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Dr. Tara Swart, bir sinirbilimci ve psikiyatristtir. MIT Sloan’da ki-
demli 6gretim {iyesi, Kings College London’da misafir 6gretim tiyesi-
dir. Ayrica medya ve is diinyasindan birgok lidere danmigsmanlik yap-
maktadir. Kaynak Tara Swart'un tigiincii kitabidir ve tiim diinyada
38 tilkede cevrilip yayimlanmugtir. Heights'm bilim kurulu bagkan,
TBM'nin sinirbilim ve psikoloji danismanidir. Insanlara giinliik hayat-
larini kognitif bilimlerle nasil zenginlestirebileceklerini 6gretmek en
biytik tutkusudur.
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Esim, en iyi dostum, ruh ikizim Robin’e
Ve... Oglum ve beklenmedik siirpriz Tom’a!



“Baz1 insanlar basari, giig, varlik ve beceriye ¢ok az bilingli ¢a-
bayla ulasirken, digerleri bunlarin tistesinden gok biiytik zorluk-
larla geliyor, bir boliimii de tutku, arzu ve ideallerine ulasmakta
tamamen basarisiz oluyor gibi. Peki, neden bdyle? Nedeni fizik-
sel olamaz; dolayistyla zihin yaratici gii¢ olmali, insanlar arasin-
daki farki yaratan tek sey olmali. Cevre ve diger engellerin tiste-

sinden gelen sey zihindir...”

Charles Haanel, Yasamin Kapisini Agan Anahtar (1919)
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Onsoz
Kaynak’a doniis

“Yine de yillarin tehdidi; buluglar ve bulunacaklar; ama ben
korkusuzum... Ben kaderimin efendisiyim; ruhumun kaptani-

”

yim.
William Ernest Henley, /nvictus (Yenilmez)

Hayatimizi degistirebilecek firsatlar her giin yan1 basimizdan
gecip gidiyor. Potansiyel bir hayat arkadagiyla kargilagsma sanst,
yeni bir kariyerin baslangici olabilecek bir yorum; hummali hayat-
larimizda bdylesi ugup giden anlar kolayca gézden kacabilir. Ote
yandan dogru yardimla, zihnimizi bu firsatlar1 fark etmesi ve ya-
kalamas: igin egitebilir, kisa bir an1 kalic1 bir degisiklige nasil do-
niistiirebilecegimizi 6grenebiliriz. Bunun nedeni hayattan en ¢ok
istedigimiz seylerin —saglik, mutluluk, varlik, sevgi- diistinme,
hissetme ve hareket etme yetenegimiz, bir bagka deyisle beyinleri-
miz tarafindan yonetilmesidir.

Bu Yeni Cag diistincesinin uzun zamandir vaat ettigi bir seydir:
Zihinlerimizi yeniden sekillendirmek suretiyle kaderimizi kontrol
edebilmemiz... The Secret ve onun onctilleri sistemler, stiphecilige
ve inangsizliga ragmen, nesiller boyu milyonlarca insan tarafindan
kullanldi. Peki, neden? Sir perdesini kaldirip bir kenara koydugu-
muzda bunlarin altinda yatan bazi kavramlarin gtiglii oldugunu
goriiyoruz. Daha da 6nemlisi bunlar simdilerde noroloji bilimi ve
davranissal psikoloji alanindaki son atilimlarla destekleniyor.

Ben psikiyatri uzmani bir tip doktoruyum, yénetici koglugu ve
zihinsel performanslar hakkinda konusmalar yapan eski bir sinir
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hastaliklar1 uzmaniyim. Tim aragtirmalarim ve uygulamalarim
beni bir seye ikna etti: Zihinlerimizin ¢alisma seklini aktif bir bi-
¢imde degistirme yetenegimiz var. Bilim ve kanita dayal1 psikoloji,
hepimizin arzuladigimiz hayat: yasama giictine sahip oldugumu-
zu ispatliyor.

Bu kisisel: Hayalini kurdugum hayati yaratmanin pif noktasi-
n1 anlama yolundaki kendi yolculugum beynimde ‘Kaynak” adi-
n1 verdigim yerde gerceklesiyor. Bu kitapta kendimde ve miiste-
rilerimde ise yarayan diisiince ve tekniklerin yani sira, hepsi de
zihninizin kilidini agmak igin titiz ve kanitlanmig araclara doniis-
tlirtilmiis en yeni psikolojik arastirmalar ve sinirbilimini de payla-
sacagim. Degisime agik oldugunuz ve bu basit adimlari izlediginiz
takdirde, s6z konusu bu hayat degistiren firsatlari yakalamaya ve
potansiyelinizin tamamina erismeye hazir olacaksiniz.

Hintli ilk nesil go¢gmen bir ailenin en biiyiik ¢ocugu olarak,
1970 ve 1980’lerde Londra’min kuzey batisinda kiiltiirel inanglar,
yemekler ve dillerin ilging bir karisimiyla biliytidiim. Etrafimda f1-
r1l firil donen gesitli fikirlere adapte olmay1 cabucak 6grensem de
icten ice birtakim celiskiler yasadim. Evde yoga ve meditasyon
guinliik hayatin bir pargasiydi, Ayurveda tarzi (her seye iyi geldi-
gi diistincesiyle zerdegalin 6viildiigii) vejetaryen beslenme sekline
kat1 bir bicimde sadik kaliyorduk ve lokmamizi agzimiza alma-
dan 6nce yemegi Tanr1'ya sunmak zorundaydik. Ebeveynlerim
bu uygulamalarin faydalarini agiklamaya calissalar da kulagima
zorlama geliyordu ve ben arkadaslarima uyum saglamaya calisi-
yordum. Evde olup bitenin ¢evremdeki diinyayla uyum iginde ol-
dugu sade bir yagamin hayalini kuruyordum.

Okulda kiigtik erkek kardesim ve ben reenkarnasyon fikrinden
asla s6z etmezdik ama evde bagka bir boyutta gezindiklerinden ve
hayatlarimizin tistiinde etkili olabileceklerinden emin oldugumuz
atalarimiza, tiitsii qubuklar1 ve yemek sunumlarryla birlikte ettigi-
miz dualarla tapinmak zorundaydik. Genis ailemde benim, mer-
hum biiyiikannemin reenkarnasyonu olduguma dair diistincenin
olagan bir bicimde kabul gérmesi beni hayrete diistirtirdii. Biiyii-
kannemin 6rgiin egitim almamis olmasindan 6tiirii duydugu soz-
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de pigsmanlik (biiytikannem Hindistan’da bir kéyde biytimstii),
isttimde bir tip doktoru olmamla ilgili beklentilerin agirligini his-
setmeme neden oldu; tip doktorlugu, kiilttirtimde yasam ve 6liim-
le olan baglantis1 nedeniyle tanrisalliga benzer, son derece saygin
bir meslektir. Ben de gorev bilinciyle, 6niime serilen bu yolda sor-
gusuz sualsiz ilerlemek tizere okula ve tiniversiteye devam ettim.

Universitedeki kendimi, gergekten kim oldugumu ve 6zgiir
bir bigimde karar verseydim gergek amacimin ne olacagini anla-
maya ¢aligtigim ilk yillarimda sanirim, psikiyatri ve sinirbilimine
ilgi duydum. Yirmili yaglarimda, ¢ocuklugumda sirtima ytikle-
nen biiyiik beklentilerden kurtulmak i¢in kiiltiirel mirasimi red-
dettim. Evden ayrilip tiniversite arkadaslarimin yanina tasindim,
modayla ilgilenmeye, kendimi giysilerimle ifade etmeye basladim,
Avrupa’y1 gezdim, sonra Giiney Afrika’ya gittim ve bir erkek ar-
kadasla birlikte olmak gibi bir ise giristim. Miistakbel kocamla
ikimiz de psikiyatri alaninda ¢alisirken tanmistim; Avustralya’ya ta-
sindik, daha sonra Bermuda’da yasadik; tiim bu tecriibeler diinya
gortistimiin genislemesini, insanlar1 ve kilttirleri kavramami sag-
lad1. Ancak benim icin gercek anlamda en zor an, otuzlu yaslarim-
da hem kisisel hem de profesyonel hayatimda yasadigim 6nemli
bir krizle geldi.

Psikiyatr olarak isimde gittik¢e daha mutsuz hissediyordum;
uzun ¢alisma saatleri, is ytikii ve hastalarim igin gercek anlamda
bir fark yaratamama hissiyle yipranmigtim. Insanlarin bircok aci-
sina sahitlik ettim, zihinsel olarak kirilgan insanlar i¢in hayatin ne
kadar zor ve acimasiz oldugunu gordiim. Hastalarima son derece
onem veriyordum ama igimde, onlarin ilag tedavisi gérmekten ve
hastaneye kaldirilmaktan daha fazlasini hak ettigine dair rahatsiz
edici bir his vardy; sagliklarina kavusmalari agisindan daha saglik-
I1 bir perhiz ve esenlik duygusunun etkili olabilecegini diistinii-
yordum. Tedavide nihai amacin tas catlasa normale geri déonmek
olmasina ve sadece hastalia odaklanan yaklasima karsi olumsuz
seyler hissediyordum. Disarida bir yerde daha iyi sonuglarin ali-
nabilecegi bir diinya oldugunu biliyordum ve akut semptomlar:
tedavi etmekten ziyade, saglig1 en iyi duruma getirmenin yollarimi
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arayacak sekilde ¢alismam durumunda, diinyaya daha ¢ok katki
verebilecegimi hissettim. Sonunda isimden ayrilmaya ve bu konu-
da bir seyler yapmaya karar verdim. Bu esnada kendi kimlik ve
gliven duygumla alakal1 felakete yol acan bir etkiyle birlikte ev-
liligim de sonland1. Tutunabilecegim hicbir sey yoktu, ufukta bir
degisim goriinmiiyordu ve ben bogulacakmis gibi hissediyordum.
Zihinsel anlamda direngli olabilmeyi, diger insanlar kadar kendim
i¢in de 6grenmem gerekiyordu.

Benlik hissiyatimla miicadele halindeydim, ne yapacagimi ve
evliligimin sona ermesine neyin sebep oldugunu anlamaya caligi-
yordum. Kisiligimi bigimlendiren yetigkinlik yillarimin temeli olan
iliskimin diginda kim oldugumu 6grenmek zorundaydim. Care-
sizlik ve kayip hissiyati disinda, kelimelerle ifade edemeyecegim
bicimde perisan durumdaydim. Ote yandan dibe vurmak, bana
yeni bir berraklik kazandirds; o andan itibaren sahip oldugumu
bilmedigim bir kararlilik ve potansiyelimi gercek anlamda kulla-
nabilmem igin kendi basima ilerlemem gereken bir yolculukta ol-
mam gerektigi hissiyati ortaya ¢ikti.

Birkag y1l dnce giizel bir mekanda olumlu diigiinme ve gorsel-
lestirme kavramlarina rast gelmistim. Yaklasik otuz yaslarinda,
diinya gezisine ¢tkmis, mutlu bir evliligi olan bir doktordum hala.
Oldukga kaygisiz hissediyordum. Budizm’e ve Jung psikolojisine
ilgi duydugumdan, bircok kisisel gelisim kitabi1 okudum. Bu, ki-
sisel gelisim kitaplarini ¢ogunlukla dikkate almayan tip alaninda
egitim gormiis akranlarim tarafindan fazlasiyla “alternatif” bir yol
olarak goriilse de ben her tiirlii ideolojinin yeri ve zamani oldugu-
na inaniyordum. Daha ¢ok ezoterik olan ve “olumlu diistincenin
bagvuru kitab1” olarak bilinen bir kitap okumugtum: Bu Charles
F. Haanel'in yazdigy, ilk kez 1916’da yayimlanan The Master Key
System adli kitapti. Kitap “gekim yasasinin” yani sira gorsellestir-
menin ve meditasyonun giicii gibi gesitli inanglar1 birlestiriyordu.
Kitaptaki adim adim aligtirmalarin hi¢birini yapmadim ama kitap
beni etkiledi ve daha sonra “ihtiya¢ duyarsam” ona tekrar geri
donmeyi kararlastirdim. Kitabi yillar boyu unuttum. Ancak sev-
gi dolu bi¢imde insa ettigim hayatim —evliligimin sonu, biiytik bir
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kariyer degisimi, yalniz yasamak ve yeni bir ise baslamak- yikil-
diktan sonra, kendimi kitapla bir kez daha ilgilenirken buldum.

Kitabin i¢indeki alistirmalarin giicii beni afallatti. Her hafta
beni, hayatimin kontrolden ¢ikmasina izin veren diistince kalipla-
rinin varligina dair yeni ve derin i¢goriilere yonlendirdi ve ceva-
bin, diistince kaliplarinin beni etki altina almalarina izin vermek-
ten ziyade benim i¢in ¢alismalarini saglamak tizere duygularima
hakim olmayla alakali oldugu anlayigina yol agti. Bu bir se¢imdi!
Ozellikle gorsellegtirme, her durumu didik didik etmeyle kiyas-
landiginda oldukga giiglii bir kesifti. Bogulma hissiyatindan, ih-
tiyacim oldugu stirece siki sikiya tutunabilecegim kiigiik bir sal
goriintiisii yaratma noktasina geldim. Oniimde bir ada vard, go-
zimiin 6ntinde de tistiimden sular damlar, giines beni 1sitirken,
altin kumlarin tistiinde giivenli ve giiglii bigimde durdugum go-
riintiisii... Ayrica yillik bir aksiyon tahtas: hazirlama aligkanlig:
edindim. Kitabin ilerleyen béliimlerinde goreceginiz iizere, aksi-
yon tahtalar1 hedef ve arzular: simgelestirmek ve onlara ulagabil-
meniz igin sizi motive etmek tizere yaratilmis kolajlardir. Benim
tahtalarim kiiciik zaferlerle baglad: ama sonra, hayallerimin Gte-
sinde ¢ok daha giiclii bir seye dontistii. Yillar 6nce hazirladigim
o tahtalar hala duruyor — orada yazilanlarin birgogunun, en ufak
detaylarina kadar gergeklesmis olmasi inanilmaz...

Kendi hayatim tizerinde gii¢ sahibi olmamin yani sira, diger in-
sanlar, hatta diinya tizerinde yaratabilecegim etkiye, ayni anda hem
tutkularimin peginden gittigim hem de insanlar1 egittigime dair bii-
yiik bir hissiyatim vardi. Bereket ve comertligin 6nemine her zaman
inanmisimdir ~bunlar benim igin gticlii, yaradilistan var olan deger-
lerdir— ancak isin piif noktasi, bu bilgiyi ister arkadaslar ister aile
ve hastalarimiz olsun, diinyamizda hayata gecirebilmenin, hayatta
kalabilmek adina ihtiya¢ duydugum seyler i¢in ¢abalamaktan daha
onemli hale gelmis olmasiydi. Yavas yavas gelistigimi ve 6ztimde
degistigimi gérmiistiim; en 6nemlisi de 6grendiklerimin bana, sinir-
bilimi ve psikiyatri bilgim aracihigiyla sifresini ¢6zebilecegim, biiyti-
leyici bir sekilde gelmesiydi; beynimin yeni hayat tarzimi destekle-
mek tizere farkli bigcimde galismasini saglayabilmigtim.

15



Yeni bir yol agmak i¢in miicadele edip odagimi beynin en etkin
hale getirilmesi bilimine dogru kaydirirken, arzuladigimiz hayat:
yonetebilmek i¢in beyin gtictinii nasil kullanabilecegimizi tam an-
lamiyla anlama noktasina geldim. Hayatimi beynin sirlarini ortaya
ctkarmak tizere ¢alismaya adamak konusunda gittikge daha karar-
I1 hale gelirken, yorum ve 6gretilerimi inga ettim ve gelistirdim.

Sinirbilimi ¢ogunlukla tarama teknolojisinin ortaya ¢ikisina
bagl olarak, yetigskin hayatim boyunca ¢ok biiytik bir ilerleme gos-
terdi. Bu ilerlemeler sezgisel olarak hissettigim ama giivenmekte
tereddiit ettigim seylerin yani sira, daha 6nce modern Bati hayatiy-
la bagdasmayan, ge¢misimden gelen kadim bilgelige de inanmami
sagladi. Beyin taramasi beynin etkisiyle zihin saglig1 ve giictintin
yan1 sira beynin esnekliginin muazzam giicii ve bunun hepimiz
i¢in ne anlama geldigine dair bakis agimiz1 dontistiirdii.

Kendi gelisimim ve duygusal anlamdaki baskalasimimla bii-
yiik bir paralellikle birlikte, ne yaptigim ve kim olduguma dair
girift baglantiy1 kurabildim ve diger insanlara da bunu basarabil-
meleri i¢in yardim edebilecegime inandim. Bu gezegende olma
nedenimi artik anladigim kafama dank etti. Bunu gercek diinyada
gerceklestirmek i¢in yapmam gereken tek sey, basarili oldugum
seyi yapmak, neyin yanls gittigine odaklanmak yerine hayatimda-
ki olumlu seyleri bulmakti; sonra bunun dokundugum her seyin
tistiinde etkisi olacakti.

Sinirbilimi anlayisim ve ezoterik felsefe arayisimi, diistincenin
sizoid kutuplari gibi degil de yeni bir akim yaratmak tizere birbir-
lerine dogru ¢ekilen iki ana element gibi hissetmeye bagladim. Ar-
kadaglarim, ailem, hastalarim ve kog¢lugunu yaptigim miisterile-
rim, hepsi fikirlerimi beslediler ve 6gretilerimin kalbindeki gercegi
tekrar tekrar kanitladilar. Nihayet yapmak istedigim isi yapiyor-
dum ve bunun gittigim her yerde 6diillendirici bir tesiri oluyor-
du. Cevremde beni ve bagarmak istedigim seyi desteklediklerini
bildigim insanlarin olmasini sagladim. Her yil hig sektirmeden ak-
siyon tahtasi hazirladim. Olan biten her seyle ilgili diistincelerimi
ve duygusal tepkilerimi izlemek tizere bir giinliik tuttum; sugla-
maktan veya gergek sorumluluktan kagmak yerine, kendimi yavas
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yavas giiven ve minnettarliga yonlendirdim. Tamamen bagimsiz-
dim ve daha onceleri dayanamayacagimi diistindiigiim durum-
larda bile i¢sel kaynaklarimdan yararlanmak konusunda kendime
glivenebilirdim. I¢goriilerim giderek ¢ogalmaya bagladi, Dogu
felsefesinden 6grendiklerimle biligsel bilimi yeni bir yasam mani-
festosu olusturacak sekilde kaynastirdim. S6z konusu degisiklikler
zamanla, ¢alismalarimin kapsam ve boyutunda devasa bir sicrama
yapmamy, igimdeki potansiyeli iyi kullanmaktan dogan memnuni-
yeti ve giiven duygusunu, daha énce miimkiin olabilecegini dii-
stinmedigim bir sekilde bulmami saglada.

Burada size giincel, bilimsel olarak desteklenmis, sekiiler bir
yolla sunu sunuyorum: bilimle birlikte 6gretilerim ve tecriibele-
rimi; en biiytik hayallerimizi ortaya koymak i¢in eylem ve duy-
gularimiza yon verecek beynimizi yeniden egitmenin bana has
yontemini... Beynimizi anlamak ve kontroliinii ele gecirmek isin
anahtar1 ve bu Kaynak’in giicii. Bu noktaya gelmem igin tiniver-
sitede dokuz yil, psikiyatride yedi yillik uygulama ve y6neti-
ci koglugunda on yillik ¢alisma gerekti. Ama bu kitapta sizlerle,
hayatiniz1 dontistiirmeniz igin beyninize hakim olmanin sirlarini

paylasacagim.

Dr. Tara Swart, Londra
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“Dr. Tara Swart’un yazdigi Kaynak kitabi, evrensel
gercekleri bilimin titizligiyle bulusturuyor ve Cekim
Yasasr’ni ikna edici bir bicimde ac¢ikhyor.”

Dr. Deepak Chopra

Dunyada ilk kez MIT 6gretim Gyesi bir sinirbilimci,
insanin kendini kesfetmesi icin etkili bir arac olan
Cekim Yasasi’'ni destekleyen bilimi acikhyor.

Bircok kisisel gelisim kitabi1 Cekim Yasasi
dogrultusunda zihnimizi yeniden sekillendirerek
kaderimizi degistirebilecegimizi sdyler. Milyonlarca
insan, gorsellestirme ve disavurum sistemlerini
kullanarak saglik, basari, ask, arkadaslik ve zenginlik
elde ettiler. Fakat Cekim Yasasi gercekten ise
yariyor mu? Daha da dnemlisi, hayatimizi tamamen
degdistirebilecek bu dislnce sistemi herkes icin
gecerli olabilir mi?

MIT 6gretim Gyesi, psikiyatrist ve sinirbilimci

Dr. Tara Swart sinirbilim ve davranissal psikolojideki
son gelismelerden yararlanarak, kendimizi
sinirladigimiz davranislarimizdan kurtulabilecegimizi
ve gercek kisiligimize ulasabilecedimizi gdsteriyor.

Cevirmen: Mehmet Giirsel
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