¢in baglantili ve tam nefes
alirlar. Insanlar nefes alirken duraksamalarinin yansira akci-
ger kapasitelerinin de %20 kadarini kullanir. Halbuki oksi-
jen yasamdir. Siire¢ boyunca derin ve tam sekilde nefes alin-
masi desteklenir ama zaruri degildir. Bunu kavradigimizda,
oksijen seviyemizin fiziksel formumuzun etkinligi i¢in 6nemi-
ni anlayacagiz.

NOT: Seans boyunca derin ve tam nefes almak destekle-
nir ancak sart da degildir. Sart degildir ¢iinkii Varolus Siireci-
nin amaci bedendeki oksijeni arttirmak degil, simdiki zaman
farkindaligini arttirmaktir. Simdiki zaman farkindalig: biling-
li baglantili nefes aldigimizda artar. Oksijen alimi ek bir kaza-
nimdir. Varhigimiz arttikga, oksijene olan ihtiyacimiz da arta-
caktir.

Baglantilh nefesin hipervantilasyon ile karistirilmamasi
gerekir. Hipervantilasyon oksijen ile karbondioksit oraninin
bozulmasindan, travmatik sekilde nefes alinmasindan kay-
naklanir. Bilingli baglantili nefes dogal oldugundan, uyumu
getirir. Bilingli baglantili nefeste ge¢mis travmalar simdiki
zaman farkindahiginin artirilmasiyla entegre edilir.

Bilingli baglantili nefes seansi sirasinda olugsacak tiim rahat-
sizlik verici deneyimler ge¢migsteki biitiinlenmemis travmala-
rin farkindaligimiza yiikselmesinden dolay: gerceklesir. Seans
sirasindaki rahatsiz edici deneyimlerin amaci vardir ve gegerli-
dir. Hepsini Varolus Siirecinin i¢sel nedensellige olan etkisinin
birer gostergesi olarak kabul ederiz.

Ilk baslarda bu bilingli baglantili nefes seanslarinda farkl
kisisel kars1 koyuslar sergileyebiliriz. Bu normaldir. Ya bunla-
rin Ustesinden geliriz ya da onlar bizi altederler. Deneyimleye-
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cegimiz karsi koyus i sekilde gerceklesir:

Ilk asama fizikseldir. ‘Bu ¢ok zor, yapmak istemiyorum’
deme seklinde gergeklesir

Ikinci agama zihinseldir. ‘Bunu yapmak istemiyorum ¢iinkii
higbir sey olmuyor’ diyebiliriz

Ugiincii asama duygusaldir. ‘Sanirim durabilirim ¢iinkii
kendmi iyi hissediyorum’ ya da duygularimizi yok sayan bas-
ka sozler kullaniyor olabiliriz.

Eger nefes seansinin ortasinda kendimize ‘Harika bir duy-
gu, bu sekilde sonsuza kadar nefes alabilirim’ diyorsak, bu
artik tim karsi koyuslari ge¢mis oldugumuzun gostergesidir.

Ne deneyimliyor olursak olalim hatirlamamiz gereken eli-
mizden gelen en iyi sekilde nefesimizi seans sirasinda baglan-
tili olarak tutmak her nefes seansi igin gerekli olan tek seydir.
Seanslara beklenti ile baslamak yanlig bir yaklagimdir. Dene-
yimlememiz gereken belirli bir tecriibe bulunmamaktadir.

Nefes seanslarinin amaci deneyim olmalari degildir, dene-
yim bizim yagamimizdir.

Tek amacimiz baglantili nefes almaktir. Bu sekilde yaklasti-
gimizda her nefes seansinin egsiz oldugunu kesfedecegiz. Her
bir seans ne gerekliyse onu gergeklestirecek. Buna bagl ola-
rak baglantili nefes aldigimizda edindigimiz her tecriibe geger-
lilik kazanacak.

Nefes seanslar1 sirasinda bilingli bir sekilde duramayip,
uykuya dalabiliriz. Bunun sebebi nedir?

Nefes seanslari ile birlikte zaman i¢inde simdiki zaman far-
kindaligimiz arttikga, dikkatimiz gsimdiki ana daha saglam bir
sekilde demir atmaya baglayacagiz. Bunun sonucunda dik-
katimizi simdiki zamani terkedip zamanin i¢inde dolagma-
st yerine kendimize yoneltecegiz. Dikkatimiz simdiye cekile-
cek. Ancak simdiki zaman farkindaligimizi belli bir seviyeye
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getirene kadar bu zamandaki bu yerlerin dikkatimiz {izerin-
de buyiik etkisi olmaya devam edecek ve dikkatimizi simdiki
zamana demirlemek yerine ritya duramindaki bu bilingsiz dal-
galara siiriiklenebilecegiz. Simdide, bilingsizlik kendini uyku
olarak gosterir. Bu bilingsizlik dalgalar: tarafindan siiriiklen-
digimizde kendimizi higbir uyar1 olmadan uyku durumunda
bulacagiz. Ancak uyanip, bilingli baglantili nefes almadigimiz
gordiigiimiizde bu durumun farkina varacagz.

Farkindaligimizi zamandan uzaklagtirmaya calistigimiz-
da bu bilingsizlik durumlarina dalmak normaldir. Bu duru-
ma uziilmek dramdan bagka birsey degildir. Siiregteki yolcu-
lugumuz boyunca ne zaman nefes almaya baslasak, kendimizi
uyurken, bu uyku durumlar seklinde gergeklesen durumlarin
agina diigmiis bir sekilde bulabiliriz. Bunun i¢in endiselenme-
miz gerekmez, sadece sabretmeliyiz. Bu ¢ikmazdan tek cikig
yolu i¢inden ge¢cmektir. Bilingsizligi kiracak biitiinlegme ken-
dini gosterene kadar sabretmeye devam ederiz.

Dikkatimizi diizenli giinliik nefes ¢aligmamiza vererek far-
kindaligimizi nefeste tutacak simdiki zaman farkindalig: top-
lariz. Boylece bu bilingsiz zaman durumlar: artik bizi biling-
sizligin icine siiriikleyemez. Onun yerine, biz bu ge¢miste-
ki bilingsiz deneyimlerimizi biitiinlemek i¢in simdiye tasiriz.
Bunlar algisal ritya durumlaridir ve simdiki zaman farkindali-
ginda varlik gosteremezler.

2-Bilingli Cevaplar

Bilingli cevaplar bizim normalde tepki gosterecegimiz tecrii-
belerimize bilingli bir sekilde cevap vermemizi saglamak iizere
bize sunulan araglardir. Bu arag, i¢cinde bulundugumuz karma-
sanin koki olan biitiinlenmemis duygusal miihirleri farkin-
daligimiza getirmek i¢in zihin bedenimiz tarafindan kullanilir.
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On hafta boyunca siirecin her bir haftasinda kullanilmak
lizere ve bunlara ek olarak bir de her nefes seansinda kulla-
nilmak tizere belirli bir bilingli cevap kalibi verilecek. Bilingli
cevaplar tecritbbemizde bloke oldugumuz yonlere olan farkin-
daligimizi canlandiracak. Bu blokajlarin farkina vararak, algi-
sal hissetme ile, bunlari biitiinleyecegiz. Algisal araglar1 dene-
yimlerimizde ne kadar ¢ok kullanirsak bitiinlesme o kadar
etkin bir sekilde gergeklesir.

Bu bilingli cevaplar ayrica bizim kokusmus diisiincelerimizi
-iglevsiz dusiince aligkanliklarimizi- de sorumlu zihinsel siireg
ile degistirmek tizere olugturulmuglardir. Zihinsel olarak rahat
oldugumuzda, haftalik bilingli cevaplari tekrarlamak bize fay-
dali olacakur.

Duygusal bedenimiz bu bilingli cevaplara karsi koyup onla-
r1 reddedebilir. Bu normaldir. Bazen tim bir giin boyunca
bu zihinsel ciimleleri hi¢ kullanmadigimiz1 farkederiz ancak,
bunu yapmayi kendimize hatirlatmak siirecin gerekli bir boli-
miidiir. Onlar kullanmayi unutmak, sonra kullanmayi hatir-
lamak oldukga yararlidir. Bu bizim zihinsel kaslarimizi dikka-
timizi simdiye getirerek buraya demirlemek icin gelistirir.

Bu ciimleler sadece olumlu diisiince kaliplari ya da olum-
lama kaliplar1 degildir. Bunlar ayni zamanda nedenseldirler.
Duygusal blokajlarin sonuglari olarak degil, bizim nedenselli-
ge bagh hareket kapasitemiz olarak kabul edilirler.

Parasi olmayan bir kiginin deneyimlerinde zihninde devam-
li olarak bolluk i¢indeyim, bolluk i¢indeyim, bolluk i¢indeyim
diye kendi kendine tekrar etmesi olumlamadan ve istekten Gte
birgey degildir. Biitiinlenmemis duygusal yiiklerden kaynakla-
nan fiziksel gergekliklere uygun zihinsel olumlalar dokumak-
tadir.

Bagka bir deyisle, bir sonucu belirtmek i¢in 6nemsiz bir etki
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kullanmaktadirlar.

Bir kisi bolluk igindeyim, bolluk i¢cindeyim, bolluk iginde-
yim diye tekrarladiginda, zihinsel olumlamalari onlarin para-
sizhginin nedenine dokunmamaktadir. Parasizlik, onlarin
odak noktasi, duygusal blokajlarinin bir sonucudur, nede-
ni degil. Onun i¢in zihinsel olumlamanin degeri etkisizdir.
Sonugsuzdur.

Bu climleler ayni zamanda eger yasamimizda baris ve huzur
istiyorsak oncelikle hayatimizdaki kaos ile yiizlesmemiz gere-
kir anlayisina sahiptir. Istegimiz ya da iimidimiz kaosun yok
olmasi ya da inkar edilmesi degildir. Bilingli bir sekilde dik-
katimizi ona yoneltip, sorumluluk alarak ve farkinda olarak
onlardan gerekli bilgeligi alarak biitiinlemektir.

Bilingli bir sekilde yagsam kalitemizin sorumlulugunu ala-
rak, yasamdaki deneyimlerimizi keyif alarak deneyimleyebi-
liriz.

3-Okuma Materyalleri ve Algisal Araglar

Varolus Siirecinde her hafta i¢in okumakla yiikiimli oldu-
gumuz bir metin olacak. Haftalik okuma materyalleri, bu
noktaya kadar okumus oldugunuz metin dahil biiyiik bir ince-
likle hazirlanmigtir. Bu incelik bizi 6zgiirlestirecektir.

Varolus siireci sadece paragraflar, sayfalar, boliimler olarak
degil ayrica tek ciimleler olarak yazilmustir. Icgoriiler icerdik-
lerinden atlanarak ya da hizli bir sekilde okunduklarinda haz-
medilemezler. Biitiinlemeye yardimci olacak hissel iggoriiler
seklinde kapsiillestirilmis yillarin tecriibesini igerirler.

Okuma materyallerini okumay1 haftanin en sonuna birak-
mamamiz tavsiye edilir. Bu haftalik okumalar simdiki zaman
farkindaligina hizmet ederler. Hafta i¢in tahsis edilmis olan
metin, o hafta boyunca kullanilacak algisal araglari igerir. Bu
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metinler yolculugumuzun her adiminda 6nimize ¢ikmakta
olanlarin bilincine varmamizi saglayarak, duygusal siirecimi-
zin daha nazik ge¢mesine yardimc olur. Metinleri belirli ara-
liklarla okumak kisisel simdiki zaman farkindaligimiz artti-
gindan, kazandigimiz i¢goriilerin derinlesmesi icin faydahidir.

Bu kitabin gergekligi aslinda uzun bir bilingli cevap olusu-
dur. Bu metinde paylasilan algisal araglar tepkisel davranigla-
rimizi sorumlu davraniglara gevirerek eg zamanh olarak gerek-
siz inan¢larimizi bize hizmet eden bilgilerle degistirir. Her yeni
girisim gibi simdiki zaman farkindaliginda deneyim kazan-
mak bu araglarin devamli uygulanmasini gerektirir. Bu tek-
rarli uygulamalarin neticelerini deneyimleyerek, yararlarini
icsellegtiririz.

Bu algisal araglari uygulamada higbir ‘yapma’ eylemi bulun-
mamaktadir. Bunlar dig deneyimlerimizin kalitesine verdigi-
miz igsel kargiliklardir.

BUTUNLEYICi YAKLASIM

Her ne kadar giizel bir ¢ocuklugumuzun oldugunu disiin-
sek de bu kosullu diinyada bulunuyor olmak; fiziksel, zihinsel
ya da duygusal rahatsizlik verici deneyimlerimiz oldugu anla-
mina gelir. Oziimiizde kosulsuz varliklar oldugumuzdan her-
hangi kosullu bir deneyim bir oOl¢iide travmatiktir.

Evrim zamamimiz gelip, tecriibelerimizin sorumlulugu-
nu almaya hazir oldugumuzda yapacagimiz yolculuk duygu-
sal bedenimizedir. Bunu sorumlu bir sekilde yapabilmek igin
bitiinleyici yaklagim onerilmektedir.

Varolus siirecinde biz sifa kelimesinin yerine igsellestirme
kelimesini kullanmay: tercih ediyoruz ¢iinkii bu iki kelimenin
gayeleri farkhdir. Sifa bir seyin yanls oldugunu farz ederek
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onun iyilegtirilmesi gerektigini diigiintir. Sifa genelde sifalan-
diracagi seylerden kurtulmaya ¢aligir. Bunun igin sifalandirma
aslinda var olan bir tepkidir.

Aligsageldigi tzere sifa oncelikle rahatsizliklarin sempto-
matik ifadelerine odaklanir ve semptomlar ortadan kalkana
kadar hicbir seyin basarilmadigina inanir. Bundan dolay: sifa-
cilar dig diinyaya bakip orada tamir gerektiren aksakliklar
goriirler ve kendilerinin de bagkalarini diizeltmek igin segildik-
lerine inanirlar. Hatta ¢ogunlukla sifaciligi kendilerine meslek
edinmig olan kisiler kendi ¢6ziimlenmemis durumlarimi diin-
yaya yansitan ve daha sonra bu yansimalari kendi algilarina
gore tamir etmeye ¢alisirlar.

Biitiinleme birgsey oluyorsa gerceklesir, aslinda o seyin
olmakta olmasi onu gegerli ve dolayisiyla gerekli kilar. Hi¢bir
seye yanlis ya da tamire ihtiyaci var olarak bakilmaz. Onun
yerine eger birsey dengesiz goriiniiyorsa tekrar tamlik tarafin-
dan kucaklanmalidir. Buna gore davrandigimizda gelisimimiz
i¢in iggoriiler igerir. Bundan dolay: biitiinleme var olana ver-
digimiz cevaptur.

Biitiinleme sadece nedensellikle ilgilenir. Biitiinleyici yagam-
da aksakliklar gordigiinde, buna olan algilarinin sorumlulu-
gunu alir ve yasamin degil kendisinin ona karsi olan algisi-
n1 tekrar sagligina kavusturmaya caligir. Biitiinleme bize hig-
bir profesyonel imkan sunmaz: biitiinlemek i¢in kimse bize
para vermez ve kimse bizim yerimize biitiinleyemez. Bu Varo-
lus Siireci uygulayicilarinin olmayiginin sebeplerinden biridir.
Biitiinleme kendi kendimizin uygulayicisi olma sanatidir.

Biitiinleyici yaklagim yasam deneyimlerimizin kalitesini
onarici bir yaklagimdir. Deneyimlerimizin bir yoniini degis-
tirdigimizde biitiniin durumuna da dogrudan etkide bulun-
dugumuz ve biitiine etki eden bu degisimlerin biitiiniin hay-
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rina olacak sekilde oldugu temeline dayanir. Ayni zamanda
biitiinleyici yaklagima gore, eger tiim deneyimlerimizde kali-
c1 ve etkili bir degisim yapmak istiyorsak, nedensel degisimler
yapmali etkilerle zaman kaybetmemeliyiz.

Varolug Siireci boyunca fiziksel bedenimizde (duyularimiz),
zihinsel bedenimizde (diisiincelerimiz) ve duygusal bedenimiz-
de (duygularimiz) tizerinde ¢alisacagiz. Bu siire¢ her ii¢ alan-
da da caligmak iizere tasarlanmis olsa da deneyimlerimizin
kalitesini degistirecek nedensel yaklagim duygusal bedenimiz-
de gergeklesir.

Yasadigimiz diinyada eger deneyimlerimizin kalitesinden
memnun degilsek muhtemelen fiziksel ¢cevremizde degisiklige
gideriz ¢linkii yasamimizin fiziksel tarafi hem daha elle tutu-
lur hem de ulagilir olmasidir. Ama fiziksel olarak yapilan bir
degisim nedensel olmadigindan siirekli degildir.

Fiziksel durumumuzu tekrar diizenleyerek deneyimlerimi-
zin kalitesini degistirmeye ¢alismak degisimlerin devaml ola-
rak bizim fiziksel tecriibelerimizde olmakta oldugunu goste-
rir, yani her neyi fiziksel olarak degisime zorlarsak degisim
kaginilmazdir ama yine zamana bagimli olarak. Ayrica bir seyi
cabuk bir sekilde degistirmek istedigimizde bu degisimi koru-
mak i¢in ¢ok yiiksek oranda enerji harcamamiz gerekir ki bu
da miimkiin degildir. Bu nedenden 6tiirii, deneyim kalitemi-
zi degistirmek i¢in fiziksel degisiklik yapip bunu siirdiirmek
kontroli ve yatigtirmay: gerektirir.

Yasam kalitemizi zihinsel olarak da degistirmeyi deneyebi-
liriz. Zihin giicii ve olumlu diigtinme kurslar1 bunu bagarma-
ya ¢aligir. Bir duruma bakig agimizi degistirmek dogal olarak
deneyimlerimizin kalitesinde de bir diizenleme yapar, tabii bu
bakig acimizi tekrar degistirmezsek. Bagka bir deyisle zihinsel
degisimle basardigimiz degisimin siiresi belirsizdir ¢iinkii bu
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basarinin kendisini siirekli olarak bilingaltimizdaki diisiincele-
rimizden korumas: gerekmektedir.

Ayni zamanda birgey hakkindaki diisiincemizi siirekli ola-
rak degistirmek onun igin farkl hissediyoruz anlamina gel-
mez. Onun i¢in diigiincelerimizdeki degisim her ne kadar fizik-
sel durumumuzda bir diizenleme yapiyor olsa da, bu durum
hakkinda farkli hissedene kadar higbir zihinsel kontrol bizim
Ozgin hissel doniigimiimiize ulasmamizi saglamayacaktir.
Bilingaltimizdaki duygusal durumlarimiz etkilenmedigi siire-
ce, bilingaltimizdaki diisiince siireci niyetimizi aksatici tohum-
lar ekmeye devam edecektir.

Doéniigmiis bir deneyim sadece olumlu diisiinme ile gercek-
lesmez. Dahasi, altinda yatan hislerdeki degisimdir. Eger iste-
digimiz degisime ulagmak istiyorsak, duygu ve diisiince siireg-
lerimizin uyum i¢inde olmasi gerekir. Yine ilk bastaki gibi
sadece fiziksel degisiklikte oldugu gibi sadece zihinsel degisik-
lik yapmak da asil neden yerine yine sonug ile ugrasmaktir.

Sanshyiz ki, dogrudan rahatsizhiklarimizin kokiine inip,
nedensel diizenlemeler yapma secenegimiz var. Bunu, degi-
simi duygusal bedenimizde canlandirarak gergeklestirebiliriz.
Bu en zorlayici ama tek gercek ve odiillendirici yoldur. Bir kez
basarildiginda etkisi siireklidir.

Duygusal bedende calisirken nazik ve tutarli olmalyiz.
Bunun igin kararli ve azimli olmamiz gerekir. Bu dev bir agaci
kesmeye benzer. Bazen gorevin sonu gelmeyecekmig gibi dura-
bilir, hi¢bir sey olmuyormus gibi gelebilir. Ancak, hi¢cbir uya-
r1 yapmaksizin birden bir ¢atlama sesi uyariz ve birkag sani-
ye icinde aga¢ devrilmeye baglar. Bir kez catirdayip diigme-
ye bagladi m1 onu kimse durduramaz. Bir kez yere distii mii,
onu kimse tekrar ayaga kaldiramaz. Duygusal bedenimizin
durumunu diizenleme de buna benzer. Siirekli olarak ¢aligir ve
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bazen hi¢bir sonuca varamiyor gibi hissederiz. Ve sonra degi-
sim gerceklesir ve bir kez oldu mu onu higbir sey durduramaz.
I¢sel degisim gerceklestiginde, duygusal bedeni eski durumuna
dondiirmek imkansizdir.

Duygusal bedenin bu ani degisimlere olan meyilinden dola-
y1 degisim tecriibesinin travmatik olma olasiligi vardir. Dene-
yim kalitemizde kalic1 degigimleri yapmanin hizli yolu fiziksel
ve zihinsel siireclerle vakit kaybetmeden duygusal bedenimizin
merkezine inmektir. Ancak sirf nedensellik noktasinin burasi
oldugunu bildigimiz i¢in duygusal bedenimize dogrudan dalip
degisimleri aktive etmek tavsiye edilmemektedir. Diger herseyi
gozardi edip duygusal bedenimizin merkezine inmek travma-
tik olabilir, onun igin nazikge, sabirli, siirekli ve sorumlu keli-
melerine kulak verin.

Varolus Siireci bizi fiziksel ve zihinsel olarak hazirlayarak
bu ani gerceklesen degisimleri i¢sellestirebilmemiz igin tasar-
lanmigtir.  Bu ani duygusal degisimler sorumlu bir gekilde
yaklasildiginda harikulade deneyimlerdir, degisimin gercek-
lestigi andan itibaren tiim diinyay: tam anlamiyla farkli gor-
meye baglariz. Duygusal olarak meydana gelen bu diizenle-
me kendini daha sonra fiziksel ve zihinsel deneyimlerimizde
gergeklestirir. Ve bu gerceklestiginde bu degisim siireklidir ve
korumak igin hicbir ¢aba gerektirmez. Duygusal bedenimizin
durumunu diizenleme baska bir gezegene gitmeden bu diinya-
da bize yeni deneyimler sunar. Elimizdeki bu goreve bu biling-
le yaklagsmaya biitiinleyici yaklagim diyoruz.

Fiziksel, zihinsel ve duygusal bedenimizde yaptigimiz degi-
simlerin bizi nasil etkiledigini daha iyi anlayabilmek i¢in gim-
di kilo sorunu olan bir yetigkini ele alalim. Normal birer yetis-
kin oldugumuzdan, ¢ogunluktaki diger insanlar gibi bilme-
den zihinsel ve fiziksel olarak bu diinyadaki deneyimlerimi-
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ze bagiml yagiyoruz. Buna bagh olarak kilo verme olayina
da sadece bedenimizdeki fazla yaglar1 atma olarak fiziksel bir
tistlenme ile yaklasiyoruz.

Bu sekilde fiziksel yaklagimla baglayarak kilo vermek igin
yagsiz diyetlere yonelebilir, bedenimizdeki yaglar1 ¢6zmesi
icin gesitli karigimlar igebiliriz. Bir egzersiz programina bagla-
yip ya da devam etmekte oldugumuzu yogunlastirip daha faz-
la kalori harcayabiliriz. Hatta daha radikal yollara bagvurup
mide kelepgesi ya da diglerini birbirine kenetleyici tel taktira-
biliriz. Tim bu fiziksel yaklagimlar sonuca odaklanma igerdi-
ginden ¢ok caba gerektirirler. Bazilari kan, ter ve gozyas: ige-
rip, bazilar1 da oldukga yiiklii maliyetli olabilir.

Ancak kilo verdigimizde bile bu bizim istedigimiz sonucu
garanti etmeyiz. Bir siire kendimizi daha iyi hissedebiliriz,
goriiniigimiiz iyilegsmigtir ancak bu duygunun etkileri kilo faz-
lahiginin nedeni fiziksel olmadigindan gegicidir.

Fazla kilonun duygusal nedenini gozard: ettiklerinden tiim
diyetler uzun déonemde basarisizdir. Mide kelepgesi taktirmak
sindiremedigimiz duygusal rahatsizligi gecirmez. Dislerimize
tel taktirmak kendimizin, bastirilmis duygularimizin 6zgiin
olarak ifadesine olanak tanimaz. Bunun i¢in bu tip siiregler
cabuk olduklari halde, elde edilen basar1 6zgiin olmadigindan
siirekli de degildir. I¢sel rahatsizligimiz sonugta tekrar yiizeye
ciktiginda yikici olabilir ¢iinkii artik bagka bir ¢ikig yolu da
kalmamugtir.

Bu fiziksel siiregler kigisel goriiniimiimiizle ilgili bilingal-
timizdaki zihinsel durumla ilgilenmediklerinden biitiinleyi-
ci degildirler. Fiziksel olarak kendini gosteren igsel duygu-
sal patlamalar1 da dindiremezler. Bu siireglerle yemek yemeyi
durdursak bile, bir yatistiric1 ve uyusturucu gibi yemege olan
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bagimlilik da baska bir davranisa donisir. Bir siire iyi goriin-
sek bile disiincelerimiz hala olumsuzdur. Viicudumuzdan her
ne kadar yag alinirsa alinsin icerde hala iyi hissetmeyiz. Uzun
donemdeki sonuglari bunun kanitidir.

Boyle sert fiziksel degisimler yapmanin sonucunda zihin-
sel ve duygusal durumumuzu daha abartil gosterir. Yiizeyde-
ki acilarimizi fiziksel siireglerle ¢are ayirarak kapatmaya calig-
tik¢a zihinsel ve duygusal olarak daha etkisiz iglev goriiriiz.

Estetikle giizellesen bedenimizin iliizyonlu balonu sonugta
patladiginda bu bizi zihinsel kaosa ve duygusal faciaya gotii-
riir. Bu biraz zaman alabilir ama gerceklesecektir. Artik yeni
bedenimiz disaridan begeniler almamaya basladiginda icsel
umutsuzlugumuzun igine diiser. Deneyimlerimizin kalitesinde-
ki rahatsizligi kaldirmak igin fiziksel diizenleme yapma girisi-
mi aslinda duygusal bir el bombasi gibidir. Bir giin patlar.

Tekrarlanan fiziksel girisimlerin basarisizigi sonucunda
durumumuza zihinsel olarak yaklagmay: segebiliriz. Yedikle-
rimiz ve kendi imajimizla ilgili diistincelerimizi degistirebiliriz.
Bize yarari olmayan diisiince kalibin1 bulup yenmeye yonelik
i¢gorii kazanmak igin zihin gii¢lendirici ya da olumlu diigiince
seminerlerine katilabiliriz. Diisiincelerimizde boyle bir degi-
sim girigimi, degisiklik ilk uyguladigimz fiziksel siirecten daha
yavas bir sekilde olsa bile fiziksel durumumuzda bir degigim
yaratir. Bununla birlikte durum iizerinde zihnimizle diizenli
olarak galigarak kilo kaybetmeye baslariz — ama bir nokta-
ya kadar.

Ne yazik ki, zihinsel kosullanmayla ulagilan degisim sade-
ce limitli degil ayn1 zamanda gegicidir ¢iinkii biz hala sonug-
larla yani diisiincelerimizle ugrasiriz. Halen 6zgiin bir neden-
sel diizenleme yapmamigizdir.

Kilo verebiliriz ama ideal kilomuza fizigimiz igin ulagmaya
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¢alismayiz onu korumak i¢in ¢abalariz. Bilingli diisiincelerimi-
zi diizeltmis olsak bile, deneyim kalitelerimizi bilingaltimizda-
ki diigiincelerin etkilerinden koruyamayiz.

Bilingaltimizdaki diigiince kaliplarimizi igsellestirmek ancak
diisiincelerimizin filizlendigi kaynak olan duygusal bedenimi-
zin durumunu ele aldigimizda mimkiindiir. Bilingaltimizda-
ki zihinsel karmaga devam ettigi siirece bedenimiz fazla kilo-
ya tutunacakuir.

Sonug olarak devamli olarak simdi ya da sonra raydan ¢ik-
ma riskiyle kars1 kargiyayizdir. Bu gerceklestiginde, tekrar ¢ok
yemeye baslariz ve sonrasinda kendimizi bu disiplinsiz davra-
nigimizdan dolay zayif olarak goriiriiz.Bu zihnimizi boyle bir
davranigin yararli olmadigina inandirdigimiz halde gergekle-
sir. Halen kendisini, kendimizi sabote etmek olarak gercekles-
tiren bilingaltimizdaki diisiincelerimizi durduramayiz. Fiziksel
olarak biraz hafiflemis olabilir ve zihinsel olarak biraz daha
iyl durumda olabiliriz. Ancak derinde hala iyi hissetmeyiz.

Duygusal olarak iyi hissetmedigimiz siirece, ¢6ziim igin tek-
rar yemekte ve kilo alimimizi arttiric1 hareketlere yonelme teh-
likesiyle kars1 karsiyayizdir. Bilingli zihinsel siirecimizde olan
degisimler duygusal durumumuzu da etkiler ¢iinkii bilingal-
timizdaki disiincelere bakmaksizin bilingli disiincelerimizin
dogasimi degistirmek zihinsel kontroldiir. Er ya da gec bizler
duygusal diizensizlik dalgasina yakalandigimizda bu kontrol
kaybedilir.

Sonunda fiziksel ve zihinsel olarak durumumuzu 6zsel bir
sekilde daimi olarak etkileyemedigimizi kesfettigimizde kilo-
muzla duygusal olarak ugragsmay: segebiliriz. Bir¢oklar: igin
bu zorlayicidir ¢iinkii 6zgiinliik gerektirir ki bu genelde bizim
diisiindiigiimiiz son yaklagimdir. Duygusal bedende degisiklik
yapmak ¢abuk bir ¢6ziim degil, yavag ve siirekli bir siireg ¢alig-
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masidir.Her ne kadar zorlayici olursa olsun duygusal ¢alisma
nedensel oldugundan ¢ok derin sonuglarla bizi 6diillendirir.

Eger kiloluysak ve duygusal yiikiimiizii bosalttiysak hemen
akabinde kendimizi gelismig hissederiz ve bu his farkinda-
lik yolumuzda bizim fiziksel durumumuzu ve farkindaligimi-
zi filtreler. Yeme aligkanliklarimiz ve diinya ile olan fiziksel
iligkimiz diizelir. Boylece ¢aba harcamadan kilomuz normal
dengesine doner. Diyet yapmayiz ama saglikli besleniriz. Artik
diinyadan fiziksel olarak katilarak zevk almak istedigimizden,
zorlayici egzersizler yapmayiz. Deneyim kalitemizde nedensel
bir degisim basglattigimizdan bu kilonun geri donmesinden de
endige etmeyiz.

Biitiinleyici yaklasimda deneyim kalitemizin diizenlenme-
si bizim fiziksel, zihinsel ve duygusal bedenlerimizin birbirle-
rinin yansimasi oldugu ve her birinde yasanan deneyimlerin
birbirine bagl oldugu anlayisina dayanir. Biitiinleyici yakla-
sim ayrica deneyimlerimizin kalitesinde 6zsel degisimler yap-
ugimizda artk ¢ocuklugumuzun igsellesmemis deneyimlerinin
etkilerine odaklanmak igin zaman ve enerji harcamaya gerek
olmadigi anlayigina dayanir. Niyetimiz degisimi nedensellik
noktasinda baglatmaktir.

En nazik yaklasim olan biitiinleyici yaklagim holistik bir
yaklasimdir. Eg zamanl olarak fizksel, zihinsel ve duygusal
bedenlerimizde ¢alismay: icerir ve duygusal bedenimize adim
adim girerek durumu nedensellik noktasinda biitiinlemeye
niyet eder.

Biitiinleyici yaklasim ¢ocuklugumuzdan beri kendisi-
ni deneyimlerimizde bilingsizce tekrarlamakta olan rahatsiz-
lik verici duygusal dongiiniin bir gecede ¢6ziimlenmeyecegi-
ni bilir. Bunun igin Varolus Siireci farkindalik yolunda yiiri-
meye nazik, metodlu, tutarli ve dikkatli bir sekilde yaklaga-
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rak duygusal bedenimizin durumundaki uyumu onarmak igin
fiziksel, zihinsel ve duygusal uygulamalari baslatir. Biitiinleyi-
ci yaklagim, sonucun katmanlarinda nedene ulasip onu diizel-
tene kadar nazik bir sekilde ilerleme sanatidur.

Deneyim kalitemizdeki uyumu onarmak igin bitiinleyici
yaklagimi kullanmak hem basit hem de olduk¢a karmagikur.
Hem sagduyu hem de ikilem igerir. Niyetini su anda gergekles-
tirirken sonuglarinin deneyimlerimizde gerceklesmesi igin bir
zaman dilimini igerir. Olaylarin yiizeyinde gozlemlenebilirken
es zamanl olarak ytizeyin altinda da aktiftir.

Biitiinleyici yaklagim bir ‘siire¢ caligmasi’dir yani dogal ola-
rak gerceklesir. Biitiinleyici yaklagim buitiintin her bir parga-
siyla ayr1 ayr ilgilenirken goziinii hep asil nedenin ustiinde
tutar. Degisim nedensellik noktasindan gergeklestiginde sonu-
cun kendisini her alanda gostereceginden emindir.

Biitiinleyici yaklagim ayrica dalga dalga yayilan sonu-
cun bituniin iyiligi icin en uygun hizda gergeklestigini bilir
ve buna giivenir. Onun igin acele etmeye gerek yoktur. Can-
lanan her bir deneyimin yararlarinin alinabilmesi i¢in tama-
miyle sindirilmesi gerekir. Acelecilik hazimsizliga ve sikintiya
sebep olur. Acelecilik dramadir.

Zamanda yasadigimizda ne zaman bir seyi tamamlasak
hemen o anda yararlarini ve sonuglarini almak isteriz. Birisi
i¢in bir igi tamamladigimizda 6dememizin hemen yapilmasim
isteriz. Birgey basardigimizda aninda miikafatlandirilmak iste-
riz. Bu bizim hazir ve hiz odakli zihniyetimizdir. Ilk arabami-
z1 almak i¢in para biriktirmek yerine bankaya gideriz ve onlar
bizim i¢in bu alimi yapar. Ergenler bir gecede yetigkin olma-
y1 bekler ve yetigkinler dort yilda tamamlanan tiniversiteyi bir
yilik programla tamamlamak ister. Birgok modern anne ve
baba artik cocuklarinin dogal olarak dogumunu beklememek-
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tedir. Hatta sebze ve meyveleri bile daha biiyiik ve hizl yetis-
tirmek i¢in genetik mithendislikten yararlanilmaktadir. Arzu-
ladigimiz seye su anda ulasamiyorsak bundan rahatsiz oluruz
ve onu bagka bir yerde arariz.

Aninda miikafatlandirilmaya bagiml olsak bile bunun igin
cok az giikran duyariz ¢iinkii herseyi su anda mimkiin kilar-
ken ¢ok az durumda su anda onun keyfini siireriz. Arzumu-
za ulagtigimiz an dikkatimiz simdiki zamandan ¢ikar ve bir
sonraki istegine odaklanir. Bu bor¢ icinde, 6diing alinmig
zamana ve baskasinin giiciine dayal diinyada yasamayi rahat
kilar. Bizim yerimize artik bankalar evlerimizin, arabalarimi-
zin ve kiyafetlerimizin sahibidir. Bu dogal basaridan kendimi-
zi mahrum etmisizdir. Siireg yerine artik sadece hizli gerit var-
dir. Cocuklar ergen olmak, ergenler yetigkin olmak, yetigkinler
de bir omiirde elde edeceklerini otuz yasina kadar elde etme-
yi ister. Her bir animizi varmamiz gerektigine inandigimiz o
sonsuz mutlulugun, miikafatin, kolayligin ve liiksiin oldugunu
disiindiigiimiiz nokta igin kendimizin 6niinde kosarak harca-
riz. Siirekli olarak bir seyden kagmakta ve bir seyi kovalamak-
tayiz — ¢iinki herkes boyle davrandigindan bunu normal ola-
rak kabul ederiz. Zihinsel olarak yaptigimiz herseyde aslinda
sonsuz olan simdiki zamanin otesine atlar ve yagsamin akigini
gozard ederiz.

Varolug siireci — onu tamamlayarak ulagilan neticeler dahil -
farkli bir hizda ilerler. Bu yolculuk bir seyi miimkiin oldugunca
cabuk yapmakla ilgili degildir. Bu bir siiregtir, anlik miikafat-
landirma degildir. Yolculugu tamamlayarak aktive olan neti-
celer biitiinleyici yaklagimin nazik yaklagimiyla miimkiin olur.
Talimatlar1 dikkatli bir sekilde takip ederek, adim adim ilerle-
yerek, gorevimiz her ne olursa olsun tamamlamak igin tutar-
l1 ve adanmus bir sekilde torensel deneyimden gecerek siirecin
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ne oldugunu hatirlariz.

Siirecin ne oldugunu farketmek sadece zihinsel bir anla-
ma degildir ayrica biitiinlenmis duygusal, zihinsel ve fiziksel
deneyim de gerektirir. Anlik miikafata odakl diinyada siire-
cin degerini anlamaya ¢ok az rastlanir. Bu deneyim kalitemizi
cok giiglii olarak etkiler ¢iinkii su andaki yasam dogal olarak
stiregelen bir siiregtir. Stirecin ritminin giiciini anlamak bizim
yasamimizi kazanmamiza yardimci olmayabilir ama kendimi-
zi yasamin kalp atiglarina agmamizi saglar.

Simdiki zaman farkindahigindan akan deneyimler dongii-
ler ve dalgalar halindedir. Nedensel ve biitiinlenmis olduk-
larindan es zamanl olarak da devaml bir dinlenme halidir.
Nedensellik etkilendiginden sonuglarin kaginilmaz oldugunu
bildiginden sakin ve huzurlu bir gekilde bekler. Acele etmek
i¢in sebep yoktur. Boyle bir yolculuk kendimizi limitledigimiz
zaman bilincine dayali zihinsel varig noktalarini agmaktadir.

BASLAMA SEVIYESi

Varolug Siireci herkese uyan bir ¢aligmadir ¢iinkii hepimi-
zin fiziksel, zihinsel ve duygusal deneyimlerimizdeki denge-
sizliklerin sebebi birdir: duygusal bedenimizin biitiinlenme-
mis durumu. Ancak baslangi¢ seviyesi bizim duygusal bede-
nimizdeki yogunluklar farkli oldugundan iki agamada gergek-
lesir: tanitic1 ve deneyimsel. Kendimize 6zgii deneyimlerimize
uygun olarak her birinin yogunlugu farklidir.

Siirece hangi seviyeden baglayacagimiza sagduyu ve sez-
gilerimize kulak vererek karar vermeliyiz. Ciinkii ¢ok fazla
yukii ¢ok erken alirsak bu bizim yolculugu tamamlamamiza
engel olacak ani karigiklik ve kaosa neden olabilir.Agir1 yiik-
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ten dogan karsi koyus bizi deneyimden kagmaya iter ve boyle-
ce yolculugumuzu tamamlayamay:z.

Bunun igin bizler bir an 6nce tamamlama ve bitirme gibi
ilizyonlar1 destekler sekilde siirece aceleci bir sekilde baglama-
maliyiz. Varolug Siireci bizim sadece oniimiizdeki birkag¢ haf-
tamizla ilgili degil, hayatimizin geri kalan tiim yasam deneyi-
mimizle ilgilidir. Yagamimizin her bir anin1 sorumlu bir gekil-
de nasil yasayacagimizi kesfimizdir.

Tanitici Yaklagim

Tanitic1 yaklagim basittir. Bu,kitabi bir romanmig gibi oku-
maya devam etmektir. Varolug Aktivasyon Ciimlelerini tek-
rarlamak, nefes caligmalarini yapmak, algisal araglari kul-
lanmak durumunda degilizdir. Her bir haftalik metni kita-
bin bir boliimiiymiis gibi okumaya devam ederiz. Siirecin igin-
den bilingli deneyimsel katilimimiz olmaksizin, zihinsel ola-
rak gegeriz.

Sadece okuyarak bile 6grenecegimiz bircok aydinlatici 6ge
bulunur ve bunlar1 sadece okumak bile yasamimizdaki etki-
lesimleri dogrudan degistirecektir. Varolusla olan iligkimizin
kumas1 ve simdiki zaman farkindaligi hakkinda bizi bilgilen-
dirir.

Tanitici yaklagimi bu kitabi okuyarak tamamladiktan son-
ra tekrar basa doniip Deneyimsel Yaklasima baglamay: sege-
biliriz. Metinleri daha 6nceden okumak bizim deneyimimizi
eksiltmez, aksine onu zenginlestirir.

Deneyimsel Yaklagim

Deneyimsel yaklasim bize siirece fiziksel, zihinsel ve duy-
gusal olarak baslarken rehberlik eder. Nefes teknigini, bilingli
cevaplari ve algisal araglar1 agsamali bir sekilde tanitir.
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Yolculugumuzdan miimkiin oldugunca yararlanabilmemiz
icin deneyimsel yaklagimi su andaki duygusal durumumu-
zu nasil algiliyor olursak olalim {i¢ kez tekrarlamamiz tavsi-
ye edilir. Bu sadece bir tavsiyedir. Her bir deneyimsel yaklagi-
mi tamamladiktan sonra bir sonrakine baglamadan o6nce fizik-
sel, zihinsel ve duygusal biitiinleme igin ii¢ hafta ara vermemiz
akillica olacaktir.

Bu aralarda higbir bilingli zihinsel siire¢ uygulamayacak
olsak da giinde iki kez 15er dakikalik nefes rutinimize devam
etmek Onemlidir. Varolug Siirecini tamamladiktan sonra alti
ay boyunca ginliik nefes galismalarimiza devam etmemiz tav-
siye edilir.

Deneyimsel siireci ilk kez tamamlayip, i¢sellestirmek i¢in ara
verdikten ve siirece tekrar baglamaya hazir oldugumuzda kes-
fedecegiz ki; tekrar baslamak aslinda tamamen yeni bir dene-
yim olacak. Simdiki zaman farkindaligimiz artmis oldugun-
dan siirece farkh bir farkindalik seviyesinden girecegiz — degis-
mis bir bakig agisindan. Sonug olarak, okuma materyalleri ve
bilingli cevaplar bizi farkli bir farkindalik noktasinda karsila-
yacaklar. Bazi zamanlar metni ilk kez okuyormusuz gibi gele-
cek. Bu normaldir. Siireci birden fazla uygulayan herkes bunu
deneyimler. Siirecin kendisi tarafsiz oldugundan, her neredey-
sek bizi orada karsilayacak ve simdiki durumumuzun gerekli-
liklerini yansitip uygulayacaktir.

Varolus siirecini deneyimlerimizin her bir aninda bilingli ve
sorumlu sekilde ilerlemek igin bir kilavuz olarak disiinmek
bize yardimca olabilir. Tamitici yaklagim elimizdeki gorevin
teorik taslagidir. Deneyimsel yaklagim da uygulanacak pratik
talimatlardir.

Deneyimlerimizin fiziksel, zihinsel ve duygusal yonlerinde
bilingli ve sorumlu olarak ilerlemeyi 6grendigimizde bu yeni
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algilarimizi yasamimizdaki olasiliklar: farketmek igin kullan-
maya tesgvik ediliriz. Yasamin her yiiziinde temeli anlamak ve
diizeltmek tiim olugumu mitkemmellestirir. Bu Varolug Siire-
cinde de boyledir. Bunun i¢in deneyimsel yaklagimi birden faz-
la tamamlamak igin tegvik ediliriz.

Bir yere ulagmak icin acele etmeyin. Acele etmek esas nok-
tay1 kagirmamiza neden olur. Varisi degil, yolculugu diisiiniin.
Bizisimdiden uzaklagtiran miihiirlerimiz her yere yayilmis ola-
bilir ama kendimizi deneyimsel yaklagim ile nazikge ilerledik-
e, yavas yavag bu miihiirlerin Gistesinden gelip, biiyiik i¢gori-
ler kazanacagiz. Bu i¢goriilerden biri de kigisel muhiirlerimi-
zin 6niimuze bilingli olarak konuldugu ve bunlar: bilingli ola-
rak ¢ozimledigimizde yasam dedigimiz deneyimleri bilingli ve
sorumlu olarak yonlendirecek kapasitemizi ve araglar1 kegfet-
me sansina sahip olacagiz.

Deneyimsel yaklagimi birden fazla tamamladigimizda, dik-
katimizi kigisel miihiirlerimizden uzaklastirip bu diinyaya
yararli olmak niyeti igin yeterli simdiki zaman farkindalig:
kazanacagz.

Zamanin iginde bilingsizce uyumaya devam edenlerin ara-
sindan bu yolda yiirimeyi secenleri bekleyen sorumluluk
yararli ve mevcut olmaktir.

Bu bize, yasam sanatim bilingli olarak yasamak igin yapi-
lan bir davettir

Bu bizim, zaman i¢inde uyanip yasamda var olacagimiza
dair bir yolculuktur

Bu bizim, mevcut olarak tam anlamiyla yararh olacagimiza
dair verdigimiz bir sozdiir

Bu bize, i¢sel varhgimizin giiciiniine olan farkindahigimiz:
veren bir hediyedir.
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Seyir Rehberi

Seyir kilavuzu niyetimiz hakkinda net olmamizi ve sozii-
miize sadik kalmamizi saglayacaktir. Varolus Siirecine dene-
yimsel olarak baslamanin sonucunda ortaya ¢ikan sorular i¢in
icgoriiler icerir. Karsilagilan bir¢ok deneyim igin agiklamalar
icerir. Siire¢ boyunca ne zaman kafamiz karisir, net hissetmez
ve bize neler oldugunu sorguluyor olursa bu boliime doéniip
okumamiz istenmektedir.

Ilk haftaya baglamadan 6nce, bu yolculuga gikarak neyi ger-
ceklestirmek istedigimize dair bir niyet belirtmemiz 6nemli-
dir. Bu niyeti tek bir ciimle ile 6zetlebiliriz. Niyetimizden emin
degilsek, hi¢cbir cevap beklemeden sadece sormali ve kendimi-
zi beklenmedik i¢goriiye agik tutmaliyiz. Bu niyetimiz gercek-
lesecektir, ¢iinkii Varolug Siireci niyet odakh bir yolculuktur.
Ancak Siirecin niyetimizi gergeklestirmesi her zaman bizim
beklentimizle ayni olmayabilir, ¢iinkii kigisel gelisimimiz aslin-
da bilmedigimiz noktadan olur. Niyetimizi belirlemek hare-
keti baglatir ama bu hareketin ne olacagini belirlemez. Siirece
baglarkenki ilk niyetimizin degisecegini ve hatta siireg ilerle-
dikce birakilacagini kabul etmeliyiz. Bunun nedeni hepimizin
biitiinlenmemis duygusal yiiklerimizi beslemek arzusu ile iste-
me durumundan baghyor olmamizdir. Bir gelistikge bu isteme
de kaybolur. Bu arzu gereksizlesir ve siireci kosulsuz olarak
deneyimlememize olanak saglar.

Siire¢ sirasinda baz1 durumlarda nefes ¢alismalarimizi erte-
lememiz ya da geciktirmemiz gereken durumlar olabilir. Bu
durumu gereginden fazla biiyiitmemeliyiz. Bunun olmasinin
arkasindaki sebebi farketmeliyiz. Bir kez niyetimizi olugtu-
rup, bu deneyimi tamamlamaya s6z verdigimizde 6niimii-
ze gelen her ani en iyi sekilde degerlendirmeliyiz. Bu siirecte-
ki deneyimimiz gegerlidir ve bizim gorevimiz Oniimiize gelene
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tepki gostermek yerine cevap vermektir.

Bu Siire¢ her zaman bizim igin en iyi olani agiga cikarta-
caktir. Ancak bizim yararimiza olan her zaman bizim giinde-
mimizle ayni dizlemde olmayabilir. Onun igin hi¢bir zaman
‘olmasi gerekeni biliyorum’ dememeliyiz. Gergekte sorunun
ne oldugunu biliyor ya da nasil basaracagimizi biliyor olsay-
dik, simdiye kadar zaten gerceklestirirdik gercegiyle yiizlesme-
liyiz. Sorumlulugumuz bize verilen direktifleri miimkiin oldu-
gunca yakindan takip ederek uygulamaktir. Eger metin bize
bu hafta bunu uygulayin diyorsa, biz onu bir hafta boyunca
uygulariz. Kisisel giindemimizle 6rtiismedigi i¢in uygulamaya
ginler ya da haftalar eklemeyiz. Eger bir giin i¢inde bir ya da
iki nefes seansini birden uygulayamazsak siirece fazladan bir
gin eklemeyiz. Hatirlayin, bu mitkemmellikle ilgili degil isti-
rak etmekle ilgilidir. Yargilama bir dramdir, onun igin basar-
diklarimiz1 yargilamayiz.

Bu Siire¢ ¢abalamakla ilgili degildir. Mevcut talimatlarin
disinda bir ¢aba gerekmemektedir. Etkilememiz gereken ya da
stirecimizi yargilayacak ‘disaridan’ hi¢ kimse bulunmamakta-
dir. Ayrica kiyaslama yapacagimiz bir kistas ta yoktur. Yol-
culugumuzu bir bagkasinin yolculugu ile kiyaslamak dramdur.
Suiregteki deneyimimiz bize 6zeldir. Kendi kapasitemiz dahi-
linde direktifleri uygulayarak istedigimiz noktaya otomatik
olarak getirilecegiz. Bizim Oyle oldugunu disiinmedigimiz
zamanlarda bile deneyimimiz gegerlidir.

Siire¢ boyunca nefes seanslarimizi rahat kiyafetlerle uygula-
riz. Eger miimkiinse seanslarimi hep ayn1 mekanda gercekles-
tirmek mahremiyetimiz i¢in daha iyidir. Siireg i¢sel bir yolcu-
luktur, dikkat ¢cekmek ya da ilgi gormek i¢in yapilmamalidir.
Bu sekil davraniglar dramdir ve sonugsuzdur. Ve eger odada
yalniz kalmamiz mimkiin degilse, miimkiin degildir.
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Siirece deneyimsel baglamamiz detoks etkisi yaratacagindan
ginde bir buguk litre saf su igmemiz 6nemle tavsiye olunur.
Ancak nefesten bir saat 6nce ¢ok yogun sivi alimi1 yapmama-
lhy1z.

Nefes seans1 6ncesinde bag donmesine sebep olabilecek ilag-
larin alinmamasi 6nemle belirtilir. Yolculugumuzda ilerledikge
ve duygusal yiiklerimiz etkilendikge fiziksel, zihinsel ve duy-
gusal deneyimlerimiz de diizeleceginin farkindayiz. Fiziksel
bedenimiz bazi zamanlar rahatsizlik hissedebilir, midemizden
sistemimizdeki toksinleri atabiliriz ve butiinlenme icin yiize-
ye ¢ikan eski yaralanmalarin acilarini, agrilarin1 deneyimleye-
biliriz. Biitiinlenme bizim yapmamizla degil orada olmamiz-
la gergeklesir. Yiizeye ¢ikan rahatsizligi biitiinlemek igin his-
sel farkindaligimiz gerekli oldugundan agir olmayan rahatsiz-
hiklar icin ilag almaktan kaginip, gereksiz yere doktora kos-
mayiz. Ancak durum devamlihgini siirdiiriir ve bizim siirece
devamimiz i¢in rahatlatilmasi gerekirse ilgili doktora bagvur-
mamiz tavsiye edilir.

Siire¢ boyunca alkol titkketmememiz tavsiye edilir. Cok az
bir miktarda alinmig bile olsa, alkol 6ziimiizii uyusturur ve
dramimizi abartir. Simdiki zaman farkindaligi kazandik¢a bu
daha net goriinecektir. Ancak eger alkol bagimhligimiz oldu-
gunu diisiiniiyorsak Bagimlihgin ve Istirabin Otesi boliimiinde
verilen onerileri dinlemeliyiz.

Siire¢ boyunca esrar ve zihnimizi aldatici herhangi bagka
bir madde de kullanmamaliyiz. Ozellikle esrar bilingli olarak
bilincimize erisimimizi ve bu sekilde de duygusal bedenimizin
durumuna olan farkindahigimizi engeller. Bundan dolay: Varo-
lus Siireci boyunca esrar kullanimi zarar vericidir. Bastiril-
mig travmanin basariyla bitiinlenmesini engeller, bagimhligin
nedenini maskeler ve duygusal yiikleri susturur. Nefes sean-
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sint boyle bir durumdayken yapmamak en yararli ve sorum-
lu yaklasimdir. Ayikhik 6zgiinligiimiiziin yeniden uyanisi icin
bir 6n sarttir.

Bu deneyime bagka birini memnun etmek i¢in baslayip,
bundan faydalanmamiz s6z konusu degildir. Bu nokta olduk-
¢a onemlidir. Bu Siirece birisini memnun etmek ya da etkile-
mek i¢in bagliyorsak yolculuk bizim i¢in oldukca zorlayici ola-
caktir.  Ayni gekilde bagka birisi istiyor diye bir bagimliligi-
mizdan kurtulmamiz da s6z konusu degildir.  Bagka birisini
memnun etmek i¢in i¢sel bir caligma yapamayiz. Bu yolculugu
tamamlayamayanlarin basarisiz olma nedeni genelde yolculu-
ga kendi deneyimlerinin kalitesinde bir degisim yapma niye-
tiyle baglamamig olmalaridir.

Aym sevmedigi bir ev 6devine itiraz eden bir ¢ocuk gibi,
oldukga istekli bir sekilde Siirece baglamis olsak bile kendimizi
istenen goreve karsi koyarken bulabiliriz. Siireg bir ev 6devi
degildir. Ama bizi ‘eve’ gotiirecek olan bir ¢aligmadir. Siirecin
tim agamalar1 ve evreleri uzun yillar1 alan bir kisisel deneyi-
min sonucunda olusturulmustur. Yapisal biitiinliginiin dege-
rini sonradan anladigimizdan, bu siirece karar verdigimizde
bunu miimkiin oldugunca tam olarak gergeklestirmeye ¢alis-
maliyiz. Bazi zamanlarda olmakta olana giiglii karsi koyuslar
deneyimleyebiliriz. Bu ¢ok derin bilingalt1 mithiirlerinin yiize-
ye ciktiklar1 zamanlarda normaldir. Bu kendini nefes seans-
larinda uyku istegi seklinde kendini gosterebilir. Bu tepkisel-
lik ayrica bizim zihinsel olarak bilingli cevaplar: tekrarlama-
muzi da engelleyebilir. Ama bu anlar orada bulunup miimkiin
oldugunca varlik gostermemiz gereken zamanlardir. Tek ¢ikig
yolu i¢inden ge¢mektir. Karg1 koyus kendini ayn1 zamanda
nefes seanslarimizi erteleme, 6fke, siirecin kendisinden rahat-
s1z olma ve duygusal olarak depresyon ve umutsuzluk olarak
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gosterebilir. Karsi koyus hatta fiziksel olarak da gerceklesip
soguk alginligina benzer semptomlar ve bizi nefes seanslarimi-
z1 ertelemeye iten gogiis agrilari olarak da goriilebilinir. Ozel-
likle yapmak istemedigimiz zamanlarda nefes seanslarimizi
yapmamiz gereklidir. Tek ¢ikig icinden ge¢mektir.

Bilingaltimizda derin ve uzun zamandir bastirilmis olan
hatiralarimiz yiizeye ¢ikmaya basladiginda bu deneyimin her
alanina karg1 koyus hissedebiliriz. Bu oldugunda, buna 6nem
vermemeliyiz. Bu biitiinlenmemis durumlar farkindahigimiz-
dan gizlemek i¢ln ¢ok fazla zaman harcadik. Bu siirece bas-
layarak artik bunlari bilingli olarak biitiinleyebilecegimizden
niyetimiz bunlarin yiizeye ¢ikmasidir. Ancak, bunlar yuzeye
ciktik¢a programlanmig dirtiilerimiz durumu kontrol ede-
medigimiz i¢in bizi olmakta olanin yanls, rahatsiz edici ya
da korkutucu olduguna inanmaya yonlendirecektir. Bu zihin
bedenimizin sesidir. Dogal olarak bu gerceklesir ve degisen bu
durum her neyse ona tepki duyariz. Bundan dolay:i da Varolus
Surecine karsi tepki duyariz. Verdigimiz s6zden geri adim ata-
rak tepki gostermek yerine bu duygusal durumlara gosterdigi-
miz tepkileri stirecimizin nedensel etkisinin olumlu gosterge-
si olarak goriip kabullenmeliyiz. Sabirli olarak tepkinin diger
tarafina gecer ve bilingaltimizi serbest birakiriz. Tek ¢ikis i¢in-
den ge¢mektir.

Her girisimci gibi kendimizden ne kadar kosulsuz verirsek,
o kadar ¢ok alacagiz. Cogu kez bizim iyiligimiz i¢in bile olsa
bizden isteneni yapmayiz ¢iinkii siiregelen yasam deneyimle-
rimizdeki kaosu bu gekilde kontrol edebiliriz. Siirece girdigi-
mizde bizden istenilenleri yapmamak igin bilingli ya da biling-
siz diren¢ gostermemeliyiz. Bu Siire¢ gergek teslimiyetin anla-
mini anlamak igin sunulan bir firsattir. Varolus Siirecinde tes-
limiyet vazge¢me anlaminda degil, ne olursa olsun Siirece ken-
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dimizi birakarak, vazgegmeme anlamindadir. Varolus Siire-
ci tam anlamiyla bir teslimiyet hareketidir. Zihin bedenimiz
Siirecin yapisinda degisiklikler yapmaya karar verebilir. Orne-
gin, belli bir bilingli cevabin kelimelerini degistirmek isteyebi-
lir ya da metin belli boliimlerini igerigiyle aymi fikirde olmadi-
g1 i¢in okumak istemeyebilir. Zihin bedenimiz ge¢miste benzer
uygulamalar yapmis oldugumuz igin belli algisal araglar1 kul-
lanmak istemeyebilir. Bu siirecin herhangi bir yoniinii degistir-
meye yonlendigimizde g6z oniine almamiz gereken iki gercek
vardur. Ilki sadece kontrolcii bir zihin beden siirecte degisik-
likler yapmak istemesidir. Ikincisi ise zihin beden karanlkta
yasar. O herseyi anladigina inansa da hicbir sey bilmemekte-
dir. Her ne kadar ugragsak da bu siireci uygulamanin neticele-
rini kontrol edemeyiz. Simdiki zaman farkindaligina girisimizi
kontrol edemeyiz. Sadece bilingli olarak yeniden uyanigimizi
saglayacak olan yapiy1 meydana getirebiliriz. Zihin bedenimiz
zamana dayali oldugundan, simdide olmaya alerjisi vardir. Bu
yiizden bunu kesfetmemiz i¢in bizi mazeretler bularak oyala-
masindan kendimizi korumaliyiz. Tek ¢ikis i¢cinden gegmektir.

Daha ge¢ kavrayacak olsak da su i¢goriiniin tohumunu
atmaliyizz Bu metni okumaya bagladigimiz andan itibaren
yasamimizda meydana gelen tiim deneyimler Varolus Siireci
yolculugunun bir pargasidir. Hersey! Varolug tarafindan giin-
de yirmidort saat ve on haftalik zamanin da 6tesinde yonlen-
dirililiyor olacagiz. Bu yonlendirmenin mekaniklerinin nasil ve
neden ¢alistig1 siire¢ sirasinda agiklanacaktir. Varolus Siireci
boyunca bilingaltimizdaki hatiralarimiz onlara harcadigimiz
enerjiyi bilingli bir gekilde igsellestirmemiz igin yiizeye ¢ikar.
Hatiralarimizi bastirma kapasitemizde ustalagtigimiz i¢in bun-
lar ylizeye zihin bedenimizde resimler ve imgeler olarak beli-
rerek degil, 6rnegin ¢cevremizdeki insanlarin bize davraniglari
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gibi dis durumlar gseklinde ¢ikarlar. Cevremizdeki insanlarin
ve durumlarin bize biitiinlenmemis ge¢misimizi hatirlattiginin
farkina varmaya baglayacagiz. Bu yansiyan hatiralar: bilingli
olarak nasil biitiinleyecegimizi 6grenecegiz ki bunlarin yasam
kalitemizdeki sikint1 verici etkileri de butiinlensin.

Bunun bir siire¢ oldugunu aklimizda tutun. Karar verdigi-
mizde baglar ancak tiim yolculugu tamamlamadan belirli bir
varig noktasina ulagsmaz. O zaman bile olmakta olan birge-
yin sadece baglangicidir. Siirecin ortasina geldigimiz halde hig-
bir yere ulasamadigimizi hissedebiliriz. Bu stirecin ortasinda
oldugumuz i¢indir. Bu siireci tamamladigimizda, bize bir kap-
nin gosterildigini, bu kapiyr agmanin 6gretildigini ve sonrasi-
nin simdiki zaman farkindalhigina girebilmemiz igin kargimiza
¢ikan deneyimden dolayi bir seyin sonu degil ama halihazirda
olmakta olanin devamudir.

Cevremizdeki insanlar degisik davranmaya baglayabilir.
Sadece seyredin. Icimizde bir seyler degistigi icin bu olmakta-
dir, degisim bagkalarimi algilayisimiza da yansir.

Higbir belirgin sebebi olmaksizin viicudumuz agriyabilir/
aciyabilir. Merak etmeyin. Bedenimiz dikkatimizi bagh oldu-
gu ‘zaman’dan ayirmak istiyordur. Acy, fiziksel bedenimizin
farkindaligimiz1 gimdiki ana getirmek igin kullandig: bir yol-
dur. Dikkatimizi hi¢bir yargi, endise ve sikayet olmaksizin bu
rahatsizliga yoneltirsek simdiki zaman farkindaligimizi arttir-
mis oluruz.

Varolus Siirecine baglamadan 6nce semptomatik durumlari-
miz varsa bunlarin arttigini gorebiliriz. Bu dikkatimiz fiziksel
bedenimize yonelip fiziksel durumumuza olan farkindaligimiz
arttigi icin gergeklesir. Bu bize semptomlarin daha da kotiiye
gittigi izlenimini verebilir ama ashinda degildir. Bu butiinlen-
me igin atilan ilk adimdir.
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Eski yaralarimiz yiizeye ¢ikabilir. Bu olabilir ¢iinkii artik
bunlar1 bilingaltimiza itip bastirmak ve kontrol etmek yerine
onlarla kogulsuz olarak simdiki zaman farkindaligiyla ilgilen-
mekteyiz.

Dikkatimizin dagildigi, karmagik hissetigimiz anlar hatta
gunler olabilir. Bu gergeklesir ¢linkii hayatimizin var olma-
digimiz bir noktasina yeni bir farkindalik kazaniriz. Aslinda
bu dikkat daginikhigi ve karmasa hayatimizda hep mevcuttu.
Ama gimdiki zaman farkindahigimiz arttigindan bunlarin far-
kina ancak variriz. Ve bunlara olan kosulsuz hissel farkinda-
ligimiz onlar: biitiinlememize yardimci olur.

Eskiden bizim i¢in ¢ok 6nemli olan, kontrol etmek istedigi-
miz bir¢ok seyin artik bizim i¢in 6nemli olmadigini gorebili-
riz. Akista olun ve bunun olmasina izin verin ¢iinkii bu olduk-
ca yararl bir gelismedir. Bu gerceklesir ¢ilinkii aslinda bir¢cok
onceligimiz aslinda bizim degil baskalarinin yararina olacak
sekilde mevcuttur. Gittikge daha yogun bir sekilde var olduk-
¢a, sadece kendi deneyimlerimizin kalitesinden sorumlu oldu-
gumuzu goririiz. Bagkalarinin yagam deneyimlerinin kalite-
lerinden sorumlu olamayiz. Buna inansak ya da boyle olma-
s1 gerektigini diisiinsek de bu bir iliizyondur. Varligimiz arttik-
¢a bu ilizyon ¢oker. Enerjimizi diinyay: ve ahalisini kontrol
etmek i¢in kullanmay: birakiriz.

Normalde sessiz kaldigimiz durumlarda diisiincelerimi-
zi dile getirmeye baslariz. 1lk baslarda bu rahatsizhk verse
de, 6ziimiiz uyanmaya basladik¢a gergeklesir. Siirecle birlik-
te ‘Hayir’ demek istedigimizde ‘hayir’ demeyi ve ‘evet’ demek
istedigimizde ‘evet’ demeyi kesfederiz. Ilk baslarda 6ziimii-
ziin agiga ¢ikmasi bize yanhs birsey yapiyormusuz hissi vere-
bilir. Ama kendimizi onurlandiririz. ‘Hayir’ aslinda tam bir
cumledir.
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Mali durumumuz degisebilir, tim kaynaklarimiz kuruyor-
mus gibi goriinebilir. Cogu zaman igin bu gegicidir. Para yaga-
mimizdaki kigisel enerji akiginin yani yasam deneyimimizdeki
hareketimizin bir simgesidir. Duygusal yiikiimuize bilerek yak-
lagtigimizda igsel olarak kisisel enerji akigimizda bozulmalar
deneyimleriz. Bu i¢sel deneyimler bazen kendilerini mali kay-
naklarin bozulmasi seklinde gosterebilir. Bu ozellikle para-
ya buyiik bir bagimliligimiz varsa ya da kendi degerimiz mali
durumumuzla 6lgliiyorsa gergeklesir. Bu i¢sel duygusal blo-
kajimizi1 temizledigimizde, 6ziimiizdeki bollugu tekrar farke-
decegiz.

Ailemiz, esimiz ya da yakinlarimiz bizi bencillestigimizi
iddia ederek bu siiregten vazgecirmeye ¢aligabilir. Bu belki de
hayatimizda ilk kez bagkalarina yardim etmek yerine kendi-
mizle ilgilenmeye basladigimiz igindir. Bazilar1 da dikkatimi-
zi onlarin uzerinden uzaklagtirdigimiz igin kendilerini rahat-
siz hissedebilir. Endiselenmeyin; bunu atlatacaklardir. Hatta
bazilari bu sayede duygusal biiyiimelerini gergeklestirmek igin
uyanmis olacaklar.

Higbir sebep yokken kendimizi ¢ok uykulu hissedebiliriz.
Bunun nedeni dikkatimizin bastirilmig bilingalti konularina
yoneltmemizdir. Dikkatimizi i¢sel bilingsizligimize yonelttik-
¢e bu dig diinyaya uyku olarak yansiyacakur. Bu iyi bir isaret-
tir. Uygun olan zamanlarda dinlenmeli diger zamanlarda da
sebat etmeliyiz.

Uykusuzluk cekebiliriz. Bu artan simdiki zaman farkin-
dalig1 sonucunda yiikselen enerjimizden dolayidir. Yataga
yatip bir o yana bir bu yana dénmenin bize bir faydasi yok-
tur. Onun yerine kalkmali ve yapici olmali ya da oturup bu
uyaniklilik halini sakin bir sekilde sindirmeliyiz. Gecenin geg
vakitlerinde ve sabahin erken saatlerinde gerceklesen bu uya-
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niklik durumlar yiikselen farkindahigimizin, i¢giidiilerimizin
ve yaraticihgimizin hediyeleridir.

Cok canl riiyalar deneyimleyebiliriz, bunlar bazen olduk-
ca rahatsiz edici olabilir. Cogu kez siirecimizin dogasiyla ilgili
bilgiler sunarlar. Riiya zamanlarimizdaki bu farkindalik arti-
s1 duygusal siirecin uyku siiresince devam etmesinden kaynak-
lanir. Bu riiya zamanlarinda artan farkindaligimiz uyurken
gerceklesen duygusal siirecimize baglidir. Bu rityalarin higbi-
rini gercek olarak almayiz, 6zellikle de i¢inde insanlar varsa.
Varolug Siirecinde tiim rityalarimiz birer metafordur. Riiyala-
rimizdaki bizden yash erkekler babamizla olan iligkimizi ve
buna bagli i¢sel rehberimizden 6grenmemiz gerekenleri simge-
ler. Bizden daha yagh olan kadinlar da annemizle olan iligki-
mizi simgeler, buna bagli olarak kendimize ne sekilde bakma-
miz gerektigini gosterir. Bizimle yasit olan kadinlar bizim disi
tarafimizi simgeler ve duygularimizla olan iligkimizi ve onlari
biitiinleme siirecini igaret eder. Bizimle yagit erkekler ise eril
tarafimiz1 simgeleyerek, zihinsel durumumuz ve 6grenmemiz
gerekenleri isaret eder. Bizden geng olarak gordigimuz kadin
ve erkekler ise o yaglarimizdaki disi ve eril yonlerimizi simge-
ler. Rilyalarimizda gordiiklerimizi hep simgesel olarak deger-
lendirmeliyiz. Onlar i¢goriiler tasiyan mesajcilardir. Onlari
anlamak i¢in, bu semboliin bizim i¢in olan anlamini sorgula-
maliyiz. Riyalarin dili ¢ogunlukla simgeseldir.

Gegerli bir sebep yokken mizmizlik yapabilir ve rahatsiz ola-
biliriz. Yasamimizin ¢ogunda igsel olarak rahatsiz oldugumuz,
muizmizluk yaptigimiz durumlar olmusgtur, simdi bu duygularin
yuzeye ¢ikmalarina izin veriyoruz. Baskalarindan ¢ikarmadigi-
miz siirece mizmizlanabilir, rahatsiz hissedebiliriz. Varolus Sire-
ci bu duygulari digariya yansitmadan igsellestirmemiz igin gerek-
li algisal araglari kullanmayi bize 6gretecektir.
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Eger her zamanki sosyal ¢evremizle birlikte olmak istemez-
sek bunu onurlandirmaliyiz ¢linkii bu bize evet demek istedi-
gimiz zaman ‘evet’ demeyi, hayir demek istedigimizde ‘hayir’
demeyi 6grenmemiz i¢in sunulan bir sanstir. Bu kendi 6ziimi-
ze donmemiz i¢in yapilan bir davettir.

Bir siiredir haber almadigimiz insanlar ya da aile bireyle-
r1 bizimle irtibat kurabilir. Bu Siire¢ her ne kadar bireysel bir
yolculukta olsa, tiim aileyi ve enerjetik olarak ge¢mis dene-
yimlerimizle baglh oldugumuz herkesi etkiler. Bagkalariyla
olan iligkilerimiz onlar1 nasil algiladigimiza dayamr. Bu bek-
lenmeyen sekilde kigilerin bizimle tekrar irtibata ge¢mesi bir
seyler basardigimizin olumlu isaretidir. Duygusal yiiklerimizin
durumlar etkilendik¢e diilnyamiz degisecektir. Bu beklenme-
yen iletigimler bize ortak alandan bize ge¢mis deneyimlerimi-
zin sorumlulugunu almamiz ve basardigimiz butiinleyici ¢alig-
manin saglamligina sahitlik yapmamiz i¢indir.

Kendimizi melankolik hissedebilir ve ge¢migsteki insanlara
ozlem duyabiliriz. Bunlar bizim var olan bagimliliklarimiz
entegre edebilmemiz igin ortaya ¢ikan hatiralardir. Bu hati-
ralar uyandik¢a zihin bedenimiz onlarla iligkilendirdigimiz
imgelere odaklanir. Aslinda bu insanlar1 ya da imgeleri 6zle-
meyiz ama onlarla olan hatiralarimizi igsellestiririz.

Bir siireligine ailemizin ya da yakin akrabalarimizin yaninda
olmak bizim i¢in zorlayici olabilir. Bu durumun aslinda onlar-
la higbir ilgisi yoktur ve gecicidir. Ciinki bize en yakin olan
kisiler bize kendimizden gizlemeyi tercih ettigimiz durumlari
en net sekilde yansitanlardir. Varolus Siireci bizlere bu dene-
yimleri nasil degerlendirmemiz gerektigini 6greterek duygusal
gelisimimizi saglamak i¢in giiglendirecektir.

Cocuklarimiz farkli davranmaya baglayabilir. Bizim onla-
rin oldugu yagta davrandigimiz sekilde davranmaya baslaya-
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bilirler. Bize aynalik yaparak bastirdigimiz biitiinlenmemisg
¢ocukluk mihiirlerimizi onlarin varlig: ile algilamamizi sag-
larlar. Bu seyretmemiz icin bir davettir, tepki vermemiz icin
degil. Gormekte oldugumuz davranis aslinda gercek degildir
bir hatiranin yansimasidir. Cocukluk anilarimizi biitiinleyerek
cocuklarimizi bu yiikii tagimaktan 6zgurlegtirecegiz. Onlarin
davraniglar1 da doniisecek. Varolug Suirecini her tamamlayisi-
mizda ¢ocuklarimiz daha hafif ve nege dolu ve 6zgiin olacak-
lardur.

Cocuklarimiz hasta olabilir ya da sogukalginligi ve grip
belirtileri gosterebilir. Igsellestirmedigimiz hersey enerjetik
olarak ¢ocuklarimiza miihiirleme olarak gecer. Bu siirece bas-
ladigimizda ¢ocuklarimiz zaten duygusal bedenlerinde biitiin-
lenmemis miihiirler tagimaktadirlar. Bunun igin, kendi duy-
gusal bedenimizi temizlemeye bagladigimizda, ¢ocuklarimiz-
da es zamanli olarak kendi bedenlerinde bu degisimi deneyim-
leyeceklerdir. Cocuklarimiz bunlart bedensel belirtiler, zihin-
sel karmaga ya da duygusal olarak agiga vurabilirler. Biz siire-
ci tamamlayarak duygusal dengemizi sagladigimizda, onlar da
butiinliige erigseceklerdir. Bizimle birlikte sadece ¢ocuklarimiz
degil, cevremizdeki herkes bu siirece baglamig olur. Sadece biz-
den farkh olarak onlar bunu bilingsizce gerceklestirmektedir.
Onun i¢in bize yakin olanlara anlayigla yaklasmaliyiz. Duy-
gusal, zihinsel ve fiziksel biitiinlemelerden gegerlerken endi-
selenmeyelim. Bizlere aynalik yaptiklarini hatirlayalim. Eger
icimizden onlar i¢in birgey yapmak gelirse, bu her neyse ken-
dimize uygulamamiz gerekir. Sagduyulu olalim.

Hicbir neden yokken aglamak isteyebiliriz. Bu gergekles-
tiginde, bilingli olarak bu duygularla olabilmemiz i¢in kendi-
mizi agabilecegimiz sakin ve rahatsiz edilmeyecegimiz bir an
yaratalim. Aglayalim, aglayalim ve hatta biraz daha aglaya-
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lim. Aglamak duygusal bedenimizi bagka higbir insani dav-
ranigin yapamadig sekilde temizler. Burada dikkat etmemiz
gereken aglamayi dikkat ve sempati ¢ekmek igin kullanma-
maktir. Bircok terapistin soylediginin aksine birisinin omzun-
da aglamak yerine kendi bagimiza aglamak ¢ok daha yararh-
dir, daha saf ve 6zseldir. Boylece zihin bedenimizin ellerinde
yapay bir dram ya da arag haline gelmez.

Daha o6nce ¢oziimledigimizi digiindiigiimiiz ge¢mis sorun-
lar tekrar yiizeye cikabilir. Bunun nedeni, ge¢miste onlari
kosulsuzca butiinlemek yerine farkindaligimizdan ¢ikarmak
i¢in kontrol edip ve yatigtirmanin sifalandirma olduguna inan-
mamizdir. Artik simdiki zaman farkindaligimizi kazanmaya
bagladigimizdan, bu eski miihiirler onlar1 kogulsuzca biitiin-
lememiz i¢in tekrar yizeye ¢ikarlar.

Yeme aliskanliklarimiz degisebilir. Simdiki zaman farkin-
dahigimiz artmaya bagladik¢a fiziksel bedenimizdeki hislerin
farkina varmaya baglariz. Daha ¢ok varlik gosterdigimizde
yediklerimizin viicudumuza neler yapmakta oldugunu gérme-
ye baglariz. Simdiki zaman farkindalig: arttik¢a ‘61’ ve agir
yemeklerden ‘canlt’ ve hafif yemeklere dogru bir yeme davra-
nis1 gelismeye baglar. Bunun tam aksi de olabilir, vejetaryenler
et yemeye basglayabilir.

Gegmiste sevdigimiz yiyeceklere tekrar diigkiinlitkk duyabili-
riz. Bu ge¢mis deneyimlerimize ait hatiralarimizi canlandirdi-
gimiz igindir. Gegici olacaklarindan kendimize keyiflerini siir-
mek i¢in imkan verelim.

Cok yogun duygusal anlarin i¢inden gegebiliriz. Gegecek-
lerdir. Bunlar duygusal bedenimizde birikmig olan enerjilerdir.
Basedebilecegimizden daha fazla ya da az yiik verilmeyecektir.
Anahtar giigli, sabirhi ve tutarli olmaktir.

Agiklayamadigimiz ya da tanimlayamadigimiz duygular
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deneyimleyebiliriz.  Bunlar konusmay: 6grenmeden once-
ki deneyimlerimiz yuzeye ¢iktiginda gergeklesecektir. Onun
icin farkindalik alanimizda tanimi olamayan bir duygu ya da
bir his olarak hareket edeceklerdir. Kendimize kosulsuz olarak
hissetme izni verelim.

Bu Siire¢ boyunca bagkalarina nelerin i¢inden gegtigimi-
zi anlatmak oldukg¢a zor olabilir. Buradaki en iyi yaklagim
basgkalarina Siirecinin mekaniklerini anlatmak yerine onlara
kitab: vererek, incelemeleri icin tesvik etmektir. Varolus Siire-
ci kigisel bir yolculuk oldugundan ve her zaman elle tutulur
bir referans noktasi bulunmadigindan yasadiklarimizi1 baska-
lariyla paylasamayabiliriz. Deneyimledigimiz hergey bu dene-
yimin iginde bir biitiin olarak bizi kargilar ve bu sekilde onun
mekanikleri bizim igin daha rahat anlagilir olur. Ancak siire-
cin belli noktalarini bagkalarina anlatmaya kalkigtigimizda bu
butiinii bilmediklerinden bu miinferit olaylar1 anlamayabilir-
ler. Bu Siirece baglamadan 6nce ne kadar ¢ok bilgi okumamiz
ve sindirmemiz gerektigini hatirlayin. Tim bu bilgiler siirece
hazirlikti. Bunlar bizim bu karigik alanda daha basit ve nazik-
ce ilerlememizi saglayacak ¢ok boyutlu algisal yol yaratirlar.

Bu siireci tekrarlamayi segmesek bile kitabi tekrar okumak
oldukga yararlidir. Varolus Siireci boyunca devaml artan
sekilde simdiki zaman farkindalig: gelistirecegiz. Buna bagh
olarak, bu kitabi tekrar okudugumuzda, bunu bagka bir biling
boyutundan gergeklestirmis olacagiz. Ve ilk okudugumuzda
anlamadigimiz bir¢ok i¢goriiniin zevkine varabilecegiz. Bir-
ka¢ yerde ‘Thu!” (‘Aha’) diyecek ve hatta kendi dramamiza
guliiyor olacagz.

Bu Siireci tamamladigimizda, duygusal yiiklerimizi biitiinle-
yecek i¢gorii, deneyim, algisal araclar ve fiziksel pratik ile yet-
kin kilinmig olacagiz. Bu yetenek yasam deneyimlerimizden
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endiseyi ¢ikartacak. Ne kadar ¢ok simdiki zaman farkindali-
g1 kazanirsak, o kadar bilingli olacagiz.

Bu siireci tamamlamadan kendimizi tam olarak hissedeme-
yiz. Kendimizi tam hissetmemiz i¢in siireci tamamlamamiz
gerekir.

Siirece giivenin. Bu kelimeler siipheli ve karmasik durum-
larin 6ntindeki yigini kaldirir. Hepimiz yolculugumuz boyun-
ca bu siipheli ve karmagik anlar1 deneyimleriz ¢iinkii deneyim-
lerimizde zihnimizin diigiinen kismiyla yoniimiizii bulamadi-
gimiz, kontrol edemedigimiz ve hatta anlayamadigimiz yon-
ler bulunur. Bu yolculuga karar verdigimizde ne olursa olsun
siirece giivenmek i¢in elimizden geleni yapariz.

Tek ¢ikis i¢inden ge¢mektir.
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Artik kendimizi zihinsel olarak yasam deneyimlerimizin
kalitesini giiglii ve mitkemmel bir sekilde etkileyecek olan bu
i¢sel yolculuk i¢in hazirlamig bulunuyoruz. Bu yolculuga bas-
larken agagidaki su birkag diisiinceyi hatirlayarak rahatlaya-
lim:

Kendi istegimiz diginda Varolus Siireci’ne baglamak igin
gerekli bagka hicbir kosul yoktur.

Bu deneyimde ilerlememiz igin bize kendi kapasitemizin
elverdigince izlememiz gereken direktifler haricinde uymamiz
gereken belli bir yol yoktur.

Hicbir dogru ya da yanlig deneyim yoktur. Sadece deneyim
vardir. Ve deneyimledigimiz bize her zaman

en uygun ve yararl olandir. Sadece direktifleri izleyip Siire-
ci tamamlayarak basariya ulagiriz. Tamamlamak basarmaktir.
Basarmak tamamlamaktir.

ICGORU VE HiSSEL ALGILAMA

Varolug Siireci’ne baglarken kendimizi bilingli bir sekilde,
bizim yol gostericimiz olan Varolusa a¢mak igin cesaretlendi-
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riliriz. Zaten bu kitabin ilk bolimiini okumaya bagladigimiz-
da bu igsel varligimiz uyanmaya basladi. Farkinda olalim ya
da olmayalim onun iletisimine aslinda asinayiz. Varolus Siire-
ci metni igerisinde biz bu iletisime i¢gorii diyoruz.

Kitabi buraya kadar okuyarak aslinda donugtiiriicii algisal
cerceveyi olusturduk. Bu ¢erceve bize bilingli karsiliklari, haf-
talik okumalari ve algisal araglari daha derin olarak kavrama
olanagi veriyor. Ayrica bu ¢ergeve bizim enerjetik uygulamala-
r1 daha nazik ve kolay bir sekilde yapmamizi saghyor.

Varligimizin bizimle iletigimi sessizligi temel alarak sezgile-
rimizle olur. Sezgilerimiz bizim neyi bilmeye ihtiyacimiz varsa
o anda bilmemizi saglar. Once bilingli olarak i¢gorii kapasi-
temizi geligtirmeliyiz. Bu duygusal yiiklerimizin bitiinlenme-
si sonucunda kendiliginden gelisecek. Duygusal yiiklerimizi
kosulsuz olarak hissettigimizde, hissel algimiz da dogal ola-
rak gelisecek.

Icgoriimiiz bizimle temel olarak hissel algilarimiz yoluyla
iletisim kurar. Bir seyin dogru olup olmadigini hissederiz. Bu
hissel kapasitemizin gelisimi ile dogrudan Varhigimizdan gelen
icgoriileri kavrayabiliriz. Bu sekilde zihin bedenimize olan
baghligimiz ve bagimliligimiz kaybolur.

Varligimizin sesini dinleyebilmeyi bunlar1 gbzard: edip din-
ledikge kargimiza cikan neticelere sahit olarak deneme-yanilma
yoluyla geligtiririz. Varligimizdan gelen i¢goriilere uymadig-
mizda sendeleriz ve bu sendeleme sonunda kendisini dinlemig
olmamiz gerektigini goriiriiz. I¢goriilerimizi uyguladigimizda
bagarili oluruz ve kendisine siipheye yer vermeden giivenme-
ye basglariz. Kigisel deneyimimizle Varligimizin bizim igin her
zaman en iyisini istedigini goriiriiz. Bunu hissederiz.

Icsel yonlendiricimiz zihnimizle bizi manipule etmeye ya
da duygusal sallantilar yasatmaya calismaz. Bizi kendisini
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dikkate almadigimiz i¢in cezalandirmaz ya da onun rehber-
ligini kabul etmedigimiz i¢in kendisini bizden uzaklagtirmaz.
Icsel yonlendiricimiz drama yaratmaz. Iletisimi nettir, saftir ve
gerekli oldugu zamanda gereken kadardir. Zihin bedenimizin
sesiyle yarismaz. Anlama siireci yerine, anlik bilme durumla-
r1 yaratir.

I¢sel yonlendiricimizden gelen olan talimatlar ¢ogunluk-
la anlamsiz gelecektir; sadece ‘bilgi’ olarak mevcut olacaklar-
dir. Cunku igsel yonlendiricimiz bizimle ‘zaman’in 6tesinden
konustugundan, neler olacagini 6nceden bilir. Buna bagh ola-
rak iletisim her zaman mantikli olarak bizim bagl oldugu-
muz zamanla eszamanl olmayabilir. Onun igin arkasini des-
tekleyecek mantiksal bir anlayis bulamasak bile i¢goriilerimi-
ze giivenmeliyiz. Varhgimizi dinlemek, simdiki zaman farkin-
daligina giden kapinin kilidini agmak gibidir.

Varolus Siireci zihin bedenimizin sonsuz dirdirindan kay-
naklanan enerjetik bariyerleri diizgiin bir sekilde yikmaya
yonelir ki Varligimizin sesini duyacak olan igsel kulagimizi
tekrar uyandiralim. Buna niyet eder ¢iinki icgoruyt saglamak
herseyi basarmak demektir.

SIMDI BASLIYORUZ...
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BIRINCI HAFTA

Oniimiizdeki yedi giine verecegimiz bilingli yanit:

“BU AN ONEMLIDIR”

Baslangi¢ ve Devamlilik

Baslangi¢

Ilk haftaya ve Varolus Siireci yolculugumuza baglamak icin
artik haziriz. Bu sayfay: isaretleyin ki ileride ginliik ve hafta-
lik siireci takip etme konusunda bir karmasa yasarsaniz goz-
den gecirebilirsiniz.

Varolus Siireci’ni baglatmak basittir:

Verilen bilingli yanitlari ezberlemek.

Ne kadar bir okuma gerekli oldugunu gérmek igin hafta-
ik okuma materyallerine goz atmak. Bundan sonra ya tiim
boliimii bir kerede okuyabilir ya da 6niimiizdeki yedi giin i¢in
boliimlere ayirarak okuyabiliriz. Her durumda da, tiim yedi
giin boyunca okuma materyallerinin bir bélimiinii ya okur ya
da gozden gegiririz.
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En az 15 dakika boyunca baglantili nefes aliriz. Bu basglan-
gi¢ nefes seanslar1 yontemsel canlanma anlarinin deneyimlen-
mesine hizmet eder.

Devamlilik

Her yeni haftalik seansi baglattiktan sonra yedi giin boyun-
ca yapmamiz gerekenler:

15 dakikalik nefes caligmamizi giinde iki kez, pratikli-
gi bakimindan uyandiktan hemen sonra ve giniin son eyle-
mi olarak gerceklestirmek. Bazilarimiz i¢in yatmaya gitmeden
once nefes ¢alismasi yapmak uygun olmayabilir. Bu bizi bir-
den canlandirabilir ya da giiniin bu saatinde ¢ok yorgun ola-
biliriz. Bu durumda uygulamay: aksam daha erken bir saate
ya da 6gleden sonraya alabiliriz. Ancak uygulamayi her gin
iki kez yapmak etkili butiinlemeyi/igsellestirmeyi desteklemek
icin gereklidir.

Haftalik bilingli yanitlarimiz1 zihinsel olarak meggul olma-
digimiz her an tekrarlamak. Yeni bir haftaya baslayip, yeni bir
bilingli yanit aldigimizda bir 6nceki haftanin bilingli yanitini
kullanmay1 tamamen birakiriz.

Haftalik yazi boliimiinii giinliik olarak okumak ya da goz-
den gecirmek ve algisal araclari belirtildigi izere uygulamak.

Bu siire¢ boyunca verilmig olan talimatlar bizim yararimi-
zadir.

Bu siirece yontemsel sorumluluklarimizi uygulamak igin
bir sekilde zaman bulacagimiza inanarak baglamak kendimi-
zi saboteye davetiyedir. Onun igin her ne olursa olsun verilen
talimatlara uyup onlara bagh kalacagimiza s6z veririz. Varo-
lug Stirecinin kapasitesi tutarlilik ile zenginlesir. Tutarlilik ara-
sira ve sert bir sekilde yapilan uygulamalardan daha verimli-

dir.
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Kaginilmaz olarak bizi istedigimiz biitiinliikte hissettirme-
yen durumlar olusabilir. Bunlar bizim teslimiyeti kesfedecegi-
miz zamanlardir. Tiim iyi niyetimize ragmen haftalik sorum-
luluklarimizi yerine getirmekten alikonucu olaylarla karsila-
sirsak, ne bu durumla ne de kendimizle savasmamaliyiz. Buna
teslim olup devam etmeliyiz. Ancak teslimiyeti tepkisel olup,
mazeret bulma ile karigtirmamaliyiz.

Teslimiyet ve tepkisellik arasindaki farki gérmenin altin
kurali sudur: siire¢ sorumluluklarimizi yerine getirmekten
alikonuldugumuzda kendimizi rahatlamig hissediyorsak tep-
kisellik i¢inde kendimizi sabote edici durumlar yaratiyoruz
demektir. Ancak siirecin sorumluluklarini uygulayamadigi-
mizda uziiliyorsak, Varolusun rutinimizi bizim yararimiza
olacak bir gekilde tekrar diizenliyor olmasina bagh olabilir.
Bunun ayrimini daha sonrasinda yapabilecegiz.

Ozellikle bir huzursuzlugumuz yiizeye ciktiginda zihin
bedenimiz siirecin yiikiimliilitkklerini yapmamamaiz igin bize bir
stirii sebep bulacaktir. Kisisel irade ve disiplin burada gerekli-
dir. Stireci tamamlamaya ve tutarh bir sekilde uygulamaya her
yeni bir giin tekrar s6z vererek kigisel irademizi giiglendirip
digisel disiplinimizi toplariz.

Eger yolda diisecek miyiz diye kendimize zihinsel ve beden-
sel iskence yapmamaliyiz. Tekrar kalkip devam ettigimizde
diismek yenilgi degildir. Diisme, varis noktasindan 6nce hare-
ketimizi durdurmak seklinde oldugunda sadece diigsmektir.

BILINCLi BAGLANTILI NEFES EGZERSIZiMiz

Varolus siireci boyunca nefes ¢alismalarimiz su sekilde ola-
caktir:
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Sirtimiz dik, gozlerimiz kapali bir sekilde rahat bir pozis-
yonda oturarak basliyoruz. Bagdas kurarak yerde oturabi-
lir ya da bir sandalyede diiz bir gsekilde oturabiliriz. Uyku ile
gucli bagindan dolay: yatakta olmamas: tercib edilir. Amag
hem bedenimizi tetikte tutacak hem de bedenimizi unutmami-
z1 saglayacak bir pozisyon bulmaktir.

Isinin rahatlayabilecegimiz bir sicaklikta olmasina dikkat
etmeliyiz.

Nefesimizi dogal olarak bagliyoruz. Bagka bir deyisle, nefes
alig ve veriglerimiz arasinda bir duraksama olmadan nefes ali-
yoruz. Sadece nefes alirken biraz daha canliyizdir, nefes alig
sesimizi kendimiz duyariz. Nefes verigimiz kendiligindendir.
Gozimiizde bir fiskiye canlandirabiliriz: enerji sadece suyu
havaya figkirtmak igin gereklidir, su yergekimiyle dogrudan
asag@1 inecektir. Nefes alisgimiz suyun figkirmasi, nefes verisimiz
de suyun dogal olarak yeryiiziine donmesi gibidir. Nefes aligi-
mizda hafif bir efor uygulasak da nefes verigimizde rahatizdir,
nefes alis ve verisimizin es siirede olmasi 6nemlidir ve kesin-
likle aralarinda duraklama yoktur. Niyetimiz nefes alig ve veri-
simizin tek bir baglantili nefes — tek bir devamli akig olma-
sidir. (Varolug Siireci’nin web sitesinde www.thepresencepor-
tal.com nefes ¢aligmasinin sesli bir 6rnegi mevcuttur). Burun
nefesi idealdir, ancak burnumuz tikaliysa agzimizi kullanabili-
riz. Kesinlikle burnumuzu ve agzimizi birlikte kullanmamali-
yiz. Bagka bir deyisle nefes alirken burnumuzu, nefes verirken
agzimizi (ya da tam tersini) kullanmamaliyiz. Agiz ve burnu-
muzu birlikte kullanmak viicudumuzdaki oksijen ve karbon-
dioksit dengesini bozabilir.

Varolug Siireci boyunca nefesimizi Ben simdi burada birim
bilingli yanitiyla es zamanlh olarak uygulayabiliriz. Nefesimi-
zi ve zihin ¢aligmamizi su sekilde es zamanl uygulariz: Ben
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-nefes alig, simdi-nefes verig, burada-nefes alig, birim — nefes
veris. Her nefes alis ve veris dongiisiinde ayni kelimeleri kulla-
narak. Bu bilingli yanit sadece nefes seansimiz igindir.
Baglantili nefese gectigimiz an, simdiki zaman farkindaligi-
na girmis oluruz ve zaman algimiz kendiliginden saat zaman
kavramindan farklilagir. Bunun i¢in diizgiin zamani tutmamiz-
da bize yardimci olmast igin bir saate ihtiyacimiz olabilir.
Seansimizi tamamladigimizda, dikkatimizi nefesimizden
ayirip sessizce oturmamiz ve her ne deneyimliyorsak kosulsuz
olarak kendimizi agmamiz istenir. Tiim deneyimlerimiz geger-

lidir.

Ilerledikce giinde iki kez uyguladigimiz 15 dakikalik nefes
seanslarinin siiresini artirmak isteyebiliriz. Bu tegvik edilir.
Ama higbir sekilde, ne olursa olsun seanslarimiz 15 dakika-
nin altinda olmamalidir. Kendimize bu kisa zamani ayirma-
mak i¢in zihin bedenimiz sayisiz mazeretler bulacaktir. Bu sag-
maliga kanmayin.

Nefes seansinmiz sirasinda fiziksel, zibinsel ve duygusal her
ne oluyorsa olmak durumundadir. Deneyimimizin dogasi nasil
olursa olsun — onu rahat ya da rahatsizlik verici olarak algila-
yabiliriz — nefesimizi baglantili tutmali, rahat kalmali ve miim-
kiin oldugunca hareketsiz oturmaliyiz. Nefesimizi bagh tutup
miimkiin oldugunca rahat kaldigimizda yiizeye ¢ikan tiim
rahatsizliklar nefes seansimizda biitiinlenecektir. Bedenimiz-
deki karincalanmalar sonrasinda viicudumuzda devam edebi-
lir. Bu normal ve yararimizadir.

Bilingli baglantili nefes seansi sirasinda deneyimledigi-
miz herhangi bir rahatsizhik ylzeye ¢ikan duygusal yiiklerin
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biitiinlendiginin bir gostergesidir. Her zaman siirece giivenin
ve seans! tamamlayin.

Varolus Siireci oldukga nazik ve verilen basit talimatlar uygulan-
diginda tamamen giivenlidir. Rahatsizlik verici deneyimlerin bizi
uydurma korkulara siiriiklemesine izin vermeyelim. Bunun yerine
bu rahatsizliklarin bize deneyim kalitemizin nedenselligini enerjetik
olarak etkiledigimizin bir teyidi olarak hizmet etmesine izin verelim.

Her durumda siirece giivenelim. Dogal ve normal nefes alarak
simdiye dek hi¢ kimse zarar gormedi.

Nefes seansimiz boyunca bilingsiz durumlara gegebiliriz. Bu
bilingsizlik kendisini seans sirasinda higbir ikaz olmaksizin uyuya
kalmak gibi gosterebilir. Ya da anestezi almig gibi hissedebiliriz. Bu
deneyim gecerlidir. Derin bilingalt: hatiralar aktive olup yiizeye ¢ik-
maya bagladiginda gerceklesir. Her nefese oturusumuzda devam-
I olarak bilingsizlik durumuna gegtigimizi goriiyorsak nefes alma
tempomuzu tekrar mevcut hissedene kadar arttirmamz tavsiye edi-
lir. Nefes tempomuzu arttirdigimiz zaman bile nefes alig ve verigimi-
zi dengeli tutariz.

Nefes ritmimizi hizlandirmamiz nefes aligverigsimizdeki olasi bek-
lemeleri en aza indirir. Uykuya daliggmizin her zaman nefes veris
sonunda gerceklestigini farkedecegiz. Ve hizlanmamiz bunun olasi-
ligin en aza indirecek.

Tekrar bilingli hissettigimizde, normal nefes tempomuza geri
donebiliriz. Kendi varhigimizi daha ¢ok hissettigimizde, bilingaltimi-
zin yiizeye ¢ikmasi bizi daha az etkileyecek. Baska bir deyisle, kendi-
mizi derin bir bilingsizlikte hissettigimizde tek ¢ikis yolu nefes alma-
ya devam etmektir.
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NEFESIN iCINE DOGRU

Varolug Siireci bilingli bir sekilde oturup baglantili nefesi-
mizi almamizla baslar.

Bu yolculuga baslayan diger birgok kisi gibi ginlik 15%r
dakikalik Nefes Calismalarini oldukg¢a zorlayici bulabili-
riz. Hatta bazi zamanlar bu ¢alismaya karsi olduk¢a yogun
direngle kargilasabiliriz. Oturup nefes ¢cahistigimiz ilk 15 daki-
ka hayatimizin en uzun onbeg dakikasi gibi gelebilir. (Diger bir
taraftan da birkag¢ dakika siirmiig gibi gelebilir). Bunun nede-
nini bilmek hem bizi motive edecektir, hem de zihinsel engel-
leri asmamiza yardimai olacaktir. Tim bu tepkiselligimiz duy-
gusal muhiirlerimizin yiiklerinin yansitildig1 zihinsel bariyer-
lerdir.

Giinde iki kez 15 dakika oturup baglantili nefes almanin
bizi bu kadar zorluyor olmasi uygulamanin zor olmasindan
degildir. Nefes Calismasinin kurallarim takip ettigimizde bizi
dogal nefesimize gotiiriir. Nefesimiz normaldir. Higbir ¢aba ya
da 6zel pozisyon gerektirmez. Aslinda bizden 6zel olarak iste-
nen higbir sey bulunmaz. Hatta bizden yapmama haline gelip
hicbir sey yapmamayi deneyimlememiz istenir. Bundan dola-
y1 giinde iki kez yapacagimiz 15’er dakikalik bilingli baglan-
tili nefes galigmalar: fiziksel bir hareket ve ¢aba gerektirmez.

Ilk neden bilerek ya da bilincaltimizda Varolus Siirecine
bir bagkasi bize soyledigi i¢in baslamig olabiliriz. Birisi bize
‘yardim’ etmek igin bizi Siireg ile tanigtirmig olabilir ve biz de
onlar1 mutlu etmek ya da onaylarini almak i¢in bu Siirece bag-
lamig olabiliriz.

Veya yanlis yonlendirilmis bagska motivasyonlarimiz var-
dir. Mesela, bu Siirece baslayarak sevgilimizin geri donecegi-
ne inanabiliriz ¢iinki Siire¢ boyunca ayrilmamiza sebep olan
konular tizerinde ¢alisacagimizi digiiniiyor olabiliriz. Ya da
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Siireci tamamladigimizda zengin olacagimizi diisiinebiliriz.

Eger bu sekilde bizim digimizda birisinin motivasyonuyla
bu Siirece basliyorsak bizim igin zorlu olacaktir ¢iinkii eger
ilerlemek igin gerekli olan istegi bulmamiz gi¢ olacaktir. Varo-
lug Siirecini tamamlama istegi kendi i¢imizden gelmelidir. Bir
bagkasi i¢in igsel bir ¢alisma yapamayiz. Bir bagkasi i¢in nefes
alamayiz.

Varolus Siireci aslinda hayatimizda kendimiz i¢in ‘gercekte’
yaptigimiz ilk sey olabilir. Siirece baglayan herkes i¢in durum
zordur. Yasamimizdaki davramglarimizin, goriintiimiiziin ve
distan beklentilerimizin yaralarina katlanmak durumundayiz.

Cocuklar olarak bu diinyanin duzenine, aligkanliklari-
na ve ‘uygun’ davramiglarina ailemizin rehberligi, yonlendir-
mesi ve baskisiyla gireriz. Aslinda kisisel irademizin eksikli-
gi bizim annemizle olan yakin iliskimizin bir sonucudur. En
bastan itibaren annemiz tarafindan soylendigi sekilde yemek
yedik, giyindik, banyo yaptik ve davrandik. Daha sonra anne
ve babamizin gozlerinden algilayarak uygun olan sekilde dav-
randik. Bunun bir sonucu olarak bugiin bilingaltimizda yemek
yememizin, yikkanmamizin, giyinmemizin ve davramglarimizin
altindaki motivasyonumuz tamamen baskalarinin varhklari-
nin yansimasindan kaynaklanir. Bilingsizce ‘bagkalarini’ anne
ve babamizin yansimalari olarak kullaniriz. Bagkalarinin var-
liklariyla, anne ve babamizi mutlu ve tatmin etmek igin gaba-
liyoruz ki, boylece onlarin onayini alalim ve kosulsuz kabul-
lenmelerini kazanabilelim.

Anne ve babamizin isteklerine uygun davramigimizin altin-
daki ilk motivasyon kag¢inilmaz olarak ¢ocukluktan ergenli-
ge ve yetigkinlige gecerken form degistirir, degisime ugrar.
Kiiciikken ailemizin sevgi ve onayini kazanmamizi saglayacak
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olan bu mecburi davranmglar1 uygulama hali otomatik gekil-
dedir. Ergenlik yillarinda bu davranig degiserek kendi akran
gruplarimiza uyum saglama arzusu sekline donisiir. Yetigkin-
lik deneyimlerimize geldigimiz yillarda ise digsal onaylanma,
sorumluluk alma ve 6ncii olma istegi ile ortulir.

Buna dayanarak, davramiglarimizin biyiik bolimi tep-
ki alma arzusu, yani bagkalarinin dikkatini ¢ekme ve onayini
alma arzusu ile sahnelenen dramlardir. Bazilarimizda bu arzu
tam tersi yonde gergeklesir. Bagska bir deyigle uyum gostermek
ve Ooncii olmak istemeyiz. Bu karsi koyus da aslinda bir reak-
siyondur ve ailemizle olan ilk iligkimize kadar izi siiriilebilinir.

Dikkat ¢ekme istegimizi her ne sekilde gergeklestirir ya da
bu istegimizin tstiinii her ne sekilde ortersek ortelim, derin bir
i¢ gozlemle bizi zorlayan durumun sahteligini gosterecektir.
Trajik olan, tiim hayatimiz boyunca devam edip kendimiz i¢in
‘gercek’ ve kalic1 birsey yapmayabiliriz. I¢gorilerimizi gézard:
edip, dis diinyanin 1siltisina kapilabiliriz.

Hatta kendimiz igin yapilan yatirnma ‘kendini diigiinen’
denildiginde bu bizim kendimizi suglu hissetmemizi bile sag-
layabilir. Kendimize bakmanin bile bencilce oldugunu disii-
nebiliriz. Clinkii zaman merkezli modern diinyamizda, biz-
den saat gibi hareket etmemiz beklenir. Hayatimizi tiim sosyal
mekanizmaya baglh bir parca gibi siirdiirmemiz beklenir ve bu
makineden bagimsiz olarak kendi kisisel evrimimiz i¢in yap-
tigimiz ¢alis malar, beslenmeler desteklenmez ¢iinkii bunlarin
degeri biitiin tarafindan algilanamaz.

Giiniimiizde yagadigimiz toplumda bir bagkasi tarafindan
taninmaya ya da onaylanmaya o kadar odakli yasariz ki ken-
di isteklerimizin gercek dogasini goremeyiz. Kendimize ait cok
az ya da hig kisisel arzumuz olmadigini farkedemeyiz bile. Her
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Cogumuz, yasadigimiz ¢evreden alinip higbir insan ya da evcil
hayvan olmayan bir adaya birakilsak yiiregimizdeki arzuyla
muhtemelen kayboluruz. Bunun sebebi ise yagamimizin bas-
langicindan bu yana tiim motivasyonumuzun bagkalarinin
varhgindan kaynaklanmig olmasidir. Eger kaybolmazsak giig-
lii bir i¢sel dontigimden gegeriz. Disimizda olanlar1 algimiz-
dan bagimsiz olarak irademizi giiclendirecek bir kas gelistir-
memize imkan verilmemigtir.

Bu kigisel irade eksikligimizin isareti bizim ‘evet’ derken
‘hayir’, ‘hayir’ derken de ‘evet’ demek istememizdir. Bu higbir
kisisel irademiz olmadiginin ve davraniglarimizin dig kosullar
tarafindan dikte ettirildiginin bir gostergesidir. Eger kendimizi
bir kez bile yasamimizda bunu yaparken yakalarsak bilingsiz-
ce bunu devaml yaptigimiza emin olabiliriz.

Bagkalari tarafindan taninmak ve onaylanmak igin yasiyor-
sak, kendimiz i¢in ilk kez ‘gercek’ birsey yapmaya adim atti-
gimizda, mesela giinlitk 15 dakikalik nefes ¢alismamizda, ¢ok
glclii bir diren¢ duvariyla karsilagsacagimizdan emin olabiliriz.
Bu goriinmez bir duvar olacaktir ve ilk basta agmak imkansiz
gorunebilir. Ama aslinda degildir.

Gunlik nefes calismalarimiza olan direncimiz baskalarina
bu ¢alismaya basglama niyetimizi anlatmaya basladigimizda
artma egilimi gosterecektir. Bu kendimiz igin bagladigimiz her
tirlii calismadan bahsederken karsilagtigimiz bir risktir. Bir-
¢ok durumda bunu disaridan destek ve onay almak igin yapa-
riz.

Varolug Siirecine bagladigimizda konusmalarimizda sadece
gecerlilik arayisimizdan dolayi bagkalarina anlatmaya meyil-
li olacagiz. Boyle davrandigimizda Varolusun farkli bir esp-
ri anlayisi oldugunu gorecegiz. Onaylanmay: bekledigimiz bir
anda “nefes ¢alismasi m1 yapiyorsun? Ama sen zaten nefes
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almayi biliyorsun, ha-ha” seklinde cevaplar alabiliriz. Duya-
cagimiz diger tepkiler su sekillerde olabilir: ‘Ben daha 6nce
denedim, bir faydasi olmuyor.’ ‘Tim bunlar biliyorum, ige
yaramiyor.”Neden gec¢misle ugragiyorsun? Sadece yasamina
devam et.” ‘Bu ¢esit seylerle ugrasmayi ¢ok severim ama su
anda gergek diinya ile ugragsmaliyim.” Bununla birlikte giin-
lik nefes ¢aligmalarimiza olan direncimiz daha da artar ¢iinkii
niyetimiz hi¢ kimse tarafindan onaylanmamustir.

Diger taraftan ¢evremizdeki herkes Varolug Siirecine basla-
mamizin ne kadar giizel ve onurlu bir hareket oldugunu soy-
lerse durum farkl olur; giinliik nefes ¢alismalarimiza devam
etmemiz olduk¢a kolaylasir. Kolaylasir ciinkii geri bildirim-
de bulunup ¢abamiz i¢in 6vgii alabiliriz. Ama bu durumda
‘gercek’ hicbir kazanimimiz olmaz ¢iinkii kazancimiz sadece
bagkalarinin mevcudiyetine baghdir. Ornegin kisisel irademi-
zi gelistiremeyiz.

Varolus Siireci’nde gercek birsey basarmak igin bu yolculu-
gu icimizden gelen istekle yapmamiz gerekir. Muhtemelen bir
noktada hepimiz ne yapmakta oldugumuzu baskalarina anla-
tarak onay arama yanlgina diisecegiz. Bu bizim toplu, algi-
lagelmis ve miihiirlenmig tepkisel davramgimizdir. Bu sonug-
suz ¢aba i¢in fazla enerji harcamamayi iimit edelim. Sonug-
ta siirecin etkisi icin tek gerekli olan kendi kendimizi onayla-
mamizdir.

Onun i¢in bu siirece kendimiz i¢in baglamaya bilingli olarak
gayret ederiz. Icsel olarak basardigimiz hersey kacinilmaz ola-
rak bizim yer aldigimiz diinyaya da yarar saglamaktadir. Ama
baslangicta gosterdigimiz ¢abanin iiriinlerini biz toplamaliyiz
cinki sabip olmadigimiz bir seyi bagkasina sunamayiz.
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Almak i¢in niyetlenmemiz gereken ilk 6dil kendi kisisel
irade gicimuzi gelistirmektir, disarida olanlara aldirmadan
hareket etme iradesi. Bu gunde ikiser kez uygulayacagimiz 15
dakikalik bilingli baglantili nefes ¢caligmalarimizin meyvelerin-
den biridir. Her seans birbiri tistiine dizilen bloklar gibi kigi-
sel irademizi inga edecektir ama sadece kendimiz i¢in, ‘bagka-
lar?’ i¢in degil. Bir bagkasi bizim i¢in nefes alamaz. Tutarhlik,
bu girisimde kisisel iradeyi toplamak i¢in en dogru regete ola-
caktir.

Hi¢ kimsenin Varolus Siirecine neden bagladigimizi anla-
masina gerek yoktur. Bu siire¢, yasam deneyimlerini tepkiden
karsihk vermeye gecirecek, gercek harekete hazir olan kisiler
i¢in agik ve net olacaktir. Baz1 zamanlar biz bile nefes ¢aligma-
sin1 ve hatta tiim siireci neden yaptigimizi anlamakta zorlana-
biliriz. Bu normaldir ¢iinkii zihin bedenimiz kendisini tanrisal
olarak gorse de yasam kalitemizin sorumlulugunu alma fikri-
ni kavrayamaz.

Zihin bedenimiz sadece suglamayi anlar. Deneyimlerimiz
zihnimizdeki planlara ve takvime uymadiginda suglu bir bas-
kasidir. Bu yiizden bizler anlayabildiklerimizin 6tesini ve tistii-
nii uygulama niyetinde olmaliyiz. Her ne olursa olsun giinliik
nefes ¢aligmalarimiza devam ederiz. Giinliik nefes ¢aligmala-
rimiz aradigimiz meyvay bize sunacak olan bitkinin tohum-
laridir: Varligimiz ile simdiki zaman farkindaliginin algisal
deneyimi ile yakin iligki kurmak.

Ginliik nefes ¢alismasi zamanlarini kendimiz igin 6zel kil-
mamizin yardimi olacaktir. Bu bizim zamanimizdir. Bize yar-
dimc1 olmasi agisindan miimkinse siire¢ boyunca hep aym
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yerde ve zamanda bu gorevimizi her giin gerceklestirmeliyiz.
Asinalik asi zihnimizi sakinlestirir, tutarhlik da irademizi giic-
lendirir.

Siire¢ boyunca giine bu nefes ¢alismalariyla baglayip bitir-
meyi sectigimizde tim deneyimin bizim i¢in daha yumugak
gecmesini saglayacagiz. Nesnel ve duyarh kalarak bunun uya-
nis anlarimizin agilis ve kapanig sarkisi olmasina niyet edelim.
Giinliik rutinimizde ‘yasamin nefesi’ ile olan bagimiz1 yiikselt-
tikge kigisel irademizin tekrar dogusunu gergeklestirecegiz. Bu
yasama istegimiz bizim disigmizda bagka hicbir seye ve kimse-
ye bagh degildir. Kendi i¢imizdedir ve tiim yasam onun iginde-
ki giigten beslenir.

VAROLUS VE KiSISEL iFADE

Dogumumuzdan itibaren kimligimizin bizi diger herkes-
ten ayirdig1 6gretilir. Bagka bir deyisle, gergcek kimligimizin dig
goriintisimiize, davranmiglarimiza ve bizim kisisel yasam cevre-
mize dayal oldugu ogretilir. Bundan dolay: bizler kendimizin
bedenlerimiz, davrams kaliplarimiz ve deneyimlerimiz oldu-
guna inaniriz. Ancak tiim bu digsal durumlar bizlerin yasa-
makta oldugu deneyimlerdir ve bize gercekte kim oldugumu-
zu soylemezler, soyleyemezler.

Ama biz gercekten kimiz ve neyiz? Herkesle birlikte ve
devamli olarak paylagtigimiz nedir? Tum insanhgin ortak
noktasi nedir?

Deneyimlerimizin dogasi bizi devamli olarak degistirir,
hem form hem de kalite olarak. Deneyimledigimiz form 6nce-
ki digiincelerimize, kelimelerimize, anlamlarimiza bagliyken
deneyimlerimizin kalitesi ise tamamen bizim o andaki anlam-



VAROLUS SURECI | 187

landirmamiza baglidir. Deneyimlerimiz gelip gegici ve degis-
kendir ancak biz katilimci, gozlemci ve gahit olarak kaliriz.
On yil 6nce deneyimlerimiz farkliydi ama o zamanki tecri-
beleri edinen bir tarafimiz halen bizim i¢imizde mevcut ve su
andaki tecriibelerimizde mevcut.

Deneyimlerimizdeki degisimin siirekli oldugunu algilamak
cok buyik bir igselliktir ¢linkii ancak biz bu sekilde deneyim-
lerimizin kalitesinden memnun degilsek bunlari degistirmek
olasiligina sahibiz. Bu algilama Varolus Siirecinin tam kalbi-
ne gider. Bu macera, kendimizi degistirmeye ¢alismakla ilgili
degil; yasam deneyimlerimizin kalitesini degistirmekle ilgilidir.

Varolus Siireci kim ve ne oldugumuzu degistirmemi-
zin imkansiz oldugu noktasindan hareket eder, ¢iinkii bizler
Oliimsiiz degismeyen Valiklariz. Ancak kendimizi deneyimleri-
mizden bilingli bir sekilde ayrigtirmayi 6grendigimizde, net bir
sekilde deneyimlerimiz devaml olarak degigse de, deneyimle-
yenin sabit kaldigini gorecegiz. Degismeyen olimsuzdir.

Varolus Suireci boyunca, kim ve ne oldugumuzu ortak Varo-
lug ile girecegimiz yakin temas ile gormeye davet ediliriz. Var-
ligimizin bu yoniine bazilar1 ‘gozlemci’ der. Ciinkii o hayati-
miz boyunca herseyi izler ve bize neler oldugunu bilir. Simdi-
ki zaman farkindaligina tam olarak girdigimizde, ayni zaman-
da Varligimizin bilmemiz gereken herseyi kapsadigini kegfede-
cegiz. Varligimizla bilingli bir iligki kurdugumuzda sunlari far-
kedecegiz:

Varligimiz higbir giigliik bilmez. Bu Varligimiz bizim bas-
tirdigimiz duygusal yiikleri bilincimize getirip bilingli olarak
biitiinlememiz igin tam da gerekli olan durumlar: bizim dene-
yimimize getirecek kapasiteye sahip demektir. Varligimizin
ontimiize gikardig1 her ne ise onlar1 yanitlayip biitiinleyerek
simdiki zaman farkindalig: kazaniriz.
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Varligimiz sadece bizim gergek iyiligimizi ister. Varhgimiz
kendisini bildiginden bizi kendimizi tamidigimizdan daha iyi
tanir. Simdiki zaman farkindahg kazanmamiz i¢in tam ola-
rak neyi deneyimlememiz gerektigini bilir. Kendimizi ona tes-
lim ederek, siire¢ boyunca 6niimiize ¢ikardig1 deneyimlere de
teslim oluruz. Deneyimimiz Varhgimiz tarafindan 6ngorildi-
gu icin, sadece gecerli degil aym zamanda da gereklidir.

Herbirimizin igindeki Varlik Bir’dir ve tiim yasayan canl-
lardaki Varlikla aynidir. Varligimiz herseyi kapsayan bir ortak
farkindalik alani oldugundan 6z kimligi tiim yasamla paylasi-
lir. Varhigimiz bizim yasamla olan ortak bagimizdir.

Varhigimiz bizim yagamimiza karigmaz. Sadece bilingli ola-
rak kendimizi ona biraktigimiz yasam deneyimlerimize kati-
lir. Kendimizi ona birakmak bizim en buyiik amacimizdir ve
Varolus Siirecinde karsilasacagimiz en giiclii ogretidir. Hem
Varligimizdan bize deneyimlerimizde yardim etmesini isteyip
hem de eszamanl olarak bunun ustesinden kendimizin nasil
gelecegini bulmaya ¢alismak amaca zarar verir.

Ilk basta yukaridaki konular1 sadece birer zihinsel kav-
ramlar olarak kabul edebilir ya da etmeyebiliriz. Ancak kigi-
sel Varhgimizi etkinlestirdikce (ya da bagka bir deyisle yasa-
mimizda daha ¢ok varlik gosterdikge), bizlere bunlarin dogru
oldugunu kanitlayacak deneyimler verilecektir. Ve bu farkin-
daliklar deneyimlendikten sonra daima bizimle birlikte kalir.
Simdiki an farkindalig: bir kez bilingli olarak yaratildiginda
kendiliginden devam edecektir.

Nefes ¢aligmasi, Varlik Aktivasyon Deneyimleri ve Algisal
Araglarla I¢sel Varligimizla olan iliskimizi gelistirdikge, cocuk-
lugumuzdan beri kisisel kimlik olarak kabul ettigimizin aslin-
da 6ziimiiz olmadigini net bir sekilde gorecegiz. Kendi 6zsel
varhgimizin aksine, yetiskin kimligimizin biitiinlenmemis
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mithiirlerimize bir tepki olarak olusan digsal sahte suretimiz
oldugunu yavas yavas anlariz.

Varolus Siireci bizlerin, baskalarindan farkli olmamizi sag-
layanin aslinda bizim en sinirh ve terk edilmig yoniimiiz oldu-
gunu gormemizi saglayacaktir. Bize kendimizi bu dig durum-
larla (gortiniigimiiz, davranmiglarimiz, yasam sartlarimiz)
tanimladigimizda aslinda kendimizi yasamin igindeki limitsiz
titresimden ayirip kisitladigimizi gosterecektir.

Kimligimiz bizim ifademize demirlendiginde bu bir yoru-
ma dayanir. Bu yorumlar ge¢mis durumlarimiza, gelecek yan-
sitmalarimiza, disiincelerimize ve bagkalarini anlayigimiza
dayanur.

Bizler bedenimiz ya da davramiglarimiz hatta su anki dene-
yimlerimizdeki durumlar degiliz. Digsal ifademiz gegicidir ve
sturekli olarak degisen fiziksel, zihinsel ve duygusal bir yol-
culuktur. Gegicidir ama biz kaliciyiz. Daha net bir agiklama-
s1 bizim tiim yasamla paylastiklarimizdir. Yasamla ne paylasi-
yoruz?

VAROLUSU DENEYiMLEMEK

Basit nefes egzersizimiz simdiki zaman farkindaligimizi can-
landirarak bizim Varligimizi deneyimsel olarak farketmemi-
ze yardimci olur. Ancak zihin bedenimizin boyle bir deneyi-
me bagisiklig1 vardir ve onda hicbir yarar gormez. Eger onun
yoluna izin verilise higbir gelisme gosteremeyiz. Nefes calis-
malarimizi bunu aklimizda tutarak yapmali ve kendimizi zihin
bedenimizin soytariliklarini atlatmak icin egitmeliyiz:

Ne olursa olsun duraksamadan nefes aliriz. Bu nokta
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olduk¢a 6nemlidir. Seans sirasindaki simdiki zaman farkinda-
ig1 deneyimimiz, duraksamadan nefes alma siiremizin uzun-
luguna dayali olarak artar. Bunun igin nefes egzersizi siiresin-
ce nefeslerimizi baglantili tutmaliyiz. Simdiki zaman farkin-
dalig: deneyimimiz nefesimiz baglantili kaldig siirece artarak
genigler. Durdugumuz an, bu sadece birkag saniye bile olsa,
biiyiittigimiiz baglanti1 ve bu deneyime olan farkindaligimiz
zayiflar ve biz kazandigimiz farkindaligi kaybetmis gibi hisse-
debiliriz. Ama sunu bilmemiz 6nemlidir; duraklamayla nefes
seansi ile kazanmis oldugumuz siirecin etkisini kaybetmeyiz
ama ‘anda varolma’ya olan kigisel farkindaligimizi kaybede-
biliriz. Bunun i¢in seansimiz siiresince ne olursa olsun ara-
larda duraksamamaya ¢alismaliyiz. Tuvalete gitmemiz ya da
Ustiimiize bir battaniye 6rtmemiz gerekirse tiim bunlari nefe-
simizi kesmeden gerceklegtirmeliyiz. Simkiirmemiz, 6ksiirme-
miz, esnememiz ya da bir yudum su icmemiz gerekirse, bunla-
r1 ¢abucak gerceklestirmeli ve hemen nefese donmeliyiz. Eger
bastirilmig duygularimiz birakilirken aglamaya ihtiyag duyar-
sak, bu ihtiyacimizi deneyimlemek i¢in kendimize izin vermeli
ama bu geger gecmez nefese geri donmeliyiz.

Seans siiresince miimkiin oldugunca fiziksel olarak hareket-
siz olmaliyiz. Simdiki zaman farkindalig: sadece bilingli bag-
lantili nefesle degil, ayn1 zamanda fiziksel hareketsizligimizi
seans boyunca korumamizla yaratilir. Seans sirasinda nefe-
sin haricinde ortaya ¢ikan her fiziksel durum ya ge¢mis dra-
malarin birakilmasi ya da egonun bizi Igsel Varhgimizin evi
olan durgunluk noktasina ulasmamamiz igin rahatsiz etmesi-
dir. Hareket etme diirtiimizii gozardi ederek dikkatimizi Var-
lik Aktivasyon ciimlemize vermek ve nefesimize devam etmek
her zaman bizim yararimizadir. Seansta, kasinmamali, oyna-
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mamali, kendimizi sallamamali, yoga pozisyonlarina girme-
meli, inlememeli ya da konugmamaliyiz. Bunlarin hepsi birer
gereksiz dramadir. Drama simdiki zaman farkindaligini anin-
da dagitir. Varolug Siirecindeki yolculugumuzda bizim simdi-
ki zaman farkindaligimizi gergeklestirecek kendi dogal ve den-
geli nefes aligveris hareketimiz disinda bagka bir fiziksel hare-
ket yoktur. Diger tim fiziksel hareketler zihnimize gore, her ne
kadar baglantili olursa olsun, dramdir. Siirecin amaci geregi
sunu aklimizda tutmaliyiz: Sessizlik, durgunluk, bilingli bag-
lantili nefes ve Varlik Aktivasyon ciimlesine odaklanmig zihin
simdiki zamana giden en hizli yolu sunacaktir. Diger hersey
yanilticidur.

ILERI, iCERI VE YUKARI DOGRU

Simdiki zaman farkindaligini deneyimlemeyi zorlayama-
yiz ama gerekli temeli atabiliriz. I¢sel Varhigimizin farkindalig
bizim en az beklentimizin oldugu anda bilincimize girecektir.
Bu bize beklentide olmanin dezavantajlarini gosterir.

Bu Siirecin her giiniindeki her an gecerlidir. Her nefes sean-
sindaki her bilingli baglantili nefes bu Siirecin bizim igin daha
nazik (daha bilingli) ge¢gmesini saglayacaktir. Bundan dolay:
bizler I¢sel Varhgimiz olarak adlandirdigimiz bu olaganiistii
giicle olan 6zel bagimizi deneyimlemek i¢in elimizden geleni
yapmaya tegvik ediliriz. Bu baglantiy1 gergeklestirdigimizde,
hergeyi gerceklestirmis oluruz.

Kendimizi diirist bir gekilde bu Siirecin tim y6nlerine ada-
digimizda, tim yasam deneyimlerimizin kalitesini de yiiksel-
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tiriz. Oziinde bu deneyim bize, var oldugunu sanip aslinda
hep ulagilmayan bir uzaklikta olan kendi duygusal yeniden
dogumumuzu gergeklestirmemize olanak verir. Varolus Siire-
ci bizim 6ziimiizdeki nege, yaraticilik ve barig durumuna sahip
¢ikmamizi saglayacak nedensel olaylara ulasmamiza olanak
saglar. Kimse bunu bizim i¢in bagaramaz. Kimse yapmamig-
tir ve yapmayacaktir. Yasam deneyimlerimizin kalitesinden biz
sorumluyuz. Bu bag birkez kurdugumuzda herseyi gergekles-
tirmis oluruz.

Bu siirecin tiim yoOnlerini uyguladigimizda tiim deneyimle-
rimizin kalitesini yiikseltir. Bu stirecin 6ziinde sundugu, var-
higindan suphelendigimiz ama ulasamadigimiz duygusal bir
yeniden dogumdur. Varolus Siireci kargilagtiklarimizla 6zgiin-
ligiimizi, biitinligiimizi ve yakinhgimizi tekrar kurdugu-
muz nedensel olaylar1 baglatan bir firsattir. Kimse bunu bizim
icin gergeklestiremez. Hi¢ kimse bagarmamistir ve basarma-
yacaktir. Tecritbemizin kalitesinden sadece kendimiz sorumlu-
yuz. Tecriibelerimizin kalitesini etkileyecek olan nedenlere bizi
kendi ayakizlerimiz goturecektir.

Her sabah nefes egzersizinden sonra simdiki zaman farkin-
daligimizi giin boyunca korumak igin bilingli olarak niyet-
lenmemiz yararhidir . Su basit teknigi uygulamak yararhdir.
Giin boyunca, nefesimizin farkina vardigimizda —ki varacagiz-
zibnimizden Varlik Aktivasyon Ciimlemizi tekrarlamay: hatir-
layalim. Aywm sekilde, Varlik Aktivasyon Ciimlemizi soyleme-
yi hatwrladigmmizda —ki hatirlayacagiz— bilingli baglantili nefes
almayi hatirlayalim.

Gin boyunca mimkiin oldugunca fiziksel ve zihinsel var
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olma halinde kaldigimiz siirece, siirecimizdekilere tepki ver-
mek yerine duygusal olarak cevaplar verebilmemiz daha ola-"
sidir. Bu sekilde tiim giinlitk aktivitelerimizde daha ¢ok varlik
gosterebiliriz.

Ancak aklimizda tutmaliyiz ki, her ne kadar kendimizi siire-
ce verirsek ve ¢abalarsak ¢abalayalim tamamen dikkatimizin
dagilacag siireglerin iginden gececegiz. Bunlar derin bastiril-
mis olan hatiralarimizin yiizeye ¢ikmasina hazir oldugumuzun
gostergesidir. Bu zamanlarin, Siirecin gerekenleri agiga ¢ikar-
dig1 zamanlar oldugunu anlayalim. Bu Siireg bizim igsel kogu-
muz tarafindan yonetildiginden, sindirebilecegimizden daha
cogu verilmeyecektir. Ve tabii daha az1 da.

BU ILK HAFTAYI TAMAMLAR
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IKINCI HAFTA
Oniimiizdeki yedi giin boyunca kullanacagimiz Bilingli
Yant:
Bu diinyadaki yansimalarimi ve izdii-

sumlerimi kabul ediyorum

HABERCILERI TANIMAK

Varolug Siirecini tamamladigimizda deneyimleyecegimiz
sonuglarin en giiglillerinden birisi de tepkisellikten duyarl
varliklara dontisimiimiiz olacaktir. Bu diinyayi algilayisimiza
yaptigimiz siradan ayarlama, tiim yasam deneyimimizin kali-
tesini artiracaktir. Yasam deneyimlerimizin kalitesinin sorum-
lulugunu almay: se¢menin sonuglari ebedidir.

Diusiincelerimizin, s6zlerimizin, anlagsmalarimizin sonugla-
r1 ne zaman gecikse, bize bir nedenden bagimsiz olarak vuku
buluyorlarmig gibi gelir. Neticede bu sekilde yaklasarak yaga-
mimizdaki olaylarin bizim bagimiza geldigini diigiiniir, bizim
yuziimiizden gergeklestigini anlamayiz. Bu bizi kurban ve
galip zihniyetine sokar.



VAROLUS SURECH | 195

Kurban veya galip olmak ya yasadigimiz deneyimlerden
sikayet ediyoruz ya da bagkalarinin aeneyimleriyle yariglyoruz
demektir. Zamanin yarattig1 neden ve sonug arasindaki durak-
samadan dolayi, bizler aslinda kendimizden ve kendi hareket-
lerimizin neticelerinden sikayet ettigimizi ya da kendi yolu-
muza koydugumuz engeller yiizinden kendimizle yaristigimizi
gormeyiz. Kurban ya da galip olmak kendi kuyrugunu yakala-
maya ¢aligan bir kopegin davranmigindan farkl degildir.

Tepkisel davramig “hayat bizim bagimiza gelen olaylardir
ve bizim gorevimiz de irademizi hayat stiinde uygulamaktir”
inanigina dayanir. Bu ilizyonun bize ger¢cekmis gibi gorinme-
sinin tek sebebi bizim zaman iginde yagamamizdir. Zamanda
yasamak bir bilingsizlik durumudur, dikkatimiz ya tiim olarak
gecmise ya da kendimiz igin 6ngordigimiiz gelecege odaklan-
mugtir. Bu bilingsizlik durumunda ¢ogu zaman kendi diigiince-
lerimiz, kelimelerimiz, s6zlerimiz ve bunlarin kaginilmaz fizik-
sel, zihinsel ve duygusal sonuglar1 arasindaki siirenin uzunlu-
gu, kendi yasam deneyimlerimizin nedeninin kendimiz oldu-
gunu goremeyecegimiz kadardur.

Bagka bir deyisle zamanda yagarken, neden ve sonug arasin-
daki baglantiy1 net bir sekilde goremeyiz. Bunun nedeni tiim
nedenlerin ve onlarin kaginilmaz sonuglar1 arasindaki enerje-
tik bagin bizim ‘simdiki zaman’ dedigimiz yerde gergeklesi-
yor olmasidir. Bilingli olarak farkinda olmadigimizda, simdi-
ki zaman farkindaligimizda kor bir nokta haline gelir. Bu kor
nokta ya da simdiki zaman farkindahiginin yoksunlugu, bizim
tim yasamdaki baglantiy1 ve devamlilig: algilamamizi olanak-
siz kilar.
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Tim yasam bagimi ve devamlihgimi algilayabilmek igin
neden ve sonug arasindaki yakin iligkinin farkinda olmamiz
gerekir. Eger neden sonug iligkisini géremiyorsak, yasam dene-
yimlerimiz bize kaotik, diizensiz, anlamsiz ve nedensiz gercek-
lesiyormug gibi gelir.

Bu yiizden, zamanda yasadigimizda hayatimizi yasamin
anlamini arayarak harcariz. Simdiki anda ise yagsamin keyfini
anlam yukli olarak ¢ikartiriz.

Zaman bir gecikmenin, duraklamanin ya da herhangi bir
disiince, kelime, s6z ve bunlarin kaginilmaz neticeleri arasin-
da bos bir anin oldugu bir deneyimdir. Bityiik bir kisminda bu
dusiinceler, kelimeler, sozler ve onlarin kaginilmaz neticeleri ara-
sinda bir gecikme, duraklama oldugundan iki olayin birbirinden
bagimsizmis gibi goriinmesine yol agar. Bu gecikme, duraklama,
bosluk ani birer iliizyondur ¢iinkii diigiinceler, kelimeler, sozler
ve bunlarin neticeleri birbirlerine ¢ok yakindan bagimhdir ve hig-
bir zaman ayrigtirilamaz. Birbirlerine enerjetik olarak baghdirlar.

Ornegin, bir kisi hakkinda olumsuz diisiinebiliriz. Ve birkag
gun icinde biri bize karsi olumsuz davramr. Zamanda yasadi-
gimizda, otomatik olarak biri bize olumsuz davrandiginda bu
kurban-galip zihniyetinin bir onayidir ama gercekte bu sadece
bizim olumsuz diisiincelerimizdir.

Bu evrensel kanunun hareketini algilamamiza bagka bir engel
de, dikkatimizin fiziksel kalmasidir. Bu bizim olaylarin yiizeyine
bagiml kaldigimiz anlamindadir. Bu fiziksel diinyaya bagh kal-
digimizda hersey bizi etkiler. Ve kendimizi gordiiklerimizin hika-
yesinde kaybederiz.
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Bu fiziksel algisal bagimhiligin sonucu bizim sadece nesne-
lerin ytizeylerinde donup kalarak hayatin i¢indeki ve arasin-
daki enerji akigini artik gormememizdir. Yagamin igerigini ve
butunligini algilayisimizi, ki bu yasamimizdaki tim dene-
yimlerin neden-sonug iligkisini gorebilmemiz i¢in gereklidir,
tekrar canlandirmak i¢in yagami algilamayi ‘hareket halindeki
enerji’ olarak tekrar 6grenmemiz ya da hatirlamamz gerekir.
Algimizdaki diizeltmeyi yapmak igin dikkat noktamizi, dene-
yimlerimizin duygusal igeriklerine bilingli olarak yonlendir-
meyi Ogrenerek baslatabiliriz. Bagka bir deyisle, ilk 6nce hare-
ket halindeki kendi enerjimizin farkina varmahyiz ki, bu far-
kindalik otomatik olarak bizi ¢evreleyen diinyaya yansisin.

Yasamla aramizdaki bag: algilama yetimizi canlandirmak
yagsamu hareket halindeki enerji olarak gérmeyi 6grenmemi-
zi gerektirir. Bu algisal diizeltmeyi kendimizi, dikkatimizin
odagini devamli olarak kendi deneyimlerimize yoneltmek igin
bilingli olarak egiterek saglayabiliriz. Ilk once hareket halin-
de olan kendi enerjilerimizin farkina varmamiz gerekir ki, bu
farkindalik sonrasinda gevremizdeki diinyayi saran enerjilere
yansisin.

Bu asama asama gergeklesen degisimin sonucu diisiincele-
rimiz, sozlerimiz, eylemlerimizle bunlarin kaginilmaz fizik-
sel, zihinsel ve duygusal sonuglar1 arasindaki siirenin olduk-
¢a kisalmasi olur. Bu degisim genelde bize zamanin hizlanma-
st hissini verir.

Asil gergeklesen ise bizim deneyimlerimizin altindaki duy-
gularimizin, yasamimizdaki tiim neden ve sonuglarin enerje-
tik olarak birbirine bagli oldugunun farkina varmamizdir. Bu
enerji bagi bizim simdiki zamanin ve simdiki zaman farkinda-
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ligimizin tekrar dogusunu algilayisimizin baglangicidir. Ancak
bu fiziksel gozlerimiz ve zihinsel anlayigimizla ayirt edilemez.
Sadece kalp goziimiiziin ve hissel algimizin gelismesiyle ayirt
edilir.

Simdiki zaman farkindaligina girisimizin sonucu olarak,
zamana bagli yasadigimizda yasam kalitemizi bir sonug ola-
rak gormeye baglariz. Simdiki zaman farkindaligimiz arttik¢a
su andaki yasgam deneyimlerimizin kalitesinin aslinda ¢ocuk-
lugumuzda entegre edilmemis olan deneyimlerden kaynakla-
nan inang sistemlerinin tekrarlanan etkileri oldugunu agikg¢a
gormeye baglariz. Ancak bu noktada gercekten entegre edil-
memig ¢ocukluk duygularimizin bizim yetiskin yasam tecri-
belerimiz olarak 6niimiize fiziksel ve zihinsel olarak geldigi-
ni farkederiz.

Simdiki zaman farkindahiginin yoksunlugundan kaynak-
lanan kor noktanin haricinde, bu duygusal kaynakli inang
sistemlerinin giinliik fiziksel ve zihinsel bilincimizin diginda
olmasinin iki sebebi vardir:

Bircogu duygusal bedenimize, farkindaligimiz bilingli bir
sekilde zihin alanimiza girmeden 6nce miihtirlenmigtir. Onun
i¢in zihnimizde, so6zlerimizde ve kavramlarimizda yer almaz-
lar, sadece duygularimizda bulunurlar.

Simdiki hayatimizda yasadigimiz tiim olumsuz ge¢mis duy-
gusal deneyimler dogalar1 geregi bizim i¢in rahatsizlik verici-
dirler. Onun i¢in otomatik diirtiimiiz onlar bilingli farkindal-
gimizdan uzak tutmaktr ki, boylece ‘hayatimiza devam’ ede-
bilelim. Buna ‘bastirma’ denir. Biz nasil basa ¢ikabilecegimi-
zi bilmediklerimizi kendimizden saklama sanatinda ustayizdir.
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Yetigkin yasantimiza devam etmek igin gercekten de bu
rahatsiz duygusal deneyimleri arkamizda birakiriz ve bunu
yaparak basarili bir sekilde, simdide bizi rahatsiz eden bir-
cok nedeni de kendimizden saklamig oluruz. Sonucunda artik
bilingli olarak nedensel olaylar ve bunlarin giiniimiiz yasanti-
sinda siiregelen etkileri arasindaki bag1 goremeyiz. Bu kaotik
bir sekilde yasanmakta olan hayati olugturandir. Kurban ya
da galip olma davrams kalib1 da ge¢migimizde bastirdigimiz
duygusal rahatsizliklarin bilingaltinda olusturdugu inang sis-
temiyle su andaki hayatimizda yasadigimiz olaylar arasinda
bir bag kuramamaktan kaynaklanir.

Varolus Siirecine baslayarak, ¢ocuklugumuzda bastirdigi-
miz bu duygularin ve bunlarin olusturdugu inang sistemlerinin
farkindaligimiza yiikselmelerine niyet ederiz. Bunu su ve sivi-
yag ile dolu kavanoz 6rnegiyle betimleyebiliriz. Su, bizim kim
ve ne oldugumuz, siviyag ise rahatin fiziksel, zihinsel ve duy-
gusal deneyimleridir. Tepkisel yasadigimizda kurban ve galip
zihniyetindeyken kavanozu, durumumuzda bir degisiklik
olmasi i¢in sonsuz kere salliyoruz demektir. Ancak tek olan,
su ve siviyagin birbirine ayrigtirilamayacak derecede karigma-
sidir. Bu sonsuz ‘yapis’ sadece bulanik bir karisim meydana
getirir. Yanitlama ise kavanozun durgun hale gelmesidir.

Varolus Siireci ise ‘yapmama’ ile ilgilidir. Yasam deneyim-
lerimiz kavanozunu bir yere koyup durulmasina izin verme-
yi 6gretir. Bu otomatik olarak siviyagin yuzeye ¢ikarak sudan
ayrilmasini saglar. Bu yiikselen sivivag bizim bilingaltimizdaki
cocukluk anilarimiz ve olumsuz inang sistemimizdir.

Varolus Siireci bizi ‘yapmama’ durumuyla tamigtirirken esg
zamanli olarak bize yiizeye ¢ikan siviyagi kagiklayip ayirir gibi
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bastirilmig duygularimizi nazik bir sekilde yasam deneyimle-
rimizden ayirmamizi gosterir. Bunu basardigimizda, yagam
kavanozumuz daha az siviyag ihtiva eder. Ve eszamanl olarak
su, yani yasam deneyimlerimiz berraklagir. Bagka bir deyisle
Varolus siirecinde ilerleyerek, otomatik olarak kendi i¢ rahat-
sizliklarimiza verdigimiz tepkilerden kaynaklanan sonsuz
deneyimlerin yerine gergekte kim ve ne oldugumuzun farkina
varmaya baslariz.

Sanshiyiz ki bastirilmig ¢ocukluk deneyimlerimizi tekrar
deneyimlemek, tekrar yasamak ve tekrar sahitlik etmek duru-
munda degiliz. Bir¢ogunun bizim igin gergek bir degeri yoktur.
Cogu bilincimize tekrar girip biz anlamlandiramadan ¢ikacak-
lardir.

Tum bu bastirilmig duygular gecerken ve biz bunlar: tekrar
deneyimlerken bu sekilde goriinebilir, bunlari ilk bagta ilk kez
deneyimliyormug gibi algilayabiliriz. Ancak simdiki zaman
farkindaligimiz arttik¢a, bunlarin bilingaltimizda tuttugumuz
ve kendimizden bile sakladigimiz duygular oldugunun farki-
na variriz. Bize dikkatimizi ne sekilde kullanip bunlari niyeti-
mizle ne sekilde entegre edecegimizin bilgileri verilecektir. Bu
gorevi gerceklestirmek igin sadece bizim kesintisiz dikkatimiz
ve arzulu niyetimiz gereklidir. Bunlar1 deneyimlerken yargisiz-
ca yaklagsmamiz biitiinlemeyi baslatir.

Bu bastirilmig hatiralar ve onlara bagh duygular bilingalti-
mizda o kadar derine gomiilmislerdir ki, bize sadece isimsiz
hisler olarak kendilerini gosterirler. Bu yiizden yakin ge¢misi-
mizdeki bir hatirada olacag gibi onlari zihin goziimuzde belli
bir imge olarak canlandiramayiz. Onun igin farkindaligimiz-
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da kendilerini farkh sekilde gostereceklerdir. Simdi bunlarin
yasam deneyimimizde yiizeye ¢ikmalarina ve bu sekilde biling-
li olarak entegre etmeye niyet ettigimizde, kendilerini yansi-
malar ve izdisiimler olarak gostereceklerdir.

Yansima, bize yasamimizda baz1 seyleri hatirlatan deneyim-
dir. Izdiisiim ise bu hatiraya kars: reaksiyon verirken gosterdi-
gimiz davrangtir.

Ornegin, birisi bize ebeveynlerimizden birini hatirlatiyor-
sa bu yansimadir. Biz bu kisginin yanindayken ebeveynimizin
yanindaymigiz gibi davranmaya baghyorsak bu izdigimdir.
Ilk 6nce yansima, bunu hemen takiben de izdiisiim gerceklesir.

Cogunlukla bu yansima ve izdiisiim bilingsizce gergeklesir.
Bu siire¢ genelde ‘tetiklenmek’ ya da ‘diigmemize basilmasy’
olarak adlandirilir. Gergekte olan ge¢misimizin hayaletlerini
gorip (yansima) ve bunlari takip etmemizdir (izdiigiim).

Simdiki zaman farkindaligimiz yiikselmeden o6nce, bu yan-
sima ve izdigimler bizim davramglarimizdan bagimsiz ola-
rak gerceklesiyormus gibi gelebilir. Ilk basta bunlar gelisigii-
zel ve kaotik dis durum goriintiisii altinda ya da gevremizdeki
insanlarin sebepsiz sekilde hareket ederek bizi duygusal olarak
tizmeleri seklinde goriliirler.

Ama bizim simdiki zaman farkindahgimiz arttik¢a, ne
zaman duygusal olarak rahatsiz olacak sekilde tetikleniyorsak
o zaman kasti olarak bu tuzaga dusirildigumiizii gorebilme
yetisi kazanmaya baglariz.
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Tuzaga dugsuriildigiimizde, gegmisteki hayaletlerimiz tara-
findan kasith olarak ziyaret ediliriz, ¢linkii bu sekilde simdiki
zamanimiza dadanmig bu hayaletleri bilingli olarak igimizden
cikartma sansina sahip oluruz.

Bizi ¢evreleyen yasamda bilingalti hatiralarimizin yansima-
larini tanimak igin gu iki i¢gorityii hatirlamamiz gerekir:

Ne zaman duygusal olarak bizi iizecek bir olay olsa, bir olay
ya da bagka bir kisinin davramigi olarak karsmmiza ¢ikan geg-
migimizden bir yansima goriiyoruz demektir.

Ne zaman fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak bu duruma
tepki veriyorsak bu bir izdiigiimdiir.

Maalesef bu kuralin bir istisnasi yoktur. Duygusal iziinti
hatiralarin canlanmasidir.

Eger duygusal olarak birseye tiziilmiigsek, bilingaltimizda
bizden saklanan bir seyi o an hatirladigimiz i¢indir. Buna, ge¢-
mis duygusal durumumuzdan dolayi enerjetik olarak bagliyiz-
dir. Bunun tarafindan devaml takip edildigimizden tepki gos-
teririz. Galip ya da kurban olarak davranmamizin sebebi, yan-
sitmamiz da bundan 6tiridir.

Su andaki yasantimizda bizi iizen durumlarin aslinda geg-
misteki duygusal hatiralarimizin yiizeye ¢gikmasindan kaynak-
landigini géremememizin bir sebebi de ‘zaman’ iginde dikkati-
mizi sadece bizi iizen durumlarin fiziksel yonlerine odaklama-
mizdir. Bagka bir deyigle dikkatimiz ¢ogunlukla, sonug olarak
deneyimledigimiz duygusal reaksiyonun yerine fiziksel olaya
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ya da diger kiginin fiziksel davraniglarina kilitlenmistir.

Anahtar sudur: Yiizeye ¢ikan hatira fiziksel olarak bakma-
miz i¢in ya da zihinsel olarak anlamamiz gereken birsey degil
ama duygusal olarak sadece algisal hisselerimizle baglandig-
muz bir seydir.

Anilarimiz duygularimizla algiladigimiz enerjetik yanki-
lardir. Bunun igin Giziintii yapiyorum, tizinti distiniiyorum
degil, iizgiin hissediyorum deriz.

Varolus Siireci boyunca fiziksel olaylara, kisilerin davranis-
larina ya da bunlar hakkinda anlattigimiz hikayelere odaklan-
mamay1 6greniyoruz. Onun yerine kendimizi hatiranin duygu-
sal mithriini igeren, tiziintii veren durumdan kaynaklanan his-
sel titresimi deneyimlemek i¢in egitir.

Ilk hatiralarimiz duygusal miihiirler olarak mevcuttur. Bun-
lar1 tamimak ve bilingli olarak biutiinlemek i¢cin gerekli olan
kapasiteyi kazanmak igin hissel algimizin farkina varmamiz
gereklidir. Hissel algimiz bizi mevcut fiziksel durumun ve
onunla baglantili zihinsel hikayelerin Gtesine ge¢memiz igin
giglendirir. Onun yerine yagsam olaylarimizin altinda yatan
duygusal durumlarin farkina variriz.

Fiziksel diinya devaml degisim halindedir. Yasamdaki fizik-
sel durumlar devamli degisim halinde olduklarindan ve yiizey-
de gerceklestiklerinden tamamen yeni birer durum olarak
goruniirler. Bu nedenden 6tiirii ne zaman bir olayin yizeyine
odaklansak, onun o anda meydana gelen yeni bir olay oldu-
gunu digiiniiriiz.
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Aslinda gergek olan bizim sadece belli durumlarda duygu-
sal olarak tizilmemiz ve sadece belli durumlar karsisinda oto-
matik olarak duygusal reaksiyonlar veriyor olmamiz da, su
anda olmakta olanin aslinda yeni birsey olmadigini gosterir.
Bizi duygusal olarak tetikler ¢iinkii bir yansimadir ve genelde
bize hatirlamak istemedigimiz bir seyi hatirlatarak bizi rahat-
s1z eder. Boyle bir olug daima bir yansitma ve bizim ona karsi
olan reaksiyonumuz da her zaman izdiisiimdiir.

Varolus Siireci boyunca, biz bu tetikleyici olaya ‘haberci’
diyecegiz. Yasamimizda bizi duygusal olarak negatif tetikleyen
durumlar, ¢gocuklugumuzun biitiinlenmemis ve uzun zamandir
bastirilmig olan hatiralarini i¢sellestirmemize yardimci olma-
lar1 igin ge¢misten simdiye gonderilen bir mesajlardir.

Varligimiz neden boyle yapar?

Iste Varolus Siireci’nin en muhtesem yonlerinden biri: bu yol-
culuk boyunca bizim Igsel Varhgimiz ¢cok uzun siiredir bastirmis
oldugumuz biitiinlesmemis ¢cocukluk anilarimizi hatirlayabilme-
miz i¢in kasithi olarak bizi oyuna getiren (iizen) dig ‘haberciler’
(ge¢misten yansimalar) gonderecek. Igsel Varhigimiz bunu yapar
ciinkli sadece yansimalar (ya da haberciler) bizim ¢ok derin bas-
tirdigimiz ge¢misi ‘goriip’ bilingli olarak ¢aligma imkani sunar.
Bu sekilde oyuna getiriliriz giinkii eger bu bastirilmig anilar yiize-
ye ¢tkmaz ve bilingli olarak entegre edilmezse, bize higbir fay-
dasi olmayan olumsuz inang sistemimizin yakit1 olmaya devam
ederler. Bu diizenekteki deneyimler dogalar itibariyle baslangic-
ta rahatsizlik vericidir; ancak ashinda bizi kiigiik diigiirmek igin
degil ozgiirlestirmek icin gergeklesirler.



VAROLUS SURECI | 205

Bizlerin baglangi¢ niyetlerinin Siire¢’i kolay gecirmek ve iyi
hissetmek i¢in olmamasi da, bu diizenekleri benimseyip bun-
lardan en yiiksek faydayi saglamamiz igin bizi cesaretlendir-
melidir. Bu tip niyetler bizi duygusal biiyiimemizi saglayacak
olan bu bilin¢li deneyimlerden uzaklagtirir.

Ama Icsel Varligimizin nasil bu sekilde kasith olarak bu
‘habercileri’ gonderdigini ve biitiinlesmemis ge¢misimizi yan-
sitacak ortamlar hazirladigin1 merak edebiliriz. Bu olduk¢a
basittir. Ilk seans bizleri I¢sel Varligimizin 6zellikleriyle tans-
tirir. Bunlardan biri de, i¢imizdeki Varhigin derin ve siirek-
li olarak diger herkesin igindeki Varlikla baglantida olmasi-
dir. Varolug Siireci’'nde bu 6zelligin oldukga biiyiik bir fayda-
s1 bulunur. Bu sekilde igimizdeki Varlik uzun siiredir bastirdi-
gimiz etkilesim ve olaylar1 yasam deneyimizde yeniden can-
landiracak kisi ve durumlar: aktive eder. Bagka bir deyisle bu
her zaman her yerde var olma 6zelligi, Varligimizin ‘diizenegi’
uygun gordiigii anda, sekilde, yerde ve kisiyle kurmasina ola-
nak verir. Bunun sadece bizim duygusal gelisimimizi saglamak
i¢in oldugunu aklimizda tutmak 6nemlidir.

Bilingalti anmilarimizi ‘haberciler’ (yansimalar) ile aktive
etme siireci Varolug Siireci’nin integral tarafidir. Basarilmasi
geleneksel sozlii terapi siiregleriyle imkansiz olan siirecte bize
olanak verir. Emin olabiliriz ki bu yolculugun sonunda tim
bu ‘diizenekler’den o kadar deneyimlemis olacagiz ki, aklimiz-
da bu siirecin bilingli olarak hazirlanip hazirlanmadigina dair
bir siiphemiz kalmayacak. Oyledir. Bu Siirecin sonunda ken-
di kisisel deneyimlerimizle ne zaman duygusal olarak uziiliir-
sek kendimize, tikanmig duygularimizi temizlemek i¢in bilerek
bu diizenekleri kurdugumuzu gorecegiz. Bunlar1 bu tuzaklar
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gerceklestiginde anlamayabiliriz ama gergekliklerini bilecegiz.

Maalesef bu tuzaklarin eglenceli yonleri genelde ge¢ anlasi-
lir niteliktedir. Ama tekrarl olarak bu yansimalari deneyimle-
yerek sonugta kesin olarak i¢imizdeki Varlik’in siirekli ve giic-
li bir sekilde hepimizin igindeki Varlikla bagli oldugundan
emin olacagiz. I¢sel Varligimiz gercekten de duygusal gelisimi-
miz igin bize yardimi olabilecek herseyin ve herkesin i¢inden
hareket edebilir. Ve eder.

Basglangicta bu algilama biraz urkiitiicii olabilir ¢iinkii bu
muhtesem her zaman her yerde var olan giiciin bize 6zel ve
yakin bir dikkat gosterdigini gorecegiz. Bu algilama zamanla
acik bir sekilde hi¢bir zaman yalniz, kayip ve yardimdan yok-
sun olmadigimizi ve olamayacagimizi gordiigiimiizde oldukga
rahatlaticidir. Basit bir deyisle uyuyakalmig ve ‘zaman riiya-
s1’ gormekteyizdir. Zamanin takibindeki koridorlarinda dola-
nirken uyuyan farkindahgimizi I¢sel Varhigimizi deneyimleme-
ye yonlendiririz.

Varolus Siireci boyunca kazandigimiz en temel i¢goriilerden
biri yasamimizdaki tiim olaylarin gercekte bizim lehimize olan
Ozel tasarlanmis oyunlar olmasinin farkindaligidir. Bu gergek-
lesir ki, bizler i¢imizde derinlerde neler bastirdigimizi kendi-
mizin disa yansimalarinda gorebilelim.

Yol boyunca ayrica bizim yansittigimiz (reaksiyon gosterdi-
gimiz) yansimalarin (hatiralarimizin) bizim kisisel bastirilmig
anilarimiz oldugunu ve bunun i¢in de sadece bizim igin ger-
¢ek bir anlami oldugunu gorme sansimi da yakalariz. Bunun
dogru oldugunu biliriz ¢iinkii ‘haberci’'ye (Varhgimiz tara-
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findan aktive edilip bizi duygusal olarak iizen herhangi biri)
gidip bize neden bu sekilde davrandigini sorarsak, muhteme-
len bize kafasi karigmig olarak bakacaktir. Biz bir ihtimal, bu
karmagik ve ayni zamanda moral bozucu deneyimi ge¢mis-
te zaten deneyimlemisizdir. Genelde haberciye yaklagip onla-
r1 sorgularsak bize deliymisiz gibi bakacaktir, ¢iinkii tiim olay
ve onlarin bizim i¢in olan anlamlari anilarimiz1 yansittig: i¢in
kisi tamamen bilingdisidir. Onlar Varhigimiz tarafindan bize
yol gostermek igin bilingsizce aktive edilmislerdir. Bu siirege-
len diizeneklerin sahnelendigi dramada en biiyiik oyuncular
bizim ailemiz ve en yakin ¢evremizde iligkide olduklarimizdir.
Bunun yanisira dig diinyadaki herkes ve hersey Varlik tarafin-
dan bizim dikkatimizi i¢cimizdeki entegre etmedigimiz konula-
ra ¢ekmek i¢in kullanilabilinir.

Bu diizenekleri deneyimlerken sindirmemiz gereken bagka
bir 6nemli algilama ise bu yansimalarin ger¢ek olmayigi ama
bizim reaksiyonlarimizin oldukga gercek etkisi ve sonuglari-
nin oldugudur. Bunun i¢in asagidaki talimat Varolug Siireci
boyunca bize hizmet edecektir:

Bu yolculugun geri kalan1 boyunca,
bir tiyatroda olacagi gibi arkamiza yaslanip kendi hayat tec-
rubelerimizi izlemeye baglamaliyiz.

Canli bir oyun seyrederken yerimizden kalkip oyuncu-
lara repliklerini unuttuklari ya da bizi duygusai olarak tze-
cek hareketler sergiledikleri i¢in karigmayiz. Yerimizde kali-
riz, ¢unki 6niimiizde sergilenenin oyunun bir pargasi oldu-
gunu kabulleniriz ve bizi duygusal olarak tetikleyen aktorler
bize sadece ‘kalbimizde’ olanlar1 yansitirlar. Varolus Siireci
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boyunca ve sonrasinda bilingaltimizdaki duygusal anilarimiz
yuzeye ¢ikarken aynen bu sekilde deneyimleyecegiz. Bu hep
ayn sekilde gerceklesmistir. Sadece zamana dayali deneyimde
bu sekilde goremeyiz. Bu tuzaklarin nasil gerceklestigini ger-
cekten gordigiimiizde, bunlarin ne siklikta ve mitkemmellik-
te gerceklestigine kahkahalarla giilecegiz. Bir bakima yasamin
timii bir diizenektir. Bu kozmik bir sakadir. Bu bilingaltimiz-
daki deneyimlere nasil reaksiyon verdigimize ve bu diizenek-
lerin ne kadar siklikta ve mitkkemmellikte olduklarina gillmeyi
ogrendigimizde sonsuz kahkahaya ulasacagz.

Siire¢’e gore bizi duygusal olarak tetikleyen insanlara ya
da durumlara reaksiyon gostermemiz ‘haberciyi vurmak’tir.
Reaksiyon gostermek yerine bize ‘yanitlamayr’ 6gretecek olan
algisal agamalar Ogretilecektir. Reaksiyon ve yanit arasindaki
temel fark agagidadir:

Reaksiyon bilingsiz bir davranistir ve enerjimiz dis diinya-
ya ya kendimizi savunmak ya da bagkasina saldirmak amag-
l1 yonlendirilir. Reaksiyon kendimizi yatigtirmak ya da dene-
yimimizin dogasini kontrol etmek igin sergiledigimiz bir dra-
madir. Reaksiyonlu davranigin temasi suglama ve intikamdr.

Yanitlama bilingli bir se¢cimdir. Enerjimiz yapici bir sekilde
igsellegtirerek, entegre etme niyetiyle bilingaltimiz1 6zgiirlestir-
mek i¢in kullanilir. Yanitlayic1 davraniglarin temasi sorumlu-
luktur.

Bu noktadan itibaren ginlik hayatimizi deneyimledik-
ce, manyetik olarak belli durumlar 6ntimiize ¢ikacaktir. Bu
durumlar bizim dikkatimizi vererek igsel olarak ¢aligmay iste-
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yecegimiz durumlardir. Dikkatimizdeki bu manyetik ¢ekim
gerceklesir, ¢iinkii bunlar bizim bastirdigimiz ge¢misimizde
enerjetik olarak bagh kaldigimiz olaylardir. Bu belirli durum-
lar kendilerini diger deneyimlerimizden onlara karsi duydu-
gumuz gigli duygusal reaksiyonlarla ayrigtirirlar. Cogunluk-
la bu duygusal reaksiyonlar1 hos olmayan ve rahatsizlik veri-
ci olarak algilayacagiz. Baslangigta bu dizeneklere simdi-
ki zaman farkindahg gelistirip bilingli ve sorumlu davrana-
na kadar biligsizce reaksiyon gonderecegiz. Onun igin bastir-
digimiz anilarin ne derinlikte oldugunu anlamamiz 6nemlidir.
Bunlar birer imge olarak degil, dig diinyamizdaki deneyimler-
de 6niimiize ¢ikan olaylar ve insanlarin davraniglar1 olacak-
lardir.

Bu Seansta bizim goOrevimiz yasam deneyimize girdikce
‘haberciler’i tanimlamaktir. Bu gorevi gergeklestirmeye basg-
layarak ‘gorme’ kalitemizi uyandirip gercekten yasamimizda
fiziksel durumlarin altinda gercekten neler oldugunu kavra-
maya baslayacagiz. Bu muhakeme becerilerini gelistirmek bize
fiziksel deneyimlerimizin altinda ve duygusal dalgalarimizin
¢ikmazlarina zihinsel kapasitemizi kullanarak bakmay: 6gre-
tir. Bu beceri olduk¢a 6nemlidir ¢iinkii bizim, gergekte ola-
n1 anilarimizi yansimalarindan ayirt etmemizi saglar. Ancak
bu gorevi gergeklestirip etkili olarak yasam tecriibelerimizde-
ki habercileri tanimladigimizda ge¢misimizin hayaletlerini igi-
mizden ¢ikartabilecegiz. Habercileri tanimlayarak kendimi-
zin hayalet avcilar olacagiz. Bundan sonra farkindahigimizi
‘zaman’ denen rityanin yarattigi iliizyondan uzaklagtirabiliriz.

BU IKINCI HAFTAYI TAMAMLAR.
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UCUNCU HAFTA

Oniimiizdeki yedi giin boyunca kullanacagimuz Bilingli
Cevap:

Yanit vermeyl segiyorum.

iCGORUYU ALMAK

Varolus Siireci bizi yasam deneyimlerimize reaksiyon gos-
termeden onlar1 sadece bir oyun izliyormuguz gibi seyretme-
ye davet eder. Zamanda yasarken tepkisellige bagiml oldugu-
muzdan uygulamasi kolay birsey degildir.

Tepkisellik bizim igin normal bir davranistir ¢iinkii bu geze-
gendeki hemen hemen herkes siirekli bir tepki durumu halin-
dedir. Onun i¢in baslangicta, tepki gostermemek bize garip
gelebilir.

Ikinci haftada, bizden I¢sel Varhigimiz tarafindan bizim
bilingalti anilarimizi bize yansitmak tizere yollanmis olan
‘haberci’leri tamimlayip kabullenmemiz istenir. Bu habercileri,
bizi tizen herhangi bir olay ya da kisiye bakarak, tanimlamak
kolaydir. Haberciyi vurmamak igin elimizden gelenin en iyi-
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sini yapmaya davet ediliriz. Buna istinaden haberciyi serbest
birakarak aynmi zamanda mesajin igindeki deneyimin degeri-
ni anlayabiliriz.

Faturalari getirdigi igin postaciyi, yansittiklar: i¢in aynayi
suglamadigimiz gibi bizim biitiinlenmemis duygusal yikleri-
mizin yansimalarina tepki gostermek de manasizdir. Biitiin-
lenmemis duygusal yiiklerin yansimalarina sanki ger¢ekmigler
gibi tepki gostermek algisal bir bozukluktur. Psikolojik ola-
rak deliliktir.

Bununla birlikte sadece haberciyi salivermek yerine hareke-
te gegmemiz gereken durumlar da olacaktir. Ancak herhangi
bir eylemde bulunmadan 6nce sagduyulu davranmali ve sade-
ce kendimizi daha iyi hissetmek i¢in harekete gecememeliyiz.
Bu ¢aligma kendimizi daha iyi hissetmemize yonelik davranis-
lar ile ilgili degil, hissetmede daha iyi duruma gelmekle ilgi-
lidir.

Eger kosulsuz dikkatimizi karsilagtiklarimizin hissel yo6n-
lerinde tutarak deneyimlerimize cevap verme niyetimize bag-
Ii kalirsak, ortaya ¢ikacak olan hareketler tepkisellikten ¢cok
yanitlama seklinde olacaktir. Bizim duygusal kapasitemizi
gelistirmek i¢in tasarlanmig tiim zorluklar1 deneyimleme ¢alig-
masi olan bu ¢alismanin dogasinda bazen gercegi soylememiz
ya da kuma bir ¢izgi cekmemiz gerekir. Bazen sadece yapabi-
lecegimizi ve yaptigimizda da diinyanin sonunun gelmedigini
gormemiz i¢in bunu yapmamiz gerekir. Boyle bir davranisin
ne zaman uygun olup olmadigina dair belli bir kural yoktur.

Eger deneyimimize sadik kalir ve kargilagtiklarimizin his-
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sel yonlerini onurlandirirsak, gergeklestirdigimiz tiim eylemler
o eyleme istirak eden herkesin yararina olacaktir. Ozetlemek
gerekirse sagduyumuzu kullanip igsel bilgeligimize giivenmek
ve bir bagkasini incitme amagh hareket etmedigimizden emin
olmaktir. Bu diinyada bagkalariyla karsilagmay: sectigimizde
6zumiuzdeki niyeti sadece biz biliriz.

Ugiincii haftada bu siireci bir adim daha &teye gotiiriiriiz.
Haberciyi serbest birakarak, artik gercek mesajin igerigini,
icgoriiyi almak 6nemlidir.

Baglangi¢ta bunu bagarmak bizim i¢in zorlayici olabilir ¢iin-
kii bu ana kadar duygusal olarak tetiklendigimizde otoma-
tik olarak tepki vermeye alismisizdir. Ancak, her giin iki kez
bilingli baglantili nefes alarak ve simdiki zaman farkindalig:-
muz1 artirarak, artik daha bilingli bir hale geliriz. Bu simdi-
ki zaman farkindaligi sayesinde duygusal olarak bizi tizen her
deneyimin ashnda Igsel Varhigimiz tarafindan bilingaltimizda-
ki duygularimizi bize yansitmak i¢in 6zenle segilmis birer arag
oldugunun bilincine variyoruz.

O bunu, i¢imizde derinlere bastirmig oldugumuz duygusal
hatiralarimiz1 dig diinyadaki deneyimlerimize bir ayna misali
yansitarak bagariyor. Haberciden mesaji dogru olarak almay:
basarmak icin gerekenler:

Dikkatimizi habercinin tstiinden ¢ekmek (bizi tetikleyen
fiziksel olay ya da birinin davranisi)

Kafamizin i¢indeki bizi tepkiye yonelten sesten uzaklasmak
(zihinsel olaydan kendimizi ayirmak)

Bunlarin yerine dikkatimizi bizi tetikleyen bu durum sonu-
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cunda nasil hissetigimize yonlendirmek (duygusal olay)

Bu gorevi duygusal olarak tetiklendigimiz her durumda
kendimize su soruyu yonelterek basarabiliriz:

“Bu tetikleyici olay beni hissel algi seviyesinde nasil etkili-
yors”

Bu sorunun cevabi algiladigimiz duygusal durumun zihin-
sel agiklamasi degil, bizim hissel algimiz ile hissel olarak dene-
yimledigimiz duygusal durumdur, hissimizdir.

Bagka bir deyigle, ceyap ne sozlii ne de zihinseldir, sade-
ce dogrudan hissel algimizin deneyimidir. Dogrudan algiladi-
gimiz hislerimiz dikkatimizi igimize nedensellige ¢evirirken,
deneyimimizi sozli agiklama dikkatimizi disa dogru sonuca
yoneltir. Hissel algi uygulamasim1 bu sekilde kavramak gele-
neksel sozli terapilerin neden nedenselligi etkilemekte basari-
s1z oldugunu go6zoniine serer.

Bir terapist damiganina ‘Bu sana kendini nasil hissettirdi?’
diye dogru soruyu sormaktadir. Ancak bu noktadan sonra bir-
cok terapist yanlighkla daniganlarinin dikkatini nedensellikten
uzaklastirip zihinsele dogru cevabi s6zlii olarak vermeye yon-
lendirir. Bu onlara algiladiklar1 duygusal durumu anlatmalar:-
ni1 soylediklerinde gerceklesir.

Terapistin sorusunun dogru cevabi s6ze dokiilmemis dogru-
dan deneyimlenen hissel algidir. Danisan cevabi disariya zihin-
sel bir konsept olarak iletmeden, dogrudan deneyimledikleri
hissel algiy1 hikayelestirmeden sadece hisseder.
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Cevabi sozlii olarak almada israr eden terapistler danigani-
nin zihinsel gelisimi 6ncesinde nedensel hafizasindaki miihiir-
lere ulagmasini engeller. Bu zihinsel odakli muayene yolu ancak
zihinsel anlama siirecinin iyilestirici oldugunda bir deger tasir.
Zihinsel anlama sadece zihin beden nedensel olarak dolay:-
siyla tanrisal olarak algilandiginda 6nemlidir. Bu yanhs yak-
lagim, diisiiniiyorum Oyleyse varim bilincinin bir sonucudur.

Habercinin mesajina ulasmak i¢in Varolus siireci bize su
soruyu sorar:

Bu tetikleyici davranis beni hissel algi seviyesinde nasil etki-
liyor?

Habercinin mesajini aldigimiz1 genellikle rahatsiz birsey his-
settigimizde biliyoruz. Hissettigimiz enerjetik durumu tamdik
bir duygusal durum ile kelimelere dokebiliriz ama boyle bir
sozellestirme gerekli degildir. Bu enerjetik durumun kendisini
ve i¢inde olusumuzu hissetmek asil cevabimizdir.

Hissetme kapasitemizle iceriye dogru nedensellik noktasi-
na ilerler ve i¢g6riimiizi hareketlendiririz. Bedenimiz mesajin
alindigin1 bize tinilayarak onaylar — elle tutulur fiziksel hisler
ile mesaj bize ileti. Bu tini, ellerimizin zonklamasi, solar plek-
susumuzun gerilmesi, kalp atigmizin hizlanmasi, ytiziimiize
ateg basmasi veya viicudumuzun daha baska gosterecegi belir-
tiler seklinde olabilir. Bedenimizin i¢inde ya da ¢evresinde his-
settigimiz bu hissel tiniya ulagtigimizda, mesaj almis oluruz.

Mesaji aldigimizda bir sonraki adimi atmaya hazir olu-
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ruz, mesajin iginde sakli olan i¢goriiyti almaya. Artik haber-
ci tarafindan tetiklenerek gostermis oldugumuz bu tepki aslin-
da hayatimizda yeni birsey olmadigini hatta ge¢miste tekrarh
olarak deneyimlemis oldugumuzu gérmeye haziriz. Bu i¢gorii-
ye ulagsmak i¢in su soruyu sorariz:

“Ayni hissel tiniy1 en son ne zaman deneyimledim?”

Busoruyu sorarak, su andaki diizenekten dogan ayni duygu-
sal rahatsizhigimizi deneyimledigimiz ge¢misin ustiindeki top-
rag1 almaya niyet ederiz. Bu soruyu sorarak, farkindahigimiz
dogrudan bizi tizmiis olan 6nceki olaya yonelir. Eger hemen
hissedilen bir hatirlama yoksa kendimizi Varligin gerekli oldu-
gu zamanda cevap vermesi i¢in agik tutariz, ona izin veririz.

Bize gosterilen bir 6nceki olayin fiziksel ayrintilarina taki-
l1 kalmadan ya da kendimizle bununla ilgili zihinsel bir diya-
loga girmeden sadece bu aym 6zellikteki duygusal reaksiyonu
goriip ge¢mise dogru arayigimiza devam etmeliyiz. Bunu ger-
ceklestirmek icin su soruyu sormaliyiz:

“Ve bu olaydan da once aym hissel tiniyi ne zaman dene-
yimledim?”

Bu soruyu sormaya devam ettik¢e, adim adim ¢ocuklugu-
muza kadar uzanan ve devaml olarak tekrarlanan duygusal
bir modeli kesfedecegiz.

Bu duygusal yolu takip etmek bizim igin zorlayici oluyor-
sa, bu zihnimiz yolun daha ¢ok fiziksel kismina odaklandigin-
dandir. Tekrarlanan bu ayni duygusal tepkileri tetikleyen fizik-
sel durumlar birbirine benzemeyebilir. Bunun i¢in bu ¢alisma
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boyunca niyetimizi, dikkatimizi gegmisimizdeki benzer haber-
cileri aramak yerine benzer duygusal tepkileri hatirlamaya
yogunlagtirmaliyiz.

Tekrarlanan belli bir duygusal modelin izini sirmede bize yar-
dima olacak yararl bir kavrayig tim ana duygusal durumlarin
kendilerini yasamimizda yediger yillik dongiilerde tekrarladiklar:
bilgisidir. Yani eger benzer duygusal tepkinin izini siirmede zorla-
niyorsak, en son yasanan olaydan yedi yil 6ncesine atlayip benzer
duygusal miihiirleri arayabiliriz. Bu teknigi uygulayarak gecmise
dogru yolculuk yaparak ¢ocuklugumuzdaki ya da ona yakin bir
zamandaki deneyimimize ulasabilecegiz.

Baslangigtaki nedensellik noktasina ulagmamizin bizi zorla-
masi normaldir ¢iinkii bunlar bizim zihinsel kapasitemizin gelis-
memis oldugu zamanlar olabilir. Ana olay dogumumuzda ya da
dig diinya ile sadece duygusal asadamada iletisimde oldugumuz
hayatimizin ilk bir iki senesinde gerceklesmis olabilir. Bu sebep-
le zihinsel kavramlar olarak degil hissel tinilar olarak kayit edil-
mislerdir.

Bir noktaya kadar herkes siirekli bir tepkisellikte yagar. Zama-
na bagh yasadigimizda bu diinyadaki deneyimlerimiz, bizim
ge¢misgimizin ve gelecekteki izdigiimiiniin yazdigy bir senaryo-
nun bilingsizce oynanmasidir.Varolus siireci bu 6nceden yazilmg
dramdan uyanmak igin bir olanaktr.

Bu uyanis igin gerekli ilk adim; gegmisteki ya da hayal etmekte
oldugumuz gelecekteki olaylara tepki gostermeden, su anda 6nii-
miize ¢ikan olay kargisinda nasil davranacagimizi 6grenmektir.
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Simdiki zamani zamanin hayaletlerinden arindirmak igin
yansimalar1 ve gergek olaylar1 birbirinden ayirmak gerekir.
Bunun i¢in kendimizi habercilerden bir adim geriye ¢ekip
enerjimizi mesajlara ve onlarin bize getirdiklerine ulagsmak
i¢in kullanmaliyiz.

Duygusal olarak tetiklendigimizde dikkatimizi digsal bir
reaksiyon olarak yansitmaktan ziyade asagidaki sorular dizi-
sini kendimize igsel olarak sorarak tekrarlanan bu duygusal
davraniglarimiz hakkinda oldukga saglam i¢goriiler edinebi-
liriz:

Bu olay ya da kisi benim icimdeki hangi belli duygusal reak-
siyonu tetikledi?
Bunu hissel algimiza yiikselen rahatsizligimizla ilgi-
lenerek cevaplariz.

Bundan 6nce ayni rahatsiz edici hissel tiniy1 ne zaman dene-
yimledim?

Bu olaydan da 6nce ayni rahatsiz edici hissel tiniy1 ne zaman
deneyimledim? Bunu tekrar tekrar olayin 6ziine ulagana dek
sormaya devam ederiz.

Varolus Siireci boyunca yukaridaki sorulari1 kullanarak
haberciden bilgileri alma siirecine ‘haberi alma’ denir. Buna
ayni zamanda kendimizi i¢goritye agma da diyebiliriz. Dik-
katimizi oniimiizdeki olayin fiziksel olaydan (yansimadan/
haberciden) ¢ekip, onun yerine igimizde tetiklenen tepkisel
duygunun hissel tinisina (mesaja) yonelterek kurban ya da
galip olmaktan 6teye biiyiik bir adim atmig oluruz.
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Bu sekilde yanit verme se¢imi bizim bilingsiz ve otomatik
olan tepki verme giidiimiizii aninda notiirlestirir. Ilk basta
kaotik ve rastlantisal olarak gordiigiimiiz olaylar, bizim hare-
ket kaliplarimiz hakkinda bilgi veren i¢gorii hazinesi halini
alir. Duygusal biiyimemizin hammaddesi haline gelirler.

Bu soru teknigini uygulayarak yagsantimizda su andaki fizik-
sel, zihinsel ve duygusal rahatsizliklarin aslinda rastlantisal
olmadigini ¢abucak farkedecegiz. ‘Mesaji alarak’ bizi duygu-
sal olarak olumsuz tetikleyen herseyin tekrarlanan bastirilmig
cocukluk anilarimizin ve ge¢misimizde bilingaltimizda ¢6ziim-
lenmemis kalan olaylar oldugu i¢goriisiinii kazanacagz.

Kendimiz hissel tini ile bilingli olarak deneyimlemedikce
devam eden bu dongiiyii notiirlestiremeyiz. Bunlari hissel alg:
ile deneyimsel olarak algilamak herseyi degistirir ¢iinki bilin-
caltimizda olan seyi yiikseltir ve boylece goriinmez olan biling-
li bir sekilde goriinir olur.

Bir siire i¢in bu 6grenilmis dramlar1 hayatimizda siirdiirme-
ye devam edebiliriz ama bunu artik bilingsiz olarak yapamayiz.
Tepki gosterdigimizde ya da hemen sonrasinda tepki gostermis
oldugumuzu farkederiz. Boylece zamanla habercinin geldigini bir
kilometre 6teden goriip kendimizi tepki gostermeden yakalariz.

‘Mesaji almak’ ve iggoriiye acilmak herseyi degistirir, ¢iin-
ki tetiklenme sonucunda hissetigimiz duygusal tepkilerin aslin-
da yetiskin yasantimizla higbir ilgisinin olmadigini anlariz. Bun-
lar bizim yillardir bastirdigimiz biitiinlenmemis duygularimizdir.
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Bunlar yetigkinligimizdeki deneyimlere sizan g¢ocuklugu-
muzla ilgili ¢6ziimlenmemis duygularimizdir.

Bu duygusal tetiklemeler amacli olarak baskalarinin davra-
niglar1 gibi digsal durumlar olarak dikkatimizi ¢ekerler ve biz-
ler bu sayede onlar: bilingli olarak gérme, anlama ve entegre
etme firsatina sahip oluruz. Kendimize bunlari kogulsuz hissel
algilama ile bilingli olarak entegre etme firsati1 verene kadar
yetigkin hayatimizda kendilerini herhangi bir formda, genelde
kendimiz igin en iyi olam sabote edecek sekilde, tekrar tekrar
gostermeye devam edeceklerdir.

Varolug Siireci bizleri duygusal olgunlasmaya davet eder.
Bunun gercek anlami tepki vermek yerine yanitlamay: seg-
mektir. Bizi tetikleyen durumdan nazik bir sekilde uzaklagmak
ve bu sekilde sakin, bilingli kalmamiz1 saglamak igin derin bir
nefes almay1 segeriz. Bu sekilde davranarak atege koriikle git-
memis oluruz.

Eger tetiklendigimiz anda duygusal bir siireg igeren ¢aligma
yapmak miimkiin degilse, olay: bir sekilde kenara not aliriz.
Daha sonra sessiz bir zamanda bu konuya yonelip, ilgili i¢sel
sorular1 kendimize sormak i¢in zaman ayirmaya niyet ederiz.
Firsat dogdugunda bu diizenegi ve onun tarafindan tetiklenen
duygusal tepkiyi hissel algilamayi kullanarak hatirlariz.

Onemli olanin sorular1 sormak oldugunu hatirlayin. Su
andaki tetiklenmeyle iligkili ge¢mis olaylar hakkindaki bilgi-
ler ikincil derecede 6nemlidir. Aradigimiz cevaplar su andaki
durumumuzla ilgili hissel tinilar1 deneyimlemektir. Eger bun-
lara hemen ulasamiyorsak, bunlar hakkinda diiginmek bizi
sadece nedensellikten uzaklastiracakuir.
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Disiinecek ve analiz edecek higbir sey bulunmamaktadir.
Bu nedenle boyle bir zihinsel girisimden kaginmaliyiz. Cevap
hi¢ beklenmeyen bir zamanda, tam da zamaninda hissel tin1
olarak gelecektir.

Bu sorulari sormak, her ne kadar dikkatimizi ge¢migimi-
ze yoneltmek gibi duruyorsa da aslinda gerceklesen bu degil-
dir. Gegmig artik geriye donebilecegimiz, arkamizda duran
birgey olarak artik mevcut degildir. Ge¢mis artik bitmistir.
Ama gec¢miste butiinlenmemis deneyimler duygusal bedeni-
mizdeki miihiirler olarak enerjetik durumlar olarak bulunma-
ya devam ederler. Yani 6zde ‘geriye’ degil, ‘ice’ dogru gide-
riz. Tim cevaplar su anda bizim i¢imizdedir. Onlarin gerekli
olduklarinda yiizeye ¢ikacaklarina givenin.

BU UCUNCU HAFTAYI TAMAMLAR.



DORDUNCU HAFTA

Oniimiizdeki yedi giin boyunca kullanacagimiz Bilingli
Yanat:

Kosulsuz olarak hissediyorum.

KOSULSUZ HiSSETMEK BUTUNLER/ICSELLESTIRIR

‘Zamanda yasama’nin sonucu olarak hepimiz ac1 ve sikinti
deneyimleriz. Varolus Siireci ‘nde fiziksel, zihinsel ya da duy-
gusal olarak her ne sekilde gerceklesirse gerceklegsin hepsi bu
ac1 ve sikintinin i¢indedir.

Ac1 ve sikinti, duygusal bedenimizde algiladigimiz enerjetik
durumlardir. Bu enerjetik durum biitiinlenmemis bir yik ice-
rir ve bizim tarafimizdan fiziksel ve duygusal olarak rahatsiz-
lik olarak algilanir. Zihinsel olarak yanlig hissedilir, hog olma-
yan, yararsiz, bizim aleyhimize, zarar verici ve dogal degildir-
ler.

Bu duygusal durumumuz, kosullanmig zihinsel ve fiziksel
olarak algiladigimizdan tepkimiz otomatik olarak korkudan
kaynaklanir ve kars1 koyusla beslenir. Bu diinyaya geldigimiz
andan itibaren bagkalarinin 6rnekleriyle korkuyu hissetmeyi
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ve bunun sonucunda aciya karg1 koyup kontrol etmeyi, yatig-
tirmayi, hissizlestirmeyi, dikkatimizi dagitmay: ve hatta daha
da ileri gidip onu kesmeyi 6greniriz. Bagkalarini 6rnek alarak
acinin ve sikintinin bizim diismanimiz oldugunu ve deneyimle-
rimizde kendilerini gosterdiklerinde, ne pahasina olursa olsun
ya kagmamiz gerektigine ya da onu fethetmemiz gerektigine
inaniriz. Buna bagh olarak ac1 ve sikintinin, bir seylerin yan-
lis oldugunun gostergesi oldugunu varsayariz.

Tam tersine Varolus Siireci bizi bu aci1 ve sikintili deneyim-
lere saldirmak ya da kagmak yerine onlari dinleyerek cevap
vermeye davet eder. Bizden aci ve sikinti deneyiminin 6zen-
li bir sekilde bilingli olarak gergeklestigi olasiligini1 diisiinme-
miz istenir.

Bagka bir deyisle, bu deneyimler bagimiza geldiginde olma-
lar1 gerektigi igindir. Zihnimizi aci ve sikintinin yagamimizda
oldukga gerekli ve degerli bir fonksiyonu oldugu fikrine agma-

miz istenir.

Bu i¢gorii bizi aci ve sikintinin ne olduguna dair olan algi-
miz1 degistirmeye davet eder. Aci ve sikintinin bizim diismani-
muz degil arkadaginuz oldugunu ve bunun icin de bize aci ver-
meye degil, yardim etmeye geldiklerini diisiinmeye davet edi-
liriz.

Bu sekilde dikkatimizin odagin fiziksel, zihinsel ve duygu-
sal deneyimlerimizde belli bir noktaya getirir. Bu neden gerek-

lidir?

Bu deneyime nasil i¢giidiisel bir tepki verdigimizi diisiine-
lim, dikkatimizi aci1 ve sikintiyr deneyimledigimiz alandan
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cekerek aksi istikamete kagariz. Bu deneyime olan farkinda-
higimizi ilagla, alkolle ya da farkli tibbi girigimlerle yok etmek
icin elimizden geleni yapariz.

Tepkisel davramisimiz aci ve sikintiyr bitiinlemez, hatta
cogunlukla bastirip bir siireligine erteler. Kaginilmaz olarak
ac1 ve sikint1  dikkatimizi ¢ekebilmek i¢in daha sonra tekrar
ortaya cikar ya da baska bir formda ortaya ¢gikmaya devam
eder.

Su olasilig: diisiiniin: Aci ve sikinti hakkinda en aci verici
olan gey ona karsi olan direncimizdir.

Varolus Siireci boyunca bastirilmig anilarimiz bilingli bir
sekilde yiizeye ¢ikmaya baglarlar ki, bizim hissel algimiza gele-
rek bitiinlenebilsinler. Bu anilar yiizeye ¢iktik¢a, bunlar genel-
likle fiziksel ac1 ya da rahatsizlik olarak gerceklesir. Bu bede-
nimizin bizim tiim dikkatimizi bu ¢ikmaza vermemiz igin ice
yoneltme ¢agrisidir.

Bizim tepkisel ve programlanmis i¢giidiimiiz ya kagmak ya
da bizimle ilgilenecek birini bulmaktr. Tum birlik alaninin
gucii kendi igimizde mevcutken bagkasinin ilgisine bel bagla-
mak oldukga abestir. Bunun i¢in su anda bagkasina kogma egi-
limi yerine uzun siiredir gozardi etmis oldugumuz bu fizik-
sel, zihinsel ve duygusal duyumlar1 kosulsuz olarak hissetme-
yi segmeye davet ediliriz.

Diger kisi her ne kadar yetenekli ve deneyimli olursa olsun
bizim rahatsizligimiz1 bizim yerimize hissedemez. Bizim yeri-
mize fiziksel girisimde ya da zihinsel siire¢ uygulamasinda
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bulunabilirler ama hi¢ kimse bizim yerimize hissedemez.

Bunu net olarak gormek igin bir arkadaginizin ti¢ hafta-
lik bir tatile giktigin1 ve sizden de evinde kalmanizi istedigi-
ni diigtiniin. Arkadasiniz yokken onun fiziksel gorevlerini dev-
ralabilirsiniz, evcil hayvanlarini beslemek, bahgesine bakmak
gibi. Hatta baz zihinsel islerini devralip onlar1 ziyarete gel-
mek isteyenlere durumu agiklayabilirsiniz. Ama arkadagimiz
giderken bize ‘ben yokken benim yerime de hisset’ demesi sag-
ma olacaktir.

Gegmisimizdeki limitli biitiinleme basarimizin kendi dene-
yimlerimizi bizim adimiza bagkalarinin biitiinlemesini bekledi-
gimizden dolay1 oldugunu diigiinmeye davet ediliriz. Biitiinle-
meyi basaracak olan kendi dikkatimizi tecriibe etmekte oldu-
gumuz rahatsizlik durumuna yoneltmemiz olacaktir.

Insanlik deneyimindeki yolculuklarinda bilgelige ulagms
olanlar bizlere, bizim ortak kaynak dedigimiz, yaratici gii¢
ile dogrudan baglantinin hepimizin i¢inde var oldugunu soy-
lemektedir. Eger bunu bir sekilde kabul edebilirsek, sadece bir
konsept olarak bile olsa, kendimizi i¢sel Varhigimizla dogru-
dan bagin ve bu ortak yaratici kaynagin limitsiz bitiinleme
kapasitesinin bizim bilingli yonlendirilen dikkatimizde bulun-
dugu olasiligina a¢gmis oluruz.

Ancak bu anlayisin kapsadigi olasiliklar, biz onlari dene-
yimleyene kadar sadece birer zihin jimnastigi seklinde kalir-
lar. Bunun dogrulugunu anlayabilmemizin tek yolu, bilingli ve
istekli bir sekilde kendi dikkatimizi fiziksel, zihinsel ve duygu-
sal dengesizlik durumumuzu ¢6zme niyetiyle bunlara yonelt-
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mektir. Bagka bir deyisle an be an yasadigimiz deneyimlerimiz

bizim sahsi laboratuarimiz, kendi test merkezimiz olur.

—— ™

-
Varolus Siireci boyunca, nefesimizle 15 dakika 6zenli bir
sekilde ¢aligarak dikkatimizi tekrar fiziksel, zihinsel ve duygu-
sal bedenlerimize yoneltip bu olaya, simdi ve burada demir-
lemek i¢in kullaniyoruz. Bunun sonuglarindan biri olarak da
cocuklugumuzdan beri basarili bir sekilde farkindahigimizdan
sakladigimiz ac1 ve sikintilarin farkina varmaya baslariz.

Bir arkadasimizin bizden u¢ hafta sireligine evinde kal-
mamizi istemesi Ornegi artan simdiki zaman farkindaligimi-
zin bastirilmig ac1 ve sikintiyr nasil dikkatimize getirdigini ¢ok
guzel bir sekilde ortaya koymaktadir. Her hafta ¢ay icmeye bu
arkadasimiza gittigimizi diisiinelim. Her gittigimizde kendisiy-
le bir iki saat gegiriyoruz. Birkag yil boyunca bu haftalik ziya-
retlerimiz devam ettikge kendimizi artik evlerine agina oldu-
gumuzu dusiinebiliriz. Ama sadece bir giin sonra garip birsey
olmaya baglar ve evin i¢cinde daha 6nce hi¢ gormemis oldugu-
muz seyler dikkatimizi ¢ekmeye baglar. Tavandaki bir ¢atlak
ya da koridordaki bir resim tiim bu yillar boyunca dikkatimiz-
den kagmistir. Giinler gectikge, 6nceki ziyaretlerimizde dikka-
timizden kagmis olan daha fazla detay farketmeye baslariz.

Ayni senaryo bilingli baglantili nefes almay1 segtigimizde de
olusur. Zaman dedigimiz zihinsel paradigmanin igine ve digina
savrulmadan farkindaligimizi 6zenli olarak bedenimize gapa-
lamayi segeriz. Sonug olarak, dikkatimizi yonelttigimiz fizik-
sel, zihinsel ve duygusal deneyimlerimiz bize baglangigta yeni
gibi gelebilirler. Ancak gercekte hayatimizin buytk bir boli-
miinde yer alirlar. Onlari algilamak igin yeterli varlik goster-
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medigimizden onlarin farkina varmamigizdir.

Eger simdi bu yiizeye ¢ikmakta olan deneyimlerden kagma-
y1 secersek, onlarin farkina varma se¢imimize daha en bagin-
da maglup olacagiz. Bu gergekten de “ac1 yoksa kazang yok”
durumudur. Aci ve sikintimiza kars1 koymak yerine, bu dene-
yimi kesfetmeye ve otomatik olarak devreye giren bagkasina
devretme ya da bastirma i¢giidiimiize karsi koymaya davet
ediliyoruz. Bunu gergeklestirmek igin, durumu maskeleyen
ve bizi ‘iyi’ numaras1 yapmaya siiriikleyen her tiirli davrani-
s1 birakmak i¢in adim atiyoruz. Bedenimizin ¢agrisina cesur-
ca cevap vererek, kagmaya yonelik olan giiglii tepkisel reflek-
simizin ustesinden gelmeyi ve tiim dikkatimiz ve giigli niyeti-
mizle bunlari kucaklayarak, kosulsuz hissel algimizla onlarin
icine, derinlerine bakmay1 segiyoruz. Onlardan kagmak yeri-
ne, onlarla yuzlesip ve merkezlerini arayarak kendimizi i¢go-
ruye aglyoruz.

Ac1 ve sikintiy1 biitiinl emek basit bir yontemdir. Bagka hig-
bir sey diisiinmeden, kosulsuz olarak ac: ve sikintinizla bir
olmayi seceriz. Sikintili durumu duzeltmeye, degistirmeye,
anlamaya, goziimiizde canlandirmaya, donistiirmeye, sifa-
landirmaya ya da manipule etmeye ¢alismayiz. Elimizden gel-
digince derin bir gekilde hissel algimizla onu izler ve duygu
yukiniin gerekli oldugu sekilde cevap vermesine izin veririz.
Bu onunla kosulsuzca oldugumuzda gerceklesen hersey gecer-
li demektir.

Bu yaklasim asama asama bizim ac1 ve sikinti ile olan tiim
iliskimizi degistirir. Onlar: iggalci diigmanlar olarak gormek
yerine, onlara aglayan ¢ocugunu rahatlatmaya ¢alisan bir
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annenin kosulsuz varhgiyla yaklagiriz. Yaklagimimizdaki bu
dontigiim, zirh ve silah kusanmak yerine igimizdeki biitiinleyi-
ci enerjileri serbest birakir.

I¢sel savas hi¢bir zaman bizim aradigimiz i¢sel huzuru bul-
mamiza olanak vermez. Ama kosulsuz dikkatimizin biitiinle-
yici kapasitesi buna sahiptir. Bu biitiinleme kapasitesi tiim
insanlikta mevcuttur hatta bizim dogustan gelen hakkimiz-
dir. Bu diinyaya deneyimledigimiz sikintilar1 biitiinleyebilme-
miz i¢in gerekli hissel algi ile donanmug bir gekilde geliriz. Tek
yapmamiz gereken bu kapasitemizi kullanarak gelistirmektir.

Bir bagkasinin bizim yerimize hissedemeyecek olmasi gibi
yine bizim adimiza bu biitiinleme de bir bagkas: tarafindan
bizim igin gergeklestirilemez. Bagka bir insanin boyle birsey
basarmasina ‘sihir’ denir. Ancak sihir —inananin- zihninde bir
ilizyon, gerceklestirenin elinde ise bir aldatmacadr.

Bu sihirli iliizyonlar ilk basta gegerli olarak gorinseler de
zaman iginde kagimlmaz olarak c¢okerler. Zaman onlarin
Ozsel bir nedensel etkilerinin olmadigini ortaya koyar. Gergek
ve siirekli olan degisiklik sadece kendi igimizde bilingli olarak
dikkatimizi kosulsuz hissel algimizla deneyimimizin biitiinlen-
mesi gereken yoniine odaklariz.

Biitiinlemek igin hissetmemiz gerekir.

Herhangi bir deneyimi biitiinleyebilmemiz i¢in o deneyim-
deki dengesizligin boyutunu tam olarak kavramamiz gerekir.
Dengesizligi bilingli olarak hissetmeden bu gerceklegtirilemez.
Hissetmek kavramaktir. Makineler, araglar ve degerli uygu-
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layicilar bizim adimiza bunlar: hissedemeyeceklerinden dola-
y1 bunu basaracak kapasiteye de sahip degildirler. Hissetmek
ve butinlemek, bizim biitiinlenmemis duygusal yiiklerimizin
¢oziimlenmesi yontemin iki yarisidir. Bu i¢goriiyii kabul edip
buna uygun hareket edene kadar deneyimlerimizin kalitesin-
deki dengeyi tekrar kuramayiz.

Aci ve sikintimizi biitiinleme kapasitemizi uygulamanin en
onemli bileseni: her yerde uygulayabilecegimiz kogulsuzca his-
setmedir. Kosulsuz dikkatimizi ac1 ve sikintimiza odakl tut-
tuk¢a, deneyimledigimiz hislerin dogasinin degistigini farke-
decegiz. Bu degisimleri yargilamadan izleriz. Bu yontemin
zevkli ge¢mesini ya da sikintimiza son vermesini beklemeyiz.
Netice ne olursa olsun ona agik olup hicbir 6nyargi tagima-
yiz. Gergeklesen degisimin gerekli ve gegerli oldugunu biliriz.

Bazen kosulsuz dikkatimizi odakladigimizda durum daha
da giiglenmig gibi gelebilir. Bu giiglenme durumun kotiilesme-
si demek degildir. Bizler onun farkina varmaya baslariz. Bazen
form degistirir. Bazen de bedenimizde hareket ettigini hissede-
riz. Bazen de azalir ve yok olur. Gergeklesen hersey gecerli ve
gereklidir.

Zihnimizi olmasini istedigimiz neticeye bir sekilde kosullan-
dirdigimizda enerjetik olarak bu nedenselligin altinda yatmak-
ta olan hareketi de sinirlayip baglariz ve bu bize artan sikinti
olarak geri doner.

Biz dikkatimizi ve niyetimizi bilingli olarak kullanarak ken-
dimize diiseni yaptigimizda, aci ve sikint1 hislerinin de kendile-
rine diiseni yapmalarina izin veririz. Bunun haricindeki hersey,
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yatigtirip kontrol eden ilkel ve saldirgan davraniglara geri don-
mektir. Igsel Varligimizin higbir giicliik bilmedigini hatirlayin.
Varolus butiinlemeyi gerceklestirmek igin tam olarak neyin
gerektigini bilir. Onun igin, birakalim sonucu o belirlesin ve
tum gergeklegenler Varolusun yonetiminde alinip algilanilsin.

Hayatimizin biiyiik béliimiinde ac1 ve sikintiy1 gozardi ettik.
Ona gercekte oldugu gibi bize hizmet eden bir haberci olarak
degil, saldirgan bir diismanmus gibi davrandik. Onun i¢in sim-
di ona karsi sabirli olmamiz gerekir. Ailesi tarafindan uzun
yillar ihmal edilmig olan bir ¢ocuk, sirf ebeveynleri ona kucak
actidiye bir anda onlara kargi yumugamaz. Cocukta bir tered-
diit vardir, 6ncelikle durumun tutarhligini izler. Onun igin ace-
le etmemeli ve ¢cabuk sonuglar beklememeliyiz.

Bu biitiinleme siireci ‘gabuk ¢6ziim’le ilgili degildir. Ac1 ve
sikint1 olarak algiladigimiz seylere kars1 yasam boyu gostermis
oldugumuz saldirgan tutumu doniistiirmekle ilgilidir. Kendi-
mizi bu sekilde besledigimizde, biitiinleyici neticeleri baslat-
mis oluruz.

BU DORDUNCU HAFTAYI TAMAMLAR.
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BESINCI HAFTA

Oniimiizdeki yedi giin boyunca kullanacagimiz Bilingli
Cevap:

Ben masumum

COCUKLUBUMUZU iCSELLESTIRMEK

Hepimizin i¢inde sabit olarak baba (rehber), anne (besle-
yen) ve ¢ocuk (masumiyet, nege, yaraticilik) t¢lisii bulunur.
Duygusal yiiklerimizi biitiinleyerek i¢imizdeki ¢ocuk tarafi-
mizla iliskimizi tekrar kurmaya niyet etmemiz bu tigliiyti hare-
kete gecirir. Bunun yaninda bize ¢ocukken istedigimiz ama
bulamadigimiz kosulsuz ilgiyi kendimize nasil verecegimizi
gosterir.

Cocuk yoniimiizle tekrar kosulsuz ilgiye dayali bir iligki
kurmaya niyet etmemiz bize kendi kendimizin ebeveyni olma-
y1 6gretir. Cocuklugumuzla baglanti kurmamiz bizi kendi ken-
dimizi besledigimiz, sefkatle agilmig olan bir patikaya yonlen-
dirir. Bu patika ebeveynlerimizle ortak bilingsizce tagidigimiz
duygsal mihiirlerin istesinden gelebilmeye gétiiriir. Icimizde-
ki ¢ocuk yoniimiizle olan kosulsuz ilgi iligkisini kurmak igin
sarfettigimiz her ¢aba, artan simdiki zaman farkindahig ve
Varolugla odiillendirilir.
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Icimizdeki cocuk masum olarak dogmustur ve ayni zaman-
da da caresizdir. Bu garesizliginden dolay: tiim baglihgini ebe-
veynlerine verir. Bunun sonucunda bu hassas ¢ocuk sevgiden
yoksun deneyimlerle mihiirlenir — bu ebeveynlerinin ancak
kendi ¢ocukluklarinda alabildikleri kosulsuz ilgi kalitesi suna-
bilmelerine baghdir, yoksa ¢ocuklarini bilingli olarak sevme-
melerine degil.

Cocukluktan vyetigkinlige gecildiginde, ebeveynlerimiz-
le olan iligkilerimizden aldigimiz rahatsizlik verici enerjetik
mithirlerin ganlik hayatta kendilerini gostermeleri sorunuy-
la kargilasiriz. Yetiskin olarak, bu digsal fiziksel, zihinsel ve
duygusal olusumlari ‘bu 6fkenin, korku ve act mihiiriiniin bir
yaratimi — bu ben degilim’ demek yerine ‘Ben o6fkeli, korku
dolu ve iizgiiniim’ ¢ikarimina varacak sekilde sikint1 dolu ola-
rak deneyimleriz.

Sikintili miithiirin yaratimimi bu sekilde tasvir etmemiz
bizim yasam deneyimimize masum olarak basgladigimizi unut-
mamiza sebep olur. Kendimizi 6ziimiizdeki Varlik yerine dene-
yimimizle, mihirlenmis durumumuzla tanimlamamiz masu-
miyetimize olan farkindaligimizin kaybolmasina yol agar.

Digsal algilarimizla - gocuklukta aldigimiz mihiirlerin sim-
diki yetiskin hayatimizdaki yaratimlariyla — tanimladigimizda
kendi kimligimizi hatalarimiza odakl algilarimiza dayandir-
ma hatasina diseriz. Kendimizi bu digsal gergeklesen hatalar-
la hizaladigimizda kendi i¢sel duyarliligimizin kapasitesine ya
da masumiyetimize olan farkindaligimizi kaybederiz.

Yetiskinler olarak bu hata algilarimizin istesinden baskala-
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rina yardim ederek gelmeye ¢alisabiliriz. Ancak ig kendi ken-
dimizle ilgilenmeye geldiginde tamamen bir kayip i¢indeyiz-
dir. Ayni zamanda her ne zaman kendimiz i¢in gercek ve sev-
gi dolu bir eylem yapsak bununla ilgili su¢luluk duydugumuzu
da farkedebiliriz. Bu algiladigimiz hatalarimizdan dolay: ken-
dimizin kosulsuz ilgisini haketmedigimize inaniriz. Kendimi-
ze zarar verircesine etrafta kogusturarak bagkalarina yardim
etmeye caligabiliriz. Kendimizi bilingsiz olarak hatali olarak
gorme durumumuzun - ve bunun igin birgey yapmada yeter-
siz hissedisimizin- kendimizi bagkalari i¢in feda etmeye yonelt-
tigini goremeyiz.

Kendimizin sagligina zarar verecek sekilde bagkalarina yar-
dimar olmamiz yakitini bizim bu yasamdaki durumumuzun
yansimasindan alir. Bu gekilde davrandigimizda kendimizi bir
an igin iyi hissedebiliriz ancak zamanla yardimci olduklarimizi
bize bagiml hale getirerek giigsiizlestirir. Bu bagimlilik onlari
kendi biitiinlenmemis duygulariyla bas edemeyecekleri inanci-
na yonlendirir ve bu biitiinlenmemis duygulardan kaynakla-
nan hatalar1 kendilerini yaratimlarla belirgin hale getirir.

Kendimizi daha iyi hissetmek igin baskalarina yardimc
olmak her iki taraf i¢in de yararli degildir ¢iinkii bizde olma-
yan bagkasina veremeyiz. Verebilirmisiz gibi davrandigimiz-
da zaman iginde tiim hareketlerimizin aslinda icerikten yok-
sun oldugu kanitlanacaktir.

Ancak kendi kosulsuz ilgimizle kendimize bakmayi kesfetti-
gimizde aym 6zgiin sekilde bagkalariyla da kogulsuz ilgilenme
kapasitemizi geligtirebiliriz. Bunu bagarmanin ilk adimi varli-
gimizin hangi yonuniin kirik ya da hatali olup bizim kosulsuz



VAROLUS SURECI | 233
ilgimize ihtiya¢ duydugunu hissetmektir.

Yetiskinler olarak oldukga ¢ok fiziksel, zihinsel ve duygu-
sal sikint1 durumlar1 deneyimleriz. Bunlari deneyimledigimiz-
de kendimizi hissizlestirmek ya da dikkatimizi dagitmak i¢in
elimizden geleni yapar veya bir baskasina kosariz. Zamana
bagli paradigmada yasadigimizda goremedigimiz sey: fiziksel,
duygusal ve zihinsel zorluklarin her ne kadar bize o andaki
olayla yansitihyor olsa da, o anda gergeklesen olaydan kay-
naklanmadigdir.

Dordincii hafta siiresince tiim ac ve sikintilar1 kosulsuz
olarak hissetmeye tesvik edildik. Kendimizi bu deneyime aga-
rak, tiim ac1 ve sikintilarin duygusal bir mithiir tagidigini far-
ketmeye bagladik. Bu duygusal miihiir sikintili bir hissel tini-
dar ve duygusal bir durum olarak ifade edilir. Bu duygusal
mithiiriin kimligi korku, 6fke ve keder ugliisiinden kaynakla-
nan bir¢ok duygudan biridir.

Duygusal miihiiriimiize ulagsmak basittir. Ornegin, siireki
bir bel agris1 ¢ekiyorsak kendimize:

‘Bu bel agrisi kendimi nasil hissetmeme neden oluyor?’ diye
sorabiliriz.

Cevabimiz muhtemelen, rahatsiz edici, yildirici, yorucu ya
da benzeri olacaktir. Bu soruyu sordugumuzda hangi kelime
geliyorsa bizi korku, ofke, ac1 ya da hepsinin karigimindan
kaynaklanan bir duygusal duruma yoénlendirir. Sikintimizla
tetiklenen bu duygusal durumun agiklamasina ulasarak duy-
gusal mithriimiiziin zihinsel agiklamasina ulagsmis oluruz.



234 | VAROLUS SURECI

Duygusal miihiire dogrudan ulagsmak igin hissel algilama
gereklidir. Onun i¢in duygusal mithiir bizim diigiinerek varabi-
lecegimiz ya da agiklayabilecegimiz birgey degil, sikinti ile yiiz-
lestigimizde deneyimledigimiz dogrudan hissel dokusu olan
duygusal durumdur. Varolug Siireci boyunca biz bu duygusal
mithiire ‘duygusal yuk’ diyecegiz.

Varolus Siireci’'nde ilerledik¢e ac1 ve sikintimizin arkasin-
da olan bu duygusal yiiklerin bizim simdiki zamandan kagip
kendimizi oyalamaya iten dirtiiyii atesledigini daha net bir
bigimde gormeye baslayacagiz. Bu duygusal yiike tepki goste-
rerek, var olmaktan rol yapmaya geciyoruz. Oziimiizden ayri-
lip dramu seciyoruz. Insanligin tiim dramas: kisisel ve kollektif
biitiinlenmemis duygusal yiiklerimizin disa yansitilarak yara-
timudir. '

Biz artik bu duygusal yiikklemenin nereye demirlemis oldu-
gunu biliyoruz. Ugiincii haftada bunu 6ziine dogru deneysel
olarak takip etmeyi 6grendik. Ozetlersek: eger gecmise bakar-
sak ve gecmis tecriibelerimizi fiziksel durumlar yerine kendi-
ni tekrarlayan duygusal miihiirler olarak gormeyi segersek,
benzer duygusal miihiirlerin gocuklugumuza kadar bir patika
seklinde uzayip gittigini goriiriiz. Bu patika bize bugiin fizik-
sel, duygusal ve zihinsel dengesizlik hali olarak kendini hisset-
tirmektedir ve aslinda su andaki yetigkinlik yagsantimizla hig-
bir ilgisi yoktur. Sadece onun igine adeta yansitilmiglardir. Bu
noktada en biiyiik kesfimiz biitiinlenmeye ihtiyac: olan yetis-
kinlik deneyimlerimiz degil, cocuklugumuzdur.

Yetigkinler diinyasina kabul edilmek i¢in ¢ocuklugumuza
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sirtimizi dondiigiimiiz andan itibaren, i¢imizdeki ¢ocuk bizim
dikkatimizi ¢cekebilmek igin fiziksel, zihinsel ve duygusal den-
gesizlik durumlarini kullanr. Bunu bitiinlemeden biraktigi-
miz duygusal durumla ilgilenmemiz i¢in yapar. Entegre olma-
mus ¢cocukluk deneyimlerimize bilingli bir ilgi gostermedigimiz
siirece, bunlar kendilerini bilingaltimizdan ¢ikartarak yetis-
kinlik hayatimizdaki deneyimlerimizi etkilemeye devam ede-
ceklerdir.

Bagka bir deyisle, zamanin igindeki yetigkinlik deneyimle-
rimiz ¢ocuklugumuzun bir yankisidir. Birbirine 6riilmiis kar-
magik ve baglantisiz goriinimli, tesadifen gergeklesen fizik-
sel, zihinsel ve duygusal sikintilar olarak ortaya ¢ikarlar.

Sikintili bir yetigkin yasaminin birseyin nedeni degil, sonu-
cu oldugunu anlamak Varolus Siirecinde 6nemli bir noktadir.
Bunu anlamak 6nemlidir ¢iinkii birgeyin sonucuyla ugragmak
bosunadir, gercek degisim sadece nedensel kaynakta gercek-
lestirilebilinir. Yetigkinlikteki sikintilarin degeri onlar1 birer
ipucu olarak kullanarak ¢ocukluktaki nedenlerini bulmakta-
dir. Boyle bir yolculuga ¢ikmadikga etkisiz olmayi sirdiiriiriiz.

Mutlulugu arayig bagka bir deyisle, icimizde kendimizi daha
rahat hissedebilmemiz i¢in digsal durumlar: kontrol etme ve
yatigtirma istegi, nedeni diizeltmeye yonelik sonuglarla oyna-
maktan bagka bir davrams degildir. Bu imkansiz oldugundan,
bu tip bir davranig bizi i¢imizdeki ¢ocugun sahip oldugu nese-
mizden daha da uzaklagtirir. Cocuksu yoniimiiz masumiyeti-
mizin, nesemizin ve yaraticiigimizin limanidir. Onun biitiin-
lenmemis bir durumunu goézard ettigimizde icimizdeki masu-
miyeti, neseyi ve yaraticiligi birakip onlarin yerine enerjimizi
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kendimizle birgey yapmaya c¢aligarak mutlu olmaya ¢alisiyo-
ruz demektir.

Buna bagh olarak bagka bir buyiik icgoriiye ulagiriz: Cocuk
tarafimiza geri domiip bulundugu zaman ve yerden kurtara-
rak, ona bizden istedigi kosulsuz sevgi ve ilgiyi gosterebilece-
gimiz yer olan simdiki zamawn giivenli ortanuna getirmedik-
¢e; yetigkinler olarak hicbir zaman 6ziimiizdeki huzuru dene-
yimleyemeyiz.

Kendi ¢ocuklugumuza geri donerek onu kurtarmaya niyet-
lenmek zamanda seyahat etmek seklinde algilanabilinir.
Ancak bu tiir bir zamanda yolculuk formu bilimkurgu degil-
dir. Bu ‘orada bir yerde’ gerceklesmez ya da amaci bagka yerle-
ri ziyaret etmek degildir. Bu bizim i¢imizde gerceklesir ve Ruh-
sal amaci bizim ayri kaldigimiz, uyumumuzu yitirdigimiz Var-
ligimizla tekrar sefkatli bir gekilde baglanti kurmamizdir.

Bu bitiinlenmemis ge¢misimizi buginiimiizle bilingli bir
sekilde baglayan igsel bir istir. Bu bizi ge¢mis deneyimlerimi-
zin tetikledigi bilingaltimizdaki davraniglari, simdiki hayati-
mizda yiizeye cikartarak onlara bilingli olarak su anda kosul-
suz ilgimizi vermeye davet eder. Eger tutarly, istekli ve igtenlik-
le yaklagilirsa bu igsel ¢alisma ¢ocuk tarafimizi i¢inde oldugu
biitiinlenmemis travmadan kurtarir.

Cocuk tarafimizin bu travmadan kurtariliginin bir sonucu
olarak, su andaki yetigkin halimiz kendisini fiziksel, zihinsel ve
duygusal sikintilar olarak gerceklestiren duygusal yiklerden
kurtarir. Cocuk tarafimizin bitiinlenmemis yonlerinin kimli-
gi ile biitiinlenmemis duygusal yiiklerimizin toplami aymidir.
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Duygusal olarak biitiinlenmemis ¢ocuklugumuz is bagin-
dadir. Bu duygusal yiikii bitiinleyene kadar deneyimlerimizin
kalitesinin baginda olamayiz. Yetiskin olarak ya bu yik tara-
findan yoénetiliriz ya da yonetiriz.

Yiik tarafindan yonetilmek demek yetigskin deneyimlerimi-
zin ¢ocuk tarafimizin biitiinlenmemis yonlerince yonetilme-
si demektir. Bu 1g1k altinda, kurtarilmasi gereken tiim gocuk
tarafimiz degil, sadece onun biitiinlenmemis olan yonleridir.

Her masum cocuk gibi ¢ocuk tarafimiz da herseyi gergek,
dogru ve olasilikli olarak kabul eder. O TV’de (yetiskin gozle-
rimizden) gordiigi 6ziimiizle giinlitk hayatimizda bizim araci-
ligimizla deneyimlediklerinin arasindaki fark: bilemez. O ayri-
ca bizim hayal giicimiizde canlandirdiklarimizla yetigkin ola-
rak giinlik hayatimizda denediklerimiz arasindaki farki da
bilmez. Bu onun hem hassas hem de saf oldugu anlamina gelir.

Cocuk tarafimiz bizim diigindiigiimiz ve soyledigimiz her-
seyl dinler ve bizim gozlerimizden yaptigimiz herseyi, baska-
larina davramisimizi izler. Bizim orneklemelerimizle 6grenir.
Eger ‘evet’ demek istedigimizde ‘hayir’ diyorsak ya da ‘hayir’
demek istedigimizde ‘evet’ diyorsak, bu onun her seviyedeki
ihtiyaglariyla ilgilenme kabiliyetimiz giivensizlik yaratir. Ciin-
kit o bir ¢ocuktur ve su andaki yetigkin kimligimizin bir par-
casi olarak diinyaya bakmaz. Bunun yerine, bizim yetigkin
halimizi kendisinden oldukga uzak bir ebeveyn figiirii olarak
gorur.

Onun igin ona yaklagirken niyetimizde siipheye yer olma-
malidir. Onun i¢in kendisine kosulsuz ve tutarlilikla yaklagma-
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liyiz. Eger kosullu ve tutarsiz olarak ilgilenirsek bu su anda-
ki biitiinlenmemis olan korku, 6fke ve aci durumunu yogun-
lagtirir.

Bu zamana kadar daha 6nce ¢ocuk yoniumiizle higbir ¢alis-
ma yapmamigsak, onunla olan iligkimizin yillardir ¢ocugunu
ihmal etmig bir ebeveyn ve ¢ocugu arasindakine benzeyecegi-
ni aklimizda tutmamiz gerekir. Yedi yas civarinda ¢ocukluk
deneyimimiz yetiskinlerin diinyasina girmeye hazirlanir. Bu
cocuklugumuza arkamizi déniip ondan uzaklagsmamizi gerek-
tirir. Yillar gegtikge gegmisimize, cocuklugumuza bakmaktan
da vazgeceriz. Bircok durumda, varligimizin tstiine unutkan-
lik ortiisini cekerek acik bir sekilde cocuklugumuzda neler
oldugunu hatirlayamadigimiz1 itiraf ederiz. Boylece bizler
artik cocuk yoniimuzi goremez olurken, o halen herseyi izle-
mektedir. Artik goriniir bir sekilde onun acilarini hissetme-
yiz ama aslinda yetigkinligimizdeki tim acilar onun ¢6ziim-
lenmemis olan duygularinin bir yansimasidir. Cocuk tarafimi-
zin bize olan etkisiyle olan iligkimizi kaybettigimizden, ‘Neden
gecmise doniip onunla ugrasmaliyiz? Onu arkamizda birakip
hayatimiza devam edemez miyiz?’ diye sorabiliriz.

Bizim talihsiz durumumuz, ¢ocuklugumuzun ¢6ziimlenme-
mig ac1 ve Uzuntilerinin dengesiz duygusal izler olarak yetis-
kinlik deneyimlerimizi olduk¢a dakik dongiiler halinde zehir-
lemeye devam etmesidir.

Ve bu dakiklik kolumuza taktigimiz saatler gibi tarafsiz da
degildir. Cocuklugumuzun bu zaman pargalarinin atigini ve
bunlarin gimdiki yagsantimiza olan etkilerini ‘duygusal zaman’
olarak adlandirabiliriz. Kolumuza bir saat takarak simdi-
ki anda yoniimiizii tayin etmek oldukga farkli bir deneyim-
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dir. Bunu yo6n bulmak i¢in kullanmak bilingli bir. deneyimdir.
Saati kolumuzdan gikarip onun etkisinden kurtulabiliriz. Ama
‘duygusal zamanin’ yikintisi su animizi ve dikkatimizi devam-
l1 olarak istila eder.

Yillarca yetigkinlik deneyimlerimize sizan ¢cocukluk yikinti-
larimiz1 yatigtirip kontrol edebiliriz, ancak er ya da geg ener-
jetik yiikii dolup tasar ve kendimizi bir krizin i¢inde buluruz.

Neyseki ona gereken ilgiyi gostermek igin yagamimizdaki
bu kriz anini1 beklememiz gerekmez, ancak bazen bu kriz anla-
r1 bu garesiz ve terkedilmig cocugun bizim ilgimizi ¢ekebildigi
tek durumdur. Ne olursa olsun dikkatimizi kosulsuz ve tutar-
I1 olarak i¢imize yoneltip bu ¢ocukla ilgilendigimizde fiziksel,
zihinsel ve duygusal durumlarimizdaki sikintilar biitiinlenme-
ye baglayacaktir.

Cocuklugumuz bir kez huzura erdiginde, biz de ereriz. Bu,
bu kadar basit ve giigliidiir. Eger su an huzurlu degilsek, cocuk
yOniimiiziin karmasa i¢inde olmasindandir. Bakmamiz gere-
ken basgka bir yer ve varligimizin bu degerli yoniine tutkuyla
erigip sevgiyle yaklagmaktan baska bir ¢6ziim yoktur.

COCUK BENLIGIMizi BUTUNLEMEK

Varolus Siireci’ndeki yolculugumuz boyunca simdiye kadar
ve sonrasinda daha birgok kez varligimizin disinda hergeyi his-
settik.

Bu dikkat dagitici anlarda kendimizi rahatsiz, endigeli, keyif-
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siz, bagka bir deyisle korku, 6fke ve ac1 dolu hisssetmig olabi-
liriz. Bunlar bizim bilingli olarak ¢ocuklugumuzun biitiinlen-
memig yOnlerine ilgi gostermemizin istendigi zamanlardir.

Bu anlarda her ne kadar hissel tiniyla net bir sekilde sikin-
tinin bu anda gerceklestigini hissetsek de, yetiskin tarafimiza
bu hissetiklerimizin simdiki anla ilgili olmadigin1 hatirlama-
miz gereken zamanlardir. Bunlar biitiinlenmemis ¢ocuk tara-
fimizin sindiremedigi deneyimlerle miicadelesine yardim ¢ag-
rilaridir.

Bu ¢agriya nasil cevap veririz? Cevap oldukca basittir. Bizim
kosulsuz ve siirekli hissel algimizla yaklagsmamiz gerekir. Tiim
duygusal kapasitemizi sikintili durumumuzu hissel algilamaya
yoneltip, hi¢bir kosul olmadan onunla oluruz.

Sikint1 belirtileri birer yankidir. Belirti kelimesi yiiksek sesle
soylendiginde ‘bazen’ olarak duyulabilinir. Belirti, gegmisimiz-
den biitinlenmemis bir par¢anin kendini sikint1 olarak gergek-
lestirmesidir.

Farkindaligimizin nereye demirli olduguna bagh olarak bu
belirtiler ii¢ sekilde ortaya ¢ikar; fiziksel, duygusal, zihinsel ya
da tiim igiintin bir kombinasyonu olarak. Kegfetmis oldugu-
muz lzere, sikintimizin fiziksel ve zihinsel yonleri sonug - ilk
bastaki bitiinlenmemis deneyimin, nedensellik noktasinin
neticesidir. Bu nedensellik noktasinin gergek tinisi saf enerjidir
ve bizim enerji bedenimizde, ya da bizim dedigimiz gibi duy-
gusal bedenimizde bulunur. Duygusal bedenimizi, enerjinin
uyumlu ve 6zgiir akiginin bir neticesi olarak ya huzurlu hisse-
deriz ya da enerji 6zgiirce hareket edemeyip duygusal yiiklere
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donistiigiinde sikintili hissederiz.

Bu 6zgiir olmayan enerjinin —konsept olarak korku, 6fke ve
ac1 olarak adlandirdigimiz duygusal durumlarin- nedensellik
noktasiyla temasa gectigimizde niyetimiz bu duygularla hissel
algimiz1 kullanarak yakinlagmak ve ¢ocuk tarafimizin biitiin-
lenmemis yonini kollarimiza alarak, onu kosulsuzca sevip
rahatlatmaktir.

Aramizdaki farkhliklardan dolayr bazen su sekilde bir
senaryoyu goziimiizde canlandirmamiz yararli olabilir. Orne-
gin; ofke gibi bir duygusal durum deneyimledigimizde gozleri-
mizi kapatip kendimizi yedi yaginda yada daha kiigiik olarak
su anda karsimizda duruyor ve bizimle ayni sekilde hissediyor
gibi diisiinebiliriz. Daha sonra kendimizin bu ¢ocugu o 6fke-
li halinde hareket ederken kucakladigimizi imgeleriz. Cocu-
gun deneyimlerini degistirmeye ¢alismayiz ¢iinkii onun dene-
yimleri gecerli ve gereklidir. Sadece kosulsuzca onunla oluruz.
Bu ¢ocuga ilgi gosterme imgelemesiyle icimizdeki ebeveynlik
degerlerini canlandiririz. Cocuk tarafimiza bu sekilde yaklag-
tigimizda tutarhligin rahatlatic titregimi yiikselir.

Bu imgeleme yaklagimi herkes icin degildir, hatta gerekli de
degildir ama bazilar igin yardimci olabilir. Cogumuz igin his-
sel algimiz1 yiikselmekte olan yiikiin — duygusal miihiiriin his-
sel tinisina yoneltmemiz ve higbir imgeleme, tanimlama olma-
dan onu hissel olarak deneyimleme yeterlidir. Varolugun hig-
bir giiglitk tamimayan biitiinleyici kapasitesini igeren sey bizim
imgelememiz degil, kosulsuz ve daimi niyetimizle birlikte
uyguladigimiz hissel algimizdir.
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Cocuksu tarafimiz1 biitiinleme niyetimizin ¢aligmakta oldu-
gunun bir gostergesi de duygusal olarak aglama ile cevap ver-
memizdir. Boyle bir aglama sikintimiza yoneldigimiz anda ger-
ceklesmek durumunda degildir. Rastgele bir zamanda, en az
bekledigimiz anda gergeklesir. Kendi kendimize hi¢bir neden
yokken aglamaya baglamamiz duygusal yiikiin biitiinlenmekte
oldugunu gosterir. Bu gozyaslari bizim yetiskin gozyaglarimiz
degil, cocukken aglayamamis olan tarafimizin gozyaglaridir.
Bu gozyaslar1 bloke olmusg, durgun ve bilingaltimizda yagami-
muzi sikintiyla zehirleyen enerjileri temsil eder. Gozyaslarimi-
za izin vermeliyiz ki tekrar akisa geri donebilelim. Bu duygusal
kargilik yetigkinlik ile cocuklugumuz arasindaki enerji baginin
tamir olmaya basladig1 anlamina gelir.

Eger ilk basta duygusal hicbir karsilik deneyimlemezsek
endiselenmemeliyiz. Genellikle cocuklugumuz ihmal edilmek-
ten hissizlesmis ve terkedildigi i¢in de duygusal olarak yok
edilmigtir. Niyetimiz deneyimlerimizin bu yoniinii biitiinlemek
icin kosulsuzluk olmalidir. Sebatkar olmaliyiz. Birakmanin ve
rahatlamanin gozyaglar1 cogunlukla en az beklendigi anlarda
gelir.

Birkez deneyimlerimizin bu yoénlerini biitiinledigimizde,
meyveleri olan kendiliginden artarak gelen huzur, nese ve yara-
ticihgr almaya baslayacagiz. Bizi rahatsiz ve asabi hissettiren
bircok kiiciik sey artik etkisiz goriiniir. Kendiliginden gelen
keyif halini ve zihinsel, fiziksel ve duygusal sikintinin azalma-
sin1 deneyimleriz. Hayatin cevresinde dolanip onun yiikiini
tagimaktansa olmaktansa, hayatimizin yonetimini ele aliriz.
Dramlarimiz ve yapmacik davramiglarimiz zamanla yiikselen
Varhigimiz gimdiki zaman farkindahgimizla yer degistirir.
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Cocuklugumuzun biitiinlenmemis yonlerini kurtarmanin
odillerini toplamak igin kosulsuz hissel algilamanin tutar-
i uygulanmasi gereklidir. Su andaki sikintimizin altinda yat-
makta olan duygusal miihiirlerin gegerli olduklarina farkinda-
lik gerektirir. Hig¢ kimsenin ilk denemesinde otoyolda en yiik-
sek hiza ulagamadi@ igin araba kullanmay1 denemekten vaz-
gecmedigi ornegini hatirlayalim. Bitinlenmemis ¢ocuk yonii-
miizden ya da biitiinlemeyi gerceklestirme yetimizden sirf neti-
celeri hemen deneyimlemedigimiz i¢in iimidimizi kesmemek
i¢in cesaretlendiriliriz.

Biitiinlenmemis duygusal yuklerimize yani ¢ocuk tarafimi-
zin biitiinlenmemis yonlerine yaklasirken, bu ¢ocugun bizim
dikkatimizi ¢ekmek i¢in aglamalarini ne kadar uzun zaman-
dir yatistirip kontrol ederek gozard: ettigimizi hatirlamamiz
yararh olacaktir.

Eger karmasik yetiskinlik deneyimlerimizin ge¢misimizin
yardim ¢agrisi oldugunu aklimizda tutar ve bu ¢agriya miim-
kiin olan her anda kosulsuz sevgi, ilgi ve adanmighkla karsilik
vermeye sOz verirsek, otomatik olarak yasam deneyimlerimi-
zin kalitesini tekrar onaracak ve bizi ge¢migin hapishanesin-
den kurtaracak olan bir siireci baglatmis oluruz.

BU BESINCI HAFTAYI TAMAMLAR.
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ALTINCI HAFTA

Oniimiizdeki yedi giin boyunca kullanacagimuz Bilingli
Yanit:

Duygusal yiiklerimi batiinliyorum

DUYGUSAL YUKLERi BUTUNLEMEK

Varolus Sureci’nde artik duygusal yiiklerimizi bilingli ola-
rak biitiinlemek igin tasarlanmis olan algisal araglarin gesitli
uygulamalarina agina olduk. Bu uygulamay: duygusal biitiin-
leme siireci olarak adlandiriyoruz. Bu algisal aracin giizel tara-
f1 mekanizmayi anladigimiz anda uygulamasinin baglamasidir.
Uygulamas: “yapmak” degildir, sadece “olma” durumudur.

Duygusal biitiinleme siirecini daha fazla incelemeden 6nce,
duygusal bedenimizin dogasini zaman i¢inde ve disinda ve de
duygusal yiklerimizin kaynaginda inceleyelim.

Simdiki anda fiziksel bedenimizin en ust kullamilma sek-
li, simdiki zaman farkindaligimizin tim giiciini bu diinyaya
bilingli olarak ¢apalamak i¢indir. Fiziksel bedende yagsam bul-
manin anlami, bizim i¢in simdiki zaman farkindaligina ulasg-
mak - deneyimlerimizde sahip ¢ikmak i¢in bir sanstir. Bunu
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gerceklestirmek icin bizim zihinsel ve duygusal bedenlerimizin
de bu yiiksek uygulamayla hizalanmis olmas gerekir.

Zihinsel bedenimizin en yiiksek uygulamasina ona dikka-
timizi bilingli olarak yonlendirdigimizde ulasiriz. Duygusal
bedenimizin en yiiksek uygulamasina ise niyetlerimizi hare-
ketlendirecek yakit olarak kullandigimizda ulasiriz.

Zihinsel bedenimiz Varolusumuza gotiiren yon bulma araci,
duygusal bedenimiz ise degisik yogunluklardaki yasam dene-
yimlerimizde bizlere farkli duygulari ve duygu yogunluklarini
sunan bir yakit deposudur.

Bu bizim duygusal yliklerimizin sanki bozukmuslar gibi sifa-
lanmaya ihtiyaci yoktur anlamina gelmektedir. Miihiirlenmis
duygusal yiiklerimizi biitiinlemek yerine sifaya ya da dizeltil-
meye ihtiyaci olan birsey olarak diisiinmemizin bir konserve-
nin konserve agacaginin sifaya ihtiyaci oldugunu diisiinmesiy-
le aynidir. Yapilmasi gereken basit bir sekilde konserve aga-
caginin konserveye yerlestirilmesi gerekir. Bagka bir deyisle,
duygusal yuklerimizin iginde bizi farketmedigimiz olasiliklara
acacak olan potansiyel yatmaktadir.

Biitiinleme siireciyle 6zsel hareketimizi giiglendiren duygu-
sal yiik, kullanilmayan yakit hiicresi gibidir. Bu hareket alg-
mizda tersine ¢evrilemez bir degisim gerceklestirir.

Bunu gercekten kavradigimizda ¢ocukluk miihiirlerimizin
bedenimize yakit sagladigini farkederiz.
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Zamana bagli yasarken bedenimizin yapisal potansiyeli-
ni, yon bulma sistemimizin giiciinii ya da onun yakit saglama
kapasitesini tam olarak algilayamayiz. Onun yerine, fiziksel
bedenimizi gergekte var olmayan geg¢mis ve gelecek icine yap-
tigimiz zihinsel kesifler i¢in bir durak ya da bir bekleme alani
olarak kullaniriz. Planlar yaparken aralarda duraklama yeri
olarak goriiriiz.

Bizler zihinsel ve fiziksel bedenlerimizi daha bircok sey
‘yapmak’ i¢in kullaniriz, ruhumuzun amaciyla kesinlikle hig-
bir alakasi olmayan ve sonu gelmeyen seyler i¢in. Yasam dene-
yimimizin buyik bir kisminiy, simdiki durumumuzun sinirla-
rinin Otesine bile birlikte gotiiremeyecegimiz seyleri biriktire-
rek gegiririz.

Zihin bedenimizi deneyimlerimizi diiginmek, analiz etmek,
anlamak ve kontrol etme araci olarak kullanirken, duygusal
bedenimizi bastirmak, yansitmak ve diger tim drama sekille-
rinde kullanirsak ¢ogunlukla higbir yere varmiyormusuz gibi
hissederiz. Sonu¢ cogunlukla degil, kesinlikle bir yol almadi-
gimizdir.

Varolus Siireci bu tatsiz durumu diizeltmeye baslar. Motoru
calistirir, garajdan ¢ikmamiza yardim eder ve bizi yasam yolu-
na yerlestirir. Bunu su sekilde bagarir:

Bize bedenimize bilingli olarak tekrar girmemiz igin nefesi-
mizi nasil kullanacagimizi 6gretir.

Bizlere bilingli yanitlari ve okuma materyalleri sunarak
bizim zihinsel yon bulmamizi destekler ve aktive eder.

Bizi hi¢bir duruma bagh olmadan hissetmek olan, duygu-
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sal yuklerimizi biitiinleme siireci ile tamistirarak bilingli olarak
yakit teminimizin 6niinii agmak i¢in yardimci olur.

Zamana bagl yasarken ve ‘iyi zaman’ ya da en azindan
‘kolay zaman’ gecirmeye ¢alisirken aslinda kutuplulugu dene-
yimleriz. Kendimizi kotii hissettigimiz igin iyi vakit gegirmek
isteriz ve yasam deneyimlerimiz bize zor geldigi icin isleri
kolaylamak isteriz.

Buradaki problem ise zamanimizi bir deneyimden kaga-
bilmek igin bagka bir deneyimi kovalayarak gegirerek, ken-
di yaratmis oldugumuz algisal hapis hiicremizde kendimi-
zi duvardan duvara atmaktr. Tum bu giiriiltii bir¢ok digsal
olay baslatabilir ve bizler gesitli fiziksel, duygusal ve zihinsel
durumlarla karsilagabiliriz. Ancak 6ziinde, higbir yere vara-
mayiz.

Bunun i¢in bu siirece baglarken Siirecin basarisini kendimi-
zi ne kadar iyi hissettigimizle veya ne kadar kolay olduguyla
degerlendirmememiz istendi. Sira duygusal gelisime geldiginde
iyl ve kolay bagarinin bir gostergesi degil cogunlukla bir kagi-
sin, karsi koyusun ya da inkarin gostergeleridir.

Yasamimizda gercgek bir hareketi baglatmak i¢in biitiinleyi-
ci bir yaklagim - algi noktamizi artik duygusal deneyimlerimi-
zi iyi ya da kotii olarak adlandirmayacagimiz bir seviyeye yiik-
seltmemiz gerekir.

Simdiki zaman farkindaliginda iyi ya da koti bir duy-
gu yoktur. Sadece hareket halinde olan ya da olmayan enerji
vardir. Igsel hareketliligimizin farkli yogunluklarini gosteren,
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farkh seviyelerde yakit bulunur. Motoru tam olarak atesleye-
bilmek ve yasgam deneyimimizde varabilecegimiz en uzak nok-
ta igin gerekli potansiyeli saglamak i¢in elimizde mevcut olan
tim farkli yakitlar1 kullanmaya hazir olmaliyiz.

Ornegin zaman iginde yasarken, neseyi digsal degisken
deneyim olan mutlulukla karigtiririz. Ama 6ziimiizdeki nege-
yi deneyimlemek kendimizi iyi hissetmekle ilgili degildir. Duy-
gusal icermeyi gerektiren, herseyi hissetmektir. Iyi haber, aymi
deneyimlere dogru ¢ekip, bagkalarindan uzaklagsmaya biling-
sizce iten tiim duygularimizi bitiinleyebiliriz.

Varolug Siuirecine bagladigimizdan beri duygusal biitin-
leme siirecini uygulayarak duygusal yuklerimizi bilingli ola-
rak biitiinlemek tizerine egitilmekteyiz. Bu aracin bilesenlerini
artik biliyoruz ¢iinkii son dort haftadir g bilegenin her biriyle
caligtik. Bu bizi fiziksellik, zihinsellik ve duygusalliktan uzak-
lagtirarak tepki yerine yanita yonlendirir.

Miimkiin olan her anda duygusal biitiinleme siirecini uygu-
layarak ‘iyi hissetmeye’ ¢aligmaktan hergeyi hissetmeye agik
oldugumuz bir yere ilerleriz. Bu aracin 6zenle uygulanisi tiim
zorlayici deneyimleri — tiziici her duyguyu- doniistiirmek,
duygusal biitiinleme i¢in bir olanaktir. Yikselen 1sinin katali-
zorii olmak yerine, bu siirtiigme hareket i¢in bir olanak hali-
ne gelir. Duygusal biitiinleme siirecinde ustalasmak endiseyi
sonlandirir ¢linki neticede sikintili olarak algiladigimiz tiim
yagsam durumlari bilingli olarak biitiinlenebildigini gosterir.

Varolus Siirecinde BU NOKTAYA kadar g algisal yontem
ogrendik:
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Yiizeye ¢ikan biitiinlenmemis hatiralarimizin diinyadaki
yansimalarini nasil gorecegimizi 6grendik. Buna “haberci”yi
tanima deriz.

Yiizeye ¢ikan bu anilarin hissel iceriklerindeki i¢gorilere,
ne sekilde ulasacagimizi 6grendik. Buna “mesaji almak” deriz.

Yiizeye ¢ikan anilarin igerdigi ac1 ve rahatsizlik duygulari-
ni, nasil kosulsuzca hissedecegimizi 6grendik. Buna kosulsuz
hissetme deriz.

Duygusal Arinma Siireci tim bu ii¢ asamay: tek bir algisal
arag olarak kullanma yéntemidir. Devamli olarak uygulandi-
ginda, bu arag farkindaligimizda yeni bir yol agarak otoma-
tik olarak bizi tepkisel bir insandan sorumlu bir insan olma-
ya donistirir.

Bu araci her uygulayisimizla ¢ocuklugumuzda duygusal
bedenimize miihiirlenen duygusal yiikleri bitiinleriz. I¢imiz-
deki ates —duygusal bedenimizdeki rahatsizlik- biitiinlendik-
e, kendimiz ve deneyimledigimiz diinya hakkindaki olumsuz
inang sistemlerimiz de otomatik olarak dagilmaya baglar. Sira-
siyla bu da dikkat cekmek ve kabul gormek adina yasam dene-
yimlerimizde yarattigimiz dramalari azaltir. Bu ayrica yavag ve
nazik bigimde kendimizi yatigtirici davraniglarimizin sebeple-
rini de koreltir. Bunun sonucu olarak deneyimlerimizin kalite-
si donistiiriir.

Duygusal biitiinleme siirecini tutarh bir sekilde uygulaya-
rak 6ziimiizdeki harekete ulasiriz. Bu deneyimlerimizin kali-
tesinin duygusal durumumuz tarafindan belirlendigini teyit-
ler. Duygusal durumumuzu biitiinledigimiz noktada 6zgiirli-
gumiize tekrar kavusuruz, ¢unkii bu sekilde kendi tecritbemiz-
le yasam deneyimlerimizin kalitesinden sorumlu oldugumuzu
gorecegiz.
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Duygusal bitiinleme siirecini devamli uygulanmasi igin
sorumluluk almaya istekli olmak gerekir. Biz zaten bunun igin
egitildik. Artik bizden beklenen giriskenlik, tutarhilik ve sabir-
dir.

Basitligine ragmen, bu araci efektif olarak kullanmayi
ogrenmek yiiriimeyi tekrar 6grenmek gibidir. Yiiriimeyi tek
bir adimda 6grenmedik. Belki de hayat tecriibemizde ilk defa,
duygusal ayaklarimizin ustiine kalkip sorumlu bir gekilde
ayakta durabilmeyi 6grenmemiz gerekir.

TEPKISELLIGIN MEKANIKLERI

Duygusal biitiinleme siirecinin mekaniklerinden bahsetme-
den once tepkiselligin mekaniklerini incelemek yararh olacak-
tr.

Bitiinleme igin yiizeye ¢ikmakta olan duygusal yuk bizi
uzen belli davraniglar ve durumlarla taninabilir. Ne zaman
uzilsek, davramiglarimiz tepkisellik ya da drama dedigimiz
fiziksel, zihinsel ve duygusal durumlara giden belli bir yolu
izler.

Cocuklugumuzda ebeveynlerimizin bizimle, bagkalariyla ve
digerleriyle olan etkilesimlerine sahit olarak bu tepkisel yak-
lagimlarda ustalastik. Bagka bir deyisle, tepkisel davraniglarin
mekanikleri bize mithiirleme siirecinin bir pargasi olarak gegti.
Eger bilingli olarak bu tepkisel davraniglardan ayrilmay: seg-
mez ve yerine sorumlulugu koymazsak, bunu dogrudan kendi
cocuklarimiza gegiririz.
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Tepkisel ve sorumlu davranig arasindaki fark tepkisel dav-
ranigin i¢imizdeki yangina devamli yakit eklemesi, sorumlu
davranigin ise bu yanginin tizerine su dokmesidir. Tekrar her-
sey icimizdeki ‘atesle’ ilgilidir. Yasam deneyimlerimize karsi
bilingsiz bir tepkisellik icindeyken nasil davraniriz?

Ilk olarak bir konu istedigimiz gibi gitmezse ya da anlayigi-
miz kiigiimsenir goriiniirse otomatik olarak uziiliir veya bozu-
luruz. Ve tepki gosteririz. Bir tepkiyi tepki yapan sey, bizi tizen
veya bozan olayin nedenini ve dolayisiyla sorumlulugunu dig-
sal faktorlere yiikledigimizi gosteren herhangi bir fiziksel, duy-
gusal ya da zihinsel bir davranis olmasidir.

Bir sekilde tepkisel davramis dogrudan ya da dolayl ola-
rak bagkasini suglamayi igerir. Ve su¢lamanin tek sonucu iti-
raf etsek de etmesek de sugluluk, pismanlik ve utangtir. Hepi-
miz bagkalarini su¢ladigimiz tizgiin ve kirgin olma durumlari-
n1 deneyimledik ve kendimize geldigimizde davranig seklimiz-
den utandik. Tim bunlar bosa harcanan enerjidir ve hepsin-
den kaginabiliriz.

Tepkisel davranig mekaniginin kutsal tigliisii kirginlik — suc-
lama — sugluluk, pismanlik ya da utangtir. Simdi bunlarin her-
birini daba derinlemesine inceleyelim:

Baglangi¢ olarak, “kirilma veya bozulma” olarak adlandir-
digimiz kavramini inceleyelim. Varolus Siireci bizi algimizda-
ki su degisime davet eder: oyuna getirildigimiz kadar tiziilmii-
yoruzdur.

Bizi iizen deneyime hissel algimizla kavrayarak baktigimiz-
da, bu tiziintiimizin altinda yatan duygusal yiikiin ilk kez
bizi oyuna getirmedigidir. Yagamimiz boyunca tekrar ve tek-
rar gergeklestigi asikardir, ¢linkii tepki veriyoruz. Reaksiyon
kelimesini goziimiizde canlandiralim. Reaksiyon kelimesi gor-
sel tanimiyla belli bir hareketin tekrarlanmasidir; tekrarlanan
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hareketlerdir. (Aksiyon’un basina gelen re- eki tekrar anlamin-
dadir.) Bu kelimenin yapisi, bizi oyuna getiren durumun bizim
acimizdan higbir yeni davrams sekli olusturmadigini goste-
riyor. Bu her benzer uyaran tetiklediginde yasamimizda ayni
durumlarin tekrar ve tekrar olugmasiyla yiizeye ¢ikan 6ngorii-
lebilinen ve alisilagelmis bir davranis sekli yaratir.

Tepkisel davramgin ilk agsamasi tizgiin veya kirgin hissede-
rek davranmaktir. Bu otomatik olarak bizi hesaplanmig, alisi-
lagelmis ve buna istinaden 6ngoriilebilinen fiziksel, duygusal
ve zihinsel dramaya iter. Bu belirgin drama duygusal bedeni-
mize ¢ocukluk donemimizde ebeveynlerimizin benzer durum-
lardaki davranig sekillerine taniklik etmemizle kazinir.

Tepkisel hareketin kutsal tigliisiiniin ikinci agamasi, bu sekil-
de oyuna getirilip tepkisel davranis gosterdigimizde hep ayni
dramayi, durumu yaratmamizdir: suglama. Drama tekrarl bir
sekilde, olmakta olanin sorumlulugunu kendimiz haricinde
bagka birisine ya da bir seye yonlendirmektir.

Sucglama hem dikkat (sempati) ¢cekmek, hem de dikkati
tistimiizden uzaklastirip bagkasina yonlendirmek icin kullan-
digimiz nadir durumlardan biridir. Yagamimizda deneyimleri-
mizin kalitesinin sorumlulugunu istiimiize almaya hazir ola-
na dek suglu aramaya devam edecegiz. Bagka bir deyisle sugla-
ma igerigi, yansittig1 icerikten Otiirii kinamaktir.

Ancak suglamanin sonuglari vardir. Bu kelimeyi gorsel ola-
rak incelemek de davranigimizin 6zii hakkinda bize bilgi verir.
Bagkasini suglayarak otomatik olarak kendimizi giigsiizlestiri-
yoruz ¢iinkii bilingsizce kendimizi kurban olarak gordiigiimii-
zii ve bagkalarinin yaninda giigsiiz oldugumuzu soyliiyoruz.

Kendimizi giigsiiz duruma soktugumuz igin kutsal ti¢liiniin
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son agamasi olan sugluluk, pismanlik ve utang durumuna gegi-
yoruz. Bilingli olarak bizi tizen durum karsisinda sergiledigi-
miz davranigtan oOtiirii kendimizi suglu, pisman ve utang igin-
de hissedebiliriz ancak bu olan tek sey degildir. Bilingaltimiz-
da deneyimledigimiz olayin iceriginden otiirii bagkasini sug-
ladigimizda sugluluk, pismanlk ve utang¢ duyariz ¢iinkii ken-
dimize ihanet etmisizdir. Kendimize ihanet ederiz ¢iinkii bas-
kasini sugladigimizda Ruhumuzu giigsiizlestirerek onun kont-
rolii disinda yasanan bu olayin bir kélesi oldugunu soylemig
oluruz.

Bunu yaparak neden-sonug yasasina arkamizi donerek bizi
esit ve Ozgiir kilan herseyi gozardi ederiz.

Tepkisel davraniglarimiz bize hi¢cbir asamada hizmet etmez.
Sanshiyiz ki, davramiglarimiza yeni bir yol ¢izerek kolaylikla
birakilabilirBundan dolay1 duygusal olarak tetiklendigimiz
her an duygusal bitiinleme siirecini uygulariz.

DUYGUSAL BUTUNLEME SURECI

1.Adim: Haberciyi Salmak. Duygusal olarak tizildigimiizde,
ilk olarak bizi tetikleyen kisi ya da olayin gergekte ne olduguy-
la higbir ilgisinin olmadigim kabullenmemiz gerekir. Onlar
birer habercidir. Onlar bizim butiinlenmemis ge¢misimizden
yiizeye ¢ikan bir aniy1 yansitir.

Haberciyi vurmanin higbir faydasi yoktur, ¢iinkii Varolugun
sonsuz sayida habercisi bulunur. Onun i¢in Duygusal biitiin-
leme Siirecindeki ilk adim haberciyi serbest birakmaktir. Igsel
olarak onlara bu biiyiik hizmetlerinden dolay: tesekkiir edebi-
lir ve kendi yollarinda ilerlemeleri i¢in birakiriz. Onlara tep-
ki gosterip, acimiz1 onlardan ¢ikarmak yerine “su anda biraz
yalniz zaman gegirebilirim” diyebiliriz. Baglangicta tepki ver-



£J4 | VARULUQ OURLLI

me giidumiizii birakip nazik bir sekilde kenara ¢ekilme adimi
giiclii bir kendini kontrol ve cesaret gerektirebilir ¢linkii haya-
timiz boyunca siiregelen bir aligkanligimizi kirmaya ¢alismak-
tayiz.

2.Adim: Mesaji (icgdriiyii) Almak. Ikinci adim mesaji almakur.
Bunu basarmak i¢in dikkatimizi i¢imize yonelterek, bizi tizen
olayin yarattig1 duygusal tepkimizin altindaki enerjetik tini ile
hissel algilamayi kullanarak iligkiye geceriz.

Bedenimiz bununla titrestiginde basarili oldugumuzu anla-
riz. Uziintiimiiziin hissel yoniiyle iliskiye gegtigimizde, yiizii-
miizii sicak basabilir, ellerimiz karincalanir ya da solar plexus
bolgemizde bir hareketlenme hissedebiliriz. Hissetme niyeti-
miz neticesinde her ne hissediyorsak gecerlidir.

3.Adim: Kosulsuz Hissetmek. Gergeklesen olay: diglayarak
suglamaya ge¢cmek yerine bu deneyimi bilingli i¢imizde tuta-
rak Gzintilt deneyimin sikintili tinisini sindiririz. Onu oldu-
gu gibi, hi¢bir giindem ve hile olmadan, onarmaya, sifalandir-
maya ya da anlamaya c¢alismadan hissetmeliyiz.

Bu adimla birlikte kosulsuz kapsama ile yansitmay: biitiin-
leme ile degistiririz. Kapsama bastirma eylemiyle karigtiril-
mamali. Bastirma ise bir olay olmamis gibi davranmak ya
da deneyimi temizlemek adina farkindaligimizi kapatmak-
tir. Kapsama ise olmakta olanin bir beyanatidir. Ve disari-
da olmakta olan seklinde algilanan seyin nedenini kendi ener-
ji alanimizda bulur.

Kapsamak yanitlama tutumudur ve deneyim kalitemizin
tim sorumlulugunu kabul ederiz. Yetigkin olarak hissetmekte
oldugumuz duygusal tetiklemenin g¢ocuk tarafimizin bir yaka-
ris1 oldugunu canli olarak kavramaktir. Kapsamak bizim bu
¢agriya verdigimiz yanttir. Bu bizim ¢ocuk tarafimiza kogul-
suz hissel algilama ile verdigimiz yanittir ve sunu soyleriz: ‘Aci
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cektigini biliyorum. Korku, 6fke ve aci hissettigini biliyorum.
Bunu simdi kabullenmeyi segiyorum. Sana kogulsuz dikkati-
mi vererek bu sikintiy1 bilingli olarak hissetmeyi ve bu nokta-
y1 onarmak ne kadar siirerse siirsiin daima bu gekilde yanit-
lamay1 se¢iyorum.” Sikintimizin nedensellik noktasini higbir
duruma bagh kalmaksizin hissederek biitiinlemeyi baglati-
riz. Biitiinleme ¢ocuklugumuzun igsellestirilmemis yonlerinin
bilingli olarak sindirilmesidir.

Bu ii¢ asamali teknigi hayatimizdaki anlagsmazliklari ¢6ziim-
lemek, fiziksel rahatsizliklar1 iyilestirmek ve bize duygusal
sikint1 veren herhangi bir karmasa durumunu ¢6ziimlemek
i¢in kullanabiliriz.

Her kullanigimizda, disarida gerceklegen her deneyimimizin
kalitesini, onu igsellestirip sefkatle yaklastigimizda doniistiire-
bildigimizi sagirarak gorecegiz.

Bu teknik, hig¢ siiphesiz bize dig diinyada deneyimledigimiz
herseyin ig¢imizdeki duygusal durumun bir yansimasi oldugu-
nu gosterir. Bize huzurun dis diinyayla ilgili olmadigini kanit-
lar. Bize dengesiz bir yetigkinin aslinda ilgi gormemis bir ¢ocuk
oldugunu gosterir. Bize ayrica gozyaglarinin Ruhumuzu temiz-
ledigini ve sefkatin kalbimize agilan kap1 oldugunu gosterir.

----BU ALTINCI HAFTAYI TAMAMLAR ------
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SUYA GIRiS

Yedinci Haftaya Baglamadan okuyun.

Yedinci, sekizinci ve dokuzuncu haftalara ilik su dolu kiive-
te (sicak degil) girip 15 dakika boyunca rahat bir sekilde i¢in-
de vyatarak baglayacagiz. Eger banyo kiiveti mevcut degilse,
ilik dusun altinda 15 dakika durarak da baslayabiliriz.

Suyun i¢indeyken bilingli baglantili nefes almaya odaklan-
mak durumunda degiliz. Miimkiin oldugunca hareketsiz bir
bigimde suyun i¢inde kalip, dikkatimizi suyun i¢inde olmami-
za bagh olarak farkindahigimiza yiikselen duygusal deneyim-
lere verecegiz.

Su seansindan ¢iktigimizda hi¢ vakit kaybetmeden kurula-
nip, hemen 15 dakikalik nefes ¢aligmamizi yapacagiz. Bu su
seanslarinin ti¢ hafta boyunca sadece guniin ilk nefes seansla-
rindan once yapilmasi gerekir. Ama bu haftalar siiresince iste-
digimiz kadar tekrarlayabiliriz.

Suyun i¢inde kalmamizin bir sonucu olarak yapacagimiz
nefes calismasinda fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak daha
derin deneyimlerin aktive oldugunu kesfedebiliriz. Bunlar her
ne olursa olsun ya da hicbir sey olmuyor gibi goriinse de dene-
yimlenmekte olan gecerlidir.

Kendimizi huzursuz da hissetsek bu duygu gecene kadar
nefesimizi baglantili tutmamiz ve kendimizi rahat birakmamiz
ve dikkatimizi kogulsuz olarak deneyimin hissel algilamasinda
tutmamiz vermemiz gerekir. Bu sikintinin ne anlama geldigi ya
da neyle ilgili oldugu hikayelerini birakmaliyiz. Sadece kosul-
suz hissel algimiz1 bu algilanan sikinti noktasina yonlendirme-
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mizin biitiinleyici giict vardir.

Asagidaki bilgiler su seanslarimizin mimkiin oldugunca
etkili olmasini saglar:

Su seanslarindan 6nceki 24 saatlik siire zarfinda ve sonra-
sinda yeterli miktarda su igmemiz 6nemlidir.

Seansa baglarken banyo suyunun ilik oldugundan emin
olmaliyiz. Siireg i¢in ideal olan sicaklik viicut 1sisidir.

Su seans: boyunca kiivette sirt ustii yatmamiz ve boylece
tim govdemizi sadece yiiziimiiz su ustiinde kalacak sekilde
suyun altinda tutmamiz istenir. Seans boyunca suyun miim-
kiin oldugunca kalp bolgemizi (gogiis) kapatacak sekilde
olmasi yararhidir. Eger dug kullaniyorsak, bu uygulama tabii
ki gecerli degildir. Ancak dusta yere oturup suyun kalp bolge-
mize akmasina izin verebiliriz.

Herhangi bir nedenden su seanslar1 zorlayici bir hal aldiy-
sa, kendimize su seansinda deneyimledigimiz hergeyin olmasi
gerektigini hatirlatarak rahatlamaliyiz. Hissettigimiz herhangi
bir rahatsizhik ylizeye ¢ikmakta olan duygusal yiikiin bir isa-
retidir. Bu rahatsizhig) hissediyoruz ¢iinkii farkindalik alani-
mizi terkederken onun i¢inden ge¢mekte. Tek ¢ikis da bura-
dan ge¢cmek.

Daha yash olanlarimiz ya da kalp rahatsizhig: olanlar igin
giivenlik sebebiyle su seanslarinda yanlarinda birinin bulun-
masi tavsiye edilir. Eger su seansinin giivenligi ile ilgili her-
hangi bir siiphe duyuyorsak uygulama 6ncesinde doktorumu-
za damigmaliyiz.

Eger deneyimimizin hissel algis1 15 dakikamiz dolduktan
sonra ortaya ¢ikarsa suyun iginde biraz daha kalabiliriz ya
da ¢ikip hissettiklerimizin farkindaligini koruyarak kurulan-
diktan sonra 15 dakikalik nefes uygulamamiza baslayabiliriz.
Hatirlayalim ki bazi durumlar bir su ya da nefes seans: sira-
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sinda tam olarak butiinlenmezler. Bunun nedeni bazen tam
biitiinlemenin dis diinya ile etkilesimi gerektirmesidir. Onem-
li olan deneyimlemekte oldugumuzu tamamlamak igin zorla-
mak degildir. Eger suyun iginde biraz daha kaldiktan sonra,
siire bize ¢ok uzun gelirse sudan ¢ikip, kurulandiktan sonra
bir miiddet nefes alabiliriz. Sagduyumuza giiveniriz.
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YEDINCi HAFTA

Oniimiizdeki yedi giin boyunca kullanacagimuz Bilingli
Yanit:

Simdi giivende hissediyorum.

FiZIKSEL VAROLUSU KUCAKLAMAK

Fiziksel varolusumuzu benimsemek tepkisellikten yanitlay:-
c1 davraniga gegiste attigimiz ilk adimdir.

Fiziksel varlik gostermedigimiz siirece sorumlu segimler
yapmayiz. Duyarli davraniglar nedenseldir ve yiizeye ¢ikmak-
ta olan duygusal yiiklerimizden kaynaklanan rahatsizligimizi
biitiinlemeye gider.

Bedenimizde tam olarak var olmadik¢a zihinsel alem-
de siriikleniyoruz demektir. Bu farkindaligimizin bizim geg-
mis ve gelecek dedigimiz kavramsal yerlerde geziniyor olmasi
demektir. Ve biz kararlarimizi bu iliizyonlu zihinsel yere daya-
narak veriririz. Bu higbir sekilde bize bir yarar saglamaz.

Biitiinlenmemis 6fke, korku ve acinin stirekli yaratimlarina
karg1 gosterdigimiz tepki kendimize zarar verir. Clinkii neden-
leriyle degil sonuglariyla ugrasmaktayizdir. Bunun igin ginlik
nefes seanslarimizin izerinde 6nemle durulur. Bilingli baglan-
tili nefes, farkindaligimizi bu zaman iginde yagama olan zihin-
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sel mesguliyetten uzaklastirip, fiziksel var olusa gegisini hiz-
la saglar.

Cocuklugumuz siiresince fiziksel bedenimizden zihinsel ola-
rak ¢ikip, o andaki ¢evremize olan farkindaligimizi birakarak
zaman ad verilen zihinsel ilizyonlu deneyime girme aliskan-
i1 kazandik. Bunu su anda olmakta olana karg1 korku dolu
bir tepki olarak yaptik. Bu oldukga basittir: korku ile Varolu-
sa olan farkindaligimizi kaybettik. Korkudan Varolusumuzu
yapmaciklik zihinsel kalkaniyla degistirdik.

Hepimiz korku dolu deneyimler yasadik ve bunlari biitiinle-
yemedigimiz i¢in zihinsel olarak zamanin ilizyonlu koridorla-
rina kagtik. Zihinsel olarak yaratilmig bu riiya aleminde , her-
seyin yolunda oldugu ya da yoluna girecegi roliinii oynadik.
Bu zihinsel kagis bir¢ogumuz i¢in durumu kurtarmaya hizmet
etti. Ancak Varolus Siireci ile artik bu tepkiselligin yararh ve
gerekli olmadig i¢goriisiine ulagtik.

Gegtigimiz alt1 hafta boyunca fiziksel, zihinsel ve duygusal
sikintimizin nedenselligi hakkinda daha derin iggoriiler kazan-
dik. Ayrica simdiki zaman farkindaligina donmemizi saglaya-
cak temelleri atmamaiz igin algisal siireglerle tanigtirildik. Duy-
gusal biitiinleme siirecini tutarli bir sekilde uygulayarak zaten
tepkisellikten yanitlama yaklagimina ge¢meye bagladik.

Artik gegmisten gelen zorlayici ve korkutucu deneyimlerin
gelismemiz igin birer olanak oldugunu kabullenmemiz o kadar
da zor degil. Bunlar heniiz kullanilmamis duygusal yakit hiic-
releri. Bunlari halen deneyimlerimizin sonuglariyla algisal bir
bag igindeyken goremiyor olabiliriz ancak simdiki zaman far-
kindahgina girdikge bu olasilik goriiniir olacaktir.

Duygusal yiikleri deneyimsel olarak biitiinledikce ve biitiin-
lemenin hediyelerini aldikga, yasam yolumuzdaki tiim engebe-
leri gelisimimiz igin bir olanak olarak algilayacagiz. Bu bilince
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ulagmak olan1 deneyimlemeyi gerektirir ki bu timit etmekten,
istemekten ve Oyle olduguna inanmay: istemekten ¢ok farkli-
dir.

Bu kesif duygusal bitiinleme siirecini tutarli olarak uygu-
layan herkes i¢in miimkiindiir. Biitiinledigimiz her duygusal
yikle, deneyimlerimize 6zsel hareketimizin enerji kapasitesi-
ni veren duygusal yakit hiicrelerimize ulasiriz. Bunu kavradi-
gimizda, ge¢migimiz artik korkmamiz ya da kagmamiz gere-
ken birgeymig gibi bizi kovalamaz, kisisel evrimimiz icin bir
olanak olur.

Bir noktada tiim deneyimin zekice yaratilmig bir diizenek
oldugunu kabul etmek zor olabilir. Ama bunu gordigimiizde,
gecmisten korkumuz ve gimdiki zaman farkindahgini kazan-
mamiz arasindaki tek engel olaylarin olusu ve anlamlariyla
ilgili anlattigimiz hikayelere olan bagimiz kalir. Kendimizi bu
zihinsel labirentten kurtarmak igin bu hikayeleri birakip duy-
gusal yiikiin nedenini kogulsuz olarak hissetmeye dikkatimizi
vermemiz gerekir. Hikayelerimize tutunmayi siirdiirdiigiimiiz
miiddetge bu anin yerine ge¢misi segeriz.

Yiizeye ¢ikan duygusal yiikleri cevaplamada deneyim kazan-
dik¢a tiim insani deneyimlerimize bir giivenlik hissi yayilacak.
Deneyimlerimizin kalitesine olan sorumlulugumuzu almaya
basladik¢a i¢imizdeki ¢ocuk kendini tekrar giivende hisset-
meye baslayacak anlamina gelir. Su andaki deneyim yolculu-
gumuzda ilerlerken, zamanda yasam denilen zihinsel iliizyo-
nu birakarak tekrar bedenimize, 6ziimiizdeki evine donecek-
tir. Bedenimize bilingli olarak donmeye niyet ederek tiim dene-
yimlerimizde fiziksel olarak var olmay: seceriz. Bunu yaptigi-
mizda, kendini giivende hisseden ¢ocugun kendiliginden nege-
li ve yaratici oldugunu kegfederiz.

Geri kazandigimiz fiziksel var olus bir hediyedir ¢iinki bizi
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niyetimizi bizim hizmet edecek deneyimlere bilingli olarak
yonlenmemiz igin giglendirir. Bu Varolus Siirecinde deneyim-
lerimizi kendi elimize alma gorevini kucakladigimiz andir.

Tum deneyimlerimizin i¢inden gegerken yoniimiizii bulmak
i¢in kullanacagimiz iki aracimiz bulunur; dikkatimiz ve niye-
timiz. Dikkat zihin bedenin aracidir ve odagimizin ne oldu-
gudur. Niyet ise duygusal bedenimizin aracidir ve odagimizin
nedenini belirler. Deneyim kalitemiz her bir an i¢in dikkart ve
niyetimizin ne kadar bilingli kullanildigina baglidir. Ancak, bu
iki arac1 bilingli olarak kullanabilmek igin fiziksel var olugu-
muz gereklidir.

Farkinda olun ya da olmayin her an i¢in deneyimlerimiz-
de dikkat ve niyeti kullaniniz. Cogunlukla bilingsiz olarak
biitiinlenmemis duygusal yiiklerimiz tarafindan yonlendiri-
lirler. Zihinsel boyutta dolagtigimizdan yagam deneyimimizin
devamh olarak yiizeye ¢ikan sikintilarla yonlendirilen bir arag
oldugunu goéremeyiz.

Fiziksel ve zihinsel olarak donuk durumumuzdan bakar-
sak kendimizi zorlaniyor ve istegimiz disinda beklenmeyen ve
hos olmayan fiziksel olaylara dogru itiliyor olarak goriiriiz. Ve
kendimize daha sonra bu olaylar hakkinda hikayeler anlatiriz.
Anlattigimiz bu hikayelere dayanarak tepkisel 6nlemler aliriz.
Ama kesfetmekte oldugumuz tizere bu beklenmeyen ve sikin-
tili fiziksel olaylarin hepsi habercilerdir - yiizeye ¢ikan biitiin-
lenmemis duyugsal yiiklerimizin digsal yansimalar.

Kendimize anlattigimiz hikayler zihinsel kapasitemiz geligir-
ken baglar ve su andaki kok inanglarimizin bulundugu kiitiip-
haneyi yaratir. Bu yiiklerin kaynaklandigi inanglarin ¢ogu
enerji sistemimize daha zihinsel ve algisal kapasitemiz yokken
mithiirlendigi i¢in, bu hikayelerin higbirisi artik gegerli degil-
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dir. Bunlarin hepsi birer sonugtur. Bu da bizim inanglarimi-
zin simdiki karmasa ve beklenmeyen durumlardan iimitsizce
bir anlam cikartabilmek i¢in yanlglikla zihnin ilizyonlu yol-
larina sapmamiz demektir. Dikkatimizi ve niyetimizi bunlara
gore yonlendirmek kendi kendimizi engellemektir. Psikolojik
boyutta ise bu deliliktir. Biz buna uygun olarak akilsal olmak
diyoruz.

Hikayelerimiz ge¢mis olduguna inandigimiz seye ve bizim
bunun gelecek i¢in tagidigi anlamlandirmamiza dayandigin-
dan, ¢ok yakin bir zamana kadar insani deneyimlerimizi kor-
ku dolu tahminlere gore olusturuyorduk. Daha dogru bir
deyisle, bizim i¢in en iyinin ne olduguna karar vermeyi ¢ocuk
tarafimizin gelismemis diinya goriigiine dayanan bitiinlenme-
mis yOnlerinin belirlemesine izin veriyorduk.

Bu hikayelerin hi¢biri su andaki deneyimlerimizi yorumla-
mada yeterli olmadigindan ve kesinlikle biitiinlemeye yardim-
c1 olmadigindan, bu bilingaltimizdaki kok inanglarin su anda-
ki deneyimlerimizin kalitesini belirlemesine izin vermemiz
kendi kendimizi basarisizliga ugratmaktir. Bu nedenden 6tiiria
artik yasam deneyimimizin bilingli yon bulucular: oluyoruz.

Bu yeni istikametimizde atacagimiz ilk adim hikayeyi birak-
maktir.

Hikayelerimizin bir mahkeme salonunda savunulabilecegi-
ne inaniyor bile olsak, bunlar ne olursa olsun duygusal yiik-
lerimizin zihinsel algilaridir. Herhangi bir hikayeye bagh kal-
mak ge¢mige bagl kalmaktir. Higbir hikayenin bizi ge¢misten
Ozgiirlestirecek giicii yoktur.
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Sadece olani kosulsuzca hissetmek bizi Varolusun farkin-
dalhigina ve simdiki zaman farkindaliginin frekansina donmek
icin giiglendirir.

YOLUMUZU HiSSETMEK

Varolma Siirecine bagladigimizda bizi i¢sel farkindaligimi-
za gotiirecek olan bir yola girmis oluruz. Bu yolda basarili
olmamiz i¢in bize gesitli araglar verilmigtir. Nefes ¢aligmala-
rimiz bize fiziksel varligimizi hareketlendirmeye yardimc olur-
ken bilingli yanitlar, okuma materyalleri ve algisal araglarin hep-
si zihinsel agikligimizi canlandirir.

Simdi de 6niimiizdeki ii¢ seans boyunca 1lik suya girerek bun-
lara bilingli duygusal beden farkindaligimizi canlandiracak olan
suireci eklemekteyiz. Buna uygun olarak, artik bilingli olarak yol-
culugumuzun duygusal yoniine baglamaktayiz. Bir¢ogumuz igin
yolculugun bu kismina baglamak ve ilerlemek zor olabilir ¢linkii
duygusal alanda yolumuzu bulmak i¢in diigiinemeyiz. Yolumu-
zu hissederek bulmak durumundayiz. Onun i¢in Siirecin bu asa-
masinda Varhgimizin bizimle kurmugs oldugu iletisimin gercek-
ligini ve dogrulugunu ya da ne hissettigimizi kabul etmek icin
“neden”ini bilmek zorunda degiliz.

Varolusla deneyimsel bir iligkiye girebilmek igin su anda diigiin-
memizin, anlamamizin, analiz etmemizin yerine kosulsuz hisset-
memiz gerekir. Digiinmenin yerine neden hissetmemiz gerektigi-
ni anlamamiz i¢in Varolus kelimesinin yapisina bakmali ve onun
isitsel titresimini dikkatlice dinlemeliyiz. Varolus = Var - olus.
(Not: Ingilizce presence kelimesi “PRE-SENCE?” olarak ayriliyor
ve bu da hissetme oncesi demek.)
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Varligimizla kuracagimiz o6zsel iligki icin herseyden bir
anlam ¢ikartmayi birakmamiz gerekiyor. Herseyden bir anlam
cikartmak bizi zihinsel olarak ¢ok fazla mesgul eder. Zihinsel
olarak ¢cok mesgul oldugumuzda bir deneyimin bizim igin ger-
¢ek ve dogru oldugunu kabullenmede anlayamadigimiz siirece
cok zorlaniriz. Bu da bizi avantajsiz bir duruma sokar, ¢iinkii
Varligimiz “anlamak”tan ote olami “bilmek”tedir. O diisiin-
mez, yansitmaz ya da 6lgmez. Ornegin su seanslarimiz boyun-
ca olanlari gegerli saymamiz i¢in bize neler oldugunu anlamak
zorunda degiliz.

Deneyimimiz, hakkinda ne dusindigimiizden bagimsiz
olarak, onu yasadigimiz ve hissettigimiz icin gecerlidir. Hika-
yelerimizin ve onlarin goriinen anlamlarinin deneyimimizin
gercekliginde hi¢bir amaci yoktur.

Simdi duygusal beden farkindaligimizi onarmaya baghyo-
ruz. Duygusal beden farkindaligi bizim dogrudan hissel alg:
yoluyla duygusal bedenimizin 6zgiin durumunun tam olarak
farkinda olma kapasitesidir.

Duygusal beden farkindaligi bizim tiim duygusal durumlari
hareket halindeki enerjiler olarak gormemizi saglar. Bizi duy-
gusal bedenimizdeki hissel deneyimlerle, neler oldugunu anla-
yabilmemiz i¢in hikayeler ¢evirmeden, birlikte olabilmemiz
icin guglendirir.

Bu, hareket halindeki bu enerjilerle olan hissel kargilagmala-
r1 hikayelestirme zihinsel aliskanliginin tehlikesi, bu hikayele-
rin gergek olduguna inanip bunlara gore hareket etmeye bag-



266 | VAROLUS SURECI

lamamizdir. Bu tip bir hareket tepkiselliktir, bu bir adim ile-
ri iki adim geri atmaktir. Bagka bir deyigle, bu harcanan ener-
jidir, 6ziimiizdeki harekete enerjimizi bosa harcayarak ulasa-
mayiz.

Bir kez neyi ve neden hissettigimizi hikayelestirmeden his-
settigimizde duygusal yiikleri biitiinleme kapasitemiz artar. Bu
artis es boyutlu olarak denieyimlerimizin kalitesine ve algisal
kapasitemizdeki evrimsel diizenlemelere yansir.

Hikayelestirmeden hissetme kapasitemizi gelistirmek eg
zamanh olarak bizi bilingli olarak titresimsel farkindahga
girip onu korumamiz i¢in giiglendirir. Anlamak bizi titresim-
sel farkindaliga gotiirmez ¢iinkii titresimsel farkindalik anlasi-
lamaz, sadece dogrudan deneyimlenir.

Yolculugumuzun bir sonraki asamasinda simdiki zaman
farkindaliginda ilerlerken bize ne oldugunu anlamaya ve yolu-
muzu disinerek bulmaya ¢alismaya devam edecegiz. Anlama-
ya ¢aligmak bizim i¢in dogaldir. Ancak, bizim gevresel diir-
tumiiz bizim farkli karmagalar deneyimlememize sebep olan
olaylari zihinsel olarak kavramak ve kategorize etmektir.

Yedinci haftadan onuncu haftaya ilerlerken asagidaki
‘bilgi’yi farkindaligimizda tutmamiz 6nemlidir:

Hemen su anda, duygusal bedenimizde gezinirken zihinsel
bir karmasa hissetmemiz bizim icin yararlidir. Bu ilerleme-
nin bir isaretidir.Bu ilerlemenin ve zihin bedenin bizi mim-
kiin olan en ileri noktaya getirdiginin isaretidir. Mecazi olarak
zihin bedenimiz duvara toslamstir.
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Karmasa bize hizmet eder. Zihinsel olarak duygusal aleme
dalma girisimimizi engeller. Deneyimimizin gegerli olmasi i¢in
anlamak zorunda degilim iznini kendimize vererek, deneyimi-
mizin bu kisminin daha nazik ve daha az moral bozucu olma-
sin1 saglayacagiz.

Icsel zihinsel karmasamizla rahat hissederek ve onun varli-
gin1 gegici bir gereklilik olarak kabullenerek, gereksiz bir dra-
min ya da tepkisel bir davranigin i¢ine girmeyecegiz. Karmasa
hissetmemizde higbir yanlg taraf yoktur. Deneyimimize higbir
kosul yiikklemeden karigiklig1 hissediyoruz.

Ilk su seansimizla Yedinci haftaya baslarken, Onuncu haf-
taya kadar olan yolumuzu hissederek bulmaya ¢agriliyo-
ruz. Duygusal alemde yoniimiizii hissederek bularak, duy-
gusal bedenimize daha fazla farkindalik ve beceri kazandiri-
yoruz. Hem onu uyandiriyor hem de ona karsi uyaniyoruz.
Bu artan farkindaligimiz duygusal yiklerimize olan tepkimi-
zi dogrudan azaltmaya baslar ¢iinkii Varhigimiz tiim durumla-
rin Ustiindedir.

Ik suyun igine girerek duygusal yiiklerimize karsi koyusu-
muzun yarattig1 is1y1 kiivet suyunun sicakhgiyla ayn dereceye
getiririz. Bir tanesi gergektir (su), digeri ise yapayliktir (duygu-
sal karg1 koyusumuz). Bu iki durumun sis1 birlestiginde, bir
tanesinin imkan tanimamasi1 durumunda artan huzursuzluk
hali, klostrofobi hissedebilir ve kendimize ‘kotii birsey olacak’
hikaye tipini anlatabiliriz. Gerceklesen ise bizim birikmis olan
korku, ofke ve acimizin kosulsuz dikkatimizle bitiinlestirme-
miz i¢in yiizeye ¢cikmasidir.
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Sudan ¢ikip nefes seansimiza bagladigimizda bu sicak temas
farkindalik yiizeyimizin hemen altinda durmaya devam eder.
Bu deneyimin hissel yoniiyle birlikte kalarak Varligimizi ona
yoneltip biitiinlemeyi baglatiriz.

Bu biitiinleyici deneyim fiziksel olarak bedensel hisler, zihin-
sel olarak diisiinme siireci ve duygusal olarak da korku, ofke
ve acinin ifadesi olarak kendini gergeklestirebilir. Her ne olu-
yorsa bunu kosulsuzca hissederek bu yukii duygusal bedeni-
mizden birakiriz. Bazi zamanlar bize sicak basar ama hemen
akabinde bu dalganin gegip yerini iisiimenin aldigini hisse-
deriz. Bu tigsiime aninda digsal dramamizin bir yoni soyulup
yapayhgin yerini Varligimiz alir.

Bu biitiinleyici siire¢ aymi zamanda bizim giinliikk Nefes
Calismalarimizda da gergeklesir. Bazi zamanlar bize sicak
basar ama hemen akabinde bu dalganin gegip yerini isimenin
aldigim hissederiz. Bu duygusal yiikiin yiizeye ¢ikarak bira-
kilmasidir. Bu 1s1 degigimi ayn1 zamanda basit bir sekilde ola-
n1 kosulsuz hissetmeye izin verdigimiz zaman da gergeklesir,
ozellikle ¢cok derin bir sikintili duygusal durumda ve tepki gos-
termedigimizde.

Seansi 1lik suda yapmak gec¢misin fazla duygusal yukleri-
ni lavabodan kanalizasyona dokmek gibidir. Duygusal yiikiin
bir kismimi bilingli olarak biraktigimizi hemen anlariz ¢iin-
kii daha fazla nefes alabildigimizi hissederiz. Daha dik durup
daha derin nefes alir ve yagamimizin timiini simdi, burada
gozden gegirebiliriz. Algimizda dogrudan kendini buna gore
diizenler ve yasamimizin gergekligini gegmis ve gelecegin
bozuk gozliklerini kullanmadan gorebiliriz.
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Tamamladigimiz her yeni su ve nefes seansiyla duygusal
yiklerimiz butiinlenmeye devam eder ve ge¢misimizden 6zgiir-
lesmemiz kendisini bir¢ok farkl sekilde gergeklestirir.

Ornegin biraktigimiz bir duygusal yiikiin ardindan bir bos-
luk hissedebiliriz. Bu dogaldir. Bilingsiz bir sekilde tagidigi-
miz ge¢misimiz (her zaman ne oldugunu bilmek durumunda
degiliz), yanlighkla kim ve ne oldugumuza dair olan inancimiz
artik yoktur. Duygusal yiikiin birakilmasinin ardindan viicut
1isimiz ahgik oldugumuzun altina disebilir. Bunun nedeni karg
koydugumuz bir seyi biraktigimiz i¢in meydana gelen siirtiin-
menin de ortadan kalkmas: ve genel viicut 1stmizin buna bag-
li olarak diigmesidir. Bedenimiz hizli bir sekilde buna aligir ve
yeni bir denge noktasi bulur.

Oniimiizdeki ii¢ hafta boyunca yapacagimiz yolculugumuz-
da su bilgiyi aklimizda tutmamiz 6nemlidir: her su veya nefes
seansiyla giderek artan duygusal beden farkindaligi kazaniyo-
ruz. 15 dakika ilik su dolu kiivete girip ardindan hemen nefes
seansimiz1 gerceklestirerek hizlandirilmig bir sekilde simdiki
zaman farkindahigimizi canlandiriyoruz. Bu demek oluyor ki,
dusiincelerimizin, sozlerimizin, 6nceki anlagmalarimizin ve
bunlarin sonucunda meydana gelen olaylarin (yasam deneyim-
lerimizin kalitesi) arasindaki uzaklik gittik¢e daha kisa gelme-
ye baglayacaktir. Gergekte olan, yasamimizdaki neden-sonug
iligkilerini gormeye baslamamizdir. Bu gelismis algiyla zaman
daha hizli gegiyormus gibi hissedebiliriz. Bu deneyimi tehdit-
kar degil eglenceli bulmaliyz.

Siiregte bu noktadan onuncu haftaya kadar olan zaman-
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da istedigimiz her durumda 1lik su dolu kiivete girip arkasin-
dan nefes seansi yapabiliriz. Duygusal beden farkindahigimizi
artirmak niyetiyle ne kadar ¢ok 1ilik su dolu kiivete girersek,
duygusal yiiklerimiz temizlenmek igin o kadar ¢abuk yiizeye
cikacaktir. Ancak kendimizi hi¢bir zaman zorlamamaliyiz.

Not:

Varolma Siireci’nin amacina uygun olarak sadece 1lik su
dolu kiivette 15 dakika yatip, ¢ikar ¢ikmaz hig vakit kaybetme-
den 15 dakikalik giinlitk nefes seansimizi uyguluyoruz. Sonug-
ta, nefes seansimiz sirasinda zihinsel, duygusal ya da fiziksel
rahatsizlik deneyimlersek, baglantili nefese deneyimi kogul-
suz olarak hissedene kadar devam ediyoruz. Bu basit kuralla-
r1 takip etmek, siirecin asamali ve nazik ge¢mesini garantiler.

Simdi artik Varligimizla olan agik kanalimizi tekrar kurma
yolundayiz. Bu hi¢ de siradan bir basari degildir. Bu diinyaya
geligimizle birlikte i¢inden gegtigimiz farkindalik yolu - titre-
simden (ana rahmi) duygusala (cocukluk), buradan zihinse-
le (ergenlik) ve son olarak fiziksele (yetiskinlik) -bizim bura-
ya varmamizi ve bilincimizi bu diinyaya ¢apalamamizi sagla-
di. Ancak bu daha yolun baslangicidur.

Varolma Siireci bu yolun devamhligini canlandirir, bizi
fiziksel var olustan (nefes seansi), zihinsel netlige (bilingli
cevaplar, metin ve algisal aracglar) ve sonra da duygusal beden
farkindahigina (su seansi) tasir. Bu algisal hareket farkindahk
yoluna bilingli geri doniisiimiizii temsil eder. Fiziksel varligi-
muzla tiresimsel farkindahiga bilingli olarak girebilmemiz igin
gerekli olan hissel algilamayi gelistirmemizi saglar.
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Halkay: tamamlayan bu farkindalik yolculugumuz bizi
tamhga gotiiriir ve dolayisiyla kutsalhigimizi onarir. Bu 1s1k
altinda, Varolus Siireci farkindaligimizi bilingli olarak fiziksel
diinyada capalayarak es zamanh olarak bizim meydana ¢ik-
mis oldugumuz titregsimsel durum olan Varolusla bilingli bag-
lantimizi onarir.

Bunu basararak, bilingli bir sekilde bu sartlandirilmig diin-
yada olmak ve eg zamanl olarak kosulsuz kaynaga bagh ola-
rak varhiga getirdigimiz bu deneyimin tiim yonlerini tecriibe
icin gerekli agik iletisimi gergeklestirmis oluruz.

Buna ulasmamizin sonucundaki olasiliklar heniiz kegfedil-
memigtir. Bu yeni, insanlik evriminin kegfedilmemis bir dene-
yimidir. Bu bizi bu yasamin i¢inde oldugumuz bir konuma
yikseltir. Bu diinyaya ortak Varolusg ile derinlemesine doku-
nup, onun tarafindan yonetilmeme durumuna tasir. Bizi
kazanan-kaybedenden Varolug tarafindan yonlendirilen ve
yakit1 temin edilen bir araca donustiirir.

Yolculuga ¢ikmaya hazir miyiz?
BU YEDINCI HAFTAYI TAMAMLAR.
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SEKIZINCI HAFTA

(Ikinci su seanst ile baslaym)
Oniimiizdeki yedi giin boyunca kullanacagmz Bilingli
Yanut:

Kendimi affediyorum

HUZUR HiSSETTIGIMiZ BiR TITRESIMDIR

En biiyiik yanilgilarimizdan biri eger huzuru ariyorsak onu
yapmak durumunda olusumuzdur. Hatta ‘barig yapalim’ bile
deriz. Bu barigsin mevcut olmadigini ancak yapilabildigini farz
etmektir.

Bu yanlis anlama zihinsel ve fiziksel kosullanmadan dogar.
Deneyim kalitemizi deneyimimizin zihinsel ve fiziksel yonleri-
ni tekrar diizenleyerek yonetebilecegimiz inanigindan kaynak-
lanir.

Bu yaklagimin yanls anlama oldugunu gérmek igin sadece
huzuru aradigimizi soyledigimizde nasil davrandigimizi izle-
memiz yeterlidir. Huzurun tanimina olan yanhs fikrimizden
dolay1 bir ya da iki yaklasimda bulunuruz: ya durumumuzu
fiziksel ya da zihinsel olarak yeniden diizenlemeye ¢aligiriz.
Diinyamizi ve toplumumuzu yonetenlerin bu iki etkisiz yakla-
sim1 sergilemelerini gozlemleyelim.
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Liderlerimiz barigin olmasi i¢in insanlarin taginmasi gerek-
tigini, sinirlarin yeniden belirlenmesini ve toplum davranigla-
rinin kontrol edilmesi gerektigini bildiriyorlar. Bu barig inan-
cinin fiziksel durumlari yeniden diizenmesine baglh tanimidir.
Bu yaklagim higbir zaman barisi saglayamaz. Fiziksel durum-
lar1 yeniden diizenlemeye bagli olarak saglanmis goriinen
barig her zaman kisa 6miirliidiir ¢iinkii kontrol ve yatigtirma-
dan dogar. Baris kendisini fiziksel olarak ifade etse de, onun
varligi fiziksel durumlara baglh degildir.

Liderlerimiz ayrica barig konusmalari yaklasiminda da israr
ederler. Hiikiimentler ve barig organizasyonlar: anlagmalar
sunar, birbirlerine gesitli tavizler verir ve uzun siireli tartigma-
lar sonucunda barigin saglandigini beyan ederler. Bu yaklagim
da yanlig olarak barisin zihinsel birgey oldugunu farzetmekte-
dir. Bu da hi¢bir zaman 6zdeki huzuru gerceklestiremez ve bu
sekilde zihinsel miinazaralar sonucunda iki tarafin anlagsma-
siyla olusan barig da her zaman kisa 6miirlidir ¢iinkii bu da
kontrol ve bastirmadan dogmaktadir. Barig fiziksel bir durum
olmadig: gibi zihinsel bir anlagsma da degildir.

Huzur hissel algimizla farkedilen bir titresimdir. Huzuru
yapmaz ya da diisiinmeyiz. Huzuru hissederiz. Huzur vardir.
Yapilmas: gerekli degildir. Farkinda olalim ya da olmayalim
huzur her yerdedir. Tiim gezegenimiz huzur ortiisiiyle kaphdir.

Gergekte bunu deneyimleyerek anlamak kolaydir. Eger
savag maglubu bir yere gider — herhangi bir ¢atisma deneyimi
- ve tiim insanlari ¢ikarirsak, huzur frekansi akabinde kendini
gosterir. Barig kaosun ve ¢ekismenin ortasindadir. Diisiindii-
gumiiz ya da yaptigimiz hicbir sey onun gergekligini alamaz.

Kigisel deneyimimizin her bir aninda huzur frekansinin tit-
resimi i¢cinde bulunuruz. Ancak, korku, 6fke ve acidan dogan
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- duygusal durumumuz hakkinda anlattigimiz hikaye ve bu
hikayelere inanmanin sonucunda ortaya ¢ikan fiziksel olu-
sumlarla birlikte - miihiirlenmis duygusal yiiklerimizden dola-
y1 huzurun bize halihazirda verilmis oldugundan bihaber kali-
riz.

Baris yapmak durumunda degiliz, sadece onu farketme-
miz — gercek gozlerimizle goriip ve kalp géziimiizle algilama-
miz gerekir.

Kendimizi huzurlu hissedemedigimizde bu mevcut huzur
deneyimimizin sikintimiza gosterdigimiz fiziksel, zihinsel ve
duygusal tepki ile anlasilmasinin zor hale gelmesinden dolayi-
dir. Mithiirlenmis hissel sikint1 durumlarimizi baski ve kontrol
altina aldigimizda, eszamanl olarak huzuru bulacagimiz alg-
sal mekanizmayi da kapatmis oluruz. Bunun i¢in huzura giden
yol duygusal yiiklerimizi butiinleme niyetimizle ¢ok yakindan
ilintilidir.

Huzur kapasitemiz bizim elimizdedir, huzuru deneyimle-
mekten kigisel olarak sorumluyuz. Bagkasi bunu bizim igin
hissedemez ve bundan dolay: bagkasi bize huzuru deneyimle-
memizi garantileyemez. Huzur su anda bizim i¢in, huzuru his-
setme kararini vermemizle miimkiindiir.

Bir kez huzur dedigimiz frekansin gergek titregimini hisset-
tigimizde, bu frekans dogrudan zihinsel ve bedensel olarak
yayilir. Bunun igin huzur bizim i¢imizden , kisisel olarak ¢ikar.
Huzurun kisisel olarak deneyimlenmesi toplu olarak deneyim-
lenmesinin 6n sartidir. Baris sizinle olsun.

AFFEDEREK HUZURA ULASMAK

Cocukken kosulsuz sevilmedigimiz igin ofkeliyiz, kosullu
olarak sevgi gordik. Bu bir suglama degildir, kosullar1 devam-
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li degisen bir diinyaya gelmis olmanin sonucudur.

Cocuklugumuzdan beri bize kogulsuz sevgiyi saglayacagim
diisiindiigiimiiz durumlara uygun bir sekilde yasamamak igin
tiim enerjimizi ve yasantimiz1 bilingsiz bir sekilde harcadik. Bu
durum kendisini sonsuz fiziksel, zihinsel ve duygusal ‘yapma’
performanslarimiz ya da dikkat ve ilgi kazanmak igin sergile-
digimiz dramlar olarak gerceklestirdi.

Ne yazik ki, kogulsuz sevgi baskalarini kendimize zorlu yon-
lendirerek deneyimleyecegimiz bir sey degildir. Dramlarla ken-
dimize gektigimiz tim dikkat dogas: geregi hep kosulludur.

Gergek, aradigimiz dikkati bulmak adina her yonde basa-
nsizhga ugradigimizdir. Bagaramadik c¢iinkii kogulsuz sev-
gi para degildir, kazanmamiz gereken ya da ¢alisarak kazabi-
lecegimiz birgey degildir. Sevgi hak etmeyle ulasabilecegimiz
birgey degildir. Sevilmek igin belli yeterliliklere sahip olmamiz
gerekmez. Sevgi bizim dogustan kazandigimiz hakur. Sevgi
sadece kendisidir. Sevgi bizim kim ve ne oldugumuzdur.

Cocuklugumuzda ebeveynlerimizin bizimle ve kendi ara-
larindaki etkilesimlerindeki 6rnek sevgi bizim i¢in sevginin
ana tanmimlamasini olusturur. Bu duygusal miihriin dogrudan
sonucudur. Neticede yetigkinler olarak ne zaman sevilecegi-
miz bir deneyim arayiginda olsak, bilingsizce ¢ocuklugumuzda
ilk olarak ebeveynlerimizle olan etkilesimimizle ayn1 duygusal
titresimde olan fiziksel, zihinsel ve duygusal senaryolar iireti-
riz. Bu titresim keyif verici ya da rahatlatici olmak durumun-
da degildir. Sadece benzer olmasi yeterlidir.
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Ornegin sevilmek istedigimizde taciz edilmis olabiliriz ve
boylece taciz bizim ¢ocuklugumuzdaki sevgi tanimlamasinin
bir kismini olusturabilir. Ve buna bagli olarak yetigkinlikte ne
zaman yagsamimizda sevgi ihtiyaci duysak, hayatimizda oto-
matik olarak bu tacize uygun olan bir duygusal titregimli bir
deneyimi yaratiriz. Bunu bilingsizce gerceklestiririz. Bu kendi-
liginden gerceklesir. Neden? Ciinkii bu sevgi olarak diisiindii-
gumiiz seyi alabilmemizin tek yoludur. Buldugumuz sevgi bize
hep ac1 verir. Bu durumdan 6tiirii hep ac1 vermektedir.

Biling seviyesinde kendimize “bu neden hep benim basima
geliyor?’ diye sorabiliriz. Hep ayni ac1 verici deneyimleri yaga-
mamizin nedeni basittir. Ciinkii daha iyisini bilmeyiz. Bu duy-
gusal mihiirlerin ¢ikmazdir. Bu insanligin kalbinde kanayan
yaradir. Bunun igin bircogumuz sevginin aci verdigine inani-
riz. Ama “ac1” kogsulludur, sevgi ise degildir — o bir durumdur.

Varolus Siireci boyunca yavag yavas miihiirlerin etkiledigi
limitleyici ¢ikarimlarimizin 6tesini nasil algilayacagimiz 6gre-
tildi. Duygusal olarak nasil biiyiiyecegimizi 6grendik. Bu duy-
gusal gelisimin sonucu olarak ¢ocukluk deneyimlerimizin yer-
lestirdigi kogullar1 kaldirmaya baglariz. Bu 6fke, korku ve aci
perdeleri kalktik¢a deneyimlerimizi farkli olarak algilayaca-
g1z. Bu deneyimlerimiz biitiinlenmemis duygusal yiiklerimizle
degil simdiki zaman farkindalig ile gergeklesir.

Simdiki zaman farkindahiginin diinyasina girmis oldugu-
muz, ortak insanlk halinin gercek dogasi hakkinda ¢ok sag-
lam farkedigler ve i¢goriilerle onaylaniyor. Bu i¢goriilerden bir
tanesi: Istisnasiz olarak karsilastigimuz herkes, yiizeydeki dav-
ramgt her nasil olursa olsun kosulsuz sevgi deneyimi arar. Nef-
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ret dolu olsalar bile sahit oldugumuz onlarin sevgi igin yanlig
yonlendirilmis yakariglaridir.

Baslangigta bu bizim igin asikar olmayabilir, ¢linkii kosul-
suz sevgiyi gergeklestirmek igin sergiledigimiz davranig aslin-
da nadiren kendimizin aradig1 kogulsuz sevgiyi yansitir. Dav-
raniglarimizin sevgiyi hep bagkalarindan almak tizere diizen-
lenmis oldugunu ve aradigimiz kosulsuz sevgiye ne gibi kosul-
lar yiikledigimizi farkedemeyiz. Bagka bir deyisle, davranis-
larimizin aramakta oldugumuz deneyimle ne kadar ters diis-
mekte oldugundan habersizizdir.

Farkina varmaya bagladikga, herkesin bizden birgey “almaya”
calistigim goriiriiz. Bu diinyanin devamli olarak bizden bir seyler
almaya calisiyor olmasi aslinda kendi davramigimizin olagan yan-
simasidir. Bu davramsi ¢ocuklugumuzda kendi ebeveynlerimiz-
den kopyalayarak edindik. Onlar da kendi ebeveynlerinden ve
aym sekilde uzayip gider. Ama kosulsuz sevgi baskasindan alina-
rak degil sadece verme ve kabullenme ile deneyimlenir.

Miihiirlenmis durumuza dayal sevgi tanimlamasina uygun bir
yasam deneyimi yarattigimizi gorebilecek yeterli simdiki zaman
farkindaligi kazandigimizda, bu ¢ikmazi komik bir trajedi olarak
kabul edebiliriz. Kori koriine ebeveynlerimizin bize sundugu
ornegi takip edisimize giilebiliriz. Kendi 6zsel bilgilerimize daya-
nan bir hayatta hersey nasil sekillenirdi?

Aslinda, bize gecirip miihiirledikleri inang sistemlerini ¢oziim-
leyip onlarin iistesinden gelene kadar bizler kendi ebeveynlerimi-
ziz demek oldukg¢a dogrudur. Bu bir kériin diger bir korii yonlen-
dirmesi gibidir.
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Bu dongiiyii anlamak bizi ge¢misteki tiim yanlig yonlendi-
rilmig davraniglarimizda kendimizi affetmemiz i¢in kuvvetlen-
dirir. Yanlis yerlerde, yanlhs sekillerde sevgi arayisi igindey-
dik. Bu i¢gorii sayesinde neden bugiine kadar deneyimledigi-
miz yasamin kalitesi bu sekildeydi anlayabiliriz.

Kosulsuz sevginin ne oldugunu bilmedigimizi kabul ve itiraf
ederek 6zgunliik yolculugumuza gikariz. Kosulsuz sevginin ne
oldugu hakkinda en ufak bir fikre sahip olmamanin zekamiz-
la higbir ilgisi yoktur. Kosullar1 devamli degisen bir diinyada
kosulsuz sevgi gercekten de en nadir bulunan miicevherdir. Bu
yasamda kosulsuz sevgiye uyanmak okyanusun derinliklerin-
de bir parga temiz hava bulmak gibidir.

Ve iste bu diinyada kosulsuz sevgiye uyanmak i¢in bir ipucu
yatar: okyanusun derinliklerinde bir par¢a temiz hava bulmak
istiyorsak, onu oraya kendimizin koydugundan emin olmamiz
tavsiye edilir.

Kendi ¢itkmazimizi kavrayarak, kendimize yarattigimiz tim
dramlar i¢in giilebiliriz. Bu kahkaha gercekten aradigimiz tek
ilagtir, ¢linkii kendi dramimiza giilebilmek kendimizi affettigi-
mizin gostergesidir.

Kendimiz i¢in bunu tamamen kabul edebildigimizde, kar-
silagtigimiz herkes i¢in de gegerli oldugunu kabul ederiz. Bag-
kasinin davranigini nasil bulursak bulalim, onlar da ¢ocukluk-
larinda aradiklar1 kosulsuz sevginin miihiirlenmis olduklari
duygusal yiiklerin hissel algisina dayal olarak kosulsuz sevgi-
yi aramaktadirlar. Bagka bir deyisle, bagkalarinin davranisla-
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rin1 nasil degerlendirirsek degerlendirelim, onlarin yansittikla-
r1 goriinti ya da gergeklestirdikleri yagam kosullar1 da duygu-
sal bedenlerine mithiirlenmis olanlarin 1g1ginda elimizden gele-
nin en iyisini yaptigimizdr.

Ancak bu ortak ¢ikmazi zihinsel olarak anlasak bile, bizi
mithiirlenmis durumlarindan dolay1 incittiklerini disiindiigi-
miiz diger kisileri affetmekte zorlanabiliriz. Baglangigta kendi
¢itkmazimiz s6zkonusu oldugunda bunun trajik ve yanls yon-
lendirmeden kaynakl iligkilerin sonucundaki durumlar oldu-
gunu kabul edebiliriz. Bunu kabul edebiliriz ¢iinkii kosulsuz
sevginin ne demek oldugunu bilmiyorduk ve hem kendimize
hem de bagkalarina ac1 verdik. Ancak bunun bagkalar: i¢in de
gecerli oldugunu gormekte ve kabullenmekte zorluk ¢ekebili-
riz , 6zellikle de konu ebeveynlerimiz ve yagamimizda bize aci
cektiren kisiler olursa. Neden?

Ciinkii algimizda hala bazi deneyimlerimizin tstiinde dola-
san bir 6fke bulutu bulunur. Deneyimlerimizin bazilari1 hala
suglama ihtiyaci duyar ve kendinde bu hakki goriir. Deneyim-
lerimizin bazilari hala hakettigine ulasamadigini digiindiigiin-
den intikam pesindedir.

Bagkalarinin bizi icitmesini kabullenmede zorluk ceken
cocuk tarafimizin ilgi gérmemis yonudir — gocuk olarak
kosullu sevgiye dayali duygusal yiikler.

Su sozleri sarfettigimizde ig¢imizdeki muhtag ve yoksun
cocuk tarafimizi bastirdigimizi biliyoruz: “Omnlar bizim ebe-
veynlerimizdi, onun igin daha iyisini yapmalar: gerekirdi.”
“Bizi bu diinyaya onlar getirdi ve bizi giivende tutmalar: onla-
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rin sorumluluguydu.”Bu dramadir. Bu iginde bulundugumuz
karmagik ¢ikmazi heniiz anlayamayan ¢ocugun sesidir.

Ofkemizi, suglama ihtiyacimizi ve igimizdeki sinsi intikam
duygumuzu yenmek igin duygusal gelisimimizde 6niimiizde
bulunan en buyiik engellerden birini de gegmemiz gerekmek-
tedir: Kibir. Bagkalarinin yagam deneyimleriyle bize akan bu
durumu gormemizi engelleyen tek sey kibrimizdir.

Duygusal miihiirlenmenin mekanizmasini ve sonuglarini
bir kez net bir sekilde anladigimizda bagkalarini affetmemizin
oniini tikayan tek gey kibrimizdir.

Kibirliligin neticesinde, olay1 hemen daha iyisini bilmiyor-
duk diyerek kabullenebiliriz. Ancak 6fkemiz eger onu serbest
birakmayi se¢mezsek, boyle kolay bir gekilde bagkalarinin,
ozellikle de ebeveynlerimizin kendilerine ailelerince dagitilmig
olan elle en iyisini yaptiklarin kabul etmez.

Kibrimizi ve onun yetistirdigi 6fkeyi sondiirmek i¢in su basit
icgoriiyii benimsemek gerekir: Iliskilerimizde sabit oldugumuz
titm davramglar kosulsuz sevginin hareketleri degil, kosulsuz
sevgi icin yapilan yakariglardr.

Yiizeyde bu net bir sekilde goriilmeyebilir ¢linkii biz yetis-
kinler i¢imizdeki durumun gergek dogasini gizlemekte ustayiz-
dir. Yetigkinler olarak herseyin iyi olduguna dair ¢ok profesyo-
nelce rol yapariz. Yetigkinler olarak aslinda baska birseyi ister-
ken farkli birsey istiyormusuz gibi davranmay: biliriz.

Yetiskin diinyasinda hersey her zaman iyi, giizel, dogru ve
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idare eder durumdadir. Ama vyetigkinler diinyasinda yiizeyin
altinda gizlenen duygusal durum ise kendiliginden negeli ve
yaratici olmayan herkesin i¢inde aslinda kosulsuz sevgiyi ala-
madigindan korkmus, ofkeli ve kalbi kirik ¢ocuklarin oldu-
gudur.

Bu iggorii algisal kurtulusumuzun anahtaridir. Bu iggori
kendi zihin huzurumuza agilan kapidir. Bu i¢gorii 6zdeki affet-
menin temelidir.

Bagkalarinin davraniglarina kargi olan olumsuz yargilarimiz
sevgiye olan yakarigimizin farkli bir sekilde ifadesidir. Bunun
farkina varmak bizim anlayiglh olmamiz igin bir bahane degil-
dir ama bizi pesin hitkiimlii olmaktan kurtarir.

Yargilar su anda 6niimiizde duran diinyaya bakarak, biitiin-
lenmemis ge¢misimiz ve korkuyla yansitilan gelecegimizin
ondaki yansimalarini gormemizin sonucudur. Ama bunun far-
kina varmak yerine algiladiklarimiz igin baskalarini suglariz.

Simdiki zaman farkindaligina ulagtik¢a net bir sekilde gore-
cegiz ki, oniimiizde duran diinya bildigi tek sekilde sadece ve
her zaman kosulsuz sevgiyi istiyor. Bu bizim i¢in de gecerli.
Diinya bizim durumumuzu yansitir.

Ebeveynlerimizin de bir zamanlar ¢ocuktu. Ebeveynlerimi-
ze simdiki zaman farkindaliginin gozlerinden baktigimizda
bu kosullu diinyaya korkuyla diigsmiis bir ¢ocuk gorecegiz. Bu
cocuk da, bizim i¢imizdeki ¢ocuk gibi sadece kosulsuz sevgi-
yi aramakta.
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Ebeveynlerimizi ¢ocukluk mibhirlerinin deneyimlerinin
neden oldugu davraniglari enerjetik olarak kopyaladiklar: i¢in
sorumlu tutabilir miyiz? Kendi algimizdaki hatalar1 anlayis
gostererek kabul etmek yerine 6fkemize tutunmak bize ne gibi
bir yarar sagliyor? Yargy, anlayis ve netlik eksikliginden dogar
ve bir viriis gibi bizim algimizi bozar.

Yargilama her seviyede kibirdir.

Yargilama cifte standarttir. Bir taraftan bizi daha tistiinmiis
gibi gosterirken diger yandan herkesin bizim gibi davranmasi-
ni ister ve bu sekilde davranmayanlari azarlar.

Ancak yargilamanin en zarar verici sonucu kendimizi ve
bagkalarin1 6ziimiizde oldugumuz ortak Varolus yerine pay-
lagtigimiz deneyimlerle tanimlamaktir. Ozet olarak, yargilama
ile hepimizin paylagmakta oldugu ¢ikmaz i¢in baskalarini sug-
lariz.

Onun igin bu algisal karmasayi, ebeveynlerimizi affedip ve
onlari ¢ocukken bizim onlardan almay: istedigimiz kogulsuz
sevgiyle kutsayarak ¢ozmeye niyet edelim.

Sadece tek bu sevgi hareketiyle bu bizden 6nce sayisiz jene-
rasyonu harap eden trajik donguyi kirariz. Bu sekilde kendi-
mizi 6zgurlestirerek bu deneyimimizin arkasindan gelecekler
icin de barig ekiyoruz.

Kosulsuz sevginin kollarina dogru olan yolculugumuz bas-
kalarinda aradigimizi kendimize vermemizle baslar. Uygula-
mada bu an iginde deneyimlediklerimizi hi¢bir kosullandirma
yapmadan hissetmektir.
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Kendimize karg1 kosulsuz sevgiyi uygulamak siiregelmek-
te olan insani deneyimimizin hissel yoni sadece gecerli degil
ama gereklidir ve bu yiizden de bu sekilde hissedilir. Duygusal
bedenimizdeki his ne olursa olsun hissel algimizla ona kosul-
suz dikkatimizi veririz. Ne olursa olsun kendimize kosulsuz
ilgi gostermeliyiz.

Kosulsuz sevgi vermek icindir. Kosulsuz sevgi affetmektir.
Kendimizi kosulsuz sevgi ile affederiz.

Not: Ingilizce kelime oyunu (Unconditional love is for
giving / Unconditional love is forgiving)

Biz hissel algimizi kogulsuzca duygusal bedenimizdeki sikin-
tili titregimlere yoneltene kadar ¢cocuk tarafimiz igin kosulsuz
sevginin ne oldugunu gosteren higbir 6rnek bulunmamakta-
dir. Onunla olan etkilesimimizle kendi 6rnegimizi olustururuz.
Boyle bir 6rneklemeyle canli ve enerjetik olarak kosulsuz sev-
ginin ne oldugunu ona sunariz. Bu yaklasimla, e zamanli ola-
rak bagkalariyla da bu sekilde olma kapasitemizi gelistiririz.

Biitiinlenmemig cocuk tarafimiza kosulsuz sevginin ne oldugunu
orneklemedigimiz siirece sevginin dis diinyadan alacagimiz birsey
oldugu anlayisina enerjetik olarak bagh kalarak davranmaya devam
ederiz.

Kosulsuz sevgiyi kendi yagam deneyimlerimizde yer alacak sekilde
ornekleyemezsek, igimizdeki yanlis yonlendirilmis gocugun bilingsiz
eylemleri bizi diis kirikhgina ugratmaya devam edecektir. Diig kirik-
lig1 yaratacaktir ¢linkii ne zaman bilingli olarak kosulsuz sevgi dene-
yimlemek istesek, o bilingsizce bu sevginin ne olduguna dair yanls
bilgisiyle bizim iyi niyetimizi sabote edecektir.
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Kendimize kosulsuz sevginin daha azini gostermek igin hig-
bir neden, agiklama ya da bahane yoktur. Bu sekilde davran-
mak kibirliliktir. Kosulsuz sevgiyi vermeyi ve almay: hake-
diyoruz. Bu yasamda kosulsuz sevginin gergekten ne oldugu-
nu kendimiz tizerinde uygulayarak 6grenmek bizim en buyuk
sorumlulugumuz, ki boylece onu dis diinyadaki deneyimleri-
mize tagiyabilelim.

Kosulsuz sevgi insanliga sunabilecegimiz en biiyiik hizmet.
Kendimizi kosulsuzca sevmek okyanusun derinliklerine bir
tutam taze hava birakmaktir.

Bu sevgi denen biiyiik gizemi ¢ozme yolculugumuz kendi-
mize kosulsuz yaklagip 6ziimiizde deneyimlediklerimizi yargi-
lamadan, onlar1 diizeltmeye, degistirmeye, anlamaya, sifalan-
dirmaya ya da donugtiirmeye ¢alismadan hissetmemizle bag-
lar. Kendi sikintimizi biitiinlemeye olan istegimiz — onu geger-
li ve bundan dolay: da gerekli olarak algilamak ve bu gekilde
davranmak - affetmeyi deneyimlemenin ve huzuru bulmanin
temellerini olusturur.

Miihiirlenmis ¢ikmazimizdan kaynaklanan davraniglarimiz
icin kendimizi gercekten affetigimizde, dogal olarak dinyay:
da affederiz. Affetme deneyimimizin Gtesinde bu bizim gergek
huzur farkindaligina déniisiimiizdiir.

Affederek huzura ulasmak bizim elimizdedir. Bagkalariyla
higbir ilgisi yoktur.
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AFFETME iCiN DUA

Varolug Siireci yolculugumuzun bu noktasinda kendimize
su soruyu sormamiz yararli olacaktir: Yasamimizda bildigimiz
tek yolla bizden kosulsuz sevgi bekleyenlere karsi nasil davra-
niyoruz?

Kendimize bunu sorarken ellerinde mevcut olan yéntemi:
cocukluklarindayken ebeveynleri tarafindan kosulsuz sevilme-
yi ararken kendilerine duygusal olarak mihiirleri kullandikla-
rin1 da hatirlatalim.

Kibriniz sizi onlarin farkli davranmig olmalar1 gerektigi
diisiincesine yonlendiriyor mu — duygusal miihiiriin insan dav-
rang Ustiindeki etkisini gordiigiimiizde bile daha dogrusunu
mu bilmeleri gerekirdi. Biz daha iyisini mi biliyorduk?

Bu bagkalarinin yikici davraniglariyla sirf bu miihiirlerin-
den dolayi bizim tistiimiizden gegmelerine izin vermemiz anla-
mina gelmez. Affedici olmak ile herkese iyi olmak ayni degil-
dir. Bu bagkalarim1 davraniglariyla ~miihiirlenmis durumlariy-
la - tanimladigimiz basit bir algisal yaklagimdir.

Bu anlayis miihiirlerinin etkilerinden dolay: bizi incitenle-
re ‘hayir’ dememizi gerektirir. Bu anlayig kuma bir ¢izgi ¢ekip
eger bagkalar: secimlerimize saygisizlikta bulunursa kendimi-
zi net bir gekilde duyurmamizi gerektirir. Ancak bagkalarina
yikici davraniglarindan dolay: ‘hayir’ dedigimizde bile onlara
yargil yaklasmama liy1z. Onlarin davranglarini kimlikleriyle
karigtirmadan kendimizle ilgilenebiliriz.

Tepkisel olarak hayir demek bir bagkasini itmektir. Yanitla-
ma olarak hayir demek kendimize dogru yonelmektir.
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Affedemeyecegimizi hissettiklerimizi farkindahigimiza getir-
mek ve bunun yarattig hissel titresimi bu insanlar1 imgeleye-
rek ve bu hissel titresimi kosulsuzca hissetmemize izin vererek
incelememiz yararhdir.

Bu insanlar bizim biitiinlenmemis cocuklugumuzun istedigi
intikamin odagidir. Onlar bizim kibrimizin kurbanlaridir. Bu
insanlar ayrica bizim zihnimizdeki huzura ulasmamiz igin yar-
dimar olanlardir. Onlan farkindaligimiza getirdigimizde yiik-
selen duygusal mihiiri butiinlemedigimiz siirece, bu biitiin-
lenmemis duygusal sikinti1 ve dogurdugu zihinsel karmasa ve
fiziksel tepkisellik icinde hapis kalacagz.

Onlara kars siiregelmekte olan 6fkemiz netligimizin eksik-
ligidir. Bu bizim mevcut olan huzurumuza olan eksik farkin-
daligimizin nedenidir. Bu sikintili titregsimleri biitiinlemek i¢in
kendimize izin vermezsek, hissel algimizin bir yoni sessizlegti-

rilip kontrol altinda tutulmug kalir — ve bundan dolay: da her
zaman i¢inde bulundugumuz huzuru hissedemez.

Ozden affetme olmadan huzur farkindalig: olmaz ve dik-
katimizi bizi o6fkelendirenlere yoneltip yiikselen titresimleri
butiinlemedik¢e de 6zden affetme olmaz.

Dua etmek kibrimizi yansizlastirip huzur farkindaligimizi
yeniden kazanmamiz i¢in bir aragtir. Kibirli insanlar bu bag-
lamda yardim isteginde bulunmazlar. Onun i¢in ¢ikmazimi-
z1 dogru olarak algilayabilmek i¢in gii¢, merhamet ve duygu-
sal olgunluk i¢in dua edelim. Kendimizi affetmek igin dua
edelim, boylece bagkalarina aci vermis oldugumuz igin biz de
affedilebilelim ve baskalarini da 6zden affedebilelim. Kibrin
tersi olan tevazu i¢in dua edelim.

Sadece dua yoluyla deneyimlerimizde affetmeyerek cezalan-

dirmay1 ve sugladigimiz: sectigimiz kisiler bizim gizli kurtari-
cillarimizdir.
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Affetme zorlanmaz. Sirf yapilmasi dogru olan oldugu igin
mekaniksel bir sekilde uygulanamaz. Onun i¢in miitevaz: bir
sekilde dizlerimizin ustiine ¢okiip kaynagimizdan bu konuda
bize yardimci olmasini istemeliyiz.

Hangi inanca sahip oldugumuzun bir 6nemi yoktur: dua
duadir. Mitevazi bir sekilde yardim isteyerek, kibirin kalesi-
ni dagitip, 6fke zehrini akitiriz. Tevazu kibiri yok eder. Sade-
ce kibir bizim dua edip, af dilememize engel olur.

BU SEKIZINCI HAFTAYI TAMAMLAR.
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DOKUZUNCU HAFTA

Oniimiizdeki yedi giin boyunca kullanacaginuz Bilingli
Cevap:

Kendimi kosulsuz seviyorum

BILINCALTIMIZDAKI SEVGI TANIMINI BUTUNLEMEK

Artik bilingaltimizdaki sevgi taniminin nedenselini etkile-
meye haziriz. Bu olumsuz kaliplarimiz, ne zaman hayatimizda
kosulsuz sevgiyi deneyimlemek istesek kaginilmaz olarak hos
olmayan durumlar1 dogurmaktadir.

Bu kaliplarimiz her kogulda yasantimizda kogulsuz sevgi-
yi bizim i¢in imkansiz kilan kosullar1 gergeklestirir. Bu olum-
suz kaliplar1 ayn1 zamanda bizim kisisel fiziki, zihinsel ve duy-
gusal dramlarimizin altinda yatan anafikir olarak da diisiine-
biliriz.

Hepimizin hayatinda, ¢ocukluktan ¢iktigimizdan bu yana
ana bir dram temasi vardir. Bu bizim trajedimiz, bizim 6lim-
lii yaramiz, Asil tendonumuzdur. Her ne kadar bu kendisini
bir dizi duygusal durum olarak gerceklestirip, zihinsel hikaye
olarak iletse ve sikintili fiziksel durumlarla 6niimiize ¢iksa da
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aslinda duygusal, zihinsel ve de fiziksel degildir. Oziinde o bir
frekanstir, ocuklugumuzda alinan enerjetik bir muhiir, siirek-

li tepki gostermek aligkanhigina bagh olarak hapsolan enerji-

dir.

Zaman iginde yasadigimiz siirece bu trajedimizle ugrasmak
bizim i¢in obsesif bir durumdur. Ancak yeterli simdiki zaman
farkindaligina ulasana kadar bu gergek bizden gizlenir, ama
bizimle yeterli vakit gegiren birisi tarafindan algilanir. (Biz her
zaman en son goren oluruz!)

Bilingaltimizdaki sevgi tamimin tespit etmek zordur ¢iinki
yasam deneyimimizin basindan beri bizimle birliktedir. Duy-
gusal bedenimize ebeveynlerimizle olan iligkilerimizi , onlarin
birbirleriyle, gevreyle olan iliskilerini gézlemlememiz sonu-
cunda enerjetik olarak miithiirlenmistir.

Bu gozlem enerjetik hissel algilama ile baslar, sonra kav-
ramlasir ve daha sonra da durumsallagir. Daha sonra kendi-
mizi bu rahatsiz edici titresimden ayirarak algilayamama nok-
tasina geliriz. Kendimizi Varligimizin yerine tecriibelerimizle
tanimlama hatasinda bulundugumuz siirece boyle oldugumu-
za inaniriz.

Bilingaltimizdaki sevgi tamim yetigkinlikteki sevgi tanimi-
mizla aym degildir. Ergenlik ¢aglarimizda hayat bize yetigkin
sevgi tanimimizi sunar. Bize agkin sarap ve giillerden olustu-
gunu, evlenmek, birlikte ¢ocuk sahibi olmak ve sonsuza kadar
birlikte yagamak oldugunu anlatir. Sevginin bu tamimi kosul-
ludur. Bunun aksine, bilingalt sevgi tanimimiz ¢ocuklugumuz-
da sindirmis oldugumuz islevsiz bir sevgi tanimidir - siirek-
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li olarak yetiskin yasantimiz1 goriiniirde bizim aleyhimize bir
sekilde etkileyen. Yetigkin sevgi tanimimiz ize zihinsel olarak
miras alinir ve — peri masali — hikayedir. Cocukluk sevgi tani-
mimiz duygusal olarak miihiirlenmistir ve 6zii enerjetik dene-
yimlerimizle hissedilir.

Kosullu sevgi goren ¢ocuk i¢in diinyanin sevgi taniminin
ne oldugu hicbir 6nem tagimaz. Sevgiyi aci olarak hisseder ve
bundan otiirii de sarap ve giiliin, muhtesem bir diigiin toreni
ve ¢ocuklarimizla birlikte kurmaya ¢alistigimiz yagamin hep-
si bu bilingalti sevgi tanimi biitiinlenene kadar bizi sadece aci-
ya goturur.

Bilingaltimizdaki bu sevgi tanum vyetigkinlik hayatimizin her
yoniine sizdig1 halde, kendisini en net bir sekilde bizim 6zel iligkileri-
mizde gosterir. Ciinkii bu yasamda kosulsuz sevgiye ve 6zel bir ilig-
kiye olan istegimiz birbirine etle tirnak gibi baglidir. Onun i¢in baga-
risizliga ugrayan Ozel iliskilerimizi inceleyerek bilingaltimizdaki sevgi
tarumum bulabiliriz. Ozel iligki girisimlerimizin sonuglarim bilingalt-
muzdaki sevgi tanimini bulmak igin kullamiriz.

Eger ilk yakin iligkilerimiz -ebeveynlerimizle olan - islevsizse, bu
islevsizlik sevgililerimizle olan tim 6zel iligkilerimize de agik bir
sekilde yansiyacaktir.

Zamana bagh yasadigimiz siirece hicbir sevgili yetiskin sevgi tani-
mumiza dayanarak aramakta oldugumuz seyi dolduramaz. Ciinku
onlar tecriibemize bize kogulsuz sevgi sunmak icin degil, kendimizi
neden kosulsuz sevemedigimizi gostermek igin girmektedirler.

Bagka bir deyisle, zamana bagh yasadigimizda karsimiza
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cikan sevgili bize sevginin ne olmadigini gosterir.Ancak simdi-
ki zaman farkindahiginda yasadigimizda kargimiza c¢ikan sev-
gili bize sevgiyi yansitabilir.

Bilingalt1 sevgi taniminin herbirimiz i¢in farkl tanimi var-
dir ancak gergeklesme mekanizmalari aymidir. Bilingalt1 sevgi
tammimiz ¢ocuklugumuzda ne zaman sevgiye ihtiyacimiz olsa
deneyimledigimiz duygusal miihriin titresimidir. Bunun netice-
sinde, ne zaman kogulsuz sevgi gormek istesek ya da bir bag-
kasina kogulsuz sevgi gostermek istesek, bilingsizce bu duygu-
sal mithriin titresimini tekrarlariz.

Kendimizdeki bu kaliplar1 gorebilmek icin yeterli simdiki
zaman farkindaligina ulagsmadan 6nce bunlar1 net bir sekil-
de bagkalarinda goriiriiz. Bu nedenle, ne zaman bir agk iligkisi
yasamak istesek, hep karsi taraf bize kars1 “sevgisizce” davra-
niyormus gibi gelir. Habercinin ayna etkisi siireciyle bilingalti-
muzdaki sevgi tanimi kendisini bagkalarinin bize sundugu dav-
raniglar olarak ortaya koyar.

Ozel iliskilerimiz genelde yetigkin sevgi tanimimiz dikte etti-
g1 sekilde, sarap ve giil esliginde, bizim en iyi davramglarimiz
ve sonsuza kadar birlikte mutlu olarak yasama vaadiyle bag-
lar. Bunun tersine, bilingalt1 sevgi tanimimiz ise sevgiyi dene-
yimleme girisimimizin neticesinde kendisini gosterir. Bagka bir
deyisle, bilingalt1 sevgi tanimlamamiz kendisini 6zel iliskileri-
mizin baglama asamasinda degil sonlanma asamasinda goste-
rir. Ve tabii ki bizler bu sonucu diger kiginin hatasi olarak algi-
lariz.

Artik bu ayna etkisinin nasil igledigi gorebiliyoruz. Kalbimi-
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zi kiran kisi “haberci”dir. Bizim bu deneyime duygusal olarak
nasil tepki verdigimiz ise “mesajin” detaylarini igerir. Simdi-
ye kadar bu mesajin tagidig1 duygusal yiikleri butiinlemek i¢in
gerekli araglar edindik.

Stirecin bu agamasinda bilingaltimizdaki bu sevgi tanimim
etkisiz kilmak i¢in yeni ve buyiik bir adim atmaya haziriz. Bir
cocuk icin kendisini kosulsuz sevgi gormek igin agip onun yeri-
ne incitilme, reddedilme ya da alay edilme ile kargilagsmaktan
daha ac1 verici birsey yoktur. Bu ac1 frekansi, ¢ocuk yetigkin-
lige gecip bu hog olmayan deneyimi devamli, ardi sira tecriibe
ettikge daha da artar. O zaman bu bilingaltimizdaki ac1 veren
dongliyli ve onun besledigi fiziksel, zihinsel ve duygusal ¢ikti-
lari nasil sonlandiririz? Bunu dogru sorulari sorup, kosulsuz
hissel algilama ile kendimize devam etmekte olan dramamizin
nedenselligini etkileyecek cevaplara ulagsmak igin izin veririz.

Bu farkindaliga ulagmak basit bir hareket dizisi igerir. Ken-
dimize iligkimiz sonlandiginda ya da sorunlar ¢iktiginda ken-
dimizi nasil hissettigimizi sorariz. Kendimize: ‘Sonrasinda ne
hissettim?’ diye sorariz.

Bu soruyu sormak dikkatimizi biten ya da bozulan 6zel
iligkimizi cevreleyen fiziksel durumlardan uzaklastirmamizi
gerektirir. Dikkatimizi hem esimizin hem de kendimizin fizik-
sel davraniglarinin iistiinden ¢ekip sadece sonuglari hissederiz.

Varolus Siirecine baglayana kadar muhtemelen konu biten
iligkilerimizle ilgili sikintilara geldiginde dikkatimizin oda-
g1 iligkimizin fiziksel kosullariydi. Bunun igin farkli iligkile-
rimizin sonuglar1 bize birbirinden degisikmig gibi gelir. Ama
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sadece fiziksel durumlari ve bizim onlar hakkinda anlattigimiz
hikayelerin igerikleri farklidir. Simdi dikkatimizi her biten ilisg-
kimizden sonra biz kendimizi nasil hissettigimiz yoniine gevir-
meliyiz. Su anda bu duygu bedenimizin neresinde?

Iliski girisimlerimizin basarisizhig: ile ilgili olan duygusal
yiklerimizle hissel algilama yoluyla dogrudan temasa gegti-
gimizde kendimizi bilingalti1 sevgi tammimizla yiizyiize bulu-
ruz. Bunu biitiinlemek i¢in de tiim duygusal yiikleri biitiinle-
mede kullandigimiz siireci uygulamamiz gerekir: kosulsuz ola-
rak hissetmek. Kosulsuz hissetme nedenselligi etkiler ve neti-
celeri kendini her zaman gosterir.

Bu yikiin bitiinlenmesinin ne kadar zaman alacag ve
bunun biitiinlenmesi sonucunda ne gibi deneyimlerimizin neye
benzeyecegi igin endigelenmemiz gerekmez. Gerektigi kadar
stirecektir. Bu yiikii kogulsuz olarak hissetmek bir deneyim
olmamali, sadece kullandigimiz bir ara¢ olmalidir. Bu yuki
kosulsuz hissetmenin belli neticeleri vardir. Giinliik hayatimi-
za giren her tiir deneyimin bize gerekli olan i¢goriileri kazan-
dirma siirecini baglatir. Bu miihiirleri biitiinlememiz igin ihti-
yag¢ duyduklarimiz: getirir.

Kendimize kosulsuz olarak verdigimiz sevgi yeterlidir. Eger
sahip oldugumuzu paylasmak i¢in alanimiza birisi giriyorsa
bu muhtesemdir. Sevgi bu sekilde kosulsuzca verilir ve kogul-
suz vermek almayi da igerir.
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KULLANMA / Giidiimleme

Bir oglan dogar. Ilk gerceklesen annesinin gégsiiniin sura-
tina dayanmasidir. Onu emer ve bu deneyimiyle tiim besinini
alir. Kisa bir siire sonra, bu gogiis ondan alinip sonsuza kadar
ondan saklanir.

Zavalli kiicik adam! Bilingli olarak kavrayamadan tiim
hayati1 boyunca bu gogsii arayip tekrar onu emmeye calisir.
Karsilagtig1 her kadin umutsuzca aradig bu birlesme i¢in ola-
s1 bir adaydir. Bu ikilemden dolay: siirekli olarak ag ve huzur-
suzdur.

Bir giin kendisine ‘Ben senin annen degilim. Higbir kadin da
degil. Goguislerimi rahat birak. Tek kaynak kendi annen. $im-
di o asil kaynak olan gogiise git ve benim ne oldugumu bilene
kadar geri gelme. Ancak ondan sonra senin kollarinda tekrar
¢iplak yatarim’ diyen bilge bir kadinla tanigir.

Bu onun igin herseyi daha da karigtirir. Bu ana kadar sevgi-
nin ne oldugunu, neyi neden yaptigini bildigini farzederek yasa-
mugtir. Bu sok edici bir gelismedir. Erkek-gogiis-giidiimlenme
(man-nipple nation-manipulation)

Bu kesifle kadinlara bu sekilde davranarak — herhangi biri-
sine veya bir seye bu sekilde davranarak — aslinda doyumsuz
bir emiciden baska birsey olmadigini algilar.

Bilingalt1 sevgi tanimimiz1 biitiinleyene kadar ihtiyag, istek
ve gereklilik arasindaki ayrimi yapamayiz. Bunu algilama-
dan, bilingalt1 sevgi tanimimizla iliskilendirdigimiz duygusal
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yuk titresimini tekrar yaratma girigimiyle tiim deneyimlerimi-
zi bilingli ve bilingsiz bir sekilde manipule ederiz.

Varolug Siireci’ne gore:

Ihtiyag, insani deneyimimizi devam ettirmemiz i¢in mutlaka
gerekli olan seylerdir — yemek, su, oksijen gibi

Istek, mithiirlerimizin sikintii durumlarindan ¢ikip daha
iyi hissetmemiz igin aradigimiz seylerdir. Isteme niyeti duygu-
sal yiikimiizden kaynaklanan sikintiya olan farkindaligimizi
yatigtirmak ya da kontrol altina almaktir. Bu davranisin nede-
ni rahatsizlik oldugu igin, kaginilmaz sonucu da rahatsizlik
olacakuir.

Gereklilik, olmakta olan seklinde agiklanir. Gereklilik-
ler onlar isteyelim ya da istemeyelim vardir. Onlar Varolus
tarafindan deneyimlerimizin her yoniine getirilen ve niyetleri
bizim kisisel gelisimimize katki olan oyunlardir. Gereklilik ¢ok
nadiren bizim istedigimiz deneyimlerdir ama onlari yanitladi-
gimizda neticesinde kisisel gelisim vardir.

Bilingalt1 sevgi tanimimiz tarafindan yonetildigimizde sade-
ce isteklerimizle ilgileniriz. Bundan otiirii, aldigimiz herse-
yi istediklerimiz olarak diisiinerek yonlendiririz. Ama istedi-
gimiz her ne kadar objeye ulasirsak ulagalim, hi¢bir zaman
yeterli olmazlar. Bilingalti sevgi tanimimizin dogas1 kosullu
oldugundan hicbir zaman aradigimiz kosulsuz deneyimi bize
saglayamaz - ve bizi yeterli oldugumuz hissinden ayri tutar.
Sadece kosulsuz olma titresimi yeterlilik deneyimini baglata-

bilir.
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Deneyimlerimizi yonlendirdigimiz siirece, ihtiyaglarimiza
olgun bir sekilde cevap vermemiz ve gereklilikleri minnettar-
likla kargilamamiz oldukg¢a zorlayicidir. Gerekli olan hersey
siirekli olarak isteklerimizle aramiza giriyormus gibi goriiniir.

Bilingalt1 sevgi tanimimizi bitiinleyerek ihtiyag, istek ve
gereklilik arasindaki ayrimi yapabilir ve ona gore cevaplan-
dirabiliriz. Ancak ihtiyaglarimizi bedenimiz i¢in ana besin
ve gereklilikleri de ruhumuzun gelisimi igin ana besin olarak
tamimlayabilir ve deneyimlerimizi yonlendirmeyi birakabiliriz.

Ancak o zaman yonlendirmenin aslinda olmakta olani bas-
ka birgeye dondiirme girigimi oldugunu gorebiliriz. Olmakta
olanla kogulsuzca olma niyeti yonlendirici davranigi onu des-
tekleyen miihiirlii yiikii ortaya ¢ikartarak biitiinler.

KOSULSUZ VERMEK ALMAKTIR

Cocuklugumuzdaki miihiirlemeler neticesinde bir seye sahip
olmak istiyorsak onu gidip bir bagkasindan almamiz gerektigi
ogretildi. Boylece biz de hi¢ sorgulamadan “baskasindan edi-
nerek sahip olmak almaktir” kuralini kabullendik.

Ancak bu davraniga birlik agisindan bakarsak, hi¢bir anlam
ifade etmez. Birlik goriig agisini kabullenmek kendimizi bu tek
ve biitiin bedende bir hiicre olarak gorebilme yetisini gerekti-
rir. Bu gorselleme bizim ayni zamanda nasil hem bireysel hem
de birbirine bagimli oldugumuzu gérmemize yardim eder. Bir-
lik agisindan, bir seyi ele gegirerek almak higbir anlam ifade
etmez ¢unkii bu bagka birisinden alma eylemini igerir. Bir hiic-
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renin diger bir hiicreden almasi bedenin timiinde bir denge-
sizlik baglatir.

Bu diinyada bir seyi “ele gegcirmek” i¢in hamle yaptigimiz-
da, deneyimimizde onun bir yansimasi olan eksikligi yaratiyo-
ruz. Bir seyi “ele gecirme” eylemi bir seyin dengesini nasil tek-
rar saglayabilir ki? “ele gecirme” mantig1 her zaman eksiklik
yansimasi olusturur.

Ele gecirerek edinme gergekliginin eksiklik yarattigini enteg-
re edebilmek igin, tek yapmamiz gereken bir aynanin karsi-
sinda durup yansimamizda gormekte oldugumuzdan birsey
almaya ¢aligmaktir. O seyi aldigimiz anda farkedecegiz ki,
yansima da bizden almakta.

Bu calisma ayna olmadan zihnimizde canlandirilarak yapi-
labiliyor olsa da kalkip bunu ayna oniinde uygulamamiz
onemlidir, ¢iinkii bu gekilde duygusal olarak i¢imizdeki ¢ocuk
tarafindan kavranmig olur. Bu sadece bir dakikamiz alacak,
tiim yasam deneyimimizin kalitesini degistirebilecek bir daki-

ka.

Lutfen bir aynanin 6niine gidin, bu ¢alismay yapin ve goz-
lemleyin. Aynanin karsisinda durup yansimanizda gormekte
oldugumuzdan birsey almaya ¢alisin ve aymi anda yansima-
nizin da sizden aldigini goriun. Ele gecirerek edinmenin tiim
eksiklik deneyimlerimizin temeli oldugunu net bir sekilde
goreceksiniz.

Yasamimizda ne zaman bir eksiklik hissediyorsak, bunun
tek sebebi bir yerde ve bir sekilde bizde eksik olarak algiladi-
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gimiz bu seyi bagka birisinden almaya ¢alistigimiz igindir.

Iste size hazmedilmesi 6nemli bir farkindahk: Biitiinlenmemis
duygusal yiiklerimiz tarafindan yonetilen isteklerimiz bizi, tatmin
olmak i¢in aramakta olduklarimizin maddi ve dokunulabilir sey-
ler olduguna - para, araba, ev, kariyer — inanmaya yo6nlendirir.
Ama bu dogru degildir. Aramakta oldugumuz bir nesne degil,
ona sahip olmakla ilgili olan titregimdir.

Onun i¢in kendimize “Istedigime sahip olmakla iligkilendirdi-
gim titresim nedir?’ sorusunu sormaliyiz. Ve sonra onu kovala-
mak yerine, kendimize bu titresimi su anda hissederek vermeliyiz.
Bu titresimi kosulsuz olarak hissetmeliyiz.

Bu calismay1 her ne zaman bir isteme deneyimine girersek
uygulariz. Aradiklarimizin titresimini kendimize vermeyi Ogre-
nerek, yavas yavas edinmek igin ele gecirme mantigini yok eder.

Yasamimizda eksikligini hissettigimiz seyi almaya g¢aligmak
yerine eger bununla iligskilendirdigimiz titresimi kosulsuzca his-
sedersek, eksiklik hissimizin hissedilir derecede azaldigin1 gore-
cegiz. Eksiklik kendimizi duygusal olarak besleyememe kapasi-
temizden dogan bir titresimdir. Bu titresim daha sonra kendisini
zihinsel hikayeler ve fiziksel durumlar olarak gerceklestirir.

Ornegin, isyerimizdeki bagka birinin pozisyonuna gegmek isti-
yorsak aslinda kazanacagimizi diigindigiimiiz titresim basarili
olmaktir. Bunun i¢in gorevimiz kendimizi basarili olma ile 6zdes-
lestirdigimiz titregimi hissederek simdiki zamanda beslemektir.
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Bunu basarmak i¢in kendimize ‘Simdi basarili olmak nasil
hissettirir?’ diye sorariz. Ve sonrasinda higbir kosul olmadan
basari ile 6zdeglestirdigimiz titresimin igimizde kendiliginden
yiikselmesine izin veririz. Bu titresimi kosulsuz olarak hisset-
mek nedenseldir ve neticesi yasam deneyimlerimizde agiga
cikar. Bu neticeler bize 6zsel bagar icin gerekli olan deneyim-
leri getirir, ki bu basariy1 bir bagkasindan almaya ¢alismaktan

oldukga farkhdir.

Kendimizi bagar: ile 6zdeslestirdigimiz titresimle besleyebil-
digimizde, baskalariyla da onlari bu sekilde giiclendirip basa-
ril1 hissettirecek sekilde etkilesime girebiliriz.

Bu gergek sihirdir!

Bagkalarini bu titresimle beslemek, hi¢bir kogula baglama-
dan onlar1 bagarili hissettirerek baska bir gii¢lii farkindaliga
uyaniriz — kosulsuzca vermek almaktir.

Aynayi tekrar kullanarak, bunun nasil ¢ahistigini kendimiz
de gorebiliriz. Aynadaki yansimamiza birgey verdigimizde, o
da dogrudan ayni seyi bize uzatir. Bu da bize vermenin almak
oldugunu gosterir. Ancak buradaki verme-alma iligkisini bas-
latan ortak alan tek bir kelimede bulunur: kosulsuzluk.

“Vermek almaktir” bu bulundugumuz evrenin enerjetik fre-
kansidir. Ancak almanin gergeklestigi an verme aninda olmak
durumunda degildir. Ortak alanda yasadigimizdan kosulsuz
vermemize istinaden alacagimiz sey herhangi bir yerden gele-

bilir.
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Almanin verme ile ayni anda olmas: gerektigine inandigi-
mizda verme eylemimizde her zaman bir yonlendirme olacak-
tir. Boyle bir yonlendirme verme eylemimizi ele gecirmeye ve
almayi da edinmeye doniistiiriir.

Aramakta oldugumuz titresimi kendimize vermeyi 6grenmek
ve sonrasinda bu hissel titresimi kosulsuzca bagkalarina iletebil-
me kapasitesini gelistirmek limitsiz bollugun anahtaridir.

Limitsiz bolluk, gerek duydugumuz her ne ise, onu gerek duy-
dugumuz anda almamizdir, istedigimizi istedigimiz anda edin-
mek degil. Isteklerimizi ve onlarin kosullarini tatmin etmekle hic-
bir iligkisi yoktur. Isteklerimiz kosulludur. Onun icin limitsiz bol-
lugu deneyimleyebilmemiz igin isteklerimizin duygusal yiikleri-
nin biitiinlenmesi gerekir. Istemek — ve onun etkinlestirdigi bas-
kasindan edinilerek ele gecirme davramsi — bolluga degil, eksik-
lige yol agar.

Kendimizi eksiklikten arindirip, limitsiz bolluga girmemiz ken-
dimize bagkalarinda aramakta oldugumuz kosulsuz ilgiyi verme-
mizle baglar.

Sevgi herseydir. Onun igin bilingaltimizdaki sevgi tanimimizin
bitiinlenmesi gergek limitsiz bolluk farkindaligina ve deneyimi-
ne giden anahtardir.

Deneyimimiz, biz her nasil algilarsak algilayalim gerekli-
dir. Eger su an oluyorsa gerekli oldugu igindir. Bizim gorevimiz
olmakta olana tepki gostermek yerine dogru bir sekilde yamit
vermektir. Kosulsuz yanitlamayla biitiinleriz. Kosullu tepkiler-
le boliniiriiz.
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Siiregelen deneyimlerimize kosulsuz yanit vermek basittir.
Bize olmakta olanlarla hissel algimizla ilgileniriz. Olmakta
olanin titresimini gerekli ve dolayisiyla da gecerli bakis nokta-
sindan hissederiz. Boylece ona higbir durum yiiklemeden his-
sederiz.

Onu iyilestirmek, anlamak, diizeltmek hatta dontistiirmek
icin hissetmeyiz. Sadece olmakta oldugu i¢in kosulsuz olarak
hissederiz. Hislerimiz beklentilere bagh degildir.

Baglangigta bu zorlayic1 olabilir. Ciinkii biz deneyimleri-
mizi otomatik olarak istedigimizi diisindiigiimiiz seye — bek-
lentimize — gore yonlendirmeye bagimliyizdir. Yonlendirme-
yi biraktigimiz anda -kendimize su anda deneyimledigimizi
gerekli olarak hicbir kosula bagh olmadan hissetmemize izin
verdigimiz an - bilingaltimizdaki sevgi tanimini biitiinlemeye
baslariz. Bu kendimizi kosulsuz sevmenin uygulamasidir.

Kendimizi nedensellik noktasinda kosulsuz sevmek an be
an deneyimimizin hissel algisin1 kucaklamak ve olmakta ola-
n1 yargilamadan onun gegerli ve gerekli oldugunu anlamaktir.
Ancak kendi deneyimlerimizi hissel algimizla bu gekilde olabi-
lirsek bagkalar1 ve onlar i¢in gerekli olan deneyimleriyle de bu
sekilde olabiliriz.

Bu diinyada elde edilecek hicbir sey yoktur. Buraya hicbir
seysiz geldik ve o sekilde ayrilacagiz. Bu, bir seyi edinmek igin
bagkasinin elinden almamizin bizim burada olug sebebimiz
olmadig1 konusundaki bir ipucudur.

Bu diinyada “elde edecegimiz” hicbir sevgi de yoktur. Diin-
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ya bir ayna gibi tarafsizdir; onda tek gordiigiimiiz bizim ona
neler kattigimizdir. Eger bu diinyada sevgiyi elde etmeye ¢ali-
sirsak, deneyimimizi her zaman igin bir eksikligin daha da
derinlerine siiritklemis olacagz.

Bu diinyada bizim i¢in alacak birsey olmadigini ve bizlerin
aslinda bu diinyadaki deneyimlerimizde kosulsuz sevgiyi yer-
lestirecek kisiler oldugumuzu gergekten igimize sindirdigimiz-
de daha yeni ve saglam bir hayat deneyimine uzanan bir kop-
riyl ge¢mis olacagiz.

Kendimize yanliglikla bagkalarinda aramakta oldugumuz
kosulsuz sevgiyi vermeyi Ogrenmek, ebeveynlerimizin, aile
tyelerimizin ve hayatimiza herhangi bir yakinlik kurarak gir-
mis olan herkesin bize bu diinyaya girdigimiz andan itibaren
vermeye ¢aligtig1 ‘mesaj’dir. Bu hi¢bir zaman onlarin sorumlu-
lugu degildi ve hi¢bir zaman kosulsuz sevgiyi bizim deneyim-
lerimize yerlestirmek onlarin sorumlulugu olmayacak. Cocuk-
lugumuzda duygusal bedenimize incelikli bir sekilde miihiir-
lenmis olan dengesizlikler bu yasamda iistesinden gelmemiz
gereken ‘asil’ durumlardir ¢iinkii bu durumlar bizim kosulsuz
sevgiyi deneyimlememizi engellemistir.

Bilingalt1 sevgi tanimimizi yoneten bu sikintili titresimleri
bitiinlemek i¢in ilk adimi1 attigimizda, ebeveynlerimizi, ailemi-
zi ve gegmisteki tiim sevdiklerimizi yeni bir 1s1k altinda gorece-
giz. Duygusal yiiklerimizin onlara yansitmakta oldugu ortii-
ler kalkmaya baslar ve biz yeni bir 1s1k altinda gergekte onla-
rin kim ve ne olduklarini géormeye baslariz. Onlar bizleri, ken-
di gizli acimiz1 gormemiz, hissetmemiz ve biitiinleyebilmemiz
i¢in bize yansitma roliinii alacak kadar sevmis olan kisilerdir.



VAROLUS SURECI | 303

Bizler bu aciy1 o kadar derinlere bastirip kontrol altina
almisizdir ki, bu aciy1 gérebilmemizin tek yolu bunun digsal
bir dram olarak gergeklesmesidir. Bu duygusal yiikleri biitiin-
lemek i¢in gerekli sorumlu bir eylemde bulunacagimiz an bu
oniimiizde ‘zaman’ i¢inde oynanmakta olan trajik oyunun
devam etmesine artik gerek kalmadigi andir.

Goremeyen aslinda bizdik. Aktorler (haberciler), kendile-
ri bunun bilingli olarak farkinda olsunlar ya da olmasinlar
aslinda bizim igin en iyisini isteyenlerdir. Rollerinin arkasin-
da ortak Varolusun paylastigy kosulsuz sevgi enerjisi kendi
gucii elverdigince bizim miimkiin olan en nazik bi¢imde ken-
di giicimiize uyanmamiz i¢in 6z sorumluluklarimizdan ¢alma-
dan elinden geleni yapacaktr. Varolus sorumsuz bir 6zgirli-
gun gercek ozgiirluk olmadigini bilir. Eger her ana bilingli ola-
rak yanit veremiyorsak, o zaman nasil olur da 6zgiir oluruz?

Ozgiir irade istedigimi yapmak ya da almak degil, ama
gerekli olana bilingli cevap verebilme yetisine sahip olmaktir.
Bagkalarinin elinden almaya ¢aligtigimiz her ne ise onun tiresi-
mini kogulsuz olarak kendimize vermemiz gerektigi farkinda-
lig1 ile ihtiyag ve gereksinim duydugumuz herseyi aliriz.

Miihiirlenmis durumlarimizi birakmak i¢in miicadele etti-
gimizde bizi ozgiirlestirmek icin gelmis olan melekler seytan
gibi gorunir. Ancak teslim olup, simdiki zaman farkindaligi-
na girdigimizde bu seytanlar meleklere donusiirler, zaten hep
Oyleydiler.Onlar tiim bu biitiiniin iginde bilingli bir denge kur-
maya ¢alismak igin bizimle birlikte ¢aligmakta olan kardesleri-
mizdir. Bu bilingli denge sorumlu farkindaliktan dogar. Bu far-
kindalig1 deneyimledigimiz an, korkumuz, 6fkemiz ve acimiz
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biitiinlemeye baglayacaktir.

Bu yasamin verilmis olmasinin sebeplerinden biri kosul-
suz sevgiyi kesfetmektir. Insani deneyimimizin hissel yoniiy-
le kosullandirma olmadan biraraya geldigimizde kendimize
kosulsuz sevgi vermis oluruz. Bunu igsel olarak basardigimiz-
da bagkalariyla da bu sekilde olma kapasitemizi gelistiririz.

BU DOKUZUNCU HAFTAYI TAMAMLAR.
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ONUNCU SEANS

Oniimiizdeki yedi giin icin bilincli yamtimz:

Kendimi takdir ediyorum.

BILINCLI OLARAK BIiRLESIK ALANA GIRMEK

Evrensel neden-sonug iligkisi “aradigimizi bulacagiz” ve
“istedigimize ulasacagiz” der. Buna bagh olarak bu yasanin
dogal ve saglam olan sonucu hep aradigimiz seyleri gorecegiz
ve hayatimizdaki tiim deneyimlerimiz tam da bizim istedikle-
rimiz olacak.

Bu, yasamimiz ve onu deneyimleme seklimiz aslinda sor-
dugumuz ve sormaya devam ettiklerimizin cevaplari, aradik-
larimizin agiga ¢ikmasi demektir. Bunun bize hemen acik-
¢a gorinmemesinin sebebi genelde ¢ocuklugumuzda edinmis
oldugumuz duygusal yiik mithiirlerinin araligindan bakmamiz
ve sormamizdir.

Eger icimize girip su andaki miihiirlenmis durumumuzun
tim yiiklerini hissedebilme ve yine disimiza gikarak yasam
deneyimlerimizin duygusal, zihinsel fiziksel ylizeylerinden
cikan titresimleri hissedebilme kapasitesine sahip olsaydik
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birebir uyustuklarini gorirdiik.

Onun i¢in yagsam kalitemizle uyumlu hissetmiyorsak bu
mithiirlenmis durumlari biitiinlemek bizim sorumlulugumuz-
dur. Bunu bir bagkasi bizim i¢in yapamaz. Bunu kendimiz igin
bizim yapabilecek durumda olmamiz gergek 6zgiir iradedir.

Varolus Sureci’nin sagladigi olanaklardan biri de yagam
deneyimlerimizin ortak alaninda amagh yasamaktir. Simdi
bunu giinlikk hayat deneyimlerimize nasil uygulariz inceleye-
lim.

Kendimiz ile diger insanlar arasinda bir mesafe vardir, ara-
mizda algiladigimiz bosluktur. Bu mesafe bize fiziksel bedeni-
mizden dolay: ger¢ekmig gibi gelir. Diinya, bizim ve digerleri-
nin arasinda bulunan bu boslugun icinde gerceklesir. “Bizim
diinyamiz” dedigimiz sey aslinda bu boslugun icindedir.

Fiziksel bedenimizden dolay: bu boslugu gercek olarak algi-
ladigimiz i¢in dogal olarak digerlerinden ayr olabilecegimi-
ze inaniriz. Bedenimizin digerlerinin bedenlerinden ayri oldu-
guna ve bunun igin de bizim kendi fiziksel algilarimiza sahip
oldugumuza inaniriz. Kendimize ait bir zihnimizin olduguna
ve onun i¢in kendi diigiincelerimize sahip oldugumuza inani-
riz. Kendimize ait bir kalbimizin olduguna ve onun igin ken-
dimize has duygularimizin olduguna inaniriz. Kendimizin ayri
bir titregsimsel bedenimiz olduguna ve kendi titresimsel icgorii-
lerimizi yagsadigimiza inaniriz.

Bu bakig agisina gore yanimizda bagka bir insan bulun-
muyorsa yalniz bagimizayiz demektir. Fiziksel bedene sahip
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olmak bizim bu ortak alanda yalniz olabilecegimize inanma-
miza neden olur.

Ama hepimizin bunun dogru olmadigini kanitlayacak dene-
yimleri olmustur. Bunlar1 “Birlik Deneyimleri” olarak adlan-
diralim. Bagkalarinin kendilerine fiziksel olarak zarar verdik-
lerini goriip onlarin acilarini kendi fiziksel bedenimizde hisset-
tigimiz olmustur. Birisini digsiiniip hemen akabinde ona rast-
ladigimiz ya da ondan telefon aldigimiz durumlar olmustur.
Arkamizda birsey oldugunu hissedip arkamizi dondigiimiiz
ve birinin bizi izledigini gordiigiimiiz zamanlar da olmugtur.
Bazen aklimizdan bir diigiince gegirirken yanimizdaki birinin
onu bizim igin ifade ettigine de rastlamigizdir. Tam duygusal
olarak kendimizi birisine agacakken onlarin bizden 6nce dav-
ranip bize ayni duygular1 anlattigy da olmustur. Ayrica sade-
ce bize has oldugunu diisiindiigiimiiz ama bagkalar: tarafin-
dan ayni deneyimlerin kelimelerle ifadesini duydugumuz fel-
sefi ve ruhani sezgilerimiz, deneyimlerimiz ve farkindaliklari-
miz da olmugtur.

Bu Birlik Deneyimlerini psisik, empati, telepati, sezgi, akta-
rim ya da ¢ok hassas olmanin bir sonucu olarak isimlendire-
biliriz. Hangi ismi verdigimizin hi¢bir 6nemi yoktur. Asil olan
bu 6rneklerin dogasina olan inanglarimizi 6niimiize serilen bu
Birlik Deneyimleriyle diizelttigimizdir. Bu birlik deneyimleri-
nin dogal kanitlarinin bize sunduklar:

Fiziksel bedenlerimiz ayri duruyor gibi goziikseler de aslin-
da degildirler, bir sekilde her bir bedene enerjetik olarak bag-
lidirlar.
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Zihnimiz kafamizin icindeki fiziksel beyin degildir. Onun
kapasitesi, fiziksel bedenimizin sinirlarinin diisiinebilecegimiz
en ileri noktasina kadar uzanur.

Duygusal deneyimlerimiz sadece bizimle sinirli degildir, ¢ev-
remizdeki diinya tarafindan paylagilir.

Siiregelen ve gerceklesen ruhsal farkindaliklarimiz kisisel ve
bize 6zel degildir, evrensel ve herkes i¢indir.

Zihnimizin mimkiin oldugunca ¢abuk bir sekilde unuttugu
bu asikar Birlik Deneyimlerinin yaninda, bizlerin baskalarin-
dan ayri deneyimler yasadigimiza inanmamizin sebebi aslinda
bize olani net bir gekilde iletme becerimizin yoksunlugudur.
Kendimizi bagka birine anlattigimizda devamli olarak aym
deneyimleri birbirimize anlattigimiz1 farketmeyiz. Farketme-
yiz ¢iinkii deneyimin titresiminin yerine o deneyimi yorumla-
maya odaklanmigizdir.

Herhangi bir deneyimi zihinsel olarak yorumladigimiz an,
onu kisisellestiririz ve bunu yaparak onu bireysellestirip ayr1
bir olaya doniistiiriiriiz. Digerleri iletmeye ¢alistigimizi anla-
yamadiginda ya da baglanti kuramadiginda da dogal olarak
bir ayrim ve yabancilagma hissederiz. Bu da bizim digerlerin-
den ayr oldugumuz ve buna bagh olarak da “kendi deneyim-
lerimiz” oldugu aldatmacasini destekler.

Fiziksel, zihinsel ve duygusal deneyimlerimizi birbirimize
iletmeye caligirken 6niimiize koydugumuz engel, gercekte ola-
na degil de deneyimin bizim i¢in olan anlamina ¢ok odaklan-
mis olmamizdir.
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Deneyimin dogasi hakkinda farkli inang sistemlerimiz oldu-
gundan ayni deneyim, farkl insanlar icin farkh anlamlar ifa-
de edecektir. Inanclarimiza uygun olarak neyi ariyorsak onu
gorecegiz. Ya da deneyimimizin yorumlarini, dogru oldugu-
na inandigimiz her ne ise onu kanitlayacak sekilde yapacagiz.

Eger 6nuimiizde gergeklesen bizim kisisel zihinsel hikayemi-
ze uymuyorsa onu gegistirecek bir agiklama yolu buluruz. Bu
onu hi¢ gormemekle aynidir. Bu ayni zamanda zihnimizin Bir-
lik Deneyimlerini neden devamli olarak ortbas edip gegistirdi-
ginin de gercek sebebidir. Ciinkii bu deneyimler, su anki fizik-
sel bedenlerimizin bizi birbirinden ayirdig1 diinyevi inancina
baghdur.

“Bir” miyiz, degil miyiz diye bir tartismaya ya da ¢ekismeye
girmenin hi¢cbir manasi yoktur. Ciinkii kisisel inang sistemimi-
ze gore Birlik tamimu bir kisiden digerine degisir. Birlik hakkin-
da ne disiindiigiimiizii tamamen gozardi etmemiz ve bu Birlik
Deneyimlerimizin aslinda bizlere neler sunduguna odaklan-
mamiz daha lretken olacaktir. Deneyimlerimizin bizim 6gre-
tilerimiz olmasina izin verelim. Deneyimlerimizi gecerli kabul
edelim.

Eger tam birini diigsiiniirken ondan telefon alirsak neden
onlardan ayriymigiz gibi davranmaya devam edelim? Gordi-
gumiiz kanit yeterli degil mi?

Varligimizin tiim yagamla olan baglantisi olan Birlik Dene-
yimize yaklastik¢a, halen bilingaltimizda nesiller boyu bize
gecen eski kisitlayici inang sistemlerinin esiri oldugumuzu
mutlaka aklimizda tutmaliyiz. Bu mihiirler zihinsel olarak
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ayrilik bilincini destekleyici eski inanglar olarak ifade bulur.
Bu yasantimiza adim attigimiz an, bu eski inanglar1 dogrudan
ebeveynlerimizden aldik - ayni onlarin da kendi ebeveynlerin-

den aldiklar1 gibi.

Artik “diinyanin nasil oldugu” hakkindaki bu eski inang-
larin goruglerinin kendi dogalar1 geregi ¢agdisi olduklarimi
kabul etmeye baglayalim. Zihnimize daha tanidik ve dolay:-
siyla daha rahatlatici gelseler de faydasizlar. Gelisimimizde bir
noktada bize hizmet etmis olduklarini kabul edebiliriz ancak
artik etmemekteler. Artik bizi limitliyorlar ve birbirimizden
ayri olabilecegimiz, yanhz kalabilecegimiz ve eger “gidip bize
ait olam almazsak” onsuz kalabilecegimiz yanilsamalarim
korumamiza neden oluyorlar.

Bu miihiirler ve zamani ge¢mis inang sistemleri, su anda
deneyimledigimiz acilarin temelleridir. Ayrilik, irk¢ilik, mil-
liyetcilik ve destekledikleri sinif bilinciyle bunlar korkunun,
ofkenin ve acinin da temelleridir. Birlik deneyimlerinin giinii-
miizde bize sundugu kanitlarla hala birbirimizden bir agsama-
da ayr oldugumuza inanmay siirdiirmemiz deliliktir. Hayal-
cilik ve inkardir. Bu ayni ufuktaki kivrimi gorebilirken diinya-

. nin diiz olduguna inanmak gibidir.

Algimizdaki bu biiyiik degisimi yapmak ve Birlik Deneyi-
mini saglamlastirmak igin en iyi yaklasim bu Birlik 6rnekle-
melerinin farkindahigimiza akmasini bilingli bir gekilde davet
etmektir. Bu siireci hicbir ¢aba sarfetmeden, bu andan itibaren
bizi cevreleyen tiim yasamla Bir oldugumuza inanarak bagla-
tabiliriz. Aymi an iginde, giinliik olaylarin bize bunu kendi tec-
ribelerimizle onaylamasini da isteyebiliriz.
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Isteyin ve sizin olacak. Bu neden-sonug iliskisini tek bir
viicut, zihin, kalp ve ruh oldugumuzu gosterecek kanitlari
bilingli olarak arayarak canlandirabiliriz. Bilingli olarak ara-
digimizda gorecegiz, ¢iinkii neden-sonug kanunu bizim aradi-
gimizi bulacagimizi soyler.

Araym ve bulacaksimiz.Ancak bu deneyimler 6niimiize gel-
diginde zihin bedenimizin onlar: gegistirmeyecegine dair ken-
dimize s6z vermek zorundayiz.

Bunun olmamasini saglayacak en iyi yol koruma yontemini
uygulamaktr. Gunlik hayatimizda bu deneyimler meydana gel-
diginde, bunlar1 bagkalarina anlatmay: denememeliyiz. Bagkala-
rina anlatma girisimiyle sadece olanlarin gercek olduguna dair
onaylama ariyoruz demektir. Ancak gergekte, hi¢ kimse bizim
kigisel Birlik Deneyimimizin gergekligini onaylayamaz. Birlik
deneyimini bagkalarina anlatma hareketi, ayrimi kabullenmek-
tir. Birlik’i agikladigimiz an, bir olmaktan ¢ikip ikilik yaratiriz.
Birlik deneyiminin iki kisi tarafindan anlatilmasi ayrilik bilinci-
ni gerektirir.

Bizimle fikir birliginde olan ya da olmayan kisinin bizim dene-
yimimizin dogrulugu hakkinda higbir bilgisi yoktur.

Bu Birlik Deneyimlerini bagkalarina anlatmaya ¢alismazsak
ortbas olmayacaklardir. Bu sekilde edindigimiz her Birlik Dene-
yimini koruyarak onu sindiririz. Bu deneyimleri kendimizde tut-
mamizin besleyici yonii, Birlik orneklerine olan inancimizin “bil-
me” durumuna gegerek -diinya neye inanirsa inansin- bilincimize
ve giinlitk yasantimizin icine iglemesi olacaktir. “Inang”m distan
bir destege ihtiyaci yoktur, sadece “diisiince” buna ihtiyag duyar.
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Bize ‘biz biriz’ diyen kisi ayrimcilik bilincinden konusuyor
demektir. Birlik olmanin 6zgiin hissi kendisini davraniglarimi-
za dogal olarak yansitir. Bu bizim konugma, tartisma ya da
miinazara yoluyla gecerlilik arayacagimiz birsey degildir.

Deneyimledigimizi koruyup onu sindirmeyi kabul ettikten
sonra birlik 6rneklemelerinin farkindaligimiza akigini ¢agiran
sireci hizlandirabiliriz. Bunu, yasadigimiz bu 6rneklemenin
bize onaylanmasi igin aktif bir adim atarak bagarabiliriz. Bile-
rek bu sekilde yasamay: secebiliriz. Bunu basarmak basittir.
Varolus Siireci bizi bunu basarmaya yonlendirir. Kendi Var-
ligimiz1 deneyimlemek igin gergek bir davettir. Birlik simdi-
ki zaman farkindaliginin bolgesidir ¢iinkii tim yasam form-
lariyla birligi deneyimlemek ancak simdide mimkindiir. Sim-
di ortak alandur.

Simdi dikkatimizi aramizda oldugunu algiladigimiz boglu-
ga, diinyanin i¢inde bulundugu bogluga cevirelim. Aramizda
olan bu boslukta bir¢ok sey bununur — bol miktarda. Bogluk-
taki bu geylerin neler oldugunu biliriz, ¢iinkii bu bilesenlerin
her birine bir isim verme konusunda anlagmigizdir.

Ornegin aramiza bir kalem yerlestirirsek, ikimiz de bunun
ne oldugunu biliriz ¢iinkii bu belli parcay: ne sekilde ¢agi-
rip ne ige yarayacagi hakkinda 6nceden bir anlasmamiz var-
dir. Bu anlasmamiza istinaden de birbirimize “kalemi bana
uzatir misin?” ya da “benim igin kaleme miirekkep doldu-
rur musun?” diye sorabilir ve birbirimizi bir tartigmaya gerek
olmaksizin anlayabiliriz. Kalemin ne oldugu ve ne anlama gel-
digi konusunda tartismadigimiz i¢in de birbirimizi anlariz.
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Bu birbirimizin arasinda bulunan bogluktaki herseyin doga-
sinda bulunur, hepsinin bir ismi ve bir amaci vardir. Bogluk
icinde bulunan farkl 6gelerin hepsi 6nceden kararlastirilmis-
tir. O 0geyi kullanacak kiginin farkl dil kullaniyor olmasin-
dan dolay1 verilen isimler farkli olabilir ama ¢evirinin Gtesin-
de hepimiz genelde bir kalemin kalem oldugu, arabanin ara-
ba oldugu ve evin de ev oldugu konusunda ayni fikirdeyizdir.

Bir 6ge hakkinda farkh fikirler, tartigmalar, ¢ekismeler ve
bu 6genin anlaminin kullanan i¢in 6nemi o 6genin amaci s6z
konusu oldugunda ortaya ¢ikar. Aramizdaki boglukta yer alan
kalemin kendisi diger tiim 6geler gibi yansizdir. Kendisine
gore bir amaci ve dolayisiyla da bir anlami yoktur. Her zaman
amaci ve anlami kullanici belirler, onun i¢in de iste bu nokta-
da deneyim miisterek ya da ayr bir hal alir.

Ornegin kalem bir agk mektubu yazmak ya da bir savas ila-
n1 imzalamak i¢in kullanilabilinir. Kalemin kendisi sevgi ya
da nefretle yuklii degildir, onlarla yonlendirilmigtir. Sevgiyi ya
da nefreti destekliyor olmamiz, bizim kalemi kullananla ortak
deneyimleri paylasip paylasmadigimizi belirler. Kalem burada
sadece deneyimi hareketlendirir.

Aymi disiince zincirine devam ederek, bu ayrilik fikrinin bizi
soktugu ¢ikmazi gozden gegirerek ¢agdisi olan bu disiincele-
rimize son vermeye davet ediliyoruz. Kolaylikla diger insanlar
ve kendi aramizda bir bogluk oldugunu kabul edebiliriz. Ayri-
ca bizim bildigimiz gekliyle diinyanin da bu boslukta olustu-
gunu kabul edebiliriz. Varolus Stireci’nin bizi su anda gézden
gecirmeye davet ettigi konu, aramizda var olan bu boslukta
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bizim isimlendirip ona bir amag yiikledigimiz diinya aslinda
bizim Varolusu deneyimlememizle aramizda duran tek seydir.

Bagka bir deyisle, gbozden gegirmeye davet edildigimiz sey,
diger insanlar (ya da yasayan canlilar) ile kendi aramizda alg-
ladigimiz uzaklik bizim Varolugsu deneyimlememizle aramiz-
da olan uzakliktir. Aym sekilde, gézden gegirmemiz istenilen
diger bir husus ta bu bogluga yiikledigimiz 6nemin, her bir
an igin, bu boslugun diger tarafindan dogrudan bize bakanin
Varolus oldugunu farketmemizi engelledigidir.

Yukaridaki paragrafi yavas bir sekilde kalbimizin bu fik-
ri hissetmesine izin vererek tekrar okumamiz yararh olacaktir.

Varolus Siireci bizi aramizda olan bu boglugun, yaratmig
oldugumuz bu diinyanin bir 6rtii, hem de bir kelebegin kana-
dindan daha ince ve i¢imize ¢ektigimiz havadan daha saydam
bir 6rtii oldugunu gormeye davet eder. Ancak bu boslukta-
ki Ogelere, onlarin amag¢ ve anlamlarina vermis oldugumuz
onemden dolay1 neyin “gercek” oldugunu gormeyi unutmu-
suzdur.

Boslukta bulunan her 6ge degisir, onun igin bu bosluk ve
icindekilerin siirekli gercekliginden bahsedilemez. Eger son-
suz gergekligi hissel algimizi gelistirerek nasil algilayacagimizi
hatirlayabilirsek, boslugun diger tarafindan bize bakan Varli-
gin hep aynm oldugunu farkedecegiz.

Gergek olmayana bakarak Varligin ifadesine odaklaniyo-
ruz, Varhgin kendisine degil.
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Boslugun diger tarafina bakabilmek i¢gin insani deneyim-
lerin yapisimi olugturan i¢li birligin 6tesini nasil gorebile-
cegimizi hatirlamaliyiz. Bagka bir deyisle an be an 6niimiiz-
de Varolusun form buldugu yasam durumlarina, davranigla-
ra, dig goruniimlere hi¢cbir 6nem vermemek icin egitmeliyiz.
Neden? Ciinkii Varolugun bu yonleri de 6ntimiizde devamh
degisir ve onun igin de gercek degildir. Bunlar nedensel degil-
dir onun igin de bu sekilde algilanmamalidirlar. Bunlarin hep-
si bizim ve gergekte hi¢ degismeyenin arasinda olan aldatict
perdenin bir pargasidir. Boglugun 6tesine bakabilip 6niimiizde
olusan yagam durumlarinin 6tesini gorebildigimizde, Varolu-
sun degismezligini anlayacagiz. Sadece tek Varolus var. Varo-
lug paylagilir. O biziz birlik icinde.

Bunu “gorebilmek” icin hissel algimiz1 gelistirmemiz gere-
kir. Hissel algimiz ¢ocuklugumuzda miihiirlenen duygusal
yiklerin biitiinlenmesiyle gelisir. Duygusal yiiklerimiz biitiin-
lenmedikge, hissel algimiz da gelisemez ve biz dogrudan zihni-
mizin anlattig1 bizim 6z kimligimizin davramglarimiz, gorin-
timiiz ve yagam kosullarimiz oldugu hikayesine inaniriz. Bag-
kalarini hatali olarak bu sekilde tanimlariz.

Kendi Igsel Varligimizla baglanti kuramazken bagkalarinin
Icsel Varliklariyla baglanti kurmak daha zordur.

Neticede tek viicut, tek zihin, tek kalp ve tek bir ruh oldugu-
muzu farketmeyiz. Sansliyiz ki, bu aldatmacayi parcalamaya
baslamak i¢in sadece niyetimizi ortaya koymamiz gerekiyor.

Bize sunulan her bir anda 6niimuizde iki secenek bulunur: ya
bu ¢agdisi mithiirlere uygun olarak yasayarak aramizdaki bos-
lugu daha da agariz ya da kendimizi Birligin limitsiz olasilik-
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larina agmayi seceriz. Ya bu bosluga ve onun i¢inde bulunan-
lara deger veririz ya da boslugun diger tarafindaki Varolusa
deger veririz. Bu kadar basit. Bu kadar agik. Bu kadar kolay.
Secim bize ait.

Ornegin market aligverisimizi 6derken ya aldiklarimiza
odaklaniriz ya da bizim igin aldiklarimizi kasadan gegiren
kasiyere odaklaniriz. Ya aldiklarimizin fiyatlarini takip ederiz
ya da kasiyere sicak bir selam veririz. Ya aksam yemegi i¢in
dogru seyleri alip almadigimiz igin endiseleniriz ya da kasiye-
re haftasonunun nasil oldugunu sorariz. Ya igerigine odakla-
narak aramizdaki boslugu agariz ya da boglugun diger tarafin-
daki Varligi taniyarak boslugu kapatiriz. Bu kadar basit. Bu
kadar agik. Bu kadar kolay. Secim bize ait.

Yasamdaki 6gelere, kurdugumuz diinyaya odaklandigimiz-
da bosluk biiyiir. Boslugun diger tarafindaki Varlik’a odak-
landigimizda ise bosluk kapanir. Hangisini deneyimledigimize
bagli olarak boglugu ya agariz ya da kapatiriz.

Boslugu biiyiitmek hayata tepki gostermektir, halbuki bos-
lugu kapatmak hayata cevap vermektir.

Ikisinden birinde yasadigimiz her bir an ya ayrilik goriin-
tusiinii destekliyor ya da bilingli olarak Birlik’imizi, miisterek
Varolugumuzu hatirlamada yerimizi aliyoruz demektir.

Boslugu agmak ya da kapatmak “yapma” eylemi degildir,
“olma” durumudur. Boglugu kapatmay: olanakli ya da ola-
naksiz kilan belli bir zaman, bir yer ya da bir ig tanim1 yoktur.
Bu bir bakis agisidir — kutsal bakigimizdir. Kalbimizde bir yer-
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dir. Bilingli bir gekilde segilen sadece simdiki zaman farkinda-
ligin1 gerektiren bir farkindalik seviyesidir.

Boslugun icindeki 6gelerle olan etkilegimimiz ve iligkimiz
de boslugu agmamizi ya da kapatmamizi belirler. Bu diinya
ogelerini kendi baglarina hicbir kalitsal amaglari olmadig i¢in
hizmet amach kullanabiliriz. Boglukta bulunan 6gelerin yansiz
oldugu konusunda bir anlagmaya varabiliriz, ¢iinkii 6yledirler.
Bir bomba, biz ona bir amag yiikleyene kadar bir kitledir. Bir
gil, biz baska birisine verene kadar farkh bir yasam formu-
dur. O zaman tiim 6gelerin yansiz oldugunu ¢iinkii boslukta-
ki tiim ogelere her zaman kullanicisi tarafindan bir anlam ve
amag yuklendigi konusunda anlagmaya varabiliriz. O kalem-
le agk mektubu mu yoksa nefret mektubu mu yazacak kulla-
nacak olan kisi karar verir. Eger ask mektuplari yazarsak bos-
lugu kapatiriz, eger nefret mektubu yazarsak boslugu agariz.
Secim bizimdir ve yagam deneyimlerimiz her zaman yaptigi-
miz segimlerin ve ortaya koydugumuz niyetlerin sonuglaridir.
Bu kadar basit, bu kadar net ve bu kadar kolay.

AMAGLI YASAM

Bazilarimiz Varolus Siireci’ne bagladiginda niyetimiz yasam
amacimizi kesfetmektir. Bunun yapilacak birgey olduguna ina-
niriz. Eger ne yapmamiz gerektigini bulabilirsek — 6zel gore-
vimizin ya da yetenegimizin ne oldugunu - o zaman denge-
yi, uyumu ve tatmini bulacagimiza inaniriz. Yagam amacimizi
bulmanin bize huzur getirecegine inaniriz.

Yasam amacimizi, yapmamiz gereken belirli bir seyde bula-
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cagimiz fikri, ¢ocuklugumuzda olusan bir yanls anlamadir.
Bunlar bize onceki nesillerden gelen ¢agdisi diigiince kaliplari-
nin mithiirlenmesiyle gegen yanhs anlamalardir.

Bu yanlig anlamanin temel nedeni oldukga basittir. Oldugu-
muz kisi olarak kosulsuz sevilmedigimizden —herbirimiz Varo-
lusun egsiz ifadeleriyiz -,bu kosulsuz sevgiyi haketmek icin “ne
yapmamiz” gerektigini bulmak icin cabalamaya baglariz.

Cocukken kosulsuz sevilmedigimiz igsel bir rahatsizlik
duyar hale geldik. Kendimizden rahatsizlik duyar hale geldik.
Bu, kendi i¢sel huzurumuzu tekrar onarabilmemiz igin yollar
aramamiza yol acan bir dizi olay1 baglatir. Oldugumuz gibi
kabul edilmedigimizden, kendi 6z Varhigimiza arkamizi don-
diik ve kim olmamiz gerektigini aramaya basladik.

Ailemiz bize “buyiiylince ne olmak istiyorsun?” diye sor-
du. Bu olmakta oldugumuz herseyin gegerliligini inkar etmek-
tir. Bu soruyu dogru cevaplayacak bir yasam yaratirsak ¢ocuk-
lugumuzda gérmemis oldugumuz kosulsuz sevgiyi alabilecegi-
mize inandik.

Bu arayig sonu gelmeyen, bizim yetigkinlik yasantimiz hali-
ne gelen “yapma” hareketlerini baglatti. Bagarili olarak ya da
olmayarak yasamaya deger oldugumuzu kanitlamaya ¢ahstik.
Zaten hayatta olmamiza ragmen, amacimizi arayip “yasami-
miz1 kazanmak” i¢in ¢aligtik. Tiim bunlarin arkasinda gergek-
te basarmaya ¢alistigimiz ise “sevgiyi kazanmak”t.

Sonug dengesizlik, karmasa, ayrilik, yoksunluk ve igla
birlik korku, 6fke ve acinin yayilan kollar1 oldu. Yasamda-
ki degerimizi yaptiklarimizda basarili ya da basarisiz olarak
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ispatlamaya ¢alistik. Mevcut halimizle hayatta olmamiza rag-
men amacimizi arayarak hayatimizi kazanma arayisgina girdik.

Asil pesinde oldugumuz sevgi kazanmaktir.

Tepkisel davranigin sonuglari sikinti, karmaga, ayrim, eksik-
lik ve korku, 6fke ve aci tigliisiinden kaynaklanan tiim denge-
sizliklerdir. Yagsam deneyimimiz bu sekilde “yaptigimiz” her-
seyde bir anlam ve ama¢ bulmaya c¢alistigimiz zehirli bir ara-
yis olur.

Mevcut durumumuzun -ortak Varolusun egsiz ifadesiyiz
- higbir 6nemini gérmedigimiz igin, bu 6nemi “yaptigimiz”
digsal seylere yonlendiririz. Buna ek olarak, kullandigimiz tiim
bu “6gelere” ¢ok buyuk bir 6nem yiiklemisizdir. Tim yap-
ma eylemlerimizin ve bunlari yaparken kullandigimiz 6gelerin
bizim Ozgiirligiimiiziin kaynag: olduguna inanarak farkinda
olmadan gercek olanla aramiza bir duvar 6rmusiizdiir. Tim
bunlari kendimizle tamlik duygumuz arasinda aldatici bir bog-
luk yaratmakta kullanmigizdir. Bu bosluk tiim korku, ofke ve
acinin kaynagidir. Bu bosluk bizim amacimiz degildir ve ama-
cimiz asla bu boslugun i¢inde bulunamaz. Bu bogluk bizim
yapmis oldugumuz bir seydir. Gergek degildir, gercegin sade-
ce gegici bir ifadesidir.

Eger Varolus Siireci’nin bagarmaya caligtig1 birsey varsa o
da; kendimizi sonu gelmeyen bilingalti1 yapma girisimlerinden
kurtarip onun yerine, bizi kendi 6z Varhigimiza donmeye davet
etmeye yardimci olmaktir.

Baglangictan beri bu Siire¢ bizden durmamizi ister. Durma-
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mizi, baglantili nefes almamizi ve simdinin titregimimize cevap
vermemizi ister. Oldugumuz gibi tamlik i¢indeyiz. Oldugumuz
gibi mikemmeliz. Oldugumuz durumu hicbir sey gelistiremez.
Var oldugumuz anda olmaktan bagska yapmamiz gereken bir-
sey yoktur, sadece bu gekilde, simdi ve burada tam olarak var
olmaliyiz.

Varolus Siireci bizi durmaya davet eder, ¢iinkii bu sekil-
de amacimizin “yapmak” degil mevcudiyet durumu oldugu-
nu kegfedebilelim. Bizler insaniz. (NOT- ingilizce kelime oyu-

{3

nu: “we are human beings” bizler insan varliklariyiz, “not
human doings” insan yaptiklari degil), Bunu ancak yagamimi-
21 bir durgunluk noktasina getirip, bizi bilingsizce yonlendiren
miihiirlenmig yiikleri kosulsuzca hissederek — onlarla oldukla-

r1 gibi olarak- ve biitiinlenmelerine izin vererek farkedebiliriz.

Bu eski enerjetik miihiirleri biitiinlemeyi deneyimleyene
kadar, bilingsiz tepkisellik diinyasinda sonsuza kadar kaybo-
lur ve boslugun iginde siiriikleniriz. Durup, baglantili nefes
alip ve kosulsuz hissedene kadar yapmamiz gereken dogru
seyi buldugumuzda hergeyin diizelecegi yanlis inanc1 deneyi-
minde mahsur kaliriz.

Zaten oldugumuz ortak Varolusun gergekligini hissederek
ayrica bize verilmis olan huzurun titresimini de hissedecegiz.
Boylece ne olursa olsun hep huzur i¢inde olacagiz.
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TAKDIR ETMENIN DEGERINIi BiLMEK

Simdi bu 6zel yolculugun sonuna yaklasirken, Varolus Siire-
ci oniimiize bir gorev daha getirir, bu on haftalik yolculugun
Otesinde oniimiize serilen tiim yagamda ustlenmeye davet edil-
digimiz bir gorev. Bu “yapma” igeren bir gorev degil, olma tit-
resimidir.

Kendimizi olmakta oldugumuz Varlik — ortak Varolusun
essiz ifadesi — olarak takdir etmeye davet ediliriz. Yasam dene-
yimlerimizin kumagina oldugumuz sey olarak degil, farkinda-
ligimizdan gegmekte olan, varligimizin devaml degisen can-
l1 ve egsiz bir gosterisi olarak bakmaya davet ediliriz. Sadece
bizim digimizda paylastigimiz ortak Varolusu degil, onun bu
diinya dedigimiz gezengendeki egsiz ve miikemmel karmagik-
liktaki giizel ifadesini de takdir etmeye davet ediliyoruz. Ama
nedensel olan ile olmayana farkindahigimizi kaybetmeyelim.
Nedensel olan ortak Varolusumuzdur ve ona sitkran duyalim.

“Deger vermek” kelimesi bizim i¢in gercekten ne anlam ifa-
de eder? Yiizeydeki anlami begenmek, takdir etmek, siikret-
mek ve bunun gibidir. Ama bu kelimenin bagka bir kullanimi
da vardir. Eger hisse senetlerimiz, bonolarimiz varsa ve bunla-
rin fiyat1 yiikseliyorsa “degerleniyor” deriz. Bagka bir deyisle
birsey degerleniyorsa kiymeti artiyor demektir. Bunun i¢in bir-
seyi degerlemek, o seyi daha kiymetli ve daha ¢ok yapmaktir.

Bilingli olarak tam kullanmadigimiz yaratici yetilerimizden
birisi de kosulsuz hissel dikkatimizi neye verirsek onu artir-
digmuzdir. Varolug Siirecinin iceriginde deger verme kelime-
si ayrica kosulsuz hisse dikkatimizi vererek bir seyin degerini
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sevgiyle goriip onu kabul ederek artirmaktir.

Ortak Varolugumuzu takdir etmeye davet ediliyoruz ki bu
sekilde sevgiyle ona olan farkindahgimizi artirahm. Ayrica
Varolugun tiim yiizeylerinin ifadelerini takdir etmeye davet
ediliyoruz. Takdir ederek eg zamanl olarak Varolugumuzun
dayanaklari olan barig, masumiyet, kosulsuz sevgi ve bunlarin
hepsiyle bir olma farkindaligimizi da artiririz.

Varolusu takdir etmek bagka hicbir insanin bizim i¢in dene-
yimleyemeyecegi bir seydir. Bunu kendimiz i¢in yapana kadar,
bu aldatici boslugun 6tesine bakabilme kapasitesine erigip
tiim yasam boyunca her daim oradan bize bakan Varlig: tani-
yip takdir edemeyecegiz.

Icsel Varhgimizi kosulsuz olarak takdir etmeyi sectigimizde
yaptiklarimiza deger vermek yerine kendimizle olan uyumu-
muzu diizeltecegiz. Buna niyet ederek, bize sunulan her nefes-
te boglugu kapatmaya bagh kaliriz. Bu yasgamdaki her 6geyi
boslugu kapatma amaci igin kullaniriz. Ortak Varolusumuzu
takdir ederek karsilagtigimiz herseyi boglugu kapatma niyetiy-
le kullaniriz.

Boslugu takdir araciyla kapatmayi secerek, yagam deneyi-
mizi bitmez bir husu igine yonlendirecek birsey kesfedecegiz.
Evrenin dogal arzusunun bu boslugu kapatmak oldugunu keg-
fedecegiz.

Tum deneyimlerimizi ve bu diinyanin tim 6gelerini i¢imiz-
den gelerek boslugu kapatmak i¢in kullanmaya karar ver-
digimiz an, evrenin tim kaynaklarinin arkamizda olup bizi
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her adimimizda destekledigini kesfedecegiz. O zaman iginde
bulundugumuz tiim huzursuzlugun, dengesizligin, karmasa-
nin, tim yoksunluk ve yalmzlik deneyimlerimizin, korkumu-
zun, O6fkemizin ve acimizin aslinda herkesten ayr1 oldugumu-
zu dusiniip bu sekilde konusup hareket etmemizden kaynak-
landigin1 gorecegiz. Ortak alan hi¢bir zaman bu tip disiince-
leri, kelimeleri, davraniglari destekleyemez ¢iinkii evren gergek
ve dogru olmayani desteklemez. Bu aldatmacay: biz kan, ter
ve gozyastyla sirdiirmek durumunda kaliriz.

Ayri oldugumuza inanarak yasamak, bir irmag: kaynag-
na geri akitmaya calismak gibidir. Cok fazla makine, kaynak
ve insan giicui gerektirir ve yine de sonsuza kadar saglanmasi
mimkiin degildir.Eger ayr1 oldugumuz yanilgisinin altinda bir
seyler basardiysak, bunu ¢ok buyiik ¢abalarla gergeklestirmi-
sizdir. Bunun da 6tesinde bu sekilde her ne gergeklestirmissek
gercek degildir, onun igin de kalici olmayacaktir. Sonu gelme-
yen sikintilar besler.

Ortak Varolugumuzu tiim insani deneyimlerin nedenselligi
olarak takdir ettigimizde, bu deneyim ne olursa olsun, tama-
men yeni bir olma durumu kesfederiz. Kolaylhigi, netligi, dogal
nege, huzur, giiven ve limitsiz kosulsuz sevgiyi kesfederiz. Barig
ve uyumu kesfederiz. Neyin gercek ve her daim gozlerimizin
oniinde mevcut oldugunu kegfederiz. Varolusun giiciinii kesfe-
deriz; hepimizin paylagtigi Varligy, her yerde, her an ve herseyi
gerektiginde gerektigi sekilde gerceklestirebilecek olani.

Oniimiizdeki goérev basittir. Dikkatimizi bu diinyanin mal-
zemelerinden ¢ekip onun yerine kasiyerin gozlerinin i¢ine bak-
may1 segerek boglugun diger tarafindaki ortak Varolugumuzu
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tanimak igin niyet etmeye davet ediliriz. Bunun dogrulugunu
hissetmeye davet ediliriz.

Bu bakis agisiyla “Merhaba” diyebiliriz. “Bugtin nasilsin?”

Bu kadar basit. Bu kadar agik. Bu kadar kolay. Kargilagma-
miz tamamlandiginda, minnettarlikla soyle diyebiliriz:
“Bugiin benimle ilgilendigin i¢in tegekkiirler.”

Bu kadar basit. Bu kadar agik. Bu kadar kolay.

Bu tanima, kabullenme, icerme ve en 6nemlisi deger verme
aninda, Varolusumuzu diger kisinin gozlerinin i¢inden bilingli
olarak bize bakmaya davet ediyor olacagiz. Herkese bu sekilde
yaklastigimizda, onlarin var oluglarina sahit olacagiz. Bunun
karsiliginda bizler de daha mevcut hissedecegiz. Boglugun ote-
sine bakip Varolus ile etkilegime gegtigimizde, 6zgiin deneyim-
lerimizi ¢agiracagiz.

Niyetimizi belirleyip Varolusu takdir ettigimizde es zamanl
olarak kendimize, dogrudan bizim i¢in herseyin kaynagi ne ise
onun gozlerine bakabilme olanagi sunariz. Kabul etmis oldu-
gumuz kaynagin bize bakip goz kirpmasina olanak veriyoruz.
Kendimize tek bir zihine sahip, tek bir bedende, tek bir kalp
olarak hisseden ve tek bir titresimsel tinida danseden, birbiriy-
le baglantili hiicreler oldugumuzu hatirlama sansi veriyoruz.

Bagkalarina niyetimizin dogasin1 agiklamadan “Varligi
¢agirma” calismalar yaptikga, simdiki zaman farkindaliginin
mucizesine tanik olacagiz. Tamamiyle yabanci goziken kisi-
lerle, sonsuz ve hi¢ umulmayan sekillerde uyanan Varolusu-
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muzu gorecegiz. Beklentimizin enaz oldugu zamanlarda, Var-
ligin bizim takdirimize negeli ve sevgi dolu jestlerle geri don-
dugini gorecegiz.

Kendimize bu birligi daha ¢ok deneyimleme firsati verdikge
higbir stipheye yer vermeksizin, hi¢bir zaman yalniz olmadig-
miz1 bilecegiz. Tim yasam formlarinin ortak Varolusumuzu
essiz ve degerli ifadelerinin hazinesini paylasacagiz.

Ayrica, birligi kendimiz deneyimleyip hepimizin bir biitiin
oldugunu kabul ettigimizde goziimiizdeki ortii agilacak ve
herseyin bir nedeni oldugunu gorecegiz. Ve sonrasinda bura-
da, simdi, bu sekilde olma amacimizi kesfederiz. Bu amag ken-
dimizi oldugumuz sekilde kosulsuz sevmek ve takdir etmektir.

Bu birlik alanindaki Varolus deneyimlerine olan farkinda-
ligimiz arttik¢a, kendimize karsimiza ¢ikan neseyi igimizde
tutarak, bir bagkasina anlatmaya ¢alismak yerine onlar sin-
dirmeyi hatirlatmaliyiz. Bir olma kaynagimiza agiklamamiz
gereken birsey degildir. Sadece bizim takdir edebilecegimiz bir
deneyimdir.

TEBRIKLER!

BU ONUNCU HAFTAYI VE BIZIM VAR OLMA SURE-
CINDEKI DENEYIMSEL YOLCULUGUMUZU TAMAM-
LAR.






BOLUM IV

OLASILIK
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Bahcivan varsa bahce olur.

Bir bahgivanin yagami muhtemelen ortak Varligimizin
dogasiyla olan iletisimimize en uygun benzetmedir. Kollari-
miz1 sivayip, bu yagama tam anlamiyla katilima niyet ederek
ellerimizi topraga daldirdigimizda deneyimlerimize simdiki
zaman farkindalig getiriyoruz.

Deneyimlerimize simdiki zaman farkindaligi getirerek
nedensel oluyoruz ve nedensel olmak ta herseyi kapsayan
nedenselligin bir ifadesi olmaktir. Yagsamin bilingli bahgivanla-
riy1z. Bu bizi gii¢lendiren bir hizmet asamasina yiikseltir, kar-
silagtigimiz herkes icin simdiki zaman farkindahiginin serinle-
tici golgesine giden kapilari agariz.

Kitabin bundan sonraki boliimii deneyimlerimizin olustu-
gu bah¢emizden sorumlu olmayi se¢menin doguracag olasik-
liklar: farkindahigimiza getirecektir. Varligimizin isiltisini tiim
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deneyimlerimize getirmek olan niyetimizin ¢igeklerini ve mey-
velerini bize sunacaktir. Bu meyveler ve ¢igekler simdi ve bura-
da bilingli olarak bulunmay: se¢meye giden kapiy1 agmamizin
bir lutfudur.

Bu birlegik alanda baska etkileyici yerler ve deneyimler de
bulunmaktadir, ancak su anda bizler buradayiz ¢iinkii bura-
da olmamiz gerekiyor. Burada ancak gercek anlamda, simdi
bulunarak ruhumuzu su andaki insanlik halimizin limitleri-
nin Otesine geg¢mesi i¢in yiiklerinden arindiracak gerekli bilge-
ligi ve ivmeyi kazanabiliriz. Inkar ve avuntu ile ya da bagka
bir yerde olmayi dileyerek gelisemeyiz. Ancak burada su anda
oniimizde mevcut olan durumlari ve olanaklar1 sorumlu bir
sekilde kucaklayarak ve yiizleserek tekamiil edebiliriz.

Varolus Siireci bizi bilingli ve baglantili bir nefes almaya
davet ederek baslar, sonra bir kez daha ve bir kez daha ta
ki uyanig yolculugumuz simdiki zaman farkindaligimizi tama-
men canlandirana kadar. Sadece bu basit daveti bize iletir ¢iin-
kii sadece burada su anda deneyimlemekte oldugumuz yasa-
mumizt besleyerek bir seyler insa ederiz.

Siireci ister deneyimleyerek isterse basit bir sekilde okuya-
rak tamamlamis olalim, yasam deneyimlerimizi sonsuza kadar
degistirecek enerjetik bir niyet olugturduk. Simdi bilingli ola-
rak simdiki zaman farkindaligina dogru baslatmig oldugumuz
bu yolculugumuzun olasi ihtimallerine daha biiyiik bir farkin-

dalikla bakalim.
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MEVYELER VE CICEKLER

Meyveler ve ¢icekler simdiki zaman farkindahigini biling-
li olarak kucaklamanin sonuglarina olan muhtegem uyanigla-
rimizdan bazilaridir. Bu degisimlerden bazilarim yagamimiz-
da deneyimlemeye baglamig bile olabiliriz. Bunlar1 yasadik¢a
gelin bunlar bilingli olarak takdir edelim.

Tepki gostermek yerine karsilik veririz. Bu artan simdiki
zaman farkindahiginin dogal sonucudur. Yasam kalitemizden
kendimizin sorumlu oldugunu kabul ettigimizde nasil gercek-
lesirse gergeklessin yagam kogsullarimiza tepki gosterme ihti-
malimiz azalir.

Daha derinde yagsam deneyimlerimizin her zaman geg¢mis
disiince ve sozlerimizin toplami oldugunu ve yasadiklarimiza
suglayici bir sekilde tepki gostermenin bu gercegi inkar etmek
oldugunu bilecegiz.

Onemli oranda yiiklenmis oldugumuz duygulari bosaltma-
miz sonucunda, yasamda bu yiikleri tagiyarak ilerleme olasi-
ligimizin azaldigini kesfedecegiz. Buna bagh olarak duygusal
patlamalarimiz ve ‘tepemizin atmasr’ da azalacak. Ayrica kor-
ku, 6fke ve acidan kaynaklanan deneyimler yaratma ihtimali-
miz de disecek.

Tepkisel davraniglar bilingsiz davraniglardir. Biz daha biling-
li hale geldikge, inkar durumundan ¢ikariz.

Daha fazla enerjimiz vardir. Olumsuz duygusal yiklerimi-
zi azaltmaya baslama olanagina kavugsmadan 6nce duygusal
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bedenimizden ¢ikan sikintilari yatigtirmak ve kontrol etmek
icin oldukga yogun bir enerji harcadik.

Yine bu diinyanin bizim goremedigimiz i¢sel durumumuzu
bize yansitmakta olan bir ayna gorevi gordiigiini farketme-
den 6nce de biiyiik miktarda bir enerjiyi bu yansimalarla ¢eki-
serek kullandik.

Buna ek olarak korku, ofke ve aciya yatirim her seviye-
de oldukg¢a yorucudur. Yine gelecegi kontrol etme ¢abasi da
olduk¢a yorucudur. Tim bu tepkisel hareketlere olan yatirim-
larimiz1 biraktigimiz anda daha enerjik ve canli olacagz.

Ertelediklerimizin iistesinden geliriz. Zamana baglh diizende
‘zamani geldiginde’ neler bagarmak istedigimize dair pek ¢ok
planimiz bulunur. Ancak zamani ge¢misi gelecege yansitarak
gecirdigimizde dogru zaman hig¢ gelmez.

Simdiki zaman farkindaligimiz arttik¢a dogru zamanin gim-
di su an oldugunu goririiz.

Uzerinde fazla diisiinmeden, gegmisin amilarina dahp gele-
cek hakkinda hayaller kurmadan kendimizi o aktivite ile meg-
gul olurken buluruz. Bunun sonucunda da, daha o6nce hep
planlar yapip bir tiirlii baglayamadigimiz isleri tamamlariz.

Gorevlerimizi ¢abuk, kolay tamamlayip, daha bol vakti-
miz varmig gibi hissederiz. Biz onlar1 biitiinlemeden/igselles-
tirmeden once bilingaltimizdaki olumsuzluklar giiniin 24 saati
boyunca bizi rahatsiz eder. Bu durum altinda biz her ne kadar
kendimizi igimize verdigimizi disiinsek de, bu olduk¢a nadir



OLASILIK | 333

gerceklesir. Dikkatimizin ¢ogu bilingaltimizdaki bu karigikli-
gin ustiindedir.

Bunu bir kez icsellestirdigimizde su andaki mevcut olayla-
ra odaklanma becerimiz artar. Bunun sonucunda, daha 6nce
zor gelip bize yiik olan igleri daha kolay bulup daha kisa siire-
de tamamlayacagiz. Daha fazla zamanimizin oldugunu ve es
zamanl olarak da yoneldigimiz herseyin daha hizh geligtigi-
ni gorecegiz.

Ayrica, bilingaltimiz dikkatimizi dagitici daha az olay-
la meggul oldugundan daha 6nce bize bogucu gelen islerden
artik keyif alip daha enerjik hissettigimizi kesfedecegiz. Artan
simdiki zaman farkindaligi bizim 6nceden karg1 koydugumuz
siradan angaryalar1 anlaml ve eglenceli aktivitelere doniigtii-
riir.

Aruk acele etmeyiz. Artan simdiki zaman farkindalig: ile
onuimiize serilmekte olan yagam seriiveninde hergey i¢in bir
zaman oldugunu farkederiz. Harekete geciremeyecegimiz bir
seyi zorlamak ya da durduramayacagimiz bir seyi durdur-
maya ¢alismak manasizdir. Artik akintiya karsi kiirek ¢ekme-
yiz. Elimizden gelenin en iyisini yapar ancak basaramazsak
bununla baris i¢inde oluruz.

Elimizden gelenin en iyisini yapariz ama delicesine kogus-
turmadan. Acele etmenin bilingsiz gecikme deneyimleri yarat-
tgini farkederiz.

Varlik’a ulagmaya basladik¢a, yasamin denen seyin bir sonu
olmadigini dolayisiyla da onu tamamlamak igin acele etmenin
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yersiz oldugunu goriiriiz. Varis bilinci yerine yolculuk bilin-
cini koyariz.

Yasamda acele etmemenin dogrudan sonucu dikkat kalite-
mizin artmasi ve bunun basgarilarimizin sayisim1 ve kalitesini
ka¢inilmaz olarak arttirmasidir.

Calisma ortamlarimiz daha eglenceli olur. Varolusg Siireci’ne
baglamadan 6nce ¢cogumuz igsimizi birakmay1, bagka bir ig bul-
may1 disiiniiyorduk. ‘Zamanda Yasama’nin sonucu olarak
calistigimiz yerden, para kazanmak icin yapmakta olduklari-
mizdan keyif almayiz.

Ancak bu Siireci tamamladigimizda ¢alisma alanlarimizin
daha keyifli bir hal aldigini gorecegiz. Isimizin daha ilgi ¢eki-
ci ve kolay bir hal alip, ¢alisma arkadaslarimiz1 daha eglence-
li bulacagiz ve daha yesil ovalar1 arama igin ayrilma fikrimiz
dagilacaktir.

Olmamiz gereken yerde oldugumuzu farkederek bu alan-
daki tamamlama noktasina erisene kadar orada kalacagiz.
Ve eger ayrilirsak, ayrilik zamaninda degisim kapilarinin bize
kolaylikla ve kendiliginden agilacagimi bilecegiz. Yagamimi-
zin bu belli zamaninda, bu yerde bulunuyor olmamizin yagsam
amacimizin bir pargasi oldugunu anlayacagiz. Asil 6nemli
olan buradayken burada var olmaktir.

Calisma ortamimizdan, o degistigi i¢in degil ama i¢imizdeki
karigikliklar1 ¢6ziip kendi tecriibemiz degistigi icin keyif ala-
cagiz.
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Yagamin Ongoriilemeyen dalgalarina daha az direng goste-
ririz. Bu yasamimizdaki herseyin bir yeri ve zamani oldugunu
‘bilmenin’ dogal getirisidir. Artan simdiki zaman farkindahig:
gecmiste yasadigimiz tim zorluklarin bizim duygusal geligimi-
miz ve insanligin evrimi igin gerekli dogal kaynaklar oldugu-
nu anlamamiza yardim eder.

Mutlulugun gelip gegen fani bir durum oldugunu farkeriz.
Mutlu anlarimizda daha keyifliyizdir ama bu anlar duygusal
gelisimimiz i¢in degil, daha ¢ok duygusal evrimimizdeki din-
lenme zamanlaridir.

Onun icin 6ziimiizdeki neseyi seceriz. I¢sel nese duygusal
bir durum degil, yasgamin sundugu herseyi, 6zellikle de zorla-
yic1 anlari, oldugu gibi kabul ettigimiz bir durumdur. Igsel nese
mutluluk zamanlarinin giilmek ve dinlenmek igin, mutsuzluk
zamanlarinin ise gelismek ve yolculugumuzda gii¢ kazanmak
i¢in oldugunu bilir.

Bu g1k altinda mutluluk ve mutsuzluk bir goriiniir. Her iki
durumda da negeliyizdir ¢iinkii biitiinlesmis bir yagam deneyi-
mi i¢in gerekli olan bu iki bilesimi kabul ederiz. Her ikisini de
kabullenmek deneyimimize tamlik getirir ve bu sekilde kutsal-
ligimiza ulasiriz.

Sonug itibariyle yasamin getirdigi belirsizliklere daha az
direng gosteririz. Nasil tamamen teslim olup, ‘akigta olacag-
mizr’ kesfederiz. Yagamin bizi kollarinda tasimasina izin verir
ve su an her nasil goriiniiyor oluyorsa olsun tiim deneyimle-
rimizin bizim en yiiksek ve yiice hayrimiza oldugunu biliriz.
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Dogal yaraticahgimizi deneyimleriz. Kaynagimiz ola-
rak onurlandirdigimiz bir “sifaci” degildir. Kaynak tarafin-
dan yaratilan bozulamaz ¢iinkii her zaman mitkemmeldir ve
mitkemmel olarak yaratilmig olan tamimi geregi kusurlulugu
deneyimleyemez.

Ancak, yaratilmig olani kusurlu olarak algilama sebebimiz
bize agilanmig olan ¢ikarimlardir. Bize agilanmig olan bu ¢ika-
rimlar aldatmacadir ¢iinkii bunlar su anda gerceklesmek olan
yerine igsellestirilmemis ge¢misimize dayanirlar. Onun igin
kendimizi sifalandirmamiz gerektigi fikrine bu kadar kapih-
riz. Halbuki, yapmamiz gerekenin deneyimlerimizi igselles-
tirmek oldugunu anladigimizda ve bunu tamamladigimizda
artik kendimizi sifalandirmamiz gerektigi fikrinine gerek kal-
maz. Boylece enerjimiz 6ziimiize donebilir.

Sifalanma enerjimizin 6zsel kullanimi degildir. Sifa gecicidir,
gecici bir tekrar hizalanma siirecidir. Tim hayatimiz boyun-
ca sifalanma durumunda kalirsak kendi kuyrugunu kovalayan
(pek de keyif almadan) bir kopege benzeriz. Ortak kaynagimiz
sifaci degil, yaraticidir.

Deneyimlerimizi icsellestirme gorevini tamamladipimiz
anda tamliga, kutsalliga gegeriz. Buna baglh olarak deneyimle-
rimiz ortak kaynagimizin iradesiyle hizalanir. Boylece yarati-
cihgimiz canlanir. Kaynak gibi olmak, nedensel olmak, yarati-
ct olmaktr. Devaml olarak sifa fikri, kendimizi yaratici insan-
lar olarak gelistirmek yerine kusurlu insanlar olarak limitle-
mektir.

Sifaciligi profesyonel isimiz olarak sectigimizde, bilingsiz
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olarak bu diinyada kusurlu olarak bulunmay: se¢me tehlike-
siyle kars1 karsiyayiz.

Kendimizi yakin ailemizin ¢evresinde daha rahat hissederiz.
Duygusal yiiklerimizi igsellestirene dek yakin ailemiz bizleri
bekleyen igsel ¢aligmayi yansitan en net aynalardir. Bu ayna-
nin nasil ¢alistigini farkedip ve deneyimlerimizi igsellestirmek
icin bu yansimalara bilingli bir sekilde bakmayi secene kadar
yakin ailemizin gevresinde olmak bizim igin genellikle zorla-
yiadir. Clinkii heniiz igsellegtirmemis oldugumuz yonlerimi-
zi bize yansitmaktadirlar. Bu da bizim ‘diigmemize basilmasy’
seklinde bizleri sinir ederek kendini gosterir.

Ancak igsel ¢alismamiza bagladigimizda artik aile iyeleri
bu igsellestirilmemis duygularimizi bize yansitmak durumun-
da degildir. Aksine onlarin Varliklariyla daha huzurlu ve neseli
hissederek gelisme isaretlerini deneyimleriz. Onlarin yaninda
huzurlu oluruz. Duygusal gelisimimize bilingli olarak devam
etmek ailemizin yanindayken kendimizi evimizde hissetmemi-
zi saglar.

Daha 6nce bizi rahatsiz eden durumlar ve insanlar artik dik-
katimizi ¢ekmez. Aynadaki yansimaya tepki gostermek yeri-
ne bilingli olarak kargilik vermeyi segtigimizde , yasgamimizda
bizi sikan, rahatsiz etmekte olan durumlar mucizevi bir sekil-
de ortadan kaybolmus gibi goziikiir. Aslinda kaybolmazlar.
Dikkatlice bakarsak hi¢ degismemis bir halde orada durduk-
larini goriiraz. Biz kendi i¢sel durumumuzu degistirmisizdir ve
bunun bir sonucu olarak deneyimlerimizle olan duygusal ilis-
kimiz de degisir.
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Varolug Siireci bizi yansiyan sivilcelerimizi igsellegtirmek
adina aynayi temizlemekten kurtarir.

Duygusal iliskilerimiz geligir. Ayni ailemiz gibi duygusal ilis-
kide oldugumuz kisiler de aynalardir. Duygusal gelisimimize
bilingli olarak baglamadan 6nce bilingsiz olarak baskalarinin
etkisindeyizdir ¢iinkii onlar bizim igsellestirmedigimiz sorun-
larimiz1 yansitir. Baglangicta bu yansima hogsumuza gider ¢iin-
kii artik ‘mutlu olmak igin bir sansimiz’ oldugunu hissederiz.

Bu kisinin bizi mutlu edebilecegi diisiincesi aslinda bilin-
caltimizda bu kisginin bize yansittiklarin igsellegtirdigimizde
yasam deneyimlerimizin kalitesinin de yiikselecegi gergegini
bilmemizdir.

Bilingaltimizda anne ve babamizdan kaynaklanan ¢ocukluk
miihiirlerimizi i¢sellestirme arayigindayizdir. Bilingli olarak ise
‘agik oldugumuz’ ve sonunda ‘aradigimiz kisiyi buldugumu-
za’ inaniriz. Onlar rityalarimizdaki kigilerdir. Evet, aradigimiz
kigilerdir ama deneyimlerimize bizi mutlu etmek igin gelmez-
ler. Aradigimiz kisilerdir ¢iinkii simdiki zaman farkindahg-
n1 tekrar kazanmak igin neyi icsellestirmemiz gerektigini bize
gostermeleri i¢in onlarla kutsal bir anlasmamiz mevcuttur.

Bize yansitmakta olduklar: iizerinde bilingli olarak ¢alis-
ma olanagina sahip gkmadigimiz i¢in baslangicta bize ¢eki-
ci gelen yonleri artik bizi sikmaya, rahatsiz etmeye baslar.
Ama bilingli olarak bu duygusal yiikii birakmayi segtigimiz an
tim bu senaryo degisir. Bizi en basta etkilemis olanin aslinda
¢oziim bekleyen ebeveynlerimizle aramizdaki yarim kalmiglik-
lar oldugunu goriiriiz.
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Romantik heveslerimizin, gergek¢i goriisler degil sadece
romantik hevesler oldugu agikliga kavustugunda hirginlagi-
riz. Cinkii onlarin bize yansittigiyla ¢alisma firsatim kucak-
lamak yerine, ilk basta bizi ¢ceken 6zellikler artik bize rahat-
sizlik ve huzursuzluk verir. Ve biz zirhimiz1 kusanarak kendi-
mizi savunma ve saldir1 durumuna gegeriz. Ancak duygusal
yiklerimizi igsellestirmeyi kabul ettigimiz an, tim bu senar-
yo bir degisimden geger. Bize ilk basta cekici gelenin aslinda
yapay oldugunu ve ebeveynlerimizle aramizdaki eksiklik hissi-
ne dayandigini kesfederiz.

Duygusal igsellestirmemizi gergeklestirdigimizde esimiz de
gozlerimizin 6niinde doniisiir. Bu kigiyle ilk kez karsilagiyoruz
gibi gelebilir. Onlar1 ge¢misten bize yansittiklariyla degil ger-
cek kimlikleriyle gormeye baslariz.

Bu degisim iki yone gidebilir. Ya iligkimiz gigeklenerek igsel
bir yakinhga donisiir yada kazandigimiz i¢goriiyle boyle bir
yakinligi paylasmak istemedigimize karar veririz. Her ikisinde
de, 6ze yakinlagtigimiz igin iligkimiz gelisir ve yakinlagir.

Bagkalarinin yasamlarina karigmayi birakiriz. Deneyimleri-
mizin tam da olmasi gerektigi gibi akmakta oldugunu kabul-
lendigimiz zaman - ve kendimizi rahatsiz hissettigimizde,
bunun igsellestirmedigimiz duygusal yiiklerimizden kaynak-
landigini — bagkalarina yersiz nasihat vermeyi birakiriz.

Kendi istekleri diginda deneyimlerinde nasil ilerlemeleri
gerektigine rehberlik ederek bagkalarinin deneyimlerine karis-
mak bilin¢altimizda onlarin dig goriiniiglerinin, davraniglari-
nin ve olugan durumlarin bizi olumsuz sekilde etkileyebilecegi
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inanigindan kaynaklanir. Aksi halde ne geregi var? Karismak
korku duymaktir.

Bagkasinin deneyimlerine karigmak kendi deneyimlerimi-
zin kalitesinden sorumlu oldugumuzu agikga inkar etmektir.
Simdiki zaman farkindaligina sahip olmak, herkesin, bizler
dahil, igsellestirmemis oldugu duygusal yiiklerden 6tiirii ken-
di yolunda bulundugu noktada oldugunu gormemizi saglar.

Bu nedenden oturii, bir bagkasinin davraniginin bizim
yasam deneyimimizin kalitesinde 6zsel bir etkisinin olabilece-
ginden hicbir korku duymamaliyiz. Bunlar bizim deneyimleri-
mizin kalitesini etkiliyor gibi goriiniiyorsa bu bizim igsellegtir-
medigimiz yiiklerimizi yansittiklari i¢indir.

Simdiye kadar ‘haberciyi’ kendi dramimiza katarak hicbir
ozsel icsellestirmeye ulagsamayacagimizi 6grendik. Sadece rol-
lerinin yansittiklarini dinleyerek, izleyerek ve bunlardan i¢go-
riller kazanarak igsellige ulasabiliriz. Ancak, simdiki zaman
farkindaligimiz arttik¢a, karigmamanin 6nemini anlariz. Kor-
kumuzu igsellestirdigimizde, bagkalarinin yol a¢tign korkuya
kapilmayi sonlandiririz.

Uykumuz daha dinlendiricidir. Duygusal yiiklerimizi biling-
li olarak igsellestirene kadar, bunu bilingsizce gergeklestirme-
ye ¢alisiriz. Bunun iki sonucu vardir. Birincisi, giin boyunca,
bilingli farkindaligimiz ‘bizim iglerimizle’ ilgilenmeyi gozar-
di etmek igin gereken bir¢ok yatisgtirma ve kontrol taktikle-
rini uygular. Ikincisi, gece oldugunda, bilingli farkindahgimiz
uykuya gectiginde bilingalt1 farkindaligimiz ustiinlik saglar
ve deneyimlerimizi i¢sellestirmek i¢in elinden gelenin en iyisi-
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ni yapar. Bu bilingalti caligmasi enerji gerektirir ve dolayisiyla
bizim dinlendirici uykumuzdan ¢alar.

Uyanis deneyimimizin kalitesine olan sorumlulugumuzu
bilingli olarak aldigimiz anda, uyku aligkanligimiz bir gegis
donemi yasar. Baglangigta daha fazla uyuyabiliriz. Sonrasinda
onceden alisik oldugumuz kadar iyi uyuyamayabiliriz. Sonug-
ta, uyku aliskanhgimiz yerine oturur ve bizler daha dinlendi-
rici bir uykunun keyfine variriz. Uyanis deneyimimizle ilgili
olan riiyalarimizi hatirlamaya yatkinlagiriz. Uyku aligkanligi-
mizda boyle bir diizenleme olur ¢iinkii artik i¢sel ¢alismamiza
uykumuzda bilingsizce degil uyanikken devam etmekteyizdir.

Yillardir siiren dirdirlanmalarimiz biitiinlesir. Bu duygusal
yiklerimizi i¢sellestirmenin dogal sonucudur. Genelde Varolus
Siireci gibi deneyimleri deneyimlerimizdeki travmatik belirti-
lerin etkisinden dolay: benimseriz. Ancak, birincil derecede
bir travmamiz oldugu gibi bunun yanisira tahmin edilebilece-
gi gibi insanlik deneyimimizin bir pargasi olarak birlikte yasa-
may1 kabul ettigimiz birgok ufak, 6nemsiz durumlar da ola-
bilir. Bu kii¢iik dirdirlanmalarin i¢sellesmelerine sahit olmak
muhtesemdir.

Uzun siireli aligkanliklarimiz son bulur. Yagamimiz boyu
siiregelen tirnak yeme ya da bedenimizi kagimak ya da ¢im-
diklemek gibi aligkanliklarimiz son bulur. O kadar ani durabi-
lirler ki gittiklerinin farkina ancak haftalar sonra variriz.

Bu tip aliskanliklar, g6z segirmesi gibi, endiseden kaynakla-
nir, endige ise simdiden ¢ikma istegidir. Endige kelimesini ince-
lersek ¢ikig anlamina geldigini goriiriiz. *** anxiety — any exit
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(ingilizce soz oyunu). Eg harflere dikkat edin. Simdide rahat
oldugumuz zaman ve buna bagh olarak fiziksel bedenimizde,
tim bu kusurlu davranslar icsellesir.

Diyet yapmadan kilo vermeye baslariz. Kilolu olmak asir1
duygusal yiik tasidigimiz gosterir. Altta yatan duygusal yiikle-
ri ¢6ziimlemeden diyet yapmak kopek baligi isirigina yaraban-
d1 yapistirmak gibidir.

Icsel durumumuza olan farkindaligimizi yatistirmaya ve
i¢sel rahatsizhgimizin distaki yaratimlarini kontrol etmeye
calisarak gecici olarak yumusatacak bir¢cok yol bulabiliriz,
ancak durumumuzun nedenini igsellestirmedikge, ¢ok az ola-
rak huzurlu yemek yeriz. Er ya da ge¢ gardimiz1 digiiriiriiz ve
diyetle zorlayarak verdigimiz kilolar geri doner.

Duygusal yiiklerimizi biitinledik¢e kilomuz da dogrudan
diizelir. Kilolu olmak bir sonugtur, neden degil. Her kilolu
insanin i¢inde igsellestirilmek i¢in yalvaran biiyiik bir duygu-
sal yiik bulunur.

Cocuklarin ¢evresinde olmaktan keyif aliriz. Bu ¢ocukluk
damgalarimizi ¢6ziimlememizin dogal sonucudur. ‘Negeli bir
cocukluk i¢in hi¢bir zaman ge¢ degildir’ diye bir deyig vardir.

Icimizdeki cocuk 6lii gibi bir duruma cekilir ¢iinkii giivensiz
yetigkinler olarak onu bastiririz. Yetigkinligin giivensizlikleri-
ni i¢sellestirdikge igimizdeki cocuk oynamak igin digar1 gikar.

Etrafimizdaki yetigkinler, yetigskin gibi davranmakla o kadar
mesguldiirler ki, bu oyun oynama dirtiilerimize katilamazlar.
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Sonugta dogal olarak ¢ocuklara dogru ¢ekiliriz ve onlar da
dogal olarak bizim arkadashigimizdan keyif alirlar.

Varolugta hepimiz cocuguz.

Daha ¢ok giileriz ve daha eglenceliyizdir. Yine, neseli bir
cocukluk i¢in asla ¢ok ge¢ degildir. Simdide, anlariz ki yetis-
kinlik bir insanlik uydurmasidir, oysaki ¢ocuk Varolug’un
tezahiiriidir. Yetigkinler eglence igin genelde ¢ok meggul ve
ciddidirler. Ciinkii yetiskin davraniglarimiz genelde Varolusu
bastirir ve boylece tiim diinyay: biz dondirmek zorundayiz
gibi hisseder ve bunun ne kadar yorucu ve 6nemli bir ig oldu-
gunu biliriz!

Diger tarafta, ¢cocuklar hafif ve nese doludurlar. Simdide,
bu diinyada hicbir yetigkinin olmadigimi kesfederiz. Ya can-
11, mevcut ve eglenceli ¢ocuklar verdir — ya da yetigkinlik yap-
macikhigini siirdiirmek i¢in ¢abalayan, 6li ve ¢ocuklar vardir.

Gegmigin sikintilarini ve gelecek korkularini biraktigimizda bu
kadar ciddi olmay gerektirecek ne var? Bizler hayattayiz ve bu
yasamda hersey miimkiin. Titresimsel farkindaliklari olan var-
liklarin ciddi, dindar ve dinsel konularda derin disiincelerin agr-
liginda olduklar1 kavramsal bir yanlgidir.

Uyamisgimiz arttik¢a daha ok giileriz. Kendimize ve bitme-
yen dramlarimiza giilmeyi kesfettigimizde sonu olmayan kahka-
halara ulasiriz. Kendimize bunu itiraf etme glictimiiz ve i¢gorii-
miiz olsun ya da olmasin, sonug olarak kahkaha bizlerin pesinde
oldugu unutulan ilagtir. Kalpten gelen masum bir kahkaha tiim
ayrilik hissini yok eder. Kahkaha titresimsel bir orgazmdir.
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Yeme diizenimiz kendiliginden saglikli beslenmeye donii-
siir. Bu fiziksel bedenimizde var olmanin dogal bir sonucudur.
Zaman i¢inde yasadigimizda, yemek yeriz ancak yiyecegin
etkisini hissetmeyiz ¢iinkii bedenimizde bilingli olarak deneyi-
mimizin bu yoniinii sindirecek yeterli zaman gegirmeyiz.

Simdiki zaman farkindaligimiz arttikga, ozellikle fiziksel
seviyede, farkl yiyecek tiplerinin bedenimiz iginde nasil his-
settirdiginin farkina varmaya baslariz. I¢imize sinmeyen yiye-
cekler bize daha az cazip gelmeye baslar. Yasayan, canl yiye-
cekler bizim igin gekici olur. Bu dontisimii kurala bagh diyet-
lerle zorlamayiz; sadece basitge simdiki zaman farkindahigimi-
z1 canlandiririz.

Nasil yedigimiz bir sonugtur. Cogunlukla duygusal yiikle-
rimizi sakinlestirmek ya da kontrol etmek icin yeriz. Yeme-
gi yuzeye cikmakta olan bir duygusal yiikii bastirmada ve
rahatsiz edici bir durumdan uzaklagmada kullaniriz. Duygu-
sal yukumiuzi igsellestirdigimiz zaman, kendimizi yatigtirmak
i¢in yemek son bulur. Boylece sahte hazzi ve bog tatmini dene-
yimlemek i¢in yemek yemeyi birakir, beslenme, saghk ve zin-
delik i¢in yemeye baglariz.

Bazilar1 zevk almak yerine beslenmeye dayali yeme seklinin
sikic1 bir diyete doniisecegini distintr. Bilakis canli ve besle-
yici olan yiyeceklerin goriintiisii ve tadlar1 daha gizeldir. Aymi
zamanda fiziksel bedenimizde hissettirdikleri de daha iyidir,
ayrica daha acik bir zihinsel durum ve daha sakin duygusal
ifade saglarlar.

Sagligimizla daha yakindan ilgileniriz. Ancak fiziksel bede-
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nimizdeki mevcudiyetimizin farkina vardigimizda onun siire-
gelmekte olan durumunun zihinsel ve duygusal mutlulugumuz
uzerindeki bumerang etkisini hissedebiliriz.

Icinde gergekten var olana kadar fiziksel bedenimiz biiyitk
Olciide igsellesmemis duygusal durumlarimizin bilingsiz bir
yaratimidir ve bizler onu nedensel bir arag olarak kullanabili-
riz. Fiziksel Varolusumuzu canlandirdigimizda, bizlere sayila-
mayacak fonksiyonlari olan dikkate deger bir organik meka-
nizma oldugunu ve bizim bu bedene sahip oldugumuz igin
ne kadar 6zel oldugumuzu gosterecektir. Ancak, bedenimi-
zin temel fonksiyonu farkindaligimizi mevcut deneyimlerimi-
ze odakl bir sekilde topraklamaktir. Bu gergeklesmeden, biz-
ler su anda burada tam olarak var olamayz.

Huzursuz bir bedende var olmak zorlayicidir. Fiziksel sag-
ligimiza bakmay: 6grenmek deneyimlerimizin kalitesinden
sorumlu olmayi kabul edigimizle yakindan iligkilidir. Bede-
nimiz olmadan, dans edemeyiz. Dans etmeden canliligimiz
olmaz. Bedenimiz olmadan bizler bu sekilde simdi burada var
olamayiz.

Bedenimiz bir tapinaktir, onun i¢indeki mihrapta bizler
herseyin kaynagina olan siitkran dualarimizi sunariz. Simdi-
ki zaman farkindaligimiz arttik¢a, bu ortak Varolusumuzun
ozel ifadesiyle nazik, sevecen ve sorumlu bir sekilde ilgilenme-
ye baslariz.

Insanlar bizden etkilenir ve arkadashgimzdan keyif alir. Bu
o6zumiize daha yaklastigimiz i¢indir. Farkina varalim ya da var-
mayalim, kendi gercekligimizi arariz. Bu bizim dogamizdadir.
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Tek bir kigi, bir¢cok insan tarafindan ¢ekici bulundugun-
da bunun o kiginin goriniigii, davramisi ya da yasam konu-
mundan kaynaklandigini diigiiniiriiz. Ancak, bu ¢ok nadiren
bu digsal niteliklere dayanir. Daha ¢ok, onlarin Varliklarinin
o6zgiin ifadelerine baghdir. Icimizdeki Varligin batirilmis far-
kindalig1 kendini ifade etmeye ugragir ve kendi Varhgini ifade
eden diger kisilerce cezbedilir. Benzerler birbirini geker.

Varlik, bastirilmis olsa bile Varolus tarafindan cezbedilir.
Bunun igin, valigimiz kuvvetlendiginde, bagkalar: i¢in daha
cazip goruniiriiz. Bilingli olarak ne aradiklarini bilmeseler
bile, onlarin aradiklarina sahip olarak goériiniiriiz. Insanlarin
bu manyetik deneyimden bahsederken karsilarindaki insan
icin ‘gercekistit’ dediklerini duyariz. Yine bu kisiler i¢in “ne
miithig bir varlik’ da diyebilirler.

Kendi bagimiza olmaktan keyif aliriz. Varlik gostermemiz
zor oldugunda kendimizi bagkalariyla avuturuz. Duygusal
miihiirlerimizi ele alip igsellestirdigimiz an kendimizi avut-
mak icin bagkalarinin yaninda olmaya daha az ihtiya¢ duya-

.nz. Kendi sessiz sakin arkadaghgimizin keyfini ¢ikartmaya
baglariz. Yalmzhgimizi kendi bagimiza kalmakla degistiririz.
Kendi bagimiza kalmaktan keyif almaya baglamamiz duygusal
olgunlugumuzun bir gostergesidir.

Olaylar olmadan 6nce hissederiz. Bu, Varolus bizim ‘zaman’
olarak yaptigimiz tanimin Otesinde isledigi igin gergeklesir.
Yasamin akigiyla yakindan baglh oldugundan olmus olan her-
seyi ve olmak tizere olan hergeyi bilir. Sezgilerimizi dinleyerek,
gelecekte neler olacagini algilayabiliriz gibi gelir. Gergekte, su
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anda gerceklegsmekte olanin sonuglarini algilariz.

Su anda gergeklesmekte olan herseyin bir sonucu vardir.
‘Zamana bagl’ yasadigimizda bunun degerini bilemeyiz, ama
varligimiz arttik¢a, sezgisel olarak sonuglara daha ¢ok bag-
laniriz. Bize olaylar1 gerceklesmeden once biliyormusuz gibi
gelir. Bir yonden bu dogrudur. Ancak sonug, heniiz simdiki
zaman farkindalik alanimizda fiziksel olarak gerceklesmemig
olsa da, halihazirda gergeklesmis bir seydir.

Nedenselligin her an1 bir neticeyi gerekli kilar. Yagami, sim-
diki zaman olan nedensellik noktasindan yasadigimizda, kagi-
nilmaz sonuglari — heniiz fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak
gerceklesmeseler de — bizim igin agikardir. Cinkii neden ve
sonug alinda iki farkli olay degildir, hatta es zamanl olarak
gerceklesirler. ‘Zaman’ iginde aralikli oluyorlarmig gibi durur.
Bu zamanin oyunudur. Neden ve sonug bir oldugu igin her-
sey es zamanh olarak gergeklesir. Zihinsel bedenimiz bu es
zamanlihig1 kavrayamaz ciinkii bu anlagilacak degil hissedilen
bir seydir.

Yasamlarimizda eszamanli olaylar1 deneyimlemeye baslariz.
Es zamanlhlik, neden-sonug arasindaki enerjetik bagi algiladi-
gimizda gerceklesen bir bagka deneyimdir. Deja vu (Gnceden
yasadim duygusu) da simdiki zaman farkindaliginin bir sonu-
cudur. Farkindaligimiz bilingli olarak nedensel noktayi algila-
madan Once sonucu algiladiginda deja vu gergeklesir. Neden-
sel noktanin bilincine vardigimizda, su anda gergeklesmek-
te olan daha onceden gerceklesmis gibi hissederiz. Bu da, es
zamanlilik farkindaligina girmenin bir sonucudur.
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Daha biiyiik bir bolluk deneyimleriz. Para igsel enerjetik
akigimizin disa yansimasidir. Duygusal bedenimiz yogun blo-
kajlar deneyimlediginde, bu digta parasizlik olarak gercekle-
sir. Ancak, duygusal biitiinlesme ile var olusumuzu gii¢lendir-
dikge bityiik miktarlarda paraya kavusacagimizi beklemek de
yanhgtir. Yiiksek meblagda para biriktirmek korkudan kay-
naklanir, 6zellikle de bu servet kan, ter, gézyag ve bagkalarimi
ve dig diinyay1 kontrol ederek ve kullanarak edinilmigse.

Simdiki zaman farkindahgimiz arttikga para ekmek gibi
olur; bize tam da her bir an i¢in yeterli olacak miktar: yara-
tiriz. Bu an i¢in yeterli miktarda bulunur. Onu biriktirmeyiz,
bunun yerine 6zgiirce akigina izin veririz — sorumlu bir sekil-
de- bizim tarafimizdan. Korku ve agliktan yillarca yetecek
ekmek aldigimizda, daha birka¢ somonu bitirmeden kiiflen-
meye ve kullanilmaz hale gelemeye baglar. An icinde para ihti-
yacimiz olan miktarda, ihtiyacimiz oldugunda akan bir enerji-
dir — hatta tam ihtiyacimiz olmadan birkag¢ dakika once gelir.

Mevcut oldugumuzda paranin akigindan dolay: endigele-
nip korkmayiz ¢iinkii deneyimlerimize kargilik veris seklimiz
onun akiginin sebebidir, biliriz. Mevcudiyetimiz arttikga, ken-
dimize daha az rahatsizlik verip, daha az yoksunluk ortaya
koyariz. Her an iginde, yeterli yaratimda bulunuruz; ve hep
anin iginde yasadigimizdan yeterli olana sahibizdir. Eger yeter-
li olmadigim hissediyorsak, bu deneyimin de gerekli oldugu-
nu anlamaliyiz. Su anda yeterli olana sahip oldugumuzu kav-
rayarak gelecekteki ‘simdilerde’ de yeterli olana sahip olaca-
gimiz: biliriz.

Su andaki finansal bolluk ¢ok seye sahip olmak anlamina
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gelmez. Ihtiyacimiz oldugunda, ihtiyacimiz olan miktara sahip
olmak demektir. Bunu kaynagin ekonomisiyle uyumlu yasam
olarak diisiinebiliriz. Kaynak ekonomisi gelecekteki bilinme-
yen seylerden korkarak biiyiik miktarlarda servet biriktir-
meye ihtiya¢c duymaz. Kaynak ekonomisi inanca dayanir ve
inan¢ deneyimlerimizin kalitesine olan sorumluluk yetenegi-
mize olan giivenimizdir.

Biriktirmek icin biriktirmeye harcanan enerjiden daha
biiyiik bir kayip yoktur. Zengin olmak i¢in ugrasilan zengin-
lik korkudan dogan bir hastaliktir ve inangtan yoksun bir dav-
ranistir.

Gelecegi planlamakla daha az ilgileniriz. Su anda olmak-
ta olanla ilgilendigimizde, ki gergekte ilgilenebilecegimiz tek
andur, gelecegimizdeki simdiki zamanlar da gozetilmis olur.

Plan yapmak, bir irmakta ylizerken o irmagin denize ulas-
masi igin hangi yolu izlemesi gerektigine karar vermeye calis-
mak gidibir. Bu tiir davraniglar kibir ve aldanmadan dogar.
Yasam irmaginin takip ettigi tek bir yol vardir ve bu da ortak
Varolusun iradesidir.

Tabii ki, planlama yapmama fikri ve bahsedilen Varolusun
iradesi zihinsel bedenimiz i¢in oldukc¢a tehditkardir. Zihinsel
bedenimiz umutsuz bir sekilde 6zgiir iradeye inanir. Ancak,
zihinsel bedenin inandig1 6zgiir irade ‘istedigim geyi istedigim
zaman yapabilmek’tir. Zihinsel beden 6zgiir iradenin bitiin-
den ayri olarak hareket etme yetisi olduguna inanir. Bu bir
kisinin nehirde yiizerken onun akis yoniine de karar verebile-
cegi aldatmasiyla aymdir. Insan bedeninde bir hiicre bu sekil-
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de davrandiginda biz buna kanser diyoruz. Bir insan bu sekil-
de davrandiginda ise buna ‘tutku’ ya da ‘kapitalizm’ diyoruz.

Simdiki zaman farkindalhigi yolcugumuza bir kez basladik
mi, ¢ocukluk deneyimlerimize hapsoldugumuzun farkina vari-
riz. ‘Zamana bagli yasarken’ farkederiz ki aslinda 6zgiir irade
olarak disiindiigiimiiz sey aslinda miihiirleme siireciyle bize
enerji olarak iglenmis yasgama karsi bilingaltimizdaki reaksi-
yonlarimizdir. Kisisel tavirlarimizin bile birer fotokopi oldu-
gunu algilariz. Kendi ebeveynlerinin birer kopyasi olan ebe-
veynlerimizi kopyaladigimizda yasam deneyimlerimizi nasil
Ozgiir olarak adlandirabiliriz?

Tum yaratiligta 6zgiir olan tek birgey vardir: ortak ifade-
mizin kaynagi. Bu ortak kaynaga Varolus ve simdiki zaman
farkindaligi sayesinde baglaniriz. Kaynaga olan bagimiz dis
diinyada ne sekilde hareket ettigimizle degil i¢imizde kalbimi-
zin mabedine ne sekilde girdigimizle belirlenir. Daha derinle-
re indigimizde ve Varolugla uyumlandigimizda daha da 6zgiir
hissedecegiz.

Ozgiir irade sadece simdiki zamanda gegerli bir kavramdr.
Zamana dayali paradigmada 6zgiir irade yoktur ¢iinkii zama-
na dayal hareketler daha 6nceden olanlarin duygusal kopya-
laridir. Tepkisel davranista Ozgiir irade yoktur. Sadece ken-
dimizi ortak kaynagimizla uyumladigimizda 6zgurlagiimi-
ze kavusuruz. Ozgiirliik sorumluluktur. Kendimizi simdiye
biraktigimizda, kendimizi ‘zamana bagli yasamdan’ ozgiirles-
tiririz. Ortak kaynagimizin oldugu gibi, deneyimlerimizin kalite-
sinden sorumlu olmay: sectigimizde, bize verilen her bir an igin-
de her ne oluyorsa olsun ona kargilik gostermede 6zgiir oluruz.
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Varolmanin bu seklinde, ileriyi planlamanin ne geregi var-
dir? Planlama yapmak niyet siirecimizin donmekte olan ¢arki-
na herhangi bir gomagin sokulabilecegi ihtimaline inanmaktir.
Deneyimlerimizin kalitesinden kendimizin sorumlu oldugunu
bildigimizde, kim bizi pusuya diisiirebilir ki?

Evimizde bahar temizligi yapip, yillardir biriktirmekte oldu-
gumuz seylerden kurtuluruz. Aynm asir1 kilo gibi yasamimiz-
da asiri esya biriktirip yigmak da igsellestirilmemis duygusal
sorunlarimizin sonucudur. Arzumuz geg¢mise tutunup gele-
cek ile aramiza bir barikat kurmaktir. Bir kez bu damgalan-
mug duygusal yiikii i¢sellestirdigimizde, biriktirdigimiz esyala-
rin karmasa oldugunu farkederiz. Bunlari kosulsuzca vermek
Ozgiirlesmektir. Bu varligimizda bir hafiflik yaratir.

Cogu zayif insan giglii duygusal yiiklerini asir1 kilo gibi
yasam deneyimlerindeki karmasa miktar: seklinde tasirlar.

Daha az dram yaratiriz. Dram bilingaltimizin dikkat ¢ek-
mek i¢in aglamasinin diginda nedir ki? Nasil kendi ebeveyni-
miz olacagimizi kegfettigimiz an ~ ve boylece kendi deneyim-
lerimize rehber, 6gretmen olup bakmayi ve biitiinledigimizde
- drama olan egilimimizi birakmaya hazir oldugumuz andur.
Bu aymi zamanda kendi dramlarini bir bagar1 gibi sallayan-
larla yollarimiz1 dogal olarak ayirdigimiz andir. Drama duy-
dugumuz arzuyu biraktigimiz an erdeme olan susuzlugumuzu
uyandirdigimiz andir. Tepkisel olarak hareket etmek, ‘amagly
olarak hareket etmemizi engeller.

Belli insanlar hareket alanimizdan ¢ekilir. Herkes ge¢misini
biitiinleme arayiginda degildir. Herkes simdiki zaman farkin-
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daligina ulagmayi aramaz. Herkes bilingli yagam arayisinda
degildir. Diin olana tutunup yarin olabilecek korkung durum-
lar i¢in korku i¢inde hazirlik yapanlar bu dramatik yanilsa-
madan uyanmayi segen kisilerin arkadaghgindan keyif almaz.

Zamana dayali korkunglukta uyumay: segen heniiz daha
dinlenmeye ihtiyaglar1 oldugundan bunu seger. Bu nedenden
oturd, simdiki zaman farkindaligini segtigimizde yavag yavas
hareket alanimizdan ¢ikarlar. Bu onlar i¢in daha rahattir ¢iin-
ki bizim gittikge artan Varhigimizin isiltisinda kaldiklarinda,
bizler onlarin bastirdiklar1 duygusal sorunlarin net aynalar
haline geliriz.

Simdiki zaman farkindalig1 suglamayi ve pismanliga yer
vermez. Yasamin goruniisteki haksiz yaralarini sohbet konu-
su yapmaz. Bunu igin, kurban yada galip zihniyetinin iistesin-
den gelmeye hazir olmayanlar, kisisel sorumluluk farkindalig:-
n1 yukselten kisilerin Varliklariyla toz gibi dagitilirlar.

Bakis agimiz dogal olarak daha iyimserdir. Neden olmasin
ki? Yagsam denyimlerimizden sorumlu oldugumuzda, neden
her anin keyfini c¢ikartmayalim? Beklenmedik ve zorlayic
deneyimlerimizin yolumuza en yiiksek hayrimiza konuldukla-
rin1 anladigimizda, en zorlayici durumlarda bile iyimser kali-
riz. Yasam kolay oldugunda iyimser olmak kolaydir, ancak
her ne olursa olsun iyimsel olmak i¢gin simdiki zaman farkin-
daligy gerekir.

Ancak simdiki zaman farkindaligi olumlu tutumu zor-
la kabul ettirmez. Zorlamayla olumlu tutum inkarin bagka
bir tiiradir. Yagam deneyimimizde varoldugumuzda, yasama
iyimser yaklagim sikici ya da uydurma degildir. Aksine, kendi-
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liginden ve bulagicidir.

Olumsuzluk bir ¢esit dramdir. Olumsuzluk inkar halidir.
Olumsuzluk tepkidir.

Titresimsel sagligimizla ilgilenmeye baglariz. Artan simdiki
zaman farkindaligiyla, varligimizin ne olursa olsun degisme-
den kalan bir yéniinii deneyimleriz. Oliimsiizliigiimiiz 6z “bil-
gimiz’ olarak bizi aydinlatr. Hi¢ degismeyen bir seyi hatirla-
riz. Hep olana kars1 artan bir farkindalik kazaniriz.

Dogal olarak, varligimizin bu yoniiyle olan iligkimizi gelis-
tirmeye ¢alisiriz ¢iinkii gimdiki zaman farkindahigimiz arttik-
¢a, ortak Varolusumuzun tiim gergekligin kaynag: oldugunu
acikca belirginlesir. Boylece titresimsel kimligimize olan far-
kindaligimizi canlandirici uygulamalara yoneliriz. Dinsel 6ge-
lerle limitlenen kisiligimiz kaynagimiz olmaktan ¢ikar. Kay-
nagimiz yizi olmayan, zamansiz, aymi anda bir bosluk ve
de yasam limam olan bir Varolus olur. Bunu merak etmemiz
dogaldir. Ancak, zamana bagh olanlarin aksine titregimsel
paradigmaya yapilan girisimler, bizim su andaki kaynagimiza
olan yonelme seklimiz igsel kaynaklidir. Onu anlamaya calig-
may1 dogrudan deneyimleme ile degisiriz.

Avuntu aramayi birakiriz. Ne zaman bilingaltimizda duygu-
sal bir yukle ugragsak, kendimizi ondan uzaklastiracak sonsuz
yollar buluruz. Bu yiiksek sesli miizik, yemek, spor, bagkasi-
nin arkadasligi ya da is olsun devaml olarak mesgul ve hare-
ketli olmaya ¢aligiriz. Sakin olarak duramayigimiz bir seyleri
sakladigimizin kanitidir.
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Kendimizi oyaladigimizda, bu duramadigimiz — sadece ola-
madigimiz- i¢indir ve bundan dolay: da kendi gizel varhig:-
mizin hazinesinin keyfini ¢ikartamayiz. Duygusal yiiklerimizi
azaltarak, bu gilginhgimiz1 da gegiririz. Dogal olarak rahatla-
riz. Zamana bagh bilingle yasadigimizda, en zor sey yapacak
birsey olmadiginda higbir sey yapmamaktir.

Kendimize karst daha nazik ve merhametliyizdir. Cocuklu-
gumuzda kosulsuz sevgi gormezsek, onu haketmedigimiz i¢in
oldugunu saniriz. Bu bilingaltimizda kendimizi cezalandirma-
ya ve hor gormeye yol agar.

Bunun 6tesinde, ebeveynlerimiz evlilik ve davranig problem-
leri sergilediklerinde, onlarin ¢ocuklari olarak, bunun ¢ogun-
lukla bizim Varlhigimizdan dolayi oldugunu saniriz. Cocuk ola-
rak yanlis giden hersey i¢in kendimizi suglariz. Clinkii igimiz-
den deneyimlerimizin kalitesinden kendimizin sorumlu oldu-
gunu biliriz.

Ancak, masumca, aym1 zamanda ebeveynlerimizin ve kar-
deslerimizin deneyimlerinin kalitesinden de kendimizi sorum-
lu tutariz. Bu yanhs diigiince bize yasamda ¢ok ¢abalamaya,
gereksiz fedakarlklara yol agar ve bizi ‘yardimcr’ haline geti-
rir. Yardimar haline gelme durumu, ebeveynlerinde madde
bagimlihig1 ya da agir hastalik olan ¢ocuklarda goriliir.

Bu diinyada, kendimize nasil bakacagimizi bilmeden biiyi-
mek normaldir ve hatta kendimize bakmak zayifligin ve ben-
cilligin bir isaretidir. Varolus Surecinde ilerledik¢e bu yakla-
sitmimiz degisir. Kendimize bakmamiz gerektigini farkederiz
ciinkii kosulsuz sevgi ‘alacagimiz’ birsey degil ama kendimi-
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ze verdigimiz bir seydir — ve ancak o zaman bagkalarina ger-
cekten verebiliriz.

Boylece kendimize karsi daha nazik ve merhametli oluruz.
Bagkalarinda aradigimiz her ne ise, onlari ilk bagka kendimize
kosulsuzca vermeyi 6greniriz ve ancak bu sekilde tecriibemi-
ze giren bagkalarina kogulsuzca verebilecek doluluga ulasiriz.
Kendimize kosulsuz merhamet ve ilgi gosterdigimizde, diin-
ya bunu yansitir, boylece bu diinyadaki deneyimlerimiz daha
nazik ve sefkatli olur.

Daha az endise deneyimleriz. Endise kelimesi iginde “her
cikis” kelimelerini barindirir. **** (anxiety — any exit). Endi-
se simdinin farkindaligindan kagip bagka bir yerdeki yanilsa-
maya yonelme arayisidir.

Varolug Siirecinin bir 6zelligi de bize duygusal biitiinleme
siirecini Ogretir. Bu aleti kullanmada ustalagmak bizim tiim
deneyimlerimizi, ne kadar zorlayici olursa olsun igsellestir-
memizi saglar. Bunun tutarli uygulanmasiyla, tiim deneyimle-
ri biitiinleyebildigimizi farkederiz ve yasam belirsizliklerimiz
bizim i¢in korku dolu olmadigindan endise seviyemiz azalir.
Her olay: asabilecegimizi ve meydan okumalardan i¢gorii ve
bilgelik kazanarak gelisecegimizi biliriz. Siiphelerimiz kabul-
lenmeye ve en sonunda da tiim yasam deneyimimizi kavrama-
ya donisir.

Sevgiyle kucakladigimiz yasamda neden endige olsun ki?

Bagkalarina karsi daha merhametli ve sakinizdir. Bagkala-
rina karg1 daha merhametli ve sakinizdir ¢iinkii ayni gemide
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oldugumuzu biliriz. Yasam kolay degildir, 6zellikle siiregelen
deneyimlerimizin gerceklesmesinin ardindaki mekanikleri bil-
miyorsak. Varolus Sureci bu mekanikleri agiklayarak bizi giic-
lendirir. Bize cocuklugumuzdaki izlenimlerimizden nasil etki-
lendigimizi ve daha sonra bunu biitiinleme secenegi ile nasil
karsilayacagimizi gosterir — bize hizmet etmeyen bu davranis-
lar1 unutmak ve onlar1 bize hizmet edenlerle degistirmek.

Bagkalarinin deneyimlerini, bu ¢ikmazlar hepimizin yolla-
rinda gecerliyken yargilamak kibirliliktir. Hepimiz izlenimler-
le sekillendik ve yiizeyde nasil goriniiyor olursa olsun bize
verilenlerle en iyisini yaptik. Herkesin hayati kosulsuz sevgi-
yi arzulayig bigimlerinin bir gostergesidir. Varolus Siireci, ken-
di deneyimimizdeki bu ¢ikmazin gergekligini ortaya koyarak
bagkalarinin nelerle karsilagtigi konusunda onlarla daha gef-
katli ve sakin olmamizda bize yardimci olur.

Yagsamimiz bir varis noktasi degil bir yolculuk halini alir.
Zaman i¢inde yasadigimizda yaptigimiz isi bitirme arzumuz
bilingaltimizda onay, taninma ve kosulsuz sevgi arayigimizdan
kaynaklanir. Bilingaltimizda basarilarimizla ve tamamladig:-
miz gorevlerimizle sonunda aradigimiz kosulsuz sevgiyi alaca-
gimiza inaniriz. Tabi ki bu yanlig bir fikirdir. Olmak igin yapti-
gimizin higbir seyin yardimi olmayacagini ve yapacagimiz hig-
bir seyin aradigimiz kosulsuz sevgiyi veremeyecegini anladigi-
mizda, rahatlar ve durumu yeniden degerlendiririz.

Zaman iginde yasadigimizda, dikkatimiz olaylarin sadece
baslangicinda ve bitigsinde, ve sonu olan herseyin tstiindedir.
Ancak simdiki zaman farkindaligina girdigimizde, hi¢birseyin
baglayip bitmedigini farkederiz — hersey sonsuza kadar devam
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eder. Ayrica, hicbirseyin durmadigi daha ¢ok farkh birseye
donigtiigh netlesir. Simdiki zaman farkindalig: bizi yaptigimiz
herseyin Otesinde olan sonsuz varliksalligin 6ziine uyumlan-
mamiz i¢in gii¢lendirir.

Sonug olarak, yavaslar ve gulleri koklamak igin dururuz.
Hig acele etmeyiz ¢iinkii, gergekte, hicbir yere gitmeyiz (simdi
buradayiz). Niceligi nitelikle degisiriz. Anin keyfini ¢ikartiriz
ve dikkatimizi sonugtan uzaklastiririz.

Varis noktasi bir sonugken, yolculuk nedensel bir yerdir.
Simdiki zaman farkindaligimizi arttirmak siirekli bir yolcu-
luktur. Ciinkii kaynagimiz sonsuzdur ve dolayisiyla ona yap-
tigimiz olan yolculuk da. Neden acele edelim? Giiniin keyfine
varalim, derin bir nefes alip, giillimseyelim ve huzurlu olalim.

Sitkran duygusunu kendiliginden deneyimleriz. Sitkran var-
ligimizin giizel bir barometresidir. Simdiki zaman farkindali-
gina girdikge hersey i¢in daha ¢ok siikrederiz. Tek bir kurusu-
muz oldugunda bile yasam bolluk i¢inde 1sildar. Hersey iste-
digimiz sekilde goriinmese de, o nese iginde akar. Agr1 ve ac
cekiyor olsak da o saglik yayar.

Bu tip bir sitkretmeyi heniiz bunu deneyimlememis birisine
anlatmak zordur. Bu tip sitkran kiyaslamaya dayanmaz. Bu,
hi¢bir nedene, dogrulamaya ve agiklamaya ihtiya¢ duyma-
yan bir giikrandir. Simdiki zaman farkindaligina girdigimizde
duydugumuz sitkran sadece yasamdaki seyler, goriinim yada
durumlar i¢in degil, ama yasamdaki hersey ve onun bir parga-
s1 olmaktan dolay1 duydugumuz sonsuz onura karsidir.
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Simdiki zaman farkindahgim kucakladik¢a diinyanin yiize-
yinde degismekte olanin altindaki akis1 algilariz. Bunun neti-
cesinde, bizi kucaklayan, saran ve bizi kaderimizde gizemli
ama ustalikla ilerleten kaynagin goriinmez giiciinii hissederiz.
Bunun is181nda, zorlu yada gozalici olsunlar gegmis diim dene-
yimlerimiz i¢in siikrederiz. Ayrica gelecek olan tiim deneyim-
lerimiz igin de siikrederiz ¢iinkii bize dogru akmakta olan her-
seyin rahmet irmagindan geldigini biliriz.

Duydugumuz siikran daha ¢ok derimizin gozeneklerinden
figkirarak tiim deneyimlerimizi yikiyormus gibi hissedilir. Boy-
le bir sitkran duygusu zorlanamaz. Bu isteyip gidip alabilece-
gimiz birsey degildir. Bu kendiliginden gerceklesir ¢iinkii biz
6ziimiizii segeriz. Icinde oldugumuz - o oldugumuz igin yasa-
mi1 husu i¢inde i¢imize ¢ekmemize sebep olur.

Ihtiyacimiz olam1 aramamiz gerekmez, kendiliginden bize
gelir. Varolug Siirecine baglamadan 6nce muhtemelen tiim
zaman iginde yaganlar gibi davraniyorduk. Birsey istedigimiz-
de gidip onu aliyorduk. Onun olmas: igin kan, ter ve gozya-
s1 akitiyorduk.

Islerin zorlayici oldugu garantilidir ama yeter ki eglenceli
olsunlar. Ancak, simdiki zaman farkindahigini canlandirdigi-
mizda bu tip davraniglarin kaybolmaya bagladigini kesfede-
cegiz. Daha ¢ok hareketsiz, gozleri kapali, avug icleri yukari
bakan Iyilestirici Buda gibi olacagiz. Iyilestirici Buda her neye
ihtiya¢ duyarsa onlar zahmetsizce avuglarinda belirir.

Hepimiz bu kapasiteye sahibiz. Bu kapasite biz simdiki
zaman farkindalhigi kazandikga artar. Kosulsuz olarak onu his-
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sederek birseye odaklandigimizda, eger gerekliyse zahmetsiz
bir sekilde onun belirdigini kesfedecegiz. Ihtiyaglarimizi ceken
miknatislar olacagiz. Kosulsuz hissedilen dikkatimizi ihtiyaci-
miz olan seye ne kadar kendiliginden odaklarsak, onun daha
kolay gergeklik buldugunu farkedecegiz. Ciinkii Varolus her-
seyin ve herkesin i¢indedir. Tiim yagam hareketlerinin arkasin-
daki yonetici O’dur.

Korku, siiphe ve yasamin bagliligina olan inancimizin yok-
sunlugu ile orili, ‘kan, ter ve gozyas’’ yolunu sectigimizde
Varolug biz bitap diigene kadar bu sekilde devam etmemize
izin verir. Cinkii Varolus kisilerin iglerine karigmaz. Ancak
kontrolu biraktigimizda ve Varolug’a inanip giivenerek bizim
neye ihtiyacimiz varsa getirmesine izin vererek, var oluruz. Bu
Iyilestirici Buda’min Varolus 6gretilerinden biridir. Iyilestirici
Buda frekenasi hepimizin i¢indedir, simdiki zaman farkindali-
g1 ile canlandirilmayi bekler.

Doga ile daha derin bir bag hissederiz. Bir kus, aga¢ ya da
bulut olarak nasil gerceklik kazanmis olursa olsun, yagsam
bu gezegendedir ve simdiki zaman farkindalig icerir. Varolus
Siireci boyunca canlandirdigimiz simdiki zaman farkindaligi-
nin aynisini igerir. Bunun nedeni ise tek bir Varolus vardir ve
hepimizin i¢inde mevcuttur. Hersey onun gerceklesmmesi ve
ifadesidir. Buna uyumlandikga, bu iligki dis diinya deneyimle-
rimize o kadar yansir. Ve biz de dogal olarak tiim yasam form-
lariyla ayni titresimde oluruz.

Simdiki zaman farkindaligina girdikce, kuslarin ya da kele-
beklerin bizim varhigimizdan haberdar olduklarini gosteren
anlar deneyimleriz. Cunkii 6yledir. Zaman i¢inde yasadigimiz-
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da biz hatali olarak doganin bilingsiz ve bihaber olduguna ina-
niriz. Doga sadece biz bihabersek 6yle goriiniir. Yanindan geg-
tigimiz her bitkinin, sagimiza degen her riizgarin bizim Varli-
gimizdan haberi vardir.

Baglangigta bunu kabullenmek ve hatta kavramak daha
da zordur ¢iinkii ge¢mis miihiirlemelerin sonucunda doganin
cahil ve bilingsiz oldugunu farzederiz. Eger birsey konusami-
yorsa onun degersiz oldugunu saniriz. Eger birgey yiiriiyemi-
yorsa ona 6lii muamelesi yapariz. Genelde doga sanki cansiz-
mus gibi davraniriz, ve sanki kuslarin sadece giiriltii yapmak
i¢in ottiiklerini digiiniiriiz. Ama doga canlidir, sonsuz bilgisi
vardir ve farkindadir. Diger insanlar gibi doga da bizi yansi-
tir. Varolusumuz arttik¢a doga ile daha baglantili hissedecegiz.

Sadece varlik gostermeyen bir insan dogaya zarar verebi-
lir. Sadece zaman iginde yasayan bir insan spor adina oldiiriir.
‘Zaman icindeyken’ kalp merkezimiz kapalidir ve hareketleri-
mizin ¢evremizdeki yasam formlarina olan etkilerini hissede-

meyiz.

Simdiki zaman farkindaligimiz arttik¢a dogal cevremize
olan etkimiz ve onlara ne denli yakin bir sekilde bagh oldugu-
muz konularinda daha bilingli olacagiz. Simdiki zaman farkin-
daligimiz arttik¢a, bu diinyada daha nazik ilerleyecegiz. Neti-
cesinde, dogal yasam da bizimle birlikte nazikge ilerlemekte.
Onun i¢inde birlesigiz.

Dogal déngiilerin bir pargasi oluruz. Daha fazla varhk gos-
termeye bagladik¢a birlesik alandan dalgalanan enerji dongii-
lerinin farkina varmaya baslariz. Aslinda, tiim birlesik alanin
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aslinda bir enerji dongiisii halinde oldugunu da soyleyebiliriz.

‘Zamanla yasadigimizda’ dolunay, kis ve yaz donimlerin-
de cesitli ritiieller ve torenler uygulariz.Ancak, simdiki zaman
farkindaligina girdigimizde farkli davraniriz. Artik bu tip
torenlere katilma istegi duymaz ama dogal dongiileri bilmek-
te oldugumuzu kesfederiz. Ornegin, bir dakika icinde gece-
yarisi piknigi yapmaya karar verebiliriz.Yildizlarin altina pik-
nik ortiimiizii sererken, yukar1 baktigimizda dolunayin yiik-
selmekte oldugunu goriiriiz. Ya da bir anda evimizde bahar
temizligi yapmaya karar verebiliriz ve bu isimizi tamamladigi-
mizda birisi bize diinyanin bir gerilemeden gectigini ve ‘dagi-
niklig1 toplamak’ i¢in iyi bir zaman oldugunu soyler.

Bu eszamanh oluglar kendimizi simdiye demirledigimiz igin
gerceklesir, birlesik alanimizdaki dogal dongiileri gosteris yap-
madan biliriz. Ciinkii bu dongiiler dogal tecriibemizin bir par-
casi olur, fazladan ve olagandisi bir sey yapmamiza gerek yok-
tur. Onlar1 tecriibemizin normal birer parcasi olarak kabul-
leniriz ¢linkii olustuklari her bir anda varlik gostermekteyiz-
dir. Onlar1 hisseder ve ona gore karsilik veririz. Bu dongiile-
rin birer pargasi oluruz ve ayri varliklar olarak hareket etmez
ve onlar1 onaylamak igin farkli davraniglarda bulunmayiz.
Onlarla bir oldugumuzdan onlar1 ‘gozlemleme’ ihtiyaci his-
setmeyiz.

Diinya vitrininin Otesini goriiriiz. Varolug Siireci’nin sonug-
larindan bir tanesi de gosteris¢iligi sondirrmesidir. Kendimi-
zin ne kadar 6zel oldugunu farkedebilmek igin 6zel kiyafet-
ler giymeye ihtiyacimiz kalmaz. Insanlara burada oldugumu-
zu gostermek igin pankartlar sallamamiza gerek kalmaz. Igsel
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benligimizin giinlitk yasamimizdaki dalgalarini hissedebilmek
icin kendimize Kizilderili isimleri vermememize gerek kalmaz.
Kapimizin iistiine kendimizin ‘hizmete hazir’ oldugunu belir-
ten bir yazi asmamiza gerek kalmaz.

Simdiki zaman farkindaligina bir kez ulagtik mi, kendi zana-
atlerimizi sergilemek zorunda bile degilizdir. Cabamiz olmak
icindir ve Varolug kimin bizim servisimize ihtiyac1 varsa onu
getirir. Cevremizdeki insanlara ne yaptigimizi, onun hakkinda
konusarak degil o olarak gosteririz. Bu yaklagim sadece meza-
fiziksel meslekler i¢in degil hersey icin gegerlidir. Tekrarlarsak,
bu Iyilestirici Buda’min bir 6gretisidir.

Ayrica kimin servisine ihtiyacimiz oldugunu aramaya ihtiyaci-
miz olmadigini ¢iinkii onlarla iletigime hazir oldugumuzda ken-
dilerinin deneyimlerimizde belirdigini kegfederiz.

Bir¢ogumuz zaten bu sekilde yasiyor. Bunun reklamini yapma-
yiz ¢inkii Varolug’un her zaman her yerde varoldugunu biliriz.
Kendimizi satarak baskalarindan kar saglamayiz. Kendi hizmet-
lerimizden faydalanmas i¢in bagkalarini kullanmayiz. Miisteri
aramaz ve onlari isimizin devamu i¢in oyalamayiz. Kendi sanati-
mizi mitkemmellestiririz ve Varolusun bizim dikkatimize ihtiya-
c1 olanlari bize getirmesine izin veririz. Bu kaynak ekonomisidir.

Artk olaganiistiiyii aramayiz. Icinde oldugumuz ana yaban-
a1 oldugumuzda olaganiistiiyli arariz. Ciinkii halihazirda iginde
bulundugumuz anin kalitsal muhtesemligini ve giizelligini takdir
edemeyiz. Bu 6zel kiyafetlerin, Kizilderili isimlerinin, yapay mes-

lek sifatlarinin ve diger sahtelik formlarin da nedenlerinden biri-
dir.
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Ancak, simdiki zaman farkindaligimiz arttik¢a bu sekilde
davrandigimizda ne kadar budala oldugumuzu algilar ve bu
yapmacik tavrimiza giliip egleniriz. Bu kahkaha bizi 6ziimii-
ze dondurir. Kalbimizden gelen bu kahkaha bizi bu kendimi-
zi bnemseme sagmaligindan 6zgiirlestirir.

Simdiki zaman farkindahgina girdikge, dogal olarak ola-
ganustilyll aramayi birakiriz. Tecriibemizdeki her bir olagan
anin i¢inde var oldugumuzda - ister dus alalim, yemek yiye-
lim, bulasik yikayalim ya da komsumuzla sohbet edelim — tim
yasantimiz olaganustiidiir. Yasamimizi olaganiistii yapan ola-
ganistii olan1 aramak degil, bize verilen her olagan ani alip,
o anin iginde akmakta olan Varolug’un olaganiistii enerjisini
kucaklayabilme yetenegimizdir.

Rahatlar ve her bir anin oldugu gibi keyfini ¢ikartiriz, zaten
her bir an birlik kaynagimizin yonetiminde olaganiistiidiir.

Sezgilerimize olan giivenimiz artar. Bu kendimizi diigiinmek-
ten, planlamaktan ve diinyayi kontrol etmekten ozgiirlestir-
memiz igin attigimiz son adimdir. Diinyay: kontrol etme giri-
simimiz ortak kaynagimizi kontrol etme girisimleridir. Kay-
nak bizim oyunlarimiza ve dramlarimiza karigmaz ama sonug-
ta higbir sey bagsaramayz.

Bu gereksiz durumdan kendimizi kurtarmak igin sezgisel yete-
neklerimizle tekrar baglanti kurmalyiz ciinkii sezgi kaynagin sesi-
dir. Sezgi sessiz ve sakindir. Zihinsel bedenimiz gibi tepemizden kibir-
li bir sesle bagirmaz. Nasil dinleyecegimizi kesfettigimizde, bilmemiz
gereken herseyi bize net bir sekilde anlatir. Bu ses zamanin 6tesinden
geldiginden, olmus olan ve olacak olan herseyi bilir.
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Sezgilerimize giivenip onlar1 dinledigimizde giiniimiizii
planlamamiza gerek kalmaz. Giine baglar ve 6niimize gelen
her bir ana dikkat ederiz. Her bir an bir sonrakine nasil kargi-
lik verecegimizi gosterir. Aligveris listesi yapmamiza gerek kal-
maz, onun yerine markete girdigimizde sezgilerimize agik kal-
mamiz yeter. O herkes ve hersey araciligiyla konusur. Bir pen-
cerenin hizla kapanmasiyla ya da komsunun havlayan kope-
ginin bizi uykumuzdan uyandirmasiyla bir firtinanin yaklagti-
gin1 haber verebilir. O igyerindeki patronumuz aracihigiyla ya
da radyodaki bir sarkiyla konusabilir. Ancak, kendimizi dinle-
mek icin egitmeliyiz — sadece fiziksel kulaklarimizla degil, kal-
bimizle dinleyip hissederek.

Zor olan yonii sezgimizin her zaman mantikli olmamasi-
dir ¢iinkii su anda bulundugumuz zaman ¢izgisinin 6tesinden
konusur. Ancak soziinii dinledigimizde, bizim en yiice hayri-
miz1 digiindiigini farkederiz. Bize agik unuttugumuz muslu-
gu ya da siitiin bitmekte oldugunu haber verdigi gibi, yaklasan
bir kazay1 ve dogal afetleri de bildirir.

Sezgilerimize giivenmek basarilarin en yiicesidir ¢iinki kay-
nagin agzindan igsel kulagimiza dogrudan bir hat agar. Boy-
lece higbir araciya ihtiyacimiz kalmaz - higbir rahibe, falciya
ya da hatta meteorolojiye. Kaynakla ana hatta sahibizdir. Bu
durumda korku nerededir? Endise nerededir? Bunlar dagilir
ve biz dogrudan ve yiirekten bag ile kaynagin bizim igin olan
gorisiinde ilerleriz. Hayat denen mucizenin iginde husu igin-
de yasariz.

Yasamay: Ogrenmek dinlemeyi 6grenmektir. Dinlemek
anlamakur. Dinleyebildigimizde ihtiyacimiz olan hergeyi her
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zaman aldigimiz1 gorecegiz.

Bir amag ile kutsaniriz. Varolus Siireci’nde ilerleyerek, su
andaki mevcut durumumuzun altinda ya da istiinde olmami-
21 saglayabilecek hicbir sey olmadigimi farkettik. Varlik ola-
rak zaten mikemmeliz ve degistirilemeyiz. Belki tecriibele-
rimiz dengesiz olabilir ama bunlar1 nasil biitiinleyecegimizi
artik biliyoruz.

Oldugumuz sekilde mitkemmel oldugumuz kavrayigini uza-
nip yakalamamiz istenir. Gergek amacimizin yapmamiz gere-
ken bir is olmadigini anlariz. Daha ¢ok, bulundugumuz yer-
de, burada, simdji, i¢inde bulunmaktir. Varolus Siireci aracla-
r1 bizi, ortaya ¢ikip tam bir mevcudiyet ile dikkatimizi vere-
rek hazir ve yararli olmaktan daha ustiin higbir amacin ola-
mayacagini gozden gegirmeye davet eder. Bunu gergeklestire-
rek, kaynagin gozleri, kulaklari, elleri ve ayaklari oluruz. Kay-
nak icin yiirir, konusur, yasar ve severiz. Bizim Varligimiz
Kaynak’in Varolusudur.

Bunun olmasina izin verdigimizde, yasami incelikle yasa-
riz ve yaptigimiz herseyin bir amaci olur. Sadece Oyleyizdir.
Higbir giindemimiz, planimiz ya da ¢ikarimimiz yoktur. Tiim
durumlari birakiriz. Yasam bir ‘bilme ihtiyac’ deneyimine
doniigir ve biz gerek duydugumuz an ihtiyacimiz olani bilece-
gimize giiveniriz. Ayni kaynakla olan iligkimiz gibi.

Hicbir sey almaz, hicbir seye karismaz, hicbir seyi bolmez ve
higbir seyi kontrol etmeyiz. Yasam deneyimlerimiz ve onun igeri-
gi bizim kisisel ve ortak evrimimizi canlandiran bir alet kutusuna
doniigiir. Sevmek i¢in yasariz ve yasamak igin severiz.
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Bu diinyaya Oziimiizden bir katkida bulunuruz. Simdiki
zaman farkindahgina girdikge, en yiiksek titresimli eylemin
hizmet etmek oldugu agikar olacaktir — kendi deneyimimizin
bir parcasi oldugu biitiine hizmet etmek. Simdiki zaman far-
kindaligimiz arttik¢a, hizmet etme istegi icimizden bir patla-
ma seklinde yiikselir; ve onu takip ettigimizde bizi nese dolu
ve oldukga tatmin edici bir deneyime gotiirir.

Yasamin merkezindeki tecriibelerimizi kosulsuz hizmet
etmeye adama noktasindan daha kutsal bir yerde bulunama-
yiz. Bu kosulsuz sevginin ¢cesmesinin ebedi kaynagidir. Bu tir-
manabilecegimiz en yiiksek zirvedir. Nese igcindeki bu hizmet
kanatlarim takabilme sansini elde etmek kalbimize sunabile-
cegimiz en buyiik hediyedir.

Sevgi dolu bir hizmetin ayak izleri kaynagin kalbinden ¢ikip
ona geri doner. Ilk 6nce simdiki zaman farkindahgimizi ona-
rarak kendimize yardim ederiz. Daha sonra onlar1 mitkemmel,
tam ve olduklar: gibi goriip, her adimlarini kutsayarak ailemi-
ze hizmet ederiz. Daha sonra tam olarak uyanmis bir gekilde
yargisiz ve endigesiz bir sekilde gezerek ¢evremize hizmet ede-
riz. Sonra zamanin sisinden bizi 6zgiirlestirme vizyonunu tuta-
rak tiim sehrimize hizmet ederiz. Ve sonra aldigimiz her nefes-
te kaynagin var olusuna izin vererek ve deneyimlerimizin mer-
kezinde durarak diinyamiza hizmet ederiz.

Sonra, gergekten yapabildigimizde, ortak alamimizin otesi-
ne bakarak yildizlara, aya ve giinege guliimseriz. Bu diinyada
sunabilecegimiz en yiice hizmet uyanik ve sessiz bir mutlaklik
durumunda kalmaktir:
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Ben simdi, burada, uyanik ve hayattayim. Ben insanim ve de
daha fazlasiyim. Ben maddenin igindeki tam varolus ve biling
titresimiyim. Ortak Varolusumuzdan sana sevgi ile bakiyorum
ve dolayisiyla takdir ediyorum. Burada seni kendim, kendimi
de sen olarak hatirlamak i¢in bulunuyorum. Zamanin biiyii-
siinden birlikte uyanalim ve birlikte simdi ve sonsuza kadar
Ebedi Yasam sarkisini soyleyelim.

SIMDiKi ZAMAN FARKINDALIGINI SORUMLU BiR

SEKILDE YAYMAK

Yeniden uyandigimizda
Yataktan nazikce kalkalim
Sessizce parmak ucumuzda karanlik odadan
Sababin 1igina cikalim
Ve burada oynayalim.

Bagkalarimi yataklarinda rabatsiz etmeyelim
Uyuyorlar ciinkii hala dinlenmeye ibtiyaclari var
Uyamp bizim oynadigimuzi duyduklarimda
Mutlaka gelip bize katilacaklar.

Varolus Siireci bizi rityamizdan kalkarak bu diinyadaki
deneyimlerimizde gercek sorumlulugun 6rnekleri olarak yiirii-
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meye davet eder. Bize simdiki zaman farkindaligi deneyimine
kendimiz i¢in adim attigimizi 6gretir. Bunu bagkas isin yapa-
mayiz ve bir bagkasi da bizim i¢in yapamaz.

Yolculugumuzun 6zgiin olabilmesi i¢in, zamana dayal far-
kindaliktan oOzgiirlesip simdiki zaman farkindaligina atilan
adimin bizim igin, bizim tarafimizdan olmas: gerekir. Tempo-
muzu tutturdugumuzda bu arayisa olan baghligimiz farkin-
daligimiz1 bizim Varolusumuzla kutsanan tiim yagsam formla-
rimin her bir hiicresine yayar.ste yolculugumuzun bu nokta-
sinda bilingli olarak simdiki zaman farkindaligini sorumlu bir
sekilde yayma gorevini kavrariz.

Sirf biz uyuyor olarak algiliyoruz diye bagkalarini uyandir-
mak aptalliktir. Bu kibirdir, miidehaledir ve cahilliktir. Uyku
bir hata degildir, bir amaci vardir. Bir tohum filizlenene kadar
uyur. Sadece yasama hazir oldugu i¢in degil, ayn1 zamanda
cevresindeki tim yagam formlar1 uyanigini desteklemeye hazir
oldugu i¢in filizlenir. Bir tohumu filizlenmeye zorlamak onu
ayr1 olarak algilamaktir ve sonugta ortak alandaki tiim par-
galarin bu uyanig mucizesine olan yakin igtiraklerini gozardi
etmektir.

Sorumlu bir sekilde simdiki zaman farkindaligin1 yayma
gorevinden bahsetmek igin simdiki zaman farkindahigina olan
birlikteki yolculugumuzdan bir adim geri atip benim kigisel
yolculuguma gidecegim. Nasil yapilacagini anlatmanin en iyi
yolu benim bu miidehalesiz titresime olan uyanig deneyimi-
mi paylagmak. Bu bilgi 6nemli, varligimiz giclendikge, daha
sorumlu olmamiz gerekiyor. Bu bilgi tamlktan gelir. Tam
olmadan zarara sebep oluruz.
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Simdiki zaman farkindalik durumumuz yiikseldikge digerle-
rinin bu diinyadaki uyurgezer hallerini algilamiz netlesir. Eger
uyanmig bir uyurgezerseniz, onlarin deneyimledikleri bu bagi-
boglugu bilirsiniz. Bir uyurgezer ile karsilagtigimizda yapila-
cak en iyi sey onlar1 rahat bir sekilde dinlenip dogal olarak
uyanacaklari giivenli yataklarina nazikge geri gotiirmektir.
Onlari sarsarak uyandirmak tehlikeli bir hatadir. Ben bu dersi
zor yoldan 6grendim. Bu i¢goriiyii simdi sizinle paylasiyorum
ki sizin deneyiminiz daha nazik ve benimkinden daha sorum-
lu bir sekilde islesin.

Bu kitabin girig boliimiinde de anlatildig gibi, Varolug Siire-
ci benim bu sekilde bir yontemin var olmasi niyetimin agili-
muyla olustu ve ben bunu, bu yola kendim baslayip, yiiriiyerek
kesfettim. Bunun bir ‘aydinlanma’ olmasi niyetinde degildim.
Hala da degilim. Aslinda, bu diinyada aydinlanmamis olan
tek kisi oldugumdan siipheleniyorum. Bu dogru olabilir ¢iinkii
bu sekilde zihinsel ve varig odakli bir kavrama inanmiyorum.

Bir kez kendi mihiirlerimi tam anlamiyla butinleyip ebedi
varolusa tekrar girdigimde herkes beni sakince zaten bekliyor
olacak. Bana salladilari pankartta ‘Neden bu kadar geciktin?’
yazacak. Iste yolculugumun bu noktasinda dizlerimin istiine
¢okiip kendi budalaligima cilginca giilecegim. Benim aramak-
ta oldugum ilag iste bu giilme hali. Ancak, hizmet kavramini
sevdigim i¢in (bize hizmet), sonsuz simdiki zaman farkindali-
gina girisimin bana yavas yavas ve metodlu bir sekilde olma-
sina yolu net bir sekilde ¢izebilmek igin niyet ettim. Bu benim
insanhgin erdemine olan ufak bir katkim. Burada igice geg-
mis bir paradoksun oldugunun farkindayim, ama bu hayati-
min benim Oniime gelis bigimi: zihinsel bedenin kavrayisina
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dayanikli ama kalbimin niyetinin netge gorebildigi bir ikilem.

Simdiki zaman farkindaligimi toplayarak deneyimlerimde
yurumeye basladigim ilk baglarda, bunu bilingsiz bir sekilde
umitsizcesine kendimi ‘sifalandirma’ adina yaptim. Bu yolcu-
luga sifacilik diinyasina girerek basladim ama kendimin bir
sifact olmasi igin degil, ac i¢inde oldugumdan. Ama sifaci-
lik sanatinin farkli yontemleriyle kargilastikga, sadece kendi
durumumu degil bagkalarinin durumalarini da etkileyebilme
olasiligina kapilmis olarak buldum.

Kibiri besleyen en biiyiik sey sifacihiga ‘meslek’ olarak yak-
lasmaktir. Higbir uyar olmaksizin bize gizlice yaklasir. Bana
da oldu ve ben bu hastaliga yakalanan ¢ok kisi gordiim.

Daha kendi deneyimlerimin goriintiideki dengelerini diizelt-
meden ¢oktan diinyay: sifalandirmaya ¢alisiyordum. Kendi
sisen degerimi kendimi acizane bir‘kendi kendinin sifacisi’ ola-
rak adlandirdigimi soyleyerek kamufle ederken, aslinda ken-
dimi ‘sifac’ olarak diisiiniiyordum. Gizliden gizliye, tiim acila-
r1 dindirecek, yorgunu dinlendirecek ve umutsuza umut vere-
cek, baz1 goriinmez, mistik ve sihirli yeteneklere agilma fikri-
ni kutluyordum. Bu yaklagim belki de dini miihiirlerin bekle-
nen bir yan etkisiydi.

Diinyay1 bulundugu umutsuz durumdan kurtarma diigiince-
sinin sarhogluguyla kendi acilarimi unuttum ve diinyaya yansi-
makta olan hastaliklar: iyilestirme yetenegimi miikemmellestir-
meyi giice a¢ bir sekilde aramaya basladim. Tabii ki, diinyada
kendi yansimalarim gergeklesti ve ben diinyay: daha ¢ok sifalan-
dirmak istedikge, o daha dengesiz bir goriiniim almaya baglad.
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Neticede, bu kibirin yolu ‘iyi niyetle 6riillit’ goriiniiyor dahi
olsa ¢ikmaz sokaga doniigtii. Tutkulu bir sekilde kendi sifa
teknigimi olugturduktan sonra sorunlarim daha da artt1 ve
benim gibi ‘sifalandirmaya’ ¢alistigim kisilerde higbir ilerle-
me kaydedemedi. Kendi dertlerim beni bogmaya ve asag ¢ek-
meye basladi. Sonugta benim yardimima ihtiyaci olanlardan
olabildigince hizli bir sekilde uzaklagtim. Bagka bir sikayeti,
inlemeyi ya da sizlanmay1 duyamayacak haldeydim ¢iinkii ac1
verici bir gsekilde 6zgiin olarak onlar igin yapabilecek higbir
seyim olmadigini goriiyordum.

Iki yil boyunca, derin fiziksel sorunlar, zihinsel karmasa
ve duygusal hengame ¢ektim. Tiim bu titresimsel farkindalik
kendimi, hayal kiriklig1 adasina diismiis bir kazazede gibi his-
settirdi. Bu durum o kadar yogunlast1 ki bedensel be zihin-
sel yetilerimi kaybedecegimi sandim. Coktan kalbimle olan
iligkimi kaybetmistim. Biitiinligiime ihanet etmistim. Saski-
na donmiustiim ve bu kadar iyi niyetle ¢ikilmig bir yolun nasil
bu sekilde umutsuz durumlara dondiagini anlayamiyordum.

Tam bu noktada tam bir umutsuzluga diisiiu bir bagkasi-
nin su bilge sozlerini duyup dinleyebildim: ‘Kendi 6giitlerini
ne zaman dinleyeceksin? Bagkalar: i¢in yapmaya ¢aligtiklari-
n1 kendin igin ne zaman yapacaksin? Kendi deneyimlerini ne
zaman sifalandiracaksin?’

Bunu anladigim ve budala ve kibirli bir gekilde diinyay: sifa-
landirma istegimi sonlandirdigim an ‘yarali gifac’ durumun-
dan ¢ikmaya bagladim. Aynaya bakip yasamimi nasil bir teh-
dit altina aldigimi1 ve tek bir kibir aninin bile bu tehditi ger-
ceklestiren deneyimler yaratabilecegini gordiim. Bagkasini
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sifalandiramayacagimi anladim ve benim diinyamda kimsenin
benden daha fazla bu sifalanma deneyimine ihtiyaci olmadini
itiraf etmek durumunda kaldim.

Her zaman oldugu gibi, diinya beni giivenilir ve itaatkar bir
sekilde yansitma roliinii oynadi. Kendimi onun bana ihtiya-
c1 olduguna inandirdik¢a, o da bana bu yanlis durumu yansit-
t1. Her yonden benim yardimimi ¢agirdi. Beni ac1 veren agla-
malariyla ezdi. Bu istirabin sonu gelmiyordu. Ama yardima
ihtiyaci olanin kendim oldugunu anlayip, kibir ve gururumu
ustiimden atip rehberlik istedigimde gercek yardim her sekil
ve bicimde gelip beni diistiigim kendini begenmiglik ¢uku-
rundan ¢ikartti. Ancak bu andan itibaren diinyama kendime
nasil bakmam, rehberlik etmem, kendimi nasil sifalandirmam
ve yonlendirmem gerektigini bana sunmaya baglayan bilge
ogretmenler diinyama girmeye bagladi. Bu 6gretmenler ken-
di derslerini verdikten sonra, onlara bagimli kalmamam igin
girdikleri hizla dilnyamdan ¢iktilar. Bana gérevimi verip onu
uygulamam igin yalmz biraktilar. Hicbir yardim yoktu. Hig-
bir miidahale yoktu. Derslerini sevgiyle oniime serdiler ve ses-
siz bir gekilde geri ¢ekilip se¢imi yalnizca bana biraktilar. Hig-
bir acima, sempati duymadan yaklasip hicbir endise duyma-
dan cekildiler. Sadece gercek giiclenmeyi sunup karsihginda
hi¢bir sey beklemediler.

Bu benim Varolus Siireci’ne baslarken ve onu insa ederken
ki yaklagimim oldu. Bu yolculuga yardimar olmak igin ken-
dimi sunarken, kendimi sadece gimdiki zaman farkindahg-
nin istekli bir 6grencisi olarak tanimladim. Bir 6gretmen degi-
lim. Istekli ama ortalama bir 6grenciyim — bunu simdi bili-
yorum. Deneyimlerimi bir basariyla kutsama bizim ortak
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Varolug’'umuzun sorumlulugundadir.

Kalbimin ve zihinsel bedenimin kapilarini agik tutarak bag-
kalarinin 6gretmenlik icin devam etmesi i¢in elimden geleni
yaptim. Oziinde, bu siire¢ boyunca kisisel olarak benimle ¢ali-
san herkes benim 6gretmenimdi. Tum bu bireyler gelip 6gre-
tilerini ayaklarimin dibine biraktilar. Kendi deneyimlerinde-
ki simdiki zaman farkindaligin1 canlandirmaya olan baghlik-
lariyla, bu siirecin bitiinligiinii saglamlastirdilar. Goriints-
te ben onlara bu siireci uygulamalarinda yardimci oluyordum
ama durum aslinda boyle degildi. Ben ortak Varolusumuzla
Ozgiin bir iligki kurarak nasil daha etkin bir sekilde simdiki
zaman farkindaligini canlandiracagimi kesfetmek istiyordum.
Onlar, Varolug tarafindan gonderildiler ve bana yolu goster-

diler.

Bu 1s181n altinda, bu siirece giren ve benim yardimc ola-
rak onlara oturmama izin veren herkes bu kitabin olusumu-
nu sagladi. Bu girisimin 6zgiin kahramanlari oldular. Bu kitap
onlar araciligiyla sizin ellerinize birakilan bir hediye. Artik
onlar sifalandirdigimi hi¢ diiginmiiyorum. Her zaman kal-
bimde net bir sekilde kendi deneyimlerimi biitiinledigimi ve bu
stireci ilerletebilmem igin gelenleri seyredip dinleyerek simdiki
zaman farkindaligi hakkinda edinebilecegim bilgileri 6grendi-
gimi biliyorum. Buna istinaden, yasam benim 6gretmenim ve
ben onun 6grencisiyim.

Bugiin, bu yaz igerisinde artik ‘sifa’ kelimesini kullanma-
digimi belirtiyorum. Ben ‘biitiinleme’ kelimesini tercih ediyo-
rum. Hi¢bir zaman, higbir sekilde ‘sifacr’ olarak ¢agirilmaktan
hoslanmam. Ancak, eger benim ¢alismama bir isim verilecekse
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bunun ‘butiinlemeci’ olmasini tercih ederim.

Varolug Siireci olarak adlandirdigimiz siire¢ bagkalarinin
simdiki zaman farkindahigina olan siireglerinin taslaklari-
ni1 izleyerek ve benim bu kisilerin 6niime biraktilar1 6gretileri
takip ederken ¢ikarttigim semayla olusur. Sireg biiyiik soru-
lar sorup sakin bir gekilde cevaplarinin biitiinlesmis fiziksel,
zihinsel ve duygusal deneyimler olarak gerceklesmesine izin
verilmesiyle baglar. Varolug Siireci’ndeki hergey gercek simdiki
zaman farkindaligindan edinilir - ve ayrica tim dikkat dag:-
tict deneyimlerinden. Ancak, temeli saglam bir sekilde tek bir
kelimenin tstiine kurulmugtur: tecriibe. Bu siirecin igine giren
herkesi etkilemesinin de sebebidir.

Kalpten biliyorum ki, bu kitab: bilingli olarak okumay:
secen ve siireci tamamlayanlar, duygusal alemlerinde bir inang
sicramasi yasayacak ve ‘kendilerini mezardan kaldirma’ dene-
yimini canlandiracaklar. Miithiirlenmis duygusal yiikleri biling-
li olarak biitiinleme ancak en cesur kisinin yiiriiyebilecegi bir
yoldur. Varolus Siireci aslinda inang tarafindan yaratilmig bir
inang eylemidir, boyle bir inang 15181 altinda bu siirece girenler
tam olarak gereksinim duyduklarina ulasarak 6dullendirilir.

Varolus Siireci’nin herkese uygun olmayabilecek deneyim-
sel bir yolculuk oldugunu hatirlamak 6nemlidir. Liitfen sakin
bu sekilde diisiinme yanilgisina diigmeyelim. Hazir olduklar:
i¢in, bu siirece hazir olanlar icin higbir ikna ya da ¢aba gerek-
meyecektir. Hazir olmayanlar dogal olarak ilgisizlik ve direng
gosterirler.

Bizim isimize yaradig) i¢in bagkasina satabilecegimiz bir
deneyim degildir. Bu, sadece gergeklige hazir olanlarin dene-
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yimsel olarak baslayabilecekleri bir yolculuktur. Bazilarimiz
sadece okuyarak tam da ihtiyacimiz olami alabiliriz. Bunun
yanisira, hangi asamadan baslamay1 secersek secelim, hepimiz
simdiki zaman farkindahiginin bahgesine tohumlar ekmekte-
yiz — ve her bir tohum kabul edilir, hog kargilanir ve kutlanir.
Sadece ¢ok kiigiik bir tohum ekebiliriz, ama bu bir hardal aga-
c1 tohumu olabilir.

Hatirlayalim ki bu yolculugu tamamlayarak - okuyarak ya
da deneyimsel siirece katilarak — tiim algisal kalibimizi doniis-
tiiriiriiz ve buna bagli olarak diinya tecriibemizi. Onu tecriibe
etmemiz degistiginde diinyamiz da degisir. Deneyimlerimiz bu
noktadan ¢ikacag igin, Varolus Siireci’nin temel neticelerini
anlayabilmek i¢in onlarin deneyimlenerek algilanmasi gerekir.

Siiregelen tecriibelerimizle kargilagtigimiz herkesle olan deneyimi-
mize simdiki zaman farkindaligim yayariz. Bu sonug bu gezegende-
ki —ve otesindeki - hayatimiz boyunca geligir ve devam eder. Ortak
Varhigimizla, bu deneyimle kendimize vermis oldugumuz bu hediye-
yi bu diinyada karsilagngimiz herkesle paylasiriz. Bazilar bizim ekip
yetistirdiklerimizi yer, bazilariysa bize kendi simdiki zaman farkin-
dalig1 bahgelerine nasil tohum ekeceklerini sorar. Bu iki grup arasin-
daki farki bilmek bizi miidahale etme yanligindan korur.

Bu yaz1 boyunca hicbir 6rneklemede bulunmadim. Ancak, yol-
culugumuzun bu béliimiinde sonuca yaklagirken sizinle paylag-
mak istedigim bir olay var. Bunu derinlemesine inceleyerek, olasi-
liklarin simdiki zaman farkindaliginin canlanmasinda yattigini anla-
riz. Jeton distiigiinde, gergek kimligimizin— ve kendimize de baska-
larina karsi oldugu gibi kosulsuz yaklagtigimizda miimkiin olanla-
rin — hagmetini goriiriiz.
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CLIVE ve NADINE'in Hikayesi

Birgiin Clive adinda bir kisi arayip bana ¢ocuklarla ¢ali-
sip ¢alismadigimi sordu. Oniki yaginda Nadine isminde yakin
zamanda bir psikiyatri klinigine yatirilmig bir kizi oldugunu
soyledi. Kendisine manik depresiflik tanisi kondugunu ve Lit-
yum verildigini soyledi.

Clive ayrica yeni bosandigini ve kizinin bunun sonucun-
da eski esiyle birlikte yasadigim belirtti. Anlagilan, bosanma-
larinin ardindan onun haberi olmadan Nadine bazi garip ve
ongoriilemeyen davraniglar edinmigti. Bu davraniglar siddetli
patlamalar ve zihinsel dengesizligi agik¢a gosteren hareketle-
ri iceriyordu. O kadar hizh gelisti ki, esi bir psikiyatristin reh-
berliginde Nadine’e ilag tedavisine baglayip hastaneye yatirdi.

Clive bana sinirli bir sekilde bunu duydugu zaman hemen
hastaneye gittigini ve ¢alisanlarin tim karg1 koymalarina rag-
men kizim1 oradan ¢ikardigim soyledi. Simdi, dedigine gore
evinde oldukga ilag verilmig ne yapacag: belli olmayan oni-
ki yaginda bir kiz var ve benim ona yardimeci olup olamayaca-
gimi bilmek istedi. Cevabim onu hazirliksiz yakaladi: ‘Hayr.
Ama buraya gelip bu ¢alismay1 deneyimlemek istersen, o ken-
disini iyilegtirebilir’.

Ona kisaca ¢ocugumuz oldugunda eger ¢6ziimlememissek,
kendimizin ¢ocukluk miihiirlerini dogrudan onlara gegirdigi-
mizi anlattim. Ona ¢ocuklarin bizim onlara gegirmis oldugu-
muz bu miuhiirleri butiinleyecek kadar kendi 6zgiin deneyim-
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leri olamayacagini s6yledim. Tiim sorunlu ¢ocuklarin ashinda
sorunlu ebeveynlerin yansimasi oldugunu soyledim.

Sonra ona eski karisinin kizlarinin bu durumuna olan tutu-
munu sordum. Bana gergekten endiselendigini ama psikiyat-
ri kliniginin bununla ilgilenmesini yeterli buldugunu - bu
Nadine’in Lityuma bagh olarak akil hastanesinde yasamasi
anlamina gelse de — soyledi. Evde Nadine ile basa ¢ikamadigi-
ni, boyle bir niyetinin de olmadigini s6yledi. Esi Nadine’i yani-
na alip bakmaya istekli olmasa da kendisinin Nadine’i aldigini
¢unki kizinin bu durumda kalmasina bir dakika daha katla-
namadigini s6yledi. Onun durumunu gérmenin kendisini sars-
tigin soyledi.

Ona bu kisa sohbetimizden, kizina karg1 duydugu bu derin
endiseden dolay1 ve bana bu sekilde yaklagtigindan kizinin
durumunun kendisinin biitiinlenmemis ¢ocukluk sorunlarinin
bir yansimasinin kanit1 oldugunu anlattim. Onun igin bu olay-
dan bu kadar derin etkilenen taraf oldugunu belirttim. ‘Cli-
ve, kizinin hicbir sorunu yok. Senin bitiinlememis oldugun
cocukluk miihiirlerini yansitiyor. Sen bu bastirilmig duygusal
yikleri bitiinlediginde, o da eszamanh olarak saghginmi geri
kazanacak’ dedim.

Anlasilacag: gibi irkildi. Daha 6nce hi¢ boyle bir yakla-
sim duymadigini soyledi. Ben de ona kendisi oniki yaginday-
ken neler yasadigini sordum. Telefonda bir sessizlik oldu. Sesi
zayif olarak geri geldi ¢ Babam bizi terketti. Benim bagimdan
oniki yagindayken birsey gegtigini nereden bildin?’ Ona kisaca
yedi yillik dongiilerden bahsettim. Ona daha sonra kendi ge¢-
mig durumlarinin kizinin yagam deneyimlerinde diizenli yine-
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lemekte oldugunu farkedip farketmedigini sordum. Bosanma
sonucunda kizini terketmesinin onun tekrarlayan kalibinin
kizinin hayatindaki etkisi oldugunu gorebiliyor muydu? Bana
bu ana kadar, kizinin durumu ile kendi gengliginin bir iligkisi
oldugundan habersiz oldugunu soyledi.

Bugiin bile Clive’in ‘duygusal mihiirleme’den bu siireci
kendisi tamamlayana kadar neyi kastettigimi tam olarak sin-
direcegini ya da yedi yil dongisiiniin dogasini anlayacagim
diisinmiiyorum. Kizina yardimci olmam yerine kendi dene-
yimlerini biitiinlemeyi hem timitsiz hem de kendisi gibi ben
de Nadine’e ilag verilmesini kesinlikle tasvip etmedigim i¢in
kabul etti. Ayrica kizinin su anki durumu ile kendi biitiinlen-
memis duygusal durumu arasinda bir bag kurmasi da kendisi
icin oldukea giiglii bir i¢goriydi.

Clive Varolug Siireci’ne hemen baglamayi kabul etti. Ayri-
ca Nadine’e verilen Lityum’u adim adim azaltarak kendi siire-
ci bittiginde onun da ilaci birakmasi i¢in ne kadar zamani ola-
cagim hesaplamay1 kabul etti. Ancak aklimizda tutalim ki
Clive’in bir kigisel yardim ile deneyimledigi siire¢ bu kitap ile
icinden gegtigimiz siiregten farkli. Bu kitapta sunulmusg olan
siirece ek olarak, haftada bir {i¢ saatlik yardimcili nefes sean-
s1, buna eslik eden benim tarafimdan kisisel aynalama ve 1lik
suda ii¢ defa tiger saatlik su seansi uygulandi. Bunlarin hicbi-
risi tek basina denenmemelidir.

Size Clive’in Nadine ile birlikte gecirdigi on haftalik siire-
cin kolay oldugunu séylemeyecegim, ama ikisi igin de egsiz ve
gercek bir deneyimdi. Vermis oldugum Varolus Siireci seklini
(artik sunmadigim bir hizmet) tamamlamaya olan kararlihg:
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ile baba ve kiz1 arasindaki yakin bag tekrar canlandi ve nege
adim adim evlerine geri geldi.

Ilk tic hafta Clive siirece inang ve endiseli bir babanin umut-
suzluguyla dolu olarak devam etti. Benim sahsi olarak onun
bu arayisinin mutlak sonuglarindan higbir siiphem yok ¢iinka
Varolus Siireci’nin biitiinleyici kapasitesinin birgok kez sahidi
oldum. Devam etmekten bagka ¢aresi yokmus gibi goriiniiyor-
du ve baslangictaki birkag hafta benim biitiinlemeyi gergekles-
tirmeye olasiligina olan inancima tutundu.

Clive kendi duygusal bedenindeki travmalara dokunup
onlar: biitiinledik¢e mucizevi degisimler meydana geldi. Isten
eve geldiginde Nadine’in durumunda ani, agiklanamaz degi-
simler kesfetti. Kafasin1 inanmaz bir sekilde iki yana salla-
yarak seanslarina geldi. ‘Bana artik bagirmiyor’ ‘Diin aksam
mutfakta oturup benimle konustu’ya ve ‘Diin aksam sorma-
dan benimle bulagiklari yikadr’ya, bu da sonralari ‘Bugiin ara-
bada bana sarilip beni sevdigini soyledi’ye donustii.

Clive’in on haftasi tamamlandiginda Nadine okula geri don-
miigtd, ilaci tamamen birakmigt1 ve herhangi bir geng kiz gibi
olmustu. Eski esi ozellikle Clive, Nadine’i kendisine birlikte
zaman gecirmeleri i¢in biraktiginda sasirdi. Nadine’in okul-
daki basaris1 6gretmeninin Clive’i arayip 6vecegi kadar gelisti.

Clive benimle son seansini tamamladiginda bana ‘Diinya-
nin neden bu ¢aligmadan haberi yok?’ diye sordu. Tabii ki,
ben gilimsedim ¢iinkii biliyorum ki herseyin bir zamani ve
yeri var. Bana neler yasadigini anlatan bir kitap yazmak iste-
digini soyledi. Biliyorum ki bu onun simdiki zaman farkin-
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daliginin sundugu ¢icekler ve meyvelere olan minnettarhgin
anlatmasinin bir yolu. Umarim bu diinyadaki tiim Clive’ler ve
Nadine’ler i¢in Nadine’in hikayesini bir giin yazar. Olmad,
onun sesi bu 6rnekleme ile paylagilir.

Clive ve Nadine’in hikayesi bir¢ok hikayeden sadece biri.
Onlarin hikayesini paylagmayi sectim ¢iinkii kalpten bilmeni-
zi istiyorum ki, Varolug Siireci bizim etrafta dolagarak bu diin-
yay1 ya da herhangi bir kimseyi sifalandirmakla ilgili degil.
Bu siire¢ miidahale etmede kullanmak i¢in degil. Baskasina
onlarin olmasi gerektigini dusiindugiimiiz kisi olabilmeleri
icin Varolug Siireci’ni 6nermemeliyiz. Hatirlayalim ki iyilikle
oriilmis bir yol ¢ogunlukla kotii sonuglar dograbilir, 6zellikle
de bilingaltimizdaki niyetimiz bizim yasam resmimize uyma-
lar1 igin bagkalarimi degistirmek oldugunda. Baskalarinda sev-
medigimiz bir 6zellik oldugunda, gozlemlemekte oldugumuz
dis durumu degil kendi i¢imizde ilgili duygusal yiikii biitiinle-
yerek kendi algimizi degistirmeliyiz. Clive ve Nadine’in hika-
yesiyle algiladigimizda, onun mucizesi simdiki zaman farkin-
daligini kosulsuz olarak canlandirdigimizda herkesin yarari-
na olmasidir.

Ozden canlandirilan simdiki zaman farkindaligi olgun bir
seftalinin kokusu gibi yayilir.

SIMDIKi ZAMAN FARKINDALIGININ YAPISAL SURECI

‘Diinyay: sifalandirmak’ olan hatali arzumun {istesinden
geldikten sonra Ozsel tamhga olan yolculuguma baslayabil-
dim. Kendime bakmaya ve su andaki deneyimlerimde rahat-
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sizhiga sebep olan bariz mihiirler iizerinde ¢alismaya basla-
dim. Daha sonra aileme baktim, bir aynaya baktigim gibi ve
bu yansimalari daha neleri biitiinlemem gerektigini bulmak
i¢in kullandim.

Yakin ailemiz bizim biitiinlenmemis mithiirlerimizin en net
ve diiriist yansimalaridir. Duygusal olarak bizi tizen, yakin aile
uyelerimizde ‘yanlis” buldugumuz hergey aslinda bizim soru-
numuzdur. Bu yutmasi zor bir haptir, ama bu kuralin higbir
istisnasi bulunmaz. Ailemiz bizi yansitir — onlari ailemiz yapan
da budur. Hosumuza gitmeyen yansimalar: temizlemek iste-
giyle aynay1 temizlemeye yanlisini yaptigimizda, mutsuz aile
enkazina ekleme yapariz. Ama bizim diiriist yansimalarimiz
olacak kadar bizi seven yakin ailemizi kucakladigimizda ,
mucizeler yaratiriz.

Bir zamanlar ben ailemden kagardim. Onlarin yerine herke-
sin arkadaghgini yeglerdim. Bugiin, simdiki zaman farkinda-
liginin getirdigi kutsamalar ve i¢goriilerle, yakin aileme baki-
yorum ve onlar1 mitkemmel olarak algiliyorum. Eskiden onlar
hakkinda degistirmeye ¢alistigim hersey simdi fiziksel olarak
benim deneyimimde bulunmadiklarinda onlar hakkinda ozle-
digim hersey. Bugiin negeli bir aile ile kutsamig durumdayim,
bu onlar1 degistirdigim i¢in degil onlarin bana yansitmak-
ta oldugu deneyimlerimi diizelttigim igin. Onlarin karanhk
oldugu benim goriigimdii. Onlar Gstlerindeki mihiirler degil,
ortak Varolus’un essiz ifadeleri.

Ailemizle huzur farkindahigina eristigimizde, cevremiz, son-
rasinda sehrimiz, iilkemiz ve son olarak tiim kitalar ve geze-
genimiz icin simdiki zaman farkindalig1 yaymaya baslariz. Bu
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benim devam etmekte olan yolculugumda sarildigim niyet.

Bu kitap yasadigim gezegeni ya da onu paylagtigim insan-
lar1 degistirmek igin yazilmadi, bizler zaten mitkemmel olarak
yaratilmigiz. Bizler miihiirlerimiz degiliz ve bundan dolay: da
goriinlisiimiiz, davramiglarimiz ya da onun tarafindan yansi-
tilan durumlar degiliz. Ancak, bu kitabi rahatsizlik yiklia bir
deneyim gecirmekte olan herkese bir davet olarak sunuyorum.
Bu kitap duygusal olarak yiiklenmis durumlarimizin sorumlu-
lugunu nasil ustlenebilecegimizi bize gostererek tecriibelerinin
kalitesini degistirmek isteyen herkese yardimci olacaktir.

Bugiine kadar, kimseyi degistirmeyi basaramadim. Ve kay-
naga bunu boyle kildig: i¢in tesekkiir ediyorum, ortak Varolu-
sumuzun bu glizel yaratimdaki ifadelerine miidahale etme ara-
yisinda degilim. Eger bir eksiklik deneyimliyorsam, bu benim
eksiklik algimdan dolayidir.

Var olup olmadigimi nasil anlarim? Bu diinyadaki deneyim-
lerime bakip, ge¢miste farkli davranmam gerektigini diisiin-
digim durumlar algiladigimda ve 6niimde olugmakta olan
durumlar1 degistirmek gerektigini diisindiigiimde ‘zaman’
denen aldatici yerde yasadigimi bilirim. Zaman hicbir seyin
hi¢bir zaman dogru olmadig bir yerdir — simdi. Ama diin-
yama bakip, onun giizelligini algiladigimda, tim mitkemmel
kusurlariyla, yasam dolu - ve higbir neden olmadan her bir
aninda ve pargasinda iginde bulundugumuz i¢in siikrettigimiz-
de - 0 zaman simdi ve burada oldugumu bilirim.

Yagamin oldugu ‘herseyi’ kucaklamak benim uzun
‘zaman’imi aldi. Simdi hepsiyle derin bir sevgi paylagiyorum,
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ciinkii hepsi kaynagin benim i¢in olan ifadesi. Yagamin yiiziin-
de degistirmek istedigim tek bir ¢il bile bulunmaz. Tabii ki
hala diigmeme basilan durumlar mevcut; ama bunlar halen
biitiinlemem gereken miihiirlerim oldugu igin. Hastalikta ve
saglikta, zenginlikte ve fakirlikte, genclikte ve yaghilikta, uyku-
da ve uyanikken her bir an1 seviyorum ve degerli kiliyorum.

Yagam benim kaynagim ve simdiki zaman farkindalhigi da
benim siikran dualarimi sundugum mihrabi. Su anda, hig-
bir sey istemiyorum. Su anda, istemedigim hicbir sey yok. Su
anda, ihtiyacim olana sahibim ve sahip olduklarim ihtiya-
cim olanlar. Bagka nasil bir yol olabilir ki? Eger varsa bu ben
andan uzaklagtigim igindir. Kalbimde, su anda sonsuz ve ebe-
di ortak Varolug’'umuzun sicak ve yiikselen giiliimsemesini his-
sediyorum. Bu yolculuk devam ettik¢e ben memnuniyetle yol-
cusu olacagim.

Biliyorum ki, simdiki zaman farkindaliginin canlanmasiyla
bu kitapta yazilabileceklerin 6tesine agilan kapilar var. Bunlar
varliksallik durumuyla sadece simdiki zaman farkindaliginin
kisisel tecriibesi yoluyla kurulan iletisimdir. Bu benim kendimi
elimden geldigince sakinmadan biraktigim bir alemdir. Bunlar
sizi yOniiniizii bulmaya davet ettigim maceralardir. Bunlar sizi
sormak igin cesaretlendirdigim biiyiik sorulardir.

Zamana baglh diinyanin iddiasinin aksine, bu gezege-
ne baris getirmek icin gelmedik. Boyle bir ama¢ kuruntu-
lu ve dikkat dagiticidir. Bu gezegen tarafsizdir. Oyle ki, kisi-
sel sorumlulugunu alarak gelisime hazir herkes i¢in mitkem-
mel bir ‘kurgu’dur. Bizler buradayiz ¢iinkii ‘olmak igin kur-
gulandik’. Buradayiz ¢iinkii sonu gelmeyen ¢abalarin oyala-
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malarina ragmen ‘olmak’ i¢in davet edildik. Bu Diinya oku-
lu aynalarin biiyitk salonu. Dikkat edelim, Ingilizce’de diinya
ve kalp ayni harflerin farkh siralanmasiyla olugur. *****(ing,
Earth — Heart)

Bizler barigi simdi ve burada bulunurken ancak bu farkin-
dalik titresimini gercekten kalbimize sundugumuzda algila-
yabilecegimizi kesfetmek i¢in bulunuyoruz. Bizim igin barig
ne ise, ona olan farkindaligimizi sundugumuzda diinya bir
ayna olarak bu oyuna giiler. Ve her daim orada olan, baris igin
sunulmug olan farkindaligimiz her yonden ¢aglamaya baglar.
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VAROLUS SURECI BOYUNCA sayisiz tohum ektik. Bu yolculuk
bizim simdiki zaman farkindaligina yeniden uyanigimizin ilk-
baharidir. Bu siireci tamamlayarak, deneyim bah¢emizin bol
ve comert olmasini saglariz - o kadar ki, bagkalarin1 bu sen
golgenin, gluzel ve bereketli meyvelerin ve ¢iceklerin keyfini
birlikte ¢ikartmaya davet ederiz. Siirekli olarak muhtesem bir
olasik titresiminde kaliriz ve digerleri bunu hisseder. Bu tabii
ki, biz ancak ekmis oldugumuz tohumlara bilingli olarak bak-
t1igimiz middetce devam edecektir.

Bu metnin sonuna gelirken, Varolus Siireci’ne gore ‘tamam-
lamanin’ ‘bitirmek’ anlamina gelmedigini biliyoruz. Bu 6zel
yolculugu tamamlamak deneyimlerimizin kalitesinin — neden-
sel hissedilen tarafi — tam sorumlulugunu kabul etmeye hazir
ve istekli bir farkindalik durumuna girmemiz anlamina gelir.
Bu kendimizi farkindaligimizin nedenselligine yiikseltmemiz
anlamina gelir. Bilingli olarak farkindaligimizin nedenselli-
ginde yasamamiz, bereketli topraklara devamli olarak tohum
ekmeye benzer. Siirekli bir olgunlagsma durumudur.
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Bilingli nedensellige girmenin yahlslra Varolus Siireci’ne
gore tamamlama kisisel sorumluluk farkindahigina doydugu-
muz anlamina gelir. Bunun igin, bilingli hissedilen deneyim,
disiinceler, kelimeler ve sozlerle ekmis oldugumuz tohumlar
toprag: delip giin 1s181na ¢ikarken onlari sulamaya ve onlara
bakmaya istekli ve arzuluyuzdur. Yasamin her bir anin biling-
li yasamaya niyet ederiz ¢iinkii bagka bir yolu yoktur.

Deneyimlerimizin her bir anim simdiki zaman farkindali-
gimiz1 sulayip besleyecek sekilde kucaklamaya caligiriz. Sim-
di bunu nasil basaracagimizi biliyoruz: tepkinin yerine kar-
silig1 secip, kurban ya da galip yerine bir ara¢ olarak. Varo-
lus Siireci’ndeki bu son nokta kisaca ilerde bizi bekleyen yolu
anlatmaktadir. Bize ‘bir neden’ olarak yagamanin titresimi ve
boyle gigli bir niyetin sorumlulugu hakkinda degerli i¢gorii-
ler sunar. Bize ayn1 zamanda titresimsel farkindahiga bilingli
yaklagim araglarini hediye eder.

0ZGURLUK SORUMLULUKTUR

Artik Varolus Siireci yolculugumuzu basariyla tamamladik,
artik bu kitabi bitirmeden 6nce paylasacagimiz birkag i¢gori
kaldi. Biraz daha ilerlemeden 6nce bu giizel ve derin yolculu-
gu tamamladiginiz i¢in kendinizi takdir edin. Neler yasadig-
niz1 sadece siz biliyorsunuz onun igin sadece sizin takdiriniz
gecerlidir. Bilin ki, her ne yasadiysaniz ve bunlarin neticesinde
neler yasayacaksaniz hepsi dogrudur. Siiregelen iggoriileri ara-
yip bulmak sizin hazinenizdir.
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Varolus Siireci’ni okuyarak ya da deneyimsel olarak uygula-
yarak, boyle bir tecriibeyi tamamlamak hig de kiigiik bir baga-
n degildir. Ozsel bir sey basardiniz. Yasam kalitenizde 6zsel
bir hareketi canlandirdiniz. Bu noktaya ulagsmak igin kisi-
sel cehenneminizden ge¢mis olabilirsiniz, onun i¢in durmak
yerindedir, bir dakika i¢in nazik¢e baglantil nefes alin, igi-
nizden gilimseyin ve bu anin tadini ¢ikartin. Cok iyi bir is
cikarttimz. Kendinizi, yasam tecriibenizi ve kargilagtiginiz her-
kesi kutsadiniz. Bravo !

Sansliyiz ki, bu higbir seyin sonu degil. Bu an, bu derin yol-
culugun simdiki zaman farkindahiginin devaml tecriibesine
doniigtiigii noktay: temsil eder.

Esasinda Varolus Siireci ile gerceklestirdigimiz sey, yasam
deneyimlerimizin gemisini rotasini en sonunda kendi lehimi-
ze olacak sekilde ¢evirmektir. Artik zamana baglh zihniyetten
—onun derinlerine ilerlemek yerine — uzaklasiyoruz. Bu yolcu-
lugun olgunlagan meyvelerini ve cigeklerini toplayacagiz ¢iin-
ki bu yolculuk bize kaginilmaz olarak ebediyetin farkindaligi-
ni1 sunar. Artik yavasga ¢ok uzun bir bilingsiz uykudan gergek-
ten yasanan hayat tecriibelerine tutunarak uyaniyoruz.

Iste bu noktada sorumluluk sahibi insanlar olarak yasamak
onem kazaniyor.

Su anda dogru istikamette gitmemiz ellerimizi direksiyon-
dan kaldirabilecegimiz anlamina gelmez. Sorumlu yasam bizim'
deneyimlerimizin daha kolay akigini saglasa bile, sorumlulu-
ga olan farkindahigimizin otomatik pilot diigmesi bulunmaz.
Sorumluluk hakkinda bilingsiz olan hicbir sey yoktur. Aksine,
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simdi her zamankinden ¢ok daha aktif olarak yasgam deneyim-
lerimizin direksiyonunu tutmak durumundayiz. Bu noktadan
itibaren, asagidaki benzetmeyi akilda tutmak yararhdir:

Bir pilot ¢ok nadir olarak rotasinda kalir. Devamli olarak
rotasini diizeltmek durumundadir ¢iinkii ugak atmosferik tiir-
biilans riizgarlariyla sarsilarak, siirekli ongoriilen ugus rota-
sindan ¢ikar. Neticede pilot bunu dengelemek i¢in devaml
rotay: diizeltir. Bu gsekilde devamli bir dengeleme istenen varig
noktasina ulasabilmek i¢gin gereklidir.

Hatirlayalim ki, bu kitabi tamamlayarak tecriibelerimizin bir-
cok yoniinde Ozsel bir hareket baglattik. Simdi artik daha 6nce
¢alismayan bir trenin raylarda giin gectikge hizlanarak gidisi gibi-
yiz. Eger her bir anin kalitesine olan sorumlulugumuzu istlen-
mezsek kaginilmaz olarak ¢arpigiriz. Varolma niyetimizi ve gim-
diki zaman farkindalig: ile olan iligkimizin lokomotifini aniden
durdurursak yasamimizin bir¢ok yoniinii temsil eden vagonlarin
agir yiikleri bizi 6ztimiize olan bilingli yolculugumuzun rayindan
cikartabilir. Su anda 6niimiize gelen ¢ikmaz budur, artan farkin-
dalik artan sorumluluk getirir.

Carpisma kendimizi bilingsizlige birakmamizin bir sonucu-
dur. Carpisma, kendimizin ¢6ziimlenmemis ge¢misin hayali yan-
simalariyla yaptigimiz 6limciil dansa izin vermektir. Carpisma,
bilingaltimizdaki korku, 6fke ve aciy1 diinyanin tarafsiz ekranina
yansitmaya devam etmektir. Carpisma, kendimizin fiziksel dagil-
masina, zihinsel karigikligina ve duygusal dengesizligine izin ver-
mektir. Carpisma duygusal bedenimizde heniiz bitiinlemedigi-
miz yiiklerin sonuglarinin sorumlulugunu almamaktir.
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Simdiki zaman farkindaligimizi arttirmayi ve korumay: seg-
meyerek carpigsmay1 sectigimizde bu sefer artik tecriibemizin
isleyisine olan cahilligimizi 6ne siiremeyiz. Bu sefer bilingsizli-
gi segersek bunu bilingli olarak yapariz. Carpisma kaginilmaz
degildir. Ancak, yine de arada bir kendimize sorumlu olmanin
tercih edilecegini gosteren deneyimler yaratabiliriz.

Niyetimizdeki kararhligimizi siirdiirmemiz ve odagimi-
z1 kaybettigimizde gerekli diizenlemeleri yapmak — bagka bir
deyigle karsilik vermek - bizim sorumlulugumuzdur. Kaginil-
maz olarak farkindaligimizdan kagan ve niyetimizin kumasin-
da sokiikler yaratici deneyimlerimiz olacaktir. Neden? Yasam-
daki atmosferik tirbiilanslar ve bizim fiziksel, zihinsel ve duy-
gusal birlesik alanin enerji dongiilerini tecriibemiz, bizi devam-
l1 olarak rotamizdan gikartir. Onun igin nasil karsilik verece-
gimizi hatirlamalyiz. Bu diinyada yasarken deneyimlerimize
bilingli olarak kargilik vermek zorundayiz.

Niyetimiz ugus planimizdir. Bilingsizce ‘zamana’ karigtigi-
miz1 hissettigimizde buna bilingli olarak nasil karsilik veririz?
Gerekli diizeltmeleri ve dengelemeyi nasil yapariz?

Her ne yapryorsak birakir ve simdiki zaman farkindaligi-
muz tamir olana dek baglantili nefes aliriz. Bu kadar basit. Bu
kadar net.

Deneyimlerimizdeki turbiilanslar karigiklik yarattiginda
baglantili nefes almak simdiki zaman farkindaligimizi onara-
rak bize niyetimizi hatirlatir. Baglantili nefes almak bizi ger-
ceklegtirebilecegimiz ¢arpismanin enkazindan kurtarir. Dig
fircalama gibi 15 dakikalik nefes ¢alismamizi giinlitk haya-
timiza gegirdigimizde kendimizi Varolus-kaybolmasina kars:
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koruruz. Nefes rutinimiz bizim sorumlulugumuzdur ¢iinkii
tim yon bulma ayarlarimizi yapmig oldugumuz, bilingli olus-
turulan i¢ rotamizi korur. Yogun tiirbiilanslarda nefes rutini-
miz bizim emniyet kemerimizdir, afet zamanlarindaki yasama
tutunusumuz ve karmasada pusulamizdir.

Bizler tecriibelerimizin merkezindeyiz ve hep 6yle olacagz.
Tecriibelerimiz sadece biz onlarin ig¢inde oldugumuz igin ger-
ceklesir. Onun i¢in miimkiin oldugunca mevcudiyet gosterme-
ye devamli bagh kalmak bizim sorumlulugumuzdur. I¢imizde-
ki bariga olan farkindaligi korumak icin her giin bilingli ola-
rak birkag dakika huzuru hissetmeyi se¢mek bizim sorumlu-
lugumuzdur. Kavusmay: istedigimiz herseyi kogulsuz olarak
kendimize vermemiz bizim sorumlulugumuzdur. Vermekten
keyif aldiklarimiza kendimizi kosulsuzca agarak kabul etme-
miz bizim sorumlulugumuzdur. Hangi ¢alisma ile saghyorsak,
tecrilbe gemimizin diimenini 6ziimizdeki titresimsel benligi-
mizin kalbine ¢evirmek bizim sorumlulugumuzdur. Masumi-
yetimizi hatirlayip, dogal nesemizi, eglencemizi ve yaraticili-
gimiz1 beslemek bizim sorumlulugumuzdur. Kendimize kosul-
suz sevgi vermek bizim sorumlulugumuzdur. Bize bir kez daha
bilingli baglantili nefes almamiz i¢in verilmig olan ‘simdy’
dedigimiz ebedi kiymetli deneyimi takdir etmeyi arada sira-
da durup hatirlamak bizim gorevimizdir. Capcanli bir hayat
yasamak bizim sorumlulugumuzdur.

Bu kitabin basindan itibaren, Varolus Siireci’ni gozden
gecirdigimizde, metin boyunca yolculugumuzu desteklemek
i¢in verilmis olan algisal araglarin sayisiyla saskina donece-
giz. Yagam denen bu muhtesem yolculukta yoniimiizii bilingli
bulabilmek igin artik iyi bir ekipmanimiz var. Bu kitab1 uygun
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hissettigimiz anlarda tekrar okudugumuzda, icerdigi i¢gorii-
ler hakkinda daha fazla kavrayisa sahip oldugumuzu kesfe-
decegiz. Bu kendi iginde kendi farkindagimizin ne kadar ¢ok
ve hizli biyidiigiiniin bir gostergesidir. Bu kesin olarak bizi
ortak Varolug’la olan bilingli iliskimizin sonsuz ve nefes kesici
potansiyeline bilingli uyanigimiz igin yiireklendirecektir.

Bir biitiinleme siiresinden sonra, bir¢ok kisi gibi, daha derin
bir i¢gori i¢in bu deneyimi tekrarlamay: ya da metni tekrar
okumayi segebiliriz. Bu siireg gerek hissettikge tekrarlanabilir.
Bizi hep oldugumuz noktada kargilar ve simdi zaman farkin-
daliginin derinlerine gotiiriir. Deneyimlerimiz her zaman ger-
cektir.

HER GULUN DIKENi VARDIR

Varolus Siireci’nin 6niimiize koydugu bir i¢gorii de yasam
bir gile benzer ve her giilin de dikeni vardir. Ortak kayna-
gimiz sevginin ve sevilmenin sembolii ve kokusu olmasi igin
giilleri yaratmistir. Kaynagimiz bu giizel ¢igekleri ayn1 zaman-
da sivri dikenlerle de bezemistir. Bu yiice diizen bize dengeyi
hatirlatir, biitiinlemeyi canlandirir ve bizi naziklige ve saygi-
ya uyandirir.

Hepimiz sikint1 hissettik. Hepimiz tek bir yasam deneyimin-
de cektigimiz tiim bu fiziksel, zihinsel ve duygusal sikintilar-
dan otiirly, bilingli ve bilingaltinda ebedi nese durumunu ara-
ma egilimindeyiz. Burada bu sekilde var olmak miimkiin, ama
‘varig noktas1’ olan bir yolu ya da ayricalikli olmay: deneyim-
lemeyi secerek degil. Kaynagimiz sonsuz oldugundan, kaynak
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farkindaligina olan yolculugumuz da ebedidir. Herseyi kaynak
yarattigindan, kaynakla biitiinlestigimizde onun igindeki her-
seyi kucaklariz.

Bu diinyadayken 6ziimiizdeki negeye ulagsmanin yolu, bazi
deneyimleri kendimizden uzaklastirirken bazilarimi kendimi-
ze cekmek degildir. Nese sonsuz mutluluk noktasina ulagmak-
la ilgili degildir. Hayat bu demek degildir. Her zaman iyi his-
setmek, her zaman kolay kosullara sahip olmak ve tiim tecrii-
belerimizde tam ve bir anda i¢sellestirme gerceklestirme ugra-
si1s1 bir hezeyandir. Yasam her iki yoniin siiregelmesidir. Yagam
her zaman ve her yoniiyle boyledir.

Oziimiizdeki nese deneyimine giden yol sadece yasamin
bize sundugu ihtiyacimiz olan deneyimleri kabullendigimizde
miimkundir. Nese yasamin giizelligini, kokusunu ve dikenle-
rini kucaklamakla gelir. Su anda bu pek bir anlam ifade etmi-
yor olabilir ¢iinkii halen bir varolus durumunu diger varolus
durumuna tercih ediyor olabiliriz. Ancak, zamanla yolumuzu
hissederek bulmayi 6grenmeye basladik¢a anlam kazanacak.
Varolus Siireci boyunca 6gredigimiz uygulamalara, yolculugu-
muzun sonuna odaklanmadan, devam ettikce nege frekansina
kaginilmaz olarak girecegiz. Nese, Varolus Siireci’nin baslat-
mig oldugu herseyin mutlak sonucudur. Sabrin frekansi iginde,
ekilen tiim tohumlar filizlenir ve hepsi ¢icek agip meyve verir.

Ogzellikle isler zorlastiginda kendimize bu yasamdaki her-
seyin, bize verilen anda her nasil algilarsak algilayalim, bizim
ortak kaynagimizin bir ifadesi oldugunu hatirlatmamiz 6nem-

lidir.
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I¢sellestirmeyi deneyimlemenin anabtar: karsi koymak yeri-
ne kosulsuz kabullenmedir.

Asil saadetimizin — tamligimizin - tam farkindaligina kayna-
gin fiziksel, zihinsel, duygusal ya da titresimsel ytliziindeki her-
hangi bir ifadeyi diglayarak giremeyiz. Olgunlasmanin ve ger-
cek bir insan olmanin gerekliligi budur.

Simdi ile uyumlu olup olmadigimizi anlamanin bir yolu var-
dir. Yiikselirken diigmenin ‘son’ olmadigini bilerek ¢ikabilir ve
diiserken de tekrar yiikselemeyecegimizi diigiinmeden inebili-
riz. Yukar: ve asag1, asag1 ve yukar1 — hepsi yasam deneyimde
bir ve ayni gezinti. Yukar: ya da asagiya bagh kalmadigimiz-
da kaynagin gozleriyle bakiyoruz demektir. Boyle sonsuz gezi
gercek anlamda keyif vericidir.

Bu tecriibede kendimizi evimizde bulabilecegimiz tek yer
zaten bulunmakta oldugumuz simdiki zamanin sonsuzlu-
gudur. Evimiz bizim ebedi simdiki zaman farkindaligimiz-
dir. Kendi i¢imizde evimizde olmayi istemek —bu diinyaday-
ken tam anlamiyla var olmak - bir sinavdir. Siginacak bagka
bir yer aramadigimizda ¢ok az diis kirikligina ugrariz. Sim-
diki zaman farkindahigi bir varig degil sonsuz bir yolculuk-
tur. Onun i¢in kendi i¢imizde ve kendimize karsi sonsuz sabir
ve merhamet gayretinde oluruz. Bu yolculuk igin ihtiyacimiz
olanlari kogulsuzca kendimize vermeye ¢abalariz.

Farkindahigimiz arttik¢a, her giilin dikeni oldugu igin
zaman zaman kanasa bile, her seferinde elllerimiz kanamak
zorunda degildir. Dikenler bize bu yasamda simdiki zaman
farkindahiginda olup, acele etmememizi ve kendimize giil yap-
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raklar1 gibi nazik davranmamizi hatirlatmak i¢in bulunur. Bu
sekilde, dikenlerin bizim yolumuzda daha biiyiik bir farkinda-
lik i¢in nasil oraldigiini algilariz.

Bu saygin cigcekte bir ders daha mevcuttur. Bir giiliin diken-
lerinin olmasi onun onarilmasi gerektigi anlamina gelmez.
Dikenler bu giizel yaratimin sevgi, ilgi ve dikkatle ele alinmasi
gerektigini ve icindeki simdiki zaman farkindaligina saygi gos-
terilmesini dile getirir. Varolug Siireci herbirimize kendimizi bu
yolda tutmamiz ve herkese bunun olabilirligini yasayarak gos-
teren bir 6rnek olmamiz igin yapilan siirekli bir davettir

VAROLUSUN KAPASITESI

Bilingli olarak gimdiki zaman farkindaligini sectigimizde
kendimiz ve bizim tecriibelerimize girenler i¢in ne kadar hayir-
Ii oldugumuzu hatirlayalim.

Kendi simdiki zaman farkindahigimizin bagkalar: tistiindeki
etkisini bilmemiz i¢in bir iz birakmasina gerek yoktur. Simdiki
zaman farkindalig: kendiliginden ve kolayca yayilir.O yiizeyin
altindan sessiz bir sekilde hareket ederek, unutkanligin karan-
ligina hatirlamanin ig1gin1 getirir. Sadece bir dakikalik bilingli
simdiki zaman farkindalig: bile bir bagkasinin yagamina yasa-
min kendisinin bir kutsama oldugunu hatirlatacak sekilde
dokunmak igin yeterlidir.

Bilingli kullanilan gimdiki zaman farkindahig: karsilagtig-
miz herkesin kalp agrilarin1 ve sikintilarim eriten merhamet
tohumlarini eker. Bu diinyadaki deneyimlerimizde bu sekilde
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ilerledigimizde tekrar uyum saglanir ¢iinkii simdiki zaman far-
kindalig1 dogrudan kaynaktan yayilir. Higbir zorluk tanimaz
ve tim kosul ve limit sinirlarinin 6tesinden hareket eder. Ne
gerekiyorsa onu getirir.

Simdiki zaman farkindaligi negeye verilen bir s6zdiir. Ebe-
diyetteki herkesin i¢inde olan bir hatirayi canlandirir, bu diin-
yanin sundugu herseyden daha 6zgiin bir ifadeyi. Bagkalari-
nin da bu paylagimimiza uyanmasiyla, simdiki zaman farkin-
daligimiz onlar: birligi deneyimlemeye davet eder. Bagkalariy-
la birlikte bilingli olarak var olmay: segtigimizde, onlar da 6zii
hatirlamalarina giden yola ¢ikar. Neticede onlar da kendi kay-
naklarini hatirlar. Kaynagimizi hatirlamak herseyi tecribemi-
ze olan farkindaligimizi tekrar canlandirir.

Yasam kalitemizdeki uyumu onarmak igin 6zel niteliklere
sahip olmamiz gerekmez. Bizim i¢in huzurun anlamina farkin-
daligimiz1 getirmek i¢in bir ¢alisma yapmamiza, ders ¢alisma-
miza da karmasik yontemleri izlememize gerek yoktur. Kosul-
suz sevgl potansiyelimizi tam olarak agiga ¢ikarmak igin 6zel
kurslara katilmamiza da gerek yoktur. Gegerli olani belirtmek
i¢in tek bir kelime dahi etmek zorunda degiliz. Titresimsel far-
kindaligin 6rnegi olmak igin belli renkte kiyafetler giymeye,
ozel yemekler yemeye ya da sihirli duruglar edinmemize ihti-
yacimiz yok. Kendi kaynagimizin kapasitesini agiga ¢ikarmak
i¢in higbir ritiiel ya da ilahi gerekmez.

Var olmak i¢in hi¢bir sey yapmamiz gerekmez. Tek gereken
var olmay1 segmektir.

Kalbimizden hissettigimiz simdiki zaman farkindalig: icinde
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birlesik alanin tiim giiciinii, ihtisamini ve agiklanamaz potan-
siyelini tasir. Simdiki zaman farkindahg korku, 6fke ve aci-
nin yarattigi tim engelleri biitiinler. Biitiinlenmemis duygu-
sal yiiklerimizden kaynaklanan bilingalti davraniglarimizin
dogurdugu yaralarimiz1 biitiinler.Yanlis anlamay1 aninda yok
eder. Yatigtiric1 simdiki zaman farkindaligimiz ‘zaman’ dedigi-
miz algisal virisiin bulagtigi tiim deneyimlerimizin iyilestirici
merhemidir. Simdiki zaman herkesi hergey icin ve herseyi her-
kes icin affeder. O yalniza huzur ve yorguna rahathk sunar. O
kaybolanlarin evidir.

Bizim kendi tecriibelerimizde meydana ¢ikmamiz ve mev-
cut bulunmamiz bagkalarin1 da kendi tecriibelerinde meyda-
na ¢ikip mevcut olmak i¢in gi¢lendirir. Karsiliginda onlar da
kendi simdiki zaman farkindaliklarini bagkalariyla paylagir-
lar. Boylece simdiki zaman farkindaligi sonsuz parlakliga dog-
ru buiyiiyen bir zincirleme reaksiyonu ategler. Simdiki zaman
farkindalhig: bir kez paylasilan ve sonsuza kadar yayilan ebe-
di bir farkindalik atesidir. Bilingli olarak yeniden uyandirmay:
ve paylagmay sectigimizde yaratilista onu sondiirebilecek hig-
bir sey yoktur.

Kosulsuz olarak verildiginde, simdiki zaman farkindalig:
bizim ortak kaynagimizin fiziksel, zihinsel ve duygusal ola-
rak bu diinyadaki tecriibelerimizde var olmasini saglar. Tim
kosullara ragmen kosulsuz sevginin ifade edilmesine olanak
verir. Simdiki zaman farkindahigini paylagtigimizda ortak kay-
nagimizin sevgi oldugunu biliriz. Ancak ve ancak o zaman,
‘yagsam’ dedigimiz hediyeden sorumlu oluruz.
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AYRILIK HEDIYESI
TITRESIMSEL FARKINDALIGA BILINGLI YAKLASMA

Bu yolculugu Varolusg Siireci’ni uygulayarak tamamladiktan
sonra gu soruyu sorabiliriz: ‘Simdi ne olacak?’

Bu soruya cevap olarak sizlerle ‘titresimsel farkindaliga
bilingli yaklagim’ ad1 verdigim giinlitk uygulamami paylagsma-
ma izin verin. Bu uygulamanin sonuglarini kesfedebilmek igin
her giinii bu uygulama ile sonlandirmamiz o6nerilir. Basittir,
yasamin nedensel noktasi ile kendimizi hizalandirmanin uygu-
lamali araglari: i¢imizden gegmekte olan titresimsel akim ve
‘yaradilig’ olarak adlandirdigimiz tiim yaratimlar.

Burada onerilen titresimsel ara¢ dini ya da ruhani degil-
dir. Daha ¢ok, birlik kaynagindan disa dogru akan insanlarin
deneyim seklini onurlandiracak algisal araglardir. Bunun giin-
litk uygulanisiyla, kaynaga olan farkindaligimizin dogal akisi-
n1 takip etme yetenegimizi gelistiririz.

Bu giinlitk uygulamayi uygulamak igsel ve digsal hareketle-
rimizde nedensel kalmaktir. Tutarli olarak uygulandiginda bu
algisal aracin sonuglari kendini kanitlar, giinlik deneyimleri-
mizde farkedilir algisal degisimler tecriibe edilir.

BOLUM I

Bagdas kurarak ya da bir sandalyede sirtimiz dik ama gev-
semis bir sekilde rahatca oturun. Usiimediginizden emin olun.

Tim uygulama boyunca gozlerinizi kapali tutun.

Nefesinizi 15 dakika boyunca baglantili tutun. (Varolus
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Siireci’nde bu nefes alig ve veris arasinda uzun beklemeler ya
da duraksamalar olmamas: demektir)

Kendi nefesinizi duyabileceginiz sekilde derin nefes alin.

Sadece burnunuzdan nefes alip vermeniz tercih sebebidir.
Ancak burnunuz tikaliysa, sadece agzinizdan nefes alip verin.

Baglantili nefesle senkronize sekilde zihninizden su ciimle-
yi tekrar edin: ‘Ben burada simdi i¢indeyim’. Ben (nefes alir-
ken), nefes ver, buradayim (nefes alirken) simdi (nefes verir-
ken) i¢indeyim (nefes alirken), nefes ver.

BOLUM Il

15 dakika kadar sonra, mimkiin oldugu kadar derin agzi-
nizdan nefes alin, tiim ciger kapasitenizi doldurarak, bu nefe-
si 20’ye kadar sayarak tutun (ya da ¢ok uzun gelirsa daha az
sayabilirsiniz).

Nefesi agzinizdan verin.

Bu nefes aligi, 20’ye kadar sayarak tutmay: ve nefes verme-
yi lig tur tekrarlayin.

BOLUM I

Simdi dikkatinizi nefesinizden uzaklastirin ve ‘gozleriniz
kapali olarak’ farkindaligimizin bulundugu noktada dinlenme-
sine izin verin. Bu igsel nokta, Gigiincii g6z noktamizdur, fiziksel
olarak gozlerimizin arasinda ve birazcik tstiindedir.

Goz merkezimizde dinlenirken, zihnimizden ‘Ben burada
simdi i¢indeyim’ ciimlesini S ile 10 dakika siiresince tekrar
edelim.

Dikkatinizin tekrar ettiginiz ciimleden uzaklagarak bilin-
caltinizdan kaynaklanan bagka diigiincelere kaydiginin farki-
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na vardigimizda, nazikge dikkatimizi geri getirelim ve tekrara
devam edelim.

Bu uygulama sirasinda farkindaligimizin bulunabilecegi iki
ayr yerin farkinda varalim: g6z merkezimizde bu tekrarlama-
lar1 yapmak simdi; gbz merkezimizden bilingsizce uzaklasip
‘digiinmek’ dedigimiz riiya seviyesine gitme (ge¢mis ve gele-
cekle ilgili).

Bu bilingsiz gezintiler hakkinda endiselenmeyin. Sadece
gozlemleyin. Kosulsuzca onunla birlikte kalin.

BOLUM Iv

Tim zihinsel tekrarlari bitirin.

Duygusal algilarinizla viicudunuz ve etrafindaki tiim hisle-
rin farkina varmaya baglayin. Nasil algilanirsa algilansin, bu
hissi-deneyim titresimsel alanla olan karsilagmamizdir.

Bu hissi-deneyim ve titresimsel alan iginde birkag¢ dakika
oturun.

BOLUM v

Tum titresimsel alanla olan bilingli hissetmeleri birakin ve
sadece dinlemeye odaklanin.

Ilk 6nce birkag dakika bu diinyada duydugunuz sesleri din-
leyin. Bu sesleri higbir sartlanma olmadan dinleyin. Bunlari
sanki igitsel olarak ‘i¢inize aliyor’mus gibi dinleyin — sanki
bu isitsel titresimlerin bir alicisiymig gibi. Digsardan gelen tiim
bu sesleri algilamak i¢in kendinize izin verin, her ne olurlar-
sa olsunlar, hepsi tek bir nedensel noktadan ¢ikiyormus gibi.
Hepsinin toplami sanki ‘Tanri’nin konugmasi’ymis gibi.

Nazikge farkindahigimizi dig seslerden uzaklagtirin ve igsel
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Varliginizda, goz merkezinizde dinlendirin. Bu kez, g6z mer-
kezindeyken iginizden gelen sesleri dinleyin. Her ne duyulu-
yorsa gecerlidir. Eger hicbir sey duymuyorsaniz, bu higligi din-
leyin.

Bu sesleri ya da higligi dinlerken, dikkatinizin g6z merkezi-
nizde kaldigindan emin olun.

Dikkatinizin g6z merkezinizde dinlemekten uzaklasarak
bilingalt1 diisiincelerinizi ya da dig sesleri takip ettiginizi far-
ketiginizde, onu nazikge geri getirin ve dinlemeye devam edin.

Bu uygulamay: yaparken dikkatinizin gidebilecegi iki ayr
yerin farkina varin: planh olarak g6z merkezinde dinlemek,
simdi ve bilingsiz bir sekilde goz merkezinden uzaklagarak
gecilen riiya durumu ‘disiince’ (ge¢mis ve gelecekle ilgili).

Bu bilingsiz gezintiler hakkinda endiselenmeyin, sadece goz-
lemleyin. Kosulsuzca onunla birlikte kalin.

Icsel dinlemeyi bes dakika siirdiiriin, isterseniz daha fazla
da olabilir.

Bu ‘dinleme’ durumu ‘bir alic1 olmak’, titresimsel bir dalis-
tir. Bu dinleyis kalbin titresimsel tiniy1 hissetmeye baglayisidir.

Icsel sesimizi ya da hicligi dinledigimiz noktada kend; titre-
simsel farkimdaliga olan igsel kapimizin esigindeyiz demektir.
Bu noktanin 6tesinde her ne olursa bize aittir.

Bu uygulamanin etkinligi i¢sel olarak ne duydugumuz degil
ama bu dinleme durumunda kalma kapasitemizdir. Bu dinle-
me durumu - bilingli bir alici olmak - bizim gunliik olaylar-
daki tiim ihtiyaglarimizi birlik kaynagindan dogrudan alma-
miz1 saglar. Dinleme kapasitemiz gelistikce, alma kapasitemiz
de geligir.
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Bu titresimsel uygulama miikemmellikle ilgili degil, insan-
lik tecritbemize ‘nedensel bir noktadan’ tam katihmla ilgilidir.
Denemeyin. Uygulamada rahatlayin ve kaginilmaz sonuglari-
nin keyfini ¢ikartin. Kolaylik gayretsizlikten gelir. Bu uygula-
ma sizi ve sevdiklerinizi tiim isteklerinizle ebediyen kutsasin.
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