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GIRiS

Bu kitab1 yazarken bana gosterdikleri sevgi, destek ve
diger katkilar icin Mark Ailen, Dean Campbell ve Rainbovv
Canyon'a; tiim sevgisi, bilgeligi ve ytireklendiriciligi icin de
annem Elisabeth'e 6zellikle tesekkiir etmek istiyorum.

Ayrica, bu kitapta aktarilan anlayisa oldugu kadar
yasamima ve mutluluguma da biiyltik katkida bulunan
olaganiistic rehberlerime de siikranlarimi  sunmak
istiyorum. Bazilarimiz guru'lar, bazilariniz kisisel dostlar ve
sevgililer, bazilariniz da kitaplar olarak ciktimiz karsima.
Yardimlarimzi derinden takdir ediyor ve hepinize
sevgilerimi sunuyorum.

Son olarak da bana yol gosteren... yasamin gercekten ne
denli glizel oldugunu bana stirekli hatirlatan ve bu kitabin
yazilmasindan asil sorumlu olan i¢sel rehberime
stikranlarimi sunmak istiyorum.



OKURLARIMA MEKTUP

Sevgili Dostlar,

Bu kitabi, bunu, 6grendigim ve yasam deneyimimi,
yasamaktan duydugum hazz1 son derece genisleten ve
derinlestiren bircok harika seyi sizlerle paylasmanin en iyi
yolu olarak gérdiigiim icin yazdim.

Kendimi yaratici imgeleme sanati lizerinde bir uzman
olarak gormiiyorum kesinlikle. Ben de bu konunun
ogrencisiyim hentliz ve yaratici imgeleme tizerine calisip,
tekniklerini kullandikca, onun ne denli engin ve derin bir
potansiyele sahip oldugunu her giin daha cok kesfediyorum.
O gercekten de hayal giiciimiiz kadar sonsuz yaraticilikta
bir giice sahip...

Bu kitap yaratici imgelemeyi 6grenmek ve kullanmak icin
bir baslangic ve calisma rehberi niteligindedir. Icerdigi
malzemenin cok azi benim 6zgiin bulusumdur; kitap daha
cok kisisel calismam sirasinda 6grendigim en pratik, yararh
fikirlerin ve tekniklerin sentezinden olusmaktadir.

Bir not: Bu kitap bircok degisik teknigi icermektedir. Belki
onlarin hepsini birden sindirmeye calismaktansa yavas
yavas kavramaylr daha yararli bulabilirsiniz. Kitaba,
karsilastigimiz alistirmalar1 deneyerek ve kendinize onlari
derinlemesine kavrama sansi vererek agir agir okumanizi
oneririm. Ama isterseniz kitab1 bir kez bastan sona okuyup,
sonra agir okuma ve uygulamaya gecebilirsiniz.

Size sevgiyle armagan ettigim bu eserin yasaminiza daha
cok seving, doyum ve giizellik getirmesini, icinizde
parildayan 15181 cogaltmasin dilerim.

Sevgiyle, Shakti Gawain



BIRINCI BOLUM
Yaratic1 Imgelemenin Temel Unsurlar

Yasaminizin her ani sonsuz bir yaraticiliga ve evren
sonsuz bir comertlige sahiptir. Yeterince acik bir dilekte
bulunun yalnizca, cilinkii yiirekten arzulanan her sey
mutlaka gerceklesir...

YARATICI iMGELEME NEDIiR?

Yaratici imgeleme, yasaminizda olmasim istediginiz
seyleri yaratabilmek icin hayal giliclini, dis giiclini
kullanma teknigidir. Yaratici imgeleme yeni, yabanci,
olagandis1 bir sey de degildir. Ciinkii onu her giin, daha
dogrusu her dakika kullaniyorsunuz zaten. Bu sizin dogal
diis giiclin iizdiir, ki o, evrenin, farkinda olarak ya da
olmayarak daima kullandiginiz temel yaratici enerjisidir.

Gecmiste cogumuz, yaraticl imgeleme giiclimiizii nispeten
bilingsiz bir bicimde kullandik. Ciinkii, yasamla ilgili
icimizde derin bir bicimde yer etmis olumsuz kavramlar
yluziinden otomatik ve bilingsiz bir sekilde yasamdan hep
yoksunluklar, engeller, sorunlar ve zorluklar bekledik;
bunlarin kaderimiz ve kismetimiz olduguna inandik ve
hayalimizde hep bu tip sahneleri canlandirdik. Boylece de,
yasamimizda su ya da bu dlclide onlar yarattik.

Bu kitap yasaminizda gercekten istediginiz seyi sevgiyi,
doyumu, hazzi, basaryi, iyi iliskileri, 6diillendirici isleri,
kendini ifadeyi, saghgi, giizelligi, mutluluk ve refahi, ic
huzurunu ve uyumu... ylrekten arzuladigimiz herhangi bir
seyi elde etmek icin dogal yaratici olan hayal gilicliniizii bir
teknik olarak, daha bilincli bir bicimde kullanmay1
ogretmektedir. Yaratici imgelemenin kullanimi bize yasamin
dogal iyiligine ve cémertligine ulasmanin anahtarini sunar.



Imgeleme, zihinde bir fikir ya ra resim yaratina
yetenegidir. Yaratici imgelemede, gerceklesmesini istediginiz
bir seyin acik ve net gorilntiisiinii yaratmak icin diis
giictintizii kullanirsiniz. Sonra, nesnel bir gercek olana dek,
bir baska deyisle, diislediginiz seyi elde edene dek bu fikir
ya da resime diizenli bir bicimde odaklanmay1 ve pozitif
enerji vermeyi strdiiriirsiiniiz.

Fiziksel, duygusal, zihinsel ya da ruhsal diizeyde herhangi
bir seyi gerceklestirmeyi amaclayabilirsiniz. Kendinizi yeni
bir evde, yeni bir iste ya da giizel bir iliskiyi stirdiirtirken
veya sakin ve huzur icinde hissederken ya da gelismis bir
bellek ve 6grenme yetenegiyle hayal edebilirsiniz. Ya da
kendinizi, zor bir durumun iistesinden fazla zorlanmadan
gelirken resmedebilirsiniz. Veya kendinizi, sevgi dolu, nese
sacan bir varhik olarak gorebilirsiniz. Her dilizeyde
calisabilirsiniz ve hepsi de sonuc verir. Ancak, sizin icin en
ise yarayan imge ve teknikleri deneyim yoluyla, giderek
bulabilirsiniz.

Ornegin, diyelim ki, bir tiirlii gecinemediginiz bir Kisiyle
aranizda daha uyumlu bir iligki yaratmak istiyorsunuz.

Derin bir bicimde gevseyip, sakin, huzurlu, meditatif bir
ruh haline eristikten sonra, hayalinizde ikinizi acik, dirtist
ve uyumlu bir iliski ve iletisim icinde canlandirin. Ve bu
zihinsel gorilintiiniin  mimkiin olabilecegini hissetmeye
calisin; daha dogrusu, dileginiz coktan gerceklesmis gibi
hissetmeye calisin.

Bu kisa ve basit alistirmayi sik sik yineleyin; giinde ikiti¢
kez ya da her akhiniza geldiginde olabilir. Eger arzu ve
amacinizda samimiyseniz ve degisime gercekten aciksaniz,
iliskinizin giderek kolaylastigini, daha akici oldugunu ve soz
konusu kisinin de daha hos ve kolay iletisim kurulabilecek



hale geldigini goriirsiiniiz. Sonunda sorunun kendi kendini
su ya da bu bicimde, her iki tarafin da yararina olacak
sekilde tiimiiyle ¢coziimledigine tanik olursunuz.

Ancak burada hemen belirtmeliyim ki, bu teknik
baskalarimin davramiglarimi  "yonetmek" ya da kendi
iradelerine aykir1 bir bicimde davranmalarini saglamak
amaciyla kullanilamaz. O, herkesin en olumlu yanlaryla
isteklerini gerceklestirmesine izin veren 0z benligimizi
idrak etmemizde ve dogal ahengi engelleyen icsel
sinirlarimizi yok etmekte etkili olur.

Yaratici1 imgelemeyi kullanmak icin metafiziksel ya da
spiritiiel diisiincelere inaniyor olmaniz gerekmez; ancak bu
tiir kavramlarin miimkiin olabilecegini kabullenmeye de
acik olmalisiniz. Yine de kendi disinizda herhangi bir giice
"iman etmeniz" gerekli degildir.

Gerekli olan tek sey, bilgi ve deneyiminizi zenginlestirme
arzusuna ve olumlu bir ruh haliyle yeni bir seyi denemek
icin de yeterince acik fikirlilige sahip olmanizdur.

Acik bir zihin ve yiirekle ilkeler tizerinde calisin, teknikleri
deneyin, ondan sonra size yararli olup olmadiklarina
kendiniz karar verin.

Eger yararli bulursaniz, onlar1 kullanmaya ve gelistirmeye
devam edin; cok gecmeden, kendinizde ve yasaminizdaki
degisiklikler baslangictaki diislerinizi de asacaktir.

Yaraticai imgeleme, sozciigiin en ylksek ve gercek
anlamiyla sihirdir. O evrenimizin isleyisini yoneten dogal
prensipleri anlamayi, onlarla uyum icinde olmayir ve bu
prensipleri en bilincli ve yaratici sekilde kullanmay1 icerir.
Eger daha o©nce hi¢c g6z kamastirict bir cicek ya da
harikulade bir giines batis1 gérmediyseniz ve biri size
bunlarn betimlese, duyduklarinizi mucizevi seyler (ki aslinda



Oyledirler!) olarak degerlendirebilirdiniz. Ama bunlar
kendiniz de gozlerinizle gortip, ilgili dogal yasalar hakkinda
bir seyler 0©grenince, nasil olustuklarim1 anlamaya
baslarsiniz ve artik bunlar sizin icin gizemli olmaktan c¢ikar
dogal goriinmeye baglarlar.

Aymi sey yaratici imgeleme siireci icin de gecerlidir.
Rasyonel diisiincemizin aldig1 ¢ok sinirh egitim tipine ilk
bakista sasirtici ya da olanaksiz goériinen bu siire¢, onun
temelini olusturan kavranilan ©Ogrenip uyguladikca son
derece anlasilir gelmeye baslar.

Bir kez bunu basarinca, artik yasaminizi mucizelerin
yonettigini distinebilirsiniz... ve gercekten dyle olacaktir.



Yaratici imgelemenin Isleyis bicimi

Yaratici1 imgelemenin isleyis bicimini anlamak icin,
birbiriyle iliskili birka¢ prensibi bilmek gerekir:

Fiziksel evren enerjidir:

Bilim diinyas1 metafizik ve ruhculuk hocalarinin
ylizyillardir bildikleri seyi heniiz kesfetmeye basliyor.
Fiziksel evrenimiz gercekte herhangi bir "madde"den
olusmuyor; onun  temel  yapitast enerji  diye
adlandirabilecegimiz bir cesit giic ya da 6z'diir.

Nesneler, fiziksel duyularimizin genel olarak onlarn
algiladiklar1 diizeyde kati ve birbirinden ayr gortintirler.
Ancak daha ince ve hassas diizeylerde, atomik ve atomalti
diizeylerde goriiniisteki kati madde, partikiiller icindeki
daha kiiciik partikiiller olarak goriiniir; ve giderek kiiciilen
bu zerrecikler sonunda saf enerjiye doniisiirler.

Fiziksel olarak, hepimiz enerjiyiz; icimizdeki ve
disimizdaki her sey de enerjiden olusmaktadir. Hepimiz tek
ve biiylik bir enerji alanimin parcasiyiz. Kati1 ve bizden ayri
olarak algiladiginiz seyler gercekte, hepimizi kapsayan asli
enerjimizin degisik bicimleridir. Fiziksel anlamda da bizler
gercekten "bir"iz.

Enerji farkli hizlarda titresir; bu yiizden de inceden yoguna
farkli niteliklere, cesitlere sahiptir. Diisiince nispeten ince,
hafif ve bundan dolay1 da cok hizli ve kolayca degisebilen
bir enerji seklidir. Madde ise nispeten yogun ve bu yilizden
de agir hareket eden ve agir degisim gosteren bir enerjidir.
Madde de kendi icinde biiyiik cesitlilik ve farklilik gosterir.
Bedenlerimizi olusturan madde nispeten incedir, ¢abuk
degisir ve bircok sey tarafindan kolayca etkilenir. Bir kaya
ise cok daha fazla yogunluga sahip bir sekildir, yavas
degisir ve zor etkilenir. Bununla birlikte kaya bile en



sonunda degisir; ornegin daha ince ve hafif olan suyun
enerjisi tarafindan etkilenir. Tiim enerji sekilleri birbiriyle
karsilikh iliskidedir ve birbirlerini etkileyebilirler.

Enerji manyetiktir (miknatis 6zelligine sahiptir);

Enerjinin yasalarindan biri de sudur: Belirli bir nitelige ya
da titresime sahip enerji, kendisine benzer bir nitelik ve
titresime sahip enerjiyi cekme egilimindedir.

Diisiince ve duygular da manyetik enerjiye sahiptirler;
bunun sonucu olarak da benzer yapidaki enerjiyi kendilerine
cekerler. Bu prensibi uygulamada da gorebiliriz; 6rnegin,
bazen az ¢nce diisiinmekte oldugumuz Kkisiyle "tesadiifen"
burun buruna geliriz ya da "isimiz rast gider" ve o anda
gereksindigimiz bilgiyi iceren bir kitabi elimize alirz.

Sekil fikri takip eder:

Diistince hizli, hafif, devingen, degisken ve akiskan bir
enerji seklidir. Madde gibi daha yogun sekillerden farkli
olarak hemen, bir anda belirir.

Bir seyi yaratirken, onu o©nce bir diisiince seklinde
yaratiriz. Bir diisiince ya da fikir daima o olaymn

gerceklesme! sinden ©nce gelir, 6nce olusur. "Aksam
yemegini hazirlamam gerek" fikri yemegin
hazirlanmasindan ©6nce olusmustur. "Yeni bir giysi
istiyorum" fikri de gidip bir giysi satin almadan 6nce gelir;
"Bir is bulmaliyim" fikri de is arayip bulma eyleminden 6nce
olusur ve bu 6rnekler sonsuza dek cogaltilabilir.

Bir ressama once bir fikir ya da ilham gelir, ancak ondan
sonra tablosunu yapmaya baslar. Bir insaatci 6nce bir
fikirden kaynaklanan bir plan cizdirir, ondan sonra binayi
yapmaya girisir.

Fikir de bir plan, bir proje gibidir; o, gerceklesecek seklin
bir goriintiisiinii yaratir; bu goériinti sonra, fiziksel enerjiyi



manyetize ederek ve yonlendirerek bu sekle akmasinm saglar ve
en sonunda da fiziksel diinyada onu tezahiir ettirir.

Fikirlerimizi gerceklestirmek icin dogrudan fiziksel eylemde
bulunmadigimiz zaman da aym prensip gecerlidir. Sadece bir
fikri ya da diisiinceyi alip onu zihninizde tutmak bile bir
enerjidir ve bu enerji bu sekli kendine cekip onu maddi
diizlemde vyaratmaya girisecektir. FEger siirekli hastalik
konusunda diisiintirseniz, eninde sonunda hastalanirsiniz; eger
giizel bir insan oldugunuza inamyorsaniz, gercekten
glizellesirsiniz.

Radyasyon (bir merkezden yayilarak dagilma) ve cekim
yasasi:

Bu, evrene ne gonderirseniz onun size geri yansiyacagi
prensibidir. "Ne ekerseniz, onu bicersiniz" 6zdeyisi bu prensibi
igerir.

Bu prensibe gore, hayatta en cok diisiindiigiimiiz, en giiclii
bicimde inandigimiz, en derinden bekledigimiz ve/veya
hayalimizde en canlh sekilde canlandirdigimiz seyleri
kendimize cekeriz. Olumsuz duygular icinde, korku dolu,
giivensiz ya da endiseliyken, kacinmaya calistigimiz ayni
deneyimleri, durumlar ya da kisileri kendimize cekeriz. Eger
temelde olumlu yaklasimlara sahipsek, hayattan zevk, doyum
ve mutluluk bekliyor ve bunlarin diisiinii kuruyorsak, bu
olumlu beklentilerimize uyacak kisileri, durumlar1 ve olaylan
yaratir ve kendimize cekeriz. Boylece, kurdugumuz diislere ne
kadar fazla pozitif enerji yiiklersek, o diis yasamimizda o
kadar cabuk ve yogun bir bicimde gerceklesmeye baslar.

Yaratici imgelemeyi, kullanmak:

Degisim siireci yiizeysel diizeylerde, sadece "olumlu
diistinme" vasitasiyla gerceklesmez. O yasama karsi en temel
ve derin yaklasim ve egilimlerimizi arastirmayi, kesfetmeyi ve



degistirmeyi gerektirir. Iste bu yiizden yaratici imgelemeyi
kullanmay1 6grenme, derin ve anlamh bir gelisme stireci haline
gelebili. Bu silire¢ esnasinda, sik sik kendimizi nasil
engelledigimizi, korkularimiz ve olumsuz kavramlarimiz
yliziinden, elde edebilecegimiz doyum ve basariyr nasil
kisitladigimiza kesfederiz. Bir kez acikca goriildiiler mi, bu
sinirlayic egilim ve yaklasimlar yaratici imgeleme yoluyla yok
edilebilirler. Iste ancak o zaman, mutlulugu, doyumu ve
sevgiyi bulup gercekten yasayabiliriz.

Ik baslarda, yaratic1 imgelemeyi belirli zamanlarda ve belirli
hedefler icin uygulayabilirsiniz. Onu uygulamay1 bir aliskanlik
haline getirince ve onun saglayabilecegi yararlara inandikca,
yaraticl imgelemenin diisiinme siirecinizin ayrilmaz bir parcasi
haline geldigini goreceksiniz. O artik, yasamimzi daima
kendinizin yarattigim bildiginiz bir bilin¢ hali, stirekli bir
farkindalik olacaktir.

Yasamimizin her anini diisleyebilecegimiz en iyi, en giizel, en
doyum verici yasami dogal bicimde sectigimiz harikulade bir
yaratma anina doniistiirmek iste yaratici imgelemenin en son
ve en yiiksek noktas: budur...



Basit Bir Yaraticl imgeleme Uygulamasi

Bu béliimde size, yaratici imgelemenin temel teknigini
iceren bir uygulama sunuyorum:

Once, arzu ettiginiz herhangi bir seyi diisiiniin. Bu
alistirma icin kolayca goziinlizde canlandirabileceginiz basit
bir sey secin. Bu sahip olmak istediginiz bir nesne,
gerceklesmesini arzuladiginiz bir olay, icinde bulunmaktan
hoslanacaginiz bir durum ya da gelistirmek istediginiz bir
yasam kosulu olabilir.

Kimse tarafindan rahatsiz edilmeyeceginiz sessiz bir
yerde, rahat bir bicimde oturun ya da uzanin. Tim
bedeninizi gevsetin. Ayak parmaklarinizdan baslayarak
kafaniza dek her adalenizin teker teker ve sirayla
gevsedigini, tim gerginliginizin akip gittigini duistiniin.
Yavasca ve derin bir bicimde karninizdan soluk alip verin.
Agir agir 10'dan 1'e kadar sayin ve her sayista daha derinden
gevsediginizi hissetmeye calisin.

Kendinizi gercekten derin bir bicimde gevsemis hissedince,
arzuladiginiz seyi, tam arzuladiginiz sekliyle zihninizde
canlandirmaya (imgelemeye) baslayin. Eger bu bir obje ise,
kendinizi bu objeyle birlikteyken; onu kullanirken,
arkadaslariniza gosterirken, ona hayranhikla bakarken,
onun zevkini ¢ikarirken imgeleyin.

Eger bu bir durum ya da olaysa, kendinizi bu durum ya
da olayin icinde goriin ve her seyin istediginiz gibi gelistigini
hayal edin. Insanlarin neler sdylediklerini ya da bu sahneyi
daha canh ve gercek kilacak herhangi bir ayrintiy
imgeleyebilirsiniz.

Imgeleme isini nispeten kisa ya da uzun bir zaman
stirdiirebilirsiniz 6nemli olan yaptiginiz imgelemenin icinize
sinmesi, doyum vermesidir. Ayrica, her seferinde bu siirecin



tadin1 ¢ikarmaya calisin. Bu bir cocugun dogum giliniinde
almayr umdugu armagam diislemesi gibi bastan sona tam
anlamiyla zevk veren bir deneyim olmalidir.

Simdi fikri ya da imgeyi zihninizde Oylece tutarak, (sesli
ya da sessiz) kendinize son derece olumlu, yapic
bildirimlerde bulunun. Ornegin:

"Iste ben, daglarda harika bir hafta sonu geciriyorum. Ne
gtizel bir tatil," ya da, "Artik ...ile mutlu bir iliskimiz var.
Birbirimizi gercekten anlamayi égreniyoruz."

"Onaylama" denen bu olumlu ifadeler, yaratici
imgelemenin cok onemli bir parcasidir. Bu konuyu daha
sonra ayrintilariyla inceleyecegiz.

Imgelemenizi daima asagidaki gibi, kendi kendinize
yaptiginiz su kesin bildirimle bitirin:

Bu ya da daha iyi bir sey. simdi benim icin ue ilgili
herkesin en yliksek iyiligi adina, tiimiiyle doyum verici ue
uyumlu yollarla gerceklesiyor.”

Bu ifade baslangicta diislediginiz, olmasini istediginiz
seyden daha farkli, hatta daha iyi bir seyin gerceklesmesine
izin verir ve bu silirecin yalmzca herkesin ortak yararina
isledigini hep hatirlamanizi saglar.

Eger kuskular ya da aykin diistinceler ortaya cikarsa,
onlara direnmeyin ya da ortaya cikislarimn 6nlemeye calis
mayin. Boyle yaparsaniz onlar1 giiclendirmis olursunuz
yalmzca. Birakin bilincinizden akip gitsinler, sonra olumlu
bildirimlerinize ve imgelerinize geri donersiniz.

Bu isleme, onu zevk verici ve ilgin¢ buldugunuz siirece
devam edin. Bu bes dakika da olabilir, yarim saat de.
Ancak her gin ya da yapabildiginiz kadar sik
tekrarlamaniz iyi olur.



Gordigiliniiz gibi, temel islem nispeten basittir. Bununla
birlikte, onu gercekten etkin bir bicimde kullanmak,
genellikle biraz anlayis ve arinma gerektirir.



Gevsemek Onemlidir

Yaratici imgelemeyi kullanmay1 ©grenirken derin bir
bicimde gevsemeyi de o6grenmek gerekir. Bedeniniz ve
zihniniz derinlemesine sakinlesip gevsediginde, beyin
dalgalarimiz ge/cekten degisir ve yavaslarlar. Bu daha derin,
yavas diizey genelde, alfa diizeyi ( her zamanki uyanik,
mesgul ve faal bilincinize beta diizeyi denir) olarak bilinir
ve bu diizeyin etkileriyle ilgili yogun arastirmalar halen
siirdiirilmektedir.

Alfa diizeyi, zihin ve beden iizerindeki gevsetici ve
sakinlestirici etkisi nedeniyle, cok saghkl bir bilin¢ hali
olarak degerlendirilmektedir. Ve cok ilginctir ki alfa diizeyi,
imgeleme yoluyla, sozde nesnel diinyada gercek
degisiklikler yaratma konusunda, daha aktif olan beta
diizeyinden cok daha etkili bulunmustur. Bunun ulasmak
istedigimiz hedeflerimizle ilgili anlami sudur: Eger derin bir
bicimde gevseyip yaraticl imgeleme yapmay1 6grenirseniz;
disiinerek, endiselenerek, planlar yaparak ve baska kisileri
ve seyleri yonlendirmeye calisarak hayatta elde
edebileceginiz  degisikliklerden cok daha etkilisini
basarabilirsiniz.

Eger derin bir bicimde gevsemek ya da sessiz, sakin,
meditatif bir hale ulasmak icin kullandiginmiz ve alistiginiz
belirli bir yontem wvarsa rahatlikla onu kullanabilirsiniz.
Yoksa, bir o6nceki bolimde verdigini = yOntemi
uygulayabilirsiniz yavas ve derin soluk alip vererek,
bedeninizdeki her adaleyi sirayla teker teker gevsetmek ve
bu arada agir agir 10dan I'e kadar saymak. Eger fiziksel
olarak gevsemekte zorluk cekiyorsaniz, bu konuda yardimci
olabilecek  yoga  ve meditasyon  tekniklerinden



yararlanabilirsiniz. Ancak, genellikle bir siire pratik
yaptiktan sonra gevseme islemini kusursuz hale
getirebilirsiniz.

Tabii tim bunlarin sagladig1 yararlardan biri de, derin
gevsemenin zihinsel ve fiziksel saghginiza O©nemli
katkilarda bulunmasidir.

Yaratici imgelemeyi gecelen uyumadan ©nce ya da
sabahleyin uyanir uyanmaz yapmak daha iyidir; ciinkii bu
saatlerde zihin ve beden zaten derin bir bicimde gevsemis ve
alic1 haldedir. Imgelemeyi yatarak da yapabilirsiniz, ancak
uykuya dalma olasiligina karsi, yatagin kenarinda ya da bir
koltukta rahat bir bicimde sirtiniz dik ve dengeli bir durusla
oturmaniz daha iyi olur.

Omurganizin dik olmasi enerjinin akisina ve derin bir alfa
dalga yayinina ulasmaya yardimci olur.

Giin ortasinda yapilan kisa bir meditasyon ve yaratici
imgeleme ise sizi rahatlatacak, canlandiracak ve giintiniiziin
daha piiriizsiiz gecmesini saglayacaktir.



Nasil imgeleme Yapmali?

Bircok insan "imgeleme" teriminin tam olarak ne anlama
geldigini merak eder. Bazilan ise gozlerini kapayip
imgeleme yapmaya calisirken gercekten zihinsel bir
goriintl ya da resim "goremedikleri" icin kaygilanirlar.

"Imgeleme" terimine saplanip kalmayin sakin. Zihinsel
olarak bir goriintii, bir resim gormek kesinlikle gerekli
degildir.  Bazilarnn  goOzlerini  kapayip  bir  seyleri
imgelediklerinde ¢cok net ve keskin gortintiiler gérdiiklerini
soylerler. Digerleri ise gercek anlamda bir sey
"gormediklerini," yalmzca arzuladiklarn sey "hakkinda
distindiiklerini" ya da o seye baktiklarimi hayal ettiklerini
veya bir hissin izlenimini aldiklarini hissederler. Bunlarin
hepsi de kusursuzca islev goriir. Hepimiz hayal gilictimiizii
siirekli kullaniriz; kullanmamamiz mimkiin degildir; bu
ylzden, imgeleme yaparken kullandiginiz her yontem
gecerlidir.

Eger hala imgelemenin ne anlama geldiginden emin
degilseniz asagidaki alistirmalar1 okuyun; sonra goézlerinizi
kapayip okuduklarinizi uygulamaya calisin:

Gozlerinizi kapayip derinlemesine gevseyin. Yatak ya da
oturma odaniz gibi ¢ok iyi bildiginiz bir odayr diistintin.
Sonra, halinin rengi, esyalarin yerlestirilis bicimi, ne kadar
aydinlik ya da karanlik oldugu gibi odanin iyi bildiginiz
ayrintilarint - hatirlamaya ¢alisin.  Sonra bu odaya
girdiginizi, bir koltuga oturdugunuzu ya da yataga
uzandiginizi goziintizde canlandirin.

Diger bir alistirmada ise. son birkag gtin i¢inde gecirdiginiz
hos ve zevkli bir deneyimi hatirlayin; bu o6zellikle lezzetli bir
yemek yemek, masaj yaptirmak, serin bir suda ytizmek ya
da sevismek gibi giizel fiziksel, duygular iceren bir deneyim



olmalidir. Deneyimi miimkiin oldugunca canli bir bicimde
hatirlamaya ve verdigi hazzi bir kez daha hissetmeye
calisin.

Simdi de pastoral gtizellikte bir kir ortaminda gdrmeye
calisin kendinizi; sakin ve sessiz bir irmagin kiyisinda
yumusacik yesil cimenlere uzanmissiniz ya da giizel, bol
agacli bir ormanda geziniyorsunuz. Bu daha once gitmis
oldugunuz ya da gitmeyi arzulayabileceginiz ideal bir yer
olabilir. Ayrintilar lizerinde diistiniin ve sahneyi istediginiz
sekilde yaratin.

Bu sahneleri zihninizde hangi yoéntemle canlandirdiysaniz,
iste bu sizin "imgeleme" biciminizdir. Aslinda, yaratici
imgeleme iki farkli yontemle gerceklestirilir. Biri edilgen
(alici, kabullenici) oteki ise etkin (aktif, degistiren)
yontemdir. Edilgen yontemde, sadece gevser ve imgelerin ya
da izlenimlerin gelmesine izin veririz. Bu durumda
goriintiilerin ayrintilarim biz se¢cmeyiz, yalnizca geleni aliriz.
Etkin yontemde ise gormek ya da imgelemek istedigimiz
seyi bilincli olarak secer ve yaratinz. Bu iki yontem de
yaraticl imgelemenin énemli bir parcasidir. Edilgen ve etkin
yeteneklerinizin ikisi de uygulamayla giiclenir.



Imgelemeyle ilgili Ozel Sorunlar

Bazen, imgeleme  yetenegini  kendisi  bilincdisi
engellemekte olan ama "yapamiyorum iste" diye yakinan
kisilerle karsilasabiliriz. Bu tip bir engelleme genellikle bir
korkudan kaynaklanir ve eger kisi istekli olursa bu
korkunun tistesinden gelinebilir.

Genellikle kisi, kendi icine dondiigiinde karsilasacagi

seylerden uygunsuz bulup onaylamayacagi
duygulardankorktugu icin yaraticai imgeleme yetenegini
engeller.

Ornegin, derslerime katilan erkeklerden biri, siirekli olarak
imgelemeyi basaramiyor ve meditasyonlar sirasinda da
uyuyakahyordu. Sonunda, derindeki nedeni ortaya
cikarabildik: Bu insan daha ¢nce bir imgeleme calismasi
sirasinda cok derin bir duygusallik yasamisti ve o glinden
beri de baskalarinin oOniinde ayni sekilde duygusal
goriinerek mahcup diismekten korkar olmustu.

Gercek su ki, icimizde bizi incitip lizecek, bize zarar
verecek hicbir sey yoktur; yalmzca kendi duygularimizi
yasamaktan, onlarla karsilasmaktan duydugumuz korku
bizi engeller.

Eger meditasyon sirasinda olagandisi ya da beklenmedik
herhangi bir sey ortaya cikarsa, yapabileceginiz en iyi sey
ona biitiinliiyle bakmak, miimkiin oldugunca onu
hissetmeye, yasamaya calismaktir. Sonunda, sizin
lzerinizdeki olumsuz giliciini yitirdigini go6receksiniz.
Korkularimiz yilizylize gelmekten kacindigimiz seylerden
kaynaklanir. Bir kez biitiintiyle ve derinlemesine bu
korkunun kaynagina inmeye, onunla yiizlesmeye cesaret
edersek, o zaman o giiciinii yitirir.



Cok siikir ki imgelemeyle ilgili bu tiir sorunlara cok
seyrek rastlanir. Kural olarak, yaratici imgeleme dogal bir
bicimde gerceklesir ve uygulama yaptikca giderek kolaylasir.



Etkili imgeleme Yapmak I¢in Dort Temel Adim

1 Hedefinizi Belirleyin

Sahip olmak, ugrunda caba gostermek, gerceklestirmek
ya da yaratmak istediginiz seye karar verin. Bu bir is, bir ev,
bir iliski, gecirmek istediginiz bir degisim, refaha kavusmak,
daha mutlu bir ruh hali, daha saghklh olmak, giizellesmek,
daha iyi bir fiziksel duruma gelmek herhangi bir sey olabilir.

Once gerceklesebilecegine inandiginiz, yakin bir gelecekte
gerceklesebilecegini  hissettiginiz  hedefler  belirleyin.
Boylece kendi icinizde olusacak asir1 olumsuz bir direnisle
basa cikmak =zorunda kalmaz ve yaratica imgelemeyi
Ogrenirken basariya ulasma duygusunu en iist diizeye
cikarabilirsiniz. Sonralar1 deneyimli hale gelince, daha zor
ve caba gerektiren sorunlan ele alabilirsiniz.

2 Net Bir Fikir ya da Gorunti Yaratin

Gerceklesmesini istediginiz seyi ya da durumu, olmasini
istediginiz bicimiyle hayalinizde canlandirin ya da diistintin.
Ancak bu seyi su anda gerceklesmis gibi, zaten olmus gibi
diisiinmeye, dyle hissetmeye calismalisimiz. Simdi kendinizi
o durumun ic¢inde, arzu ettiginiz sekilde gérmeye calisin ve
sahneye miimkiin oldugunca cok ayrint1 katin.

Eger isterseniz (daha sonra ayrintisiyla aciklanacak) bir
hazine haritasi yaparak bu seyin ya da durumun gercek bir
fiziksel resmini de olusturabilirsiniz. Bu zorunlu olmayan,
istege bagli bir adimdir ama genellikle ise yarar ve de
eglencelidir!

3  Sik Sik Uzerine Odaklanin

Arzu ettiginiz seyin fikrini ya da gortintiisiinii hem sessiz
meditasyon seanslarinda hem de giin boyunca akliniza
gelen her an sik sik zihninizde canlandirin. Bu sekilde, o
yasaminizin ayrilmaz bir parcasina dontsiir; sizin icin



giderek daha gercek hale gelir ve siz de giderek onu daha
basariyla zihin ekraniniza yansitabilirsiniz.

Arzuladiginiz seye tam ve net, ama hafif ve yumusak bir
sekilde odaklanin. Bunun icin, cok fazla ugrastiginizi ya da
ona asirt Olcliide bir enerji yiiklediginizi hissetmemeniz
onemlidir bu yardimdan ¢ok engel olusturur.

4  Ona Pozitif Enerji Yiikleyin

Hedefinize = odaklanirken  onunla  ilgili  olumlu,
ylireklendirici seyler diisiiniin. Bu arada kendi kendinize
gliclii, olumlu bildirimlerde bulunun; elde etmek istediginiz
seyin var oldugunu, size geldigini ya da gelmekte oldugunu
soyleyin. Kendinizi, arzuladigimz o seyi alirken ya da
kazamirken gormeye calisin. Bu olumlu bildirimlere
"onaylamalar" denir. Onaylamalan kullanirken, tasidiginiz
kusku ya da giivensizlikten gecici olarak kurtulmaya; onlari,
hi¢c olmazsa o anlik safdis1 etmeye calisin ve arzuladiginiz
seyin gerceklesmesinin miimkiin oldugunu, onun gercek
oldugunu hissetmeye caba gosterin.

Hedefinize ulasincaya ya da artik wulasma arzusu
duymaymeaya dek bu yoOntemle c¢alismayr siirdirin.
Unutmayin ki hedefler gerceklesmeden o©nce sik sik
degisirler, ki bu da insanmin degisim ve gelisim siirecinin
tamamen dogal bir parcasidir. Bu nedenle, onun icin sahip
oldugunuz enerji tiilkenince artik ayni amaci siirdiirmeye
calismayin eger artik hedeflediginiz seye ilginizi
yitirmisseniz, bu ona yeni bir bakisla bakmanin zamaninin
geldigini gostermektedir.

Eger hedefinizin artik degistigini anlarsaniz, bundan
kendinizi mutlaka haberdar etmelisiniz. Onceki hedefe artik
odaklanmadiginiz gercegi lizerine enine boyuna diisliniip
kesin bir karara varin. Eski déneme son verip yenisini



baslatin. Bu, yalmzca fikrinizi degistirdiginiz bir durumda
karmasaya diismenizi ya da "basarisizliga" ugradiginiz
hissine kapilmanizi 6nler.

Arzuladigimiz seye, hedefinize ulastigimizda da, isin
tamamlandigin1 kendinize bildirmelisiniz. Sik sik arzu
ettigimiz ve imgeledigimiz seyleri elde eder, ama basariya
ulastigimizdan kendimizi bilin¢ diizeyinde haberdar etmeyi
unuturuz! Bunun icin kendinizi takdir etmeyi, "sirtinizi
oksamay1" ihmal etmeyin ve evrene dileginizi yerine
getirdigi icin stikranlarinizi sunmay1 unutmayin.



Imgeleme iyilik icin Calsir

Yaratici imgelemenin gilicliniin zararhh amaclar icin
kullanilabileceginden korkmayin. Yaratici imgeleme evrenin
dogal olarak uyumlu, bolluk ve sevgi dolu olan akisina karsi
kendi olusturdugumuz engelleri asma ya da yok etme
aracidir. O yalmzca tiim varhiklarin en ytiksek iyiligi adina,
en yiiksek hedef ve amaclarimiza uygun bicimde
kullanildiginda gercekten etkili olur.

Eger bir insan bu gliclii teknigi zarar verici ya da yikic
bencillikte bir ama¢ dogrultusunda kullanmaya kalkisirsa,
yalnizca karma yasasindan habersiz oldugunu gosterir. Bu
radyasyon ve cekim yasasiyla aym temel prensiptir: "Ne
ekersen onu bicersin." Baskas1 icin yaratmaya calistiginiz
her sey daima bir bumerang gibi size geri déner. Bu sevgi
dolu, yardimsever, sifa verici eylemleri oldugu gibi olumsuz,
yikic1 olanlar1 da kapsar. Bu ise elbette, bagkalarini en
yiksek amaclariniz olarak goriip severek yaratici
imgelemeyi onlara hizmet etmekte kullandikca, daha cok
sevgi, mutluluk ve basarinin dogal olarak gelip sizi bulacagi
anlamini tasimaktadir.

Bu prensibi kendinize siirekli hatirlatmak icin, yaptiginiz
her yaratici imgeleme seansina asagidaki ciimleyi eklemeniz
cok yararli olur:

"Bu ya da daha iyi bir sey, simdi benim icin ve ilgili
herkesin en yliksek iyiligi adina, tiimtiyle doyum verici ve
uyumlu yollarla

gerceklesiyor."

Ornegin, eger isinizde terfi ettiginizi imgeliyorsamz, sizin
tstiinliz olan kisinin isten cikarildigim hayal etmeyin; bu



kisinin daha iyi, daha doyurucu bir goreve terfi ederek yerini
bosalttigim1 imgeleyin. Boylece yaptiginiz imgeleme her ikinizin
de iyiligiyle sonuclamr. Bu hayalin nasil gerceklesecegini
anlamak ya da onu adim adim hesaplamak veya en iyi nasil
sonuclanabilecegine karar vermek zorunda degilsiniz; yalmzca
en iyi sekilde sonuclanacagim varsayin ve birakin ayrintilarla
evrensel zeka ugrassin.



Onaylama

Onaylamalar yaratici imgelemenin en 6énemli unsurlarindan
biridir.  Onaylamak,  "kesinlestirmek,  sabitlestirmek,
pekistirmek" demektir. Bir onaylama, bir seyin zaten)simdiden
oyle oldugu konusunda giiclii, olumlu bir bildirimdir. Bu,
imgelediginiz seyi "kesinlestirme" yOntemidir.

Cogumuz, zihnimizde neredeyse Kkesintisiz siiren bir ic
"diyalog"un farkindayizdir. Zihin siirekli kendi kendisiyle
"konusmakla"; hayat, diinya, duygularimiz, sorunlarimiz,
diger insanlar v.s. ile ilgili bitmez tiikenmez yorumlarda
bulunmakla mesguldiir.

Zihnimizden gecen sozciikler ve fikirler cok 6nemlidirler.
Genelde, bu diisiince akimimn bilingli olarak farkina
varmayliz, ama yine de disiincelerimiz yoluyla "kendimize
sOyledigimiz" seyler bu giin yasadigimiz gerceklerin temelini
olustururlar. Zihinsel yorumlarnimiz yasamimizda ne olup
bittigiyle ilgili duygu ve algilarimizi etkiler ve oldugundan
farkli gosterirler. Hayatta basimiza gelen her seyin sorumlusu,
kendi benzerlerini eninde sonunda kendine cekerek gercekte
de "tezahiir ettiren" bu disiince sekilleridir iste.

Meditasyon yapan herkes, daha derin ve bilge olan sezgisel
zihnimizle iliski kurabilmek icin bu "zihinsel konusma'y1
susturmanin ne kadar zor oldugunu bilir. Geleneksel bir
meditasyon uygulamasi, bu ic diyalogu olabildigince tarafsiz bir
bicimde gozlemlemektir.

Bu, diisiinmeyi adet edindiginiz diisiince tiplerinin bilincine
varmanizli saglayan c¢ok degerli bir deneyimdir. Bu
diistincelerin ¢cogu, tiim yasamimiza hakim olan eski diisiince
kaliplarimin teyp bantlan gibidir. Bunlar cok ©nceden
edindigimiz, ama hala yasadiklarimizi etkileyen eski
"programlardir.



Onaylama yapma uygulamasi, bazi eski, yipranmis, isi
bitmis ya da olumsuz diisiinceleri (zihinsel gevezelikleri)
daha olumlu fikirler ve kavramlarla degistirmeye
baslamamiza yardimci olur. Bu, kisa stirede yasamla ilgili
tutum ve beklentilerimizi tamamen degisime ugratabilecek
ve dolayisiyla kendimiz i¢in yarattigimiz seyi de tiimiyle
degistirebilecek giicte bir tekniktir.

Onaylamalar sessizce, sozlii olarak, yiiksek sesle, yazilarak
ya da sarki veya nagme seklinde sdylenerek yapilabilirler.
Her giin on dakika boyunca etkili onaylama yapmak, onca
yillik eski zihinsel aliskanliklar1 dengeleyebilir. "Kendinize
soylediginiz" seyler konusunda bilincli davrandikca ve
olumlu, engin soézciikleri ve kavramlar sectikce dogal olarak
daha olumlu bir gercek yaratirsiniz.

Herhangi bir olumlu bildirim bir onaylama olabilir. Bu cok
genel ya da cok ¢zel bir sey de olabilir. Onaylamanin sayisiz
cesidi vardir; bir fikir edinmeniz icin asagida birkac ornek
sunuyorum:

Gtin gectikce, her bakimdan daha cok gelisiyorum. Her
seyi kolayca ve cabasizca elde ediyorum. Ben isik ve sevgi
dolu, nese sacan bir varligim.

Dogal bir bicimde ogreniyor, aydinlaniyorum. Hayatim tam
bir kusursuzlukla gelisiyor.

Burada ve simdi'nin (yasadigim anin) tadini ¢ikarmak icin
ihtiyactom olan her seye sahibim. Kendi hayatimin
efendiliyim.

Gereksindigim her sey icimde zaten var. Yiiregimde
kusursuz bir bilgeligi tasiyorum. Ben blitiin ve tamam bir
varligim. Kendimi oldugum gibi seviyor ve takdir ediyorum.
Tiim duygularimi bir par¢am olarak kabul ediyorum.
Sevmeyi ve sevilmeyi seviyorum. Kendimi daha cok



sevdikce, baskalarina vermek icin Yaratict imgelemenin
"Temel unsurlari

daha fazla sevgiye sahip oluyorum.

Artik sevgiyi ozgiirce veriyor ve aliyorum. Simdi sevgi
dolu, doyum verici, mutlu kilict iligkileri hayatima
cekiyorum.

ile iliskim, gtin gectikce daha mutlu ve doyum

verici bir hale geliyor.

Artik kusursuz, doyurucu ve karsiliginda iyi bir licret
aldigim bir isim var.,

Bu iste calismay! seviyor ve maddi manevi bliytik karsilik
gortuyorum.

Ben yaratici enerjiye acik bir kanal olusturuyorum.

Kendimi enerjik bir bicimde ifade edebiliyorum.

Daima acik ve etkin bir bicimde iletisim kurabiliyorum.

Artik ttim arzularimi gercgeklestirmek icin yeterli zamana,
enerjiye, bilgelige ve paraya sahibim.

Daima dogru zamanda, dogru yerdeyim ve basarilt bir
bicimde dogru faaliyetlerde bulunuyorum.

Istedigim her seye sahip olmay1 onayliyorum!

Zengin bir evrende yasiyoruz ve onda hepimize yetecek her
sey var.

Bolluk benim dogal olma halimdir. Onu simdi kabul
ediyorum!

Sonsuz zenginlikler simdi hayatima ézgtirce akiyorlar.

Her giin parasal acidan daha refaha kavusuyorum.

Daha cok seye sahip oldukca, verecek daha cok seyim
olur.

Daha c¢ok verdikce, daha c¢ok alirnm ve kendimi daha
mutlu hissederim.



Eglenmek, ve hayatin tadini ¢ikarmak hakkimdir ve bunu
yapiyorum!

Rahat ve kendi merkezimdeyim. Her sey icin fazlasiyla
zamanim var.

Artik yaptigim her seyden zevk aliyorum!

Yalnizca yasadigim icin kendimi mutlu ve nese dolu
hissediyorum.

Canli bir saghga, ve 1sik sacan bir giizellige sahibini!

Bu bolluk dolu evrenin tiim ltituflanni almaya hazirim!

................... (bos yeri siz doldurun) bana kolayca ve caba
gostermeden geliyor.

Cok iyi bir ticret aldigim harika bir isim var. Ben de ortaya
kusursuz bir is ¢cikartyorum.

Icimdeki Tanri'nin 1s1g1 simdi hayattmin her asamasinda
kusursuz sonuglar tiretiyor.

Icimdeki 1sitk burada ve simdi hayatimda mucizeler
yaratiyor.

Zihnimde, bedenimde, parasal islerimde ve tiim
iliskilerimdeki yiice onarim icin stikrediyorum.

Her sey hayatimin iyiligi icin birlikte calistyor simdi.

Artik hayatimin ytice planiyla uyumlu yasiyorum.

Hayatimin ytice plani adini adim ortaya c¢iktikga onu
tantyor, kabulleniyor ve uyguluyorum.

Su anda saglik, zenginlik, mutluluk ve kusursuz bir
kendiniifadeyle dolu hayatim icin stikranlarimi sunuyorum.

Iste, onaylamalarla ilgili unutmamamiz gereken baz1
onemli seyler:

1 Onaylama ciimlelerinizi daima, gelecek degil simdiki
zamanda kullanin. Zaten varmis gibi diisinmek ve bdyle
soylemek cok o©nemlidir. "Harika bir ise girecegim"
demeyin; onun yerine, "Simdi harika bir isim var" deyin.



Bu kendinizi kandirmak ya da yalan sdylemek degildir; bu

her seyin, nesnel realitede ortaya cikmadan (tezahiir

etmeden) once zihinsel diizeyde yaratildig1 gercegini
bilmektir.

2 Onaylamalar1 daima en olumlu bicimde yapin. Olmasini
istediginiz seyi soyleyin, olmasim istemediginiz seyi
degil. Ornegin: "Artik sabahlan fazla uyumayacagim"
demek yerine, "Artik her sabah zamaninda ve enerji dolu
kalkiyorum" deyin. Bu miimkiin olan en olumlu zihinsel
goriintliyli yaratmanizi garantiler.

Belli durumlarda, 6zellikle belirli duygusal engellerden ya
da  koti  aliskanliklardan  kurtulmaya  calisirken
onaylamalar1 olumsuz bicimde de yapabilirsiniz. Ornegin:
"Bir seyleri elde edebilmek icin gerilime girmek zorunda
degilim" climlesinde oldugu gibi. Eger boyle bir durum soz
konusuysa, bu tip bir onaylamay1 daima, "Artik derin bir
bicimde gevsemis haldeyim ve kendi merkezimdeyim ve her
seyi kolayca ve cabasizca elde ediyorum" gibi yaratmayi
arzuladiginiz seyi tamimlayan olumlu bir onaylama
izlemelidir.

3 Genelde, en etkili onaylama en kisa ve basit olandir.
Bir onaylama, giliclii bir duygu ileten acik bir bildirim
olmalidir; daha fazla duygu ilettikce zihninizde de ona gore
daha giiclii bir etki yapar. Uzun, cok sozciiklii ve kuramsal
onaylamalar duygusal vuruculuklarini, etkilerini yitirir ve
bir "kafa turu'na doniisiirler.

4 Daima, size biitiiniiyle dogru gelen onaylamalar:
secin. Bir baskasinin isine yarayan bir onaylamadan siz
asla sonu¢ atamayabilirsiniz. Bir onaylama olumlu,
gelistirici, 6zgiirlestirici ve/veya destekleyici olmalidir. Eger
onaylamaniz size dogru gelmiyorsa, ya gelene dek sozctikleri



degistirin ya
da baska bir onaylama bulun.

Kuskusuz, ilk kullandiginizda bir onaylamaya karsi
duygusal bir diren¢ hissedebilirsiniz. Bu 6zellikle size giicli
gelen ve bilincinizde gercek bir degisiklik yaratacak bir
onaylama s6z konusu oldugunda yasanir. Bu, egonun
baslangicta degisim ve gelismeye gosterdigi direnctir.

5 Onaylama yaparken yeni ve taze bir sey yarattigi
nizi daima hatirlayin. Zaten var olan bir seyi yeniden
yapmaya ya da degistirmeye calismiyorsunuz. Boyle
yapmak olana direnmek olur, ki bu da celiski ve catisma
yaratir.

Yasaminizi su anki kosullariyla oldugu gibi kabullenme,
ama ayn1 zamanda da her ani, arzuladigimz ve sizi en mutlu
kilacak seyi yaratmaya baslamak icin yeni bir firsat olarak
gorme yaklasimina sahip olmalisiniz.

6  Onaylamalar yapmak, duygulariniza karsit ¢cikmak ya
da onlar1 degistirmeye calismak anlamina gelmez.
"Olumsuz" olanlar da dahil olmak tizere tiim duygularimizi,
olduklarn gibi kabullenmek ve deneyimlemek oOnemlidir.
Ancak onaylamalar, su andan itibaren daha doyum verici
yasam deneyimlerine sahip olmanizi saglayacak yeni bir
bakis acis1 yaratmaniza yardimci olurlar.

7 Onaylamalar kullanirken onlarin gercek olduklarim
hissetmeye, icinizde bu konuda giiclii bir inan¢ yaratmaya
calisin. Kusku ve tereddiitlerinizi gecici olarak (en azindan
birka¢c dakika boyunca) erteleyin ve tiim zihinsel ve
duygusal enerjinizi yaptiginiz onaylamaya yonlendirin.

Eger onaylama yaparken kuskular, diren¢ ya da olumsuz
diisiinceler karsimiza dikilirse, Doérdiincii Boliim'de verilen



temizleme islemine ya da onaylamalar1 yazma yOntemine
basvurabilirsiniz.

Onaylamalar1 mekanik bir bicimde stylemek yerine, bu
realiteyi yaratma giiciine gercekten sahip oldugunuzu (ki
gercekten sahipsiniz!) hissetmeye calismalisiniz. Bu ne denli
etkin olacaklar1 konusunda cok biiyiik bir fark yaratir.

Onaylamalar  yalniz  olarak da  kullamilabilirler;
imgelemeyle birlikte de. Onaylamalar1 daima giinliik
yaraticl imgeleme saatlerinize dahil etmelisiniz. Daha
sonra, onaylamalarn kullanmamin diger yollarnyla ilgili
bilgiler de verecegim.

Onaylamalar genelde, spiritiiel kaynaklara referanslari
icerdiklerinde cok giiclii ve ilham verici olurlar. Tanr1'nin,
Isanin, Budamin ya da baska bir biiyiik bilgenin adinin
anilmas1 onaylamaniza ruhsal enerji katar ve her seyin
evrensel kaynagimi siikranla tamidiginizi gosterir. Bu tir
climlelerde, "ylice sevgi, icimdeki 1s1k ya da evrensel zeka"
gibi ifadeler de kullanabilirsiniz.

Baz1 drnekler:

Yaratici Imgelemenin "Temel unsurlari

Yiice .sevgi burada ve simdi ........... yaratmak igin
benim kanalimla calistyor.

Icimdeki Mesih burada ve simdi hayatimda mucizeler
yaratiyor.

Ben ytice dogamla "bir"im ve sonsuz yaratici gtice sahibim.

Yiiksek Ben yaptigim her seyde (her konuda) bana yol
gosteriyor.

Tanr1 icimde yasiyor ve benim kanalimla diinyada
istediklerini tezahtir ettiriyor.

Tanri'nin 151g1 beni kusatiyor,

Tanri'nin sevgisi beni gelistiriyor,



Tanr: 'nin giicii icimden akiyor.
Ben neredeysem Tanri da orada ve her sey miikemmel!



Spiritiiel Bir Paradoks

Dogu felsefesini incelemis ya da bilinclerini gelistirme
yolunda olan baz1 kisiler yaratici imgelemeyi ilk
duyduklarinda, onu uygulama konusunda belli bir tereddiit
duyarlar. Duyduklarn celiski; "simdi burada olma", baglilik
ve arzulan terk etme fikriyle, hayatta hedefler belirleyip
istedigini yaratma fikri arasindaki gortiniisteki paradokstan
kaynaklanir. Gortiniisteki paradoks diyorum, cilinkii aslinda,
daha derin bir diizeyde anlasildiklarinda, bu iki 0Ogreti
arasinda hicbir aykirilik yoktur. Ikisi de, bilincli bir insan
olabilmek icin anlasilmasi ve yasanmasi gereken onemli
prensiplerdir. Birbirleriyle nasil uyum sagladiklarim
aciklayabilmek icin, icsel gelisme stireciyle ilgili
yaklasimimi sizlerle paylasmama izin verin:

Uygarhgimizdaki ¢ogu insan asil benliginin bilincinden
yoksun diismiistiir. Bunlar Yiiksek Ben'leriyle baglantilarin
gecici olarak yitirmisler ve bdylece kendi yasamlarindan
sorumlu olduklarimi ve aslinda onu istedikleri gibi
yOonlendirme giiciine sahip olduklarin1 da unutmuslardir. Bu
ylizden icsel olarak bir caresizlik duygusuna kapilirlar;
yasamlarinda ya da diinyada gercek bir degisim yapabilme
konusunda kendilerini temelde gii¢siiz hissederler. Bu icsel
glicsiizliik duygusu da, kendi diinyalar tizerinde bir dlctide
glic ya da kontrol sahibi olabilmeleri icin c¢ok asin
cabalayarak ve miicadele ederek bu duyguyu fazlasiyla telafi
etmeye calismalarina neden olur.

Boylece insanlar hedefler olusturup onlara fazlasiyla
baglanmaya baslarlar; kendileri disindaki, mutlu olabilmek
icin muhtac¢ olduklarim hissettikleri insanlara ve nesnelere
duygusal olarak baglanirlar. Icsel olarak bir seyin "eksik"
oldugunu hissederler ve siirekli olarak bu boslugu



doldurmaya; istediklerini elde edebilmek amaciyla da dis
diinyay1 yonlendirmeye calistiklar1 icin gerilim, endise ve
stresten kurtulamazlar.

Iste  cogu insamin hedefler belirleyip isteklerini
gerceklestirmeye cabalamasina neden olan ruh hali budur;
ancak ne yazik ki bu bilin¢ diizeyiyle hicbir sonuc¢ elde
edemezler. Clinkii, bu durumda ya kendi kendilerinin 6niine
bircok engel dikerek basarisizliga wugrarlar ya da
hedeflerine ulasirlar ama onlarin icsel olarak mutluluk
getirmedigini gortirler.

Iste bu ikilemi idrak ettigimiz noktadan itibaren spiritiiel
bir yola girmeye baslariz. Artik yasamin daha farkli, daha
Oteye bir sey oldugunu anlar ve onu arastirmaya girisiriz.

Arastirmamiz boyunca da bircok farkli deneyimden ve
siirecten gecebiliriz, ama er gec, yavas yavas kendimize,
kendi 6ziimiize donmeye baslanz. Bu, gercek benligimizi,
hepimizin icindeki Tanri'yi ya da evrensel zihni yeniden
deneyimleme siirecidir. Bu deneyim vasitasiyla, en sonunda,
ruhsal glicimiiziin tlimiine yeniden sahip oluruz.
Icimizdeki bosluk yine icimizden doldurulur ve bizler
icimizden gelen sevgiyi ve 15181 cevredeki herkesle paylasan,
nese ve 151k sacan varliklar haline geliriz.

Bu, aydinlanma denen siirectir ve ben bunun her birey

icin, tim insanlik tarafindan paylasilmadikca
tamamlanamay.acak olan sonsuz bir tekamil siireci
olduguna inaniyorum. Yani, hepimiz kendi

aydinlanmamizdan ve gezegenimizdeki tiim insanlarin
aydinlanmalarindan esit derecede sorumluyuz...

Simdi s6zde paradoksumuza geri donelim.

Bos, acgozlii, yonetme heveslisi halden cikarken en basta
ogrenmemiz gereken ders, her seyin oldugu gibi akmasina



izin vermektir, 6zgiir birakmaktir. Gevsemeli, miicadeleye
son vermeli, zorlamaktan vazgecmeli, istediginiz ve
gereksindiginiz seyleri elde edebilmek icin insanlar ve
nesneleri yonlendirmeye calismaktan vazgecmelisiniz; daha
dogrusu, bu kadar ¢ok sey yapmaktan vazgecmeli ve bir
siire sadece olmayr deneyimlemelisiniz.

Bunu yaptiginizda, aslinda herhangi bir seyi degistirmeye
calismadan oldugunuz gibi olmaya ve diinyanin da oldugu
gibi olmasina izin verdiginizdekendinizi c¢ok harika
hissettiginizi,  gercekten = miikemmel bir durumda
oldugunuzu kesfedersiniz birden. Bu, simdi burada olmanin
temel deneyimidir ve Budist felsefesinin "bagliliklardan
kurtulma" yaklasimindan kastettigi de budur. Kendinin
bilincine varma yolunda en temel ve son derece
ozglrlestirici bir deneyimdir bu.

Bu hali giderek daha sik deneyimledikce, kendi Yiiksek
Ben'inizle iliski kurmak icin bir kanal acmaya baslarsiniz ve
er ya da gec icinizden dogal yaraticilikta yogun bir enerji
akmaya baslar. O zaman, tiim yasaminizi ve basiniza gelen
her olay1 aslinda kendinizin yarattigini gormeye baslar ve
kendiniz ve baskalarn icin daha o6diillendirici deneyimler
yaratmakla ilgilenmeye baslarsiniz. Artik her an enerjinizi,
size en dogru ve gercek gelen, en yiiksek ve en doyum verici
hedeflere odaklamak isteyebilirsiniz. Yasamin temelde iyi,
bolluk ve nese dolu oldugunu ve istediginizi cekismeden ve
zorlanmadan  elde  etmenizin  yaradilistan  sahip
bulundugunuz dogal bir hak oldugunu ve bunun yalnizca
hayatta olmanin bir islevi oldugunu idrak edersiniz. Iste o
zaman yaratici imgeleme en 6nemli araciniz haline gelebilir.
Asagida, konuyu daha da aciklayacagimm umdugum bir
benzetme sunuyorum:



Hayatin bir nehir oldudunu diisiinelim. Insanlarin ¢cogu da
nehrin akisina kapilip gitmekten korktuklart i¢in kiyiya siki
stkiya tutunmuslar. Ancak belirli bir noktada, her varlik
gontllii olarak kendini, akisa birakmak, nehrin onu sag
salim bir yerlere ulastiracagina giivenmek zorunda. Iste bu
noktada insan "akisa uymayi1" oOgrenir ve bu harika bir
duygudur.

Bir kez nehirle birlikte akmaya alisinca, bu insan artik
ileriye dogru giden yollardan hangisini sececegine kendisi
karar verebilir. En iyi gortinen yolun hangisi oldugunu
belirleyebilir, agac¢ koklerine, kaya parcalarina ¢arpmaktan
sakinarak ilerleyebilir ve ontindeki bir¢ok kanal ve koldan
izlemek istedigini secebilir. Ayni zamanda da hala "nehirle
birlikte akmaktadir..."

Bu benzetme bize, burada ve simdinin tadinmi nasil
cikaracagimizi, hayatin akisina uyup, ama ayni zamanda da
hayatimiz] yaratmanin sorumlulugunu tstlenerek kendimizi
bilincli olarak hedeflerimize nasil yoOnlendirebilecegimizi
gosteriyor.

Yaratic1 imgelemenin, kisinin bilin¢ gelisimi de dahil olmak
lizere herhangi bir amac icin kullanilabilecek bir arag
oldugunu unutmayin.

Yaratic1 imgelemeyi, kendinizi buradavesimdi'de yasayan,
genel akisa uyan ve daima 6ziiyle iliskide olan, rahat ve acik
bir kisi olarak resmetmekte kullanmak genellikle cok
yararli olur.



IKINCI BOLUM
Yaraticaa imgelemenin Kullanilmasi

YARATICI iMGELEMEYi YASAMIN BiR PARCASI
KILMA

Dileyin, o size verilecektir;

arayin, bulacaksiniz; kapiyi ¢alin, size acilacaktir.

Dileyen herkes alacaktir,

arayan bulacaktir; ve kapiyi calana, o acilacaktir.
Matta 7:7,8

Birinci Bolim'de gormis oldugunuz gibi, yaratia
imgelemenin temel teknigi zor degildir.

Simdi 6nemli olan, onu sizin icin gercekten sonug getirici,
yasaminizda olumlu bir degisim yaratmaniza yardimci
olacak bicimde kullanmay1 6grenmektir. Yaratici1 imgelemeyi
en etkin sekilde kullanmak icin belirli kavramlar1 anlamak
ve bazi ileri teknikleri 6grenmek gerekir.

Hatirlanmas1 gereken en ¢nemli sey yaratici imgelemeyi
sik sik kullanmak, onu yasaminizin diizenli bir parcasi
haline getirmektir. Cogu kisi, ozellikle ilk 6grenmeye
basladiginda en azindan her giin biraz uygulama yapmanin
cok yararli oldugunu gortir.

Ben size diizenli olarak, her sabah uyanir uyanmaz ve her
gece uykuya dalmadan o6nce (bu en etkin yapilabildigi
saattir) ve eger yapabilirseniz giin ortasinda on bes dakika
kadar bir yaratici imgeleme meditasyonu uygulamanizi
oneririm. Meditasyona daima derin bir gevsemeyle



baslayin, sonra dilediginiz imgeleme ve onaylama ile
strdirtn.

Yaratic1 imgeleme bircok degisik sekilde kullamilabilir ve
onlar1 uygun zamanlarda denemeyi hatirlamak da size
baghdir. Yaratici imgeleme yeni bir diistiinme bicimi, yeni bir
yasam bicimidir ve bdyle olmak sifatiyla da biraz uygulama
gerektirir.

Yaratici imgelemeyi degisik durumlarda ve degisik
kosullarda deneyin ve her tiirli sorunun c¢o6ziimiinde
elinizden geldigince sik kullanin. Eger herhangi bir konuda
endiseye ya da saskinliga kapihrsanmiz, ya da bir sorun
karsisinda cesaretsizlik veya engellenmislik duygusu
hissederseniz, kendinize, yaratici imgelemeyi size yardimci
olabilecek bicimde kullanabileceginiz bir yol olup olmadigim
sorun. Onu uygun olan her an kullanma konusunda yaratici
bir aliskanlik olusturun.

Eger yaratici imgelemenin biitlintiyle basarili oldugunu
hemen hissetmezseniz cesaretsizlige kapilmayin.
Unutmayin ki, cogumuz tstesinden gelmemiz gereken onca
yillik olumsuz diistince kaliplarina sahibiz. Yasamboyu
siiren bu aliskanliklarin bazilarini degistirmek zaman alir.
Ve cogumuz derinlerde yatan ve daha bilincli yasama
konusundaki cabalarimizi yavaslatan bazi duygulara ve
egilimlere sahibiz.

Bereket versin, yaratici imgeleme Oylesine Tanri vergisi
glice sahip bir siirectir ki, bes dakikalik bir bilincli, olumlu
nieditasyon bile, saatlerin, giinlerin, hatta yillarin
olusturdugu olumsuz kaliplar1 dengeleyebilir.

Bu yiizden sabirli olun. Yasaminizi/diinyanizi bugiin oldugu
sekilde bicimlendirmek bir Omiir aldi. Mutlaka hemen
degismeyebilir (ki genellikle hemen degisir). Azimle ve



siireci tam ve dogru bicimde anlayarak, yasaminizda

mucizevi goriinen bircok seyi yaratmay1 basaracaksiniz.

Yaratic1 imgelemeyi uygulayarak gelistigim siire¢ icinde en
onemli buldugum iki sey ise sunlardir:

1 En yiiksek ideallerim ve amaclarimla iliskimi
siirdirmeme yardimci olan ilham verici ve yikseltici
kitaplar1 diizenli bir bicimde okumak. Genelde
basucumda bir kitap bulundurur ve her gece biriki sayfa
okurum.

1 Kendisi de daha bilinc¢li yasamay1 6grenmeyi amaclayan
ve cabalarimizda sizi destekleyecek ve yardimci olacak bir
arkadas ya da bir arkadas grubu edinmek. Diizenli olarak
ya da ara sira yapilan uygulamali bilin¢ derslerine ya da
seminerlere katilmak bu tip bir destegi alma ve baska
larina verme konusunda 6nemli bir yol olabilir.

Sonraki béliimlerde size bircok degisik teknik, fikir,
alistirma ve meditasyon 6rnegi verecegim. iclerinden, icinize
en cok yatan ve isinize en cok yarayanlarini secebilirsiniz.
Yaratici imgeleme siireci bircok farkli diizeyler ve
yaklasimlar icerir; ben de mimkiin olan uygulamalarin
genis bir cesitlemesini vermeye calistim. Herhangi bir
durumda bir yontem uygun olurken digerinde olmayabilir.
Siz kendi enerji akisimizi izlemeli ve cekildiginizi
hissettiginiz yontemleri kullanmalisinmz.

Ornegin, belirli bir durumda, onaylamalar yapmaya calisir
ve yapamadiginizi gorebilirsiniz ya da basarili bir gelisme
elde edemediginizi hissedebilirsiniz. Bu durumda temizleme
islemini denemek ya da Yiiksek Ben'iniz veya ruhsal
rehberinizle iliski kurup ne yapmanmz gerektigini sormak
isteyebilirsiniz.



Bir seferinde ise yarayan bir yontem, baska bir sefer
yaramayabilir; bir Kkisinin isine yarayan bir yontem bir
baskasinin isine yaramayabilir. Daima kendinize ve kendi ic
diirtiilerinize giivenin.

Eger kullandiginiz yontem size zorladigimizi, arkadan
ittiginizi, fazla cabaladigimzi, gerilime girdiginizi
hissettiriyorsa, onu yapmayin. Eger bu y6ntem size olumlu
ozglrlestirici, acici, giiclendirici, ilham wverici geliyorsa
yapin.



Olma, Yapma ve Sahip Olma

Hayatin ii¢ diizeyi icerdigini diisiinebilir ve bunlar1 olma,
yapma ve sahip olma diizeyleri olarak adlandirabiliriz.

Olma, canh ve bilincli olmanin temel deneyimidir. Bu
derin meditasyonla ulastigimiz, kisinin kendi icinde tiimtiyle
biitiin ve huzur icinde olma halidir.

Yapma, hareket ve eylemdir. O her canlinin icinden akan
ve canlihigimizi olusturan dogal yaratici enerjiden
kaynaklanur.

Sahip olma evrendeki diger insanlar ve nesnelerle iliskili
olarak olma halidir. Bu, insanlarin ve nesnelerin hayatimiza
girmelerine izin verme ve onlarnn kabullenme, aymi ortami
onlarla rahatca paylasma yetenegidir.

Olma, yapma ve sahip olma, her kenarin o6tekileri
destekledigi bir ticgeni andirir.

Onlar birbirleriyle catisma icinde degildirler.

Hepsi ayni anda var olurlar.

insanlar sik sik yasamlarini geriye dogru/tersine yasamaya
kalkisirlar: Daha fazla seye ya da daha fazla paraya sahip
olmaya calisirlar; cilinkii bu durumda istediklerini daha fazla
yapabilecek ve boylece daha mutlu olabileceklerdir.

Oysa aslinda siire¢ tam tersine isler. Once, gercekte
oldugunuz varlik olmali (1), sonra istediginiz seye sahip
olabilmek (3) icin yapmaniz gereken seyi yapmalisiniz(2).

Yaratic1 imgelemenin amaci:

Bizi, kendi olma halimize ulastirmak;

yapma eylemimize odaklanip onu kolaylastirmamiza
yardimci olmak

Sahip olduklarimizi cogaltip gelistirmektir.



Uc Gerekli Unsur

Icinizde, herhangi bir durumda yaratici imgeleme
uygulamasimin sizin icin ne kadar basarilh olacagini
belirleyen tic unsur vardir:

1 Arzu. imgelemeyi sectiginiz seyi yaratma ya da elde etme
konusunda gercek bir arzuya sahip olmalisimiz. Arzu
sozcligliyle, bagimhi kilici, acgozlii arzuyu degil, bir seyi
gercekten amaclamanin acik ve giiclii duygusunu
kastediyorum. Kendi kendinize 0©Once, "Bu hedefin
gerceklesmesini gercekten, yiirekten arzuluyor muyum?"
diye sormalisiniz.

2 Inang. Sectiginiz hedefe ve ona ulasacaginiza ne kadar
cok inanirsaniz, onun gerceklesme giicii de o oranda artar.
Kendi kendinize, "Bu hedefin var olduguna inaniyor
muyum?”" ve "Ona wulasmamin ya da onu
gerceklestirmemin miimkiin olabilecegine inaniyor
muyum?" diye sormalisiniz.

3 Kabullenme. Pesine diistiigiiniiz seyi kabullenmeye ve
ona sahip olmaya istekli olmalisiniz. Bazen ulasmayi
gercekte istemedigimiz hedefleri kovalar, elde etmeye
calisiriz; ashinda burada ilgilendigimiz amac degil, onu
elde etmeye calisma siirecidir.Bu nedenle, kendi kendinize,
"Buna biitlintiyle sahip olmay1 gercekten istiyor muyum?"
diye sormalisiniz.

Bu (i¢ unsurun toplami sizin amaciniz dedigim seydir. Bir
seyi yaratmayi tam anlamiyla amacladiginizda yani derinden
arzuladigimizda, onu yapabileceginize tiimiiyle inandiginizda
ve ona sahip olmaya biitiinliiyle istekli oldugunuzda
gerceklesmemesi miimkiin degildir ve genelde cok kisa bir
stirede gerceklesir.



Amaciniz ne kadar acik ve gilicliiyse, yaratici imgelemeniz
de o Olcliide hizhi ve kolay calisacaktir. Herhangi bir
durumda, amacinizin durumuyla ilgili soru yoneltin. Eger
bu amac heniiz zayif ya da kesin olmaktan uzaksa genellikle
asagidaki onaylamayla gliclendirilebilir:



Yiiksek Ben'le iliski Kurmak

Yaratic1 imgelemeyi cok etkili ve basarili hale getirmek icin
atilacak en onemli adimlardan biri, "kaynaktan" geldigini
hissettiginiz bir deneyim yasamaktair.

Kaynak, evrendeki simirsiz sevgi, bilgelik ve enerjiyi
saglayan demektir. Sizin icin kaynak, Tanrn ya da evrensel
zihin, her seyin "bir"ligi, ya da asil 0zilinliz anlamina
gelebilir. Nasil kavramlastinrsak kavramlastirahm, o
burada ve simdi hepimizin icinde, icsel varligimizda
bulunmaktadir.

Ben kaynakla iliski kurmayi, Yiiksek Ben'le, icimizde
yasayan Tanrisal wvarhikla iliski kurmak  olarak
distiniiyorum. Yiiksek Ben'le iliskide olmak derin bir bilme,
kesinlik, giic, sevgi ve bilgelik duygusuyla karakterize edilir.
Bu durumda, kendi diinyanizi kendinizin yarattiginizi ve
onu kusursuz hale getirmek icin sonsuz bir gilice sahip
oldugunuzu bilirsiniz.

Bu sekilde kavramlastirmasak da hepimizin Yiiksek
Ben'le iliski kurdugumuz anlar vardir; bu tiir deneyimleri
hepimiz yasamisizdir. Kendinizi olaganiistii yiiksek,
aydinhk, gicli, "diinyanin tepesinde" ya da "daglan
yerinden oynatabilecek gilicte" gormeniz Yiiksek Ben'le
iliski kurdugunuzun gostergeleridir. "Asik olmak" da boyle
bir duygudur. Asik oldugunuzda kendinizi ve diinyay1 harika
hissedersiniz; ciinkii baska bir varhiga duydugunuz sevgi,
Yiiksek Ben'inizle aranizdaki duvarin kalkmasina yardimci
olur.

Yiiksek Beninizin bilin¢li olarak farkina vardiginizda,
onun zaman zaman yasanan bir deneyim gibi goriindiigiini
kesfedersiniz. Bir an kendinizi giiclii, aydinlik, arinmis ve
yaratici hissedebilirsiniz; bir sonraki anda ise karmasa ve



glivensizlige geri diisebilirsiniz. Bu, stirecin dogal bir parcasi
olarak goriintir. Bir kez Yiiksek Ben'inizin farkina varinca,
ihtiyacimiz oldugunda onu cagirabilir ve yavas yavas,
giderek daha ¢ok sizinle birlikte oldugunu hissedersiniz.

Kisiliginizle Yiiksek Ben'iniz arasindaki baglanti ikiye
ayrilan bir kanala benzer ve akisi her iki yonde de
gelistirmek onemlidir:

Alic1: Meditasyon sirasinda Kkisiliginizi susturup olma
haline gecince, sezgisel olarak size gelecek yiiksek bilgelik
ve rehberlige bir kanal acmis olursunuz. Sorular sorar ve
yanitlarin size sozciikler, zihinsel imgeler ya da izlenimler
vasitasiyla gelmesini beklersiniz.

Etkin:  Kendinizi  evreninizin  yaraticis1  olarak
hissettiginizde, yaratmaylr arzuladiginiz seyi secer ve
secimlerinizi yaratmasi icin Yiksek Ben'inizin sonsuz enerji,
giic ve bilgeligine etkin imgeleme ve onaylama vasitasiyla
kanal olusturursunuz.

Kanal iki yonde de 6zgiirce akarken, siirekli olarak ytliksek
bilgeliginiz tarafindan yonlendirilmekte, bu rehberlige
dayanarak secimler yapmakta ve diinyanizi en yiice ve giizel
bicimde yaratmaktasinizdir.

Meditasyonun hemen her bicimi sizi en sonunda, kendinizi
kaynak ya daYiksek Ben olarak deneyimlemeye
(hissetmeye) gotiirii. Bu deneyimin ne oldugundan emin
degilseniz, endiseye kapilmayin. Sadece gevseme, imgeleme
ve onaylama uygulamalarini siirdiiriin. Meditasyonunuz
sirasinda er gec, bilincinizde bir cesit acilma ve aydinlanma
oldugu ve gercek bir gelisme hissettiginiz; her seyin yolunda
oldugunu, hatta icinizden yogun bir enerjinin aktigini ya da
bedeninizde, sicaklik veren bir enerji degisikligi hissettiginiz



anlar yasamaya baslarsimiz. Bunlar,Yiikksek Ben'inizin
enerjisine kanal olusturmaya basladiginizin isaretleridir.

Iste, bu duyguya ulasmaniza yardimci olacak bir yaratici
imgeleme  alistirmasi. Bu  alisirmayr  meditasyon
seanslarinizin basinda diizenli olarak yapabilirsiniz:

Rahat bir bicimde oturun ya da uzanin. Tiimiiyle gevseyin...
tiim bedensel ve zihinsel gerilimin akip gitmesine izin verin...
derin bir bicimde ve agir agir soluk alip verin... giderek daha
derinden gevsemeye calisin.

Kalbinizde parlak, 1s1 yayan, sicak bir 1sik oldugunu hayal
edin. Bu 1sigin giderek yayildigint ve biiytduigtini; siz
cevrenizdeki herkese ve her seye sevgi dolu bir enerji yayan
parlak bir giines haline gelene dek biiytidtigtinti ve genisle
digini hissedin.

Kendinize sessizce ve inancgla soyle soyleyin:

"Yiice 1stk ve yiice sevgi benim kanalimla akiyor ve
cevremdeki her seye yayiliyor."

Bu ctimleyi, ruhsal enerjinizi giiclti bir bicimde hissedinceye
dek defalarca tekrarlayin. Dilerseniz, kendi giiciinliz, 1s1Jiniz,
yaratma Yyeteneginizle ilgili asagidaki verilenlere benzer
onaylamalar1 da kullanabilirsiniz:

Tanri simdi benim, kanalimla ¢alistyor, ya da Ben ytice 1sik ve
yaratici enerjiyle doluyum, ya da Igimdeki 1sitk burada ve simdi
yasamimda mucizeler yaratiyor. ya da size anlamli ve giiclii
gelen herhangi bir ciimleyi kullanabilirsiniz.



Akisa Uymak

Yaratic1 imgelemeyi kullanmanin en etkin yolu, Taoculugun
0zl olan "akisa uymak"tir. Bu istediginiz yere ulasmak icin
"cabalamak" zorunda olmamaniz; sadece gitmeyi arzuladiginiz
yerden evreni haberdar etmeniz ve sonra yasam nehri sizi
oraya ulastirana dek sabirla ve uyum icinde onun akisina
katilmaniz demektir. Yasam nehri bazen sizin hedefinize
dogru dolambacli bir yoldan akabilir. Hatta, gecici olarak,
tamamen farkli bir yéne gidiyor gibi de goriinebilir; ama uzun
vadede bu, miicadele ve zorlamayla gerceklesecek olandan
daha kolay ve uyumlu bir yoldur.

Akisa uymak, hedeflerinize (size cok 6énemli goriinseler dahi)
hafifce baglanmak ve bu arada daha uygun ve doyum verici
olanlarla karsilasirsaniz baslangictaki hedeflerinizi
degistirmeye goniillii olmak demektir. Hedefinizi zihninizde net
bir bicimde tutma; ama aym zamanda yol boyunca
karsilastigimz tiim glizel sahnelerin tadini cikarma ve hatta
yasam sizi farkli bir yone go6tiirmeye baslarsa hedefinizi
degistirmeye goniilli olma arasindaki denge budur. Kisacasi
bu, kararli, sebatl1 ama esnek olun demektir.

Eger hedefinize ulasmaniz icin sizi zorlayan bir siiri agir
duyguya sahipseniz (yani, ona ulasamadiginizda mutsuz
olacaksaniz), kendinize karsi calismaya egilimlisiniz demektir.
[stediginize  ulasamamaktan  korktugunuzda, gercekte,
hedefin kendisine gii¢ verdiginiz kadar ya da daha fazla, ona
ulasamama fikrini giiclendiriyor olabilirsiniz.

Eger kendinizi bir hedefe duygusal olarak cok baglanmis
hissediyorsaniz, 6énce bu konuyla ilgili duygulariniz iizerinde
calismamz yararh olur. Once, hedefe ulasamamaktan neden
korktugunuzu derinden incelemeniz ve kendinizi daha inanch



ve giivenli hissetmenize ya da korkularimzla yiizlesmenize
yardimcl olacak onaylamalar yapmaniz gerekebilir.

Ornegin:

Evren miikemmel bir bicimde gelisiyor.

Hicbir seye bagimli ve diiskiin olmak zorunda degilim.

Rahatlayabilir ve her seyin oldugu gibi olmasina izin
verebilirim.

Yasamin akisina uyum saglayip onunla birlikte akabilirim.

Burada ve simdinin tadini ¢ikarmak i¢cin her zaman her
seye sahibim.

Gereksindigim ttim sevgiyi ytiregimde tasiyorum.

Ben seven ve sevilen bir insanim.

Ben kendi icimde btitiintim.

Yiice sevgi bana yol gosteriyor ve ben daima korunuyorum..

Evren gereksindigimiz her seyi daima vertr.

Daha sonra verecegim bazi temizleme islemlerini de
yararli bulabilirsiniz. Bu konuda size yardimci olacak ve
icgori kazandiracak kitaplarin arasinda 6zellikle Ken Keyes
Jr.'in Yiiksek Bilin¢ Kilavuzu' nu ve Vernon Hovvard'in
Kozmik Glice Giden Mistik Yol 'unu 6neririm.

Elbette, cok bagli oldugunuz bir seyi yaratici bicimde
imgelemek de tamamen gecerlidir ve genelde iyi sonuc verir.
Ama eger vermezse, kendi i¢ catismanizin catisan mesajlar
yolladigimi idrak etmelisiniz. Bu durumda, hedefinize hemen
ulasamayabileceginiz konusundaki fikir ve duygularimzi
kabullenmeniz ve belki de bu catismanin ¢6ziimiiniin
gelisiminize hayli katkida bulunacak ve yasamla ilgili
tutumunuza daha yakindan bakmanizi saglayacak harika bir
firsat oldugunu anlamaniz énemlidir.

Herhangi bir zamanda yaratici imgeleme yaparken,
aslinda olmak istemeyen bir seyi zorladiginizi, oldurmaya



cabaladiginizi hissederseniz, bir siire geri cekilip Yiiksek
Beninize, ulasmak istediginiz seyin sizin icin gercekten en
iyi sey olup olmadigim1 ya da onu gercekten arzu edip
etmediginizi sorun. Sonucta evren size, sizin hig
diisiinmediginiz cok daha iyi bir seyi gostermeye calisiyor
olabilir.



Bolluk Programi

Bolluk programi tiim yaratici imgeleme siirecinin cok
onemli bir boliimiidiir. Bu, evrenin tiimiyle bolluk icinde
oldugu... maddi, duygusal, zihinsel ve ruhsal diizeyde
ylrekten isteyebileceginiz her seyi iceren bir bereket
boynuzu oldugu anlayisina sahip olmak ya da bu bakis
acisini bilincli olarak edinmek demektir. Gereksindiginiz ya
da istediginiz her sey talebinizi bekliyor; istediginiz seyi
elde etmek icin yalnmizca bunun gerceklesebilecegine
inanmaniz, istediginiz seyi gercekten arzulamaniz ve kabul
etmeye istekli olmaniz gerekiyor.

Isteklerinizi elde etmeniz konusunda basarisizhiga
ugramanizin en genel nedenlerinden biri, "yokluk
programi” dir. Bu program yasamla ilgili asagidaki
yaklasimlari ya da inanclar icerir:

Isteklerimi elde etmek icin yeterli firsata ya da kaynaga
sahip degilim...

Yasam istirap dolu...

Baskalart yoksunluk icindeyken bolluk ic¢inde yasamak
bencilce ve ahladk dis1 bir seydir...

Yasam kati ve zor; o bir gozyasi deryasidir...

Stki calismali ve bir seyler elde edebilmek icin bir bedel
odemeli, o6zveride bulunmalisin...

Yoksul olmak daha soylu ve ruhen gelistirici bir seydir...

Ve benzerleri...

Tim bunlar yanlis inanclardir. Bunlar evrenin nasil
isledigi konusundaki anlayis eksikliginden ya da bazi énemli
ruhsal prensiplerin yanlis anlasilmasindan
kaynaklanmaktadir. Bu inanclarin ne size ne de bagkalarina
yarar1 olur; onlar hepimizin her diizeydeki dogal bolluk ve
refah  halimizi idrak etmemizi engellerler. Bugiin



diinyamizda bircok insan achik ve yoksulluk gercegini
yaslyor; ama bu gercegi yaratmayi stirdiirmek zorunda
degiliz.

Gercek su ki, diinyadaki her varlik icin yeterli olandan
daha cok olanak ve firsat vardir; yeter ki zihinlerimizi bu
olasiliga acabilelim. Evren engin bir bolluk yeridir ve
hepimiz maddesel ve ruhsal zenginlik acisindan dogal
olarak bolluk ve refah icindeyiz. Zengin ve bolluk icinde bir
diinyada yasamayanlar ise bolluktan c¢ok yoksunluk
programina inanma diizeyindedirler hentiz. Cehaletleri
nedeniyle, yoksulluk ve yoksunlugun kacinilmazlig:
konusundaki yaygin inanci benimsemisler ve sonsuz yaratici
giiciin ellerimizde (ya da zihinlerimizde) oldugunu heniiz
idrak etmemislerdir.

Bu diinyayla ilgili gercek su ki, o yasanacak sonsuz
derecede iyi, giizel ve gelistirici bir yerdir. Tek "kotilik" ise
bu gercegi anlayamamaktan kaynaklanir. Kotiiliik (cehalet)
bir golgeye benzer kendine ait bir 0zii, varhigi yoktur, o
sadece 1siktan yoksunluk durumudur. Bir golgeyi, onunla
savasarak, damgalayarak, soviip sayarak ya da duygusal
veya fiziksel herhangi bir bicimde kars1 cikarak yok
edemezsiniz. Bir golgeyi yok etmek icin ona 151k tutmaniz
gerekir.

Inanc sisteminize bakin ve evrensel iyilige vyeterince
inanmayarak kendi kendinizi engelleyip engellemediginizi
arastirin. Kendinizi gercekten de basarili, doyumlu, mutlu,
tam bir insan olarak go6riiyor musunuz? Gozlerinizi
cevrenizdeki iyilik, glizellik ve bolluga gercekten acabiliyor
musunuz? Bu diinyanin, herkesin rahatlikla gelisebilecegi
mutlu, refah icinde ve aydinlanmis bir diinyaya



dontisebilecegine gercekten inanabilir, bunu diisleyebilir
misiniz?

Diinyanin, herkesin gelisimine hizmet eden bir potansiyele
sahip, iyl bir yer oldugu yaklasimina sahip olmadikca,
kisisel yasaminizda da istediginizi yaratmakta zorlanirsiniz.

Cilinkii, insan dogasi temelde sevgi doludur; bu yilizden
cogumuz, istediklerimizi, baskalarini onlardan yoksun
birakmak wugruna elde ettigimize inandigimiz siirece,
kendimize bu istekleri gerceklestirme izni vermeyiz.

Hayatta istedigimizi elde etmemizin insan mutlulugunun
genel durumuna katkida bulundugunu ve baskalarimi da
kendilerine daha fazla mutluluk yaratmalar1 konusunda
destekledigini derin bir bicimde anlamak zorundayiz.

Hayal giiciiniizii harekete gecirmek ve "her seye sahip
olma" yeteneginizi gelistirmek icin neseli bir ruh haliyle su
alistirmay1 deneyin:



Bolluk meditasyonu

Rahat bir pozisyonda ttimtiyle gevseyin: Kendinizi glizel
bir dogal cevrede diisleyin bu herhangi bir yer; érnegin sirin
bir irmagin kiyisinda yesil, acik bir ¢ayir ya da okyanus
kiyisinda beyaz bir kumsal olabilir. Bir stire tiim glizel
ayrintilart imgeleyin ve kendinizi bunlarin tadini ¢ikarirken
gormeye calisin. Simdi, yltirtimeye baslayin ve az sonra
kendinizi tamamen farkli bir c¢evrede, oOrnegin altin
basaklarin dalgalandigi bir tarlada dururken ya da bir
golde ytizerken bulun. Daglar, ormanlar, c¢oller, kisacasi
fantezinize uygun gelen cesitli ve olaganiistii giizellikteki
yerler bularak dolasmaya ve arastirmaya devam edin. Her
birini incelemek ve zevkini ¢ikarmak i¢cin zaman ayirin.

Kendinizi, agaclarda olaganiistii lezzetli meyvelerin
bulundugu bolluk icindeki bir tropikal cennete giden bir
teknede hayal edin. Gorkemli bir satoya geliyorsunuz ve
burada cok biiyiik bir ziyafet, miizik ve dans sizi bekliyor.
Sonra genis hazine dairesine gotiirtiliiyorsunuz ve orada size
kullanabileceginizden cok daha fazla degerli miicevherler,
madenler, goz kamastirict giysiler sunuluyor. Sonra, hayal
gtictintizii  kullanarak, tim diinyayr dolastiginizi ve
istediginiz her seyi dileyebileceginizden ¢ok daha bliyiik
Olciide elde ettiginizi ya da bunlarin size sunuldugunu
imgeleyin.

Diinyayi, karsilastiginiz herkesin sizinle ayni doyumu ve
bollugu yasadigi muhtesem bir cennet olarak dtisleyin.

Bu diinyanin adamakilli tadimi c¢ikarin. Arzu ederseniz
oteki gezegenlere de gidin ve oralarda da mucizevi seyler
bulun. Gergeklesmesi mtimktin olan olaylar sinirsizdir! En
sonunda hosnut ve mutlu bir halde eve doniin ve Evren'in



gercekten de olaganitistii harikalar ve bolluk yeri oldugu
gercegi lizerine diistintin.

Onaylamalar:

Bu zengin bir evren ve onda hepimiz icin her sey var.

Bolluk benim gercek var olma halimdir. Ben simdi onu
ttimtiyle ve sevingle kabul etmeye hazirim.

Tanri tiim. ihtiyaclarimin tiikenmez ve sinirsiz kaynagiedur.

Refah ve mutluluk icinde yasamak hakkim. Artik refah
icinde ve mutluyum!

Daha fazla refaha kavustukca, baskalariyla paylasacak
daha c¢ok seye sahip olurum.

Evren biittintiyle bolluktur!

Yasamin bana sunabilecegi tiim. refah ve mutlulugu kabul
etmeye artik hazirim.

Herkese refah ve mutluluk sunan bir diinya yaratma
sorumlulugunu simdi tistleniyorum.

Parasal konularda kolayca ve c¢abasizca basari
kazaniyorum.

Su anda parasal olarak btiytik bir bolluk yasiyor ve bunun
tadini ¢ikariyorum!

Yasam nese dolu ve ben artik onun zevkini c¢cikarmak
istiyorum!

Sonsuz zenginlikler simdi hayatima é6zgiirce akiyor.

Zengin bir bilince ve isteklerimi gerceklestirme giictine
sahibim.

Kisisel kullanimim icin yeterli olandan da fazla paraya
sahibim.

Artik her ay...... liralik doyurucu bir gelire sahibim.

Her giin mali ac¢idan giicleniyor ve zenginliyorum. Ben
zengin, iyi ve mutluyum.



Kendi Iyiligini Kabul Etme

Hayatta istediginizi yaratmak amaciyla yaratic
imgelemeyi kullanmak icin, yasamin size sundugu en iyiyi
sizin icin "iyi" olam1 kabul etmeye hazir ve istekli
olmalisiniz.

Belki garip goriinebilir ama, cogumuz hayatta istedigimize
sahip olma olasihigimm kabul etmekte zorlaninz. Bu
genellikle cok erken yaslarda edindigimiz temel degersizlik
duygularindan kaynaklanir. Temel inan¢ Sdyledir: "Ben
gercekten cok iyi (sevilmeye layik, degerli) bir kisi degilim;
onun i¢in en iyisine sahip olmay1 da hak etmiyorum."

Bu inan¢ genellikle baska duygularla, bazen de gercekten
iyi oldugumuz ve iyi seyleri hak ettigimiz seklindeki karsit
duygularla karisiktir Ama eger, kendinizi en harika
durumlarin icinde hayal etmekte zorlandiginizi ya da "Buna
asla sahip olamam" veya "Bunun benim basima gelmesi
olanaksiz" gibi diistinceler tasidigimzi  gorilirseniz,
kendinizle ilgili  "imaj''miz1i yakindan incelemeniz
gerekebilir.

Kendinizle ilgili imajiniz, kendinizi nasil gordiigiinizi,
kendinizle ilgili neler hissettiginizi kapsar. Bu genelde
karmasik ve cok yiizlidir. Kendiimajinizin degisik
ylzleriyle iliskiye gecebilmek icin, giin boyunca cesitli
zamanlarda ve cesitli durumlarda kendinize, "Su anda
kendimle ilgili neler hissediyorum?" diye sormaya baslayin.
Degisik zamanlarda zihninizde kendinizle ilgili ne tiir
fikirler ya da imajlar tasidiginiza dikkat edin.

Yapacak ilgin¢ seylerden biri de, "Su anda kendime nasil
goriiniiyorum?" diye sorarak kendi fiziksel imajinmizla temas
kurmaktir. Eger kendinizi hantal, cirkin, sisman, siska, cok
iriyari, cok ufak tefek ya da her nasil hissettiginizi



kesfederseniz, bu kendinize gercekte hak ettiginiz seyi en
iyiyi verecek kadar kendinizi sevmediginiz gercegine gotiiren
bir ipucu olabilir. Bircok kusursuz giizellikte, cekici insanin
kendisini sik sik cirkin, hicbir seyi hak etmez ve degersiz
buldugunu kesfetmek beni hep sasirtir.

Onaylamalar ve yaratici imgeleme kendinizle ilgili daha
olumlu ve sevecen bir imaj yaratmak icin harika bir yoldur.
Kendinizi sevmediginiz yaklasimlann yakaladiginizda,
karsilik olarak her firsatta kendinize olumlu, takdirkar,
sevecen seyler soylemeye baslayin. Kendinize karsi zihinsel
olarak acimasiz, sert ya da elestirel davrandiginiz anlarin
farkina varin ve bilincli olarak daha iyi, sefkatli ve
takdirkar davranmaya baslayin. Bunun baskalarina karsi
daha sevecen davranmaniza da yardimca oldugunu
goreceksiniz.

Kendinizle ilgili takdir ettiginiz belirli 6zelliklerinizi
diisiiniin. 1yi bir arkadasimizi nasil hata ve kusurlarini
acikca gorerek sevebiliyorsaniz, aym sekilde, bir yandan
gelistirmeniz gereken yonlerinizin farkinda olarak,
kendinizi de 6ziliniizde oldugunuz sey adina sevebilirsiniz.
Bu kendinizi ¢ok iyi hissetmenizi ve giderek hayatimizin
harika bir bicimde degismesini saglayacaktir.

Kendinize sOyle soylemeye baslayin:

Ben giizel ve sevgiye layigim.

Ben sevecen ve sefkatliyim, ve baskalariyla paylasacak

cok seyim var.

Ben yetenekli, zeki ve yaraticiyim.

Gtin gectikce daha cekici hale geliyorum.

Hayatta her seyin en iyisini hak ediyorum.

Baskalarina sunacak bircok seyim var ve bunu
herkeskabul ediyor.



Ben diinyay! seviyorum, dtinya da beni seviyor. Mutlu ve
basarili olmaya hazirim.

ya da size hangi sOzcilikler uygun ve yardimc geliyorsa
onlar kullanabilirsiniz.

Genellikle, kendi isminizi kullanarak ikinci bir kisiye
hitap eder gibi onaylama yapmak cok etkili olur:

"Susan, sen zeki ve ilgin¢ bir insansin. Senden c¢ok
hoslaniyorum" ya da

"John, sen cok sicak ve sevecen bir kisisin. Insanlar bu
ozelligini gercekten takdir ediyorlar."

Kendinize bdyle dogrudan hitap etme sekli 06zellikle
etkilidir; ctinkii kendimizle ilgili olumsuz imajimizin biiyiik
boliimi, kiicliik yaslarda baska insanlar tarafindan kotii,
aptal ya da herhangi bir konuda yetersiz oldugumuza cesitli
yollarla inandirilmamizdan kaynaklanir.

Kendinizi miimkiin oldugunca net bir sekilde goziiniizde
canlandirin ve sevdiginiz bir kisiye yaptiginiz gibi, kendinize
sevginizi ifade edin. Bunu, icinizdeki ebeveynin yine
icinizdeki cocuga sevgi ve takdirlerini gostermesi olarak
diistintin. Kendinize sdyle sozler sdyleyebilirsiniz:

"Seni seviyorum. Sen c¢ok giizel bir insansin. Senin
duyarliligini ve diirtistltigtinii takdir ediyorum."

Yaratict imgeleme, sahip oldugunuzu diisiindiigiiniiz
herhangi bir fiziksel sorunun coziimii acisindan da cok
onemli bir yontemdir. Ornegin, eger kendinizi cok sisman
hissediyorsaniz, aymi anda iki sey iizerinde calismaniz
gerekir:

1 Onaylamalar vasitasiyla ve sevgi dolu bir enerjiyle,

zaten arzuladiginiz bicimdeymissiniz gibi kendinizi daha

cok sevmeyi ve takdir etmeyi 6grenmeye baslayin.
2 Yaratic1 imgeleme ve onaylamalar vasitasiyla kendi



nizi olmak istediginiz bicimde ince, bicimli, saglikli ve mut

lu yaratmaya baslayin. Bu teknikler gercek degisiklikler

yapina acisindan son derece etkilidirler.

Bu iki teknik, kendinizle ilgili her sorunun c¢o6ziimii icin
gecerlidir.

Unutmayin, her yeni anda siz de yeni bir insansiniz. Her
giin yeni bir giindiir ve gercekte oldugunuz harika, sevgi
dolu ve sevilmeye layik kisiyi idrak etmek icin yeni bir
firsattir...

Kendinizle ilgili imaj1 gelistirmenize ek olarak, evrenin
iyiligini kabullenip ona kapi1 acmayla ilgili onaylamalar
yapmak da gerekir. Ornegin:

Bu bolluk evreninin liituflarini kabul etmeye hazirim.

Iyi olan her sey bana kolayca ve cabasizca geliyor (burada
"iyi olan her sey" yerine istediginiz herhangi bir sozcligli
sevgi, refah, yaraticilik,  miikemmel  bir  iliski
yerlestirebilirsiniz).

Burada ve simdi bana akan ve benim icin iyi olanit kabul
ediyorum.

Ben en iyiyi hak ediyorum ve en iyi su anda bana geliyor.

Aldikga, verecek daha ¢ok seyim olur.

Iste, kendinize verdiginiz degeri artirmak ve evrenin sizin
arzuladiginiz yonde akitmaya hazir ve istekli oldugu sevgi
ve enerjiyi kullanma yeteneginizi gelistirmek icin
yapabileceginiz bir meditasyon:

Kendinitakdir etme meditasyonu

Kendinizi giinliik hallerinizden birinde hayal edin ve
(tanidiginiz ya da yabanci) birinin size bliyiik bir sevgi ve
hayranhikla bakarak, ¢ok begendigi bir oOzelliginizden soz
ettigini imgeleyin. Simdi birkac kisi daha yerlestirin
gortintiiye. Bu insanlar da geliyor ve harika bir insan



oldugunuz konusunda ayni gortiste olduklarint soyliiyorlar.
(Eger hu sizi utandinyorsa, sonuna dek dayanmaya calisin.)
Giderek daha cok, daha cok insan gelip gozlerinde miithis
bir sevgi ve saygiyla size bakiyor.

Kendinizi bir térende ya da bir sahnede imgeleyin sonra,
hepsi de sizi seven ve takdir eden insan kalabaliklar sizi
alkislayip tezahtiratta bulunuyorlar. Alkislarinin
kulaklarimizda c¢inladigim isitin. Ayaga kalkin, basinizi
egerek onlar1 selamlayin ve gosterdikleri destek ve takdir
icin tesekkiir edin.

Kendinitakdir etmek i¢in baz1 onaylamalar:

Kendimi biitiintiyle, oldugum gibi seviyor ve takdir
ediyorum.

Kimseyi memnun etmeye c¢alismak zorunda degilim.
Kendimden hosnutum ve onemli, olan da bu.

Oteki insanlarin éniinde ben kendimden ¢ok hosnutum.

Kendimi ozgiirce, tam anlamiyla ve kolayca ifade ediyorum.

Ben giiclti, sevgi, dolu ve yaratici bir varligim.



Disariya Akitma

Baska bir ana prensip de vermek ya da "disariya
akitmaktir. Evren, dogas1 hareket etmek ve akmak olan saf
enerjiden olusmustur. Yasamin dogasi1 siirekli degisim,
siirekli akistir. Bunu anladigimizda, onun ritmine uyum
saglayabilir ve gercekte daima kazandigimizi, asla hicbir sey
yitirmedigimizi bilerek, 6zgiirce verip alabiliriz.

Evrenin mikemmelligini ve iyiligini kabullenmeyi
ogrenmeye baslayinca, enerjimizden baskalarina verdikce,
bize daha fazla akmasi icin bosluk yaratmakta oldugumuzu
idrak eder ve evrenin bereketini dogal olarak paylasmak
isteriz.

Ne zaman giivensizlik (korku) ve "yeterince yok" duygusu
nedeniyle, sahip olduklarimiza sikica sarilir ya da
yapisirsak, bu harika enerji akisin1 kesmeye baslariz. Sahip
olduklarimiza sarilirken, enerjinin hareket etmesini
saglayamayiz ve yeni bir enerjinin bize akmasi icin bosluk
yaratmamis oluruz.

Enerji; sevgi, sefkat, takdir etme, onaylama ve
kabullenme, maddi kazamimlar, para, arkadashk v.s. gibi
bircok sekle biirtiniir ve prensipler tiim bu sekillere esit
uygulanir. Cevrenizdeki en mutsuz kisilere baktiginizda,
bunlarin genelde, herhangi bir konuda "asirn achk wve
yoksunluk" duyan ve bu nedenle de hayata karsi cok acgozlii
davranan insanlar olduklarimi gériirsiiniiz. Bunlar genelde
yasamin, Ozelde de diger insanlarin kendilerine
gereksindikleri seyleri vermedikleri duygusunu yasarlar.
Sanki yasamla bogusuyorlarmiscasina, siddetle hasretini
cektikleri sevgi ve doyumu zorla elde etmek icin umutsuzca
cabalarken, aslinda onlar1 besleyecek en biiyiik kaynagin



ontinii tikamaktadirlar. Ve cogumuz az da olsa bu egilime
sahibizdir.

Icimizdeki "vericilik" yerini buldugumuzda, akisi tersine
cevirmeye baslanz. Vericilik 6zveriden, kendini stiin
gormekten veya ruhsallik fikrinden degil, bizzat vermenin
saf hazzindan kaynaklanir ciinkii bu eylem insana seving
ve nese verirr O yalmzca sevgi dolu bir yerden
kaynaklanabilir.

Hepimiz icimizde sinirsiz bir sevgi ve mutluluk kaynagina
sahibiz. Mutlu olabilmek icin disaridan bir seyler almak
zorunda oldugumuzu diisiinmeye alismisizdvr; ama gercekte
tam tersi bir isleyis s6z konusudur: Asil, icimizdeki
mutluluk ve doyum kaynagiyla baglanti kurmay1 6grenmeli
ve onu bagkalariyla paylasmak icin disar akitmaliyiz béyle
davranmak erdemlilik oldugu icin degil, ama gercekten
harika bir duygu oldugundan! Bir kez o kaynakla uyum
sagladigimizda, onu paylasmay1 dogal olarak isteriz; cilinkii
bu sevginin esasidir ve biz hepimiz seven varliklariz.

Sevgi dolu enerjimizi disar1 akittigimizda, daha fazlasinin
bize akmas1 icin yer acmis oluruz. Cok gecmeden de bu
siirecin kendisi Oylesine haz vermeye baslar ki, onu giderek
daha fazla, daha fazla yapmak istedigimizi kesfederiz. Ve
size ait olan seyleri bu yaklasimla paylastikca, disariya
akitma/iceriyeakitma prensibi geregi, dis diinyadan daha cok
sey almaya baslarsimz. Cilinkii doga bosluk sevmez. Bu
ylzden, siz disariya akitinca, disaridan da bir seyin iceriye
akip doldurmasi gereken bir bosluk yaratmis olursunuz.
Vermenin 6diilti kendi icindedir.

Bunu biitlintiyle anlayip yasadigimizda, yaradilisimizda
var olan sevgi dolu dogamizi ortaya ¢ikarmis oluruz.



Siz de yaratic1 imgelemeyi kullamirken goéreceksiniz ki,
yasama karsi daha temel olarak "verme" yonelimine sahip
oldukca, riiyalarimz da cok daha kolay bir bicimde
gerceklesecek. Ancak unutmayin ki, almaya da aym olgtide
acik olmadikca vermeyi siirdiiremezsiniz... ve bu "verme,"
ayni zamanda kendinize verme anlamina da gelir...

Disariya akitmaya gelince, onu kusursuz kilacak olan sey
uygulamadir. Ne kadar haz verici, insana kendini harika
hissettirici bir duygu oldugunu anlamak icin bilincli bir
uygulama yapmaniz gerekir. Kendinizi bu alanda
gelistirmek istiyorsaniz, asagida sundugum alistirmalari
deneyebilirsiniz:

Baskalarina karst takdirlerinizi daha fazla ifade
edebilmek icin, diisiinebileceginiz her sekilde ozellikle caba
gosterin. Hemen oturup, sevgi ve takdirlerinizi iletmekten
hoslanacaginiz insanlarin listesini ¢ikarin ve oniimiizdeki
hafta icinde her birine duygularinizi nasil ifade
edebileceginizi diistintin. Disariya akitmak burada, o
insanlart mutlu kilacak sozciikler, bir dokunus, bir armagan,
bir telefon, bir mektup, para ya da yeteneklerinizi paylasma
biciminde olabilir. Yerine getirilmesi daha zor bir sey de
olsa, sizi ozellikle mutlu kilacak bir seyi secin.

Arzu ettiginizde soyleyebilmeniz icin daha cok tesekkiir,
takdir ve hayranlik sozciikleri diistiniin. "Bana yardim
etmeniz biiytik incelikti." "Bunu takdir ettigimi bilmenizi
isterim.”" "Bunu soylerken gozleriniz ¢ok parlak ve giizeldi ve
o anda sizi, gordiigiim i¢cin kendimi ¢ok mutlu hissettim."
(Utangac¢ olmak zorunda degiliz!)

2 Esyalarinizi gézden gecirip gercekten istemediginiz ya da
stk stk kullanmadiginiz seyleri bulun ve onlart daha ¢ok
kullanacak kisilere verin.



3 Eger miimkiin oldugunca az para harcayan ve daima
pazarlik pesinde olan biriyseniz, her giin gereksiz olarak
biraz para harcamaya calisin. Biraz daha ucuz degil, biraz
daha pahali olan iiriinti alin; paraya kiyip kendinize
fazladan bir sey alin, arkadasiniza bir kahve 1smatiiayin.
iyi bir neden bulursaniz bagista bulunun, v.s. Bu tiir kiictik
bir eylem bile kendinize, onayladiginiz bolluga inandiginizi
acikca gos
termektir. Bu durumda, eylemler sozciikler kadar ytiksek
sesle konusur.

Gelirinizin uygun gordiigtintiz  bir  boliimiinii  de
bagislayabilirsiniz. Bu gelirinin belli bir ytizdesini bir
kiliseye, spiritiiel bir orgiite ya da diinyaya degerli
yardimlar yaptiklarim diistindiigiiniiz herhangi bir gruba
verme uygulamasidir. Bu, soz konusu enerjiyi desteklemenin
bir yoludur ve ay ni zamanda aldiginiz her seyin evrenden
(ya da Tanri'dan) geldigini stikranla kabullendiginizi ve
bundan dolay1 da evrensel kaynaga bir kiiclik sunusta
bulundugunuzu gosterir. Yapacaginiz bagisin miktari
onemli degildir; ctinkii gelirinizin diizenli olarak ytizde
birini bagislamaniz bile size, disariya akitmanin stirekli bir
deneyimini sunacaktir. Yalnizca bunu diizenli bir bi¢cimde
yapmayi ihmal etmeyin.

5 Yaratict olun. Kendinizin ve baskalarinin iyiligi icin
enerjinizi evrene akitmanin baska yollarint da bulmaya
caligin.



Sifa Verme

Kendimize Sife Verme

Yaratic1 imgeleme, saghkli olma ve bu saghgr koruma
konusunda sahip oldugumuz en énemli araclardan biridir.

Tam saglikli olmanin temel ilkelerinden biri, fiziksel
saglhigimizi duygusal, zihinsel ve ruhsal durumumuzdan
ayirmamaktir. Tim diizeyler birbirlerine baghdirlar ve
bedendeki bir 'rahatsizlik" hali daima bir catismayz,
gerilimi, endiseyi ya da varolusun diger diizeylerindeki
uyumsuzlugu yansitir. Bu yiizden, fiziksel olarak
hastalandigimizda bu, varhigimizin dogal denge ve
uyumunu yeniden kazanmak icin yapmamiz gereken seyleri
anlamak amaciyla duygusal ve sezgisel hislerimize,
disiincelerimize ve tutumumuza derinlemesine bakmamizi
soyleyen bir mesajdir. I¢sel siirece uyum saglayip onu
"dinlemeliyiz."

Zihin ve beden arasinda siirekli bir iletisim vardir. Beden
fiziksel evreni algilar ve onunla ilgili zihne mesajlar yollar.
Zihin ise bu algilamalarn kendi gecmis deneyimlerine ve
inan¢ sistemine gore yorumlar ve bedene, uygun oldugunu
hissettigi sekilde tepki gostermesi icin isaret verir. Eger
zihnin inancg sistemi (bilin¢li ya da bilingsiz dtizeyde) belirli
bir durumda hasta olmanin uygun ya da kag¢inilmaz
oldugunu soyliiyorsa, o da bedene bvna gore isaret verecek
ve beden de hemen wuysallikla hastalik belirtileri
gosterecektir; gercekten de hasta olacaktir. Kisacasi tiim
sire¢; kendimiz, yasam, hastalik ve saghgin dogasi
hakkindaki en derin kavramlarimiz ve (fikirlerimizle
yakindan iligkilidir.

Yaratici imgeleme, zihnimizden bedenimize iletisim
kurma bicimimize gonderme yapar. Bu zihnimizde bilincli ya



da bilingsiz olarak imgeler olusturma ve sonra onlarl
isaretler ya da emirler seklinde bedene aktarma siirecidir.

Bilin¢li yaratica imgeleme, bedenimizle iletisim kurmak
icin, olumsuz, bogucu, gercekten "hasta edici" olanlar yerine
olumlu diisiince ve imgeler yaratma stirecidir.

Insanlar , hastalifin baz1 durum veya kosullarda uygun ya
da kacinilmaz bir tepki olduguna icsel bir dilizeyde
inandiklan icin hastalamirlar. Cilinkii hastalik bir bicimde,
bir sorunu onlar adina ¢6zermis, gereksindikleri bir seyi elde
etmelerini saglarmis ya da cOziimlenmemis ve dayanilmaz
bir i¢sel catismaya umutsuz bir ¢6ziimmiis gibi gortntir.

Buna birka¢c o6rnek verelim: Bulasici bir hastalikla
"kars1 karsiya kaldig1" icin hastalanan kisi (bunun
kacinilmaz veya yiiksek bir olasilik olduguna inanmuistir),
ebeveyni ya da ailesinin baska bir liyesiyle ayni hastaliktan
olen kisi (kendisini aymi ©rnegi tekrarlamaya bilincdisi
programlamuistir), isten kacabilmek icin hastalanan ya da bir
kaza geciren kisi (ya iste gogiis geremedigi bir durum vardir
ya da gereksindigi dinlenme ve huzuru kendine ancak
hastalandig1 takdirde layik gormektedir), sevgi ve ilgi
gorebilmek icin hastalanan kisi (¢cocukken annebabasinin
sevgisini de boyle elde edebiliyordu), yasami boyunca
duygularim1 bastirip en sonunda kanserden &len Kkisi
(biriktirdigi duygularin baskisiyla, kendini ifade etmesinin
dogru olmadigi inanci arasindaki catismayi bir tiirli ¢6ziime
ulastiramaz... ve en sonunda ¢6ziim olarak kendini 6ldiirtir).

Bu orneklerle, her hastaligin basmakalip bir aciklamasi
olan basit bir sorun oldugunu sdylemek istemiyorum. Tiim
sorunlarimizda oldugu gibi, sik sik daha karmasik
nedenlerle de karsilasinz. Hastaligin, kavram ve
inanclarimizin sonucu oldugunu ve icsel bir sorunumuza bir



c6ziim bulma girisimi oldugunu anlatmak istiyorum
yalnizca. Eger en icsel inanclarimizi tamimaya, kabul
etmeye ve degistirmeye goniilliiysek, sorunlarimiza daha
yapicl c¢ozimler bulabilir, hastalik ve rahatsizliktan
tamamen kurtulabiliriz.

En olumlu, giicli, saglikli ve sagaltic1 biling su yaklasimla
yaratilabilir:

Hepimiz oziimiizde kusursuz, ruhsal varhklariz. Her
birimiz evrensel zihnin ya da icimizdeki Tanrisal bilincin
kusursuz bir ifadesiyiz.

Boyle olmak sifatiyla, yasamimiz boyunca parlak bir
sagliga, giizellige, sinirsiz bir enerjiye, canliliga ve neseye
sahip olmak bizim, yaradilistan gelen dogal hakkimizdir.

Gercekte ne kotiiliik ne de simirlama vardir. Yalnizca
cehalet ya da Tanrinin evrensel dogasinin yanlis anlasilmasi
sOz konusudur.

Saghgimiz, glizelligimiz, enerjimiz, canliligimiz ve nesemiz
tizerindeki tek sinirlama, korku ve cehalet nedeniyle kendi
yarattigimiz  engellerden, hayatin miikemmelligine ve
iyiligine direnmemizden kaynaklanir.

Bedenimiz bilincimizin fiziksel bir ifadesidir aslinda.
Kendimizle ilgili tasidigimiz kavramlar saghgimizi ve
gtizelligimizi ya da bunlarin eksikligini  belirler.
Kavramlarimizi derinlemesine degistirdigimizde, fiziksel
varligimiz da takima uyar. Beden stirekli degisir, her an
kendini yeniler ve yeniden insa eder; ve o bunu yaparken
zihin tarafindan gosterilenden baska bir drnegi izlemez.

Bilincimizi en yliksek ruhsal idrakle ne kadar ¢ok uyuma
getirirsek, bedenimiz de bireysel kusursuzlugumuzu o
kadar cok ifade eder.



Bu bakis acisinin dogal gelisimi ve sonucu, hastalikla ilgili
daha yapici bir tutuma sahip olmaktir. Bu durumda
hastaligin kacinilmaz bir felaket ya da talihsizlik oldugunu
diisinmek yerine, onu giiclii ve yararli bir mesaj olarak
karsilariz. Eger fiziksel olarak herhangi bir bicimde 1stirap
cekiyorsak, bu, bilincimizde arastirip tamimamiz, varligini
kabul edip degistirmemiz gereken bir sey oldugunu bildiren
bir mesajdir.

Genellikle de hastaligin vermek istedigi mesaj, kendimize,
siikinete kavusup sadece ic benligimizle baglanti
kuracagimiz bir zaman ayirmamiz gerektigidir. Hastalik
genelde bizi, tiim mesguliyetlerimizi ve cabalarimizi bir an
kenara birakarak rahatlamaya ve bilincin, gereksindigimiz
besleyici enerjiyi alabilecegimiz derin ve sessiz diizeyine
kaymaya zorlar.

Sifa daima icten kaynaklanir. Diizenli bir bicimde siikiinet
bulup icsel baglanti kurdugumuzda, i¢ benligimizin
dikkatimizi cekmesi icin hastalanmamiza gerek kalmaz.

Hastalik ve "kazalar" kavramlarimizin degismesi ya da
herhangi bir i¢ sorunumuzun co6ziimlenmesi gerektigini
vurgulayan mesajlardir. Miimkiin oldugunca siiktinete
kavusup ic sesinizi duymaya calisin ve ona, mesajinin ne
oldugunu, bu durumda neyi anlamaniz gerektigini sorun.
Bunu yalniz da basarabilirsiniz ya da baz1 durumlarda size
yardimc1 olmasi icin bir danismana, terapiste, arkadasa
veya sifaciya ihtiyaciniz olabilir.

Yaratic1 imgeleme sifacilik icin en iyi aractir; clinkii o
dogrudan sorunun kaynagina iner kendi zihinsel kavram ve
imajlarimiza. Kendinizi kusursuz parlaklikta bir saghga
kavusmus olarak hayal etmeye ve boyle oldugunuzu
onaylamaya baslayin. Sorunun tamamen sifa buldugunu ve



tedavi edildigini goériin. Bircok farkhi dilizeyde ele
alinabilecek bircok farkh yaklasim vardir; siz en cok isinize
yarayan Ozel onaylama ve imgeleri bulmak zorundasiniz.
Kitabin iiclincii boéliimiinde bu konuda bazi Oneriler
sunuyorum.

Kuskusuz "koruyucu hekimlik" her zaman en iyisidir...
Herhangi bir saglik sorununuz yoksa, ¢cok daha iyi; o zaman
daima saghkli ve dayamikli kalacaginizi onaylayin ve
imgeleyin sadece; bu sekilde sagligimizdan kaygilanmak
zorunda kalmazsimiz. Eger su anda saglik sorunlariniz varsa,
cesitli basit yaratici imgeleme uygulamalariyla her giin
"mucizevi" tedavilerin basarildigini; hatta kanser, artrit,
kalp hastaligi gibi c¢cok ciddi hastaliklarin  bile
iyilestirilebildigini bilmek, ¢ok rahatlatici olacaktair.

Bircok hastalik olayinda, yaratici imgeleme tek basina
biitliniiyle etkili bir tedavi yolu olabilir. Baz1 olaylarda ise
kisinin kendi inanc sistemi ytiziinden (iyilesmek icin kendi
distmizdaki bir seylere muhta¢ oldugumuz goriisiinii terk
etmek zordur!), oteki tedavi bicimlerini kullanmak da
gerekir. Herhangi bir tedavi bicimine i¢csel olarak giiven
duydugunuz stirece onu elbette kullanabilirsiniz! Eger lyi
sonu¢ vermesini ister ve buna inanirsaniz verecektir.
Geleneksel ilac ya da cerrahliktan akupunktur, yoga,
masaj, diet v.b. gibi daha holistik tedavilere kadar ne tiir
bir tedavi uygulanirsa uygulansin, yaratict imgeleme daima
hepsiyle birlikte kullanabileceginiz yararli bir
tamamlayicidir. Yaratici imgelemenin bilinc¢li kullanimi
normal iyilesme siirecini sasirtict sekilde hizlandirr ve
kolaylastirir.

Baskalarina Sifa Verme



Kendimizi iyilestirmekte gecerli olan aym prensip
baskalarina sifa vermekte de gecerlidir. Daha 6nce ana
hatlarin1 verdigim iyilestirme bilinci, baskalarina sifa
vermekte, kisinin kendine sifa vermesi kadar (bazen daha da
fazla) etkili olur.

Bu evrensel zihnin "bir"ligi nedeniyle boyledir.
Bilincimizin bir boliimii herkesin bilincindeki aym boliimle
dogrudan baglantilidir. Ayrica bu bdoliim, her seye giicii
yeten ve her seyi bilen ylice Tanri'yla bagimizi
olusturduguna gore, hepimiz diledigimizde baglanti kurup
akitabilecegimiz inanilmaz sifa giiciine sahibiz.

Nasil, kendimizle ilgili goriislerimiz saglikli ya da
sagliksiz  olmamizi1  belirliyorsa, baskalarnyla ilgili
goriislerimiz de onlarin saghkli ya da sagliksiz olmalarim
destekleyebilir. Eger bir arkadasimiz sahip oldugu bir
kavram yiliziinden hastalanirsa ve biz de onu hasta eden bu
goriise katilir ya da ona inanirsak, arkadasimizin
iyilesmesini ne denli goniilden istersek isteyelim, onun
hasta yapisimi destekliyor oluruz. Ote yandan, eSer onun
saghkli ve kusursuz oldugu goriisiinii giicli bir bicimde
zihnimizde tutarsak, arkadasimizin iyilesme siirecini
gercekten destekliyor oluruz. Yaptigimiz imgelemeyle ilgili
bir sey bilmesi de gerekmez; aslinda bazen, "bilincli olarak"
bilmemesi daha iyidir.

Sasirtict bir seydir ama, baska bir kisiyle ilgili sadece
kavramlarimizi degistirmek ve bilincli olarak bir saghk ve
iyilik imgesi yaratmak, bu imgeyi tasimak ve yansitmalk,
bircok olayda kisiyi hemen iyilestirebilir; bircok baska
olayda ise iyilesmesini hizlandirir ve kolaylastirir.

Ben sahsen cok bilimsel ve akilci bir yetistirme tarzi ve
egitimle biiylidiim; bu yilizden, baska insanlara uzaktan sifa



verme yetenegini anlamak ve kabullenmek en zorlandigim
seylerden biri oldu. Bununla birlikte, sifaciliga cok sik tanik
oldugum ve kendim de bizzat deneyimledigim icin artik
hicbir kusku tasimiyorum.

Kisisel deneyimlerim sonucu, sifa verme konusunda
buldugum en etkili imgeleme sodyle: Kendimi sifa veren
enerji, evrenin ruhsal enerjisi icin temiz, acik bir kanal
olarak goriirim. Ve sonra bu miithis enerjinin benim
vasitamla ona ihtiyac duyan kisiye aktigimn imgelerim.
Yiiksek Ben'imin oOteki insanin Yiiksek Benine, kendisini
iyilestirmek icin yapmasi gereken seyde desteklemek
amaciyla enerji yolladigin1 disiintirim. Ayni zamanda,
karsimdaki insami gercekte oldugu sekilde... dogal olarak
saglikli ve mutlu olan yiice bir varlik, Tann'min giizel ve
kusursuz bir ifadesi olarak... goriiriim.

Uciincii béliimde benim icin en iyi sonug¢ veren sifacihk
yontemlerini anlatacagim. Sizi onlar1 denemeye ve kendi
Ozel yontemlerinizi kesfetmeye cagiriyorum.



UCUNCU BOLUM
Meditasyonlar ve Onaylamalar
Sen bir sey buyuracaksin,
ve O senin icin gerceklestirilecek:
ve 151k senin yollarinda panldayacak.
Eyiip 22:28

Kendini Topraklama ve Enerjiyi Akitma

Bu, her tiirlii meditasyona baslamadan ©nce yapilmasi
gereken cok basit bir imgeleme teknigidir. Teknigin amaci
enerji akisimzi saglamak, her tiirlii engeli yok etmek ve
meditasyon sirasinda "uyusturucu almis gibi" kendinizden
gecmemeniz icin sizi fiziksel diizeye sikica bagh tutmaktir.

Sirtiniz dik ama rahat bir sekilde bir sandalyeye oturun ya
da yerde bagdas kurun. Gozlerinizi kapayin,10'dan Ve
kadar sayarak agir agir soluk alip verin. Derin bir bicimde
gevsediginizi hissedene dek bunu stirdlirtin.

Omurganizin en alt kismina bagl uzun bir kordonun yere
kadar uzandigini, oradan da topraga girdigini hayal edin.
Dilerseniz bunu, bir agacin koktintin topragin altina derin
bir bicimde uzanis1 olarak, da diistinebilirsiniz. Buna
"topraklama kordonu" denir.

Simdi, yerin enerjisinin bu kordon vasitasiyla yukari
dogru (eger bir sandalyede oturuyorsaniz  ayak
tabanlarinizdan yukar:t dogru) ciktigini, bedeninizin her
yanindan gecerek yukari akmaya devam ettigini ve
basinizin tistiinden disar ¢iktigini imgeleyin. Bu akisin iyice
olustugunu hissedene dek ayni goriintiiyti resmetmeyi
stirdtirtin. Sirndi de kozmosun enerjisinin basinizin iisttinden



iceri girdigini, tiim bedeninizden, topraklama yapan
kordonunuzdan ve ayaklarinizdan gecerek topraga aktigini
imgeleyin. Bu iki akisin farkli yodnlere gidisini ve
bedeninizde uyumlu olarak birbirine karistigini hissetmeye
calisin.

Bu meditasyon sizi vizyonun, oOnsezinin, fantezinin ve
imgelemenin kozmik enerjisiyle, fiziksel diizeyin sabit,
maddi enerjisi arasinda dengede tutar... mutlulugunuzu ve
istediklerinizi gerceklestirme giicliniizii artiracak bir
dengede.



Enerji Merkeplerini Acma

Bu bedeni iyilestirmek, temizlemek ve enerji akisim
saglamak icin yapilan bir meditasyondur. Bu meditasyonu
sabah kalkar kalkmaz ya da herhangi bir meditasyon
seansinin basinda veya rahatlayip tazelenmek istediginiz
her seferinde yapabilirsiniz:

Sirt. ustu yere uzanin; kollariniz iki yanda uzanabilir ya
da ellerinizi karninizin lizerinde kavusturabilirsiniz.
Gozlerinizi kapayin, gevseyin ve hdfif, derin ve agir agir
soluk alip verin.

Altin 1siktan olusan parlak bir kiirenin (alanin) basinizin
ustiinti cevreledigini imgeleyin. Dikkatinizi 151k Kkiiresi
lizerinde tutup onun basinizin Ustiinden c¢evreye yayildigini
hissederek derin ve agir bir bicimde bes kez soluk alip verin.

Simdi, dikkatinizi tepenizden bogaziniza indirin. Bu kez
altin bir 1s1k kiiresinin bogaz bélgenizden disart yayildigini
imgeleyin. Dikkatinizi bu 1sik lizerinde tutarak agir agir bes
kez soluk alip verin.

Sonra, dikkatinizi bogazinizdan gogstintiziin ortasina
indirin. Bir kez daha, gdgsiintiztin ortasindan altindan bir
1sigin yayildigint hayal edin. Enerjinin daha ¢ok yayildigini
hissederek yine bes kez derin soluk alip verin.

Ardindan, dikkatinizi gtines siniraginiza <karin boslugu)
indirin: tim orta bodlgenizde altin 1s1k kiiresini imgeleyin.
Ona dogru bes kez agir agir soluk alip verin.

Simdi ise 1s1gin pelvis (legen kemigi) bolgenizin icinde ve
cevresinde parildadigint hayal edin. Yine 1sik enerjisinin
yayildigini ve genisledigini hissederek bes kez derin soluk
alip verin.

En sonunda 1sik Kkiiresinin ayaklarinizin ¢evresinde
patiadigini imgeleyin ve bes kez daha ona dogru soluk alip



verin.

Simdi alt1 151k kiiresinin de ayni anda parladigini, oyle ki
bedeninizin enerji yayan bir miicevher seridi haline
dontistiigtinti hayal edin.

Derin bir bicimde soluk alip verin; soluk verirken
yukaridan asagiya, tepenizden topugunuza dek bedeninizin
sol dis yanindan enerji, aktigint imgeleyin. Soluk alirken ise
ayni enerjinin bu kez bedeninizin sag dis yani boyunca
yukari, tepenize dogru ciktigint hayal edin. Bu enerjiyi bu
sekilde bedeninizin cevresinde li¢ kez dolastirin.

Sonra yavasca soluk verirken, enerjinin tepenizden
bedeninizin 6n taraft boyunca akip ayaginiza ulastigini
imgeleyin. Soluk alirken ise ayni enerjinin bedeninizin arka
tarafi boyunca yukari ¢ikip tepenize ulastigini hissedin. Akisi
bu yonde li¢ kez dolastirin.

Simdi enerjinin ayaklarinizda toplandigint hayal edin.
Sowa bu enerjinin bedeninizin ortasindan gecerek
ayaklarinizdan tepenize dogru yavasca ciktigini, basinizin
tistiinden 1siktan bir fiskiye gibi cevreye yayildigini, sonra
bedeninizin disindan tekrar ayaginiza dogru aktigini
imgeleyin. Bunu birka¢ kez ya da istediginiz kadar
tekrarlayin.

Bu meditasyonu bitirdiginiz zaman derin bir bicimde
gevseyip rahatlamis, ama o olcilide de enerji, canlilik ve nese
dolmus olacaksiniz.



Bir Sigmak Yaratmak

Yaratici1 imgelemeyi kullanmaya basladiginizda yapmaniz
gereken ilk seylerden biri, icinizde, istediginiz zaman
gidebileceginiz bir siginak yaratmaktir. Siginaginmiz ideal
gevseme, huzur, giiven, korkusuzluk yeridir ve onu tam
istediginiz gibi yaratabilirsiniz.

Rahat bir pozisyonda gozlerinizi kapayin ve gevseyin.
Kendinizi giizel bir dogal cevrede hayal edin. Bu bir cayir,
bir dagin tepesi, orman, deniz Kkiyisi... size cekici ve hos
gelen herhangi bir yer olabilir. Bu yer okyanusun altinda ya
da baska bir gezegende bile olabilir. Nerede olursa olsun,
bu size rahatlik, hosnutluk ve huzur veren bir yer olmalidir.
Gorsel ayrintilara, seslere ve kokulara, bu yerle ilgili
kapildiginiz her tiirlii his ve izlenime dikkat ederek cevrenizi
arastirin.

Simdi buray: sizin icin daha sevimli, rahat, yani kendinizi
evinizdeymis gibi hissedebileceginiz bir yere dontistiirmek
icin gereken her seyi yapin. Orada bir cesit ev ya da barinak
insa etmek ya da tiim bolgeyi altindan bir koruma ve
gtivenlik 1sigiyla kusatmak, sizi rahat ettirecek ve zevk
alacaginiz seyleri yaratmak ve diizenlemek veya buray! ozel
yeriniz olarak resmen tanimak i¢in bir ritiiel yapmak
isteyebilirsiniz.

Su andan itibaren bu sizin, her zaman sadece go6zlerinizi
kapaylp orada olmay1 arzulayarak donebileceginiz 6zel,
icsel siginagimz olacaktir. Her zaman orada olmayi sifa
verici ve rahatlatic1 bulacaksinmiz. Bu ayrica, sizin icin
ozellikle giic verici bir yerdir ve yaratici1 imgeleme yaptiginiz
her sefer oraya gitmeyi isteyebilirsiniz.

Siginaginizin zaman zaman kendiliginden degistigini ya da
orada degisiklikler ve eklentiler yapmak istediginizi



gorebilirsiniz. Siginaginizda cok yaratici davranabilir,
gonliiniizce eglenebilirsiniz... ancak huzur, siikunet ve
mutlak bir giiven duygusu gibi asil 6zellikleri daima akilda

tutmalisiniz.



Rehberinizle Bulusma

Her birimiz aslinda, sonsuza dek ihtiyac duyacagimiz tiim
bilgelik ve bilgiyi icimizde tasiyoruz. Sezgisel zihin vasitasiyla
bu kaynagi kullanabiliriz; clinkii o evrensel zeka ile aramizdaki
bag1 olusturmaktadir. Bununla birlikte, yiiksek bilgeligimizle
baglanti kurmay1 genelde zor buluruz. Bunu basarmanin en iyi
yollarindan biri icsel rehberimizle karsilasmak ve onu
tanimaktir.

Icsel rehber; danisman, ruhsal rehber, hayali arkadas ya da
listat gibi bircok degisik isimle bilinir. O size bircok degisik
bicimde gelebilen, ama genellikle akillh ve sevgi dolu bir
arkadas olarak konusup iliski kurabileceginiz bir kisi ya da
varlik seklinde gelen, sizin yiiksek bir parcanizdir.

Asagida 6z rehberinizle karsilasmaniza yardimci olacak bir
alisirma sunuyorum. Dilerseniz siz meditasyon yaparken bir
arkadasimz da size asagidaki direktifleri okuyabilir. Olmazsa,
once asagidaki alistirmayr bastan sona okuyup, sonra
gozlerinizi kapayarak uygulamaya gecebilirsiniz.

Gozlerinizi kapayin ve derin bir bicimde gevseyin. Icsel
siginaginiza gidin ve orada birka¢ dakika stireyle
rahatlamaya, uyum saglamaya calisin. Simdi siginaginizin
icinde, ileriye dogru uzanan bir yolun lizerinde durdugunuzu
hayal edin. Yolda yiirtimeye basliyorsunuz ve ayni anda
uzaktan duru, parlak bir 1sik sacan bir varligin size dogru
gelmekte oldugunu gortiyorsunuz.

Birbirinize yaklasirken, o varligin bir erkek mi kadin mi
oldugunu, neye benzedigini, ka¢ yasinda oldugunu ve nasil
giyindigini gormeye basliyorsunuz. Varlik yaklastikca onun
ylizii ve dis goriiniimiiyle ilgili daha fazla ayrinti
goruyomunuz.



Bu varligr selamlayip ismini sorun. Algiladiginiz ilk ismi
kabul edin ve bu konuda daha fazla diisiinmeyin.

Simdi rehberinize siginaginizi gezdirin ve onu birlikte
arastirip kesfedin. Rehberiniz daha once hi¢ gormediginiz
baz1 seyleri gosterebilir ya da sadece birlikte olmanin
hazzini yasayabilirsin iz.

Rehberinize o anda size soylemek istedigi bir sey ya da
vermek istedigi bir ogiit olup olmadigini sorun. Dilerseniz
bazi 6zel sorular sorabilirsiniz. Hemen yanit alabilirsiniz,
ama oyle olmazsa diis kirikligina ugramayin, yanit size
daha sonra herhangi bir bicimde gelecektir.

Birlikte olma duygusunu simdilik tam anlamiyla
yasadiginizda, rehberinize tesekkiir edip takdirlerinizi ifade
edin ve kendisiyle sigmaginizda yine bulusmak istediginizi
soyleyin.

Gozlerinizi a¢in ve dis dtinyaya geri dontin.

Insanlar rehberleriyle karsilasma konusunda bircok farkl
tipte deneyini yasarlar; bu ylizden bir genelleme yapmak
zordur. Temel olarak, eger yasadiginiz deneyim sizi hosnut
etmisse, o zaman iyidir. Oyle degilse, yaratic1 olun ve onu
degistirmek icin yapmaniz gereken ne varsa yapin.

Eger rehberinizi actk ve kesin  bir bicimde
algilayamadmizsa kaygilanmayin. Bazen o parlak bir 1sik
biciminde ya da bulanik, belirsiz bir goriiniimde kalir.
Onemli olan onun giiciinii, varligmi ve sevgisini
hissetmenizdir.

Eger rehberiniz size tanidiginiz bir kisinin biciminde
gelirse, kendinizi bu konuda o0zellikle iyi hissetmemeniz
disinda bu da iyidir. Eger rahatsizlik duyarsaniz, alistirmay1
yineleyin ve rehberinizden, onunla rahatca ve hoslanarak
iliski kurabileceginiz bir bicimde gelmesini rica edin.



Eger rehberiniz eksantrik ya da alisilagelmisin disinda
goriinliyorsa sasirmayin; bize goriindiikleri bi¢cim aslinda
yine kendi SINITS1Z yaraticiliktaki zihnimizden
kaynaklanmaktadir. Ornegin, rehberiniz alisilmamis ve
sasirticl1 bir mizah duygusuna ya da egzotik bir isme ve
teatral bir yetenege, gosterisli bir tisliba sahip olabilir.
Bazen hi¢ konusmaz ama dogrudan izlenimler ya da
sezgisel bilgi hissettirme seklinde bir iletisim kurarlar.

Ayrica rehberiniz zaman zaman bicim, hatta isim bile
degistirebilir. Ya da yillarca aym goriiniimde bir rehbere
sahip olabilirsiniz. Aym1 anda birden fazla rehberiniz de
olabilir.

Rehberiniz, rehberlige, bilgelige, bilgiye, destege, yaratici
ilhama, sevgiye ya da arkadaslhiga gereksinim duydugunuz
her an cagirmaniz icin orada beklemektedir. Rehberiyle
iliski kurmus bircok kisi her giin meditasyon saatlerinde
onunla bulusur.



Pembe Baloncuk Teknigi

Bu meditasyon basit ve sasilacak sekilde etkilidir.
Alistirma:

Rahat bir bicimde oturun ya da uzanin, gozlerinizi
kapayin ve derin, yavas ve dogal bir sekilde soluk alip verin.
Giderek daha derinlemesine gevseyin.

Gercgeklesmesini istediginiz bir seyi hayal edin. Onun
simdiden oldugunu imgeleyin. Onu zihninizde olabildigince
acik ve net bir bicimde resmedin.

Simdi zihin goziintizde bu hayalinizi pembe bir baloncukla
kusatin; hedeflediginiz seyi bu baloncugun icgine yerlestirin.
Pembe, kalple iliskili olan renktir ve eger bu renk titresimi
imgelediginiz seyi kusatirsa, o size yalnizca varliginizla
kusursuz bir uyum icindeki seyi getirecektir.

Uctincii adim, baloncugu birakmak ve onun hdla
vizyonunuzu tasityarak evrene dogru stiziiltip gittigini hayal
etmektir. Bu onu duygusal olarak serbest biraktiginizi
sembolize eder. O simdi gerceklesmesi icin gerekli enerjiyi
cekmek ve toplamak amaciyla evrende stiziilerek dolasmakta
ozgtirdiir.

Yapmaniz gereken baska bir sey yoktur.



Kendine Sifa Verme

Oturun ya da uzanin, soluk alip vererek derin bir bicimde
gevseyin. Ayak parmaklarinizdan baslayarak,
ayaklarinizdan bacaklariniza ve kalcaniza ¢ikarak ve oylece
devam ederek, dikkatinizi sirasiyla bedeninizin her
parcasina odaklayin ve her parcaya gevsemesini ve tiim
geriliminden kurtulmasini  séyleyin. Tim  gerilimin
dagilmakta ve akip gitmekte oldugunu hissedin.

Eger isterseniz, enerjinizin gercekten akmasini saglamak
icin enerji merkezlerini agma meditasyonu yapin.

Simdi altindan, sifa verici 1sik enerjisinin tiim bedeninizi
kusattigini hayal edin... onu hissedin... hazzini yasayin.

Eger bedeninizin belirli bir yeri hastaysa ya da agriyorsa,
o boltime size bir mesaji olup olmadigint sorun. O anda ya
da genel olarak hayatinizda anlamaniz ya da yapmaniz
gereken bir sey olup olmadigini sorun.

Eger bir yanit alirsaniz onu anlamak ve gerekeni yerine
getirmek icin elinizden geleni yapin. Eger yanit alamazsaniz
isleme devam edin.

Simdi o bolgenize ve ihtiyact olan her yerinize sevgi dolu,
sifa verici bir enerji yollayin ve o bolgenin iyilestigini
gormeye ya da hissetmeye calisin. Sifa verirken rehberiniz
ya da bir listat veya sifacinin size yardim etmek lizere orada
olmasini da isteyebilirsiniz.

Sorunun ¢oziiltip dagildigint ve enerjinin akisini ileri
dogru stirdiirdtigtinti hayal edin; ya da sizin i¢in hangi imge
sonug veriyorsa onu uygulayin.

Sundi kendinizi kusursuz, parlak, dogal gtizellikte bir
saghiga kavusmus olarak gortin. Kendinizi degisik durumlar

da iyi, aktif ve saglikli goriin. Kendinizi ylice ve parlak
bir gtizellikte hayal edin.



Onaylamalar:

Artik her tiirlii hastaligi astim. Ozgiir ve sajliklyyim! Artik
1Stk sacan bir saghk ve enerjiyle doluyum. Bedenimi
biittintiyle seviyor ve kabulleniyorum. Ben bedenime iyi
davraniyorum, o da bana iyi davraniyor.

Enerji ve canlilik doluyum..

Bedenim dengeli, evrenle kusursuz bir uyum. icinde.

Giderek daha saglikli, canli ve giizel oldugum ic¢in
stikrediyorum.

Ben Tanrinin gorkemli bir ifadesiyim. Zihnim ve bedenim
artik yiice kusursuzlugu sergiliyor.

Su andan itibaren, bu meditasyonu her yaptiginizda,
kendinizi sifa veren bir altin 1sikla cevrelenmis halde ve
kusursuz bir saghkta goriin. Onunla ilgili anlamaniz
gereken daha fazla bir seyler oldugunu hissetmedikce,
"sorun'a daha fazla giic ya da enerji vermeyin.



Baskalarina Sifa Verme

Bu meditasyon, yaninizda sifa vereceginiz kisi olmadan,
yalniz basiniza yapilmalidir. Bu fikri nasil karsilayacagina
bagli olarak, onun icin sifa meditasyonlar1 yaptiginizi
kendisine soyleyebilirsiniz de séylemeyebilirsiniz de.

Tam anlamiyla gevseyin ve derin, sakin bir ruh haline
ulasmak icin istediginiz sekilde hazirlanin.

Kendinizi, icinden evrenin sifa verici enerjisinin aktigi acik
ve temiz bir kanal olarak diistintin. Bu enerji sahsen sizden
degil, yiiksek bir kaynaktan geliyor ve siz de onu belli bir
noktaya yonlendirerek hizmet ediyorsunuz.

Simdi, bu insani olabildigince acik ve net bir bicimde hayal
edin ya da dtigtintin. Ona, meditasyonunuz sirasinda kendisi
icin ozellikle yapmanizi istedigi herhangi bir sey olup
olmadigini sorun. Eger varsa ve bu size de dogru geliyorsa,
elinizden gelen en iyi sekliyle yapin.

Eger onun bedeninin belli bir béliimiine ya da belirli bir
rahatsizliga sifa verme konusunda bir diirtii hissederseniz,
oyle yapmn. Bu durumda, tim sorunlarin eriyip yok
oldugunu, hasta organin iyilestigini ve kusursuz bir bicimde
islevini yerine getirmeye basladigint gormeye calisin.

Sonra bu insanin sifa veren altin bir 1sikla sarildigini ve
1Stk sacarcasina saglikli ve mutlu gortindiigtinii hayal edin.
Onunla dogrudan (zihninizde) konusun; kendisine aslinda
kusursuz, tanrisal bir varlik oldugunu ve hi¢bir hastalik ya
da derdin onun lizerinde hicbir gtice sahip olmadigini
hatirlatin. Ona, biittintiyle saghkli ve mutlu olmasi igin
kendisini desteklediginizi ve ona sevgi dolu destek ve
enerjinizi gondermeye devam edeceginizi soyleyin.

Tamamlayip bitirdiginizi hissedince gozlerinizi agin ve
kendinizi artik tazelenmis, yenilenmis, saglikli ve zinde



hissedeceginiz dis diinyaya dontin.

O andan itibaren, m'editasyonlariniz sirasinda aym Kkisiyi
miikemmel derecede saghkl ve iyi olarak gérmeye calisin.
Asla hastaliga daha fazla zihinsel enerji ya da giic vermeyin
(hastalig1 diisiinmeyin); sadece bu insani biitiinlyle
iyilesmis gormeye devam edin.



Grup Halinde Sifa Verme

Sifacithk grup halinde yapildiginda cok giiclii bir etkiye
sahiptir.

Eger sifa verilecek kisi sizinle birlikteyse, onu ortaya
yatirin ya da bir sandalyeye oturtun (ki en rahati budur); siz
de cevresinde bir daire olusturarak oturun:

Herkes goziinti kapayip sessiz olmali ve derin bir bicimde
gevsemeli, sonra ortadaki kisiye sifa verici enerji yolladigini
hayal etmeye baslamalidir. Sizin kanaliniz vasitasiyla
akanin, aslinda evrenin iyilestirici enerjisi oldugunu
unutmayin. Bu insani altin 1sikla kusatilmis, kendini ¢ok iyi
hissederken ve kusursuz derecede saglikli olarak gormeye

calisin.

Dilerseniz, hepiniz ellerinizi, ayalari ortadaki kisiye dontik
sekilde kaldirabilir ve ellerinizden akan enerjinin ona
ulastigini hissetmeye calisabilirsiniz.

Sifa sirasinda birka¢ dakika boyunca herkesin "OM"
cekmesi ozellikle cok giiclendirici bir etki yapar. Boylece, bu
stirece sesin lyilestirici titresimi de katilmis olur ("OM"
cekmek icin, sozctuigii aaaumm liecelemesiyle birlikte uzun,
derinden yankilanan bir sesle ve mimkiin oldugunca
uzatarak tekrar tekrar yinelemek gerekir).

Eger soz konusu kisi yaninizda degilse, onun ismini ve
bulundugu kenti bildirin ve sonra, sanki yamnizdaymis gibi
ayni uygulamayi siirdiiriin. Sifa enerjisinin giicli uzakhktan
etkilenmez ve ben ayni odadakiler icin oldugu gibi, baska
kentlerdeki insanlar icin yapilan tedavilerin de mucizevi bir
bicimde basarildigini gérdiim.



Agn icin Sifa Verici Meditasyon

Asagida size, basagrisi ya da baska bir agr1 ceken bir
insanla birlikteyken wuygulayabileceginiz bir meditasyon
teknigini sunuyorum:

S0z konusu kisinin yere uzanmasini, gozlerini kapayarak
derin bir bicimde gevsemesini saglayin. Sonra ona bir stire
dikkatini soluk alip verisi lizerine odaklamasini; derin,
yavas ama dogal bir bicimde soluk alip vermesini soyleyin.
Agir agir 10'dan Ve kadar sayarken, her sayiyla birlikte
daha derin, daha gevsemis bir hale dogru siirtiklendigini
hissetmesini isteyin.

Cok derinlemesine gevseyince, kendisinden, parlak bir
rengi, istedigi herhangi bir rengi (aklina gelen ilk renk en
uygunudur) imgelemesini talep edin. Sonra ondan bunu
yaklasik bir bucuk metre capinda parlak bir 1sik kiiresi
olarak resmetmesini isteyin. Simdi, bu 1sik kiiresinin giderek
daha c¢ok biiytidtigtinti imgelemesini soyleyin; oyle ki kiire en
sonunda zihinsel vizyonun tiim alanini doldurmalidir. Bunu
deney im ley ince, bu kez de ayni kiirenin biiziilmeye,
kiiciilmeye basladigint  ve giderek ilk bliyiikliigiine
dondiigtinti hayal etmesini isteyin. Sonra, kiirenin otuz
santim c¢apina inene dek kiiclilmeye devam etmesini ve yine
biiztilmeyi siirdiirerek en sonunda tiimiiyle gozden
kaybolmasini saglayin.

Simdi bu imgeleme uygulamasini tekrarlayin, ancak soz
konusu kisi ayni rengin bu kez onun agrist oldugunu
(agrisini bu rengin olusturdugunu) imgelemelidir.



Dua

Dua etmek, bir seyi "cagirmak", onun "yardiminmi ya da
himayesini dilemek" demektir. Meditasyonda kullanilan
dua, sahip olmak istediginiz her tiirlii enerji ya da tistiin
niteligi onun vasitasiyla talep edebileceginiz bir tekniktir:

Gozlerinizi  kapayip derinlemesine gevseyin. Sonra,
topraklama ve enerjiyi akitma ya da enerji merkezlerini
acma veya sadece siginaginiza c¢ekilip bir stire derin bir
bicimde gevseme ve soluk alip vermeyi iceren hazirlayici
meditasyonlardan birini yapin.

Kendinizi gevsemis ve enerji dolmus hissedince, sessizce
ama kesin ve acik bir bicimde, "Simdi, sevgi denen listiin
niteligin ortaya ¢ikmasini istiyorum' deyin. Sevgi enerjisinin
size gelmekte oldugunu ya da icinizde bir yerden ortaya
ciktigini, sizi tamamen doldurdugunu ve sizden disari
yayildigini hissedin. Birka¢ dakika bu hissi blittintiyle deney
imleyin. Sonra, dilerseniz onu, imgeleme ve onaylama
yoluyla belirli bir hedefe dogru yoneltin.

Istediginiz ya da gereksindiginiz herhangi bir iistiin niteligi
ya da enerjiyi talep etmek icin duamin giictlini
kullanabilirsiniz...

Sadece bu niteligin simdi size gelmekte oldugunu giiclii ve
acik bir bicimde kendinize bildirin.

Dua giiciinii kullanmanin baska bir harika yolu da
arzuladiginiz tstiin niteliklere sahip belirli bir kisinin
"6ziinii" cagirmaktir. Eger Buda, Isa ya da Meryem Ana gibi
bilge wvarliklardan birine dua ediyorsaniz, bu Kkisinin
simgeledigi, ayrica her birimizin icinde yatan evrensel
niteliklerin ortaya cikmasini istiyorsunuz demektir. Ornegin,
eger icsel degisiminize yardimci olmasi ve sizin vasitanizla
baskalarina yardim etmesi icin Isa'y1 yardima cagiriyorsaniz;



sevgi, sefkat, bagislayicilik ve sifacilik gibi aslinda icinizde
var olan nitelikleri cok giiclii bir bicimde talep ediyorsunuz
demektir.

Eger 0Ogretisine, bilgeligine cok ictenlikle katilip
inandiginiz, giivendiginiz belirli bir tistat, rehber ya da
kahraman varsa, ona o6zgl nitelikleri kendi icginizde de
tezahilir ettirme ihtiyaci duydugunuzda, dua yoluyla bu
varlig1 ¢agirabilirsiniz.

Kazanmak istediginiz 6zel bir beceri ya da yetenek varsa,
bu tip meditasyon cok iyi sonuc¢ verir. Ornegin, eger miizik
ya da resim konusunda calisma yapiyorsaniz, bu alanlarda
ozellikle hayranlik duydugunuz biiyiik bir ustay1 cagirin;
onun size destek oldugunu ve yardim ettigini hayal edin ve
icinizden onun yaratici enerjisinin ve dehasinin aktigim
hissetmeye calisin. Bu varligin sahip olabilecegi kisisel
sorunlar1 ve zayifliklarn dahil etmeye gerek yoktur; ciinkii siz
onu en ytiksek yonleriyle cagiriyorsunuz. Bu meditasyonla
cok sasirtici sonuclar elde edilebilir.

glic sicaklik
bilgelik acgiklik
huzur zeka

sevecenlik  yaraticilik

yumusaklik  sifaclk
guct



Onaylamalari Kullanma Yollan

Daha olumlu, yaratici bir goriiniis kazanmak ve belirli
hedeflerinize ulasmak icin giiclii ve etkili onaylamalar
yapmanin cesitli yollar1 vardir.

Unutmayin, onaylamada bulunurken kendinizi gevsemis
hissetmeniz ©Onemlidir. Herhangi bir sonu¢ elde etmeye
bagimli olmayin. Yine unutmayin ki, siz zaten gereksinim
duydugunuz her seysiniz; kaydettiginiz her ilerleme aslinda
pastanin lizerine siriilen kremadan baska bir sey degildir.

Meditasyon sirasinda

1 Onaylamalari1, meditasyon yaparken ya da derinlemesine
gevserken, ozellikle uyumadan hemen 6nce ve uyandiktan
hemen sonra sessizce sdyleyin.

Sozli
1 Onaylamalari, giin boyunca her aklimiza gelislerinde,

Ozellikle araba kullamirken, ev isi ya da oteki alisilmis

isleri yaparken alcak ya da yiliksek sesle soOyleyin.

Onaylamalari, aynada kendinize bakarken yiiksek sesle

soyleyin. Bu o6zellikle kendinize karsi saygi ve sevginizi

gelistirecek onaylamalar icin iyidir. Goézlerinizin tam
icine bakip giizelliginizi, sevildiginizi ve degerli
oldugunuzu onay layin. Eger kendinizi rahatsiz
hissederseniz, bu engelleri tliimiiyle asip, kendinize
baktiginizda her seyinizle sevebilmeyi basarana dek
dayanin. Bu siire¢ boyunca baz1 duygularin yiikseldigini
ve ortaya ciktigim1 gorebilirsiniz. Onaylamalarinizi bir
kasete kaydedin ve onlar1 evde ya da'araba kullanirken

v.s. dinleyin. Isminizi kullanarak onaylamalar1 birinci,

ikinci ve iiciincii sahista yapmaya calisin. Ornegin, "Ben,

Shakti daima, tam anlamiyla rahat ve kendi

merkezimdeyim." "Shakti, sen daima, tam anlamiyla



rahat ve kendi merkezindesin." "Shakti daima, tam

anlamiyla rahat ve kendi merkezindedir."

Ya da kendinizin veya belirli bir durumun ideal
gorinimiinii  betimleyen iicdort paragraflik kiiciik bir
konusmay1 kaydedebilirsiniz. Bu da birinci, ikinci ve/veya
lictinci sahista yapilabilir.

Yazili
1 Belirli bir onaylama secip onu birbiri ardina 10 ya da 20

kez yazin; sOzclikleri yazarken anlamlarini da gercgekten
diistinmelisiniz. Eger yazarken daha iyi bir ifade bicimi
bulursaniz onaylamay1 degistirebilirsiniz de. Bu simdiye
dek buldugum en giiclii tekniklerden biridir; {istelik
yapilmasi da ¢ok kolaydir. Dordiincii Boliim'de bu teknige
ozel bir yer ayirdim.

2 Onaylamalar1 yazin ya da daktilo edin ve onlarn hep
hatirlamak icin evinizin degisik yerlerine veya is yerinize
yapistirin. En iyi yerler, buzdolabinin kapisi, telefonun
yanl, aynanin kenari, masanizin (stii, yataginizin
karsisindaki duvardir.

Baskalariyla

1 Eger sizin gibi onaylamalar tizerinde calismak isteyen
bir arkadasiniz varsa, birlikte cok etkili onaylamalar
yapabilirsiniz. Yiizylize oturup birbirinizin goézlerine bakin
ve sirayla birbirinize onaylamalarn soyleyip onlar
kabullenin.

David: "Linda, sen giizel, sevgi dolu ve yaratict bir
insansin. "

Linda: "Evet, oyleyim!"

Bunu 1015 kez aym sekilde tekrarlayin, sonra rolleri
degisin. Bu kez Linda David'e onaylamay1 sdylesin, David
de kabullensin. Sonra onaylamay1 birinci sahista yapin:



David: "Ben, David, giizel, sevgi dolu ve yaratict bir
insanim.”

Linda: "Evet, kesinlikle oylesin."

Birkac kez tekrar edin.

Ilk basta biraz giiliing, hatta aptalca gelse bile,
onaylamalarn mutlaka ictenlikle ve anlamlarimi gercekten
hissederek sOylemelisiniz. Bu, baska bir insana sevginizi
tam anlamiyla ifade etmek ve olumsuz kavramlarini
olumluya  dontistirme  konusunda onu  gercekten
desteklemek icin harika bir firsattir.

Uygulamada kesin olarak kanitlandigi icin, bu siireci
tamamladiktan sonra birlikte engin bir sevgi alanim
deneyimleyeceginizi garanti edebilirim.

2 Arkadasimizdan, size onaylamalar sik sik teklifsiz bir
bicimde sdylemesini isteyin. Ornegin, eger kendinizi daha
kolayca ifade etmeyi 6grendiginizi onaylamak istiyorsaniz,
yakin bir arkadasimizdan size sik sik,"Jeannie, sen
bugtinlerde kesinlikle ¢ok rahat konusuyor ve kendini ag¢ik
bir bicimde ifade ediyorsun!" demesini isteyin.

Bunu karsilikli olarak yapmayi bir oyun haline getirirseniz
cok gecmeden  yararimm da  gorlrsiiniiz.  Bizler,
arkadaslarnmizin bizimle ilgili soyledikleri iyi ya da koti
seylere otomatikman cok fazla giic verme egilimindeyizdir;
zihnimiz baskalarimin bizimle ilgili soyledikleri seyleri
kabullenme egilimindedir. Bu yiizden, arkadaslardan
onaylamalar biciminde giiclii, olumlu geribesleme almak
gercekten ise yarar.

3 Onaylamalar1 sohbetlerinize de katmaya baslayin.
Kendiniz de dahil olmak iizere, daha olumlu bir halde
gormek istediginiz insanlar ve seyler hakkinda giicl,
olumlu ifadeler kullanin. Sadece giinliik sohbetlerinizde



bilincli olarak daha olumlu konusmaya baslamanin bile
yasaminizda nasil carpia degisimler yaratabilecegini
gormek gercekten sasirticidir.

Bir uyari: Bu teknigi, kendinizi gercek duygularinizi
yalanliyormus gibi hissettiginizde kullanmayin. Bunu,
kendinizi keyifsiz, sinirli ve cok koétiimser hissettiginizde
kullanmayin; yoksa bu size kendinizi bastirtyormussunuz
gibi  gelecektir.  Onaylamalari, bilin¢siz ~ konusma
kaliplarimizi ve onlarin temelini olusturan varsayimlariniz
ve beklentilerinizi degistirmeye yardimci olmalar icin
yapicl bir yaklasimla kullanmalisiniz.

Sarki ya da nagmeyle soyleyerek

1 Kendiniz icin yaratmak istediginiz realiteyi onaylayan
sarkilar1 6grenmek icin 0zellikle caba gosterin; sik sik onlari
dinleyin ve sdyleyin. Mevcut bilincimizin biliytik bir béliimii,
sevdigimiz kisiye umutsuzca bagimli oldugumuzu, eger o
bizi terk ederse dlecegimizi, ona "sahip olamazsak" hayatin
yasamaya degmeyecegini v.b. iceren bir realite yaratan
popiiler miizik tarafindan sekillendirilmistir.

2 Uzerinde calismak istediginiz onaylamalar1 kullanarak
kendi sarkilarinizi ya da basit nagmelerinizi olusturun.



Biraz daha onaylama:

Kendini Kabullenme

Kendimi simdi ve burada blittiniiyle kabulleniyorum.

Kendimi tamamen oldugum gibi seviyorum ve giderek
daha da gelisiyorum.

Tiim duygularimi birer par¢am olarak kabul ediyorum.

Kendimi nasil hissedersem hissedeyim, ben giizelim ve
sevilmeye degerim.

Artik tiim duygularimi yasamak istiyorum.

Insanin duygularin ifade etmesi giizel bir sey. Artik
duygularimi ifade etmek icin kendime izm veriyorum.

Duygularimi ifade ettigimde kendimi seviyorum.

Kendini Iyi Hissetme

Eglenmeyi ve hayatin tadini ¢ikarmayi onayliyor ve bu nu
yapiyorum!

Kendimi iyi. hissetmemi saglayan seyleri yapmaktan
hoslantyorum.

Ben daima engin bir rahatliga sahibim ve kendi
merkezimdeyim.

Artik derin bir huzur ve stikunet i¢cindeyim.

Diinyaya geldigim icin mutluyum ve yasamayi seviyorum.

Iliskiler

Kendimi seviyorum ve dogal olarak da hayatima sevgi

dolu iliskileri cekiyorum.

Iliskilerimde giiclii ve sevecenim.

Sevgiyi ve cinsel hazzi hak ediyorum.

Simdi mutlu ve doyum verici bir iliskiyi kabullenmeye

hazirim.

Artik tiim iliskilerimi iyi bir sekilde yiiriitmeye hazirim,

Kendimi daha cok sevdikce........ 1 da daha cok
seviyorum.



........... 1 seviyorum ve...........  da beni seviyor.
ile aramizdaki ttim sorunlar artik ortadan

kalkti. Simdi harika bir iliski?niz var.

Yiice sevqi, ....... ile aramda miikemmel bir iliski
olusturmak icin benim vasitamla c¢alisiyor.

Simdi tam istedigim iliskileri hayatima cekiyorum.

Kusursuz esim icin artik ytice bir cekicilige sahibim.

Yaraticilik

Artik ben yaratici enerji i¢in agik bir kanalim.

Her giin bana yaratici fikirler ve ilham gelmekte.

Ben hayatimin yaraticisiyim. Simdi hayatimi tam istedigim
gibi yaratiyorum.

Yiice Sevgi ve Rehberlik

Yiice sevgi, simdi, bu durumda, ilgili herkesin iyiligi i¢in
en miikemmel sekilde calisiyor.

Yiice sevgi ve 151k simdi benim vasitamla calisiyorlar.

Yiice sevgi ontim sira ilerleyerek yolumu diizenliyor.

Tanri simdi bana yolumu gosteriyor.

Artik bana i¢sel bilgeligim rehberlik yapiyor.

Bu sorunu kusursuz bir bicimde ¢6zmek icin su anda bana
yol gosteriliyor.

Icimdeki 151k simdi ve burada, bedenimde, zihnimde ve
iliskilerimde mucizeler yaratiyor.



DORDUNCU BOLUM
Ozel Teknikler

BiR YARATICI iIMGELEME NOT DEFTERI
Eger dogru iliskilerin sirrina erismek istiyorsan,
insanlarda ve nesnelerde yiice olani ara yalnizca

ve gerisini Tanriya birak
J. Ailen Boone Tiim Hayatla Yakinlik 'tan

Yaratici imgeleme konusundaki calismalarimzi
kaydedeceginiz bir not defteri edinmeniz cok yararh olur. Bu
boliimde size, uygulamak ve not defterinize kaydetmek
isteyebileceginiz birtakim alistirmalar ve islemler sunuyorum.
[sittiginiz ya da diistindiigiiniiz onaylamalar1 da yazmamz iyi
olur; boylece ihtiya¢ duydugunuzda onlara basvurabilirsiniz.
Not defteriniz baska bircok yaratici sekilde de kullanilabilir.
Ornegin, riiyalarimizi ve fantezilerinizi kaydedebilir, yaratica
imgeleme konusunda gelisme giinliigii tutabilir, ilham wverici
diistince ve fikirleri, kitaplardan alintilar1 ve sizin icin anlamh
sarkilar1 not edebilir, resimler cizebilir ya da gelisen
farkindaligimzi ifade eden siirler ve sarkilar yazabilirsiniz.

Benim de diizenli olarak hedeflerim, onaylamalarim, ideal
sahnelerim ve hazine haritalarim tizerinde calistigim bir not
defterim var ve onu yasamimin tiimiiyle degismesinde cok
degerli bir arac olarak gortiyorum.

Iste, not defterinizle ilgili icin birkac 6neri:

1 Onaylamalar. En sevdiginiz onaylamalarini yazin. Hepsini
bir sayfaya yazabilirsiniz ya da her biri icin, kenarlarini
desenlerle siislediginiz ayr1 bir sayfa yapabilirsiniz.



Boylece, defteri gozden gecirdiginiz her seferinde durup her
sayfa lizerinde diisiinceye dalabilirsiniz.

2 Disartya Akitma Listesi. Enerjinizi diinyaya ve cevrenizdeki
insanlara genellikle ve 6zellikle daha ¢ok akitma yollarinin
listesini yapin. Disartya daha cok para, zaman, sevgi ve
sefkat, takdir, fiziksel enerji, arkadashik, dokunus ve 6zel
yeteneklerinizi akitma yollarimi bu listeye dahil edin.
Akliniza yeni seyler geldikce bu listeye ekleyin.

3 Basar1 Listesi. Basarili oldugunuzu ya da bir zamanlar
basarmis oldugunuzu hissettiginiz her seyin bir listesini
cikarin. Sadece isinizi degil, hayatinizin her alanmindaki
seyleri bu listeye katin. Baska biri i¢in 6yle olmasa dahi,
sizin icin anlamli olan her seyi yazin. Akliniza daha fazla
sey geldikce ya da yeni basarilar elde ettikce bu listeye
eklemeyi siirdiiriin. Bu listenin amaci, kendinizi, kendi
yetenek lerinizi tamimaniza, onlarin bilincine varmaniza
yardimci olmaktir; bu da enerjinizi cogaltarak daha cok
sey basarmanizi saglayacaktir.

4 Takdir Listesi. Ozellikle siikran duydugunuz ya da sahip
olmaktan Ozellikle hosnut oldugunuz her seyin listesini
cikarin. Boyle bir listeyi hazirlayip yeni eklentilerde
bulunmaniz, hayatta sahip oldugunuz ve genellikle
degerini bilmeden garanti olarak kabul ettiginiz bircok
zenginligi gercekten hissetmenizi, bunlarin bilincine
varmanizi saglayabilir. Bu her diizeyde refah ve bollugu
daha cok fark etmenizi saglar ve boylece de isteklerinizi
gerceklestirme yeteneginizi pekistirir.

5 KendineSayg:1 Listesi. Begendiginiz yanlarinizin, tim
olumlu 6zelliklerinizin listesini ¢ikarin. Bu bir "ego turu"
degildir kendinizle ilgili daha iyi seyler hissettikce ve
kendi harika 6zelliklerinizi daha cok onayladikca, daha



mutlu ve sevgi dolu olursunuz; yaratici enerjiniz daha

cok akar ve dinyaya daha biyiik bir katkida

bulunursunuz.

6 Kendini Hosnut Etme Listesi. Kendinize iyilik yapmak
icin, kendiniz icin, sadece haz ve doyum hissetmek icin
yapabileceginiz hos seylerin tiimiinii yazin. Bunlar kiiciik
seyler de olabilir, biliyiik de; ancak bazilar1 her giin
kolayca yapabileceginiz seyler olmalidir. Ve sonra onlari
yapin! Bu sizin mutlulugunuzu ve yasamdan aldiginiz
hazz1 artiracaktir; ve bu da yasaminizi daha acik, rahat bir
ortamda yaratmaya girismenize yardimci olur.

7 Sifa Verme ve Yardim Etme Listesi. Sifa ya da her
cesit ©Ozel destek ve yardima gereksinim duydugunu
bildiginiz insanlarin isimlerini kaydedin. Onlar icin 6zel
onaylamalar yazin sonra. Not defterinizi gézden gecirdiginiz
her seferinde onlara enerjinizle 6zel bir yardimda bulunmus,
bir anlamda arkalarindan iterek destek vermis olacaksiniz.

8 Fanteziler ve Yaratia Fikirler. Size o0 anda,
gerceklesmeleri dogaya aykiriymis gibi gortinseler de, ya da
siz onlar1 asla gerceklestiremeyeceginizden emin de olsaniz,
gelecekle ilgili her tiirli fikir, plan ya da diisii veya akliniza
gelen her yaratici fikri kisaca not edin. Bu sizin gevseyip
hayal giiclinlizii ve dogal yaratic1 yeteneginizi harekete
gecirmenize yardimci olacaktir.

Gilinliik yogun programinizdan zaman ayirip not defteri
tutmay1 zor bulabilirsiniz. Bununla birlikte, eger gilinde
birkac dakika ya da haftada biriki saati bu ise ayirirsaniz, ic
diizeyde cok isin basarildigimi goreceksiniz; ki bu genellikle,
dis diizeyde harcayacaginiz zaman ve enerjinin yiiz katina
bedeldir.



Temizleme Islemi

Yaratic1 imgelemeyi kullanmay1 6grenirken, icinizde, sizi
en ylksek yararlariniza erismekten alikoyan biling¢dis:
engellerle karsilasabilirsiniz.

Bu engel, enerjinin hareket edemeyerek, akamayarak
sikisip kaldig1 yerdir. Genellikle engeller, baslangicta,
bastinlmis korku, sucluluk ve/veya kizginlhik duygularyla
olusurlar; ciinkii bu duygular kisinin ruhsal, duygusal,
zihinsel ve hatta fiziksel olarak gerilime girip kendini
kapatmasina yol

acarlar.

Bir engeli herhangi bir diizeyde asabilmek icin enerjinin o
bolgede harekete gecmesini ve akmasini saglamak gerekir.
Bunu da su anahtarlarla basarabiliriz:

1 Zihinsel ve duygusal olarak kabul etme (fiziksel diizeyde
bu gevseme ve serbest birakma olarak ortaya cikar).

1 Sorunun kokenine inmemizi saglayan acik ve keskin bir
gozlem ki sorun daima, sinirlayici bir bakis acisi ya da
inanctir.

Bu nedenle, bilincimizin engelli bélgesiyle ugrasirken,
once o bolgede Kkilitli tuttugumuz duyguyu (olabildigince
biitiinliyle) sevecen, kabullenen bir halde deneyimlememiz
gerekir. Boyle yapmakla, tikanmis enerjinin yeniden
akmasini saglar ve sorunun baslamasina neden olan
temeldeki olumsuz inan¢ ve tutumlart goézleme sansina
sahip oluruz. Onlara iyi ve aydinlatici bir bakisla bakar ve
kendi kendilerini yok etmelerine izin veririz.

Yeterince sasirticidir ki, sitkismaya neden olan inanci kesin
olarak belirlemek ve onu cevreleyen duygulan kabullenmek
sihirli  bir etki yapmaktadir. Kendinizi anlayip
kabullendiginizde, sorun da er gec, neredeyse kacinilmaz



bir bicimde ¢6ziimlenmekte ve gozden kaybolmaktadir. Bu
distinebileceginizden cok daha basit bir siirectir.

Burada mesele, bu inanci tasidiginiz icin bir yandan
kendinizi sefkatle sevip kabullenirken, ayni zamanda,
sinirlayici, yikici, sahte oldugu ve sizi yenik diistirdiigii icin
de bu inanctan kurtulmaya hazir oldugunuzu acik bir
bicimde gorebilmektir.

Sorun yaratan en yaygin ve ortak icsel inanclar sunlardir:

Ben makbul biri degilim... bende yanlis bir seyler var... ben
degersizim ve hi¢cbir seyi hak etmiyorum.

Ben hayatta kotii seyler (ya da kotii bir sey) yaptim ve bu
ylizden de aci ¢cekmeyi (cezalandirilmayi) hak ediyorum.

Insanlar (ben de dahil olmak iizere) temelde kétii, bencil,
gaddar, anlayissiz, gtivenilmez, budala v.b.'dirler.

Diinya tehlikeli ve giivenilmez bir yer.

Herkese yetecek kadar........ (sevgi, para, iyi seyler,
v.s.) yok; bu ytizden:

Kendi payima diiseni alabilmek icin miicadele etmek
zorundayimya da Durum umutsuz, asla yeterince sey elde
edemeyecegim ya da

Eger ben cok seye sahip olursam, bir baskasi o seylerden
yoksun kalacak

Hayat zor, aci ve istirap dolu... yasamak hi¢ de mutluluk
verici, eglenceli bir sey degil.

Sevgi tehlikeli bir duygu... bu ylizden Incinip aci
cekebilirim.

Giic  tehlikeli  bir  seydir... birilerini incitebilir,
yaralayabilirim,

Para tiim kotiiliiklerin anasidir. Para insani bastan c¢ikartrr,
kotii yola stirtikler.



Bu diinya koétiiliik ve yanlhisliklarla dolu ve hi¢cbir zaman
da diizelmeyecek. Aslinda o giderek daha beter bir yer oluyor.

Yasadigim seyler iizerinde hicbir kontrole sahip degilim...
Hayatimla ya da diinyanin bugtinkti haliyle ilgili hi¢bir sey
yapamayacak kadar gii¢stiztim.

Bu olumsuz fikirleri okurken, iclerinde herhangi birinin
sizin kendi inan¢ sisteminizin ya da duygusal kalibimizin
temelini olusturan bir yaklasimi yansitip yansitmadigina
dikkat edin.

Bastan sona hepsini birden okudugunuzda moral bozucu
gorinmelerine karsin, hepimizin gercekle ilgili bu (ya da
baska) olumsuz bakis noktalarinin bazilarini, en azindan
belli bir derecede edindigi de bir gercektir. Bu inanclar
kabul ettigimiz oranda Tanrisal dogamizi1 idrak etmekten
uzaklastigimiz icin; eger s6z konusu inanclar edinmeseydik
hepimiz biitlintiyle Tanrisalligim1 yasayan, bu giicii idrak
etmis varliklar olarak isteklerimizi gerceklestirebilirdik.

Ve tabii ki bu fikirleri gerceklik duygumuza da dahil ettik
bu fikirler diinyamizda, tekamiiliimiiziin bu zamaninda asir1
derecede yaygin ve etkilidirler. Bereket versin ki bu durum
hizla degisiyor; ama diinyamizi halen bu fikirler
yonlendirmektedir.

Bunlarin yalnizca inanc¢lar olduklarini, yani hicbir nesnel
gerceklige sahip bulunmadiklarim idrak etmemiz 6nemlidir.
Cevremize baktigimizda gercekmis gibi goriinmelerine
karsin, bu sadece cok fazla insanin onlara inanmasi ve ona
gore davranmasindan kaynaklanmaktadir.

Diinyay: degistirmek icin yapabileceginiz en giiclii sey.
yasamin dogasi, insanlar, gercek hakkindaki inanc¢larinizi
daha olumlu bir seyle degistirmek... ve buna gore
davranmaya baslamaktrr.



Bu kitap size bunu basarmak icin bazi araclar sunacaktir.



Temizleme Alistirmalari:

Eger bir hedefi gerceklestirme konusunda sorunla
karsilasirsaniz ya da onu elde etmeye karsi icinizde bir
direnc hissederseniz bu alistirmay1 deneyin."

Bir kagit alip iist kismina, "Istedijimi elde edemiyorum;
clinkii..." diye yazin; sonra bu ctimleyi tamamlamak icin
akliniza gelen diisiinceleri sirayla kaydetmeye baslayin. Cok
diistinmeden ve fazla da ciddiye almadan, cok anlamsiz,
aptalca ya da giiliin¢ gortinseler bile akliniza gelen 20 ya
da 30 seyi cabucak yazin. Ornek olarak bir liste séyle
baslayabilir:

Istedigimi elde edemiyorum; ciinkii...

Cok tembelim

Yeterince param yok

Oyle bir sey yok

Daha once denedim ve bir sonu¢ alamadim

Annem, yapamayacagimi soyledi

Istemiyorum

Cok. zor

Korkuyorum

Bu John 'un hosuna gitmez

Boyle ugrasmak daha eglenceli

ve benzerleri...

2 Ayni alistirmayi siz de deneyin; ancak bu kez istediginiz
seyi ozellikle isimlendirin. Orn: "lyi bir is bulamiyorum;
clinkii..."gibi. Ve sonra akliniza gelen nedenleri siralamaya
baslayin.

Simdi birkac¢ dakika sessizce oturarak listenize bakin ve
yazdiginiz diistincelerden herhangi birinin size dogru gibi
gelip gelmedigini... herhangi bir bicimde ya da él¢tide onlara
inanip inanmadiginizi anlamaya c¢alisin. Yani, kendinize ve



diinyaniza ne tiir sinirlamalar koydugunuzu gormeye
caligin.

3 Simdi kendinizle, baskalariyla, iliskilerle, diinyayla,
yasamla ilgili diistinebileceginiz en olumsuz yaklasimlarin

listesini ¢cikarin.

Yine, elinizde liste, sessizce oturup bu fikirlerin
lhangilerinin bilin¢li ya da bilingsiz olarak sizin lizerinizde
duygusal bir giice sahip oldugunu hissetmeye calisin.

Eger bu alistirmalarin herhangi bir noktasinda duygularin
ortaya ciktigim1 hissederseniz, bu duygularn tam bir
kabullenisle ve tiim yogunluguyla yasamaya calisin. Birden
akliniza, diinyaya bakisimizi  belirli bir  bicimde
programlayan, kiiciik yaslarda yasadigimiz bir olay ya da
ebeveyninizin veya 0gretmenlerinizin sik sik soyledikleri bir
sey gelebilir.

4 Bu stirecin tamamlandigin1 hissettiginizde, ozellikle,
sahip oldugunuz bir ya da daha fazla olumsuz inancla
temas kurabildiyseniz, listeyi yirtip atin. Bu onlarin,
yasaminizda aslinda ne kadar az bir giice sahip olmalari
gerektigini simgeler.

Sonra sessizce oturup gevseyin ve sikici, sinirlayici
inan¢larinizi, daha ozgtir kilici, yapici ve olumlu olanlarla
degistirecek bazi onaylamalarda bulunun.

Iste size birkac temizleyici onaylama érnedi:

Artik timi gecmisimden kurtuluyorum. Geg¢mis gorevini
yapip sona erdi ve ben artik ozgtirtim!

Simdi tiim olumsuz, sinirlayict inanglari terk ediyorum.
Artik onlarin benim tizerimde hicbir gticleri yok!

Artik  hayatimdaki  herkesi  bagisliyor —ve  serbest
birakiyorum. Hepimiz mutlu ve ozglirtiz.



Baskalarint hosnut etmek icin cabalamak zorunda degilim.
Ben ne yaparsam yapayim dogal olarak sevilen ve begenilen
bir insanim.

Birikmis tiim sucluluk duygularini, korkulari, kizginhiklari,
diis kirikliklarini, kin ve kiskancliklart saliveriyorum. Simdi
arinmis ve ozgtir durumdayim!

Kendimle ilgili tiim olumsuz imajlarim ve yaklasimlarim
artik yok oldu. Kendimi seviyor ve takdir ediyorum!

Kendimi biitiiniiyle ifade etmemi ve yasamin tadini
citkarmami engelleyen her sey artik yok oldu. Diinya
yasanacak giicel bir yer. Evren tiim ihtiyaclarimizi daima
karsilar.



Biraz daha temizleme ahstirmasi:

Bagislama  ve  serbest  birakma. Bir  kagida,
yasaminiznizdaki, sizi incittigini, size kotii davrandigini,
zarar verdigini, bir haksizlik yaptigini hissettiginiz ya da
kizdiginiz, gilicendiginiz herkesin adini yazin. Her birinin
adinin yanina, o insanin size ne yaptigini ya da ona neden
glicendiginizi, neden kizdiginizi yazin.

Sonra gozlerinizi kapatip gevseyin ve hepsini hayalinizde
ayrt ayrt canlandirin. Her biriyle biraz konusarak onlara,
gecmiste kendilerine karst kizginlik ya da glicenme
hissettiginizi, ama simdi her sey icin onlar1 bagislamak ve
aranizdaki tiim sikismis enerjiyi ¢oztip serbest birakmak igin
elinizden geleni yapacaginizi acgiklayin. Her birine
ictenlikle,"Seni bagisliyorum ve serbest birakiyorum. Kendi
yolunda ilerle ve mutlu ol" deyin.

Bu islemi sona erdirdiginizde, kagida, "Ben simdi sizi
bagisliyor ve tiimiiyle serbest birakiyorum" diye yazin ve
kagidi, bu gecmis deneyimleri serbest birakmanizin sembolii
olarak yirtip atin.

Bircok kisi, bu bagislama ve serbest birakma isleminin,
coktan beri varligim siirdiiren, birikmis oOfke ve
diismanliklarinin yiikiinden onlar1 mucizevi bir bicimde,
hemen kurtardigini goriir. Harika olan su ki, onlar1 bir daha
asla gormeseniz bile, ilgili diger kisiler bagislayici iginiz
ruhen algilayacaklar ve bu onlarin kendi yasamlarim
temizlemelerine yardimci olacaktir.

Bu islemi ilk kez yaptiginizda, belirli insanlarla (6zellikle
bir ebeveyn, es ya da yasaminizdaki diger 6nemli kisilerden
biri) bir bagislama ve serbest birakma hissini
yasamayabilirsiniz. Eger boyle olursa, zaman zaman ayni
islemi yapmayi, icinizden geldigi kadar onlar1 bagislamay1



sirdiirtin; er ge¢ bunu tiimiiyle basardiginizi géreceksiniz.
(Bunu en cok kendi iyiliginiz, saghginmiz ve mutlulugunuz
icin yaptiginizi unutmayin.)

Kanser ve artrit gibi bircok fiziksel hastalik birikmis 6fke
ve kizginlhikla dogrudan ilgili oldugundan, bircok kisi bu
islemi yaptiktan sonra hastaliginin mucizevi bir bicimde
iyilestigini gortir.

2 Simdi kagida, hayatta incittiginizi ya da bir haksizlik
yaptiginizi  hissettiginiz herkesin adini ve onlara ne
yaptiginizi yazin. Yine gozlerinizi kapayip gevseyin ve
sirayla her birini zihninizde canlandirin. Onlara ne
yaptiginizi anlatin ve onlardan sizi bagislamalarini isteyin.
Ve sonra onlarin, istediginizi, yerine getirdiklerini hayal
edin.

Bu islemi bitirince, kagidin altina (ya da tiim metnin
karsisina) "Kendimi yaptigim her seyden otlirti, simdiburada
ve sonsuza dek bagisliyorum!" diye yazin. Sonra kagidi
yirtip atin.

"Simdi yasamim, dlizene koyuyor, su anda bana «etmekte
olan tiim iyilik ve giizellikler, kabul edebilmek I¢in hazirlik
yaptyorum."

"Sahip oldugum ve olacagim tiim giizellikler icin
stikrediyorum."

Son bir temizleme islemi:

Yiikliiklerinizi, ekmecelerinizi, bodrum katinizi, garajinizi
ya da masanizi gereksinim, duymadiginiz esyayi yigdiginiz
her yeri gozden gecirip onlart atin ya da baskalarina dagitin.

Fiziksel diizeyde yapacaginiz bu gayretli ve somut eylem,
zihinsel, duygusal ve ruhsal diizeylerde yaptiginiz seyin
sembolik halidir; burada, eski, yararsiz esyayir bosaltip
temizleyerek enerji akisini harekete gecirmekte, "evinizi



diizene sokmaktasiniz." Bu, bir yandan da ornekteki gibi
onaylamalar yaparsaniz kendinizi ¢ok iyi hissetmenizi
saglayacaktir:

"Disariya daha fazla akittikca, bana gtizel seylerin gelmesi
icin daha fazla yer agmis oluyorum."

"Vermeyi ve almayi seviyorum."

"Fiziksel ortamimi bosaltip temizledikce, yasamimi da her
anlamda arindirip diizenlemis oluyorum.”



Onaylamalar Yazma

Anlatacagim teknik, bircok degisik olay vasitasiyla
yasamima en hizli ve carpici degisimleri getirdi. Bu teknik
onaylamalar yazma ve temizleme islemlerinin bilesiminden
olusur. Uygulamas1 cok basit ve kolay olmakla birlikte cok
derin bir diizeye ulasabildigi i¢in bu teknigi cok severim.

Onaylamalar yazma cok dinamik bir tekniktir; ciinki
yazili soOzler zihnimiz t(zerinde cok bilylik bir giice
sahiptirler. Onlar1 ayni anda hem yazip hem de okudugumuz
icin bu enerjinin hedefe iki kat isabet etmesi gibidir.

Istediginiz bir onaylamay: alip bir kdgida 10 ya da 20 kez
art arda yazin. Onaylamay:1 isminizi kullanarak birinci,
ikinci, iictincii sahista yazmayi deneyin. (Ornedin: Ben,
John, yetenekli bir sarkici ve besteciyim. John sen yetenekli
bir sarkici ve bestecisin. John yetenekli bir sarkici ve
bestecidir.)

Onaylamay1 mekanik bir bicimde, ezbere yazmayin;
yazarken sozcliklerin anlamlarint gercekten diistintin. Bu
arada yazdiginiz seyle ilgili herhangi bir direng, kusku
hissedip hissetmediginize ya da olumsuz bir sey diistintip
diistinmediginize dikkat edin. Boyle bir sey uarsa (bu cok
hafif de olsa), kagidi cevirip arkasina olumsuz diisiinceyi,
onaylamanin neden dogru olamayacagini, neden, bir sonug
vermeyecedini ya da her neyse onu yazin. (Ornegin: "Ben
yetersiz bir insanim" "Cok yasliyim" "Bu yiirtimez].") Sonra
yine onaylamayi yazmayi strdiirtn.

Bitirdiginizde, kagidin arkasina bir goz atin. Eger diirtist
davranmissaniz, bu belirli konuda istediginiz seyi elde
etmekten kendinizi neden alikoydugunuzu anlamis
olacaksiniz.



Bu nedeni aklinizda tutarak, bu olumsuz korkulari ya da
inanclart  etkisiz hale getirmenize yardimci olacak
onaylamalar bularak onlar1 yazin. Size daha etkili geliyorsa
ilk onaylamaya sadik kalabilir ya da daha dogru olmasi
icin hafif bir degisiklik yapabilirsiniz.

Birka¢ giin boyunca giinde bir iki kez onaylamalari
yazarak tizerlerinde calisin. Bir kez olumsuz programiniz
lizerinde gercekten diistindiigtintizii hissedince, bu programi
yazmayi birakin ve sadece onaylamalari yazmay:i stirdtirtn.

Bu islemle ilgili deneyimim su ki, onayladigim sey bir kag
glin, hatta bazen birkac saat icinde gerceklesir. Ve bu
yontem sayesinde kendi kaliplarimla ilgili cok degerli
icgoriiler kazandim.



Hedefleri Belirleme

Hayatta istediginizi elde etmenin belki de en ustalik
gerektiren bolimu, gercekten istediginiz seyi
belirlemenizdir! Bununla birlikte, en o©6nemli boliim de
kesinlikle budur.

Kendi yasamimda da bunun dogrulugunu daima goérdim:
Belirli bir seyi yaratma konusunda ¢ok net ve giiclii bir
amaca sahip olur olmaz, bunun cok kiiciik bir cabayla,
neredeyse hemen (genellikleramac¢ netlestikten sonra birkac
saat ya da birkac giin icinde) gerceklestigini gérdiim. Bunu,
bilincimde berrak bir tinlama olarak algilarim; ne
istedigimle ilgili cok giiclii bir hisse ve o istedigim seyi elde
edecegimle ilgili aym derecede giliclii bir duyguya
kapildigimda olur bu... Bu berraklik noktasina ulasana dek
genellikle belli 6lclide bir zaman ve enerji harcanmasini
gerektiren bir siirectir bu. Ve bu"berrak tinlama'y:
genellikle, karmasa, Uziinti, umutsuzluk gibi duygulari
astiktan sonra birden isitirim. Bu yiizden, kaygilanmayin...
en karanlik zaman safaktan hemen 6nceki zamandir.

Hedeflerinizi belirleme siireci hayatta ne istediginizi
kesfetmenizi de kolaylastirir. Ben, size de gosterecegim gibi,
genelde yazili ahistirmalar yapmay1 yararhh bulurum.
Hedefleri belirleme konusunda calisirken birkac seyi akilda
tutmak 6nemlidir.

Ancak unutmayin ki, hedefler belirlemek, onlara baglanip
kalmak anlamina gelmez. Istediginiz zaman, gerekli
oldugunu hissettikce onlar1 degistirebilirsiniz.

Ayrica, hedefler belirlemeniz, cabalayarak, cekiserek ya da
miicadele ederek onlarin pesinden kosmak zorunda
oldugunuz anlamina da gelmez. Bu, onlar elde etmeye
duygusal olarak bagimli olmaniz anlamina da gelmez. Tam



tersine, hedefler saptamak, yasamin icinden oOmriiniiziin
sonuna dek daha kolayca, cabasizca ve =zevk alarak
akmaniza yardim edebilir. Yasamin dogasi hareket ve
yaraticiliktir ve hedefler dogal yaratici enerjinizi hangi yone
ve odaga kan alize edeceginizi gosterirler. Boylece, daha
disa akica olmamiza ve diinyaya katkida bulunmaniza
yardimci olurlar, ki bu da mutluluk ve doyum hissinizi
artirir. Hedefler size gercek amacimizda yardimc ve destek
olmak tizere oradadirlar.

Hedefler, hayatin oynanmasi zevkli ve eglenceli ve derin
bir bicimde d&diillendirici olabilecek bir oyun oldugu
anlayisiyla olusturulabilirler. Onlar cok agir bir sekilde ya
da cok ciddiyetle ele alinmamalidirlar. Bununla birlikte,
sizin icin gercek bir deger tasimalar1 amaciyla onlara yeterli
agirlik ve dnemi de vermelisiniz.

Bu arada, hedefleri belirleme siirecinin kendisinin, icinizde
belirli 06lcltide bir duygusal diren¢c olusturdugunu da
gorebilirsiniz.  Ornegin, hedefler saptamaya calisma
distincesiyle ilgili can sikintisi, moral bozuklugu,
umutsuzluk ya da bunalim hissedebilirsiniz.Ya da zihninizi
baska seylere yoneltme arzususuyla, fazla yemek yemeye,
fazla uyumaya veya baska bir sey yapmaya
baslayabilirsiniz. Bu duygusal tepkiler (eger varsa) hayatta
istediginizi elde etmekten nasil kacindiginizi goésteren
ipuclaridir. Bu duygu ve tepkileri asip, siirece devam
edebilmek icin onlarin tizerine gitmek, onlar iyice hissedip
tiikketmek gerekir. Bir kez bu siirece girerseniz onun degerini
kesfedersiniz.

Yine o zaman, tiim stirecin adamakilli tadim cikarabilir ve
onu cok gelistirici, eglenceli ve aydinlatici bulabilirsiniz.



Hedeflerin secimini cok karmasik veya ¢nemli hale de
getirmeyin. Basit, acik seylerle baslayin. Unutmayin ki, her
zaman bu hedefleri degistirebilir ve gelistirebilirisiniz.

Ahstirmalar:

1 Elinize bir kalem ve kagit alip asagidaki kategorileri
yazin:

Is / meslek

Para

Yasam tarzi / servet

Iliskiler

Kendini yaratici bir bicimde ifade edebilme

Kisisel gelisme / egitim

Simdi, mevcut yasam durumunuzu akilda tutarak her
kategorinin altina yakin gelecekte sahip olmak, degistirmek
ya da gelistirmek istedijiniz seyleri yazin. Oyle uzun
uzadiya dtistinmeden, akliniza iyi bir olanak olarak gelen
her tiirlii fikri yazin.

Bu alistirmanin amaci, sizi gevsetip yasaminizin farkl
alanlarinda neler hissettiginizi diistinmenizi saglamaktir,

2. Baska bir kagit alip tist kismina: "Eger istedigim her
sey olabilseydim, her seyi yapabilseydim ve her seye sahip
olabilseydim, hayal edebilecegim en ideal sahne soyle
olurdu:" diye yazin.

Simdi ayni yedi kategoriyi sirayla yazarak her birinin
karsisina, hayal edebileceginiz ideal durumunuzu
betimleyen biriki paragraf (ya da ne kadar uzunlukta
istiyorsaniz) yazin.

Bu alistirmanin amaci, mevcut sinirlarinizin otesine
uzanip genislemenizi saglamaktir; ¢tinkii ancak bu durumda
isteklerinizi gercekten elde etmenizi saglayacak olan hayal
gticti (imgeleme) idareyi ele alabilir.



Bunu bitirince, listeye bir kategori daha ekleyin diinyanin
durumu I cevre. Diinya barisi, yoksullugun sona. ermesi,
insanlarin birbirlerinin ve diinyanin bilincine varmalari,
okullarin heyecan verici ve uyandirict 6grenim merkezlerine
doniismeleri, hastanelerin gercek sifa merkezleri haline
gelmeleri v.b. gibi degisimler yaratma giiciine sahip
olsaydiniz, diinyada ne cesit degisikliklerin gerceklestigini
gormek isterdiniz, bunu betimleyin. Bu kategoride istediginiz
kadar yaratict olabilirsiniz ve sonucta, daha once hig
diistinmediginiz kadar ilgin¢ fikirlere sahip oldugunuzu
kesfedebilirsiniz.

Simdi tiim yazdiklarinizi yeniden okuyun ve bir stire
tizerinde derinlemesine diistintin. Kendiniz icin, giizelim bir
diinyada harika bir yasamin zihinsel bir tablosunu yaratin.
3 Yine temiz bir kagit alin. Yukarida yarattiginiz ideal

sahnede en anlamli gortinen seylere dayanarak,

yasaminiz

icin en onemli on ya da on iki hedefi, onlarin simdiden var

olduklarimi hissetmeye calisarak yazin. Unutmayin Ki,

istediginiz zaman bu listeyi yeniden gdzden gecirip
degistirebilirsiniz  (ve de zaman zaman  bunu
yapmalisiniz).

4 Simdi kagida: "Benim Bes Yillik Hedeflerim" diye
yazmaya baslayin ve ontimiizdeki bes yil icinde ulasmak
istediginiz en onemli hedefleri siralayin.

Hedeflerinizi, onlara zaten ulasmissiniz gibi onaylamalar
seklinde yazmanmiz cok iyi olur. Bu daha kesin ve giiclii bir
etki yaratmanizi saglar. Ornegin:

Simdi kent disinda, icinde gtizel bir ev, meyve agaclari, bir
dere olan ve bir¢cok hayvan barindiran on dontimliik bir
topraga sahibim.



Artik, gercekten sanata ve sanatciya deger veren
izleyicilerin karsisinda kendi sarkilarimi calip séyleyerek
bolluk ve rahatlik i¢cinde yastyorum.

Hedeflerinizi siralarken, bunlarin gercek hedefleriniz
olduklarimi, sizin icin gercekten anlam tasidiklarini,
istemeniz gerektigini dusiindiigiiniiz seyleri degil, gercekten
istediginiz seyleri yazdiginizdan emin olmalisimiz. Siz
istemedikce kimsenin bu hedefleri 6grenmesi gerekmez;
ayrica bu, kendinize kars1 biitlintiyle diiriist olmaniz gereken
bir stirectir.

5 Yukaridaki islemi bir yillik hedeflerinizi yazarak
yineleyin. Listeyi fazla doldurmayin; eder c¢ok fazla
hedefiniz varsa, en 6nemli besalti tanesinin disindakiler i
cikarin. Bu hedeflerin bes yillik hedeflerinizle uyum icinde
olup  olmadiklarint  kontrol  edin.  Ayni  yodnde
ilerlediklerinden emin olmalisiniz; bodylece, bir yillik
hedeflerinize ulastiginizda, bes yillik hedeflerinize de bir
adim yaklasmis olursunuz. Ornedin, eder bes yillik
hedeflerinizden biri, bu amaca yonelik belirli bir miktar
para biriktirmek ya da bu konuda gereksinim duydugunuz
deneyimi kazandiracak benzer bir iste calismak olabilir.

Simdi, alti aylik, bir aylik ve bir haftalik hedeflerinizi
kaydedin. Yine sade bir liste olusturarak en énemli licdort
tanesini secin. Kisa menzilli hedeflerinizde ne kadar basarili
olacaginiz konusunda gercekci olun. Yine, bunlarin daha
uzun menzilli hedeflerinizle uyum icinde olduklarindan emin
olmalisiniz.

Uzak gelecekteki olaylar hakkinda bu denli kesin bir
belirleyicilik gostermekte zorlanabilir, Ontlintizde.uzanan
yasami planlamaktan rahatsizlik duyabilirsiniz. Yine de bir



plan yapmak sizi onu izlemeye zorunlu kilmaz; aslinda bu

arada epeyce degisiklik yapacaginiz da kesindir. Bu

alistirmanin amaci:

1) hedefler belirlemekle ilgili uygulama yapmak,

1) eger isterseniz hayallerinizi gerceklestirebileceginizi
gormek,

2) yasaminizin bazi ©6nemli ama¢ ve yonleriyle temas
kurmaktir.

Hedeflerinizi not defterinizde sakli tutmanizi 6éneririm. Ara
sira, belki her ay ya da size yararli olacagim diisiindiigiiniiz
her seferinde not defterinizi acin, hedeflerinizi yeniden
gozden gecirip, gerektigi gibi yeniden sekillendirerek bazi
islemleri yeniden yapin. Bunu yaptigimiz her seferinde,
kagidin lizerine giiniin tarihini atmali ve onlar defterinizde
diizen icinde tutmalisiniz; cilinkii geri doéniip de bu
hedeflerin giderek nasil gerceklestiklerini gérmek cok
ilginc ve aydinlatici olacaktir.

Baz1 genel kurallar;

1 Kisa menzilli hedefler icin (bir hafta, bir ay) olabildigince
sade ve gercekci davranin 6zellikle biiyiik bir meydan okuma
arzusu duymadikca (ki, bu bazen cok da iyi olabilir)
basarabileceginizden hayli emin oldugunuz seyleri secin.
Hedefinizin menzili uzadikca, ufkunuz da siirekli
genislediginden siz de daha yayilip genislemeye elverisli ve
yaratici olabilirsiniz.

2 Bazi hedeflerinize ulasamadiginiz1 gordiigiiniizde (ki bu
kacinilmaz sekilde olur), kendinizi elestirmeyin ya da
basarisiz oldugunuzu diisiinmeyin. Yalnizca bu hedefe o
siire icinde ulasamadiginizi kabul edin ve bunun sizin icin
hala bir hedef olup olmadigina; yani onu yeniden bir hedef
olarak belirlemek mi, yoksa vazgecmek mi istediginize karar



verin. Ulasilamayan hedefleri bu sekilde degerlendirmek
cok onemlidir. Aksi takdirde, onlar zihninizin gerisinde
birikebilirler ve siz de bilin¢siz olarak "basarisizliga
ugradiginiz1" diisiinebilirsiniz; ki bu da artik hedef
belirlemekten kacinmaniza neden olabilir.

3 Hedeflerinizden birine ulastiginizda, bu kiiciik bir sey
dahi olsa, bundan kendinizi mutlaka haberdar etmelisiniz.
Kendi kendinize sirtinizi oksayin ve en azindan bir dakika
boyunca bu basarimin verdigi doyumun tadini c¢ikarn.
Genellikle hedeflerimize ulasiriz, ama bu gercegi fark
etmeyiz ya da onun tadini ¢cikarmay1 unuturuz!

4 Aym1 anda cok fazla hedef saptamayn. Istediginiz
hedefleri belirleyin, ama eger karmasaya diiserseniz,
bunalirsaniz ya da cesaretiniz kirilirsa... hedefleri azaltin,
sadelestirin. Isiniz ya da iliskileriniz gibi, yasaminizin
sadece bir alamiyla ilgili hedefler lizerinde calismay1 da
secebilirsiniz. Sonucta bu siirec, yasamdan daha fazla zevk
almaniza yardimci olmak icin olusturulmustur.

Eger saptadiginiz hedeflerin cogu basarisizliga ugruyorsa,
bunlar biiytik bir olasilikla gercege uygun olamayacak kadar
yliksek hedeflerdir ya da siz gercekten istemediginiz ve
bundan dolayr da onlann elde etme konusunda icinizde
gercek bir itilim duymadiginiz hedefler
olusturmaktasmizdir. Bu yiizden, ictenlikle istediginiz ve
hoslandiginiz hedefleri secmelisiniz.

Hedefleriniz kendinizi iyi yilicelmis, gelismis, genislemis,
haz dolu, meydan okumaya arzulu hissetmenizi

saglamalidirlar. Eger boyle degilse, size bunlar hissettiren
hedefler bulun!



Ideal Sahne

Yaratic1 imgeleme; zihinsel imge ve sozclikler, sdylenen
sozciikler (onaylamalar), yazili s6zciikler ya da fiziksel bir
goriinti veya resim (hazine haritas1) seklinde olabilir.
Evrene sunmak icin net bir proje yaratmaniza yardimci
olan her sey yaratici imgelemeye katkida bulunur.

Bu alistirma, yazili sozciikler vasitasiyla net bir tablo
yaratmanizi saglar. Bunu yapma siireci de, gercekten ne
istediginizi acik secik, kesin bir bicimde gormenize ve
giderek istediginiz seyi gerceklestirmenize yardimci olur.
Ben bunu tiim énemli hedeflerim icin kullanirim.

Ahstirma:

Sizin icin 6nemli olar1 bir hedef diistiniin. Bu uzun ya da
kisa menzilli bir hedef olabilir. Hedefinizi bir ciimleyle ve
olabildijince acik bir bicimde yazin. Altina, 1deal Sahne
diye yazin ve bu hedef tamamen gerceklestiginde nasil bir
durum ortaya c¢ikacaksa, onu betimleyin. Betimlemeyi
dilediginiz kadar ayrintisiyla ve istediginiz sey zaten
varmis, c¢oktan gerceklesmis gibi simdiki zamanda yapin.
Bitirdiginizde en alta,

"Bu ya da daha iyi bir sey, simdi benim icin biitiintiyle
doyum verici ve uyumlu bir bicimde gerceklesiyor," diye
yazin ve istediginiz herhangi baska bir onaylamay: da
ekleyerek altina imzanizi atin.

Sonra sessizce oturup gevseyin, zihninizi meditatif diizeye
ulastirip ideal sahnenizi goéziiniizde canlandirin ve
onaylamalarinizi yapin.

Ideal sahnenizi not defterinizin arasinda, masanizda,
basucunuzda tutun ya da duvara asin. Onu sik sik okuyun
ve gerektiginde uygun degisiklikler yapin. Meditasyon
saatlerinizde onu diistiniin.



Bir uyari... eger onu bir cekmeceye kaldirip da
unutursaniz, biiytik bir olasilikla bir giin, bilincli olarak ona
hic enerji yiiklemediginiz halde bu hedefin her nasilsa
gerceklestigini gorebilirsiniz.

Sik sik eski hedeflerime, ideal sahnelerime ve hazine
haritalarima bakip da, tamamen unuttugum seylerin
hayatimda sihirli bir sekilde, neredeyse ilk hayal ettigim
haliyle gerceklestigini goriip sasiririm.



Hazine Haritalar:

Bir "hazine haritas1" yapmak cok giiclii bir tekniktir ve cok
eglencelidir.

Bir hazine haritasi, gerceklesmesini arzu ettiginiz hedefin
hakiki, fiziksel bir resmidir. Bu harita cok degerlidir; cilinkii
o Ozellikle net, keskin bir imge olusturur ve bu imge de daha
sonra, hedefinizi gerceklestirecek enerjiyi ceker ve
hedefinize odaklar. Bu, bir yap1 icin hazirlanan projeninkine
benzer bir isleve sahiptir.

Bir hazine haritasim1 cizerek ya da boyayarak ya da
dergilerden, kitaplardan, kartpostallardan, fotograflardan,
harflerden, cizimlerden v.s. kesilmis resim ve yazilarla bir
kolaj yaparak hazirlayabilirsiniz. Sanatkarca bir basarn
gosteremeseniz de kaygilanmayin. Basit, cocuksu hazine
haritalar da biiyiik sanat eseri olanlar kadar ise yarar!

Hazine haritast1 temelde, sizi, hedefinizin tamamen
gerceklestigi ideal sahnenizde g6stermelidir.

Iste en etkili hazine haritalarin1 yapmaniza yardimc
olacak bazi kurallar:

1 Yasanimizin yalnizca tek bir hedefi ya da bolgesi icin
bir hazine haritas1 yapin; boylece, haritamin cok karmasik
hale gelmeden tiim unsurlari icerdigine emin olabilirsiniz.
Bu zihninizin ona, tim hedeflerinizi bir hazine haritasina
koymanizdan cok daha ac¢ik ve kolayca odaklanmasina
olanak verir. Bu durumda isterseniz, iliskileriniz icin bir
tane, isiniz icin bir tane, ruhsal gelisiminiz icin bir tane v.b.
hazine haritasi yapabilirsiniz.

2 Haritayi sizin icin uygun olan biiytikliikte yapabilirsiniz.
Buna. haritayr not defterinizin arasina mi koyacaginiza,
duvara m1 asacaginiza, yoksa cebinizde veya clizdaninizda
m1 tasityacaginiza bagli olarak karar vermelisiniz. Ben



genellikle kendiminkini kagittan daha iyi dayanan ince

kartona yaparim.

3 Kendinizi de mutlaka bu tabloya dahil etmelisiniz. Daha
gercekci bir etki yaratmasi i¢in bir fotografimizi kullanin.
Yoksa, resminizi c¢izin. Kendinizi arzu ettiginiz sey
olurken, onu yaparken, ona sahip olurken diinyay1
dolasirken, yeni elbiseler giyerken, yeni kitabiyla onur
duyan bir yazar olarak v.b. gosterin.

4 Durumu su anda varmis gibi, ideal, tamamlanmis haliyle
gosterin. Bunun nasil gerceklesecegini gostermek zorunda
degilsiniz. Bu bitmis bir eser olmali. Hele hele, olumsuz
ya da olmasini istemediginiz bir seyi asla gostermeyin.

5 Hazine haritamizda, onun bilinciniz tizerindeki giictinii ve
etkisini artirmak icin ¢ok renk kullanin.

6 Kendinizi, size inandiric1 goriinen gercek bir dekorda ve
yerde gosterin.

7 Sonsuza ait ve sizin icin anlam ve giice sahip sembolleri
de dahil edin. Bu bir "OM" isareti, bir hac, Isa, Buda, 1s1k
sacan bir giines ya da Tanri1'yl temsil eden herhangi bir
sey olabilir. Bu, her seyin sonsuz kaynaktan geldigini
kabullenme ve hatirlatma anlamini tasir.

8 Hazine haritamiza onaylamalar da koyun. "Iste ben,
arkasinda karavani olan yeni Datsun'umu kullaniyorum.
Onu c¢ok seviyorum ve onu elimde tutacak paraya
sahibim.”

Ayrica su kozmik onaylamay:1 da dahil etmeyi unutmayin:
"Bu ya da daha iyi bir sey, simdi benim ve ilgili, herkes icin
tamamen doyum verici ve uyumlu bir bicimde gerceklesiyor. "

Hazine  haritamizi  olusturma  siireci,  hedefinizi
gerceklestirmeye dogru atilan giiclii bir adimdir. Artik her
giin birkac dakika boyunca sessizce ona bakin ve giin



boyunca ara sira onu disiiniin, Yapmaniz gereken tek sey
budur.



Hazine Haritalar icin Baz1 Ornek Fikirler

Iste size hazine haritalann icin hayal giiciiniizi
kamcilayacak bazi fikirler

Saghk: Kendinizi ¢cok saghkli, aktif, giizel bir goriiniimde
ve kusursuz sagligin gostergesi olan faaliyetlere katilirken
gosterin.

Agirhik ya da fiziksel durum: Kendinizi kusursuz bir
bedenle (bir dergiden boyle kusursuz giizellikte bir beden
resmi kesip kendi kafa resminizi ona yapistirin) harika
hissederken go6sterin. Nasil hissettiginizi gostermek icin
cizgi romanlardaki gibi agzimizdan bir balon cikarip icine
soyle yazabilirsiniz: "Artik altmis kiloya indigim ve c¢ok
saglikli oldugum icin cok iyi gortintiyorum ve kendimi harika
hissediyorum. "

Goruniis ve guzellik: Kendinizi nasil hissetmek
istiyorsaniz giizel, rahat, hayattan zevk alan, canh ve sevgi
doludyle gosterin. Size gore bu nitelikleri temsil eden
sozctikleri ve sembolleri de ekleyin.

iliskiler: Hazine haritasina, kendinizin, arkadasinizin,
sevgilinizin, esinizin ya da cocugunuzun fotograflarim
koyarak aramizda mutlu, sevgi dolu bir iletisim oldugunu;
derin, harika bir cinsel iliskinin hazzimi yasadiginizi v.b.
gosteren resimler, semboller ve onaylamalar dahil edin.

Eger yeni bir iliskinin pesindeyseniz, o kiside ve iliskide
aradigimiz nitelikleri temsil eden resimler ve soézciikler
bularak, kendinizi o ideal kisiyle birlikte gosterin.

is ya da meslek: Kendinizi, arzuladiginiz yer ve konumda,
ilginc, uyumlu is arkadaslariyla birlikte gercekten
istediginiz seyi yaparken, cok para kazanmirken (kazanmak
istediginiz miktann Ozellikle belirtin) ve ilgili diger
ayrintilarla birlikte gosterin.



Yaratiaahk:  Yaraticlliginizin  gercekten — gelismekte
oldugunu goésteren semboller, renkler ve resimler kullanin.
Kendinizi yaratici, giizel, ilgin¢ seyler ortaya koyarken ve
yaparken ve bu ytizden harika seyler hissederken gosterin.

Aile ve arkadaslar: Ailenizin tiyelerini ve arkadaslarinizi,
sizinle ve birbirleriyle biitiiniiyle uyumlu ve sevgi dolu
iliskiler icinde gosterin.

Seyahat: Kendinizi olmak istediginiz yerde, yeterli zaman
ve paraya sahip halde gosterin.

Ve benzerleri... Yontemin 6ziini kavradiniz mi/ U halde,
neseli calismalar!



Saglik ve Giizellik

Yaratic1 imgeleme, sagligimizi ve giizelligimizi koruma ve
gelistirme konusunda bircok degisik sekilde kullanilabilir.
Baska her sey gibi, sagligimiz ve cekiciligimiz de zihinsel
tutumumuz tarafindan yaratilir; bu nedenle, inanclarimizi
ve kendimize ve diinyaya yaklasimimizi degistirmek cok
derin fiziksel sonuclar yaratabilir.

Bu bolgelerle ilgili hazine haritalar1 yapmanin dneminden
daha o©nce de s6z etmistim. Simdi kullanmaktan
hoslandigim birka¢ teknik daha sunuyorum. Sizin de kendi
basiniza yeni teknikler bulacaginizdan eminim.



Fiziksel alistirma

Ne tip bir fiziksel calisma yaparsaniz yapin, ondan azami
Olciide yararlanmamiz ve zevk almaniz icgin yaratic
imgelemeyi ve onaylamay1 kullanabilirsiniz. Imgelemeyi
hem fiziksel alistirmayr yaparken, hem de diger
zamanlarda, meditasyon ve gevseme halindeyken
kullanabilirsiniz.

Ornegin, eger kosmaktan hoglaniyorsanmiz, kendinizi cok
hizli, diizgiin ve yorulmadan kosarken hayal edin. Kosarken
bir yandan da, her adimda biiyiik mesafeleri adeta
ucarcasina, kolayca Kkatettiginizi imgeleyin. Gevseme
seanslariniz sirasinda, her gecen giin daha hizla gelistiginizi,
giiclendiginizi ve daha iyi bir fiziksel bicime kavustugunuzu
onaylayin. Eger hedeflerinizden biri de buysa, kendinizi
yarislar kazanirken gérmeye calisin.

Eger dans ya da yoga yapiyorsaniz, onlarl yaparken
bilincinizi bedeninize, adalelerinize yo6neltin, onlarin
gevseyip gerildiklerini hayal edin; giderek daha esnek bir
yapiya kavustugunuzu imgeleyin.

Yaratic1 imgelemeyi, en sevdiginiz sporla ilgili yeteneginizi
gelistirmekte kullanin ve sonunda gercekten iistliin olana
dek, giderek daha basarili oldugunuzu imgeleyin.

Giizellik rittelleri

Size, kendinize 0©zen gosterdiginizi ve bedeninize iyi
davrandiginizi hissettirecek seyleri diizenli bir bicimde
yapin. Yaratici imgelemenin kullanilmasiyla her giinkii
alisilmis program bir giizellik ritiieline dontisebilir.

Ornegin, sicak bir banyo ya da dus alin ve sicak suyun sizi
timiiyle gevsetip rahatlattigini, sakinlestirdigini  ve
iyilestirdigini imgeleyin. Her tiirlii sorunun eriyip ya da



suyla akip gittigini ve geriye, icinizden yayilan dogal
parlakhigimzin kaldigini hayal edin.

Kendinize sevecen bir ilgi gostererek ve cildinizin giin
gectikce daha piirtizsiiz ve giizel hale geldigini onaylayarak
ylziiniize ve bedeninize losyon ya da yag siiriin. Sac¢larinizi
yikarken, yaptigimiz ise iyice konsantre olarak, saclarinizin
her zamankinden daha giir, parlak ve saghkli oldugunu
onaylayin. Dislerinizi fircalarken onlarin giicli, saghkli ve
giizel olduklarini zihinsel olarak onaylayin. Ve benzerleri...

Yemek yeme rituelleri

Bircok insan yemekle ilgili olumsuz kavramlara sahiptir.
Yedigimiz yiyeceklerin bizi sismanlatmalarindan ya da
sagligimizi bozmalarindan korkar dururuz. Ama bununla
birlikte, kendimizi tutamaz, ayni yiyecekleri adeta icsel bir
itilimle yemeyi sirdiriiriiz. Boylece de icsel gerilim ve
catisma yaratir ve en sonunda da korkulan sonuclari
sismanlik ve hastalig1 meydana getiririz.

Ayrica, bircok kisi bilingsiz bir halde yemek yer.
Konusmakla ve baska seyleri diisiinmekle o kadar
mesguliizdir ki yemegin lezzetli, doyum verici tadim
alamayiz ve besleyiciliginden yararlananlayiz.

Yemek yeme, evrenin cesitli enerji bicimlerinin
bedenlerimizi olusturan enerjiye dontstigli sasirtici bir
siirec, gercekten de sihirli bir ritlieldir. O siire icinde
distiindiigiimiiz ve hissettigimiz her sey simyanin bir
parcasidir.

Iste, ne yerseniz yiyin, giinde en azindan bir kez
uygulamaniz gereken bir rittiel:

Yemegi oniiniize koyup oturun. Bir dakika boyunca
gozlerinizi kapayip gevseyin ve derin bir soluk alin. Sessizce
bu yiyecek icin evrene ve bitkiler ve hayvanlar da dabhil



olmak lizere onun saglanmasina yardimci olan tiim
varliklara, onu yetistiren ve hazirlayan tim insanlara
tesekkiir edin.

Gozlerinizi acip yemege bakin; onun neye benzedigini,
nasil bir sey oldugunu goézlemleyin. Nasil koktugunu
inceleyin. Yavasca yemege baslayin; yemegin tadinin
gercekten farkina varin ve bu tadi gercekten cikarin. Yemek
yerken icinizden kendinize, bu yemegin sizin kullaniminiz
icin yasam, enerjisine dontismekte oldugunu soyleyin.Yine
kendinize, bedeninizin gereksinim duydugu her seyi
kullandigimi ve gereksinim duymadigi her seyi de kolayca
attigint soyleyin. Kendinizi, o Yyiyecegi yemenin sonucu
olarak daha saglikli ve giizellesmis olarak hayal edin. O
yeme(in sizin i¢in ne kadar iyi ya da koti olduguyla ilgili
daha onceki kavramlariniz ne olursa olsun, bunu yapin.

Eger miimkiinse, yavas yiyin ve yemegi bitirince biriki
dakika kadar, doyuma ulasmis ve mutlu oldugunda
midenizden yayilan o tath sicakligin hazzini yasayin.

Yemeginizle daha sik bu sekilde uyum kurdukca, giderek
daha iyi ve giizel bir saghiga kavusursunuz. iste size daha da
basit bir rittel:

Yatmadan once, sabah kalktiginizda ya da giin boyunca,
bir ara bir bardak su i¢in. Oturun, gevseyin ve agir agir i¢in.
Suyu icerken kendinize, bu suyun hayat iksiri ve genclik
kaynagi oldugunu soyleyin. Bu suyun tiim pislikleri,
karisikliklar: stirtikleyip gotiirdiigiinii ve size enerji, canlilik,
gtizellik ve saglik getirdigini hayal edin.

Ve saghikgiizellik icin birka¢ onaylama:

Her gecen giin daha giizellesiyor ve daha parlak bir
saglhiga kavusuyorum.



Yaptigim her sey sagligima ve giizelligime katkida
bulunuyor.

Yedigim her sey sagligima, gtizelligime ve cekiciligime
katkida bulunuyor.

Ben bedenime iyi davraniyorum, bedenim de bana iyi
davraniyor.

Artik ne yaparsam, yapayim ince, gticlii ve kusursuz olctide
saglikliyim.

Her gecen giin daha da gticleniyorum.

Artik daima, benim icin iyi olan seyleri yemeyi
arzuluyorum.

Kendimi daha c¢ok sevip takdir ettikce, daha da
glizellesiyorum.



Grup Halinde Yaratici imgeleme

Bu kitapta verdigim tekniklerin cogu uyarlanarak grup
halinde de kullanilabilir. Yaratici imgelemenin grup halinde
kullanilmasi 6zellikle iyidir; ¢linkii grubun enerjisi bu siirece
otomatikman cok giic verir. Her bir Kkisinin enerjisi
digerlerini desteklemeye yonelir ve bunun sonucunda da
"biitlin," kendisini olusturan "parcalarin" toplamindan daha
fazla bir sey olur.

Icinde  bulundugunuz grup ister aileniz, ister
arkadaslariniz, isterse bir calisma grubu, bir sosyal eylem
grubu, bir spiritiiel grup olsun; yaratici imgelemenin size,
ister grubunuzun hedefine ulasmasi icin, isterse birbirinize
daha derinden uyum saglamamz icin gerekli vasitayl
sundugunu goérebilirsiniz.

Iste, yaratic1 imgelemeyi grup halinde kullanabileceginiz
birkag yol:

Sarki ya da nagme seklinde soyleme. Kazanmak
istediginiz ya da diinyada var olmasini istediginiz bir
duyguyu, bir fikri ya da tutumu ifade eden sarkilar1 ya da
nagmeleri secin.

Meditasyon ve imgeleme yapma. Bir hedef ya da imge
secin. Bu hedef ya da imgeyle ilgili hep birlikte sessizce
meditasyon, imgeleme ve onaylama yapin. Elde edeceginiz
sonuc sasirtici olacaktir.

Hazine haritas1 hazirlama. Burada ya herkes grubun
hedefi icin ayr bir hazine haritas1 yapmali ya da tiim grup
birlikte tek bir hazine haritas1 hazirlamalidir. Hatta, bir
hazine haritas1 yapmasi icin bir kurul dahi olusturabilirsiniz!

Onaylamalar. Onaylamalarin  kullanilmasiyla ilgili
boliimde anlattigim gibi, onaylamalar1 karsilikli esleserek



ya pin. Ya da, tim grubun hep birlikte yiliksek sesle
onaylama yapmasini saglayin.

Sifa verme. Grup halinde sifacilik harika bir deneyimdir.
Bununla ilgili olarak sifa meditasyonlan boliimiine bakin.



Iliskilerde Yaratic1 Imgeleme

Yaratic1 imgelemeyi, iliskilerimizi gelistirmekte de cok
yararli bir bicimde kullanabiliriz. Insanlar birbirlerine kars:
bircok diizeyde cok duyarli olduklarindan, bizler birbirimiz
hakkinda tasidigimiz diisiince sekillerine karsi ozellikle
hassas ve aliciyizdir. iste iliskilerimizi sekillendiren ve
onlarin yiiriimelerine ya da ylirimemelerine neden olan sey
insanlarin yansittiklar1 bu diistince sekilleri ve onlarin
temelini olusturan yaklasimlar, bakis acilaridir.

Baska her seyde oldugu gibi, bir iliskide de tam olarak, en
derinden talep ettigimiz, olacagina inandigimiz ve
bekledigimiz seyi elde ederiz. Iliskide oldugumuz insanlar
bizim kendi inanclarimizi yansitan birer aynadirlar ve ayni
zamanda bizler de onlarn inanclarini yansitan birer
aynayiz. Bu yiizden, iligkilerimiz, gelismek icin sahip
oldugumuz en giiclii vasitalardan biridir; eger iliskilerimize
diriist bir bicimde bakabilirsek, onlar1 nasil yaratmis
oldugumuzla ilgili pek cok sey gorebiliriz.

Iliskilerinizle ilgili tiim sorumlulugu iistlenmek gibi bir
yaklasimda bulunun. Her ne kadar size, diger kisi belirli
seylerden sorumluymus gibi goriinse de, bir an iliskinin
bOyle olmasindan yalmzca kendinizin sorumlu oldugunu
varsayin. Eger, o kisiyle aranizda sizi hosnut etmeyen seyler
varsa, kendinize, bunlar1 neden ve nasil yarattiginizi sorun.
Tasidiginiz hangi cekirdek inanclarin, yeterince doyum ve
mutluluk vermeyen ve sevgi dolu olmayan bu iliskiyi
yarattigin1 kesfetmeye calisin. Kendinizi bdyle mutsuz bir
ortamda tutmanizin oduli, karsiligr nedir? (Yaptigimiz her
seyin bir odiilii, beklentisi vardir; aksi takdirde onu
yapmazdik.)



Eger derin bir bicimde doyum veren, mutlu iliskiler
kurmay1 gercekten arzu ediyorsaniz, eger bu tir iliskilerin
kurulabilecegine inaniyorsaniz ve eger bu iliskilerin
getirecegi mutluluk ve doyumu kabullenmeye istekliyseniz,
o zaman gercekten basarili iliskiler yaratabilirsiniz.

Iste iliskilerinizde yardimc1 olmas: icin yapabileceginiz
bazi seyler:

1 Bu iliskide hedeflediginiz seye bakin. Bu iliskiden
gercekten ne bekliyorsunuz? Fiziksel, duygusal, zihinsel
ve ruhsal tiim diizeyleri dikkate alarak diistiniin. Bu
iliskiyle ilgili kusursuz hayalinizi ifade eden bir ideal
sahne yazin ya da bir hazine haritasi yapin.

2 Diirtist bir yaklasimla, istediginizi yaratmanizi hangi
inanclarimzin ve tutumlarinizin engelledigini inceleyin.
Sizi sinirlayan tutum ve egilimlerinizi saptayabilmek icin
bir temizleme islemi uygulayabilirsiniz. Ornegin, " ile
kusursuz bir iliski kuramayisimin nedeni..." ya da "Bu
iliskide istedigim seyi elde edemememin nedeni..." diye
baslaylp, ardindan  aklimza gelen  karsiliklar:
yazabilirsiniz.

3 Olumsuz inanclarimizi degistirip giizel, sevgi doluy,
doyum verici iligkileri hayal edip yaratmaya baslamak
icin onaylama ve gorsel betimleme yapin.

4 Birbirine onaylamalar sdyleme teknigi, genelde iliskileri
carpicl bir bicimde gelistirir. Kuskusuz, birbirinize
hoslandiginiz ve hoslanmadiginiz yanlarinizi,
birbirinizden neler beklediginizi séylemeniz, yani, gercek
nislerinizle diiriist bir iletisim kurmaniz cok onemlidir.
Ama stirekli birbirinizin kusur ve zaaflarindan yakinmak
yerine; karsilikli olarak, diizelmekte oldugunuzu, giderek
ilerleme kaydettiginizi onaylamaniz cok daha yapici ve



sonu¢ getirici bir yaklasim olabilir. Bu yiizden, "George,
neden hep ben konusurken sdziimi kesiyorsun?" demek
yerine, uygun anlarda Georgea,"Giderek daha iyi bir
dinleyici olusunu takdir ediyorum,” demeye Kkarar
verebilirsiniz. Bunu  karsihikli  olarak  yapmay1
kararlastirabilirsiniz. Bu sekilde, yalnizca George'a daha
iyi bir dinleyici olmasini dostca hatirlatiyor olmaz,

George'un kendisiyle ilgili imajin1 ve sizin George'la

ilgili imajiniz1 da degistirmeye baslarsiniz.

Unutmayin ki, kusursuzluk potansiyeli her bireyin icinde
oldugu gibi her iliskinin icinde de vardir. O zaten oradadir;
yapmamiz gereken tek sey, {listline orttiiglimiiz sahte
tabakalar1 kaldirarak onu aciga cikarmaktir.

Stiregelen  iliskilerde sik  sik, birbirimizle ilgili
degistirmekte zorlandigimiz belirli rollere ve diisiincelere
saplanip kaliriz. Sanki kendimizi ve karsimizdakini belirli
kutulara koyup tizerini de etiketlemis gibiyizdir. Bu durumu
cok sinirlayic1 ve hapsedici buluruz, ama onun disina nasil
cikabilecegimizi de pek bilemeyiz.

Yaratici imgeleme bu rollerin ve klise s6z ve davranislarin
disina cikip gelismemizi saglayan harika bir vasitadir.
Kendiniz ve diger kisiyle ilgili yeni imajlar imgelemeye ve
onaylamaya baslayin; herkesin ve her durumun icinde
olumlu degisim icin var olan potansiyeli goriin ve yaratici
imgeleme yoluyla bu olumlu degisime enerji ve destek verin.



BESINCI BOLUM

Yaratic Bir Yasam
Gerceklestirilebilecek tek basarili sey, bilincte bir

degisini ya da gelisim yaratan seydir;
bu bir cisim, bir beden yaratmis gibi Tanriyi
tezahtir ettiren ya da onu daha biittintiyla a¢iklayan

seydir.

David Spangler Gerceklestirme 'den

Yaratic1 imgeleme yalnizca bir teknik degil, en yiliksek
aciklamasiyla bir bilin¢ halidir. Bu, kendi evrenimizi stirekli
kendimizin yarattigini derin bir bicimde idrak ettigimiz ve
artik bunun tiim sorumlulugunu tistlendigimiz bir bilinctir.

Bizimle Tann arasinda hicbir ayrilik yoktur; bizler yaratici
prensibin bu varolus diizeyindeki yiice ifadeleriyiz. Gercek
anlamda bir eksiklik ya da yoksunluk yoktur, olamaz; hi¢cbir
seyi elde etmek icin micadele etmek zorunda degiliz.
Clnkii, her sey icin gerekli potansiyeli icimizde tasiyoruz.

Yaratici imgeleme yoluyla isteklerimizi gerceklestirme
olayi, ylice potansiyelimizi idrak etme ve bu potansiyeli
fiziksel diizeyde ortaya koyma siirecidir.



Yiiksek Amacimizi Kesfetme

Tim insanlarin temel bir ihtiyaci da, kendi Kkisisel
yasamlarini gelistirmek ve onun tadim1 cikarmak oldugu
kadar, diinyaya ve insanliga olumlu bir katkida
bulunmaktir. Hepimiz diinyaya ve birbirimize kendi 6zel ve
essiz tarzimizla sunacak cok seye sahibiz. Kisisel iyiligimiz
ve mutlulugumuz da biiylik 6lciide bunu ne kadar ifade
ettigimize baghdir.

Her birimiz bu yasam siliresinde ©onemli bir katkida
bulunabiliriz. Bu bircok seyi de icerebilir, cok basit bir sey
de olabilir. Ben bu katkiyi, bu yardimi, yiiksek amacimiz
olarak adlandiriyorum. Bu daima, tamamen ve dogal bir
bicimde kendiniz olmay1 ve yapmayi ictenlikle sevdiginiz ve
size kolayca gelen bir seyi ya da bir¢ok seyi yapmayi icerir.

Hepimiz yiiregimizin derinliklerinde, yiiksek amacimizin
ne oldugunu biliriz. Ama genellikle, bilin¢li olarak, kendi
kendimize dahi bunu tamiyip kabullenmeyiz. Aslinda, cogu
insan onu kendisinden ve diinyadan saklamak icin bircok
careye basvurmakta gibidir. Bunlar, hayattaki gercek
amaclarim kabullenip bunu ifade ettiklerinde gelecek giic,
sorumluluk ve 1siktan korkar ve kacmaya calisirlar.

Yaratici imgelemeyi kullandikca, yiliksek amacinizin
giderek daha cok farkina varmaya ve ona uyum saglamaya
baslarsiniz. Riiyalarimizda, hedeflerinizde ve hayallerinizde
tekrarlanma egiliminde olan unsurlara, yapmakta ve
yaratmakta oldugunuz seylerde var olan belirli niteliklere
dikkat edin. Bunlar yasaminizin temel anlam ve amacinin
onemli ipuclarim olustururlar.

Yaratic1 imgelemeyi kullanirken, bir seyleri gerceklestirme
yeteneginizin yliksek amacinizla uyumlu oldugunuz 6lciide
basarili  olacagim1  goreceksiniz. Eger bir  seyleri



gerceklestirmeye calisir da bir sonu¢ elde edemezseniz, bu,
yasaminizin temel kalip ve anlamina uygun olmayabilir.
Sabirli olun ve icsel rehberinizle uyum icinde olmaya, ona
kulak vermeye devam edin. Ge¢cmise doniip baktiginizda her
seyin kusursuzca gelistigini goreceksiniz.

Bu, gezegenimizde biiyiik bir degisim, daha dogrusu bir
donilisim zamanidir. Sadece kendi gercek, muhtesem
benligimiz olmaya goniillii oldugumuz 6lciide, her birimizin
bu doniisiimde oynayacak bir rolii var.



Yasaminiz Sizin Sanat Eserinizdir

Kendimi bir sanatci, hayatimi1 da en biiyiik sanat eserim
olarak gérmek hosuma gider. Her an yeni bir yaratma anidir
ve her yaratma ami da sonsuz olanaklar icerir. Baz1 seyleri
her zaman yaptigim sekilde de yapabilirim ya da tiim farkh
seceneklere bakip yeni, degisik ve potansiyel olarak daha
ddiillendirici bir seyi deneyebilirim. Her an yeni bir firsat ve
yeni bir karar sunar.

Hep birlikte, muhtesem bir sanat eseri olan harika bir
oyun oynuyoruz...



YAZAR HAKKINDA

Shakti Gavvain Bati'min akilca yaklasimiyla Dogu'nun
derin, sezgisel bilgeligini harmanlama konusunda Tanr1
vergisi yetenege sahip bir yazar. Gavvain, Reed Koleji ve
California Universitesi'nde psikoloji ve dans egitimi gordii.
Mezun olduktan sonra iki yil boyunca Avrupa ve Asya'da
dolasarak Dogu Felsefesi, meditasyon ve yoga lizerinde
calisti.

Amerika'ya dontince yogun bir bicimde okuyarak ve insan
potansiyeli hareketinin bircok taninmis hocasiyla calisarak
kisisel gelisim yollarin1 derin bir bicimde arastirmaya
devam etti. Felsefe ve psikoloji konusunda siirdiirdiigii
arastirmast en cok satan kitab1 Yaratict Imgeleme 'nin
yazilmasiyla sonuclandi.

Evrenin yaraticl giiciine, sezgimizi kullanarak nasil bir
kanal olusturabilecegimizi anlatan ikinci kitabi Living in
the Liglt ise bilyilik heyecan yaratti. Akasa Yayinlarn
arasinda da yer alacak olan bu kitap yayinlandig: yil bes dile
birden cevrildi.

Shakti Gavvain bugiin Marin County'de stirdiirdiigii
Yaratic1 Onciiliik Programi'min yam sira, Havvaii de dahil
olmak iizere A.D.'nin her tarafinda ice yonelme calismalari
ve "workshop"lar yonetmekte.
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