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KUANTUM ALGILAMA ILE CEKIM YASASI

Evrende her sey enerjidir, evrendeki her sey enerjinin farkl sekillerde yogunlagsmasi ile
meydana gelmistir. Dislnceler de yogun enerjilerdir. Kuantum fizigine kadar kati ve
dedismez olarak bilinen kati maddelerin ve cisimlerin de buglin artik, enerjinin
yogunlasmis halleri oldugu gergedi kabul gérmustir. En ilging getirisi; gegmiste insan
evrende kontroll disinda var olan akisa ancak uyum saglayabilirdi, buglinse artik insanin
distnceleri ile olasiliklar diinyasinda akisi disinceleri ile dedistirebilecedi anlayisi ile
karsi karsiyayiz. Tipki yercekimi yasasi gibi bir yasadir diistince yasasi. Dlslincelerimiz ve
inancglarimiz yogun enerjilerdir ve kuantum alaninda frekanslara sahiptir. Dolayisiyla
enerji yasasina tabii olan dliinyamizda gergekligimizin maddelesmis haline de
dislincelerimiz ile ulasiriz. Benzer enerjiler birbirini geker. Dislincelerimize ve
inanglarimiza uygun enerji olasilidi ile érttstr ve onlar yaratirz.

Artik dinyamizi ve yasamimizi bu yeni fizikten temel alan Kuantum felsefesine goére
algilamay! 6grenme ve uygulama dénemine girmis bulunuyoruz. Biz bilsekde bilmesekde,
kabul etsekde etmesekde bu yasa bugliin yasamimizin akisini olusturmaktadir, gecmiste
oldudu gibi. Bu nedenle Kuantum dislinme sistemini algilamak ve yasamimizi istedigimiz
yOnde gelistirebilmek igin uygulanmasi gerekli en kisa ve ideal yoldur.

Kuantum Diisiinme Sistemi Ust diizey nitelikte bir diisinme yéntemidir.
Neden (st dizey diyoruz, ¢clinkli sadece bilingaltimizin yapisini incelemekle
kalmaz ayni zamanda zihnimizin enerjisini kullanarak evrensel zeka ile iletisime

gecmenin yollarini da gosterir.
» Boylece hayat sorumlulugumuzu almayi ve kisisel gergekligimizi bilingli olarak
nasil yaratacagimizin gdéztmlerini sunar.
<> Kuantum Algilama ile Yasam Dizayni'nda temel olarak, zihnimizin ve evrenin
yasalarini anlamak bu sistemin daha iyi anlasilmasi agisindan son derece
Onemlidir.
Neden Kuantum Diisiinme Sistemi?
e Descartes’in meshur s6ézlnl hepimiz biliriz ;“Distnldyorum dyleyse varim”
e Degisen ve gelisen diinyanin gerisinde kalmamak icin buglin sorulmasi gereken
soru ise
"Diisiincelerimizin hayatimizdaki realiteyi yaratmaktaki etkisi nedir?”’
e Bunu ancak dislincelerimizin nasil calistigini anlayarak ve bu glictin evrende nasil
tezahir ettigini bilerek kavrayabilir, bu bilisle de kisisel realitemizi bilingli olarak
yaratma gulciine sahip olabiliriz.
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“Diisiincelerinizin sorumlulugunu alin. Onlarla istediginiz her seyi
yapabilirsiniz.”” Platon

KUANTUM FiziGi VE HAYATIMIZA NASIL YANSIDIGI

Kuantum fizigi konu dahilinde olmasina ragmen, asil amag onun getirilerinin glinliik yasam
anlayisimizi nasil aydinlatabilecedi ve kendimizle, Gtekilerle, kisaca tim dlnya ile olan iligkilerimizi
daha iyi anlamamiza nasil yardimci olacadidir.

MADDE VE BILING ILISKiSI

Tabii dinamolari galistiran, insani aya gonderen fizik Newtoncu fiziktir, ama artik Newtoncu fizigin
daha alt seviyede bir fen bilgisi egitimi oldugu distnuldiglinden bugtn 6nde gelen Universitelerde
klasik fizik dersi verilmemektedir. Onun yerine simdiki fizik biliminin uygulanisini kdkiinden
degistirmis olan yeni fizik Einstein’in goérelilik kurami ve kuantum mekanigi yer almaktadir.
Kuantum fizigi farkhdir. Atom taneciginin igindeki mikro diinyanin fizigi olarak bize; gérdigtiimuz
her seyin ic isleyisini ve en azindan fiziksel olarak ne oldugunu anlatir.

Kuantum kurami simdiye dek ortaya atilan en basaril fizik kuramidir ve son 60 yilda tamamlanmis
bir kuramdir.



Burada amacimiz, bilingli insanlar olarak bizim yasadigimiz glinliik diinyayla kuantum fizigi dtinyasi
arasinda dogal bir kopri olusturdugumuz fikrini anlamaktir !

Einstein kuantum kuraminin, distncesinin “‘asin derecede zeki, paranoyak ve en uyumsuz
elemanlarinin karisimindan olusan bir kuantum sistemi”ni gagristirdigini sdylemistir. Bu fizikten s6z
ederken kullanilan sifatlarin gogu ayni cinstendir; sagma, garip, kafa karistirici, inanilmaz, akla
mantida sigmaz vb. Bu alanda yapilan buluslari anlatmak igin uygun sézclkleri bulmak bile iginden
cikilmaz bir istir. Yeni fizik dylesine yeni ki kuantum fizikgileri bile onun zorunlu kildigi kavramsal
dedisikliklerle basa gikamamiglar, isin kolayini matematik dilini kullanmakta bulmuslardir.

Eski entelektiel aliskanliklar zor 6lir. Newtoncu fizigin uzay, zaman, madde ve nedensellik
kategorileri gercekligi algilayisimiza 6yle derin kok salmislardir ki, bunlar yasamin akla gelen tim
yasalarini sekillendirirler ve onlarin gercekligi ile dalga gegen bir diinyayi asla hayal edemeyiz.
Kuantum fiziginin maddenin dodasliyla ve belki de kendi varolusuyla ilgili 6nermesi en devrimci ve
bizim acimizdan en dénemli olanidir. Onermenin temeli dalga/parcacik ikiliine dayanir.
Dalga/parcacik ikiligi batun varliklarin atom-alti seviyede ya cok ufak bilardo toplari gibi
pargaciklardan, ya da deniz tzerindeki dalgalar gibi dalgalardan olusma durumudur. Kuantum fizigi
daha da ileri giderek bize aslinda bu iki tanimlamanin ikisinin de kendi basina dogru olmadigini
sOyler. Varliklarin dalga ya da parcacik gibi oldugunu distinmek, onlarin dodasini anlamaya
calisirken bizim icin 6nemli olacaktir. Ama asil 6énemlisi temeldeki ikiligi anlamaktir. Yani temelde
kuantum denen bu ‘sey’ ayni anda hem dalga hem pargaciktir.

Bunu tamamlayicilik prensibiyle daha anlasilir kilabiliriz. Tamamlayicilik ilkesine gére varligin 2 tirli
tanimi da birbirini tamamlar ve ortaya gikan tablo ‘“tek bir paketten” ¢ikmis olur. Beynin sag ve sol
yarikirelerinde oldugu gibi, her bir tanim bir digerinde olmayan bilgiyi icerir. Temel varlidin su ya
da bu olarak gorilmesi kosullarin timune baglidir. Bu 6nemli kosullar, daha sonra detayl
anlatacagimiz gibi, herhangi bir kimsenin o anda varlia bakiyor olup olmadigina ya da ne zaman,
nigin baktigi gibi kosullardir.

Newton fiziginde gozle gordiglimuiiz tiim varliklarin en kiiglik ve béliinmez pargasina atom dendigini
ve bunlarin birbirlerini gekip, ittigini ve stirekli birbirlerine garptiklarini biliyoruz. Bunlar, her biri
uzay zamanda kendine ait bir yer kaplayan, birbirinden ayri, kati olusumlardir. Diger yandan dalga
hareketi ise, 1sik dalgalarinda oldugu gibi eterimsi ugucu bir zemindeki titresimler gibidir. Newtonun
fizigindeki hem dalga hem parcaciklarin roll vardir, ama pargaciklarin daha temel oldugu ve her bir
pargacigin maddeyi olusturdugu disunulmustur.

Kuantum fiziginde ise, hem parcacik hem dalga ayni derecede temel unsurlardir. Her biri maddenin
beliris yollarindan biridir ve maddeyi ikisi birden olusturur. Higbiri kendi iginde tamamlanmis
degildir ve ikisi birden bize bir gerceklik tablosu ¢cizmek zorundadir. Bu da, asla ikisine birden ayni
anda net bir sekilde bakamayacagimiz anlamina gelir. Bu durum, kuantum kuraminda
tamamlayicilik ilkesi kadar 6nemli olan Heisenberg'in belirsizlik ilkesinin 6zuddir.

Belirsizlik ilkesine gore dalga ve parcacik tanimlamalari birbirine engel olur. Varolusun tam
anlamiyla anlasiimasi igin her ikisinin de ayni anda ulasilir olmasi gerekirken, belli bir zamanda
ancak birisine ulasmak mimkiindir. Bu durumda; ya elektron pargacik konumundaysa onun kesin
durumunu, ya da dalga konumundaysa momentumunu(hizini) élgebiliriz. Fakat asla ayni anda
ikisini birden 6lcemeyiz.

Elektronlarin gcogu ve atom-alti varliklar ne tam anlamiyla pargacik, ne de dalgadir. Onlar daha gok
dalga paketi diye adlandirilan, ikisinin muglak karisimidir.

Bu belirlenemezlik olgusu belirsizlik ilkesinin kaynaklandigi yerdir. Bu olgu, tipki koca bir kazan
corba igerisindeki seyler gibi, hicbir seyin sabit ve tam anlamiyla olcllebilir olmadidi ve her seyin
belirsiz, kolay anlasilamayacak olma olgusunu, Newtoncu determinizmdeki her seyin sabit, belirli ve
Olgulebilir olma olgusunun yerine koymustur.

Niels Bohr ve Heisenberg gibi 6nemli kuantum kuramcilar gergekligin temelde belirsiz oldugunu,
bilinen glinlik yasamimiza bir taban olusturacak sabit ve net higbir sey olmadigini ileri
surmduslerdir. Gergeklikle ilgili her sey bir olasiliktir ve 0yle kalmaya da mahkimdur. Bir elektron
bir parcacik olabilir, bir dalga olabilir, ya da filanca y6riingede olabilir; yani her sey olasilik
dahilindedir.

Gergek bizim ona bakisimiza bagl olarak olusur. Kuantum dalga fonksiyonu iginde bircok olasiligi
barindinr, bunlardan hangilerinin gergeklie kavusacadi bize kalmistir. Ornegin bir foton hem
durum olasiliklarina(pargacik benzeri doga) hem de momentum olasiliklarina(dalga benzeri doga)
sahiptir. Bir fizikci bunlar 6lgebilmek icin deney dizenedini kurup 6lglim igin bunlardan birine
odaklandiginda bir diderini kaybeder(Hiesenberg’in belirsizlik ilkesi). Fizikginin midahalesi yani
go6zlemi, 6lclimii; garip bir sekilde fotonun hangi yanini sergileyecedini etkiler.

Newton fizigi ve onun dogusuyla ortaya gikan tim teknolojik gelismelerden verim alabilmek icin
Kartezyen diinya goérisu gerekliydi. Fakat Hiristiyanhk sonrasi kllttirde bu goris insanliga hem
felsefi hem de tinsel anlamda gok yavan gelmistir. Modern insanin ruhu daha fazlasi igin, kendi
Otesinde bir duygu anlayisi, evreni evimiz gibi hissetme anlayisi igin feryat ederken aklimizda
deneyimlerimizden daha iyi anlamlar gikarmayi israrla istemektedir. Biling deneyimin aslidir ve



bilince hesap veremeyen bir felsefe ya da bilim dali mutlaka tamamlanmamis, yarim kalmis bir
felsefe ya da bilim dalidir.

BILICIN KUANTUM MEKANIK MODELI

Yaklasik 40 yil 6nce, ilk defa David Bohm, dlislince yontemlerimizin davranis bigimiyle kuantum
islemleri arasindaki carpici benzerlikleri ortaya gikarmistir. Dlslince siiregleriyle kuantum islemleri
arasinda, bizlerle elektronlar arasinda canli bir bag oldugudur. Ve bu ikisinin arasindaki pek gok
benzetme insani diken diken Ustlinde tutan ve 6nerme niteligindeki benzetmelerdir.

ZIHIN VE BEDEN

Newtoncu fizik maddenin ‘'temel, hareketsiz, sekilsiz ve kiilge” halinde bir sey olduguna inanan eski
Platoncu ve Hiristiyan anlayisi olup onu 6nemli 6lglide keskinlestirdi. Madde agirligi ve uzantisi olan
bir seydi. Temelde atomdan yapilmistir ve tipki bilardo toplarn gibi davranan ufak cisimciklerdi.
Fakat katiydi. Baska bir maddeyi dokunarak etkilerdi ve gegmisten en 6nemli kopus olarak,
tamamiyla zihinsizdi. Maddenin ne amaci ne niyeti vardi. Eski atomist yunan filozoflarinin
soOylediklerinin tersine, arzu, yasam ya da ruh atomlan yoktu. Ve 17 yy. yeni fiziginin yasamin
tinsel ya da psikolojik tarafiyla ilgili séyleyebilecedi higbir sey yoktu. Fiziksel diinya zihinsel
diinyanin karsisinda ayri bir diinya olarak kuruldu ve zihinsellik higbir sekilde fiziksel olmayan sey
olarak kabul edildi. Bu iki karsit kategori dizisi iki farkh varolus alani tanimlamaktan
kaynaklanmistir ve bu anlayis kendimizi algilayisimizi hala etkiler. Ancak kaba materyalizm
kesinlikle bilinci agiklayamaz.

Hatirlamamiz gereken sey, kuantum seviyesindeki maddenin en azindan Descartes ya da
Newton’un anladigi anlamiyla maddi olmadididir. Disardan gelen bir temas ya da glgli hareket
eden ufak bilardo toplarinin yerine gok gesitli aktif iliski icinde olan bir siiri elektron ya da foton,
mezon ve nokleon vardir. Bunlar anlasilmasi zor dogalar ylziinden bir an durum, bir an
momentum, bir an pargacik, bir an dalga, bir an kitle, bir an enerji halinde bulunarak bizi epey
sasirtip kizdirirlar. Bunlarin hepsi de ayni anda hem birbirlerine hem de cevrelerine karsi
duyarhdirlar.

Kuantum diinyasinda da guinlik yasamda oldugu gibi, varolus ve iligki birbirinden ayrilamaz.
Kuantum madalyonunun 2 yizu vardir ve bunlar temelde s6z ettigimiz dalga/parcacik ikiligidir. Bu
tipki insan olarak varolusumuzun zihin ve beden olarak; zihinsel yasamimizin da netlesmis, arka
plan farkindaligi ve yogun dislince olmak (zere 2 yonunin olmasi gibidir.

Son derece bitlnlesmis zihin/beden iliskisinde dalga/pargacik ikiligi iyi bir metafor olusturur. Fakat
bilincin, beynin kuantum sistemindeki tutarli sanal foton dlizeninden dogdugu fikrine bakilirsa bu,
metafordan daha fazla bir seydir. Bu kuantum seyinin dalga/pargacik ikiligi dinyada en birincil
zihin/beden iliskisi haline gelir ve tim bunun merkezinde de yiksek seviyelerde yasamin zihinsel ve
fiziksel yanlarini taniriz.

Kuantum Dinyasini Kesfe Hos geldiniz..

SADECE HAYAL EDIN!
Hayatinizda en gok sahip olmak istediginiz seyler nelerdir?....
» Hangi kisilik 6zelliklerine sahip olmak isterdiniz?
» Daha fazla saglik,
» Bolluk icinde bir yasam,
» Ideal esinizi- iliskinizi bulmak,
» Isinizde mutlu olmak ya da sevdiginiz isi yapmak..
» Hayatiniza sizi hedefinize yaklastiracak gevre, olay ve kisileri cektiginizi distnin.

Sizce bu dederler igin bu yeni disinme modelini 6grenmeye
Ve Onerecedim uygulamalar ile hayatinizi zenginlestirmeye degmez mi?

Kuantum Algilama ile Yasam Tasarimi’‘na ve Cekim Yasasina gegmeden dnce beynimizin
isleyisini bilmek bize bliylk katkilar saglayacaktir. Bunun igin temel bazi konulara
oncelikli olarak degdinelim;



UCLU BEYIN TEORISI

ABD de Ulusal Akil Enstitlisti Beyin Ve Davranis Laboratuarinin eski bagkani Paul
MacLean’in kurami yaygin olarak “'Uglli beyin teorisi” olarak bilinir.
» Bu teorinin ana fikrine gére insan kafatasinda 3 beyin bir arada bulunmaktadir.

» (Bazi ilkel davranislarimizin sebebini bu 3’Ii beyin teorisi ile izah edecegiz)

1- ILKEL BEYIN
(BEYIN SAPI)

e Sirlngen beyin, beyin sapindan
olusmaktadir. -

e Islevleri; Dolagim, solunum ve
stres durumlarinda savas ya da
kag tepkisinin yonetildigi
merkezlerin hepsi dncelikli
olarak bu sistemde
bulunmaktadir.

e Amaci fiziksel olarak yasami
devam ettirmek ve bedenin
bltlinlugind korumakla ilgilidir.

¢ Yaniniza hig¢ tanimadiginiz biri
yaklastiginda ya da beklenmedik
tehditkar durumlarla
karsilastidinizda sinirlenmenize
sebep olan ve tepki vermenizi
saglayan beynin bu bélimudur.
Bu gibi durumlarda savasirsiniz ya da kagarsiniz. Diger bi ihtimal de sok
durumlarinda yasanan donakalma dir
Beynin bu kismi ;

e Glvenlik ilkesiyle hareket eder

e En azindan mantidi ile galisir
e Mutlulugunuz ile ilgilenmez
e Varhidinin amaci, sizi sadece hayatta tutmaktir.

2- LIMBIK SISTEM

e Amigdala, Talamus, Hipotalamus ve Hippokampus'ten olusur. Motivasyon,
Ogrenme ve Duygulardan sorumludur.

Kuantum dlslincede duygularin énemi;

e Duygular katilmadan evrensel zeka ile kurdugunuz iletisim eksik olur, yani
distncelerinizi duygular ile desteklemediginizde evrensel zeka ile iletisiminiz zayif
olur.

« Cunkl duygular dusincelerinizin vibrasyonunu arttirir.  Yapacagimiz olumlamalar,
afirmasyonlar ve imajinasyonlar duygu yogunlugu ile anlam kazanip evrende
yanki bulacaktir.

e Evren ile ayni frekansta bulunabilmeniz icin duygularinizi diistinceleriniz ile akort
etmeniz gerekir.

3- KORTEKS (Neo korteks)
Neo korteks bizi diger canlilardan ayiran ve insana 6zel kisimdir.

» Bilingli disincelerle hayatinizin tasarimini ve yaratimini gelistiren destekleyen Ust
beyninizdir.



» Kuantum algilama, korteksin nitelikli bir diizeyde kullanilmasi ile uygulamaya
gegirilir.

Korteks diisiinen ve distindiikce potansiyelini gelistiren bir yapidir. Bu yap! yatay
olarak incelendiginde iki yarim kireden olusur. Sag yarim kire ve sol yarim kdre.

BEYIN YARIM KURELERI
1960'ta Roger Spery ve Profesdr Orstein’in Ayrik beyin ameliyatlar ve sara hastalari
Uzerindeki detayli arastirmalarinin sonuglari séyledir;

>

>

>

>

Her iki lob birbirinden farkli ve tamamlayicidir
iki yarim kiirenin de bilgiyi algilamasi, islemesi, kavramasi farklidir
Birlikte kullanildidinda beyin ve 6grenme performansi sinerjik etki yaratmaktadir

Beynin sag yarim kuresi atil kullanilmaktadir.

iki BEYNINiZI KULLANDIGINIZDA TEK BiR BEYINDEN DAHA FAZLA ZiHINSEL GUC
KAZANIRSINIZ.

SOL LOB

Matematik

Mantik

Savyilar

Konusma

Lineer

Analiz

Diziler

Detay

Belli bir dlizende yapilmasi gerekenler

Butdn
Gorsel canlandirma



Beyin hiicreleri: .
Diisiincenin yapi tasi NORONLAR

1- Afirmasyonlar icin énemli; yapacagimiz olumlamalarin zihnimizde nasil
gliclenecedini ve beynimizi nasil programlayacadini bilmemiz agisindan 6nemli

2- Beynimizdeki negatif dlisiince yollari zamanla koparak, yerine yeni
olusturdugumuz pozitif dislince yollarn islevsellik kazanacaktir.

Kuantum Kogluk programlarinda da néronlarin bu igleyisinden bilingli olarak
faydalaninz.Bilingli olarak diisiincelerimize yén verme, farkinda olarak inang
sistemimizi degistirme calismalarimiz 6nemlidir. Ancak bugin artik bilinmektedir ki,
neokorteksten gok yani bilingli zihnimizden gok, bilingaltimizdaki inanglarin hayatimizi
ve davraniglarimizi yénlendirmedeki etkisi gok daha blyUktir. Bu nedenle kogluk
calismalarimizda oldugu gibi burada da bu konuya deginmek bireysel olarak
yapabilecediniz calismalar icin 6nem tasimakta.

BILINCALTININ ETKISI

Jung: ‘‘Bilincalti diisiinceleriniz, bilince ¢cikmadikca karsimiza kader olarak
ctkar.”” der.

e Bilingaltinizda yatan, korkulariniz, inanglariniz, degerleriniz, bunlarin yarattigi
Yduygular” aracihidiyla evrende tezahir eder.

e Sadece bilingli zihnimizle distindtklerimiz dedil, farkinda olmadigimiz bilingalti
korkularimiz ve inanglarimizda evrene mesaj verir.

BILINCALTI ILKELERI

1- Bilingalti gordiigiine duyduguna inanarak programlanir, bununla birlikte
bilingaltinin programlanmasi igin s6z konusu dislincelerin bilingli zihniniz tarafindan
onaylanmasi sarttir.



2- Bilingli zihnin onay verdigi bu diisiincelerin sik tekrari ile diisiince kaliplari
olusturur, inang baglandidiniz dislncelerdir.

3- Bilingalti temelde 0-6 yas arasindaki siirede ebeveynlerden edinilen bilgi
ve inang kaliplarini almaya aciktir,

4- Bilingalti1 gergek ile hayali ayiramaz, (Tipki rliya gérirken zihnin onu gergek
gibi algilamasi durumu buna érnek olarak verilebilir. Ya da izledigimiz bir korku
filmini, sadece bir film oldugunu bilmemize ragmen onun sirtkledigi korku
duygusundan zihinsel olarak etkilenmemiz gibi)

5- Bilingalti telkinler ve imajinasyon ile yeniden yapilandirilabilir. Bu da en
glizel ve lehimize kullanacagimiz 6ézelliklerinden biridir. Kuantum kogluk
programlarinda glnlik afirmasyonlar gibi telkin uygulamalarinin yani sira Kuantum
Imajinasyon Teknidini de bu amacla uygulariz ve bilincaltinin bu 6zelligi muhtesem
sonuglar doduran bir gtctir.

Kuantum Diisiinme Sistemi Ilkeleri

< PSIKOJENEZ

e pscyhe(dustince, ruh, zihin) + genesis (baslangig, yaratilig)

Her sey distincede baslar anlamina gelir.

e Her distincenin bir frekansi vardir. Dislince ile madde arasindaki tek fark frekans
sayisidir.

e Dislnce her seydir. Dustlinceler etrafa manyetik bir sinyal yayarlar. Boylece
dislinceler maddesel boyut kazanir.

e Duistlinceleriniz miknatistir. Neyi en gok dislnlrseniz ve odaklanirsaniz onu
hayatiniza gekersiniz. Sizden dislince boyutunda ¢ikan her sinyal tekrar size
dbénecektir.

e Hayati olusturan seyler, Diisiince "nin slirekli degisen Grtnleridir. Bir disinin
cevrenizde gordiguniz her sey once bir fikirdi. Kendimizi hayattan ayri
disunebiliriz, fakat aslinda okyanustaki bir damlanin denizin bir parcasi oldugu
kadar bizde bir Dislince "nin pargalariyiz. Diinya ve icerdigi her sey disincenin
daranaddar.

e Insana secim yapma ayricahdinin, diisiincelerini yénlendirme otoritesinin ve
fikirlerini ifade etme hakkinin verildigi alan, bireysel yaraticilik alanidir.

< BENZER BENZERI CEKER
e Oncelikli distinceleriniz ne ise ona uygun olaylari, durumlari ve insanlari
hayatiniza gekersiniz.

%  SOZLERINIZLE HAYATINIZI YARATIRSINIZ

Sozleriniz duygularinizin ve disincelerinizin Grantdar.

Evrende sik tekrarlanan sozleriniz yanki bulur ve gercedinizi yaratir.
Ayrica ylUrekten gigli duygularla dile getirilen séylemleriniz de gergedinizi
olusturacaktir.

EVRENDE HER SEY ENERJIDIR




Insan da,

Distnceler de,

Hayal etmek de,

Duygular da

Atomlar da,

Daglar da,

Cisimler de..

Evrenin iletisim dili enerjidir. Evren kisileri tanimaz, enerijileri tanir. Bu ylzden
enerjimizi yiksek tutmak ve pozitif bir ruh halinde olmak, evrenin andaki yaratim
enerjisi ile ayni frekansta oldugumuz anlamina gelecektir. Enerjimizi korumak bu
ylzden elzemdir.

Zihinsel Yasalar

Kuantum algilama ile hayatimiza yén verebilmek, zihnimizi aktif ve bilingli olarak
kullanmamiz gerektiginden, Evrensel Yasalardan 6nce Zihinsel Yasalari ve isleyisini
bilmek gerekir. Bunlar;
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1- Sebep Sonug Yasasi;

Su andaki bir sonucun olusmasini sen etkiledin. Su ani gegmiste verdigin bir karar,
inanglarin ve segimlerin ve eylemlerin etkilemistir.

Gelecekte olusabilecek olasiliklardan birini de, su an verdigin kararlar ve inanglarin ile
olusturuyorsun.

Yani gelecedini sen sekillendiriyorsun. Ozellikle sorumlulugu Gzerinden atmak
isteyen insanlarda aksini géstermek igin uygulanir.

2- Bedensellik Yasasi;

Bir disiince duyguyu beraberinde getirir. Ve duygular bedende ifade bulur.

Bdylece bedenimiz dlislincelerimize gére durus sergiler.

Bunun tersi de s6z konusudur; beden durusu da duygularimizi dedistirir. Bunun
Isiginda duygusal olarak enerjimizin distliga zamanlarda, beden durusumuzu
degistirerek duygularimizi da degistirebiliriz.. Omuzlarimizi kaldirdigimizda, dik
durdugumuzda, gézlerimizi yerden veya asadidan kaldirip karsiya ve yukariya
baktigimizda enerjimiz ve duygularimiz da dedisecektir. Deneyin... ;)

3- Beklenti Yasasi;

Kisi algilarini hangi yonde agiyorsa, o yonde yanit alir. Buna algida segicilik diyoruz.
Ilgi alaninizla ilgili alginiz artar, yani neyi gérmek isterseniz onu gériirsiiniiz.
Algilarimizi bakis agimizi olumlu tarafa dénduirtrsek, daha gok olumlu bakis agisina
gegmekle birlikte olumlu olaylari hayatimiza cektigimize de sahit oluruz..

Y“Goziiniin cevherini nerede eskittin. Bes duyunu nerelerde kullandin. '’
Mevilana

4- Bilissel Uyumsuzluk Yasasi;

e  Fizigin 6nemli bir kurah Gzerine kuruludur. Her hangi bir cismi dislinelim; bir
anda bir cismin kapladidi alanda / mekanda, ayni anda baska bir cisim bulunamaz
der.

e Zihninizde de olumsuz bir distince varsa ayni anda olumlu bir diisiince zihninizde
yer edinemez.



Tersi olarak da olumlu bir diisiinceye sahipseniz ayni anda zihninizde olumsuz bir
distince yer alamaz.

Olaylara olumlu agidan bakarsak olumsuz distnceler barinamaz, bunu bir
aliskanhda dontstlirdigimizde ise bir slire sonra bilingsiz yeterli seviyeye
tasinacagimizdan, olumlu disiinmek zihninizin otomatik yaptigi bir isleme
doénulsur.

"Disaridan giiclii goriiniiyor olabilirsin, ama savaslar iceride kazanihir."
Diyojen

5-Tersine Donme Yasasi;

Degistirmek istediginiz bir eylem ya da diisiince varsa bunu gergeklestirmek igin
yapilacak olan bir telkin mutlaka vardir.

Eylemler dislinceler sonucunda olusuyor, dislinceler yani tepkilerimiz de
bilingaltindaki inancin sonucu olusan duygudan beslenerek olusur.

Oyleyse degistirmek istedigimiz aliskanlk ya da eylem igin, diisiincenin dedismesi
icin ona neden olan bilingalti inancin degistirilmesi gerekiyor.

Biz bunu kisiye 6zel bilingalti telkin CD si ile gok daha hizli sonug verecek sekilde
kogluk siirecimize dahil ediyoruz. Ancak sizler bilingli ve sistematik olarak
yapacadiniz afirmasyonlar ya da telkinler ile de benzer sonucu alabilir isditediginiz
dedisimi saglayabilirsiniz.

Aksi halde bilingalti ile anlasma yapmadan yani bilingaltini ile mutabakata
varilmadan (bilingalti ile bilingli zihni BIR etmeden) yapilacak dedisim cabalari
yetersiz kalacaktir.

Yani mitabakat yoksa asil neden hala var kalacagindan eski aliskanlik ya da
eyleme geri donls olacaktir.

6- Eylemsizlik Yasasi;

Bu da yine fizigin bir kuralindan temellenir. Duran bir cisim durmak ister, hareket
eden bir cisim de yine hareket etmeye devam etmek ister.

Dolayisiyla bir dislinceyi ya da bir eylemi dedistirmek icin ona disaridan bilingli bir
muidahale gerekir. Degisim kendi kendine olmaz.

Bununla birlikte degisime kapal olan birisi de dedismeyecektir.

Ona disaridan bir midahale gerekir; ya hayat ona miidahale eder yani yasadidi
olaylar onda bu degisime dogru bir itilim sadlar, ya da kisinin biling seviyesi (st
dizey ise degdisimi kendisi ister ve yeni bilgiye, gelisime ve degisime agiktir.

7- Israr Yasasl;

Eder bir distinceyi ve aliskanligi degistirmek istiyorsak israr gerekli, hemen pes

etmemeliyiz. Néronlar arasindaki baglantinin gliclenmesi igin tekrar sart

Ve uygulamalara israrla devam etmek zihinsel programlama igin gereklidir.

EVRENSEL YASALAR

Bu yasalar gigli enerjilerdir. Bizi kendilerine uydururlar. Bilsek de bilmesek de,
kabul etsek de etmesek de hayatimizi ve igleyisi etkileyen yasalardir. Bu yasalar
herkes igin esit ve herkes igin gegerlidir, her zaman yurirliktedir ve her yerde
gecerlidir. Evrenin kendi dizeni vardir ve bu yasalarla isleyis kazanir.
Degistirilemez, yok edilemezler. Tipki yercekimi yasasi gibi. Kuantum Algilama
Sistemi; dusln, iste, al seklinde 6zetlenemez, gercekten islerlik kazanmasi igin
isteklerimizin evrensel ilkeler ile uyumlu olmasi sarttir. Bu yasalar 7 madede
toplayabiliriz;
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1- CEKIM YASASI

2- NEDEN & SONUG YASASI
3- SUKRAN YASASI

4- SEVGI YASASI

5- BUTUNSELLIK YASASI

6- HAK YASASI

7- EVRIM YASASI

CEKIM YASASI

Benzer Benzeri Ceker.

Cekim yasasi, farkinda oldugunuz ya da olmadiginiz bilingli ya da bilingalti
inanglarinizla paralel, disincelerinizle uyumlu bir hayati yarattiginizi séyler.
Algida ve dislincede neye odaklanirsaniz onu kendinize ¢ekersiniz ve hayatinizda
o durumu cgodaltirsiniz.

Ne dlistindigumiza farkinda olmak disincelerimizi bilingli olarak yénetecegimiz
farkindaligini da beraberinde getirir.

Sozlerimiz 6nce kendi bilingalti inanglarimizi kodluyor, sonra da kuantum alanini
kodlayarak diinyada inanglarimizla paralel gergekligimizi yaratiyor.

Bu ylzden hayatinizda olan her sey, igsel gergekliginizin yansimasidir.

Einstein, ''Eger beynimizden cikan diisiinceleri takip edebilseydik, onlarin
diinyayi dolasip tekrar beynimize girdiklerini gorebilirdik.””

Y VYV YV

Her enerji daima kaynadina doner!

Evren daima YEVET"” der.

Olumlu ya da olumsuz neye odaklanirsaniz evren ona daima EVET der.

Ancak dislincelerimiz hemen realiteye donlismez! Bir olgunlasma dénemi
diyebilecedimiz bir tampon zaman araligi vardir. Distiindigimiiz her sey hemen
olsaydi!? Bir anlik 6fkeyle distindigimuiz ve séyledigimiz, sonradan pisman
olacagimiz ne ¢ok seyi hayatimiza ¢ekerdik. Bu yizden ne istedigini bilmek son
derece 6nemli ve bunlar defalarca séylemek yani israr etmek, bunlara duygu
katmak ve inanmak; bu yondeki kararliligimizin géstergeleridir, ki iste onlari o
zaman hayata gegirebiliriz.

Disunduklerimizin gerceklesme hizi ve zamani onu nasil glgli istedigimize,
uygulamalarimiza ve tekamulimize (yani biling seviyemize) baglidir.

Zihinde ayni anda hem pozitif hem de negatif dislince ayni anda var olamaz. Ayni
anda hem ileri hem geri gidemezsiniz.

Insan disiincelerini secme 6zgurligiine sahiptir. Baskalarinin distincelerini
dedistiremeyiz, kimse de izin vermedidimiz siirece bizimkini.. Oyleyse 6zellikle
kendimize, durumlara, olaylara ve hayata dair diisiincelerimizi bir stre bilingli
olarak segme calismasi yapabiliriz.



> Yasamimizdaki olaylari disiince ve duygularimizla yarattigimizi fark ettigimizde
hayatimizin sorumlulugunu almayi de basarabiliriz.

> Aksi halde olaylar basimiza gelmistir! Etken dis faktorler ve dider insanlardir. Ve
bu sekildeki inanc, kisiyi kurban psikolojisine sokarken, hayatinin sorumlulugunu
almanin da 6niline geger.

> Oysa dustncelerimize duygularimizin yoén verdigini fark ettigimizde, 6zellikle
olumsuz ve yikici duygularimizin hayatimizi da nasil olumsuz etkiledigini fark
ederiz. Duygulan dénlstirmek mimkindar.

» Boylece olumlu duygu iginde olmay! segebilir, bunun olumlu disiinmeyi
hizlandirmasini saglayabiliriz. Sonug olarak, distncelerimizle realitemizi yaratma
sorumlulugunu alirken Kurban Psikolojisine siginmayi terk eder, yasamimizin
halifesi olmayi segebiliriz.

» Olumsuz dustlinceler de, olumlu disinceler de tekrarlandikca, inanca dénuisdr..

» Glnde beynimizden 50-60 bin dlisiince gegmekte. Distincelerimize dikkat
etmekten, butin bu dislincelerimize miidahale etmeyi kast etmiyoruz. Bu
mumkin degil.

» Ancak kendimize dair ve hayata dair dlslincelerimiz basta olmak lizere
inandiklarimiza dikkat etmekten stz ediyoruz.

> Duygu yukledigimiz her dlstnce, sik tekrarlanan her distince bilingalti tarafindan
kabul gorir ve hayatimizda kendisini gosterir.

» ‘-Hayatimin timunden nasil sorumlu olabilirim ki? -Bazi seyler benim disimda
gelisiyor. -Esimden ayrilmayi ben segmedim ki! -Isimden cikariimayi ben
segmedim ki.. Y diyebilirsiniz.

> Elbette istemediginiz hayati ya da olaylar yasamayi BILINCLI olarak se¢miyoruz.
Ancak Her gin zihnimizden gegen 50-60 bin diistincenin ¢ogu olumsuz. Ve iginde
duygu olan, ozellikle korku ile beslenmis cogu olumsuz disincelerimiz bu olaylari
biz farkinda olmasak da hayatimiza gekiyor.

> Dider bir etken de evren istediklerimize degil; kendimizi dinleme ve tanima
yolculuguna gikmadigimizdan cogunu farkinda olmadigimiz doyurulmasi gereken
bilingalti ihtiyaglarimizi yanithyor.

» Cunku bilingalti ihtiyaglarimizda duygu hakim ve biz ihtiyaglarimiza isteklerimizden
cok daha fazla odaklaniyoruz. Evren de bunlara EVET diyor.

> Sevgilimizle evlenmek, mutlu mesut bir yasami istedigimizi sanabiliriz. Ama
IHTIYAC duydugumuz sey onunla bir hayat siirmek olmayabilir.

> Istediklerimizi bildigimizi sanirnz ama IHTIYACLARIMIZI biz bilmesek de RUHUMUZ
bilir.

“"Giicliiklerin gobeginde firsatlar yatar..”” Albert Einstein

> Istemeden hayatimiza cektigimiz olay ve durumlar cogu kez Ruhsal Gelisimimize
uygun cereyan eder.

» Bodylece bu deneyimlerle ruhsal olgunlasma ve tekamdil stiremiz hizlanir, biling
seviyemizde sigrama olur.

> Ihtiyaclarimizin neler oldugunu bilmek gercek farkindaliktir!

> Ve insan kendini tanidikga gergekten ne istedigini bilir hale gelir, bundan sonraki
asama iste, bilingli yaratim slrecidir.

Olumsuz Diisiinceleri Doniistiirme Teknigi
1- Olumsuz her dislince tekrarlanirsa gii¢ kazanir, clinkl bunlar bir siire sonra
bilingaltimiz tarafindan dogru olarak kabul edilir.

Olumsuz, negatif, karamsar distindiigimuiizde bunu fark edip; -KENDINi
YAKALAMAK diyorum ben buna; ‘- DEGISTIR, DONUSTURDUM” diyerek bu olumsuz
disinceye inanmadigimizi ve yerine koydugumuz olumlu distinceyi kuantum alanina
iletmis oluruz.

Boylece bir siire sonra olumsuz disincelere daha az yer verdigimizi fark
edeceksiniz.



2- Onun yerine zitti olan olumlu dislinmeye gayret edin. Bdylece olumlu distnceleri
beslediginizde, her glin 2-3 kere afirmasyon yaptidinizda bunlarin giclini arttirmis
olacaksiniz.

3- Ve beyninizi olumlu disiinmeye alistirmis da olacak, bir siire sonra etrafinizdaki
insanlarin ne ¢ok olumsuz diistindtigiini ve konustugunu fark ettiginizde
sasiracaksiniz..

4- Olumsuz dislncelerin enerjisi disuktir,

Olumlu distncelerinse cok daha gtiglidir. Ancak distncelerin %80 gecmis ile ayni ve
cogu olumsuzdur..

5- Evren bosluklari sevmez. Insan zihni de eksiklikleri yakalamaya ve bosluklari
doldurmaya odakl galisir. Eger siz bosluklar olumlu bir diistince ile doldurmay:i
secmezseniz, beyin onu gegmis deneyimlerinizden yola cikarak cogunlukla olumsuz
distncelerle dolduracaktir.

6- Gegmisteki dlislincelerinizle bugininlzi yarattiniz. Yarininizi da su anki
dislncelerinizle olusturuyorsunuz.

7- Insan zihni, egitim sistemi ve toplumun diisiince yapisi nedeniyle sol beyni daha
aktif kullanma egilimindedir. Sol beyin islemsel, detaylar, somut veriler, mantik
agirhikh galigir.

8- Sag beyin lobu ise hayaller, soyut kavramlar, sezgisel, renkler ve bltiine odakli
galisir.

9- Duslincelerin enerjisinin kuantum alaninda yanki bulmasi igin duygu ile
desteklenmesi gerekir. Bu nedenle de ileride s6zlinli edecedimiz imajinasyonlar igin
hayal gliciini kullanmak, yani beynin sag lobunu kullanmak énemlidir.

10- Kisi kendisiyle ve hayatla ilgili inandigi, hayal ettigi, ve glivenle ve inanarak
bekledigi her seyi mutlaka yasayacaktir.

Inanc gérmedidimize inanmaktir. Bunun édlii ise inandi§imizi gérmektir...

Olumlu diisiinmek igin;

e CoOziim odakli olmak: Ya sorunun bir pargasi olursunuz, ya da ¢éztmdn..

e Olaylar anlamlandirma ve yapici tepkiler vermek,

e Davraniglarimizin sorumlulugunu almak: Olgunluktur, kisiyi eyleme gegmeye
yoneltir ve ¢6ziim odakli bakis agisina sahiptir. Sorumluluk almamaksa disaridaki
etkenleri suglamayi hata aramaya odakli yaklasimdir ve kurban psikolojisine iter
insani. Boylece etkili ve etken olmaz, edilgen ve pasif, glicstiz konuma sokar
kisiyi. Sorumluluk almak 6zgurliktir ve gelismektir.

Gegmis dedil gelecek hakkinda distinmeliyiz.

Yasamimizda olmasini istedigimiz seyleri beynimizde kurgulamaliyiz, Ustelik
bunlari olmus, son halleri ile canlandirmaliyiz.

Bize nelerin iyi geldigini kesfetmeliyiz ve onlara yogunlasmalyiz.
Degistirebilecedimiz olaylara odaklanmali, degistiremeyecedimiz durumlari
kabullenerek bedensel ve zihinsel enerjimizi bosa harcamamaliyiz.

e GUglld yonlerimiz, olumlu davraniglarimiz ve yeterliliklerimiz Gzerinde distnmeli,
yodunlastirmaliyiz. Gelistirebileceklerimizi de kabule gecmeliyiz.

e Yasadigimiz her olayda sorun haline getirmeden, ¢6zim odakli konusma, disliinme
ve tanimlamalar yapmaliyiz

e Dogrudan dogruya problemlerle ugrasmak ya da ifade etmek yerine, durumu
dizeltecek degisiklikleri kesfetmeye calismaliyiz ve insanlarin da bu degisiklikleri
gérmesine yardimci olmaliyiz

e Coziim odakl diisiinme: Sorundan kisiye, yoklardan varlara, yanlis olandan
dogru olana, yakinmaktan gelecek beklentimize, kitlenip kalmaktan hareket
etmeye, kurban olmaktan yasamimizi yénetmeye, umutsuzluktan degisim
yaratmaya calisma cabalarinin timu
Sorularin kalitesi ;

Soruna odakli sorular: sorun ne? lyilesmenin éniindeki engeller neler? Bu
sorunun nedenleri neler ? vb..



e Co6ziim odakli sorular: Ne olsaydi durum dizelmis olurdu? Neyin degismesini
isterdim? Sorun yok oldugunda yasamim nasil olacak? Nasil? Konuya yeterince
¢6zlim Uretebildim mi?

Uygulamada Yasanan Sorunlar ve Coziimleri;

o

Ne istedigimizi net bir sekilde ifade etmemek

Bilingalti inanglarini farkinda olmamak

Daha fazla olumsuz distinmek, yeterince afirmasyon yapmamak

Soylemlerde, imgeleme gliciinii katmadan ifade etmek

Soylemleri inangla ve vurgu ile, hissetmeden sdylemek

Sdylediklerimizle davranislarimizin tezat icermesi

Afirmasyonlari giinde 3 kez yapip, sonra giin boyu yine olumsuz bir siri

dislinceye teslim olmak. Dilin olumsuz kullaniminin aliskanligt.

e Sabirli olmamak, sonug almak lGzereyken uygulamalar birakmak(egoya yenik
dismek)
Dogru zamanda eyleme gecmemek
Var olan mevcut durumdan yakinmak, sikayet etmek ve dlstik enerji iginde olmak
Teslim olmamak, gliven sorunu, kontrol ya da sabirsiz hemen olsun bekleyisi;
Evrenin, ‘Sen bakarken soyunamiyorum’ demesi gibidir.

e Beklenti icinde hep ve ONCE almayi beklemek déngiiyl kisirlastirir. Once verin,
gonulden verin.

e Verdiginizin katla mislisi size geri donecektir. Almak bilinci yokluk bilincidir.
Yasamak igin énce goéntlden verin.

Ama bunu yaparken “'naslil olsa alacagiz o zaman verelim” mantidi ile degil, gercekten

gontlden 6zden vermek. Ne katki sunabiliyorsak hayata, insanlara, cevremize

hayvanlara ve bitline.. Bltline sunabilecedimiz tim verme edinimleri evren

tarafindan algilanir ve o da size iyi niyetle fazlasiyla karsihdini verecektir. Bunu bilmek

glven yaratir.. sisteme giilvenmeme durumunuz varsa 6énce bunu tesbit edin.. ve

doéndstirdn, inanin...

2- NEDEN & SONUC YASASI (Etki — Tepki Yasasi)



Dis diinyadan gelen bir uyaran, algilardan gecerek beyne ulasir.
Beyinden Bilingaltina gdnderilen sinyaller oradaki bir duygu ile yorumlanir ve
beyinde de bu duyguya uygun yanit olusturularak disariya tepki verilir.

Bu arada her insan ayni olaya farkli tepki verebilir ya da farkli yorumlayabilir, farkh

anlam yukleyebilir. Bu, gegcmis deneyimlerimizin farkli olmasindan kaynaklanir. Buna

neden olan NLP'de temsil sistemleri olarak gecer, bunun da etkisi olmakla birlikte,
meta model farkliliklarinin da etkisi vardir. Bunlarla birlikte kisinin algi filtrelerinden
farkl farkli gegen olaylar, herkes tarafindan gegmis deneyimlerinin bilingaltindaki
kodlanmig anlamina gore farkh yorumlanir ve farkl igsel yanit ve tepki ile karsilik
bulur.

e Normalde etki dis diinyadan geliyor -tepki igsel olarak olusturuluyor gériinse de,
temelde bu dénginin diger ylzi hayatimizi yonetir.

e Yani her gln binlerce uyaran ile duyar, gorr, isitiriz ve hissederiz. Ancak diinyay!
oldugu gibi degil, oldugumuz gibi gortriz.

e Ancak beyin neye odaklanmissa ya da inanmissa, onu algida segicilikle daha gok
gorlr, secer ve algilar. Ve beyinde verilen kararlar aslinda bilingaltindaki
duygularin etkisiyle olusturulur.

e Bu ylzden bilingalti inanglar davraniglarin %90’in1 olusturur. Neye odaklanirsak
onu daha gok goririz, odaklandidimiz seyi Kuantum alaninda gogalttigimiz igin de
daha fazla hayatimiza gekeriz. Bu bir dongidir. Dolayisiyla burada tekrar, biraz
Once bilingaltindaki duygularin ve gegmisten olusmus olaylara ytklenmis
anlamlarla kodlanmis duygularin 6nemi yine karsimiza cikar. Iste bu nedenle
gegmis deneyimler ve dongller (izerinde durulmasi ve fark etmemiz gerekliligi
dedisim igin lzerinde durulmasi gerekli diger bir alani olusturur.

e Siz evrene ne verirseniz evren de size onu verir. Siz hayattan ne alirsaniz hayatta
sizden onu alir. “Insan ne ekerse onu biger”.

e Bazen hayatin tepkisi bizim hemen go6zleyebilecegimiz zamandan daha uzun
stirdiglnden, biz bunu gézleyemeyiz. Bu ylzden aksini dislinebiliriz.

e Ancak evrende her enerji basladigi noktaya geri doner.

e Guzellik ekerseniz fazlasiyla gizellik alirsiniz, haset, kiskanglik, kin ekerseniz
hayattan da onu alirsiniz.
Iste bu ylizden diisiince ve davranislarimizin yine bize dénecegini bilirsek, hakca ve adil
davranmaya baslariz.
"Kendine yapilmasini istemedigin seyi, sen de baskasina yapma.’’ Konfiicyus



Arzuladigimiz olgulardan uzak olmak, insanda memnuniyetsizlik ve yakinma ile
karsilik bulur cogu kez.

Oysa yoklugu bilmeden varligin kiymetini bilemeyecektik. Hastaligi bilmeden sagligin
dederini, yalmzhdi bilmeden paylasmanin ve birligin dederini bilemeyecektik.

Var olan her durumda stikretmek, gercekten inanmak, giivenmek demektir.
Sikayet, yakinma ve hayiflanma sikran duygusunun eksikliginde olusur.

Bu sekilde yaklasim, sahip oldugumuz seylere siikretmekten dikkatimizi geker ve
sahip olmadigimiz seylere daha ¢ok odaklanmamizi saglar.

Ve Sikayet ettigimiz her durum da ona odaklanildidi igin evrene verilmis bir
emirdir ve EVET !

Her olumsuz deneyimin iginde gelisimimiz igin dersler vardir. Ve biz yakindikca
dersi géremeyiz ve benzer durumlar ¢odaltiriz. Ders alinmadikca dersler daha da
zor mesajlarla hayatimizda dikkatimizi cekmeye devam edecektir, ta ki biz dersi
gorene, 6grenene ve slikredene kadar.

Zorluklar, engeller sigrama yapabilmemiz icin basamaklardir aslinda.
Disinmemize, ¢6ziim bulmamiza ve gelismemize neden olur, bizi gelistirirler.
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Cincede Kriz ayni zamanda FIRSAT anlamina gelir. “'Sorunun ¢ézim, sorunun
kendi igindedir.” Cin Atasézi

Sorunla ayni dizlemde kalirsak, ¢6zUmu bulamayiz, ylkselmek, soruna kusbakisi
bakabilmek gerekiyor, bu bakis agimizi genisletip, gelismemizi de saglayacaktir.
Bu ylUzden sorunlara gelistirici firsatlar olarak bakarsak, onlari itmeyi, reddetmeyi
de birakmis oluruz. Ve itmedigimiz seyi hayatimiza daha fazla gekmeyecediz de..
Yasadidimiz zor ve acili deneyimlerin dederini bilmek gercek stiklrdir, ¢linkl bu
bilmek anlamina gelir. Bu zorluklarin dederini bildigimizde bize sundugu armadani
gorebiliriz. Bu da ancak slikran duygusuyla mevcut olacaktir.

Sahip olmadiklarimiza odaklanmak yerine sahip olduklarimiza sikrettigimizde,
dederini bildigimiz her seyi daha gok hayatimiza gekeriz.

Yakinmak enerjimizi dislrecektir. Sikran duygusu ise enerjimizi ylkseltecek,
evrenle uyumlanmamizi saglayacak ve olumlu distncelerimizle evrene olumlu
vibrasyon yayacagimiz icin isteklerimize ulasmak da daha kolay olacaktir.
Yakinmak, sikayet etmek olumsuz afirmasyonlardir. Stikretmek deder bilmektir ve
dederini bildigimiz her seye daha gok sahip oluruz.

Sikran duydugunuz seylerin bir listesini yapin. Bu, sahip olduklarinizin degerini
bildiginiz anlamini tasir ve daha fazlasini size geker. Ayni zamanda bu uygulama
enerjinizi ylukseltecek, iyi hissedeceksiniz.

SEVGI YASASI

Her seyin ana maddesi sevgidir.

Her sey sevgiden yaratilmistir.

Sevgi evrendeki en yiksek frekansl enerjidir.

Sevgi donastiricudar.

Korku Sevginin yoklugudur. Korku savasir. Bir seyi ittigimizde, kabul
etmedigimizde, onunla savastigimizda onu yok edemeyiz, daha da gogaltiriz.
Sevgi kabul edistir, sevgi kucaklayistir ve iyilestirici glctlr. Bir konuda degisim
istiyorsak onunla savasmamali, onu kabul etmeli ve kucaklamaliyiz.

Sevgi birlik bilincidir, ayrilik bilinci ve yalnizlik duygusu korku kdkenlidir.

Nefret ettigimiz, ittigimiz insan, olay ve durumlardan gergekten 6zglirlesemeyiz.
Ancak onlar kabul ettigimizde sevginin donustlrtici glict ile 6zglirlesmek
mumkaun olabilir.

Insan énce kendini sevmeyi 6grenmelidir.

Kendini sevmek kendini begenmislik dedil, bencillik degildir. Kendini sevmek
0zden kendini sevmektir, bu da kendini oldugu gibi kabul etmek ile olur. Ve
kendini affetmekle olur.

Baskalarini affetmek de vibrasyonumuzu arttirmanin baslica énemli yollarindan
biridir.



6-

Affetmek, iyilesmek ve ittiginiz, 6fke dolu oldugunuz o durum ya da kisiden
O0zgilrlesmek anlamina gelir.

Ani kabul etmek, hayatin akisiyla uyumlu yasamak vibrasyonumuzu arttirir. Olana
direng gostermek onu daha cok blyitecektir.

Sevgi kabul dir.

Istediklerimizin pesinden kosmak yerine, onu hayatimiza cekmeye odaklanmaliyiz.
Isteklerimizi diirlistce, ylirekten istemeli, sahip olacagimiza inanmali, giivenle
beklemeliyiz.

Sezgileri dinlemeyi de 6greniriz bu arada, dogru zamanda harekete gegmeli,
dodan firsatlari degerlendirmeliyiz.

Olacagini bildiginiz seylerin hayatinizda oldugunu gérmussinizddr.

Bencilligi astidinizda evrensel yasalarla uyumlu da yasarsiniz.

Kurban psikolojisinden cikip, hayatinizi yarattiginizi bildiginizde sorumluluk
alirsiniz.

Sorumluluk almak, dusiince ve duygularinizi farkinda olmanizi saglar. Sorumluluk
almak sahip olmanin én kosuludur.

Isteklerinizle ve hayatla ayni frekansta olup olmadi§imizin élciisi
DUYGULARIMIZDIR.

Huzur icinde olmak, iyi hissetmek, coskulu hissetmek dogru frekansta ve ylksek
enerjide oldugunuzun isaretidir.

Olumsuz duygu durumu iginde hissettigimizde, bu duygu durumunu degistirmenin
elimizde oldugunu bilmek de bize glic katar.

Duygularimizi dedistirmek 2 sn de alinacak bir karara baglidir. Karar alin ve
olumlu duygu durumuna gegmeyi segin.

Bunun igin iki yol; Sevdiginiz bir insani distiniin, mutlu oldugunuz bir ani
disinln, sevdiginiz bir sey yapin, coskulu mizik dinleyin. Ya da beden
durusunuzu degistirin. Duygu durumunuz beden durusunuzun enerjisinden
etkilenecek ve iyi hissedeceksiniz.

BUTUNSELLIK YASASI

Butiinlik ve Birlik Ilkesi
Evrende her sey ayri gibi gériinse de bir Ozden kaynaklanmaktadir. Her sey BIR
ve BUTUN ddir.

Havadaki bir partikilin havanin bir parcasi oldugu gibi insan da evrenin bir
parcgasidir. Birbirinden etkilenir. Tek bir insanda bitlin evrenin bilgisi mevcuttur,
ve bltldn insanhk bir ailedir.

Bir insana verilen bir zarar bitin evrene verilmistir, yine bir insana yapilan bir
fayda da bultlne yapilmis bir iyiliktir. Pargalar bitlint olusturur ve her biri
birbiriyle iletisimde ve haberdardir.

Okyanus evren, her bir damla onun pargalariysa, her bir parga okyanusun bilgisine
sahiptir ve onun gliclini iginde tasir.

Evrensel ya da ruhsal yasalara uymamak, onu inkar etmek, uzun vadede
sorunlara ve acllara yol acar; baska deyisle Hak ettigimiz seylere geg
kavusmamiza ya da asla kavusamamamiza sebep olur. Bir bltlinlin pargasisin,
sen dedisirsen bitin de degisir.

HAK ILKESI



Hak ilkesi, denge unsurunun eylemle yanit bulmasidir.

Eylemlerimiz bencilce olmamali, egosal olmamalidir. Baskalarinin haklarina ve
alanlarina girmemeli zarar verici olmamaldir. Evrensel hak geredi, denge
saglanmasi amagclanacak ve yaptigimiz bize donecektir.

Yaptiklarimiz hak ilkesine aykiriysa evren bunun bedelini muhakkak bize
Odetecektir.

Bu yasayi bilmek ayni zamanda bize evrenin sistemine glivenmeyi de saglarken,
olan her seyi kabul etmeyi, direnmemeyi saglayacaktir.

Daha 6énemlisi Affetmek igin bize gli¢ verecektir.

Bunun yani sira yaptiklarimiz gibi, disincelerimizle hayatimiza cekmek
istediklerimizi planlarken de bu hak ilkesini hatirlamaliyiz.

Isteklerimiz kendimiz igin iyiyken baskalari icin kétii amag tasimamalidir.
Huzur icinde isterken, evrenin hak ilkesine uygunlugunu da goz tniinde
bulundurmalyiz.

Her enerji basladigi noktaya geri doner. Bunu hatirlamaliyiz. Kibir ve bencillik
olumsuz enerjilerdir, evren bunu cezalandir / dengeler.

Bir baskasi igin koéti, kendimiz igin iyi dileklerde bulunmak hak ilkesine aykiridir.
Biri olumlu biri olumsuz distnce, ikisi de bizim zihnimizden ciktidi igin birbirini
notirlestirecektir.

Ve Oldugumuz yerde debelenir dururuz. “"Evrensel amaclar dogrultusunda
olan bir amac ahlakidir. Ozel bir amag icin eylemde bulunma gayri-
ahlakidir.”” Ralph Waldo Emerson

Kendiniz igin ne istiyor ve dlsinlyorsaniz, baskalari igin de benzer olumlu
dislncelere sahip olmanin hak ilkesiyle ilgisi vardir. *'Sana yapilimasini
istemedigin bir seyi, sen de baskalarina yapma.’’ Konfiicyiis

EVRIM ILKESiI

Her sey kendi 6z potansiyeline dogru gelismek igin bir itilime sahiptir. Evrensel
enerji ve evrensel yasalar da pargasinin gelisip bliylmesi yoninde onu gelisime
dogru surikler.

Evren dedisim igindedir ve bu slreklidir. Dedisime direnmek akista olmamak,
evrenle uyumlu olmamak anlamina gelir.

Her tohumun kendi 6z potansiyeline dogru gelisip bliylimesi gibi, insan da kendi
0z potansiyeline uygun gelisme edilimine sahiptir. Bu itki engellenemez ve/veya
durdurulamaz.

Her bireyin bir yasam amaci vardir. TUm yasam deneyimlerimiz de bu amaca
uygun hizmet eder.



e Ogrenilen dersler ile diisiinme, gelisme mimkin olur. Ruhsal gelisim de, 6zden
ylkselene uygun yasam slirerek, 6z potansiyel ne ise onu ortaya gikartmak ve
kendini ifade etmekle mimkuln olur.

Gelisim sureklidir ve sonsuza dogru hareket eder.
Her insanin iginde daha iyiye varmak igin, kendi 6z benligini gerceklestirmek igin
ylkselen itilim bundandir.

e Gelisime karsl olmak, evren ile uyumlu olmamak anlamina gelir. Ve Oldugumuz
yerde sayip durmak, hareketi ve gelisimi seven evren igin 6lim demektir.

e Gelismek igin, hareket etmeli, evrenle uyum iginde olmali, degisime ve 6grenmeye
aclik olmali ve gerektiginde ruhumuza uygunsa risk almayi bilmeliyiz.

e Evrensel yasalarda hata, yanlis yoktur. Her biri deneyimdir. Yanlis yapmadan
dogruyu nasil bilebilirdik.

e Odrenerek, deneyimleyerek gelisiriz Ve 6z potansiyelimize ve ruhumuza uygun
yasam potansiyelini ifade ederek yasadigimizi hissederiz.

Ne Istediginizi belirleyin

Ne istediginizi net bir sekilde belirleyin

Ne istediginizden net olarak emin dedilseniz, ne istemedigdinizi bir kagida yazin.
Istemediklerinizin zitti, ne istediklerinizdir. Hayatinizda neyin eksikligini
yaslyorsunuz?

e Isteklerinizi iginizden geldigince, olur-olmaz diisiincesinde hapsolmadan ve
kendinize sinir koymadan yazin, belirleyin.
Bunlari mimkin oldugunca net ve detayl olarak agin. Temiz niyetle isteyin.
1.Adim: Ne istedigini belirlemek 2.Adim: Eyleme gegcmek 3.Adim: Sonuglari
gozlemlemek; Neden-sonug iliskisini hassasiyetle tartmak olumsuzluk varsa
4.Adim: Esneklik, o halde davranis degistirmek.

e Ne istiyorsun, kisisel 6zelliklerin, 1 yil sonra nerde nasil olmak istiyorsun, 5 yil
sonra, 10 yil sonra.

e Bunlan yazin. Yazmak resmetmek, fotograflar bulup bir hayal defterine ya da
panosuna yapistirmak ise yarayacaktir.

e Isteklerinizin pratigi icin isterseniz énce kolay, kiiciik hedeflerden baslayin.
Gergeklestiklerini gérmek, sistemin isledigine inancinizi teyit edecektir.

e Ancak unutmayin, istediklerimize blyulk, zor, kolay, mimkin. Diyen, zaman
kistasi koyan bizleriz. Evren isteklerinizde klglk, blytk ayrimi yapmaz.

e Onemli olan bunlari isterken ki istek giiciiniiz, israriniz ve enerjinizdir.



Su an iginde bulundugunuz bazi durumlari degistirmek istiyor olabilirsiniz.

Ancak icinde oldugumuz durumlardan memnuniyetsizlik, o durumlari itmek,
reddetmek, ona HAYIR demek anlamina gelir. Ve reddettigimiz durumlar, onlara
direng gostermek, boylece onlara odaklanmak anlamina gelecedi icin hayatimiza
daha cok gekeriz.

Su ani kabullenmek, iginde oldugunuz durumla barisik olmak, istediginiz degdisime
ulasmak icin anahtar énemdedir.

Gulumse, odaklan(ne istedigini evrene acgikga soyle) ve degistir.

Sukran duydugunuz seylerin bir listesini yapin, bu vibrasyonunuzu arttiracaktir.
Ayrica istediginiz seye ulasmissiniz gibi, bu sonug igin énceden tesekkiir etmek de
sonucu kesinlestirir.

Var olan mevcut durumunuzda bile hayir oldugunu kabul etmek gerekiyor.

Bu ayni zamanda teslimiyettir, ve teslimiyet evrensel zekanin planina givenmek
anlamina gelir.

Bu durumlarda, Her zorlugun gelisim igin bir sicrama noktasi anlamina geldigini
hatirlamak faydal olacaktir.

Mevcut durumlarda olumlu bir yan bulmak gerekiyor, bakis agimizi degistirmek
Onemli.

Cozumler, sorunlar ile ayni diizlemde kaldigimiz slirece gelmeyecektir.

Sorunun iginde olumsuz bir ruh hali ile var oldugumuz silirece, vibrasyonumuz
distk olacaktir.

Durum ne olursa olsun iyi bir taraf bulup bakis agcimizi degistirmeliyiz.

Ya da size keyif veren, ruh halinizi ylkseltecek faaliyetler icinde olmayi secerek de
enerjimizi ylkseltebiliriz.

Bir bebedi diistiniin, mutlu oldugunuz bir aninizi distinin, sevdiginiz bir insani
disindn, bir komedi filmi izleyin ya da size ne iyi geliyorsa onu yapin.
Duygularinizin degistigini géreceksiniz.

Bunun icin ayrica beden durusunuzu dedistirin. Zihin bedeni takip edecektir.
Bedensel durusunuzu dizelttiginizde duygularinizin da dedistigini géreceksiniz.



BILINCALTI INANCLARI

e Sadece bilingli zihnimizle distindtklerimiz dedil, farkinda olmadigimiz bilingalti
korkularimiz ve inanglarimiz da evrene mesaj verir, hatta bilingli zihinden daha
glgli mesaj verir.

e Bilingaltinizda yatan, korkulariniz, inanglariniz, degerleriniz, bunlarin yarattigi
duygular aracilhidiyla evrene tezahir eder.

Jung: Bilingalt1 diisiinceleriniz, bilince ¢cikmadikca karsimiza kader olarak

cikar.

1- Bilingalti gérdiugine duyduguna inanarak programlanir,

2- Bilingli zihnin onay verdigi disincelerin sik tekrari ile disince kaliplari olusturur,
3- 0-6 yas arasindaki strede ebeveynlerden edinilen bilgi ve inang kaliplarini almaya
agiktir,

4- Gergek ile hayali ayiramaz,

5- Bilingalti telkinler ve imajinasyon ile yeniden yapilandirilabilir.




% Bilincalti inancglari, Stiriingen Beyinde de s6z ettigimiz gibi, sadece kisiyi korumak
ve hayatta tutmak ile ilgilenir.

En azindan mantidi ile calisir.

Korkularin gidimindedir.
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< Inanglarimizin %90" bilincaltindadir. Bilingalti inanclari bilingli inanclarimizi
desteklemedikge kendimizi sabote ederiz. Bunu bilingli olarak istedigimiz
arzularimizi gergeklestirirken, bazi duygu ve davranislarimizla kendimizi bilingsiz
olarak engelleyerek yapariz.

% 0-6 yas arasinda olusturulmus(aslinda sizin tarafinizdan onay verilerek
olusturulmus) inang kaliplarindan beslenir.

% Korunma i¢glidustiiyle- Oz varliginizdan yiikselen gelisim EVRIM ilkesinin
geligkisiyle kisiyi bunaltir. Ikiyi bir yapmadikga ilerleyemeyiz, biling ile bilingaltini
BIR yapmaliyiz.

Ego Bilinci

e Bilingalti inanglari Ego bilincini destekler. Daha fazla olumsuz sey duyan insan
Egosu ile sinirlandirilmis olur ve ego bize karsi galisir duruma gelir.

e Ego bilinci size karsl, sizi sabote eden, cogunlukla olumsuz konusan, sizi asagiya
ceken ig sestir.

Degdersizlik, Yetersizlik, Kitlik bilinci, Korkular ve Negatif inang kaliplarini barindirir.
Negatif disince kaliplari 0-14 yasina kadar cogunlukla yakin gevre tarafindan
olusturulmus koéti birer mirastir.

* Ego bilincinde YKiyaslama” esaslidir. Ne zaman bir kiyaslama icinde oldugunuzu
fark ederseniz o an Ego bilinciyle hareket ettiginizi farkinda olun.

e Ego bilinci anda olamaz, sizi ya gegcmise ya da gelecede gotlirtir. Bu anlarda ego
bilinciyle hareket ettiginizi fark edin. Oz bilin¢ su anda yasar, SIMDIdedir. Anda
olmak iginde oldugunuz durum ne olursa olsun direncinizi ortadan kaldiracaktir, ve
akista olmanizi saglayacaktir.

e Eder gelecedi belirleyen sey bilincimizin bu andaki nitelidi ise, peki, bilincinizin
niteligini belirleyen sey nedir? O andaki mevcudiyet dereceniz! Boylece, gergek
dedisimin meydana gelebilecedi ve gecmisin ortadan kaldirilabilecegi tek yer
Simdi‘dir.



e Gergekler cogu kez Ego igin acidir. Cinkl Ego gergeklerden hoslanmaz. Onun
varhigi gercek olmayanin (zerine kurulmustur. Bu ylzden gergeklerin Gzeri 6rtullr
ve bir slire sonra sir olarak kalmaya baslar. Hayatinizin bitin sorunlari, bu sahte
kimlik tarafindan yaratilir. Cinkli bu egosal kimlik 6z varliginizindan gok uzaktir.

"Oziinde kim oldugunu kesfetmek icin, kendini olmadigin her seyden siyir!”
Erl Morrell- Stinson.

* Codunlukla Beden ve Zihin ile kisitlanmis inang kaliplarindan olusur.

e Bu ylzden aynadaki sinirli bedeninden ve zihninden gok daha fazlasi oldugunu;
SONSUZ RUH VE ENERJI OLDUGUNU BiL!

e Ego Bilincinin yerine icte bekleyen OZ BILINCE Sahip oldugunu bil!

Ego Bilinci zayiflayip, 0z BILINGC ARTTIKCA;
% Gulven, Huzur, Memnuniyet, Tamlik duygusu

% Aciklik, Gergegi sevmek, Ozgir birakma, Bariscilik,
< Badislama, Anlayis, Objektif bakma, Yaraticilik,
% Bolluk bilinci, Anda yasama, Segim 6zgurlagu,
% Cosku, Nese, Esneklik, Tevazu, Gegirgenlik,

% Kazan-kazan prensibi, birlestiricilik Ve OLMAK artar.

Ozsevgi, Ozsaygi & Ozdeger



Ozsevgi; kendini oldugu gibi kabul edebilme, kendinle barisik olma halidir.

Her durumda kisinin kendisini sevmesi ve hayatindan memnun olmasidir.

Kendini begenmekten farkhdir. Kendini begenmis kisi bencil olur, potansiyel olarak
diger insanlardan Ustin oldugunu dislnur.

Oysa kendini seven insan bencidir. Herkesle esit ve bir oldugunu bilir, saygi duyar
ve kendisinin de dederli oldugunu bilir.

Hicbir kisi, higbir glic insana, kendine duydugu deder ve ic onayi kadar gtic
veremez.

Kendini kiigimseyici dislnceler yerine kendinle ilgili yeni distinceler seg.

Bu kisi hata yapsa da dederli oldugunu bilir, hatalarindan ders alip dlizeltme
gabasina girer. Diurlst ve onurlu bir yasam secer. Kendi giliciine glivenir. Kendini
oldugu gibi kabul eder ve sever; ve gelismeye aciktir.

Ozdeger; kendini sevilmeye ve dederli bulunmaya layik gérmek, sevilmeyi hak
ettigini ylrekten hissetmektir.

Birseyler yaptigin icin degil, sadece kendin olarak sevilmeye layik oldugunu
bilmektir.

Ozsaygi; kendine duydugun saygi dederlilik ve yeterlilik duygusunun bilesimidir.

Ozsaygi icin:

*QOlumlu 6zelliklerine odaklan, olumsuz 6zelliklerini dedisim gabasi iginde ol.
*Dederli oldugunu bil ve 6yle davran.

*Kendine ve baskalarina verdigin sozleri tut.

*Sdzlerin ve davraniglarin tutarl olsun.

*Disiplin gelistir(esneklikle, kati olmak anlaminda degil).

*Gegmisi tamamla.

*Temiz ol, kendine 6zen godster.

*Kendini sev, takdir et. Basgkalarini da takdir et ve mutlu et.

Bilingaltini Temizlemek
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Cekim yasasina uygun olarak olumlu disiinerek istediklerimize odaklanarak onlari
cekmek tek basina yeterli degildir.
Bilingalti inanclarinin temizligi sarttir.

Bilingalti inanglarini nasil fark edecegiz?

Hayatinizda tekrar eden olaylar silsilesi var mi? Bunlar nelerdir?

Benzer insanlari hayatiniza gekerek benzer sorunlu iliskiler yasiyor musunuz?
Maddi sorunlariniz var mi? Hep ayni doénguler iginde sikisip kaldiginizi hissediyor
musunuz?

Hayatinizda memnun olmadidiniz, dedismesini istediginiz neler var?

Olaylara verdiginiz tepkileriniz neler?, Tepkileriniz, olaylara dair inanclarinizla
paraleldir.

Korkularinizi farkinda misiniz ve korkularinizla ytzlestiniz mi?

Batln bunlan fark edip, kabul etmek, sonra da sevgiyle déntstlirmek (afirmasyon
yapmak, bu konularda yardim almak, cesitli tekniklerden faydalanmak) sarttir.
Cocukken o6zellikle anne babanizdan sik¢a duydugunuz olumsuz inang kaliplar
nelerdi?

-Hayat zordur!
-Erkeklere/kadinlara glivenilmez
-Bu cocuktan adam olmaz

-Para zor kazanilir

-Zenginler ahlaksizdir vb..

Anne-babanizin size dair olumsuz sdylemleri nelerdi? ; Yetersizlik, dedersizlik, terk
edilmislik hissi.. Bunlardan birini yasadiginizi hatirliyor veya hissediyor musunuz?
Her insanin kendisini korumakla ilgili bir hayat stratejisi vardir. Ve egosal kisiligi
olusturan esas yazilim da budur. Ancak bu strateji, KENDINI IFADE ETMEDEN
mutlu olmay! beklemek gibi ise yaramayan bir stratejidir. Korunma temelli
olusmus bu egosal bilingalti kokenli kisilik, insanin 6z benliginin Gzerine giydirilmis
onu sinirlayan bir koza gibidir. Kisiyi baskilar, daraltir, mutsuz eder.

Sorunlar, ancak sliriingen ilkel beyinde kayith olan bu esas yazilim ve bilingalti
inanclar degistirilerek ¢ozilebilir. Hatirlayalim; Siriingen beyin mutlu olmakla
ilgilenmez, hayatta kalmak ile ilgilenir ve ... en azindan.. mantidi ile calisir.



KORKULARI TANIMAK VE DOGRU YAKLASIM
Hayat kisinin cesareti oraninda daralir ya da genisler. Anais Nin

Bazi durumlarda insanlar, korkularini mazeret gostererek bazi seyleri yapmazlar. Bunu
itiraf etmekten kacinirlar, ¢linkli korkunun kétd bir sey oldugunu ya da korkmamalari
gerektigini disltnurler. Oysa tam bu noktada durup, korkularin kaynagina bakmaliyiz.
Gergekte neden korkmaktayiz? Korku kot adam dedildir, o bizim arkadasimidir. En iyi
¢6zim korkuyu kabul edip harekete gecmektir.

Bazi durumlarda da korku ¢ok yararli bir yandas olabilir. Bir seyden neden korktugunuza
iyice bakin ve korkuyu kaynadinda gidermek igin bir seyler yapip yapamayacadinizi
g6zlemleyin. Sonra geregince harekete gecmeniz daha kolay olacaktir.

Bazi korkularimizi ise yok etmeye calismamaliyiz ¢linkl ise yarayabilirler. Gergekten sizi
hayatta tutmayi saglarlar.

Korkunun gok cesitli kaynadi olabilir. Nereden geldigini gérmek ve temelsiz olup
olmadigini belirlemek igin korkunun kaynaklarini incelemek énemlidir. Pek cok kez
korkunun tamamen asilsiz oldugunu gorirsinlz. Korku ailelerimiz tarafindan bizi
korumak igin telkin edilmis olabilir. *"Yabancilarla konusma!” Bu 5 yasinda bir gocuk igin
iyi bir 6§t olabilir ama bu dinyada yasayabilmek icin bir noktada yabancilarla
konusmaniz gerekir. Korku kiltirel ya da dini yasaklardan kaynaklaniyor olabilir.
Korkunun en hizli yayllmasini saglayanlardan biri de haberlerdir. Korku bazen iyi bir
seydir ama haberlerin hep koti seyler hakkinda oldugunu, diinyada olanlari tam olarak
yansitmadigini hep unuturuz. Medya icin olumsuz seylerden bahsetmek olumlu olaylardan
bahsetmekten daha yiksek haber dederi tasir.

Oysa medyanin empoze ettigi korku duygulari ile saglikli ve verimli bir hayat yasanamaz.

O korktugunuz sey olsa bile, en kotl ihtimalle ne olurdu? Bunu disinin.. Boylece bunu
yapmak simdi o kadar korkutucu gelmeyecektir. Bilingaltinin korkular buyutttigin
hatirlayin. Korkuyla basa gikmanin bir baska yolu daha cok tehlikeyi géze almaktir.
Kendinizi fiziksel tehlikeye atacak bir sey yapmanizdan s6z etmiyorum. Bazi kliglk, hatta
blylk riskleri géze alin. Neden mi? Bu, kendinizi timdyle canli hissetmenizi
saglayacaktir. Korku ylredinizin garpmasina, viicudunuzun Urpermesine neden olur.
Ayrica daha giiclenirsiniz. Iste size birkag risk alma érnegi:

e Patronunuzdan zam isteyin. Pek gcok insan yaptiginin karsilidini almiyor, dyleyse
isteyin!
o Istediginiz halde gesitli nedenlerle aramadiginiz birini arayin.



Kirdiginiz kisiden 6zir dileyin, o kisi sizin yaptidiniz seyden haberdar olmasa bile
Ozur dileyin.

Bir sunum ya da konusma yapmaya gonulli olun

Tek basiniza yolculuga gikin

Tartismada karsi taraf olun(diistindiiglintiz seyi savunun)

Gulzel bir restoranda yalniz basiniza yemede gidin

Dalis dersleri alin.

Bunun hayatiniza gekmek istediginiz basari ile nasil bir baglantisi mi var? Riske
girmeyi asla géze almayan insanlar kurumus ve bayatlamisglardir. Sikici bulduklari
halde rahat bir tekdiizelige takilip kalmiglardir. Birkag riski goze almak sizi tazeler,
etrafinizda 6rilmus olan 6riimcek agini sarsarak gevsetir. Yapmaktan korktugunuz
sey nedir? Bu hafta yapin. Hi¢ yapmayacak olmak yillar sonra size nasil hissettirecek,
diistiniin. Ihtiyaciniz varsa arkadaslarinizdan cesaret alin. Yeni ve trkitiici bir sey
yapmak igin kendinizi zorlayin, boylece harika firsatlari kendinize ¢ekeceksiniz.

SEVGI VE KORKU ENERJiSI

Hayatimizda cereyan eden her durumun kéken aldidi iki yaratici enerji vardir.
Korku enerjisi ya da Sevgi enerijisi.

Aslinda her ikisi de ayni enerjinin zit yonli olusumudur.

Korku enerjisi Sevgi Enerjisinin madalyonun o6teki tarafi gibidir.

Korku Sevginin eksikliginde ve yoklugunda ortaya cikar. Tipki Karanhgin Isigin
olmadigi ortamda ylizeye gikmasi gibi..

Olay ve durumlari analiz ederken buna 6zellikle dikkat edecediz.

Sevgiden mi, korkudan mi beslendigini fark etmek farkindahdimizi arttiracadi gibi,
durumu dogru analiz etmemize de yarayacaktir.

Zaman zaman kendimizi de yakalamamizi saglayacaktir.

Kosulsuz sevginin oldugu haller; korkusuz, kosulsuz, sinirsiz, icte olan, tanimsiz ve
beklentisiz.

O ne yaparsa yapsin ‘ben seni oldugun gibi kabul ediyorum’ hali.

Aksi halde en temeldeki korku halini-nedenini bul. Onu kabul et, sevgi ile
dontstar.

Kimse bize bir sey yapmiyor.

Her sey korkularimla olusturdugum yargilardan ibaret ve timuyle bana aitler.
Kabul enerjisi kosulsuz sevginin bir 6zelligidir.

Sevgi sorgulamaz, sevgi yargilamaz, sevgi ayirt etmez, sevgi sadece olani oldugu
gibi kabul eder.

Herkesin kendi yolunu ve zamanini kabul eder. Kabul etmek, yasadigimiz her
olayda sebebin bende oldugunu kabul etmektir.

Korku enerjisine gekildigim her durumda ‘“"Ben bu degilim, bu benim dedil, ben bu
oyundan cikiyorum” diyerek olayin disina gikabiliriz. Korkunun oldugu her an bu
gecerlidir. Ve bu an DONUSUM anidir.

Korkudan beslenmeyi birakip, icimdeki 6zimdeki hali- merkezimde kalmayi ve
blitlinde olmayi segiyorum. Ve herkesin kendi secimini, yapmasina izin veriyorum.
Herkesin dogrusu kendi icindedir, ona disaridan gostermeye calisacagim dogru
degildir.

-""Ben bagimhiliklarimin diger yiiziinii fark etmeyi ve bu enerjimi Sevgiye

doniistiirme siirecimi, su an bu niyetle baslatiyorum”’

-Oz varligim(ya da iist benim) bana, etrafimdaki insanlari hangi enerjiyle
besledigimi gorme farkindaligimi arttir.

-Seni duymaya ve anlamaya niyet ediyorum, bu niyetimi serbest
birakiyorum.



Ozbiling, hayatindaki herkesin tam ve bitiinligiine inan, der.
Teslimiyet ve Glven: YEger yolumda varsa 6niime gelecek olani kabul ediyorum,
hayrima oldugdu icin yasaniyordur, muhtemel ders/ler vardir” demektir.

e Bu sayede ilerlemem icin dénistirecedim bir digtum, bir korku vardir ki karsima
¢gikmigtir. TumuU ruhsal gelisimin igin gerekliydi.

e Bu bilis, givenmemin ve teslimiyetin ifadesidir. Teslimiyet, olana ve olacak olana
bu bilingle izin vermek demektir.

e HUZUR icin 2 unsur; Teslimiyet ve Degerine Sahip Cikma.

Icimdeki bilise teslimiyet, icsel yoluma ve 6ziimiin rehberliine duydugum inanctir.

e “Ust benim, benim ne yapmami istiyorsun? Benim hayatimin amaci nedir?
Temelde tim amaclar bir yere variyor Sevgi! Ilahi ve kosulsuz Sevgi..

e Yalan soylemek, kiyas yapmak, huzursuzluk, endise, gerilim, sinirlenmek, 6fke,
hirs bunlarin timi KORKU kékenlidir.

Ofke bizi kizgin oldugumuz insandan daha fazla yaralar. Birisine kizdigimiz

zaman, elimizde yanan bir kémiirii tutarak o insana firlatmamiza benzer.

Firlatmaya hazirlanirken kémiiriin énce bizi yaktigini anlayabilmek ilgingtir.

Ofkenizin altina bakin, iiziintiiyii bulursunuz ve iiziintiiniin altinda her seyin

kokii olan hep gercegi gizlemis olan KORKUYU gérebilirsiniz.(Deepak

Chopra)

‘Ben degerliyim. Ben merkezimdekKi ........ Cok degerli bir ruh! O herseyin en
iyisini hak ediyor. O buna layik. Ben ona layik oldugu kosulsuz sevgiyi
vermeyi baslattim. Ben onun, degerine sahip cikmasini baslattim. Simdi
biliyorum ki zaten bunu ona sadece ben verebilirim’ Bu afirmasyonu yazin.. Ve
her giin tekrarlayin..

e Ust beniniz- ya da 6z varliginiz der ki; “’Senin dederli olman icin bir sey yapman
veya baska bir sey olman gerekmiyor! Sen zaten oldugun bu halinle her zaman
degerlisin.”
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DEGER AFIRMASYONU;
e Ben her halimle degerliyim.
Oldugum gibi halimle tam ve bitlnam.
Ben her halimle dederli oldugumu kabul ediyorum.
Ben her halimle degerli olduguma inaniyorum.
Ben her halimle dederli oldugum igin kendimi takdir ediyorum.
Ben her halimle dederli oldugumu fark ettigim igin siikrediyorum.

Benim degerim benim igcimdedir.

Ben degerimin igimde oldugunu kabul ediyorum.

Ben degerimin igimde olduguna inanityorum.

Ben degerimin igimde oldugunu igin kendimi takdir ediyorum.
Ben degerimin igimde oldugunu fark ettigim igin stikrediyorum.



DEGER AFIRMASYONU;
Ben de zekiyim

Ben de basariliyim

Ben de inandiriciyim

Ben de glvenilirim

Ben de seviliyorum

Ben de biliyorum

Ben de dederliyim.

> Disarida goérdigam, ozellikle beni rahatsiz eden her sey benim aynamdir. Bunu
reddetmeyi birakiyor ve kendi aynalik enerjimi kabul ediyorum. Her negatif 6zellik
buldugum insan bendeki o negatif tarafi gostermek icin hayatima girmistir.

» Aynalik enerjisinin doniisimi, ancak ve sadece KABUL enerjisiyle mimkindur.
Onu bulup kabul ettigimizde ve onu sevgiye donistirmeyi baslattigimizi beyan
etmek, dénlsimu baslatir. O kisiyi de oldugu gibi kendi yolunda, tercihlerinde ve
tekamulinde birakmak gerekir.

» Tum olumsuz beraberliklerin, getirdigi hediyeleri bulun ve kabul edin.. Ancak
kabulden ve farkindaliktan sonra ve neden yasadigimizi, sunmak istedigi dersleri
aldiktan sonra bunlari tekrar tekrar hayatiniza gekmenin énline gegebilirsiniz.

Temel Bazi Korkular;

e Yalnizlik korkusu
Parasizlik korkusu
Glvensizlik korkusu
Kaybetme korkusu
Degersizlik korkusu

Gulgsuzllik korkusu
Yetersizlik korkusu

Basarisizlik korkusu
Degisim korkusu

Baglilik korkusu
Yoksulluk korkusu

Diglanma korkusu

Caresizlik korkusu
Reddedilme korkusu
Suglanma korkusu

Aci gekme korkusu
Kisitlanma korkusu

Aldatilma korkusu

Incinme korkusu
Basari korkusu
Ayrilik korkusu
Asadilanma korkusu
Hastalik korkusu

Sevgisizlik-sevilmeme korkusu

Terk edilme korkusu

Kendini agma korkusu

Onaylanmama korkusu

Saygl gérmeme korkusu

Begdenilmeme korkusu

Kabul gérmeme korkusu

1. Adim: Bunlar ve baskalari.. ne tir korkulariniz varsa bunlar Gzerinde disinin, bulun
ve yazin.. Ortadan kaldirmanin yolu énce onlari kesfetme ve kabulden gegiyor.



2. Adim: bunlan tek tek afirmasyonlar ile dénlstiirme meditasyonlari yapin.

Benim .......ccovvenne. korkum var

Ben .o, korkumu kabul ediyorum

Ben ..o korkumu su anda sevgiye donlstiirmeye niyet ediyorum.
Ben ..o . korkumu fark ettigim igin kendimi takdir ediyorum

Ben ..o . korkumu seviyorum

Ben ..o . korkumu donistirdigima biliyor ve inantyorum

Ben .o . korkumu dénustirdigim icin siikrediyorum.

Baskasini Affetme Meditasyonu
Ben seni affetmeye niyet ettim.
Seninle yasadigim her seyi tam oldugu haliyle kabul ediyorum.
Seninle yasadigim her seyin benim en yiice hayrima oldugunu biliyorum.
Seninle yasadigim her seyin kendi ruhsal gelisimim igin gerekli oldugunu kabul
ediyorum.
Seninle yasadigim her seye stkrediyorum.
Ben seni tam oldugun halinle kabul ediyorum.
Sana bu karmik gorevleri ben verdim.
Sen bu gorevleri beni sevdigin igin kabul ettin.
Bunun igin senin varligina stikrediyorum.
Kendi varligima slikrediyorum.
Seni timlyle affediyorum.
Kendimi de seninle olan kizginlik enerjisinden 6zgurlestiriyorum.
Seninle olan tim badlarimi simdi burada kesiyorum.
Seni sevgiyle serbest birakiyorum.
Seni timlyle affediyorum.
Seni seviyorum.
< Badislamak artan farkindaliktan dodar. Ne kadar cok goérebilirseniz, o kadar kolay
bagdislarsiniz. Zihinde ayriligin duvarlarn yikildidinda kalp badislamaya baglar.

< Bunlan soylerken, kalbinden onun kalbine pembe bir 1sik génderdigini zihninde
canlandir. Sonra ona saril, ona onu affettigini sdyle. Ayrica baska sdylemek
istediklerin de varsa onlari da soyle. Aranizdaki kizginlik baglarini kestigini hayal
et. Onu affet ve kendini de 6zglirlestir.

Kendini Affetme Meditasyonu

Ben seni affetmeye niyet ettim

Yasadigin ve yaptigin her seyi ben onayliyorum
Seni bir bagkasinin onaylamasi gerekmiyor
Seni ben onayliyorum.

(Ozellikle affetmek istediginiz olay ne ise) - Orn; Gligsiiz hissettiginiz bir durumun
sonraki yargisinda;



Ben seni gligstiz oldugun halinle kabul ediyorum
Ben seni gligsiiz oldugun halinle seviyorum

(Genel kullanimda) - Orn; Kendinizde direndiginiz, kabul etmek istemediginiz
yOnlerinizin kabul ve dénlstirilmesinde;

Ben seni her halinle kabul ediyorum

Ben seni her halinle seviyorum

Ben SENI TUMUYLE TAKDIR EDIYOR VE SEVIYORUM

Yaptigin her sey senin dogrun

Verdigin her karar senin dogrun

Ben senin yaptigin her seyi ve verdigin tim kararlari onayliyorum
Ben seni affediyorum

Ben seni seviyorum.

Kendini Oldugun Halinle Kabul ve Oz deder Afirmasyonu

Yalnizca kendiniz olmak demek, sizi kendinizden baska herkese donlistiirmek igin elinden
geleni ardina koymayan bir diinyada, her insanin girebilecedi o en zorlu savasa girmek ve
durmaksizin savasmak demektir.

Kim size SIZ KENDINIZSINIZ séziinden daha éviicii bir séz séyleyebilir ?
(Shakespeare)

Ben kendimin tam ve bitin oldugumu kabul ediyorum

Ben kendimin oldugu gibi olmasina izin veriyorum

Oldugum gibi oldugumda sevilirim

Oldugum gibi oldugumda kabul goririm

Oldugum gibi oldugumda bedenilirim

Ben kendimin oldugu gibi olmasina izin verdigimi kabul ediyorum

Ben kendimin oldugu gibi olmasina izin verdigim igin kendimi takdir ediyorum
Ben kendimin oldugu gibi olmasina izin verdigime inaniyorum

Ben kendimin oldugum gibi olmasina izin verdigim igin sikrediyorum.

Bagimlilik Birakma Afirmasyonu / Meditasyonu

Ben seni serbest birakmaya niyet ediyorum

Ben seni sevgiyle serbest birakiyorum

Ben senin varligina stikrediyorum

Ben kendi varligima slikrediyorum

Ben seninle yasadigim her seyi kabul ediyor ve sitikrediyorum

Ben senin bana karsi olan aynalik karmik gérevin igin tesekklr ediyorum.



Ben senden ...glg.. enerjisi aldim

Ben sana ...sahip olma/dedgerlilik.. enerjisi verdim
Ben artik kendi i¢ glicime sahip ¢ikiyorum

Ben senden gli¢ enerijisi almayi birakiyorum
Ben sensiz giicli oldugumu kabul ediyorum
Ben kendi gicimu artik kendim yaratiyorum
Ben seni serbest birakiyorum

Sen dzglrsun

Ben 6zglrim

Ben kendi icimdeki ic glicimle tam ve bitlinim
Ben kendi icimdeki glivenle tam ve batinim.
Ben kendi icimdeki dederle tam ve bitlinim.
Ben kendi icimdeki sevgiyle tam ve bitinim.

Ben kendi yolumu kendim sevgiyle agiyorum.

Ben kendi yolumu kendim sevgiyle yapiyorum.

Ben kendi yasam planimi kabul ediyorum.

Ben kendi yasam planimda gliven ve huzurla ilerliyorum.

Imajinasyonlar - imgeleme

Einstein ‘''Hayal kurulmayan yerde insanlar mahvolur.”

e Imajinasyon-hayal etmek, ya da tasavvur etmek; Hayatiniza cekmek istediginiz
durumu YOLMUS"” son hali ile hayal etmek dnemlidir. Yani sonucu hayal etmek..
Bilingaltinin dili betimlemedir. Varmak, olmak istediginiz o durum her ne ise onun
gercgeklesmis son halini hayalinizde canlandirin.

e O durumun icine girin, kendinizi o durumu elde etmis olarak canlandirin.. Tim
duyularinizla onu yasadiginizi YHISSEDIN”. Koklayin, duyun, dokunun, net bir
sekilde ve tim ayrintilaniyla gériin, ve hayalinizde yasayin. Tim bunlar aractir,
amag o duygu durumuna ulasmak, hissetmektir. imajinasyon ancak béyle etkili
olabilecektir.

¢ Nasil olacagina odaklanmayin! Olmus son haline inanin, Glvenin.

Siiphe ya da kararsizlik gerceklesmesinin oniine gececek engellerdir. Bu

yiizden inanin. Inang, safak heniiz agarmamisken éten kustur. Tagore

e Sonraki adim; dogru zamanda ertelemeden gerekeni yapin. Evren hareketi sever,
eyleme gegin. Gereken ne ise onu yapin. Sonuca glivenin, inanin ve sabirla

bekleyin.
Einstein ""Hayal giicii bilgiden daha é6nemlidir’’
Eleanor Roosevelt ‘'‘Gelecek hayallere inananlara aittir”
Napolyon '“ Hayal giicii diinyayi yonetir”’

e Imajinasyonlarinizi giinde 2-3 kez yapin. Ozellikle de gece yatarken yapin glinki
zihin siz uykudayken de galisir ve o hayalin enerjisini evrene yayarken bilingalti da
buna hizmet edecek sekilde galisir.

Gergekliginizi iki kere yaratirsiniz. Once hayal giiciiniizde ve daha sonra diinyanizda.

Robert Moss’un su séziini hatirlayin;
“"Hayal ne kadar giicliiyse sonuclar o kadar az hayalidir.”

Hedeflerinize ulasma hiziniz, onlari ne kadar net ve siklikla canlandirdidinizla
iliskilidir.



Olumlu Telkinler- Afirmasyonlar

SOZUN GUCU: Eger kelimelerin bizi 6fkelendirmeye, yiiziimiizii kipkirmizi
yapmaya giicii varsa neden iyilestirmeye de giicii olmasin? Sozciiklerin
gercedi degistirme giicii vardir. Oyleyse sézciiklerine dikkat ederek giiclii
bir enstriiman olarak kullan onlari; iyilestirmek icin, siikretmek igin,
sefkat gostermek icin, var etmek icin, affetmek icin kullan... (Daphne
Rose Kingma)

Afirmasyonlar, telkinlerdir. Gln iginde sOylediginiz her sey bir afirmasyondur.
Afirmasyonlari olumlu dislince lGzerine yapilandirmak gerekir. Séylediginiz her
s0z, kendi agzinizdan gikip kulaginizdan girip, beyninize giden bir yol izlediginden,
o disiince sik tekrar edildiginde bilincaltinizda bir siire sonra INANC olarak kabul
edilir. Boylece bilingalti o sekilde programlanir, ve inanglarin sonuglari da
hayatinizda tezah(ir eder. Bunu bilmek olumsuz séylem ve inanglara dikkat etmeyi
sadlar ve kendinizi yakalayip, olumsuzlari olumlu sdylemler ile degistirirsiniz.
Bilingalti bir stire sonra olumlu inang kaliplari ile programlanmis olacaktir. Ve buna
uygun deneyimleri hayatiniza cekecektir.

Afirmasyonlarda pozitif disiinmek ve konusmak kadar, olumlu disinceyi, olumlu
ctimle kalibi ile olusturmak da dikkat edilmesi gereken diger bir husustur.
Afirmasyonlar simdiki zaman kipinde yapilmaldir. Hayat SIMDide ceryan eder. Bu
ylzden afirmasyonlari simdiki zaman iginde séylemek gerekir.

Afirmasyonlari inang ile, duygu ile ve ylrekten séylemek gerekir. Bdylece
vibrasyonu yliksek olacaktir. Ylrek bilincaltinin sembolidir.

Dogru telkini uygulayarak bilingsiz gocuksu onerilerin istesinden gelmek ve hatta
bilingsizligin iceriklerini degistirmek mimkunddr.. Bilingli inanglarinizin,
bilingsizliginiz iizerinde etki olusturacak kadar canli ve israrli olmasini
saglayin. (Bertrand Russell)

Once Yanhs, Sonra Dogru Afirmasyon Ornekleri(Dilin dogru kullanimi)

Basaracagim / Ben basariliyim

Artik Korkmuyorum / Her zaman Gilvendeyim

Hasta olmuyorum / Saglikliyim

Olsa, bilse, yapsa vb.. Kaliplar temenni olarak kalir..

Kotld miras olan yetersizlik igseslerinden ve olumsuz disiince kaliplarindan
arintlyorum, bilincimde ve bilingaltimda

Hayat bir siireg

Yaparim ¢unkU kaynaklarim var

Hata yapma hakkim var

Kendimi oldugum gibi ve butinlyle kabul ediyor ve seviyorum
Gelecedi simdi yaratiyorum, sonsuz olanaklarim var

Hayat benden yana

Isteklerime kolayca ulagirm

Ben dederliyim. lyi ve glizel seyleri hak ediyorum.

Kendimi tamamen affettim, baskalarini da affettim, huzurlu ve 6zgirim
Ben para kazanmak konusunda tamamen yeterliyim.

Para konusunda her zaman sansliyim

Para dederlidir ve kolay kazanilir; ben onu diristge kazaninm

Ben daha fazla para kazanmayi hak ediyorum

Para bana her zaman bol bol gelir ve ben parami dogru kullaniyorum
Mutluluk benim dogal halimdir

Kendim oldugumda sevilirim

Iyi ve glizel seyleri hak etmem icin oldugum gibi davranmam yeterli
Her sey mimkin

Dinya sonsuz secenekler ve sinirsiz imkanlarla dolu

Gerektiginde hayir diyerek kimseyi kirmis olmam

Giglu ve saglikhyim ve bunun tadini gikartiyorum



Ihtiyac duyduklarim ve bana ihtiyag duyanlar kolayca bana ulasir
Dlis glicimU yapici olarak kullaniyorum ve arzuladigim hayati géziimde
canlandirlyorum
e Icimdeki yaraticl giice inaniyor ve gliveniyorum, onun benim vasitamla hayat
bulmasina acigim
Ben simdi ve bu andan itibaren kendim olmayi seciyorum
Dogru zamanda dogru kararlar veririm
Ihtiyac duydugumda dogru fikirler aklima gelir
Gecgmisin olumsuz kodlamalarini sifirlayarak iptal ediyorum; yeni kodlamalarim ile
ilerliyor, gelisiyor ve hayata akiyorum..
* Ben olma yolculuguma engel olan, ruhumun kodlamasina aykiri olan tim
kararlarimi degistiriyorum.

OL-YAP-SAHIP OL

e Inandiginiz élclide sahip olursunuz.

e Hayat amacimiz OLMAK tir. Ne olmak, KENDIN OLMAK! Oz potansiyelini aciga
cikartmak. Elma, cilek, adac, sincap, icin dogal olan bu durum, insan icin bir
FARKINDALIK ve ardindan 6z potansiyeline uygun yasam amacini hayata gegirme
durumudur.

e Farkindaliksa; Olmadigimiz sey olmayi deneyimleyerek, aslinda ne oldugumuzu
bulmaktir. Ruhsal 6grenme zitlklarin birliginde yatar. Deneyimleyerek
0grendigimiz dinin yanlislari, buginin ve gelecedimizi olusturacak DOGRUMUZ
icin birer basamakti. Bugiin mutsuzlugumuzun nedenlerine baktigimizda,
mutlulugumuza giden yollarin donemeglerini de gérmis olacadiz.

“Insanlar genellikle olduklarina inandiklari kisi haline gelirler. Eger bir seyi
yapamiyacadgima inanirsam, bu inan¢c onu yapma giiciinii elimden alir.
Yapabilecegime inanirsam, baslangicta sahip olmasam bile, onu yapacak giicii
kendimde bulurum’ Mahatma Gandi

ABD'li Psikolog Abraham Maslow’un 1943 te gelistirdigi ihtiyaglar Hiyerarsisi Teorisi

Kisisel tatmin

Kigisel basan

Kisinin potansiyelini
ortaya gikarmasi,

Prestij,basan, yeterli oimak ve
baskalannca benimsenip taninmak ‘

B ile kumak,
mewmanm

Kendini gerceklestirme ihtiyaclar

Deger ihtiyaglar:

Ait olma ve sevgi ihtiyaglar

Gilvenlik ihtiyaglar

Fizyolojik ihtiyaglar




1. Fizyolojik ihtiyaglar: Yeme, icme, barinma, uyku, bosaltim vs.

2. Guvenlik ihtiyaglari: Kendini gliven ve emniyet iginde ve tehlikeden uzak hissetmek ,
Saglik, is, mulkiyet glvenligi gibi..

3. Ait olma ve Sevgi ihtiyaglari: Bagkalari ile iliski kurmak, kabul edilmek ve bir yere ait
olmak, arkadaslik, aile, cinsel yakinlik..

4. Deger ihtiyaclarn: Prestij, basari, yeterli olmak ve baskalarinca benimsenip taninmak
ve kabul gérmek, kendine saygi, gliven gibi..

5. Kendini gergeklestirme ihtiyaglan : Kisinin amacini gergeklestirmesi ve potansiyelini
ortaya cikarmasi, kisisel tatmin, kisisel basari, bilimsel buluslar, erdem, yaraticilik,
dogallik, problem ¢ézme, 6nyargisiz olma, gercgeklerin kabuli..

<> Genel olarak bir alt basamaktaki ihtiyaglar doyurulmadan bir ist basamada
gecilmez der. Ancak, burada yapilan elestirilerden birisi, bunun her zaman bdyle
olmadidi ve kisiden kisiye degistigi yonindedir. Bir anneyi ele alalim. Kendi
yemez, cocuguna yedirir. Cocugu dogdugunda is yasamini ve kariyerini noktalayan
pek cok 6rnek vardir.

X Maslow’a gore kisinin gelebilecedi en son basamak kendini gerceklestirme
basamadidir. Kisilerin % 10u bunu gergeklestirebilir der. Cogumuz kendini
gerceklestiren kisiler olmadigimiz halde kisa sliren doruk yasantilarimiz olmustur.
Bize verilen bir 6devi tam anlamiyla yaptigimiz, bir baskasina onun zor bir
durumunda higbir karsilik beklemeden yardim ettigimiz, hig karsilik beklemeden
ve kiskanmadan birini sevebildigimiz, bir sanat eseri karsisinda hayranlhk
duydugumuz zaman yada anne-baba oldugumuzda hissettigimiz o kosulsuz
mutluluk, birer doruk yasanti 6rnedidir.

<> Maslow, tarihteki bazi Gnll kisileri segti (Spinoza, Lincoln, Einstein, Eleanor
Roosevelt vs.) ve bu kisilerin hayatlarini inceledikten sonra kendini
gerceklestirenlere 6zel oldugunu distindigl nitelikleri ve kendini gerceklestirmeye
gotliren davranislan saptadi.

Maslow’a gore; ] o ] ]
KENDINI GERCEKLESTIRENLERIN OZELLIKLERI

e Gergekligi verimli bir sekilde algilarlar ve belirsizlige tahammdl edebilirler.

e Kendilerini ve baskalarini olduklari gibi kabul ederler.

e Duslnce ve davranis ictendir.

e Kendi lUzerinde yogunlasmaktan gok, sorun lzerinde yogunlasirlar.

e lyi bir mizah anlayiglar vardir.

e Cok yaraticdirlar.

e Maksath olarak gelenek disi olmamalarina karsin, 6z kulttrlerinin
icsellestirilmesine direnglidirler.

e Insanhdin refahi ile ilgilenirler.

e Yasamin temel deneyimlerini degerlendirebilirler.

e Cok degil az insanla derin, tatmin edici kisilerarasi iligkiler kurarlar.

e Hayata nesnel bir acidan bakabilirler.

Maslow’a gore, ] L
KENDINI GERCEKLESTIRMEYE GOTUREN DAVRANISLAR

1- Hayati bir cocugun yaptigi gibi tam bir konsantrasyonla ve her seyi 6ziimseyerek yasa
2- Emin ve guvenli yollara takilip kalmaktansa yeni bir sey dene



3- Yasantilari dederlendirirken gelenegin, yetkenin ya da cogunlugun sesini degil, kendi
sesini dinle

4- DurUst ol

5- Goruslerin, codu insanin goérisleriyle uyusmuyorsa gézden dlismeye hazirlikl ol

6- Sorumluluk al

8- Yapmay! kararlastirdigin ne ise o konuda ¢ok calis

9- Savunmalarini sapta ve bunlardan vazgegcme cesaretine sahip ol

Physiological Nands

e Codu insan Sahip ol - Yap - Ol moduyla yasayabilecedini ve bu yolla isteklerine
kavusabilecedini saniyor!

o Once iyi bir ise.. paraya.. diplomaya.. iyi bir iliskiye.. konuma.. Istediklerime
SAHIP OLURSAM, gerekenleri YAPARIM, sonra da olmak istedigim kisi OLURUM
saniyoruz. Oysa bu bir illizyon.

e Gercekse; OL- YAP- SAHIP OL! Evrensel yasanin siralamasi budur.

e Kendini gergeklestirmek igin énce yaratmak istedigin seyi OLMUS gibi HAYAL
edeceksin. Sonra bunun icin HAREKETE gececeksin, sonra yaratarak SAHIP
OLACAKsSIN..

e Burada s6zuni ettigimiz ‘mis’ gibi yapmak baskalarini kandirmak degil. Kendimizi
yeni bir bakis agisina inandirmaya calisiyoruz ve bilingaltinin gliiclini devreye
sokuyoruz.

e Genelde yapilan yanlis, baskalarinin onu dederli bulmasiyla dederli olacagini
saniyor. Once degerli gériilmeye SAHIP OLMAK istiyor. Sonra OLacadini saniyor.
Oysa bu dis refereansli OLma c¢abasi Egosal bilincin bakis agisidir..

e Dogru olansa ig referansh hareket etmek. ‘mis’ gibi yaparak OLMAK istedigimiz kisi
OLmay! seceriz. Bdylece dyle davranir ve yasamaya baslariz. Once ICTE OLmaya
basladigimizda bu DISaridan da onay gorecektir.

¢ Once disarda olmak mumkiin dedildir. Disarisi daima icerdekinin bir yansimasidir.
Gorlinen her sey 6nce gérinmeyende var olmustur.

“Sen kral OL, krallik ardindan gelecektir!”

Meditasyon ve Nefes



Ego bilincini asmanin, OZ VARLIGMIZLA temasa gecmenin 6zel bir yoludur..

Kim oldugunuzun ve hayat amacinizin, yanitlarina ulasmanin yoludur.

Zihinden giin boyu 50-60 bin dislince geger. O kadar fazla zihin olmusuzdur ki,
disincelerin araliksiz devamliligi bizi 6z varhdimizla temastan uzaklastirir.
Meditasyon zihinsizlik durumuna ulasmak amaci tasir. Dlislinceleriniz akip gider,
onlara katilmazsiniz ya da itmezsiniz sadece akip gitmelerine izin verirsiniz,
sadece seyirci olursunuz. Disaridan bakan bir gézlemci, Tanik Olmak.

Bu uygulamayi glinde min.20 dk yapinca, bir slire sonra zihninizden daha az
disince gectigini gorirslintz ve o bosluklarda 6z varliginiz ortaya cikar. Ve
yanitlar oradadir.

Yanitlar kim oldugunuza dairdir. “Bu ‘ben’ kim?” sorusu, sizi diistince ‘olmaktan’,
cikaracak, onlar gézlemlemeye gotlirecektir. Bu uygulama diistinen ‘ben’
varliginizin, SIZ olan ‘ben’ varliginiz olmadigini anlamaya yarayacaktir.

Meditasyon tekniklerini arastiriniz.

Basit birkac yontem; Sessiz bir ortamda, evinizin uygun bir késesinde, Rahatca
oturup, nefes alisiniza odaklanmakla baslayin.. Nefesinize odaklanmak
disincelere katilmamanizi ve gézlemci olmanizi sadlar. Ya da dikkatinizi bir
noktaya vererek(bu bir mum alevi olabilir, alninizin ortasina, ya da meditatif bir
muzige odaklanmak olabilir) diger diisiincelerden arinmak meditasyonun temel
ilkesidir.

Nefes almak, hayati igine cekmek ile es anlamhdir.



e Insan buiyudikce daha kisa ve yiizeysel nefesler almaya basliyor. Bu dogru nefes
almay! unutusumuzdan. Dogru nefes teknigi igin bebeklere bakmamiz yeterli
olacaktir. Onlar derin ve karindan nefes alirlar.

NEFES

——— trakea

) P ggis kafesi
7,7 9ogus kafesi = algahr

yukselir

0/ toraksin hacmi azalir,
havay1 akcigerlerden
digari iter

#| toraksin hacmi artar,
§| bu nedenle hava

‘ A4 diyafram |
akcigerlere alinir "

i yilkselir |

diyafram
agagiya
gekilir
Nefes Alma

Nefes Verme

Kisa, ylzeysel ve diyaframdan alinan nefesler derin olmuyor.

Bu da oksijeni hicrelerimize yeterince génderemiyoruz demektir.

Insan gerginken, sinirliyken kisa ve kesik kesik soluk alip verir.

Derin ve karindan nefes, dingin ve huzurlu ruh halindeki insanin yaptigi
uygulamadir.

Bilingli olarak bunu uygulamaliyiz. Bebekler gibi, karindan ve derin nefesler.

Daha ileri uygulamalar igin nefes egitimlerini arastirip bu konuda bilgi edinmekte
fayda var.

e Diyaframdan ve dogru nefes alma: Gogus kafesiniz ve omuzlariniz yukariya dogru
kalkiyorsa hatali nefes aliyorsunuz demektir.

e DUz bir zeminde sirt Gstl uzanin. Nefes alirken gégus kafesinin bittigi yerden
karindan gozlemlenen nefesler alin. Nefes alirken burundan nefes alirken karin
siser, verirken de burundan nefes verirken karin iner. Bu bilingli nefes alma
egzersizlerini 2 hafta devam ettirin.

e Nefes alig, tutus, veris zamanlamasi 1-4-2 seklinde olmalidir. 2sn, 8sn, 4sn.
e Soluma galismalarini sabah ve aksam saatlerinde 10 ar dk. uygulayalim.

e Nefes alirken cigerin son haddine kadar dolmasina, verirken de son haddine kadar
bosalmasina dikkat edecediz. Baslangigta cigerlerimiz ideal oranda blylyemez.
Devam ettikce her defasinda kapasitenin daha iyi kullanildigini gérecediz. Nefes
konusunu da daha detayli arastirabilirsiniz.

OZET

DUSUNCE MADDEYE HAKIMDIR!
Gergekten kalbimizle, zihnimizle, ruhumuzla inanarak ve bitinlik iginde
istedigimizde kuantum alani harekete gecer ve bize firsatlari sunar.

e Farkindaligimizi artirmali ve isaretlere acik olup, o an ertelemeden harekete
gecmeliyiz.

e Secim yapmak durumunda kaldigimizda yasamsal endise ve korkularimizin
kararimizi etkilemesine izin vermeden hareket etmeliyiz.



e Kendimizi taniyip, bizi neyin mutlu edecedini bilirsek ve onu gekersek; o mutluluk
enerjisi bizden baslayarak tiim evrene yaylilir ve bize daha da mutluluk olarak
doner.

e Sevgi sevgiyi ceker, mutluluk mutlulugu!

e [STEMEK + KENDINI KABUL VE SEVMEK + EVRENSEL ZEKA ILE ISBIRLIGI +
HIZMET = KISISEL GERCEKLIGINIZI YARATMAK = Mutluluk

e Duygu katilmis DUSUNCELER + INANMAK + IMAJINASYON + SOZLER ile yeni
kodlama + GUVENLE BEKLEMEK + (Firsatlari fark edip)HAREKETE GECMEK =
SONUC, GERCEKLESECEKLERDIR!

Bir konser cikisinda iinlii kemanci Fritz Kreisler'in bir hayrani ona dogru
kosarak coskuyla, '‘Sizin kadar giizel calabilmek icin biitiin hayatimi
verirdim’’ der. Kreisler cevap verir: BEN VERDIM . YASAM BIR SERUVENDIR,
HAZIR BIR RECETE DEGIL...

Bernard Shaw

e Bir sonucu elde etmeyi istiyorsaniz, bunu basarirsiniz. Eger bunu
basaramiyorsaniz, yeterince istemiyorsunuz demektir.

e Dis diinyamizda mevcut olan her sey i¢ dinyamizin bir yansimasidir.

Gercek (ic basamakta ortaya cikar: Once yok varsayilir, sonra siddetle karsi gelinir,
nihayet kendini kabul ettirir.

KiSiSEL GERCEKLIGINizi YARATIN

1- Ne istediginizi ve gergek ihtiyaglarinizi tespit edin
2- Vibrasyonunuzu yukseltin

3- izin verin; inanin & giivenin

4- Harekete gecin

Bu hayata bir anlam katmak igin buradasiniz, bir yasam amaciniz var.
Kendinize inanin. Ihtiyag duydugunuz gilce ve bilgiye zaten sahipsiniz!
‘“Yasa insanlarin kalplerinde yazilidir.”” St. Augustine

"YEvrendeki her sey senin icindedir, her seyi kendine sor.”” Mevlana

Esas 6gretmen kalbiniz ve esas 6greti sizsiniz. Gergedinizi yaratin!

Yapabilecegine inanmak, kendi kendini gerceklestiren bir kehanettir !
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