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Sevgqili arkadaglarim, dostlarim ve ailem,
Bu kitabin olugmasi igin gegen yillar: benimle paylastiginiz igin
size minnettarim.

Bu kitab, biitiiniin hayrina cabalamanin degerini bana heniiz ¢ocuk
yasta 6greten ruhsal 6gretmenim —artik kalbimizde yasayan— sevgili an-
neme, bu yolculukta bana en iyi bildigi sekilde destek olmak icin elinden
geleni yaptigina inandi§im sevgili babama ve sefkatle yanimda olmay:
hicbir sartta birakmayan ttim degerli yakinlarima ithaf ediyorum.

o



NV 0O N O 1 AW N -

N N = == o= o= e == o= o= o= o=
-0 NV 0O N O 1T A W N - O

.o

. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:

. Ogreti

. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:
. Ogreti:

Icindekiler

Soziin Guclini Ogren. . ..., I5
Kendine Sefkat Goster . ........... ... ... ... ... 19
Her Zerrede Evrenin Oziini Gor ............... 23
Kalbini ve Ruhunu Dinle . .. ....... .. ... . ... 26
Teslimiyetin Giicini Ogren ... ................. 31
SezgileriniOnurlandir. . ........ ... . oL 37
En Degerli VarliginSensin. . ....... ... ... .. ... 42
Andave Akista Ol . ... . ... ... .. ... ... ..., 45
Her Sey Titresimdir . ...... .. .. ... .. .. .. 48
: Yasam Amacini Kesfet ve Onun igin Calis . . ... ... 54

Olgliyii ve Dengeyi GOzt . ...........c.ovun.. 58
Durmayi ve Nefesine Odaklanmayi Ogren . .. . . .. 62
Beden, Zihin ve Ruhunu Zinde Tut . ............ 66
Gergegi Gormek icin Caba SarfEt. ............. 68
Stikretmenin Degerini Bil . ...... ... .. ... ... 71
Enerjini Toprakla. .. .......... ... .. .. ... .... 74
Yagsamin Bir Ruya Oldugunu Fark Et ............ 76
Diger insanlarla Bir Oldugunu Hatirla .. ......... 79
Arinmayi Dile ve Caba Goster. .. .............. 83
Ruhsal Borglanmaya Dikkat Et................. 86

Yanilsamalari Kesfet . ........................ 92



22,
23.
24,
25,
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.

33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.

46.
47.

Ogreti: Yasamdaki Mucizeleri Gor.................... 95
6§reti: Gecmisinle ve AtalarinlaBaris ................. 99
Ogreti: Kendinin ve Cevrenin Sifasi igin Ugras.......... 103
Ogreti: Alma ve Verme Dengesini Kur. ............... 106
Ogreti: Kendi MucizeniHatirla. . .................... 10
Ogreti: ilahi ve Sonsuz Olanadnan ................... 15
Ogreti: Nefsini Tani. . ... ... 117
Ogreti: Onyarglarini Fark Et. . ...................... 120
Ogreti: Kalbinden Konus. .. ........................ 126
Ogreti: Zorluk ve Sikintida Sabret . .................. 128
Ogreti: insanlarin Eylemlerinin Kendileriyle ilgili

Oldugunu GOF. . . oo e (31
Ogreti: Bilgi ve Tecriibeni Paylas .................... 134
Ogreti: Yarata Giice ve Evrenin Oziine Given. . . . .. ... 137
Ogreti: Hosgoriilii ve Affedici Ol . ................... 139
Ogreti: Gergeklerin YanindaDur.................... 142
Ogreti: Kotilugh lyilikle Sav .. ...................... 145
Ogreti: Kendine Giiven ve Cesaretli Ol . .............. 147
Ogreti: Yasamdan Keyif Al ... ...................... 150
Ogreti: Hayal Et ve Hayata Gegir.................... 152
Ogreti: Aksiliklere Giiven ve Akisa Teslim Ol .......... |54
Ogreti: Erdemlerini Paylasmayanlari Dost Edinme. . . . . . . 156
Ogreti: TemizOlandaKal.......................... 159
Ogreti: Okumaya ve Ogrenmeye Devam Et ... ........ 161
Ogreti: Hayal Kirikligina Ugradiginda isyan Etmekten

Kagin . .o 163
Ogreti: Uzintide ve Pismanlikta Agiriya Gitme. .. ... ... 166
Ogreti: Degersiz Seyleri Sevmekten Uzak Dur ... ... ... 168



48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
6l1.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.

Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:
Ogreti:

SorveDinle ... .. .. 171
Baskalari Hakkinda Olumsuz Konusma .. ....... 174
Sekilden Degil Kalbinin Tutumundan Sorumlusun. . 177
lyilige Tesvik Et ve Vesile Ol .. ............... 179
Kendini Korumak icin Baskalarini Suclama. . . . . . . 182
Ailenle Olan Ruhsal Bagi Onurlandir . .......... 184
Haksizlik Etmekten Uzak Dur. . ............... 187
Dua Et ve Meditasyon Yap .................. 189
Ruhunu Kusatacak Kotiliklerden Uzak Dur . . . .. 191
Canlilarive DogayirKoru . ......... .. ... ... 193
Nesenin Evrenin Dili Oldugunu Hisset. . ........ 195
Butlnin Bir Parcasi Oldugunu Fark Et.......... 198
Omriiniin Sinirli Oldugunu Bil ................ 202
Adaletli Ol ve Kotllugin Adaletsizligine Kapilma .206
Ayrilik Algisindan Uzak Dur .. ................ 209
Ne istedigini Bil ve Kararli Ol . ................ 212
insanin insana Ayna Oldugunu Hatirla. .. ... .. .. 214
Bagislanma Dile ve Hatalarindan Ders Al. .. ... .. 218
Sectiklerini ve Se¢mediklerini lyi Belirle ... ... ... 220
Tecribeye SaygiDuy . ........ ... ... ... 222
Her Seyde ilk Adimin Onemini Bil ............. 224
Edep ve Saygiy1 Stirekli Kil. . ............. ... .. 226
IsigintFark Et. . ... oo 228
Ne Hissedersen Onu Yaratirsin. . ............. 230
Kisirdongtlerini Bul. . ... oo oL 232
Bolluk ve Bereketin Seninle Oldugunu Gor. .. ... 234
ihtiyaci Olanlara Yardm Et................... 236

Ofkeni Tant. . ..o, 239



76. Ogreti: Dogruyu SSyle .. ...t 241

77. Ogreti: Yakinlarinin Uzerinde hem Haklarin hem de

Sorumluluklarin Vardir . ... oo 244
78. Ogreti: Emege ve Hizmete Saygi Duy. . ............... 247
79. Ogreti: incitmemeyi Dile. .. ........................ 249
80. Ogreti: Comert Ol Ancak israftan Kagin .............. 251
81. Ogreti: Sadece Kendi Yaptiklarindan Sorumlusun . . . . . .. 253
82. Ogreti: Baskalarini Hor Gérme ve Bébiirlenme. . . . . . . .. 256
83. Ogreti: Senin Olanla Simarma ve Olmayani Sahiplenme . .258
84. 6§reti: Asiriliklardan Kagin. . ........ ... . L. 260
85. Ogreti: Dismanliktan Uzak Dur. . ................... 262
86. Ogreti: Kiskanchga Meyletme . .. .................... 264
87. Ogreti: Baskalarinin Mutlulugundan Sen Sorumlu

Degilsin. .. .o 268
88. Ogreti: Yolunu Ayirirken Adaletli ve Saygili Davran. . . . .. 272
89. Ogreti: Verdigin Soze Sadik Kal ..................... 274
90. Ogreti: Arafta Birakma .. .......................... 276
91. Ogreti: Tuzak Kuranlardan Olma.................... 278
92. Ogreti: Ezme ve Baski Kurma. . ..................... 280
93. Ogreti: Zorlamaktan Kagin. . ....................... 283
94. Ogreti: Kusur Arama. . ............................ 286
95. Ogreti: Kuruntularina itibar Etme. . .................. 288
96. Ogreti: Kalbinde Kin Tutma .. ...................... 291
97. Ogreti: Siddetten Uzak Dur .. ...................... 293
98. Ogreti: ilahi ve Sonsuz Olanla Baglantida Kal . . ... ... ... 296
99. Ogreti: Nezaketle Davran. . ........................ 298

100. Ogreti: Her Eylemine Kalbini ve Ruhunu Kat. ... ... ... 300



Onsoz

Bu kitapta, kadim bilgelikler ve kutsal metinlerden ilham alan
yliz temel yasam Ogretisi bulacaksin. Kitabin amacit hem nitelikli
bir farkindalik yaratmak hem de egzersiz, olumlama, meditasyon-
larla, bu ytiz 6gretinin hayata ge¢mesine katkida bulunmak. Bu ni-
yetle yola ¢ikan kitap dilerim ki amacina ulasir.

Modern bilim, ruhsallik, Dogu felsefesi, insan psikolojisi, mis-
tisizme referans veren bu kitabin asil hedefi; bu 6gretileri hayata
gecirmek ve i¢sel mucizelerimizi gerceklestirmemizin 6ntindeki
engelleri kaldirmak.

Kitapta, temel 6gretilerin yan1 sira genel uygulama yontemleri
de yer aliyor. Her bir &greti igin, “Neden énemli?”, “Nasil bagarabili-
rim?” gibi sorularin yani sira farkindalik ¢alismasi, olumlamalar,
meditasyonlarin da yer aldig1 “Nasil kalici hale getirebilirim?” bo-
limleri konuyu daha detayli olarak isliyor.

Her konunun “Neden 6nemli?” boliimiinde bir 6gretinin hayata
yansimasi neden-sonug iligkisiyle aciklanityor. Kadim 6gretilere, kut-
sal metinlere, bilimsel bilgilere, ruhsal, psikolojik ve mistik metinlere
referanslar veriliyor. “Nasil basarabilirim?” boliimiinde konuyla ilgili
dis etkiler nelerdir, hangi direncler ortaya gikar, bunlar nasil agilabi-
lir ve yerlerine neler konulabilir gibi sorulara yanit araniyor.

Her 6gretideki “Nasil kalici hale getirebilirim?” béliimiinde,
Ogretinin hayata ge¢mesini saglayan farkindalik ¢alismalar1 ve me-
ditasyonlar var. Bu egzersizlerin an az dort hafta boyunca kesin-
tisiz, dtizenli, odakl1 ve sifalanmaya niyet edilerek yapilmasi ka-
licihigr saglar. Meditasyonlar: sessiz bir ortamda, rahatlatan nefes
egzersizleri sonrasi ya da uyku 6ncesi yapabilirsin.
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Kitabin amaci sana nasil davranman gerektigini sdylemek de-
gil. Seninle paylasacaklarim, yagsam yolculugunda sikca yasadigin,
hissettigin, bagkalarina yasattigin ve hissettirdiklerinle ilgili bir
farkindalik yaratmak. Bu yontemler inaniyorum ki hayat yolculu-
gunda sana yoldas ve sifa olacak.

Her zaman soyledigim gibi, eksik oldugumuzu ve tamamlan-
mamuz gerektigini sdyleyen arayislar, uzun vadede riiyamizi daha
da derinlestirir. Bu kitapta sana eksik oldugunu séyleyen hicbir
anlayiga denk gelmeyeceksin. Ogretilerin gercek amac, sana son-
suz mucizeni, tam-biitiin oldugunu hatirlatmak ve bu yolculukta
faydali olabilecek araglarla destek, yoldas olmak.

Unutma ki; sifa asla tek yonlii ve bireysel degildir. Bu farkin-
dalik ve uyanis yolculugunda hep birlikte yiiriimekteyiz. Sifamiz
ayni zamanda biitiiniin de hayrinadir, tersi de gegerlidir. Bu ne-
denle, yaptigimiz her ¢alismada ve eylemde kendi hayrimiza ol-
dugu kadar biitiiniin hayrina da niyet edelim.

Bu kadim Ogretileri sevgi ve sefkatle hayatimiza kattigimiz,
mucizemizin farkina vardigimiz, hep birlikte sifalandigimiz bir
yasam diliyorum. Bunun olacagina yiirekten inantyorum. Bunu
birlikte basaracagiz.
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1. OGRETI

Sozun Gucunu Ogren

“Sozciiklerin glicinu anlamadan, insanlarin gliciini

anlayamazsiniz.”

Konfiicyiis

Neden 6nemli?

Diistinebildigin her sey once enerji ve frekans alaninda varlik
gosterir! Sonra da bakisimiz, diisiincelerimiz, s6zlerimizle katilagir
ve diinya illtizyonunu olusturur. Diinya dedigimiz bu kuantum
rityada, bilingaltimizdaki dalgalar katilasip diistincelere, diistince-
ler katilasip sozciiklere, sdzciiklerse katilasip en sonunda gergekli-
gimize dontisiir.

Eger hep birlikte simdikinden farkli bir bakis agisina sahip
olabilseydik, diistincelerimize ve 6zellikle sozciiklerimize dikkat
etseydik, inanin diinya bambagka bir yer olurdu. Diinya aslinda
sonsuz olasiliklariyla muhtesem bir yer... Ancak bir yandan da bu
olaganiistii giizellikte dogas1 olan diinyayi, hi¢ de dogal olmayan
bir sekle sokuyoruz. Tiim bu yapilar, modern yasam ve olumsuz
sozciikler, hepsi insanin kendi zihnini yansitiyor, tipki bir projek-
siyon makinesi gibi.

Japon bilim insan1 Masaro Emoto’nun yaptig1 sdzciiklerin
glictiyle ilgili deneyi bilirsiniz. Emoto, deneyinde, su dolu sise-
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lerin her birine degisik sozciikler yazar. Bunlarin bir kismi sevgi,
mutluluk, nege gibi olumlu sozciiklerken, diger kismi nefret, 6fke,
kin gibi olumsuz sozciiklerden olusur. Siseleri bir stire beklettik-
ten sonra iglerindeki su molekiillerini incelemeye alir. Olumsuz
sozciikler yazili siselerdeki molekiiller kirli ve camurumsu bir go-
rintii verirken, olumlu sozctikler yazili siselerdekiler kar taneleri
gibi estetik kristallere benzer bir hal alir. Sozciiklerin, viicudunun
dortte ticli sudan olusan biz insanlara yapabilecegi muazzam etki-
yi varin tahmin edin.

56z agizdan ¢iktiginda, varliginmi ve etkisini sonsuza dek
stirdiirmeye devam eder. Sozciikler birer frekans dizisidir ve her
frekansin ¢ok gticlii bir etkisi vardir. Bu agidan s6zciikler, kendi-
lerine ait 6zel girinti ve ¢ikintilar1 olan birer anahtar gibidir ve her
sozciik evrende bir bagka kilidi agar. Her sozclik, adeta yapic1 ya
da yikic birer biiytidiir. Sozciiklerin giictiyle ilgili Sigmund Freud
sunlar1 der: “Sozctikler ve sihir baglangigta tek ve ayni seydi. Bu-
giin bile kelimeler biiyiilii giiglerinin ¢ogunu koruyor.”

Yasamimizi istila eden olumsuz sézciikler evrendeki negatif
titresim alanindan enertjileri bize ¢eker. Tekrarlanan olumsuz s6z-
clikler, kara biiyti gibi gtiglii bir frekans yayini yapar ve bu fre-
kanstaki gerceklikleri kuantum alanimiza tasir. Ayni durum sii-
rekli tekrarlanan olumlu sozctikler icin de gegerlidir ve onlarin da
yapic etkilerini hizla yasamda goriiriiz.

Hint ve Uzakdogu diistintirleri ytizyillar 6nce sozciiklerin gii-
ciinii kesfettiler ve degisik frekanslara uyumlanmis gii¢lti mantra-
lar gelistirdiler. Sufizmde de doksan dokuz ilahi isim vardir; bun-
larin her biri giigli bir titresime denk gelir. Bunlar1 diizenli tekrar
ettigimizde bir anlamda evrenin o giiglii sézciige karsilik gelen ki-
litlerini agmis oluruz.

Kendimizi tanimlarken hangi sézciikleri kullandigimiz
cok 6nemli. Kimligimizi tarif ederken sectigimiz sozciiklerin
bir¢ogu ¢ocukluktan, cevremizden ve travmalarimizdan gelir. Bu
sozciikleri fark edip, olumlularryla degistirmemiz gerekir.
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Nasil basarabilirim?

Yasaminda hiikiimdarlik kurmus sayisiz olumsuz sozctigi
olumlulariyla degistirdiginde neler olabilecegini gozlerinle gore-
bilseydin; inan ki bunu yapmaya hemen baglardin. Sozciikler ger-
cekten gticlii birer sihirli gubuk ve tiim kilitleri agabilecek anahtar.

Giizel haber su ki; nasil zihninde stirekli olumsuz seyleri tekrar
ederek, ¢cevrenden tekrar tekrar duyarak zamanla onlar1 gercekli-
gin haline doniistiirdiiysen, simdi tekrar ettigin olumlu sézciik ve
diisiincelerle zamanla yeni, olumlu bir titregim alan1 yaratabilirsin.

Yasamimiz boyunca duydugumuz olumsuz sozciiklerin yikici
frekans alanlarini fark edip, onlar1 olumlu olanlariyla degistirme-
ye baglamamiz gerekir. Ozellikle gocuklarimiza ne sdyledigimize
dikkat edelim. Cocuklarimizla enerjimiz ve sozciiklerimiz yoluyla
kurdugumuz iligki, onlarin gelisiminde kilit rol oynar.

Bazi aileler vardir; yasadiklari olumsuz olaylar: siirekli kis-
metsizliklerine baglar ve hatta bazilar1 bir adim 6teye giderek,
durumu zamaninda kendilerine yapildigina inandiklari biiytilere
yorar. Oysaki en gticlii biiytiyii onlar kendi kendilerine yapmaislar-
dir. Gelmis gegmis en yetenekli biiyticii bile, siirekli tekrar edilen
olumsuz sozctiklerin giicliniin 6tesine gegemez.

Gegmiste bilingsiz davrandiysan ve bilmeden kendi kapilarini
kapatip kilitlediysen, bu kilitleri yine pozitif, yapici enerjiler ta-
styan sdzciiklerle agman miimkiin. Iyi haber su ki; benzer giiclii
ve biiytilii bir etki, stirekli tekrarlanan olumlu sézciikler igin de
gecerli.

Titresim boyutunda her enerjinin bir dogus ve oturma siiresi
vardir. Tipki bir ay dongtisti gibi, en az ti¢ ya da dort haftalik bir
tekrar stirecinde s6zciikler bilingaltinda yeni bir déniistim ve inang
sistemi yaratmaya baglar. Boylece sen artik o anahtarla, kendi olus-
turdugun kilitleri agabilirsin. Ne s¢ylediginin ve nasil sdylediginin
biiyiik 6nemi var ve her bir ctimle kendi bagina bir anahtar.

Ayrica, karamsarlik, korku ve siddet dolu olumsuz yayinlar-
dan uzak dur. Bilingalt1 farkinda olmadan, bu kanallar araciligiyla

aldigimiz titresimlere uyumlanir, zamanla benzer olaylar1 kendine
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¢eker. Bunun yerine olumlu, yiireklendiren ve bilinglendiren bir
enerjideki yayinlari secip izlemeye bagla.

Nasil kalic1 hale getirebilirim?

Genel Calisma

+ Kendinin veya ailenin stirekli tekrarladig1 olumsuz sézctikler
var mi1?

+ Bu sozciiklerin yasamin ve deneyimlerin tizerinde sence nasil
bir etkisi oldu?

+ Bu deneyimler sana ne 6gretti?

+ Simdiki bakis aginla ve sahip oldugun deneyimle bu s6zciikleri
hangileriyle degistirirdin?

S_B Ginliik Calisma

+ Bugiin bagkalar: ve kendin i¢in ne tiir yorumlar yaptin, iletigim
sirasinda hangi kaliplar: kurdun?

+ Kendini tarif ederken kimlik sepetinin icine hangi s6zctiklerin
yazili oldugu kartlar: attin?

+ Bagkalari seni nasil tanimladi? Bundan nasil etkilendin? Bun-
lardan hangileri sende ve gevrende pozitif, hangileri negatif
enerji alanlar1 yaratti?

+ Neleri sik tekrar ediyorsun, olumlu ya da olumsuz? Bunlari ne-
lerle degistirmek istersin?

18



2. OGRETI

Kendine Sefkat Goster

“Kendini sevmek digerlerini sevmenin bir pargasidir.”

Erich Fromm

Neden 6nemli?

Canlilarin yagsamin dikkatle gézlemlersek kendine kars: belki
de en acimasiz olanin insan oldugunu goriiriiz. Bir olaya, yasadik-
larimiza, bir davranigimiza tekrar tekrar tiziiliiyor, 6fkeleniyor ve
cezasini kendimize kesiyoruz. Kendimize kars1 acimasizca yargila-
yict olmamuzin sonucu olarak da i¢imizde derin bir 6fke olusuyor.

Yasadigimiz olumsuzluklara ve yaptigimiz hatalara odaklan-
mak DNA’larimizdan geliyor. Ge¢gmis yasamlarimiz boyunca,
dogayla zorlu miicadelemizde hataya yer vermeyen, hayati teh-
likeyle sonuglanabilecek bir durumla karsilastigimizda stirtingen
beynimiz “kag, savas, don” modeliyle kendini korumak iizere, en
kotii ihtimale gore programlanmis. Bu sinir sistemimizde bizim igin
neyin giivenli neyin giivensiz olduguna dair bir kodlama sistemi
inga etmis. Bu sistem bizi giivende tutmak tizere calisir ancak bir
yandan da bizi hep en kétiisiine karg1 programlar ve boylelikle yap-
tigimiz hatalarda yargilayic ve keskin olmamiza neden olur.

Oz sefkatse, yargilayici olmadan kendine kosulsuz sevgi ve
sefkat sunmaktir. Kendine sefkat gostermek, acima ve kurban psi-
kolojisine girmek anlamina gelmedigi gibi, narsisizme kadar gide-
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bilen ici bos bir 6zgiiven de degildir. Oz sefkat saglikl bir 6zden-
geye karsilik gelir. Kabullenme, teslimiyet ve rahatlatma dengenin
bir tarafini, kendini giiglii bir sekilde destekleme, ihtiyaglarin kar-
silama diger tarafini olusturur.

Aragtirmalar kendilerine kars1 sefkatli kigilerin, romantik ilig-
kilerinde daha ilgili ve destekleyici olduklarini, uzlasmaci dav-
randiklarini ve ayni zamanda sefkatli ve affedici olduklarini
gOsteriyor.

Genelde 6z sefkatle ilgili s6yle bir endige ortaya ¢ikabiliyor.
“Kendime ¢ok fazla sefkat gosterirsem bu beni bencillestirir mi?”
Aslinda gergekte durum tam tersi. Kendimize sefkat gostermek
bizi daha paylasimci, dengeli bir insan haline getirir. Boylece bas-
kalarimna sefkat ve sevgi sunmak icin daha fazla 6z kaynaga sahip
oluruz, giinkii kaynak kendi icimizden gelir.

Nasil basarabilirim?

Klinik psikolog ve Mindful Self Compassion kurucusu Chris
Germer’in yaptig1 arastirmalara gore, 6z sefkatin ti¢ bileseni vardir:

Bilingli farkindalik, 6z nezaket ve birligi hissetmek.

Bilingli farkindalik, kendine, olaylara ve nesnelere disaridan,
nesnel bir sekilde bakabilmekle ilgilidir. Andaki deneyimlerin tesli-
miyetle fark edilmesidir. Anda kaldiginda bu alana dahil olacak ve
boylece kendine kars: ¢cok daha sefkatli olman miimkiin olacaktir.
Oz nezaketse tipki evine gelen bir misafire davrandigin gibi, kendine
neye ihtiyacin oldugunu sorma, bu ihtiyaglari biiyiik bir 6zen, sefkat
ve incelikle kargilama sanatidir. En degerli varligimiz kendimiziz.

Bir diger 6nemli nokta da yagadiklarinin sadece sana 6zgii ol-
madigini fark etmen. Bu yasam yolculugunda ¢ogu deneyimi-
miz aslinda birbirine ¢ok benzer ve seninle ayn1 seyleri yasayan
milyonlarca insan var. Birligi hissettiginde, kendini bu denli hur-
palamaktan vazgegmek de daha kolay. Oz sefkat sadece kendini
sevmek anlamina da gelmez. Bagkalarini, evrensel 6zii, Yaraticty1
ve ilahi 6zii sevmeden, kendini de tam olarak sevemez, sefkat gos-
teremezsin. Bunun tersi de dogru. Kendini tam olarak sevmeden
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Senin ve Biitiinuin yiiksek hayrina...
Bilsen ki,

Goriinenin ardindaki hakikat tiim yasam ilmeklerini érer,
Yaptigin ve yapmadigin her eylem baska bir kader dokur,
Ancak biitiiniin hayrina olan senin de hayrina olur,

Ve yarattigin rityanin her adiminda kendi payin var,
Kendini yasamay1 hatirladiginda hayat da seni hatirlar,
Mucize aslinda bir nefes kadar yakininda,

Soyle bana, nasil bir hayat yasardin?

Bu kitapta, 100 temel yasam 6gretisi bulacaksin. Zamansiz
zamanlardan gelen kadim bilgelikler ve kutsal metinlerden
ilham almisg yliz altin anahtar.

Her 6greti, bilincine ve bilingdisina niifuz ederek, hayatin sana
nasil yansidigini gésterecek. Kadim 6gretilere, kutsal metinlere,
bilimsel arastirmalara, ruhsal, psikolojik ve mistik metinlere
ulasacak ve yeni hayatini nasil yaratacagini 6greneceksin.
Meditasyonlar ve farkindalik calismalariyla 6grendiklerini
nasil kalic1 hale getirecegini anlayacaksin.

Bu yontemler hayat yolculugunda sana yoldas ve sifa olacak.
Sifa ayni zamanda senin kadar biitiiniin de hayrinadir. Bu kadim
Ogretileri sevgi ve sefkatle hayatina kattigin, mucizenin farkina
vardigin, biitiinle sifalandigin bir gelecek insa edeceksin.

Biliyorum, ne zamandir buna hazirdin. Hep bunu icten ice
dilemistin. Simdi zaman geldi. 100 Ogretiyi oku, 6ziimse,
kalpten yasa ve digerlerine anlat!
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