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OnNsoz

1981'de bir Gallup anketi, 38 milyon Amerikali'nin artik gecmis yasamlari
olduguna inandigini ortaya koydu - yetiskin nifusumuzun yaklasik dortte biri.
Gittikge daha fazla zeki, hayatin her kesiminden basarili insan, daha 6nce
yasamis olma olasiligini ciddi olarak disiinmeye basliyor. Ve reenkarnasyona
olan bu artan ilgi, genel halkla sinirli degil. Artan sayida psikolog, tip doktoru ve
terapist, insanlarin duygusal ve fiziksel saglik sorunlarinin Ustesinden
gelmelerine ve bazilarinin ilk olarak 6nceki enkarnasyonlarda 6grenildigine
inandiklari beceri ve yeteneklerden yararlanmalarina yardimci olmak i¢in gecmis
yasam regresyon tekniklerini kullaniyor.

Artan ilgi ge¢mis yasamlara odaklandikca, daha fazla insan sorunu kendileri
icin kesfetmeye, kendi gecmis yasam anilarini nasil agiga ¢ikaracaklarini bulmaya
ve ayrica iliskilerine, bakis agilarina ve profesyonel yasamlarina ne gibi faydalar
saglayacagini 6grenmeye ilgi duymaya basliyor. bu anilarin giin yizine
¢tkariimasindan kaynaklanabilir.

Bu kitap bu ilgi alanlarini tatmin edecek. icinde, gecmis yasamlarinizi
arastirmak igin en iyi bilinen yéntemlerin timu i¢in adim adim alistirmalar ve
teknikler bulacaksiniz. Bunlar arasinda meditasyon yontemleri, gecmis
yasamlarinizla ilgili riyalarinizi hatirlamaniz ve onlara ilham vermeniz icin yollar,
basit kendi kendine hipnoz teknikleri ve iki veya daha fazla kisi icin rehberli
imgeleme alistirmalari yer alir. Bunlar arasinda, kendi gelistirdigim ve Rezonans
Metodu olarak adlandirilan, cesitli olasi ge¢mis yasam dramalarini, cografi
konumlari ve bilingaltinizda gizlenmis zaman periyodlarini ve ayrica sayisiz
meditasyon yapmadan hemen ve meditasyon yapmadan belirlemenin ¢ok basit
bir yolu olan bir teknik var. kendi ge¢gmis yasam anilarinizi temsil edebilecek
diger bilgi pargalari.

Su anda mevcut olan ge¢cmis yasam hatirlama yéntemlerinden bazilari yalnizca
egitimli profesyoneller tarafindan guvenli bir sekilde yapilabileceginden, kitap ayni
zamanda bir ge¢mis yasam terapistinin nasil bulunacagi, ne tur bir egitim ve
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aranacak kimlik bilgileri ve aralarindan se¢im yapabileceginiz ne tur
regresyon teknikleri mevcuttur.

Onceki yasamlarinizi arastirmak isteme nedeniniz ne olursa olsun ve
reenkarnasyona inansaniz da inanmasaniz da bu kitapta verilen yéntemlerin
ise yaradigini goreceksiniz. Onlarla, simdi bilincaltinizda sakli olan bir dizi
olaganustu hikayenin kilidini agabileceksiniz. Bu hikayelerin fantezi mi yoksa
gercek ge¢mis yasam anilari mi olduguna inanip inanmamak size kalmis.
Tek imidim onlardan bir seyler 6grenmeniz ve ufkunuzu genisletmenizdir.



Tanitim

Ben reenkarnasyona inaniyorum. Ben her zaman var.

Benim mahkumiyetimin nedenleri basit. Hatirlayabildigim sirece,
her zaman eski varoluslarla ilgili anilarim oldu. Ben kucguk bir cocukken,
bu, aileme bes yasima kadar "anne" ve "baba" demeyi reddetmeme
neden oldu, onlar beni nazikce onlara ilk isimleriyle hitap etmeyi
birakmaya ikna ettiler ¢link onlari éntiinde utandiriyordum. onlarin
arkadaslarindan. Reddetmem, benim agimdan herhangi bir sevgi
eksikliginden kaynaklanmiyordu. Kafamin icindeki tuhaf hatiralarin ne
anlama geldigine dair olgun bir entelekttiel anlayisa sahip degildim,
ama icinde kendimi buldugum ¢ocugun bedeninin 6tesinde bir
sureklilige, bir tarihe sahip oldugumun canl bir sekilde farkindaydim. Bu
ytizden bana bakan iki nazik insana ailem demek mantikli gelmedi.

Bu, ailemin ugrasmak zorunda kaldigi tek erken gelismislik
degildi. Ellerinde her gun birkac fincan guglu siyah cay icmekte
Israr eden, sandalyelerde oturmak yerine bagdags kurup oturmayi
tercih eden ve Asya'ya fanatik bir sekilde ilgi duyan bir cocuklari
oldugunu cabucak kesfettiler. Ayrica anneme daha 6nce
6ldugumau hatirladigim birkag yol hakkinda sordugumu
hatirhyorum. Neyse ki artik bu hatiralara bagl herhangi bir
travma yoktu ve annem onlar1 kovmayi basardi.

Bu tuhaf hatiralarin dnemini ancak yaslandik¢a anlamaya
basladim. Ergenlik ¢cagimda, bir dizineden fazla farkh ge¢cmis
yasam gibi gérunen seylere dair net ama parcah anilarim
oldugunu fark ettim. Birka¢ durumda, belirli cografi konumlarla
ilgili adlari ve diger belirsizama belirli ayrintilari bile hatirladim.
Bu spontane hatiralarin ge¢mis yasamlarin gercek kanitlari
oldugunu kanitlamak benim i¢in zor olsa da, birkag
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Benden kopuren bilgiler aksi halde aciklanamaz bir kaynaktan
geliyordu. Cok kucuk bir cocukken, ailem tarafindan bana
ogretilen geleneksel "Simdi beni uyuyacagim" duasini bitirdikten
sonra, otomatik olarak Tanri'ya "tum bilingli varliklarin istirabini
birakmasi igin ... Duaya verdigim sonun Budist kékenli oldugunu
ancak daha sonra kesfettim. Benzer sekilde, geng bir yetiskin
olarak, cocukken sadece iki ay piyano dersi almis olmama
ragmen, sadece birkac aylik pratikle Chopin ve Rachmaninoff'un
zor parcalarini calabildigimi kegfettim.

Ama bana gore, parcalanmis anilarimin ge¢mis yasam deneyiminin
gercek kalintilari olduguna dair en ikna edici kanit, hatirladigim yer
adlarindan, tarihi gerceklerden ya da gizemli bilgi parcalarindan degil,
geriye donup baktigimda bu gerceklerden geliyor. Hatiralarin art arda
gelmesiyle, su anki kisiligimi olusturan bir¢ok unsurun tohumlarini gérar
gibiyim. Yarim yamalak olsa da, bana bircok hatamin ve olumlu 6zelligimin,
ahskanliklarimin, inang sistemlerimin ve ¢esitli guclu ve zayif yonlerimin
nerede basladigini anlatan destansi bir hikaye gériyorum. Cogu insan
cocukluklarina dontp su anki kimliklerini sekillendirmeye yardimci olan
olaylari gorebiliyorsa, ben de hatirladigim yasamlar boyunca benzer bir
kisisel gelisim ilerlemesini gértiyorum.

Bu noktada sunu sdylemek isterim ki, Gnlu bir tarihi sahsiyet olmakla
ilgili hicbir anim yok, firavun, hatta daha alt diizeyde bir papa olmakla
ilgili anlatabilecegim bir hikayem de yok. Gercekten de, hatirladigim
gec¢mis yasamlarin ¢cogu goreceli olarak ayirt edilemez ve benim icin
tasidiklari kisisel 6nem disinda, onlar hakkinda gok az ilgi ¢ekicidir.
Bununla birlikte, kitap boyunca burada ve orada, daha buyuk noktalari
ilettiklerini veya diger arastirmacilarin bulgularini ve kesiflerini
tamamladiklarini hissettigimde kendi deneyimlerimi sunacagim.

Gecmis yasamlar ve reenkarnasyonla ilgili kisisel deneyimlerim
hakkinda bir kitap yazmaya karar vermemin temel nedeni, halkin
reenkarnasyon hakkindaki tutumlarinin degismesidir. Bunu ilk sezisim
1982'de, vampir hakkinda bir roman yayimlamamdan kisa bir stire sonra
geldi. Hassas Bagimlilik. Konuya ¢ekildim ¢uinki karsilastigim hicbir
vampir hikayesinin, vampirlerin en ilgi ¢ekici yani olarak dusiindigim
seyi, yani 8lumsuzlUklerini tatmin edici bir sekilde kesfetmedigi igin
hayal kirikligina ugradim. Cogu vampir olarak tasvir edilmesine ragmen
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asirlarca yashydilar, kan igmeye olan tutkulari disinda, bana
siradan insanlara ¢ok benziyorlardi. Bir birey gercekten
yuzyillarca yasamis olsaydi, ruhunun, algilarinin ve hatta
dustinme sureclerinin kdkten farkli olacagini disiindim. Buna
inandim ¢unkd daha 6nce yasadigima dair parcalanmis
anilarimdan bile ne kadar etkilendigimi biliyordum.

Romanin yayimlanmasindan sonra kirk kisilik bir grupla
konusmam istendi. Konusma sirasinda birisi kaginilmaz soruyu
sordu: "Vampirlerle ilgili bir roman yazmaniz icin size ilham veren
nedir?" kipirdadim. Ilham kaynagim reenkarnasyon ve kendi
gecmis yasam anilarim olsa da, romanda bunlarin hicbirinden
bahsetmedim ve bu sirri itiraf edersem biraz tuhaf
gorunebilecegimden korktum.

Yine de derin bir nefes alip cevap verdim. Seyirci bir an sessiz
kald. Titreyerek, daha énce yasadigimi hissettigimi acikladim. Daha
sonra seyircilerden herhangi birinin ayni sekilde hissedip
hissetmedigini sordum. Sasirtici bir sekilde, bir veya iki dakika sonra,
once bir kisi, sonra bir digeri, onlarin da ge¢gmis yasam anilari
olduguna inandiklari seylerin parcalarina sahip olduklarini itiraf
edince, hemen hemen her eli havaya kaldirdi. Orta yasl bir ilkokul
dgretmeni, bir ¢iftligin verandasinda oturdugunu ve tarlalara
baktigini belli belirsiz hatirladigini itiraf etti. Genc bir emlakgl, II.
Dunya Savasi sirasinda her zaman bir asker oldugu hissine
kapildigini itiraf etti. Beni en ¢ok etkileyen sey, daha 6nce kendilerine
sakladiklari duygu ve dustnceleri ifade etme firsati icin birbiri ardina
¢abalayan, odadaki artan heyecan seviyesiydi. Farkinda olmadan bir
bent kapag! agtigimi fark ettim.

Reenkarnasyon hakkinda bir kitap yazmamin bir baska nedeni de,
hayatimi hem gec¢mis yasamlari hem de evrenin ruhsal isleyisini anlamanin
farkli yollarini kesfetmekle gegirmis olmamdir. Bu kesif, sayisiz kitap
okumami, bilimsel ve mistik alanlardaki dustnurlerle sohbetleri, kendi
deneyimlerimi ve gdzlemlerimi iceriyor. Arastirmam, romanlarimi
yazmamda bana yardimci olmasinin yani sira, mistik konularda daha onceki
iki kurgusal olmayan kitabi da dogurdu. Mistisizm ve Yeni Fizik ve
Kuantumun Otesinde. Arastirmam sirasinda cok sayida gecmis yasam
terapisti ile konustum ve buldugum her adimda
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ge¢mis yasam fenomeni dedigim seyi destekleyecek daha fazla kanit.

Reenkarnasyon lehine en ikna edici kanitlardan bazilari, rahmetli
psikolog Dr. Helen Wambach tarafindan sunuldu. Gegmis yasam
olgusuyla ilgili yirmi dokuz yillik arastirmasi boyunca, Dr. Wambach, iki
kitabinda bildirdigi ikna edici kanitlar topladi: Ge¢mis Yasamlari Yeniden
Yasamakve Yasamdan Once Yasam.

Dr. Wambach'in en sik kullandidi ydontemlerden biri, bir grup yetiskini
hipnotize etmek ve daha sonra onlara ge¢mis yasamlari hakkinda standart
sorular sormakti. Bu tur ylzlerce grup oturumundan sonra, verileri derleyecek ve
yanitlarin tarihsel gerceklerle daha ok 6rtistp ortismedigini ya da ylzeye
¢ilkmakta olan gecmis yasam anilari yalnizca bilingsiz bir fantezinin sonucuysa,
beklenenlerle daha ¢ok uyusup uyusmadigini gérmek icin verileri istatistiksel
olarak inceleyecekti.

Ornegin, seanslarinda tiim yetiskinlere nerede olduklarini
sorardi. ap 25. Yanitlar yalnizca fantezi olsaydi, cogu Amerikal
yetiskin bdyle bir zaman dilimini Israil veya Roma ile
iliskilendirirdi. Benzer sekilde, cogu Amerikali'nin 1700 yilini
hacilar ve erken Amerika ile ve 1860'larin baslarini ic Savas
hakkindaki hikayelerle iligkilendirecegini digundu.

Sasirtici bir sekilde, 1.050 regresyondan olusan istatistiksel bir
drneklemede, aldigi yanitlarin ¢ogu AD 25'i Turkiye, Pakistan ve Indus
Nehri ¢evresinde ge¢mis yasamlari iceriyordu.11700'lerde ylzde 63'U
Akdeniz Avrupasi ve Kuzey Avrupa'daydi..ve 1850'lerin basinda,
deneklerinin yarisi Amerika Birlesik Devletleri'nin cesitli bolgelerinde
yasadigini bildirmesine ragmen, deneklerinden sadece Ucu I¢ Savas ile
herhangi bir ilgisinden bahsetti!s

Wambach'in konularini sordugu tek konu cografi dagihm degildi.
Anketler, secme sansi verildiginde Amerikalilarin cogunlugunun hayati erkek
olarak yasamayi tercih edecegdini gostermistir. Bununla birlikte, tarihin
herhangi bir noktasinda insan nifusunun kabaca yarisinin erkek ve yarisinin
kadin oldugu biyolojik bir gercektir. Wambach, sundugu bilgi fantezinin
sonucuysa, arastirmasinin erkeklerin gecmis yasamlarina dair anilari
kadinlardan daha fazla géstermesi gerektigini disindu, ancak durum boyle
degildi. Kesfettigi gibi, "simdiki yasamlarinda sahip olduklari cinsiyetten
bagimsiz olarak, ge¢mise geri donduklerinde, deneklerim duzgun ve esit bir
sekilde yuzde 50,3 erkek ve ytizde 49 7 kadin yasamlarina bolindu." s
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Reenkarnasyona yoneltilen elestirilerden biri, ¢ok fazla kisinin
yasamlari htikimdarlar ve diger tarihi sahsiyetler olarak hatirladigini
iddia etmesidir ve Wambach, ge¢mis yasam olgusunun bu yéninu de
arastirmistir. Bununla birlikte, hayali bir ihtisam icinde yasanan
yasamlarin baskinhgini bulmak bir yana, deneklerinin cogunun mutevazi
ve koylu gibi 6nceki yasamlarini hatirladigini buldu. Gergekten de,
deneklerinin hatirladigi ge¢mis yasamlarin yizde 90'indan fazlasi ilkel
yiyecek toplayicilar, go¢ebe avcilar veya ciftgiler olarak yasadi ve ytzde
10'dan azi eski aristokrat yasamlari hatirladi. s

Kisacasl, Wambach ne kadar ¢ok bakarsa, deneklerinin hipnoz
altinda anlattigi ge¢mis yasamlarin bir fantezi Grtind olmadigina dair
o kadar ¢ok kanit buldu. Hatirladiklari enkarnasyonlarin kosullari,
tarihin gelgitlerini cok yakindan takip etti. Sadece kullanilan
ayakkabilar, yenen yiyecekler ve yasadiklari ¢esitli bélgelerin nifus
yogunluklari hakkinda dogru bir sekilde rapor vermekle kalmadilar,
ayni zamanda Wambach, tamamen farkl kiltirel gegmislerden
gelen insan gruplarini geri cektiginde bile, istatistiksel veriler énemli
Olcude degismedi.

Dr. Wambach'inki gibi kanitlar ikna edicidir. Ama gec¢mis yasam
olgusuyla ilgili arastirmama devam ederken, beni tarihsel bagintilardan
daha ¢ok etkileyen sey, gecmis yasam bilgisinin bir¢ok pratik
uygulamaya sahip olmasiydi. Birkac on yil boyunca, giderek artan sayida
psikolog ve psikoterapist, bir dizi insan hastaliginin gegmis yasam
regresyonu yoluyla tedavi edilebilecegini kesfetti.

Ornegin, klinik psikolog ve taninmis gecmis yasam terapisti Edith Fiore,
bircok yeme bozuklugunun ge¢mis yasam nedenleriyle baglantili
gorindigunu bulmustur. Bir érnekte Fiore, tuzlu yiyeceklere olan 6zlemi
onu tehlikeli derecede ytiksek tansiyona disuren bir kadini geriletti ve
6nceki yasaminda, kabilesinin tedavi etmek icin tuzu bittiginde, kadinin
acliktan 6len bir Kizilderili gocugu oldugunu kesfetti. et.s Havalar
sogudugunda kontrol edilemeyen bir cikolata 6zlemi ceken baska bir adam,
onceki yasaminda neredeyse donarak 6lmesinden sonra kendisine bir fincan
sicak ¢ikolata verildigini kesfetti.- Fiore séyle diyor: "Artik, kronik agirligi on
pound veya daha fazla olan hemen hemen tiim hastalarin ya aclktan
oldukleri ya da uzun sire gida yoksunlugu cektikleri bir yasam strdigunt
gOruyorum. 'Aborjinlerle' tanistim,



GECMIS HAYATINIZ

'Amerikan Kizilderilileri', derin Afrika'nin 'yerlileri' ve kendilerini ag
ve susuz bulan bir¢ok tlkeden insanlar. Ge¢mis yasamlardaki
aclik, simdiki yasamdaki kisiyi etkilemeye devam eder ve bu da
asir yemeye zorlama ile sonuglanir. Kalici sivi tutma sorunu olan
bir kadin hasta, birka¢ yasam 6nce kendini susuzluktan, agliktan
ve cicek hastaligindan éltrken buldu."s

Yeme bozukluklari, arastirmacilarin ge¢mis yasam nedenlerine
bagladigi tek sorun degildir. Cesitli gegmis yasam terapistlerinin
bildirdigi diger hastaliklar arasinda alkolizm, sigara ve diger uyusturucu
bagimliliklar, alerjiler, artrit, astim, kanser, depresyon, diyabet, epilepsi,
g0z problemleri, korkular, fobiler ve takintilar, bas agrilari ve diger vicut
agrilaryer alir., hiperaktivite ve ¢ocukluk otizmi, uykusuzluk, ¢oklu
kisilikler, iliski sorunlari ve ¢ocuk istismari, cinsel islev bozukluklari, stres
ve sinirlilik.

Hepsinden daha heyecan verici, diinyanin dért bir yanindan ge¢mis
yasam terapistleri, bircok durumda bu bozukluklardan sorumlu anilarin
ortaya ¢ikarilmasinin onlari hafiflettigini bildiriyor. Maryland Psikiyatri
Arastirma Merkezi'nde psikiyatrik arastirma sefi ve Johns Hopkins
Universitesi Tip Fakiiltesi'nde psikiyatri yardimci docenti olan Dr. Stanislav
Grof'un karsilastigi bir olay tipik bir érnektir. Dr. Grof'un Norbert olarak
adlandirdidi bir hasta, yillarca omzunda ve g6gus kaslarinda siddetli
agrilardan muzdaripti. Bir psikolog ve meslek olarak bakan Norbert, her
tarld profesyonel yardima basvurdu, ancak tekrarlanan tibbi muayenelerden
sonra sorununun kaynagi bulunamadi. Sonunda, ¢aresizlik icinde Norbert,
Dr. Grof'tan yardim istedi.

Ge¢mis yasam fenomeninde uzun siredir arastirmaci olan Dr.
Grof, Norbert'i ge¢mis yasam farkindahgi durumuna yerlestirmeye
karar verdi. Norbert geriledikten sonra kendini bir anda askeri bir
savasin ortasinda buldu. Askerlerin giydigi Uniformalardan Norbert,
yakin déviisi Cromwell'in Ingiltere'sindeki savaslardan biri olarak
tanimlayabildi. Aniden, Norbert etrafindaki askerlerin telasini
izlerken keskin bir aci hissetti ve goégsunin bir mizrak tarafindan
delindigini fark etti. Sonunda gizemli rahatsizhdginin nedenini
bulmustu ve bilincini geri kazandiktan sonra kronik omuz agrilarinin
kayboldugunu kesfetti.o

Mevcut fiziksel durumumuzun ve kisiligimizin ne kadari
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onceki yasamlarda kim ve ne oldugumuz sorusu yanitlanmasi zor bir
sorudur. Tartismali reenkarnasyon meselesini bir kenara biraksak
bile, bilim, bireylerin ne kadarinin dogduklari seyin -dogalarinin- ve
ne kadarinin gevrelerinin bir sonucu - beslenmelerinin bir sonucu
oldugu sorusunu uzun suredir tartisiyor. Dogaya karsi yetistirme
tartismasi, her iki taraf tarafindan surekli olarak sunulan yeni
kanitlarla bilimsel cevrelerde hala tim hiziyla devam ediyor.

Su anda cevaplanamayan bir soru olmasina ragmen, kim ve ne oldugumuzun sasirtici
miktarda bir yasamdan digerine gectigini gosteren cok sayida kanit var. Arastirmacilar el yazisi,
jestler ve bir hayattan digerine gecen yuriume sekli arasinda benzerlikler buldular. California'li inlu
medyum Carol Dryer, gecenlerde geng bir kadina, son hayatinda bir polio poster kizi oldugunu ve
eger bulursa bu enkarnasyon sirasinda kendi fotografini bulabilecegini sdyledigi bir deneyimden
bahsetti. biraz arastirma. Kadin, Dryer'a saskinlikla bakti ve uzun zamandir bacaklarindaki gizemli
agrilardan rahatsiz oldugunu degil, arkadaslarinin onu sik sik azarladigini ve neden "bacak
takiyormus gibi yaradagini" sordugunu sdyledi. Bu yetmezmis gibi, kadinin annesi daha sonra
Dryer ile temasa gecti ve ona psisik vahiylerinin aileyi uzun suredir sasirtan baska bir olaya da itk
tuttugunu sdyledi. Anne, kizi kiiciik bir kizken ve kendisine son ¢ocuk felci asisini yaptirdigi
sdylendiginde, cogu ¢ocuk gibi mutlu olmak yerine kizin ¢iglik attigini, agladigini ve ¢ekimlerin
devam etmesi icin yalvardigini bildirdi. Anne, Dryer'in kadinin gegmis yasamdaki cocuk felci
deneyimini agiklamasina kadar bu garip davranisin kimseye bir anlam ifade etmedigini itiraf etti.
Anne, kizi kiicuk bir kizken ve kendisine son ¢ocuk felci asisini yaptirdigi sdylendiginde, cogu gocuk
gibi mutlu olmak yerine kizin ¢iglik attigini, agladigini ve ¢ekimlerin devam etmesi icin yalvardigini
bildirdi. Anne, Dryer'in kadinin gegmis yasamdaki ¢ocuk felci deneyimini agiklamasina kadar bu
garip davranisin kimseye bir anlam ifade etmedigini itiraf etti. Anne, kizi kiigiik bir kizken ve
kendisine son ¢ocuk felci asisini yaptirdigi sdylendiginde, cogu ¢ocuk gibi mutlu olmak yerine kizin
¢ighk attigini, agladigini ve ¢ekimlerin devam etmesi igin yalvardigini bildirdi. Anne, Dryer'in
kadinin gegmis yasamdaki cocuk felci deneyimini aciklamasina kadar bu garip davranisin kimseye

bir anlam ifade etmedigini itiraf etti. 0

Gecmis yasam anilarinin gun yizune cikarilmasindan elde edilebilecek
tek faydanin sorunlarin hafifletiimesi olmadigini belirtmek énemlidir. Tipki
gecmisteki bir piyano ¢alma yetenegini hatirlayabildigim gibi, ¢cok sayida
arastirmaci da gecmis yasam becerilerini ve yeteneklerini basariyla yeniden
uyandirdigini bildirdi. Ornegin. Chicago gecmis yasam terapisti Gregory
Paxson beklenmedik bir sekilde onun kayak yapabildigini kesfetti. Paxson'a
gore, ilk kez kayaklari giyip yamaclarda durdugunda,
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cosku ve asinalik. Arkadaslarini hayrete dustren Paxson, eski bir
profesyonel gibi ileri atildi ve yokuslari asti. 11 Paxson, spontane yeterliligini
Avrupa Alplerinde kayak yapmayi 6grendigi ge¢mis yasamina bagliyor. Yakin
zamanda yaptigim bir konusmada, musterilerinin cogunda ayni derecede
sasirtici yetenekleri yeniden uyandirdigini séyledi. Bir adam, ge¢mis
yasamda ata binme yetenegini hatirladi ve mikemmel bir binici oldu.
Benzer sekilde, yazar Barbara Clow, Paxson'in rehberliginde, daha iyi bir
kamu konusmacisi olmasini saglayan ge¢mis bir yasamdan yararlandi. Clow,
bu ilgi cekici olayr yakin tarihli ve distindiricu kitabinda anlatiyor.
Centaur'un Gozlii:

Yirmi bes yili agkin stiredir gecmis yasam terapisti ve parapsikolog
olan Dr. Hazel Denning, sancili bir bosanmanin ardindan kendisine
gelen bir ev hanimini anlatiyor. Kadin perisan oldu. Uc cocugu vardi,
hicbir becerisi yoktu, az egitimi vardi ve is umudu yoktu. Ancak, gecmis
yasam farkindaligi durumunda, kadin bir zamanlar yetenekli bir
o6gretmen oldugunu bildirdi ve Dr. Denning onu bu yetenegi bir kez
daha beslemeye tesvik etti. Kadin stpheciydi, ancak Dr. Denning onu
onceki yasamina tanik oldugu farkl bir duruma soktugu icin denemeye
karar verdi. Ilkokulda 6gretmen yardimcisi oldu ve o kadar olaganiist(i
bir basariydi ki kendine olan giiveni cabucak geri geldi. "Bugun," diyor
Dr. Denning gururla, "6zel egitimde taninmis bir otorite haline geldi, ve
diger okullar, siniflarini ve yéntemlerini gézlemlemek icin
6gretmenlerini génderir. Hatta Universitede kendi yéntemleriyle ilgili
Ozel dersler veriyor." 13

O halde anahtar budur—geg¢mis yasamlari kesfetmek, buglnkl problemlerinizde
size yardimci olabilir ve hatta kendi gizli becerilerinizi ve yeteneklerinizi yeniden
uyandirmanizi saglayabilir. Hepsinden daha sasirtici olan arastirmacilar, dnceki
yasamlari hatirlamak veya onlari hatirlamaktan faydalanmak igin reenkarnasyona
inanmaniza bile gerek olmadigini bulmuglardir. Agiklamasi ne olursa olsun, gegmis
yasam farkindaligi durumlarinda en inatgi sipheciler bile psiselerinde gizlenen kendi
gOrinir gegmis yasam dramalarina sahip olduklarini kesfederler ve ge¢mis yasam
gerilemesinin faydalari, bunlari gértiip gérmediklerine bakilmaksizin etkilenmez.
dramalar, bilingalti zihinleri veya gercek ge¢mis yasam anilari tarafindan 6ralmus
basit "hikayeler" olarak.

Bu nedenle, bu kitabi bir mimin goziyle yazmis olsam da, sunun
altini ¢cizmek gerekir ki, bu kitabi kabul etmek zorunda degilsiniz.
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Sagladigim egzersizlerden yararlanmak i¢in reenkarnasyonun
felsefi dncili. Isterseniz, gecmis yasam anilarina, psikologlarin
rayalara ve fantezilere baktigi gibi, zihninizin i¢sel isleyisinin bir
bagka ifadesi olarak bakabilirsiniz.

Kendime gelince, tim deneyimlerimden ve kanitlari incelememden
sonra reenkarnasyonun gercekligine ikna oldum. Kendi anilarim, farkli
zamanlarda ve yerlerde ve genellikle ayni insan grubuyla baglantili
olarak sirali hayatlar yasadigimizi g6steriyor. Baskalari da bu inanci
paylasiyor. Ornegin, gecmis yasamlarin gercekligine inanip inanmadigi
soruldugunda, Helen Wambach, "Reenkarnasyona inanmiyorum -
biliyorum" yanitini verdi. Nedeni soruldugunda, "Yol kenarindaki bir
¢adirda oturuyorsaniz ve 1000 kisi size Pensilvanya'da bir kopriyu
gectiklerini sdyleyerek geciyorsa, o kdprunin Pennsylvania'da olduguna
ikna olmugsunuzdur" dedi. 14

Bazi Dogu dinlerinin 6gretilerine ragmen, kisisel deneyimlerimin
hicbirinin insandan baska bir sey olarak reenkarne oldugumuzu 6ne
sirmedigini burada belirtmeliyim. Bu, reenkarnasyon surecinin diger
hayvan turlerini icermedigini kesin olarak soéyleyebilecegim anlamina
gelmez. Bu sadece, kisisel olarak bunun olduguna dair herhangi bir
kanit yasamadigim anlamina gelir.

Ayrica, reenkarnasyonun gercekligine inandigimi
soyledigimde, bu, reenkarnasyonun herhangi bir sekilde evreni
anlamamizda bir tur nihai gercegi temsil ettigine ikna oldugum
anlamina gelmedigini de belirtmek isterim. Bilim tarihinden
6grendigimiz bir sey varsa o da evrenin isleyisine dair
teorilerimizin asla kalici olmadigidir. Newton bize evrenin igleyisi
hakkinda bir resim verdi ve bu gecerli bir resimdi ve dyledir.
Ancak Einstein bize bir tane daha verdi ve kuantum fizigi - atom
alti parcaciklarin davranisini anlamaya calisan fizik dali - bize bir
tane daha verdi. Hicbiri yanlis degil, ancak her biri bir 6ncekinden
bir adim daha ileri gitti.

Ayni seyin, evrenin nasil ¢calistigini anlamanin bir yolu olarak reenkarnasyon
icin de gecerli olduguna inaniyorum. Geldigi yere kadar dogru bir resim
oldugunu disuniyorum ama gelecekte bizi bekleyen daha da dogru resimler
mutlaka vardir. Ornegin, kendi deneyimim sirali hayatlar yasadigimizi gésteriyor,
ancak bilim bize gergeklik seviyelerinin oldugunu gdsteriyor.
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gunlik zaman kavramlarimizin yikildigi yer. Béylece, gegmis yasamlarin
gOrunen sirahihdinin, mevcut algilarimizin sinirlarinin bir sonucu olarak
yalnizca bir yanilsama oldugu ortaya ¢ikabilir. Buna gore,
reenkarnasyonla ilgili bazi teoriler bunu hesaba katar ve gercekte tim
hayatimizin - ge¢mis, simdi ve gelecek - ayni anda gerceklestigini iddia
eder. (Bununla ilgili daha fazla bilgi 9. bélumde anlatilacaktir.)

Demek istedigim, reenkarnasyona inanmama ragmen, zamanla su
anki anlayislarimin daha da buyulk anlayislar tarafindan kapsanacagina
inaniyorum. Bu nedenle, ister supheci ister inangli olun, bu kitaba agik
fikirli olarak yaklasacaginizi umuyorum. Ilerleyen bélimlerde sundugum
tim kavramlarin yalnizca sézcuklerin yapilari oldugunu ve tim sézcik
yapilarinin birer ara¢ oldugunu unutmayin. Bu araglari yalnizca sizin i¢in
yararli olduklari siirece benimseyin ve kullanimlari sona erdiginde
bunlari basgka araclarla degistirin.

Bu kitabi kendi gecmis yasamlarinizi kesfetmenize yardimci olmak igin
yazdim. Ge¢cmis yasam anilarimi kesfetmeyi hem buyuleyici hem de édullendirici
buldum. Bu kitabi ister kendi basiniza ister bir profesyonelle birlikte kullanmak
size yepyeni dunyalar agacak ve kendiniz ve sevdikleriniz hakkinda daha fazla
bilgi edinmenize yardimci olacaktir.

Kitabi kullanmak icin tavsiyem, anlatilan tekniklerin higbirini
denemeden dogrudan okumanizdir. Ardindan, kesfiniz icin mevcut
olan olasiliklar yelpazesine asina oldugunuzda, geri dénun ve
baslamak istediginiz bélumleri dikkatlice yeniden okuyun.
Tanimlanan teknikleri anladiginizda, bir bélimdeki koyu renkli
baslklara hizli bir bakis, kesiflerinize baslamaniz icin yeterli olacaktir.
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hazirlaniyor

Gecmis yasamlari hatirlamak igin farkl yéntemler farkli teknikler
kullansa da, hepsi icin birkag temel beceri ve uygulama gecerlidir.
Bunlari g6z 6niinde bulundurarak ve dnceden belirli hazirliklar yaparak,
hangi yontemi secerseniz secin, kendi ge¢mis yasam kesif
yolculugunuza baslamak icin daha donanimli olacaksiniz. Bu bélum,
yolculugunuza hazirlanmak icin yapabileceginiz bazi seylere ayrilmistir.

KEEPAPAST-LIFEJOURNAL

Gecmis yasamlarinizi kesfetmeye baslamanin en énemli 6n kosullarindan
biri, bir ge¢mis yasam gunlugu olusturmak ve bunu aliskanlik haline
getirmektir. kullanarak o. GUnluk, gerektiginde sayfa ekleyebilmeniz icin
gevsek yaprakli ve ¢ok fazla materyali barindiracak kadar bayuk olmalidir.
GuUNltgu boélumlere ayirabilmeniz igin ayirici sayfalar veya konu sekmeleri de
isteyeceksiniz.

GUNlugunuzu nasil kuracaginiz, kismen kendi 6zelliklerinize ve hangi
gecmis yasam hatirlama tekniklerini kesfetmeyi sectiginize bagli
olacaktir. Bazi temel organizasyonel éneriler asagidadir.

13
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Kronolojik Kayit

GUNlugun bir bélumunde, ge¢cmis bir yasamla ilgili olabilecegini
dustundugunuz herhangi bir bilginin kronolojik kaydini tutun. Bir
seyleri hatirladiginiz siranin bu kaydina sahip olmanin birkag
nedeni vardir. ilk olarak, ortaya cikardiginiz bazi bilgilerin
anlamini hemen kavrayamayabilirsiniz ve bir kayit tutarak daha
sonra dnemli olabilecek hicbir seyi unutmazsiniz. ikincisi, bazen
bilincaltinizin bilgiyi ifsa ettigi sira Gnemlidir ve kronolojik kayit,
aksi takdirde dikkatinizden kagabilecek gizli kaliplari ve tekrarlari
tanimaniza yardimci olabilir. Ornegin, kendi glnlik notlarima
geri donerek, bilingli olarak farkinda olmasam da, ruhumun
tekrar tekrar bir sahin imajina déndaguna kegfettim.

Son olarak, ortaya ¢ikardiginiz bilgileri dizenli olarak bir
gunltge yazarak, niyetinizin ciddiyetini bilingaltiniza iletmeye
yardimci olacaksiniz. Bu kitapta daha sonra daha ayrintili olarak
tartisilacak bir konu olmasina ragmen, simdi bilingcaltinizi
neredeyse ayri bir varlik, ikincil ve daha genis bir "siz" olarak
gbrmeye baslamaniz gerektigini belirtmekte fayda var. guinluk
dusuncelerinizin gevezeliginin arkasinda duran. Kim oldugunuz
ve onceki varoluslarda ne oldugunuz hakkinda sizden ¢ok daha
fazlasini bilir, ancak bir magarada oturan bilge yash bir yogi gibi,
daha buyuk bir kendini anlama arzusunda ciddi oldugunuza ikna
edilmelidir. arayisinizda size ictenlikle yardimci olun. Hicbir dil
bilincaltina aliskanhk ve tekrardan daha guclu hitap
etmediginden,

Farkli Gegcmis Yasamlar
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Gecmis yasamlarinizi hatirlamaya basladiginizda, bilingaltinizda
kesfetmeye basladiginiz farkli ge¢mis yasam kisiliklerinin her
birine bir sayfa (veya gerekirse daha fazla) ayirin. Ornegin, "17.
yuzyil rahibi" veya "Eski Bati barmeni" olarak adlandirilan bir
baslhginiz olabilir. "Dogumda 6len kadin", "deri is¢isi" veya "kilig
yarasindan 6len adam" gibi tarihte heniz tespit etmediginiz
kisilikleri de listeleyebilirsiniz.

Sayfalari hareket ettirebilmeniz icin bu bolim icin gevsek
yaprakl bir gunligunuz olmasi zorunludur, ¢inku potansiyel
gecmis yasam bilgilerini bir araya getirirken, kesinlikle burada ve
orada bir hata yapacak ve ara sira kafa karistiracak veya kafa
karistiracaksiniz. hatta birka¢ ge¢mis yasam hatirasini hayal edin.
Ayni nedenle, listelediginiz cesitli kisilikler hakkinda da her zaman
acik fikirli olmalisiniz. Louis'nin mahkemesinde bir fahise oldugun
fikrine o kadar baglanma ki, eger bilincaltin sana aksini
kanithyorsa, bu kagidi gtnligine koyamazsin.

Benzer sekilde, gegmis yasamlariniz hakkinda bilgi edinmenin tek iyi
sebebinin blyimek ve 6grendiklerinizden faydalanmak oldugunu unutmayin ve
bu boélimu derlerken egoyu ylceltmenin bir faktér olmasina izin verirseniz,
sonug bu olmayacaktir. Ayirt edici olun ve énceki kisiliklerinizden herhangi birine
olan ilginizin, her zaman bu enkarnasyonun size burada ve simdiki yasaminiz
hakkinda 6gretmesi gereken seyle orantili olmasi gerektigini unutmayin.

Herhangi bir ge¢mis yasam hakkinda yeterli miktarda bilgi
topladiktan sonra, derginizde bu kisiligin altinda bir alt baslik
olusturun ve ardindan asagidaki sorulari yanitlamaya ¢alisin:

* O hayatta 6grendigim en 6nemli ders(ler) neydi / neydi?

+ O hayatta oldugum kisi hakkinda en ¢ok neyi seviyorum?

+ O hayatta oldugum kisiyle ilgili en sevmedigim sey nedir?

+ O hayattan hangi olumsuz etkiler (durumlar, olaylar, karakter 6zellikleri
vb.) hala bu hayatta kim ve ne oldugumu etkiliyor?

* O hayattan hangi olumlu etkiler (durumlar, olaylar, karakter 6zellikleri,
yetenekler vb.) bu hayatta beni hala etkiliyor?

15
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* Su anki hayatimda tanidigim kisilerden herhangi biri o hayatta
tanidigim insanlar mi ve ge¢mis yasam iliskimiz mevcut durumlarimizi
nasil etkiledi?

Hedefler

Bu sorularin bazilarina cevap verebilecek kadar ge¢mis yasam bilgisini
ortaya cikardiktan sonra, 6grendikleriniz sonucunda simdiki
yasaminizda gerceklestirmek istediginiz hedeflere ve degisikliklere
gunliginize baska bir bélim ayirmalisiniz. . Ornegin, lider oldugunuz
gecmis bir yasami guin yGzune ¢ikarirsaniz, ancak simdiki yasaminizda
artik utangac bir insansaniz veya basit durumlari bile etkili bir sekilde
yonetemiyorsaniz, ortaya ¢ikardiginiz bilgileri sunu fark etmenize
yardimci olmasi icin kullanmalisiniz. liderlik nitelikleri hala icinizde
gizlidir. Bu nedenle, gunliginizun hedef bélimune, "Antik Roma'da bir
deniz komutani olarak hayatim boyunca sahip oldugum cesareti,
atilganligi ve karmasik durumlari ydnetme yetenegini yeniden
uyandirmak istiyorum" yazabilirsiniz.

Gegmis yasam bilgilerinin mevcut yasaminizi iyilestirme, fayda saglama ve
dénustirme konusundaki muazzam potansiyeli nedeniyle, bu bélimde birgok
giris icin yer ayirmak isteyeceksiniz. Kategori basliklari ve 6rnek girigler séyle
gorunebilir:

Mevcut hayatimda gelistirmek veya yeniden uyandirmak istedigim geg¢mis yasamdaki giiclii

yénler, yetenekler ve bilgelik:

19. ylzyil Londra'sindaki hayatim boyunca sahip oldugum piyano calma

yeteneg@imi yeniden uyandirmak istiyorum.

Antik Yunanistan'da bir kahinken sahip oldugum psisik yetenekleri yeniden
uyandirmak istiyorum.
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Su anki isimde yasadigim stresi azaltma yetenegdimi gelistirmek icin Birinci
Dunya Savasi'nda bir asker olarak hayatim boyunca sahip oldugum

dayanikliliga basvurmak istiyorum.

Hindistan'da bir Budist kesisken sahip oldugum sefkati, su anki sevme
ve baskalarina karsi cémert olma yetenegdimi gelistirmek icin cagirmak
istiyorum.

Bu hayatta iyilestirmek veya lstesinden gelmek istedigim ge¢mis yasam travmalari,

acilar ve olumsuz kaliplar:

Kdleyken yasadigim zulim sonucu hissettigim buyuk
Uzantuden kurtulmak istiyorum.

Onceki hayatimda acliktan 6lmemin sonucu olarak asiri
yeme egilimimi birakmak istiyorum.

Yasadigim ve kéti muameleye maruz kaldigim ge¢mis yasamlarin bir sonucu olarak

sevememe yetenegdimi iyilestirmek istiyorum.

Duserek 6lmekten dolayi yasadigim u¢ma korkumu iyilestirmek
istiyorum.

Onceki hayatimda sirtimin kirilmasi sonucu olusan sirt
agrilarimi iyilestirmek istiyorum.

Kendimi affetmek veya olumlu bir sekilde telafi etmek istedigim seyler:

Bir savasci olarak hayatim boyunca bu kadar zalim oldugum igin kendimi nasil
affedecegimi 6grenmek istiyorum.

Acimasiz bir toprak sahibi olarak hayatim boyunca ¢ok bencil davrandigim igin bu

hayatta baskalarina daha fazla yardim etmek istiyorum.
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Baskalarinin zulmune katildigim hayatin kefaretini 6demek icin bu
hayatta nasil daha kabullenici olacagimi 6grenmek istiyorum.

Baskalarindan calarak hayatta kalmak zorunda kaldigim ge¢mis
hayatimin bir sonucu olarak yasamaya devam ettigim sucluluk icin
kendimi affetmeyi 6grenmek istiyorum.

Baskalarinda iyilestirmek veya affetmek istedigim seyler:

Kocamla su anki iliskimi iyilestirmek ve dnceki hayatimda bana
gaddarca davrandigi i¢in onu affetmek istiyorum.

Arkadasimla su anki iliskimi iyilestirmek ve énceki hayatimda
O6limumde oynadigi rol i¢in onu affetmek istiyorum.

Hedeflerinizi yazmanin ge¢mis yasam kesiflerinizde size yardimci
olmasinin birka¢ nedeni vardir. ilk olarak, onlari bir kez daha yazil olarak
nesnellestirmek, arzunuzu bilingaltiniza iletmeye yardimci olur. Aslinda,
bazen amacinizi yazmak, isteginizi yerine getirmek icin gerekli siregleri
baslatmak icin bilingaltinin ihtiyag duydugu tim durtddur. Bununla birlikte,
bu her zaman bdyle degildir ve daha fazla ge¢gmis yasam arastirmasi, riya
calismasi veya bir terapistle calisma gibi takip calismalarinin gerekli olmasi
durumunda, hedefinizi yazmak en azindan sureci harekete gecirmeye
yardimci olacaktir.

Ikincisi, hedefinizi yazmak ayni zamanda bir hatirlatma islevi gérecektir.
Ornegin, zihninizin ge¢mis yasam bilgilerinin ¢esitli parcalarini gérmezden
gelmeye o kadar alistigini gorebilirsiniz ki, bazi kavrayislarin bilin¢disinin
sislerine geri kaymasini 6nlemek icin sizin ortak bir caba gostermeniz
gerekecektir. Oniimiizdeki aylarda ve yillarda gecmis yasamlariniz hakkinda
daha fazla bilgiyi ¢6zmeye devam ettikge, derginizin hedefler bolima, aksi
halde unutabileceginiz devam eden temalari ve konulari takip etmenize
yardimci olacaktir.

Kesif Yontemleri
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GUNlGgunuzun bir bélimunu sectiginiz farkli ge¢mis yasam
arastirma yontemlerine ayirmanin birkac nedeni vardir. Birincisi,
farkh yontemlerle deney yapmak icin biraz zaman harcadiktan
sonra, hangi ydontemlerin sizin i¢in en fazla bilgiyi tretme
egiliminde oldugunu bir bakista gérebileceksiniz. Yontemleri duz
tutarak, her ydéntemin ne tur bilgileri ortaya ¢ikarmaniza yardimci
oldugunu da gérebileceksiniz. Ornegin, meditasyonun ve
Rezonans Metodu'nun hacim olarak en cok bilgiyi hatirlamama
yardimci oldugunu bulmus olsam da, en 6zel bilgiler -insan
isimleri, yabanci dillerdeki kelimeler ve yer isimleri- rtiya
goérdugumde ortaya ¢ikma egilimindedir. teknikler.

Ayrica, bu kitapta a¢iklanan bazi ge¢mis yasam hatirlama
yontemleri belirli bir miktar not tutmayi gerektirir. Ornegin,
Rezonans Metodu, ¢ok sayida farkli bilgi parcasini aninda
derlemenize izin verecek ve sadece analiz edebilmek ve hepsini
hatirlayabilmek icin bu bilgiyi ginligundze yazmaniz gerekecek.
Benzer sekilde, riya teknikleri riyalarinizi hatirlama yeteneginize
dayanir ve rlya arastirmacilari bu surecin aslinda gtinluk tutmanin
kolaylastirdigini bulmuslardir.

Bir tavsiye: Derginizin hem kronolojik bélimine hem de
kullandiginiz belirli teknige ayrilmis bélime ayni bilgileri yazmak
zorunda kalmamak icin, bir capraz referans sistemi gelistirmek
isteyebilirsiniz. Ornegin, ginliginuzin kronolojik bélimiinde,
ortaya ¢ikardiginiz her aninin harfi harfine kaydini tutmak yerine,
bilgi veya deneyimin tek satirlik bir 6zetini girebilir ve ardindan
daha eksiksiz kayitlarin bulunabilecedi gunluk sayfasini
listeleyebilirsiniz. bulundu.

SETUPOROMFORYORGECMIS-
YASAM KESIFLERI
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GUNligunuzu duzenledikten sonra yapmaniz gereken en dnemli sey,
gecmis yasam kesiflerinizi gerceklestirebileceginiz bir oda hazirlamaktir.
Ruya calismasi veya Rezonans Metodu icin 6zel bir ortam gerekmese de,
yalniz meditasyon, iki kisilik meditasyon veya kendi kendine hipnotik
teknikler uygulamak icin uygun bir atmosfere sahip temiz, sessiz bir yere
ihtiyaciniz olacak.

Bircok meditasyon okulu, derin benliginize yapacaginiz yolculuklarin tek
amaci icin bir oda ayirmanizi énerir. Bos bir odaniz olacak kadar
sansliysaniz, onu bir meditasyon odasina dénusturmeyi disunebilirsiniz.
Bununla birlikte, kendinizi rahat ve rahat hissettiginiz herhangi bir sessiz
oda yeterli olacaktir - ancak bircok insan i¢in uykuya dalmakla ilgili
cagrisimlari nedeniyle bir yatak odasi kullanmak tavsiye edilmez.

Bir yer sectikten sonra, onu kendi kisisel meditatif ihtiyaclariniza uygun olacak
sekilde donatmalisiniz. Ornegin, meditasyon yaparken lotus pozisyonunda oturmay!
tercih ediyorsaniz, bir minderiniz olsun isteyeceksiniz. Yatarak meditasyon yapmayi
tercih ediyorsaniz, bir hali veya gizel bir Dogu halisi désemek isteyebilirsiniz.
Meditasyon yapmanin tek bir dogru yolu olmadigini hatirlamak énemlidir. Gegmis
yasamlari kesfetmek icin bir yer hazirlarken aklinizda bulundurmaniz gereken en
onemli sey, amacinizin kendinizi rahat ve rahat hissetmek olmasidir. Rahat olmak igin
yastik kullanmaniz gerekiyorsa, yastik kullanin. Kanepede yatmayi tercih ediyorsaniz,
kanepeye uzanin.

Ayrica sectiginiz mekanda sakin ve meditatif bir atmosfer yaratmak
isteyeceksiniz. Yine, bunu yapma sekliniz kisisel 6zelliklerinize bagli
olacaktir. Ornegin, bazi insanlar meditasyon alanlarinda kiiciik bir tiirbe
insa etmenin onlara hirmet ve stikunet duygusu kazandirdigini fark
eder. Boyle bir tirbe, dini ikonalardan, dogal ihtisamli sahnelerin
resimlerinden veya sadece bir vazo ¢icekten olusabilir. Bu tar nesnelerin
yerlestiriimesine gelince, bunlari boyle bir amag icin ayrilmis bir rafa
veya alcak bir masaya yerlestirmek isteyebilirsiniz. Bir ttirbe
yerlestireceginiz bir girintiniz varsa, ¢cok daha iyi, ancak odanin sadece
kosesi bile, bir duvar alani veya dekoratif bir dolap yeterli olacaktir.

Insanlar, dnceki yasamlarina kapilari agmaya yardimci olan bircok ortam
bulmuslardir. Bazilari asagida aciklanmistir.

20



Yalniz Kesfetmek

Aydinlatma

Aydinlatma 6zellikle dnemlidir. Cogu insan gibiyseniz, muhtemelen
aydinlatmanin yumusak olmasini isteyeceksiniz. Bir mum, kicuk bir gece
lambasi veya kisma anahtari olan bir aydinlatma kaynadi idealdir. Ayrica
aydinlatmanin, dikkat dagitici parlamayi en az diizeyde saglayan bir yerde
olmasini isteyeceksiniz; 6rnegin, sirt Ustl yatarken meditasyon yapmanin
sizin i¢in en kolay oldugunu dustntyorsaniz, muhtemelen isik kaynaginizi
istemeyeceksiniz. bas Ustu olmak. En iyi meditasyonu zifiri karanlikta
yaptiginizi da fark edebilirsiniz - ancak kendinizi degisen biling
durumlarindan ziyade uykuya dalmaya daha yatkin buluyorsaniz, bu biraz
1sik kaynagina sahip olmaniz gerektiginin iyi bir gdstergesidir.

Farkli aydinlatma durumlarini denerken renkli ampulleri de
deneyebilirsiniz. Ancak bu yéntemi denerseniz, farkli isik renklerinin
Uzerinizdeki etkilerine ¢ok dikkat etmeli ve size en ufak bir gerginlik
ya da rahatsizlik hissi yasatanlardan kacinmalisiniz.

Miizik

Sahsen sessizlik icinde meditasyon yapmayi tercih ederim, ancak bir¢cogu
yumusak muizigin meditatif bir atmosfere yardimci oldugunu distintyor. Birgok
New Age kitapcisinda 6zellikle meditasyon icin tasarlanmis plaklar ve kasetler
bulunur. Yine de bunlardan bazilari 6greticidir ve aradiginiz sey bu olmayabilir,
bu yuzden etiketi dikkatlice okuyun. Ayrica amaciniz i¢csel benliginizi ge¢mis
yasam bilgilerine agmak oldugundan, belirli bir kilttirt gagristiran muziklerden
kaginmaniz onerilir, ¢inkl bu gegmis yasam kesiflerinizi etkileyebilir ve hatta
gecmis yasamda yanlis izlenimler yaratabilir.

Tatsd

Belki de meditatif bir atmosfer yaratmanin en eski tekniklerinden
biri tutst yakmaktir. Dinyanin her yerindeki ibadethanelerin
uzun suredir bu amagla tatsu kullanmasi tesaduf degildir; icin
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bircogu, nazik ve hos bir koku, yumusak muzik ¢calmak kadar
meditasyon icin bir "zemin" ve hipnotiktir. TUtstndn sizin icin yararh
bir arag olabilecegine karar verirseniz, birkag ¢esit deneyin ve
hangisinin sizin icin en gdéze batmayan ve sakinlestirici etkiye sahip
oldugunu goérun. Eski Misirlilar sandal agacinin 6zellikle meditatif
durumlar icin faydah olduguna inaniyorlardi, ancak her birey farkli
kokulara farkli tepki verecektir.

Yukarida belirtilen 6gelere ek olarak, gegmis yasam kesifleriniz
sirasinda ihtiya¢ duyabileceginiz diger bazi nesneler sunlardir:

bir sarkag Bu, serbestce sallanmasina izin verecek kadar uzun bir ip veya ip

Uzerinde asil duran herhangi bir klcuk, agir nesne olabilir.

Bir ayna Ayna, meditasyon pozisyonundayken yuzunuzu ve
Ust gévdenizi gorebileceginiz kadar buyutk olmalidir.

bir teyp Bir veya daha fazla kisiyle gegmis yasam oturumlarini kaydetmek
icin.

Mum Kendi kendine hipnoz seanslari sirasinda meditasyon odagi olarak
kullanmak.

Bir kristal kolye Kendi kendine hipnoz seanslari sirasinda meditasyon odagi olarak

kullanmak.

Uce bes inclik dizin kartlari Kendi kendine hipnoz egzersizleri
sirasinda bilincaltiniza mesajlar yazmak.

mentolltii merhem Christos Teknigini kullanirken alninizin Ggtinct g6z

bélgesini uyarmak icin Tiger Balm veya Essential Balm gibi
karincalanma hissine neden olan herhangi bir mentolli merhem.

CLEARYOURBODY
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Bircok insan meditasyon seansina baslamadan 6nce viucutlarini temizlemeyi
faydal buluyor. Bir gecmis yasam kesif seansindan en az yirmi dort saat
once kafein, alkol ve diger uyarici veya depresanlardan uzak durmak
isteyebilirsiniz. Bu tir maddeler meditatif bir duruma girme veya bu
durumda kalma yeteneginizi bozmakla kalmaz, ayni zamanda bu kitapta
verilen ruya tekniklerinden birini secerseniz rdyalarinizi hatirlama
yeteneginizi de engelleyebilir.

Meditasyonlarinizi olumsuz yonde etkileyebilecek tek madde ilaglar degildir.
Gec¢mis yasam meditasyonundan birkag saat 6nce herhangi bir sey yemekten
kaginirsam en iyi sonuglari elde edebilecegimi buldum. Bu, meditatif bir duruma
girmeye calistiginizda uykulu hissetmenizi ve uykuya dalmanizi engeller. Ayni
nedenden dolayi, yorgun oldugunuzda veya zihninizde agir bir ytk olan buyuk
bir probleminiz oldugunda meditasyon yapmaya calismazsaniz, muhtemelen
daha iyi sonuclar alirsiniz. Sabah saatleri meditasyon yapmak icin 6zellikle ideal
bir zamandir.

NE BEKLEYEBILECEGINIZI

Her insanin ge¢mis yasam arastirmasi benzersizdir. Yine de, cogu
yolculugun baslangicinda ortak olan kaliplar vardir. Kural olarak, nevrozun
duygusal dengesizligine maruz kalmazsaniz, bilincaltiniz size ge¢mis
yasamlarinizdan zararsiz ve nazik hatiralar gostererek baslayacaktir -
kendinizle ilgili mevcut inanclariniza ciddi bir meydan okuma sunmayacak
hatiralar. Sectiginiz yonteme bagh olarak, bu hatiralar zenginlik ve detay
bakimindan farklilik gésterecektir. Ornegin, Rezonans Metodu veya kendi
kendine hipnoz ile baslarsaniz, ylizeye ¢ikan hatiralar parcalanma egiliminde
olacaktir. Gegmis yasamlarinizdan bir nesneyi, durumu veya kisa bir sahneyi
hatirlayabilirsiniz. Rlya yontemleri, daha eksiksiz sahneler ve meditasyon
yontemleri, daha ayrintili anilar, hatta tim yasamlarin genel bakislarini
Uretme egilimindedir.

Bilingaltinizla dnceki iletisim deneyiminiz, anilarinizin ne kadar
ayrintili olacagini da etkileyecektir. Ornegin, eger
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deneyimli bir meditasyoncuysaniz veya uzun suredir ryalarinizi hatirlama ve
kesfetme pratigi yaptiysaniz, ilgili gegmis yasam senaryolarina atlamaniz daha
kolay olacaktir.

ilk temas kuracaginiz gecmis yasam anilarinin konular
tamamen kendi psisenize bagh olacaktir. C6zeceginiz ge¢mis
yasam bilgilerinin dogasini ve sirasini tahmin etmek zor olsa da,
suUreci anlamaya ve tahmin etmeye baslamanin iyi bir yolu,
bilincaltinizin rayalarinizdaki bilgileri nasil ifsa ettigine bakmaktir.
Ruyalar ylzeyde biraz rastgele ve gelisiglzel gortinse de, daha
yakindan incelendiginde neredeyse her zaman uyanik
yasaminizda ugrastiginiz sorunlarla baglantilidir. Bazen basit ve
zararsiz bir gunluk endise bir riyayi tetikleyebilir. Diger
durumlarda daha derin ve daha derin sorunlar s6z konusudur.

Psisenize daldiginizda, ayni seyin ge¢mis yasam anilariniz igin de
gecerli oldugunu goéreceksiniz. Ruyalarda oldugu gibi, bilingaltinizin
size sunacagi ge¢mis yasam anilari, genellikle giinluk yasaminizdaki
sorunlara, bazen nispeten daha az 6neme sahip konulara verilen
yanitlardir. Bazen ge¢mis yasam anilari, hayatinizin ana temalarini ve
endiselerini 6zetler ve ele alir. Sadece sen—bir silahla
samandan kendi yasam e ve ¢ benlik —
bugdayini anlamak.
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Rezonans
Yontem

Mevcut glcli egilimlerinizin analizi yoluyla, daha énce ne tir bir yasam
surdiginizu oldukga dogru bir sekilde tahmin edebilirsiniz.
ParamahansaYogananda, Insanin Ebedi Gérevi

Gegmis yasamlarinizi desifre etmeye baslamanin en kolay yollarindan biri, mevcut
psikolojik yapinizi analiz etmektir. Birgok ge¢cmis yasam arastirmacisi, gegmis yasam
kékenlerinin yalnizca mevcut duygusal ve fiziksel problemler, ruh halleri, aliskanliklar,
yetenekler ve insanlarla iliski kurma bicimleri icin degil, yemek tercihleri, giyim
zevkleri, kisilik ntanslari, yiz hatlari icin de bulunabilecedine inanmaktadir. ifadeler ve
beden dili. Bu gesitli parcalarinizdan hangilerinin baska yasamlardan kalma oldugunu
belirleyerek, daha 6nce kim ve ne oldugunuza dair belirli resimleri formule etmeye
baslayabilirsiniz. ResonanceMethod'un yapmaniza yardimci olacagi sey budur.
Rezonans Yéntemi, herhangi bir degistirilmis biling durumuna girmenizi gerektirmediginden,
ayni zamanda gec¢mis yasami hatirlamanin en giivenli ydntemlerinden biridir ve yeni baslayanlar

icin iyi bir tekniktir.

NASIL KESFEDIN
REZONANSYONTEMI

ResonanceMethod'u kullanmak icin ustalasmaniz gereken ana beceri, "rezonans"
dedigim seyi nasil hissedeceginizi 6grenmektir. Rezonans aciklanamaz bir ¢ekismedir
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Kalbinizin tellerinde, bu hayatta sizin yaptiginiz gibi hissetmeniz igin
mantikli bir neden olmadiginda bazi seylere karsi hissettiginiz 6zel bir
cekim, digerlerine degil. Ilk 6nce Italya'da gegmis bir hayatim olup
olmadigini merak ettigimde rezonansi kesfettim ve icimdeki bir seyin,
tam olarak bir ses degil, aninda bana sahip oldugumu séyledigini
kesfettim. Daha sonra Almanya'yl merak ettim ve ayni bicimsiz bilis bana
olumsuz bir yanit verdi. flgimi cekti, kafamda bir tlkeler listesini gézden
gecirdim ve bilingli olarak fark etmemis olsam da, bazi tlkelerde degil,
bazi Glkelerde cok farkli ve 6zel bir asinalik yankisi oldugunu kesfettim.
Ayrica iki sey daha fark ettim: Birincisi, sectigim listede bilingli bir
entelektUel kafiye ya da akil yoktu; ve ikinci,

Akhmda bir dizi baska listeden gectim ve yine ayni seyi buldum. Her
kategoride tuhaf bir ¢ekicilik hissettigim secilmis bir esya envanterim vardi
ve bu alt gruplarin her biri zaman periyotlarini, giyim tarzlarini ve zaten
farkinda oldugum diger ilgili esyalari iceriyordu, ancak bunlarla sinirh
degildi. ge¢mis yasam dernekleri. Yavas yavas, dusuncelerimin arka planinda
bdyle bir "rezonans" okyanusunun surtklendigini fark ettim. Ayrica, bu
rezonanslari yan yana yerlestirmeye basladigimda, daha buyuk bir resim
olusturmak i¢in bir araya geldiklerini kesfettim, bu da zaten sahip oldugum
ge¢mis yasam anilarimi destekledi ve ekledi.

ALGILAMAREZONANS

Rezonans Yontemi hakkinda yaptigim en heyecan verici kesif, hemen hemen herkesle, hatta
gecmis yasamlariyla ilgili bilingli anilari olmayan insanlarla bile ise yaramasi. Ornegin,
daslncelerinizi susturun ve bakiglarinizin asagida adi gegen sehirlerin her birinde
oyalanmasina izin verin.

NewYork - Paris
Londra - Berlin
Roma -Moskova

Viyana - Kudus
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Bunu yaparken, listedeki herhangi bir sehir icin sahip olabileceginiz bilingli
cagrisimlar disinmemeye calisin, distncelerinizin arka planina bakin ve
ruhunuzun her biri hakkinda size ne séyledigini gértin. Cogu insan gibiyseniz,
bazi sehirlerin size 6zel bir ¢ekiciligi oldugunu, bazilarinin ise kagit tzerinde
sadece isimler oldugunu goéreceksiniz. Elbette her sehre karsi sahip oldugunuz
bilinli hisleri de hesaba katmalisiniz. Ornegin, bir yandan Paris'in sizin icin 6zel
bir cekiciligi oldugunu hissedebilir, 6te yandan bircok kez ziyaret etmis veya
orada yasamis Unlu sanatgilardan etkilenmis olabilirsiniz. Bununla birlikte,
psisenizin fisiltilarina ¢ok dikkat ederseniz, hala bir arka plan oldugunu
gOreceksiniz. bir sey Bu, kendinizi 6zel hissetmek icin mantikli nedenleriniz olan
sehirleri bile birbirinden ayirir. Sehri ilk ziyaret ettiginizde bunu ya belirgin bir
deja vu olarak ya da sadece ince bir asinalik ya da aidiyet duygusu olarak
hissetmis olabilirsiniz. Bu rezonans.

Bir tavsiye: Rezonans, distiinmeniz gereken bir sey degildir. Aslinda
disinme, rezonansi algilamanin 6ntine ge¢me egilimindedir. Rezonans,
kendinizi bilingli distincelerinizden ayirdiginizda en iyi tezahtr eden
"ince bir bilme"dir. Aklinizin rezonansin bulundugu kismina bakmayi
6grendiginizde, bunun her zaman bir seyleri biliyormus gibi
gérundaguna bile gbreceksiniz.

Rezonans Metodunu kullanirken ve aslinda herhangi bir ge¢mis yasam hatirlama
yéntemini kullanirken hatirlanmasi gereken en 6nemli seylerden biri, hemen
sonuglara varmamaktir. Gz bandi takan bir ylziniz olmasi, agik denizlerde korsan
oldugunuz anlamina gelmez. Bu, 6nceki bir yasamda g6z bandi taktiginiz anlamina
gelebilir veya bir gémlek reklaminda g6z bandi takan birini gérduginuiz ve sadece
resmi begendiginizi unuttugunuz anlamina gelebilir. Rezonans Yéntemini kullanirken
bir temel kurali unutmayin: Tek bir bilgi par¢asi hicbir sey ifade etmez. Bilgi parcalari
ancak daha buyUk resimlerde bir araya geldiklerinde bir anlam ifade etmeye baslar.

Ornegin, Rezonans Metodu'nu kullanarak, gecmis yasamla ilgili olasi anilarin genis bir
listesini - zaman periyotlari, cografi konumlar, meslekler vb. - hizl bir sekilde toplayacaginizi
goéreceksiniz. Daha sonra, bu farkli bilgi parcalarindan herhangi birinin daha biiy(k bir resim
olusturmak igin birbirine baglanip baglanmadigini gérmek igin listeyi gézden gegirirken bir
avukatin veya dedektifin ayirt edici gézini edinmeye calismalisiniz. Daha buyuk bir resim hemen
karsiniza cilkmazsa, sabirli olun ve pargalari bir araya getirmeye zorlamayin. Eger heyecaniniz
icinde kendinizi kaptirir ve yanlhslikla kendinize sahte bir ge¢mis yasam tarihi uydurursaniz, gergek

bir ge¢mis yasami tanimaktan kendinizi alikoyabilirsiniz.
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sizin i¢cin 6nemli ve faydali olabilecek bilgileri iceren hafiza. Ancak sabirliysaniz ve
kendi i¢ rehberlerinize gliveniyorsaniz, dogru parcalar eninde sonunda bir araya
gelecektir. Ayrica, belirli bir zamana, ddneme veya yere olan ilginizin mutlaka
onun icin rezonans hissettiginiz anlamina gelmedigini de unutmayin. Bir seye
karsi basit bir buytlenme ile psisenizde daha fazlasini 6nerebilecek daha
derindeki kipirtilari ayirt etmeyi 6grenin.

Dogru bilgi pargalarini birbirine bagladiginizi nasil bileceksiniz?
Bazen sadece bileceksiniz. Bulduklarinizin anlamhligi ve gecerliligi o
kadar asikar olacak ki, déja vu'ya benzer bir duyguya, hatta daha
gucla bir duyguya kapilacaksiniz. Diger durumlarda, birdenbire sekiz
veya on parc¢a bilginin bir yapbozun parcalari gibi dizgun bir sekilde
bir araya geldigini fark edebilirsiniz, ancak olusturduklari resme
baktiginizda hicbir sey hissetmiyorsunuz. Endiselenme. Bu 6zel
gecmis yasam hatirasini tanimak istememenizin bir nedeni olabilir
veya ge¢mis yasam hatirasi olmayabilir. Durum ne olursa olsun, bilgi
Uzerine meditasyon yapin ve hala sizin i¢in bir sey ifade etmiyorsa,
bir kenara koyun. Herhangi bir anlamli bilgi iceriyorsa,

ResonanceMethod'u kullanma konusunda verebilecegim en iyi tavsiye,
camurla kapli eski bir freskle karsilastiginizi hayal etmenizdir. Temizlemeye
basladiginizda, temizlediginiz ylzeyin gercekten eski bir sanat eseri oldugunu
g0steren bir renk lekesi bulabilirsiniz, ancak yine de emin olamazsiniz.
Temizlemeye devam ettikce, renk parcasinin bir gémlek kolu oldugunu ve buna
bagh bir el ¢izimi oldugunu gérebilirsiniz, ancak yine de resmin tamaminin ne
oldugunu bilmiyorsunuz. Belki de sadece bir graffitodur. Biraz daha temizlersiniz
ve figUriin arp ¢alan bir kadin oldugunu gérirsiiniiz ve tortuyu temizlemeye
devam edersiniz ve yaninda duran baska bir figiiriin pantolon pagasi gibi
g6runen seyi bulursunuz - ama yine de panoramanin tam boyutunu
bilmiyorsunuz. hepsini temizleyene kadar buldunuz.

Ayni sey, gegmis yasam anilarinizi kesfederken de gecerlidir. Rezonans
Metodu'nu kullansaniz ve olduk¢a karmasik ve tutarli bir gegmis yasam éykusu
ortaya ¢ikarsaniz bile - ki yapacaksiniz - cok inatla sarilmayin veya buldugunuz
seye tek bir yorum uygulamayin. Emin olabileceginiz tek sey, bilincaltinizin size
kendiniz hakkinda bir seyler soyledigidir. Belki de ge¢mis yasamdan bir hatiradir.
Belki daha ¢ok bir alegori ya da rliyaya benzer bir seydir. Her ne ise, psisenizin
o6nemli bir ifadesidir. Ondan 6gren. Kesfettiginiz seylerin iyi yanlarini mevcut
yasaminiza dahil edin ve hos olmayan her seyle barisin. Sonra

28



Yalniz Kesfetmek

Devam et.

Gecmis yasamlarinizi kesfetmek icin yola cikarken, bir ayaginizi tarihsel
gerceklige sikica dikmeyi de unutmayin. Muhtemelen Julius Caesar ya da
Theda Bara ya da on iki havariden biri olmadiniz. Muhtemelen bu hayatta
her zaman ayni cinsiyette olmadiniz. Muhtemelen her zaman buguin sevimli
bulacaginiz bireyler bile olmadiniz - her ne kadar buyumek icin en buytk
firsatlar icinde oldugunuz utang verici veya itibarsiz bireylere bakmaktan
korkmamalisiniz.

TERZONANSYONTEMINI KULLANMAK

Birinin en ¢ok yankilanmaya egilimli oldugu ge¢mis yasam yerleri ve seyler,
insan varh@inin daha genis 6zellikleridir. Bu kuralin istisnalari, gtglt
duygusal ¢cagrisimlar veya tekrarlanan gegmis yasam maruziyeti nedeniyle
bilincaltinda guclu bir izlenim birakan seylerdir.

Sonraki sayfalarda agiklanan kategorileri gdzden gegirin ve gegmis yasam
yankilarina sahip oldugunuzu distiindigunuz bir 6geyi her buldugunuzda,
glnltglndzin bir sayfasina isaretleyin. Bu sekilde, olasi gegmis yasam anilarinin tim
parcalari tek bir yerde toplanacak, boylece daha buyuk kaliplar olusturmak icin bir
araya gelip gelmediklerini belirlemek icin yola ¢iktiginizda onlari daha kolay
inceleyebilirsiniz.

Sehirler ve Ulkeler

Acik nedenlerden dolayl, cogu insan ge¢mis yasamlarinda yasadiklari sehirler ve
Ulkeler icin gui¢lu yankilara sahiptir. Ya zihninizde bir listeyi gdzden gegirin ya da bir
atlasa bakin. Bu kategori Uzerinde kafa yorarken, zaman icinde bircok yer adinin
degistigini akilda tutmakta fayda var, bu nedenle bir bélgenin mevcut adi igin
herhangi bir rezonans hissetmemeniz, o bélgede ge¢gmis yasaminiz olmadigi anlamina
gelmez. alan. Ornegin, Almanya icin herhangi bir rezonans hissetmiyorum, ancak bir
zamanlar kuzey bolgesini isgal eden bir Glke olan Prusya i¢in hissediyorum.
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simdi Almanya olan ama artik var olmayan. Benzer sekilde, Pekin icin herhangi bir yanki
hissetmeyebilirsiniz, ancak Pekin orada yasayan insanlar tarafindan asla bu isimle
taninmadi. Bu engelin Ustesinden gelmek igin, gériintuyle herhangi bir rezonansiniz olup
olmadigini gérmek icin bir alanin gticlt bir gérsel gorintisind canlandirmayi
deneyebilirsiniz. Hatta yanki uyandiran herhangi bir géruntiyle karsilasip karsilasmadiginizi
goérmek icin diinyanin gesitli bolgelerine ait seyahat kitaplarina bakmayi deneyebilirsiniz.

Sezgisel olarak gorebileceginiz, ancak adlandiramadiginiz yerler igin
rezonansiniz oldugunu da kesfedebilirsiniz. Ornegin, Arnavut kaldirmli dar
sokaklar, ciftlik evleri, kerpig binalar, su kenarindaki binalar, genis sehir
meydanlari veya Gotik kuleler, minareler veya pagodalar icin 6zel bir
hisleriniz olabilir. Bunlarin her birini de not almalisiniz.

Ayni sekilde, daha fazla bilgi olmadan tanimlama umudunuz olmayan yerler
icin ara sira guclu bir rezonansa sahip oldugunuzu géreceksiniz. Bir Smur
boyunca bir ormanda veya yagmur ormaninda ya da bir ¢6lde yasadiginizi
hissedebilirsiniz. Kendinizi daglara ¢ok yakin veya okyanusa yakin oldugunuzda
evinizde hissedebilirsiniz. Tropikal Pasifik adalari, kayalik kuzey Avrupa sahilleri,
Kuzey Kutbu tundralari, Afrika bozkirlari, yuvarlanan Ortabati cayirlari ve karla
kapli daglar gibi dinyanin farkli bélgelerini diistiniin ve bunlardan hangisinin
yankilandigini gorun.

Kiiltdirler ve Zaman Dénemleri

Bir baska ¢ok zengin arastirma alani da tarihin cesitli dénemleridir.
Gogu insan, ge¢cmisin en az iki ya da u¢ déneminin yankilarint hemen
anlayabilir. Bircogu eski Misir'a, digerleri Rus Devrimi, Elizabeth
dénemi, Incil zamanlari, Amerikan Devrimi, Eski Bati, Rénesans, 19.
ylzyil Paris, Orta Cag, i¢c Savas, yerli Kuzey Amerika kiiltirleri,
Viktorya dénemine hayrandir. Londra, imparatorluk Roma, Mozart'in
Avusturya'si, Maya uygarhgi, Cengiz Han'in Cin'i, Hacl Seferleri, eski
Orta Dogu kdiltirleri veya Arthur'un Ingiltere'si. Genellikle insanlar
okumayi tercih ettikleri kitap turlerine veya duvarlarina asmayi
sectikleri resimlere bakip belirli bir zaman dilimine tekrar tekrar
donduklerini kesfedebilirler.

Zaman iginde yerlestiremeyeceginiz rezonanslariniz oldugunu da gérebilirsiniz.
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Hindistan'da yasadiginiza dair gu¢lu bir duyguya sahip
oldugunuzu fark edebilirsiniz, ancak Hint tarihi hakkinda ne
zaman oldugunu bilecek kadar bilginiz olmayabilir. Ya da beyaz
sutunlar arasinda yurudugunuz igin bir rezonansa sahip
olabilirsiniz, ancak bu duyguya hangi antik kaltarin ilham
verdigini bilmiyorsunuz. Dusuncelerinize geri donun ve sizi garip
bir sekilde ceken veya tanidik bir seye sahip gibi gérunen kualturel
goéruntuleri hatirlamaya calisin. Bunlar arasinda kiliselerin
vitraylari, Japon kagit ekranlari, kirsal bir Avrupa mezrasinda
yasam, kalabalik Orta Dogu pazarlari, kirmizi kadife perdelerle
dolu baron salonlari, yerli veya kabile ortaminda yasam,
kutuklerden yapilmis kultbeler, dolu dumanli tavernalar
sayilabilir. kahkahalar ve bira masrapalari, al¢i binalar ve tozlu,
asfaltsiz sokaklar, dalgali elbiseler icinde kadinlarla devasa
balolar,

Miizik ve Sanatta Hobiler ve Zevkler

Bu hayatta etrafinizda toplamayi veya toplamayi sectiginiz seyler de rezonansa isaret
edebilir. Japonca seylere her zaman ilgi duydunuz mu? Ok uclari, Birinci Diinya Savasi
hatiralari, yelkenli gemi resimleri, Meksika ¢canak ¢cdmlekleri, Fransiz porselenleri,
Afrika heykelleri, Viktorya dénemi minyaturleri, Sémurge Amerika'sindan nesneler,
iran halilari, 1920'lerin hatiralar, i¢ Savas paralari, antik Yunanistan veya Rusya'nin
imparatorluk gecmisi hakkinda kitaplar mi topluyorsunuz? ? Zirh takimlarindan her
zaman buyulenmis miydin yoksa evde yanan bir tlitsi qubugun varsa daha rahat
miydin?

Bir okul projesi ya da hobi olarak, hi¢ alisiimadik bir nesneyi ya da belki
de insan yasaminin su anki varolusunuzdan olmayan bir yoninu insa
etmeye cekildiginizi hissettiniz mi? Ornegin, ge¢mis yasam hatiralarima daha
fazla dikkat etmeye basladiktan sonra, cocukluguma baktim ve hatirladigim
dnceki enkarnasyonlarin daha fazla ifadesi olan bir dizi nesneyi, 6rnegin
kiguk bir ortagag Fransiz modeli gibi yaptigimi gérdim. manastir ve
Kambogyali bir tapinak gérevlisinin ayrintili bir baslikla dolu kagit hamuru
heykeli. Ian Stevenson, Virginia Universitesi Tip Fakiiltesi'nden bir psikiyatrist
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Gegmis yasam anilari olan cocuklarin vaka ¢ykulerini toplamak ve analiz etmek
icin yaklasik otuz yil harcayan okul, Hindistan'da biskivi modellerini inga etmekte
Israr eden kuguk bir cocuk gibi, 6nceki varliklarindan nesne veya sahne modelleri
olusturan cocuklar hakkinda yaziyor. ve 6énceki hayatinda sahip oldugu
sekerleme dukkani.

Muzik ve sanattaki bazi zevkleriniz, gegmis yasam ¢agrisimlarinizin da
sonucu olabilir. Cin sanatina ya da ortacag sanati, 19. yuzyil Fransiz sanati ya da
Misir heykeltiraghdi gibi belirli bir zaman dilimine ait resimlere her zaman
ahsiimadik bir sekilde ilgi duydugunuzu fark edebilirsiniz. Sanat kitaplarini
gbzden gecirmekten veya Afrika, Flaman, Babil, Rdnesans, Hint, Art Nouveau,
Yunan, islam, Yerli Amerikan, Tarih Oncesi veya Maya sanati gibi ¢ok farkli
kokenlere ve donemlere ait sanati diginmekten korkmayin.

Tercihlerinizi inceleyin ve tarihin belirli bir déneminin muzigine karsi her zaman
olagandisi bir yakinhiginizin olup olmadigina bakin. Nasil ki ¢esitli mizik parcalarini bu
hayatta gegmisimizden bazi glcli olaylarla iliskilendirme egilimindeysek, belirli
parcalar da gegmis yasam anilarini tetikleyebilir. Ornegin, bir geng olarak,
Rachmaninoffs'u ilk duydugumda ses/endir Parcanin belirli bir bélimunde o kadar
derin bir cekim hissettim ve bir asinalik hissettim ki, dnceki hayatimda benim icin
gucla bir anlam tasidigini biliyordum. Meditasyon yaparken muzik dinleyerek, daha
sonra diger gecmis yasam kesif teknikleriyle desteklenecek olan parcali gérintuleri ve
bilgi parcalarini uyandirabildim.

Muzigin ge¢mis yasam hatiralarini tetikleme potansiyeli her zaman bu kadar
spesifik olmak zorunda degildir. Ornegin, Barok déneminin mizigi, 1920'lerin mizigi
veya kilise korosu muzigi gibi belirli bir dénemin muziginin sizin i¢in rezonansa sahip
oldugunu gérebilirsiniz. Unutmayin, bu bélimdeki her seyde oldugdu gibi, tek basina
hicbir 6ge tek basina bir sey ifade etmez. Ancak sanat ve muzik zevkleriniz ve diger
tercihleriniz araciligiyla defalarca ayni kiltire veya zaman dilimine yoneldiginizi fark
ederseniz, muhtemelen kendi gegmis yasam freskinizden bir alani ortaya ¢ikarmaya
baslamissinizdir.

Irk ve Ten Rengi

Rezonansi hissetmeyi 6grendikten sonra, ge¢mis yasamlarinizda sahip oldugunuz belirli ten

renklerini ve irksal kdkenleri hizli bir sekilde belirleyebilirsiniz. sahip oldugunuzu gérebilirsiniz.
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Amerikan yerlisi, Asyali ya da bu hayatta olmadiginiz baska bir irk
oldugunuza dair guglu bir duygu.

Farkli Zaman Dénemlerine Ait Mobilya, Kostiim ve Objeler

Onceki yasamda deger verilen veya siklikla kullanilan nesnelerin, bir rezonans
hissi uyandirmak icin 6zel bir gtict var gibi gértnuyor. Stevenson sik sik
cocuklarin, eski kisiliklerine ait olan ya da onlara benzeyen saatleri, islemeli
minderleri ve diger siradan nesneleri aniden taniyanlardan s6z eder. Bu tir
nesnelere maruz kalmanin, cocuklarin 6nceki yasamlari hakkinda hatirladiklari
ayrintilarin sayisini buytk élctide artirdigini bulmustur ve bu tir érneklerin,
tanimanin hatirlamadan daha gtiglu oldugu psikolojik "yasanin" bir érnegi
oldugu sonucuna varmistir. 2

Yasa hicbir sekilde yeni degil. Tibet'te yUzyillar boyunca, Dalai
Lama ve dini aristokrasinin diger secilmis Uyeleri gibi dnemli
sahsiyetlerin sahip oldugu nesneler, ayrilan bireyin reenkarnasyonu
oldugu dusuntlen bir cocukta ge¢mis yasami hatirlamayi tesvik
etmek icin kullanildi. Genellikle, s6z konusu lamanin élumuinden
yaklasik iki yil sonra, kirsal kesimde bir arama baslatilirdi. Cogu
zaman medyumlara danisilir ya da ayrilan lama tarafindan yapilan
kehanetler aramaya yardimci olmalari icin ¢cagrilirdi. Muhtemel bir
cocuk adayl bulundugunda, 6nlne bir dizi nesne konur. Nesnelerden
bazilari, 6len lamanin degerli miulkleri olabilir. Digerleri olmaz.
GCocuk, yalnizca 6len lama'ya ait nesneleri hizli ve dogru bir sekilde
teshis ederse,

Unutulmamahdir ki, 6len lama veya tdilku, genellikle arkalarinda mureffeh
malikaneler birakiyorlardi ve bazen aramayi baslatmaktan sorumlu malikanelerin
vekilharglari eski isverenlerini bulma konusunda pek hevesli degildi. Boylece
mirasc¢i olduguna inanilan ¢ocuk, iktidar dizginleri bir kez daha teslim edilmeden
once zorlu testlerden gegirildi.

Bununla birlikte, kanitlar cogu zaman o kadar eziciydi ki, bircok sanssiz vekilharg
baska secenegi olmadigini gérdi. 1929 kitabinda Tibet'te Bliyd ve Gizem,

Budizm Uzerine kasif ve seckin otorite Alexandra David-Neel sunlari sdyledi:
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Bir kahyanin bir ¢iftlik evinde su igmek i¢in durdugu ve aniden yesim
enfiye kutusunu geri isteyen kuguk bir cocuk tarafindan saldiriya
ugradigi bir 6rnek. Kahya simsek cakmisti, ¢link gercekten de yakin
zamanda ayrilan efendisine ait olan bir yesim enfiye kutusuna sahipti.
Sonraki testler onu cocugun enkarne lama olduguna ikna etti.

David-Neel, cocuk muzaffer bir sekilde "miulkine" déndiginde
oradaydi ve ¢ocugun mulkinde yapilan degisikliklerden sikayet
etmesini ve diger cesitli favori nesneleri talep etmesini evin geri
kalaniyla birlikte izledi. Olmeden énce ayrilan lama tarafindan
tamamen unutulmus ve karanlik dolaplarda saklanmisti.s(Ilgilenen
okuyucu Chogyam Trungpa'nin Tibet'te dogdu Kendisi de vicut
bulmus bir lama olan Trungpa'nin dogumunu ve yeniden kesfini
cevreleyen paranormal olaylari anlattigi .

Ben de kendi deneyimlerimde, dnceki varoluslarimda sahip olduklarima
benzer nesneleri birdenbire tanimanin bir sonucu olarak, gecmis
yasamlarim hakkinda bir¢ok sey 6grendim. Ornegin, bir keresinde, bir carin
suslu gerceveli bir resmini iceren votka igin bir dergi reklamina baktiktan
sonra, birdenbire kendimi 6fkeye kapildim ve merak ettim, "Benim resmim
nerede? NS Car mi?" Ayni disuinceyle sarmalanmis olarak, resmi uzun
suredir gérmedigimin farkina vardim. Bu beni rahatsiz etti ciinkd ayrintih
cercevenin ¢ok paraya degdigini biliyordum ve uzun suredir yoklugunun bir
anlam ifade etmesinden korkmaya basladim. Calindigini, tam da onu
aramak icin dairemde dolasmak tzereydim ki aniden boyle bir nesneye
sahip olmadigimi fark ettim, en azindan bu hayatta. bu sekilde.

Benzer deneyimler yasayip yasamadiginizi belirlemek icin, sadece belki de
daha bilincalti bir seviyede, geriye disunun ve onlari ilk gérdiguntzde icinizde
bir tar derin akora vuran herhangi bir nesne olup olmadigini hatirlamaya ¢alisin.
Belki bir tuzluk, bir micevher, bir tir saat, bir bastondu. Ya da belki de her
zaman belirli bir tur ¢ini ya da kesme cam, antika samdanlar, gilagac kutular,
Ingiliz binicilik eyerleri, hasir sepetler, Ming vazolari, belirli bir tiir degerli tas ve
hatta bunun gibi bir sey icin 6zel bir duygunuz oldugunu fark edeceksiniz. halat
bobinleri olarak yaygindir.

Bunu farkli dénemlere ait mobilya ve giyim tarzlariyla da yapabilirsiniz. Her
zaman belirli bir sallanan sandalye tarzi, devasa doért direkli karyolalar, belirli bir
tlr yazi masasi icin bir rezonansa sahip oldugunuzu fark edebilirsiniz.
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yalnizca filmlerde ya da belirli bir kllttire ve zamana ait mobilyalarda gérmussinuzdir. Benzer
sekilde, biraz distiinurseniz, yiksek dugmeli ayakkabilarin bagciklarini baglamanin, kravat
baglamanin, rahatsiz edici bir Victoria korsesi, pudral bir peruk, Elizabeth dénemi taytlari, cember
etek, takim elbise giymenin nasil bir his oldugunu tam olarak bildiginizi fark edebilirsiniz. zirh veya
kimono.

Hatta ge¢mis bir yasamda sahip oldugunuz belirli bir giyim
esyasina hemen g6z atabilirsiniz. ResonanceMethod'u 6grettigim
bircok arkadasim ve tanidigim oldu, birdenbire "Ah, evet, eskiden
cok guzel bir kirmizi elbisem vardi" veya "Biliyorum, boynuma ¢ok
dar bir sey giydim" veya Bir televizyon kanalinda yonetici olan bir
arkadasima, elbise tarzlarini belirlemek icin Rezonans Yontemi'ni
kullanma konusunu actigimda gozleri fal tasi gibi acildi ve "Oh,"
dedi. Tanrim, evet, ayaklarim baglhydi!" Bu gerc¢edi daha 6nce hig
fark etmemis olsa da, bu hayatta neden bu kadar cok ayak
sorunu yasadigini bir anda anladi. Ayakkabilarindan birini ¢ikardi
ve bana gosterdi ki, gercekten,

Bir sanat mizesinin yakininda yasiyorsaniz, tarihi kostim ve mobilya sergilerini de
ziyaret etmek isteyebilirsiniz. Rezonansi algilama becerisini edindikten sonra, belirli bir
kostimuin veya mobilya parcasinin éniinde durmak ve onun icin herhangi bir rezonansa
sahip olup olmadiginizi cabucak algilamak nispeten kolay bir istir.

Ya da sadece bu hayatta yoneldiginiz giyim ve mobilya tarzini
inceleyebilirsiniz. Cogu zaman kendimizi tekrar ederiz, mevcut ¢evremizdeki
seylerden en azindan birkacini seceriz ¢linkt bunlar 6nceki varoluglarin
yankilaridir. Ornegin Wambach, John Wolman adinda bir Quaker oldugu
kendi ge¢mis yasamini arastirana ve mokasenlerin ayni zamanda Wolman'in
tercih ettigi ayakkabi oldugunu kesfedene kadar her zaman mokasen giydigi
gercegini fazla distinmedigini bildirdi.s Glzel giysilere olan diskunltk (veya
nefret) ayni zamanda ge¢mis bir yasamdan kalma olabilir.

Meslekler

Gegmis yagam mesleklerinin de insanlar Gzerinde guglu bir iz
biraktigr géraluyor. Insanlara Rezonans Metodu'nu 6grettikten ve
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meslekler konusuna gelince, 6nceki hayatlarinda yaptiklari iki veya U isi
hemen hatirlayabilirler. Manastirda yasam ya da topragi stiren yasam
fikrinin sizde her zaman tuhaf bir nostalji uyandirdigini goérebilirsiniz. Ya da
tip, ordu, ellerinizle bir seyler yapmak, balik tutmak, avcilik, 6gretmek,
yazmak, marangozluk, saat yapmak, baskalarina yardim etmek, oyunculuk,
dokuma, topluluk 6nunde konusma, elektronik veya astronomi.

Rezonansa sahip oldugunuz mesleklerin bir listesini bulduktan
sonra, hayatiniza geri donun ve bunun kisiliginizin diger
yonlerine isik tutup tutmadigina bakin. Ornegin, kuyumcu
olmanin yankisi oldugunu kesfettikten sonra, bu yetenegin ben
farkinda olmadan hayatim boyunca sik sik kendini gosterdigini
bir anda fark ettim. Saatleri ve diger kiicik nesneleri kurcalamaya
her zaman dogal bir egilimim oldugunu fark ettim. Daha 6nce hig
bdyle bir itibar kazanmamis olmama ragmen, arkadaslarim ve
ailem sik sik bana kirik zincir tokalarini ve tamir edilmem i¢in
diger mucevherleri getirirlerdi. Kicuk bir cocukken bir keresinde
bir kitapgida unla bir kuyumcu hakkinda bir kitap gérdigumu bile
hatirliyorum.

Rezonansa sahip oldugunuz mesleklerin ve diger 6gelerin bir listesini
topladiktan sonra, hayatiniza geri bakin ve kesiflerinizden herhangi birinin
kisiliginizle ilgili benzer farkli gerceklerin aniden bir araya gelmesine neden olup
olmadigina bakin. Bu oldugunda, kendinizle ilgili olasi bir gegmis yasam
gercegini ortaya gikardiginizin bir baska kanitidir.

Diller

Belirli dillere yonelik yakinlklar, gegmis yasamlardan sik sik bildirilen bir baska
kalintidir ve belirli bir dil icin yankilanma cesitli sekillerde ortaya ¢ikabilir. Bazen,
bazi kisiler gegmis yasam dillerinden bazi kelimeleri gercekten hatirlarlar.
Cocukken kimsenin duymadigi kulagda ilging gelen terimler bulduysaniz veya
bazen zihninizde garip kelimeler duyuyorsaniz, bunlarin gercekten baska bir
dilden anlaml terimler olup olmadigini anlamak i¢in biraz arastirma yapmayi
deneyebilirsiniz.

Ancak, bu deneyimi yasamamis olsaniz bile, bir listeden gecerek
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hangi diller i¢in rezonansa sahip oldugunuzu kolayca belirleyebilirsiniz. Belki de,
neredeyse ikinci bir nitelikmis gibi 6grenebileceginiz belirli diller oldugunu zaten
bulmussunuzdur. Ya da belki de belirli bir dili hi¢ 6grenmediniz, ancak her zaman
ona ilgi duydugunuzu veya o dilden bildiginiz birkac kelimeyi ana dili ingilizce
olan biri kadar zahmetsizce telaffuz edebildiginizi fark ettiniz. Tersine, belirli bir
dile karsi her zaman aciklanamaz ve yogun bir hosnutsuzluk duymus oldugunuzu
fark edebilirsiniz ve bu, o dille gegmis yasamda hog olmayan bir iliskinizin
oldugunu gosterebilir.

Gidalar

Belirli yiyeceklere yonelik tercihler de bir yasamdan digerine gucli bir etki
yapiyor gibi gérunuyor. Stevenson, inceledigi ¢ocuklarda kendini gosteren
¢ok sayida gecmis yasam tercihi (ve isteksizlik) vakasi bildirmistir. Bunlar,
yalnizca ¢ok baharatli yiyecekleri tatma, vejeteryanhga egilim ve énceki bir
enkarnasyonun belirli mutfagini tercih etme gibi genis egilimleri degil, ayni
zamanda armut, biskavi, belirli bir tath tara sevgisi gibi ok 6zel tercihleri
de icerir. veya favori bir yemek.

Cocukken ayni zamanda, vejetaryenlige karsi belirgin bir egilim, piring
yemeklerine odaklanan Dogu yemeklerine yonelik bir tat ve guclu siyah cay
bagimhhgr da dahil olmak Uzere, 6nceki enkarnasyonlardan cok sayida ¢ok gugli
yiyecek anim vardi. Hatta bu hayatta onlarla hi¢ karsilasmadan énce birkag
yiyecegi hatirladim ve arzuladim. Yillarca, énceki hayatimda ¢ok keyif aldigimi
bildigim bir sicak icecegdin 6zlemini cektim ama adini hatirlayamadigim icin
isteyemedim. 20'li yaslarimin basinda, karahindibanin dallarindan yapilan bir tir
Japon cayina rastlamadim. kuki¢a uzun zamandir aradigim lezzetin bu oldugunu
kesfetmek beni cok heyecanlandirdi.

Bir yetiskin olarak, belirli yiyeceklerin rezonansini hissetmek, cocukken oldugundan
biraz daha zordur, ciinku yetiskinler zaten pek ¢ok farkli yiyecedi sevmeye egilimlidir. Ancak
i¢ sesinize ¢ok dikkat ederseniz, ge¢mis yasamdaki birkag olasi yakinligi hala tespit
edebileceksiniz. En sevdiginiz yiyecekleri gdzden gegirin ve sizin i¢in her zaman 6zel bir
cekiciligi olan herhangi biri olup olmadigina bakin. Belki de belirli bir kultirin mutfagina
Ozellikle ilgi duyuyorsunuz ya da belki iyi bir kirmizi sarabin ya da koyu bir sismanlidin tadi
her zaman 6zel bir sicaklik ve duyguyu harekete gegirdi.
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takdir senin icinde.

dinler

Genellikle manevi inanclara eslik eden duygu yogunlugu nedeniyle, cogu insan 6nceki
yasamlarinda kendilerine cekilen tanrilari ve dinleri kolayca tanimlayabilir. Evinizde
veya dairenizde bir sUs esyasi veya sanat nesnesi olarak ge¢mis yasam dininden bir
veya iki simgeniz oldugunu bile gérebilirsiniz. Budizm, Hiristiyanlik, Misir tanrilari,
blyucalik, Druidizm, Shiva heykelleri, Taoizm veya Sufilerin yazilarina karsi her zaman
Ozel bir yakinhiginiz oldu mu?

Cesitli dinleri rezonans agisindan kontrol etmenin yani sira, dinle ilgili dogustan gelen
tutumlariniza bakin. Gruplar halinde ibadet etmeye mi yoksa evinizde 6zel ibadet etmeye
daha dogal olarak mi gekiliyorsunuz? Bu tir egilimler, gecmis yasamdaki tapinma
aliskanliklarini gosterebilir. Ayni sekilde, sizde agiklanamaz bir nefret uyandiran dinlere
bakin. Belirli bir mezhebe veya genel olarak dine karsi her zaman gizemli bir
hosnutsuzlugunuz oldu mu? Bu tur duygular, ge¢mis yasamdaki zuliimlerin sonucu olabilir.

Hayvanlar

Kanitlar, belirli bir hayvan tirt igin yakin bir yakinhgin gegmis yasam iligkisini
gosterebilecegini dustindirmektedir. Atlara karsi her zaman 6zel bir ilginiz olduysa,
muhtemelen 6nceki yasaminizda da atlarla birlikte olmussunuzdur. Kedi sevginiz bir
saplantiyla sinirliysa, daha énceki bir enkarnasyonda kedileri sevmis, hatta onlara tapmis
olabilirsiniz. Size 6nceki yasamlara dair ipuclari verebilecek hayvanlar igin rezonanslar
bulmak i¢in hayvan éykulerine veya doga tarihi kitaplarina bakmayi deneyin.

Iklim

Bizde kalmis gibi goriinen daha ilging gecmis yasam rezonanslarindan biri, belirli
bir iklime tahammul etme yetenegimizdir. Stevenson, Asyali cocuklarin
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Avrupali veya Amerikali olarak ge¢mis yasamlari hatirlayanlarin, yeniden
dogduklari tropikal iklimlerdeki sicaktan sikayet etme olasiliklari, ge¢mis
yasamlarini Asyali olarak hatirlayan Asyali cocuklardan ¢ok daha fazladir.sBu
alanda kendi rezonanslarinizi arayin. Buyudugunuzden farkli bir iklime ait
oldugunuzu her zaman hissettiniz mi?

Viicut Karmalari

Arastirmalar, bazen 6nceki bir enkarnasyon sirasinda yasanan yaralanmalarin bu hayatta
vicudu hala etkileyebilecegini géstermistir. Bu nedenle, cesitli viicut karmalarini veya
rezonanslarini da kontrol edebilirsiniz. Bunu yapmak icin, viicudunuzun gesitli kisimlarini
disunun, size tekrarlayan problemlere neden olan kisimlara 6zellikle dikkat edin. Bu alanlar
icin ge¢cmis yasam rezonansi hissedip hissetmediginize bakin.

Viucudunuzun belirli bélimleriyle ilgili olagandisi hassasiyetler de viicut karmalarini
gOsterebilir. Nesnelerin gozlerinize veya kafaniza dogrultulmasina karsi duyulan isteksizlik,
bir kafa travmasinin gegmis yasamdaki gizli bir anisini gdsterebilir. Boynunuza tam oturan
esarplar veya giysiler giymek konusunda 6zellikle hassassaniz, dnceki yasaminizda boyun
yaralanmasi gecirmis olabilirsiniz. Vicudunuzun belirli bir kismiyla ilgili hafif bir sinirlilik
veya asiri korumacilik gibi basit bir sey bile, gecmis yasam belleginizin kilidini agmaniza izin
verecek bir ipucu olabilir.

Ornegin, bir giin ne zaman gergin olsam, sanki her seyin yolunda
oldugundan emin olmak icin kontrol ediyormus gibi boynumu hissetmek
gibi tuhaf bir alisgkanhgim oldugunu kesfettim. Birden aklima bu tuhaf
hareketi hayatim boyunca yuzlerce hatta binlerce kez yaptigim ama ne
yaptigimin hicbir zaman bilincinde olmadigim geldi. Bununla birlikte,
tavirlarin farkindaligi biling esigimin Gzerine gikar ¢ikmaz, bir anda
bogazimin dnceki yasamda yaralandigini fark ettim ve bilingalti dizeyde hala
o travmay!i yeniden yasiyordum.

Fobiler ve korkular da ge¢mis yasam travmalarinin Griint olabilir. Gizemli bir su,
yukseklik, silah veya ates korkusu gibi sahip oldugunuz korkulari inceleyin ve bunlarin sizin
icin ge¢cmis yasam yankilari olup olmadigini belirlemeye calisin.

Fiziksel ézellikleri
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Cilt tonu ve sac rengi gibi fiziksel 6zelliklerin bir hayattan digerine gegebilecegine
dair kanitlar var. Stevenson, Burma'da, ikinci Diinya Savasi sirasinda o tlke
zerinde vurulduklarinda élen Ingiliz veya Amerikali pilotlar olarak gecmis
yasamlarini hatirlayan bir dizi cocuk kesfettigini ve hepsinin Burma
vatandaslarindan daha acik sag ve ten rengine sahip oldugunu bildiriyor.-

Stevenson, ¢ocuklarin daha énceki enkarnasyonlarinin yiz ézelliklerinin coguna hala sahip
olduklari durumlardan bile bahseder. s

Bunun bilimsel kaniti az olsa da, ge¢cmisin bazi yetenekli ruhani bireyleri ve
blUyuk mistikleri, fiziksel 6zelliklerimizin her zaman bir yasamdan digerine ¢ok
fazla degismedigini iddia etmislerdir. Ornegin, Paramahansa Yogananda,
yetiskinlerin yizlerinde bir zamanlar olduklari cocuklarin izlerini hala
gorebildigimiz gibi, daha dnceki enkarnasyonlarimizdan da benzer yiz 6zellikleri
izlerini korudugumuzu sdyledi. Ancak Yogananda, bir hayattan digerine ¢ok az
degisen bir 6zelligimiz oldugunu séyledi:

Ozellikle gézler eskisi gibi olacak. Gézler pek degismez ¢uinki onlar
ruhun pencereleridir. Gozleri 6fkeyi, korkuyu veya kotalugu
yansitanlar degismeye, ruhun guzelliginin ifadesini gizleyen ve
engelleyen sevimsiz nitelikleri ortadan kaldirmaya ¢alismalidir.
Cevrenin ve sirketin degismesi nedeniyle, zihniniz ve bedeniniz
biraz degisir. Ama g6zler ¢cok az degisir. Onlarda ayni ifadeyle
yeniden doguyorsunuz.s

Fiziksel 6zelliklerinizdeki rezonanslari bulmak igin, bir aynaya bakmayi deneyin ve orada
hangi yankilarin ve eski asinaliklarin oldugunu gérmek icin birkag dakika boyunca 6zellikleriniz,

6zellikle de gozleriniz Gizerinde meditasyon yapin.

Kisisel ozellikler

Dogmus gibi gérindigundz tim bu kisilik 6zelliklerine bakin. Her zaman bariscil,
gergin, son derece hirsli, basarisizlik veya kendine acima korkusu musallat
oldunuz mu? Siddetli 6fke egiliminiz var mi? Her zaman dindar miydiniz ya da
baskalarina yardim etmek ya da 6nemli bir g6revi ya da amaci ger¢eklestirmek
icin bu hayatta bulundugunuz duygusuyla mi doldunuz?

Sosyal meseleleri inceleyin ve bunlardan herhangi biri icin rezonansiniz olup olmadigina bakin. Eger
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Irkgiliktan hicbir zaman dogrudan zarar gérmediginizi fark ediyorsunuz, ancak yine de sizi
ofkeli bir sekilde savastiriyor, belki dnceki yasaminizda irk¢iligin kurbani olmussunuzdur. Ya
da yureginizin her zaman yetimlere, yoksullara, tecaviiz magdurlarina, savas miltecilerine
attigini dustnulyorsaniz, belki de bu tir bir sosyal adaletsizligi daha 6nce yasamissinizdir.

Karsi cins hakkinda ne hissettiginize ve kendinizde karsi cinsten
ne kadar gérdugunuize bakin. Erkekseniz, ancak her zaman daha
hassas veya kadinsi bir yaniniz varsa, muhtemelen yakin ge¢cmiste
bir kadinsiniz. Bir kadinsaniz, ancak ¢ogu kadindan her zaman daha
agresif veya erkeksi bir yaniniz varsa, muhtemelen ge¢misteki erkek
yasamlarinizdan birinden biraz etkileniyorsunuzdur. Unutma,
kendinde biraz karsi cins gérmek utanilacak bir sey degil. EGer
reenkarnasyon bir gercekse, amaci her birimizin hayati her agcidan
gérmemize ve kilturel s6zlesmenin bazen tzerimize koydugu dar
sinirlardan ¢ok daha zengin ve ¢ok yonlu varliklara déntusmesine izin
vermek gibi gértunuyor. Kisiliginizde hem erkek hem de disi yonleri
algilamak bu nedenle bir buyume isareti olabilir,

Kendinize baktiginizda ve daha fazla rezonans ararken, bu yasamda
karsi karsiya oldugunuz 6nemli yasam sorunlarini da g6z dniinde
bulundurun. Biraz dustndukten sonra cogu insan, varlklarinin
karmasikhgina ragmen, hayatlarinin hala bir veya daha fazla temel ve baskin
temaya sahip oldugunu fark eder. Hayattaki ana temanizin sevilmek veya bir
aileye sahip olmak oldugunu gérebilirsiniz. Ya da kendinizi bir sanatg|, sifaci,
is insani, dinya lideri olarak gelistirmek, buyuk servet biriktirmek veya sizi
kiskanchk, zulum veya gticle ugrasmaya zorlayan durumlarla strekli
yuzlesmek olabilir. Kendinize karsi cok durtstseniz, temanizin her zaman
baskalarini kontrol etmek veya manipule etmek, kétu bir i¢ imaji telafi etmek
icin etkileyici basarilar elde etmek, aci cekmek, hatta incinmek veya incinmek
oldugunu goérebilirsiniz. sevdiginiz kisiler.

Son olarak, temel kisilik 6zelliklerinizin, hedeflerinizin, gliclt bir sekilde hissettiginiz
konularin vb. bir listesini derledikten sonra, bunlarin her birinin antitezine bakin ve ayni
zamanda rezonansi kontrol edin. Ornegin, bir zamanlar bir savasci oldugunuz ve énceki bir
enkarnasyonda bir¢ok insanin 6lumunden veya yaralanmasindan sorumlu oldugunuz
gercegini telafi etmek icin bu hayatta sifaci olma durtusine sahip olabilirsiniz. Veya
kendinizi 6gretmeye veya yaymaya adadiginizi goérebilirsiniz.
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¢unkd bir zamanlar bilginin sansurlenmesinden sorumlu
oldugunuz bir hayat yasadiginiz gergegiyle rezonansa sahipsiniz.

Daha Once Tanimus Olabilecediniz Kisiler

Cogu insan gibiyseniz, muhtemelen tam olarak ne hissettiginizi bilmeden belirli
kisiler icin rezonans hissetmissinizdir. Hemen hemen herkes biriyle tanisma ve
hemen derin ve gizemli bir asinalik hissetme deneyimine sahiptir. Bazen asinalik,
anlk bir akrabalik veya dostluk duygusu olarak kendini gosterir. Bazen aninda bir
hoslanmama olarak kendini gésterir, ancak durum ne olursa olsun, genellikle
gecmis yasam iliskisinin bir gostergesidir.

Ne aradiginizi bildikten sonra, mevcut aile Uyelerinizden, arkadaslarinizdan
ve tanidiklarinizdan herhangi biri icin ahenkinizin olup olmadigini anlamak
nispeten kolaydir. Bunu yaptiginizda bazen bu hayattaki bireyle olan gérsel
imajinizi ve iliskinizi unutmaya ¢alismakta fayda var. Ayrica cinsiyetlerini bir
kenara birakin ve onlari kadin veya erkek olmakla, hatta herhangi bir cinsel
yonelimle sinirh gérmemeye calisin. Sonra gozlerinizi kapatin ve kisinin iginde,
6ziinde kim ve ne hissettiginize dair herhangi bir rezonans hissedip
hissetmediginizi gérin. Sorunuzun yanitini yalnizca distincelerinizin arka plan
yankisinda beklemekle kalmamali, ayni zamanda birdenbire, onu daha 6nce
tanidiginiz kisinin nasil gériindigundn bir goérintisini de gorebilirsiniz.

BASARIYI ACMAK
BILINCSIZ AKIL

Nasil oldugu sdylendiginde, ¢cogu insan rezonansi o kadar kolay
hissetmeyi 6grenir ki, daha 6nce hi¢ disinmemis olmalarina
sasirirlar. Ancak, zorluk ¢eken birkag kisiden biriyseniz, bilingli
dusincelerden ayrilma konusunda sorun yasiyor olabilirsiniz. Bilingli
dusuncelerinizin gevezeliginden ayrilmayi 6grenmek, neredeyse tim
gec¢mis yasam hatirlama yéntemlerinin anahtari oldugundan, 4.
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Rezonans Yéntemi.

Hala rezonansi hissedemiyorsaniz ve bilingli dustincelerinizden ayrilmanin
sizin sorununuz olmadigini hissediyorsaniz, bilingaltinizla iletisim kurmak igin
asagidaki yontemlerden birini daha iyi bir alternatif bulabilirsiniz.

Sarkag¢ Kullanmak

Degismis bir biling durumuna girmeden i¢sel benliginizle iletisim kurmanin en
kolay ve en cok zaman test edilmis yollarindan biri bir sarkag kullanmaktir. Pek
¢ok psikolog bu teknigi hastalarina 6gretir ve bu sekilde elde edilen bilgilerin
dikkate deger 6l¢iide dogru oldugunu goérur. kitabinda Kendi Kendine Hipnoz,
klinik psikolog Leslie M. LeCron, 402 hamile kadindan, dogmamis cocuklarinin
cinsiyetini belirlemek icin bir sarkag¢ kullanmalarinin istendigi bir arastirmayi anlatiyor.
LeCron'a gore, 360, sarkacin ikizlerini dogru bir sekilde 6ngérdugu 3 anne de dahil
olmak Uzere, nihayetinde dogru oldugu kanitlanan bir sarkacla bilgi aldi. LeCron,
sarkacin yanlis oldugunun kanitlandigi tek zamanin, annelerin bilincli distincelerinden
gerektigi gibi ayrilmadigi ve sonuglari "arzu dolu dusuncenin" etkilemesine izin verdigi
zamanlar oldugunu belirtiyor. 10

Sarkaglar ayrica bireylerin bilingsiz psisik yeteneklerinden yararlanmak icin
kullanilmistir. Ingiltere, Cambridge Universitesi Miizesi'nde Anglo-Sakson antik
eserlerinin bekgisi ve ge¢ arkeolog TC Lethbridge, bir sarkactan yararlanarak
arkeolojik kalintilar hakkinda dogru bilgi elde ettigini iddia etti. Lethbridge, iki bin
yil 6nce bir savasta kullanilan bir sapan tasindaki gizli bir 6fke kalintisini bir
sarkacla tespit edebilecegini ileri strdu. 1

Sarkag¢ yapmak icin, alyans, igne veya sivri kuvars kolye gibi kiiguk, agirlikh
bir nesneyi sekiz ila on in¢ uzunlugunda bir iplige baglayin. Dirsek diz bir ylzeye
sikica yerlestirilmis, bilek gevsemis haldeyken ipligin basparmaginizdan ve
parmaginizdan gevsek bir sekilde sarkmasina izin verin. Bunu yaptiktan sonra,
sarkacin olasi cevaplarini olusturmaya artik hazirsiniz.

Ilk olarak, sarkaca "evet" cevabi oldugunu bildiginiz bir soru sorun. Ornegin,
pazartesi olup olmadigini sorabilirsiniz. Simdi sarkacin yanit vermesini bekleyin.
Rezonansi algilamada oldugu gibi, sarkaci bilingli olarak etkilemeye ¢alismamak
dnemlidir. Sadece gevseyin ve sarkacin serbestce sallanmasina izin verin ve yakinda
hareket etmeye baslayacagini fark edeceksiniz. Sarkacin t¢ temel 6zelligi vardir.
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icinde hareket edebileceg@i desenler. Saat yonunde bir daire icinde hareket edebilir.
Saat yonunun tersine bir daire i¢cinde hareket edebilir. Veya ¢apraz olarak sallanabilir.
Genellikle bilingalti "evet" icin dairesel bir yon ve "hayir" icin digerini sececektir.
Bilingsiz zihin daha sonra, sorulan sorunun basit bir "evet" veya "hayir" ile
yanitlanamayacagini belirtmek icin kdsegeni kullanabilir. Bu, sorunun yeniden ifade
edilmesi gerektigi anlamina gelir. Bilincalti hala bir késegen ile cevap veriyorsa, cevabi
bilmedigini veya cevaplamak istemedigini gdsterir. Bu iki se¢cenekten hangisinin dogru
oldugunu daha fazla sorgulayarak belirleyebilirsiniz.

Unutmayin, bilingaltiniz size bir soruyu cevaplamak istemedigini séylUyorsa,
onu zorlamayin. Isterseniz sarkacin sizi neden belirli bir konudan uzaklastirdigini
belirlemek icin "evet" veya "hayir" sorulari sorabilirsiniz, ancak asla ileriye dogru
gaf yapmayin ve bilingaltinizin size yalniz birakmanizi tavsiye ettigi bolgeleri
kesfetmeye calismayin. . Bu tir uyarilari sizin iyiliginiz icin yapar ve uyarilarini
goérmezden gelmek aptallik olur.

Kendi bilingaltinizin nasil yanit vermeyi tercih ettigini anladiginizdan emin
olmak icin, ona yanitlarini zaten bildiginiz sorularin bir listesini sorun. Bu sorulari
formile ederken, bilingaltinizin her seyi bilingli zihninizden ¢ok daha harfi harfine
yorumladigini unutmayin. Sihirli dileklerle ilgili hikayelerdeki cinden farkli
degildir, bu nedenle sorulariniz acik ve ¢ok dikkatli bir sekilde ifade edilmelidir.
Hangi hareketlerin "evet", "hayir" ve "farkli bir sekilde tekrar sor" anlamina
geldigini belirledikten sonra, devam etmeye hazirsiniz.

Sarkaci ResonanceMethod'da kullanmak igin, bu bélimdeki cesitli
kategorilerdeki her bir 6geyi gézden gecirin ve sarkagtan hangileriyle
gecmis yasam rezonanslariniz oldugunu size séylemesini isteyin. Rezonansi
kendi baslarina hissedebildiklerini bulan kisiler, bilingalti zihinlerine
kesfettikleri sey hakkinda daha fazla soru sormak icin bir sarkag¢ kullanmak
isteyebilirler. Belirli bir ge¢mis yasam hafizasini kesfetmeye hazir olup
olmadiginizi sarkaca sormak isteyebilirsiniz. Yeni bir gecmis yasam kesfi
yontemine baslamaya hazir olup olmadiginizi sorabilir ve bir sonraki
denemeniz i¢in hangisinin en iyi olacagi konusunda tavsiyesini alabilirsiniz.
Ona gegmis bir yasamla ilgili garip bir riiya goriip gérmedigini veya simdiki
esini 6nceki bir yasamda taniyip tanimadigini ya da gergekten énceki
enkarnasyonlarinla ilgili herhangi bir soruyu sorabilirsin.

Parmak Hareketlerini Kullanma
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Bazi kisiler, bilingaltiyla iletisim kurmak icin bir sarkag kullanmaya bile ihtiyag
duymadiklarini, ancak bilingdisinin parmak hareketleriyle kendilerine dogrudan
sinyal gonderebilecegini fark ederler. Parmak hareketi yéntemini denemek igin
rahat bir sandalyeye oturun ve avug i¢lerinizi sandalyenin kollarina koyun.
Kendinizi bir rahatlama durumuna sokun ve ardindan yukaridaki sarkag
yénteminde oldugu gibi devam edin. Ancak bir sarkag yardimiyla “evet”, “hayir”
ve “farkli bir sekilde tekrar sor” demek yerine, bilincaltinizdan her yaniti temsil
etmesi icin on parmaginizdan birini segmesini isteyin. Bazi insanlar, biraz
alistirma yaparak, yukaridaki cevaplarin her biri icin bilincalti zihinlerini belirli bir
parmagin hareket etmesine veya segirmesine neden olabileceklerini kesfederler.
Bunu yapabileceginizi fark ederseniz, bir sarkag kullaniyormus gibi devam
edebilirsiniz,

Rezonans Metodunu bir kez 6grendikten sonra, diger ge¢mis yasam
kesiflerine gore bir¢ok avantaji oldugunu goéreceksiniz. Ayrintili bir hazirhk
gerektirmedigi icin, gecenin veya ginin hemen her saatinde hemen
kullanabilirsiniz. Yeni insanlarla tanistiginizda, mazelere gittiginizde, yeni
yerler ziyaret ettiginizde, konserlere katildiginizda, kitap ve dergilere
baktiginizda, antikacilara gz attiginizda ve hatta hayal kurdugunuz zaman
rezonansi kontrol edebilirsiniz. Bu, Rezonans Yontemini yeni baslayanlar igin
mukemmel bir teknik haline getirir.

Bununla birlikte, Rezonans Yontemi ¢ok kolay oldugu ve ¢ok fazla bilgiyi
islemenize izin verdigi icin, ayni zamanda daha gelismis gecmis yasam tekniklerine de
degerli bir yardimci olabilir. Daha fazla caba gostermeniz gereken zaman dilimlerini
ve kulturleri hizli bir sekilde belirlemenize yardimci olabilir ve hatta onlari ortaya
cikardiktan sonra bu anilar hakkinda daha fazla ayrinti toplamaniza yardimci olabilir.
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Rlya gormek

teknik

Kisisel yeniden dogus ya da ruhlarin gé¢u sorunu gibi karma
sorunu da benim igin belirsiz. "Ozgur ve agik bir zihinle"
Hindistan'in yeniden dogus doktrinini dikkatle dinliyorum ve
kendi deneyimlerimin dunyasinda, bir yerlerde ve bir sekilde,
reenkarnasyona isaret eden otantik bir isaret olup olmadigini
goérmek icin etrafima bakiyorum... Birkac yil dncesine kadar. Bu
konuda inandirici bir sey bulamadim... Ancak son zamanlarda
kendimde reenkarnasyon strecini anlatiyor gibi gorinen bir dizi
rdya gérdim. Bu g6zlem subjektif ve benzersiz oldugu igin,
sadece varligindan bahsetmeyi ve daha fazla girmemeyi tercih
ediyorum. Ancak itiraf etmeliyim ki bu deneyimden sonra
reenkarnasyon sorununa biraz farkli gézle bakiyorum...
CGJwm, Anilar, Dusler, Yansimalar

Rezonansi nasil hissedeceginizi 6grendikten sonra, belki de 6Imek,
gecmis yasam anilarinizla baglanti kurmanin bir sonraki en kolay yolu
rdyalarinizdir. Ruyalarin bu hayattaki gegmisimizle ilgili bilgi depolari
oldugu uzun zamandir bilinmesine ragmen, rtiyalarin siklikla gecmis
yasamla ilgili cok sayida bilgi de icerdigine dair kanitlar vardir. Ornegin,
1981'de California, Orinda'daki John F. Kennedy Universitesi'nden psisik
arastirmaci D. Scott Rogo, psisik yonelimli birkag dergiye, ilgili
okuyuculardan, deneyimledikleri ve herhangi bir sekilde ortaya ¢ikmis
olan reenkarnasyon anilarini kendisine géndermelerini isteyen bir
duyuru yayinladi. baska hipnoz yoluyla dedgil. 1985 kitabinda Ddndi
Aramak, Rogo, riiyalarda su ylzine c¢ikan spontane gegcmis yasam
anilarinin en buyuk glvenilir hesap grubunu olusturdugunu bildirdi. -
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New York Teknoloji Enstittist parapsikologu, reenkarnasyon
fenomenini uzun zamandir arastiran baska bir arastirmaci olan Dr.
Hans Holzer, riyalarin, kendiliginden ge¢cmis yasam anilarinin sik sik
bir kaynagi oldugunu da kesfetti. Hozler bunun nedeninin zihnin
rdya halindeyken bu tur bilgilere uyanik oldugu zamana goére daha
az direncli olmasi olduguna inaniyor ve bu tur riyalarin higbir
sekilde reenkarnasyona inananlarla sinirli olmadigini belirtiyor:
hayatin her kesiminden, tUm sosyal ge¢cmislerden ve her yastan.
Onlarla ilgili 6zel bir sey yok, onlari reenkarnasyon anilarina ve hatta
psisik fenomenlere egilimli olarak ayiracak hicbir sey yok.">

Holzer, Juanita Thomson adinda Kaliforniyali bir ev haniminin
durumunu aktariyor. Thomson on yasindayken, Amerika'nin kirsal
kesimlerinde kucuk bir kasabada yasayan bir kadin olduguna dair
alisilmadik derecede canl bir riiya gérdd. Thomson yaslandikga, riya
tekrarlanmaya devam etti ve o kadar zengin bir sekilde ayrintilandirildi
ki, yol duizeni, dikkanlarin yerlesimi ve kasabanin ¢evredeki tepelerin
ortasindaki konumu ile tamamlanmis bir yer cizimi yapabildi. Thomson
on sekiz yasindayken ve onu Ohio, Zanesville'e gotiren bir sehirlerarasi
seyahatteyken, aniden kendini gui¢li bir déja vu duygusuna kapilmis
buldu. Sadece ¢ocukken cizdigi kasaba Zanesville degildi, ayni zamanda
icinden gecerken aniden ve agiklanamaz bir sekilde aklina gelen ilk
dusunce, "Artik cok daha fazla ev var" oldu.s

Cok sayida arastirmaci benzer olaylari bildirmis olsa da, bir
gecmis yasam ruyasinin gercekten uyarilabilecegini ilk fark
edenlerden biri New York Jungian analisti Erlo van Waveren oldu.
Kariyerlerinin baslarinda hem van Waveren hem de esi New York
psikoterapisti Ann van Waveren, dogrudan Dr. Jung ile calisti ve
savastan sonra ZUrih'teki Jung Enstitisu'nu sik sik ziyaret ettiler. Van
Waveren kirkli yaslarinin basindayken, rtyasinda Tanri'nin kendisine
gorindigunu ve onu 6luler dinyasina tasidigini gérdu.

Rlya van Waveren'i derinden sarsti, ancak bunun, 6limin
gizemleri hakkinda kesfetmesi gereken bir sey oldugunu kendisine
soylemenin ruhunun yolu oldugunu fark etti, bu ytizden karisinin
yardimiyla bir meditasyon durumuna girdi. ne bulabilecegini gérmek
icin. Sasirtici bir sekilde, derinden gevser rahatlamaz, zihni aniden
bir dncekinin anilari gibi gérinen seylerle doldu.
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varolus. Dahasi, bilginin agzindan yuvarlanmasina izin vermekten
baska secenedi oldugunu fark etti. O,

Kendimi Ann'e hem simdiki hem de 6nceki hayatimin amacini bir
bardak cay icerken dedikodu yapiyormusum gibi dogal bir sekilde
soylerken buldum... Dipten gelen bu ses yluzinden, dnceki
hayatimda kesinlikle inanmistim. hayatin degerlerinin bir
o0gretmeniydi ve bu ise devam etmek icin geri donmusta... Gergek
bir esin katalizér merakiyla, Ann bana dogal olarak ve ah, ¢ok sakin
bir sekilde, "Ama kim oldugun hakkinda bir fikrin var mi?" diye
sordu. Ve tipki sakince "0" icimden konustu ve "Fenelon" dedi.
Afallamistim ve bir tlyle devrilebilirdim. 4

Van Waveren, Fenelon'un XIV. Louis ddneminde bir Fransiz
baspiskopos oldugunu kesfetmeye devam etti, ancak Fenelon'un
yasami boyunca ¢6zemedigi duygulari ve hayal kirikliklarini yeniden
deneyimlediginde o kadar Uzulda ki, meditasyonunu sona erdirdigini
hissetti. riyasinin 6nemini gercekten anlamisti. Deneyimine ve genel
olarak reenkarnasyon fikrine supheyle yaklasan, ancak vizyonunun
gucu ve duygusal iceriginden etkilenen van Waveren, baska bir yol
denemeye karar verdi. O gece yatmadan 6nce, psisesinden
kendisine bagka bir riya sunarak ne iletmeye calistigini agiklamasini
istedi. Hayal kirikhgina ugramad..

[1978] kitabinda yazdigi gibi Yeniden Dogusa Yolculuk, o gece
bir adalet salonunda oldugunu ve yeni nisanlisiyla nisanini
bozmaya ¢alistigini [bir adam] gérda. Ancak yargig, talebini kabul
etmeyi reddetti ve ona bunun gerceklesmesi gereken bir evlilik
oldugunu sdyledi. Van Waveren irkilerek uyandi ve bilincaltinin
ona, rasyonel tarafinin, ruhunun ge¢mis yasam anilarini iceren
bélumuyle olusturdugu yeni ittifaki kabul etmesi gerektigini
soéyledigini hemen fark etti.

Gergekten de bilingalti ona bundan daha fazlasini anlatmisti.
Ruyada yargi¢ sag kolunu kaldirmis ve havada ytzen dokuz
parlak elmas oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Van Waveren riya
goren benliginin ona bir degil dokuz evliligin gerceklesecegini
soyledigini fark etti - daha 6nce dokuz hayati vardi.
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yeniden tanigmak zorunda kalmak. S6z verildigi gibi, van Waveren'in
psisesini takip eden haftalarda, ona eski enkarnasyonlari hakkinda bir
dizi riya sunmaya devam etti.s

NASIL BILINCOGUN YASAM
RUYASI

Sik sik bir rtyayla ilgili bir sey, hemen 6nceki yasamlarinizdan birine
atifta bulundugunu séyleyecektir. Ornegin, New York City'deki New
School for Social Research'ten psikolog Frederick Lenz, ge¢cmis yasam
rdyalari Gzerine yaptigi bir calismada, bircok denegin, rdyalarinin eski
rayalarindan bir sahne oldugu bilinciyle aninda silip stparaldagunu
buldu. varoluslar. kitabinda émdirler, Bu tir deneyimlerin tipik bir 6rnegi
olarak, bircok ge¢mis yasam riyasi gérmus olan bir Montreal hastane
calisani olan Pamela Cohen'in yaptigi gézlemleri aktariyor. Cohen,
"Ge¢mis hayatimin riyalari, normal riyalarimdan ¢ok daha net ve canl.
Bana bazi seyler hakkinda sahip oldugum belirli duygulari anlamama
yardimci olan seyler anlatiyorlar. Normalde riiya gérdigimde riya
gordagumdin farkinda degilim. kendimi kaptirdigim bir sey. Ama bu
rdyalarda ge¢misimi gérdaguman tamamen farkindaydim."s

Bir riiyanin ge¢mis yasam hatirasi olabileceginin bir baska gostergesi de,
kendinizi baska bir kulturden veya yastan kiyafetler giyerken veya riyanizda
goérdugunizden tamamen farkli bir insan veya hatta farkl bir cinsiyetten
oldugunu fark etmenizdir. uyanik olma durumu. Cevrenizdeki diger
insanlarin farkl bir cagdan kiyafetler giydigini fark etmek bile
reenkarnasyon ruyasini gosterebilir. Tabii ki, bu tur ruyalarin baska
anlamlari da olabilir, ancak onlari ginligunuizde tutmali ve onlari gegmis
yasam bilgilerinin potansiyel parcalari olarak gérmelisiniz.

Bir ryanin ge¢mis yasam bilgisi icerebileceg@inin son bir gdstergesi, riya
hakkinda alisilmadik derecede gl bir gerceklik hissine sahip olup olmadidi veya
uyanik yasaminizla ilgisi yok gibi gériiniiyorsa, ancak yine de sizin Uzerinizde bdyle bir
etkisi olup olmadigidir. unutmaya guiciin yetmez. Ge¢mis yasam terapistleri, yinelenen
rdyalarin 6zellikle iyi adaylar oldugunu bulmuslardir. Bu yapar
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Tekrarlayan her riyanin ge¢mis yasam riyasi oldugu veya ge¢mis yasam
bilgilerinin tek bir riiyada ylUzeye ¢cikamayacagi anlamina gelmez, ancak sizi
aylarca hatta yillarca rahatsiz eden tekrarlayan bir riya gérdaguntzu fark
ederseniz, olasi gegmis yasam bilgileri igin yakindan inceleyin.

GECMIS HAYALLERI NE
ANLAMA GELIR?

Van Waveren'in deneyiminin énerdigi gibi, bir gegmis yasam riyasi, bilingaltinin
bir bireye bir gecmis yasam hatirasini (veya bir dizi ge¢gmis yasam hatirasini)
acmaya baslamasinin genellikle ilk yoludur. Bunun bir nedeni, riiya géren zihnin
bu tur bilgilere uyanik zihinden daha az direngli olmasidir. Ruya gérme, ayni
zamanda, uyanik benligi belirli bir gegmis yasam bilgisi parcasina hazirlamak icin
icsel benligin kullandi§i daha nazik yollardan biri gibi gériinmektedir ve
terapistler genellikle hastalarin, riyanin baslangici olarak belirli bir ge¢cmis
yasam hatirasi hakkinda riya gérmeye basladiklarini gérirler. daha bilingli bir
durumda, hatta hipnotik bir trans gibi gegmis yasam farkindaliginin diger
durumlarinda onunla yuzlesmek.

Benzer sekilde, spontane ge¢mis yasam ruyalari genellikle bilingsiz
zihnin uyanik benlige bir telgraf génderme ve ona bilmekten
yararlanabilecedi bazi gegmis yasam bilgileri oldugunu séyleme seklidir.
Colorado, Boulder'da ge¢mis yasam terapisti Clyde Reid'in kitabinda
belirttigi gibi Riiyalar: Icinizdeki Ogretmeni Kesfetmek,-bircok riiya bizi
bilincaltiyla daha derin diyaloglara ¢agiran davetlerdir, ancak ge¢mis
yasam ruyalari 6zellikle 6nemlidir. "Riyalarimizda ortaya ¢ikan gegmis
yasam bolimlerinin cogunun daha fazla calismaya davet olduguna
inaniyorum. Bize deneyimin bir bélimuinu gostererek bizi o yasamla ya
da o hatirayla ugragmaya davet ediyorlar."s

HAYALLERINIZI HATIRLAMAK
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Bir ge¢mis yasam riyasini nasil baslatacaginizi 6grenmeden 6nce,
rdyalarinizi hatirlayabilmelisiniz. Bazi kisiler icin bu ikinci bir 6zelliktir, ancak
digerleri icin biraz pratik gerektiren bir yetenektir. Riyalarinizi nadiren
hatirlayan biri oldugunuzu fark ederseniz veya hig rilya gérmediginizden
korkarsaniz cesaretiniz kirllmasin. Cok sayida arastirma, hemen hemen
herkesin riya gordugunu ve kendinizi adadiginiz ve caba gostermeye istekli
oldugunuz surece, riyayi hatirlamanin elde edilmesi nispeten basit bir
yetenek oldugunu gostermistir.

Riiya Gliinliigi Tutun

Zihninize rayalarinizi hatirlamayi 6gretmenin en iyi yollarindan biri
bir rdya ginligu tutmaktir. Béyle bir ginliuk tutmak birka¢c amaca
hizmet eder. Ilk olarak, riiyalarinizi hatirlama konusunda ciddi
oldugunuzu bilingsiz zihninize iletir. Bircok insanin ryalarini
unutmasinin bir nedeni, onlari hatirlamak istediklerini asla i¢sel
benliklerine iletmemis olmalardir.

Bir ruya gunlugu tutmak ayni zamanda riya hafizaniza
hatirlayabilmek icin ihtiya¢ duydugu dizenli egzersizi verir. Riyalari
hatirlamak sinav ¢ekmek gibidir. Gérevi herhangi bir dizenlilik icinde
yapabilmek i¢in pratik yapmalisiniz ve bir slire ara verirseniz, yetenegi
geri almak icin her seye yeniden baslamaniz gerekebilir.

Son olarak, flort ederek ve ruyalarinizin kaydini tutarak, baska turli
g6zden kagirabileceginiz kaliplari ve tekrar eden temalari daha net bir
sekilde algilayabileceksiniz.

Gecmis yasam gunlugunizin bir kismini bir rilya guinligu olarak
ayirabilir veya ruyalariniz icin ayri bir defter veya klasor tutabilir ve gegmis
yasam gunligunuze yalnizca olasi reenkarnasyon anilarini icerenleri
kaydedebilirsiniz. GUnligu, bir kalem ve uygun bir 1sik kaynagiyla birlikte
basucunuzda tutun. Daha kolay bulursaniz, bir alternatif, yataginizin yaninda
kicuk bir teyp tutmak ve her birini hatirladiginiz gibi kaydetmektir.
Ardindan, daha uygun bir zamanda diktelerinizi riya gunliagunuze
aktarabilirsiniz.

Riiya Teknigi 1 Numara - Temel Meditasyon
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Asama 1 - Viicudunuzu uyusukluga neden olan tim ilaglardan
arindirin GUn i¢inde uyusukluga neden olan herhangi bir alkol veya
uyusturucu kullanmamak dnemlidir, ¢ctinkd her ikisi de riyayi
hatirlamayi engelleme egilimindedir. Duzenli olarak alkol, uyku hapi
veya uyku kalitesini etkileyen diger uyusturuculari tiiketiyorsaniz,
sisteminiz rdyalarinizi hatirlayabilmeniz icin yeterince
temizlenmeden 6nce birkag¢ giin bunlari almadan gitmeniz
gerekebilir. Elbette, doktorunuza danismadan regeteli ilaclari almayi
birakmamaniz gerektigini unutmayin.

Adim 2 - Zihninizi bosaltarak ve nefes alma hizinizi yavaslatarak
rahatlamaya baslayin. Rahat bir sekilde yataginiza girdikten sonra
zihninizi tim yabanci distncelerden arindirin ve nefesinizi
duzenleyerek rahatlamaya baslayin. Uzun, yavas nefeslerle nefes alin
ve verin. Birkag dakika nefesinizi mimkuin oldugunca derin, gergin
ve rahat tutmaya odaklanin. Hem eski hem de modern birgok
dusunce okulu, nefes alma hizinizin tim fiziksel / duygusal
sisteminizin hizini belirledigini géstermistir. Meditasyon
deneyiminizin temposunu belirleyen bir bakima orkestra sefidir ve
eger bir rahatlama durumuna girecekseniz nefes alma hiziniz yavas,
sabit ve zorlanmadan kalmalidir.

Asama 3 - Kendinize tim giinliik endiselerinizin ve endiselerinizin sizi terk
ettigini séyleyin. Kendinize, zihinsel veya sesli olarak, zihninizin artik dizenli
ve ¢ok huzurlu oldugunu ve gevsemeye devam ederken hicbir yabanci
disuincenin sizi rahatsiz etmeyecegini sdyleyin.

4. Adim - Viicudunuzun her bir par¢asiyla konusun ve rahatlamasini séyleyin. Ayak
parmaklariniza odaklanarak baslayin. Onlara zihinsel olarak veya yulksek sesle
tamamen rahatladiklarini ve tim gerginlik ve kas agrilarinin ve agrilarinin onlardan
sizdigini sdyleyin. Ayak parmaklarinizin o kadar gevsedigini hayal ettiginizde, onlari
zar zor hissedebileceginizi hayal ederken, yavas, sabit ve zorlamadan nefes vermeye
devam edin. Bu yapildiktan sonra, ayni seyi ayaklarinizin geri kalaniyla yapin. isleme
alt bacaklariniz, st bacaklariniz ile devam edin,
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kalcalar, karin, eller, 6n kollar, Ust kollar, sirt ve boyun. Son olarak, kendinize
tim vicudunuzun artik tamamen gevsedigini ve tim farkinda oldugunuz
seyin kafaniz oldugunu ve onun da ¢ok rahat ve huzurlu oldugunu, guzel bir
bulut yataginda yuzuyormus gibi hissettigini sdyleyin.

Adim 5- Kendinize riyalarinizi hatirlayacaginizi séyleyin. Rahatladiktan
sonra yUksek sesle "Bu gece ruyalarimi hatirlayacagim" deyin. Veya, "Bu
gece her rlyamdan sonra uyanacagim." Sadece kelimeleri agziniza
almayin, anlamlarina konsantre olun ve uykuya dalmadan 6nce birkag
dakika niyetiniz Uzerinde meditasyon yapin. En iyi sonuclari elde etmek
icin, uykuya dalmadan 6nce bu ciimleyi son dustinceniz olmaya
¢alismaniz 6nemlidir (derin gevseme durumunuz g6z 6nune alindiginda,
bu ¢ok zor olmamalhdir). Aksi takdirde, proseduiri uygularsaniz ve
ardindan aktif zihninizin tim didsdncelerinizi, endiselerinizi ve gunluk
yasaminizla ilgili endiselerinizi tekrar devreye sokmasina izin verirseniz,
teknik o kadar etkili olmayacaktir.

Ruayalarinizi hatirlamaya ¢alissaniz da olmasaniz da, uykuya dalmadan
once rahatlamak i¢in her zaman bir teknik kullanmalisiniz ginkd son
duslinceleriniz uykunuzun kalitesini belirleme ve programlama
egilimindedir. Bir sey icin endiseleniyorsaniz veya bilingsizlige dogru
suruklenirken zihniniz dakikada bir mil hizla kosuyorsa, uykunuz gergin ve
huzursuz olacak ve uyumadan 6nce rahatlamaniza kiyasla endige riyalarina
¢ok daha yatkin olacaksiniz.

Yataga girmeden hemen Once, riya gunliguntze aksamin tarihini
yazarak da bir dakika gecirebilirsiniz. Bu, bilincaltiniza riyanizi
hatirlamak istediginize dair daha fazla ipucu verecektir.

6. Adim - Uyanir uyanmaz hatirladiginiz ridyalari kaydedin
Rayalarinizi, uyandiginiz anda kaydetmeniz 6nemlidir, cinku
rdyalara hemen dikkat etmezseniz, riyalar bir unutkanlik sisine
dénusme egilimindedir. Cambridge, Massachusetts, psikiyatrist Dr.
Richard Goldwater'in gézlemledigi gibi, riyalar "peri gibidir. Onlara
guzellikler birakir ve onlara iyi davranirsaniz, onlarla dans
edebilirsiniz; onlarla iyi ilgilenmezseniz sizi gérmezden gelirler. onlar
icin konuksever bir yer yaratmazsan gelmezler."s
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Bircok kisi bu yontemi kullanarak rtyalarini hemen
hatirlayabilmektedir. Ancak, herhangi bir sorununuz varsa, burada
denemeniz icin baska teknikler var.

2 Numarali Riiya Teknigi- Calar Saat Yontemi

Alisilmadik derecede agir bir uyuyan iseniz, gece boyunca cesitli
araliklarla bir calar saat kurmaniz gerekebilir. Ya da isterseniz,
kalkmadan 6nce bir veya iki saat ayarlayin ve ardindan yarim saatlik
araliklarla ayarlamaya devam edin. Bunun amaci, bir riyanin
ortasindayken calar saatin sizi uyandirmasini saglamaktir. Bu
oldugunda, rdyanin ayrintilarini hizlica zihninizde gézden gegirin ve
ardindan ruyayi riya gunliguinuze veya bir teybe kaydedin. Bir stre
calar saate guvendikten sonra, sonunda zihninize ruyalari kendi
basina hatirlamayi 6greteceksiniz.

3 Numarali Riya Teknigi—Rdyalari Hatirlamayi Tesvik Eden
Besinler

Bazi insanlarda ruyayi hatirlamaya tesvik eden birkag besin vardir.
Bunlardan biri, et, peynir ve st gibi ylksek proteinli gidalarda dogal olarak
bulunan esansiyel amino asit fenilalanindir. Fenilalanin, sekersiz tatlandirici
aspartamda (su anda NutraSweet olarak pazarlanmaktadir) bulunan iki
amino asitten biridir. Arastirmalar, fenilalanin'i saf haliyle, emekli olmadan
once a¢ karnina almanin, bireyin ihtiyag duydugu uyku miktarini
azaltabilecegini gostermektedir. Daha hafif bir uyku sagladigi icin riya
hatirlamayi da buyuk 6l¢tide artirabildigini buldum.

Saglik gida magazalarinda fenilalanin, D- ve L- fenilalanin olmak
Uzere iki sekilde bulunur. Emekli olmadan 6nce a¢ karnina alinan 250 ila
1000 miligram L-fenilalanin'in canli bir riya gecesine yol agtigini
buldum. Ancak bu etki gegici gibi gériinmektedir ve birkag gece sonra L-
fenilalanin sizin icin calismayi birakabilir. Fenilalanin ayrica dikkate
alinmasi gereken bazi potansiyel yan etkilere sahiptir. 500 miligramdan
daha buyuk dozlarda bas agrisi ve uykusuzluga neden olabilir.
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bazi insanlarda ve olmal as/a ytksek tansiyonu olan veya fenilketonuri olarak
bilinen nadir bir durumu olan kisiler tarafindan kullanilabilir. TGm vitaminli ve
vitaminsiz besinlerde oldugu gibi, guvenli tarafta olmak igin, bunlari diyet
rejiminize eklemeden 6nce daima bir doktora danisin.

Raya surecini iyilestirdigi séylenen baska bir besin
(benim Uzerimde hig bu etkiyi yaratmamis olsa da) B vitaminidir. 2. B 2bilinen bir
toksisitesi yoktur ve karacigerde, yogurtta, ayranda ve dogal olarak bulunur.
¢ogu peynir. Ruyalari giiclendiren etkilerini ilk olarak Durk Pearson ve Sandy
Shaw'in kitabinda 6grendim. Omdir Uzatma:

[B vitaminiizriyalarinda renklerin goz alici bir sekilde yogunlagsmasina neden
olabilir ve hatta bazen riyalarinda renklerin olusmasina neden olabilir.

daha 6nce hig renkli rayalar gérmemistim! Deneyen
tanidigimiz kiguk bir grup insanda yaklasik yari yariya ise
yarar (bazen renkler o kadar canlidir ki sizi uyandirabilir!)
1.000 mikrogram kadar bir doz etkilidir. Yataga girerken al
uyku. Eger B'yi alirsan2Yatmadan yarim saat énce riyayi
guglendiren etki nadiren ise yarar. Bu vitamin etkisine tolerans

rayalar hizla gelisir. Bu nedenle, biylk dozlarda B kullanirsaniz.2her guin,
bu etkinin orfaya ¢ikmasi pek olasi degildir. 1o

Yine de Bi2son derece glvenli bir vitamindir ve bilinen hicbir toksik
yan etkisi yoktur, almadan énce doktorunuza danismaniz en iyisidir.
rdya gérmeyi gelistirmek icin gereken nispeten blyuk dozlar.

Riiya Teknigi 4 Numara - Aileniz ve Arkadaslarinizla
Hayallerinizi Konusun

Rayalari hatirlamayi tesvik etmenin bir baska yolu, riyalarinizi dizenli olarak
ilgilenen bazi aile Uyeleriyle, bir arkadasla veya hatta bir riiya tartisma
grubunda tartismaktir.

Rayalardan bahsetmenin hatirlamayi gelistirdigine dair en ¢arpici
drneklerden biri, Malay Yarimadasi'nin yagmur ormanlarinda yasayan
Senoi olarak bilinen izole bir orman kabilesinin rilya gérme pratiklerinde
bulunabilir. Her ne kadar s6zde modern dlnyada bir¢ok insan
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rayalarini hatirlamakta gtiglik ceken Senoiler, riyalar diyarinda
yaptiklari gece yolculuklarinin sayisiz detayini hatirlamakta hig zorluk
¢ekmezler. Bu, buyuk élctide, Senoilerin ruyalarina 6nemli bilgi ve
rehberlik kaynaklari olarak deger vermelerinden degil, ayni zamanda
her sabah uyandiklarinda tim aile riyalarini tartismak icin bir araya
gelmelerinden kaynaklaniyor gibi gértintyor. 11

Senoiler hayalleri hakkinda konusmaktan fazlasini yapar. Ayrica onlar
Uzerinde ¢ok fazla kontrol uygularlar ve duygusal ve kisilerarasi
problemlerinin cogunu rilya manzarasi ortaminda cézerler. Ornegin, bir
Senoi ¢cocugu ebeveynlerine ruyasinda bir kaplan tarafindan kovalandigini
gordugunu soylerse, ebeveynler cocuga ertesi gece yataga gittiginde tekrar
bir kaplan tarafindan kovalandigini rilyasinda gérmesi gerektigini nazikce
soylerler. sadece bu sefer kaplana saldiracak ve kaybolmasina neden olacak.
Benzer sekilde, bir Senoi, bir arkadasi tarafindan saldiriya ugradigini veya
hakarete ugradigini riyasinda gorurse, ertesi gun arkadasina gitmeli ve gizli
dusmanliklarin ¢6zuldiginden emin olarak ruyayi tartigmalidir.

Senoileri inceleyen bilim adamlari, Senoilerin siddet iceren suclarin
veya silahli catismalarin olmadigi ve neredeyse hicbir zihinsel ve fiziksel
hastaligi olmayan bir kiltirde yasadiklari igin riya gérme tekniklerinin
ise yaradigini belirtiyorlar. Senoiler arasinda birkag yil yasayan Amerikali
antropolog ve psikolog Kilton Stewart, su sonuca varmistir: "Onlar,
psikoloji alaninda belki de bizim gibi alanlardaki kazanimlarimizla ayni
dizeyde olan bir kisiler arasi iliskiler sistemi kurmuslardir. televizyon ve
nukleer fizik." 1

Bircok modern riya arastirmacisi artik Senoi'lerin bize 6gretecek cok seyi
olduguna inaniyor ve calismanin, riyalar hakkinda distinmenin ve ruyalar
hakkinda konusmanin iki nedenden dolayi riyay: hatirlamay gelistirdigi
sonucuna variyor. Birincisi, riyalarin gunlik yasaminizin 6nemli bir parcasi
olmasini istediginizi bilingaltiniza iletmenin diger yollaridir. Ikincisi, diisinmek
icin cok zaman harcadigimiz seyleri hayal etmeye meyilli oldugumuz icin, rtyalar
hakkinda konugmanin tim riya surecini zenginlestiren bir geri bildirim etkisi
vardir.
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GECMIS HAYATLAR HAKKINDA
KENDINIZI EGITIM

Rayalarinizi hatirlayabildiginizde, size ge¢mis yasamlarinizi anlatmak igin
onlari programlamaya baslamaya hazirsiniz demektir. Pek cok insan, bir
rdyayi programlamanin veya bir rtyayi belirli bir soruyu cevaplamak igin
almanin son derece kolay bir stire¢ oldugunu kesfettiginde sasirir. Ayni
zamanda ¢ok eski bir uygulamadir. kitabinda yaratici Riiya, psikolog ve
rdya arastirmacisi Dr. Patricia Garfield, belirli sorulari cevaplamak igin
rdyalari programlama tekniklerinin 3000'den kalma Misir kayitlarinda
bulundugunu belirtiyor. M.0 Eski Asurlular uygulamayi ¢cagirdi istikara,
ve eski Yunanlilar arasinda "rdya kulucka" olarak biliniyordu. 13

Bircok modern arastirmaci, riyalari "kulugkaya yatirmak" icin de
yontemler gelistirmistir. Antik tekniklere eslik eden mitolojik jargondan
yoksun olsa da, bu tekniklerin 6zU ayni kalir. Ge¢mis yasamlarinizdan
biri hakkinda (veya riya rehberligini arzu ettiginiz herhangi bir konu
hakkinda) bir riyay! baslatmak, ti¢ temel adimi icerir.

Asama 1 Gece ruyasl gevseme tekniginizi uyguladiktan sonra,
rdyanin size ne sdylemesini istediginizi dusinmek i¢in biraz zaman
ayirin ve alabileceginiz cesitli olasi cevaplari dikkatlice distnun.
Ornegin, riyanin size yeniden tanimak istediginiz bir gecmis yasam
sahnesini gostermesini isteyebilirsiniz. Veya size kesfedilmemis bir
gecmis yasam yetenegdini gosterecek bir riya isteyebilirsiniz.

Adim 2 Ruyanin size ne sdylemesini istediginizi 6grendikten sonra, isteginizi
aclik ve basit bir ifadeyle formule edin. Sizin icin ¢ok travmatik veya aci verici
olacak ge¢mis yasam anilarini ortaya ¢ikarmak istemediginizi bilingaltiniza
her zaman sdylemeye dikkat etmelisiniz. Bir keresinde, bu niteleyiciyi
eklemeden bir riiyadan bana ge¢mis yasamdaki belirli bir yaralanmayi
anlatmasini istemek gibi bir hata yaptim ve kendimi bir hafta boyunca nasil
6ldugime dair canl kabuslarla savrulup dénerken buldum.
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12. ylzyilda bir Pers savasi sirasinda.

Bu olasilik nedeniyle, belirli bir soruyu sormadan énce bir sarkag
(bkz. s. 43) de isteyebilirsiniz ve ardindan sectiginiz konunun hayal
etmeniz icin glvenli olup olmadigini sorabilirsiniz. Veya sorunuzu,
¢ok aci verici bir cevabi ekarte edecek bir sekilde sorabilirsiniz.
Ornegin, béyle bir istek su sekilde ifade edilebilir: "Bu gece, su anki
kocami tanidigim, acisiz bir gegmis yasam hakkinda riya gérmek
istiyorum." Veya, "Bu gece, su anki dini kaygilarimi aciklayan, acisiz
bir ge¢mis yasam hakkinda rtiya gérmek istiyorum."

Asama 3 Emekli oldugunuzda, kendinizi rahatlama durumuna getirdikten sonra,
istegi birkac kez ytiksek sesle tekrarlayin ve uykuya dalarken buna odaklanin.

Ertesi sabah uyandiginizda veya gece bir riiyanin ardindan
uyanirsaniz, ne kadar gizemli olursa olsun, yasadiginiz riya
deneyimlerini yazin. Unutmayin ki, ge¢mis yasam ruyalarinin cogu
acik ve anlasilir olsa da, van Waveren'in kolunun altinda asili duran
dokuz elmasla yargi¢ hakkindaki riyasi gibi birkagl, bilincaltinin
bazen Urkutlci sembolik dilinde ifade edilecektir. Riya uyandirma
egzersizini takiben, canli veya hareketli bir riya géruyorsaniz, ancak
ilk basta sorunuzla ilgili gérunmuyorsa, bunun tzerine meditasyon
yapin ve bilingli zihninizde kuluckaya yatmasina izin verin. Gergek
seviyesinin altina bakin ve alegorik bir anlami olup olmadigini
belirlemeye calisin. Hala bunun ne anlama geldigini ¢6zemiyorsaniz,
rdya goren benliginizden daha fazla rehberlik isteyin.

Yukaridaki alistirmayi denedikten sonra, hemen basarili
olamazsaniz, tekrar deneyin, belirli bir riyayi istediginizde
tamamen rahatladiginizdan ve dusuncelerinizi istek Gzerine
yogun bir sekilde odakladiginizdan emin olun. Hala basarili
degilseniz, egzersizi bir sekilde degistirmeyi deneyin. Ornegin,
yatmadan énce, o soruyu neden sordugunuzu ve cevabi bilmekle
ne kazanabileceginizi digunmek i¢in biraz zaman ayirin. Hatta
beklentileriniz hakkinda riya gunligunuze bir veya iki paragraf
yazin. Bu zamani bilincli olarak isteginize odaklanarak gecirerek,
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Arzunuzu bilingaltinizda etkileme olasihgini artirin.

Yatmadan 6nce, zaten istenen riyanin ortasinda oldugunuzu hayal
ederek ve aslinda ne gérmeyi umdugunuzu gorsellestirerek biraz zaman
harcayabilirsiniz. Talep edilen bir gegmis yasam ruyasindan gorsel
olarak ne bekleyeceginizi bilmiyorsaniz, bunun yerine yasamayi
beklediginiz duygulari hayal edin ve sakinlik, artan anlayis ve nese gibi
olumlu tepkileri vurguladiginizdan emin olun.

Tum ge¢mis yasam ruya deneyimlerinin goérsel canlandirmalar
ve hatta sembolik sahneler olmasini beklemeyin. Kendimi ge¢mis
yasam ruyasina programladiktan sonra, hicbir gorsel sahne
icermeyen, ancak tamamen isitsel deneyimlerden olusan,
sorularimin cevaplarini sdyleyen bedensiz sesler seklinde ruyalar
gordim. Ayrica bilgilerin bana yazili olarak sunuldugu ruyalar
gérdim. Ornegin, birkac yil énce taninmis bir Jamaikali aktrisle
tanistim. Tanistigimiz an, ikimiz de guclu bir asinalik duygusuyla
sariimistik, birbirimizi uzun zamandir taniyormusuz hissi. Aninda
iyi arkadas olduk ve o zaman bunu tartismamis olsak da, daha
sonra ikimizin de dnceki yasamda birbirimizi tanidigimiza dair bir
inanci paylastigimizi 6grendik.

Tanismamizdan yaklasik iki yil sonra yetenekli bir medyum bana bir
okuma yapiyordu ve aniden aktris arkadasimi ayrintili olarak anlatmaya
basladi - yasam tarzi, duygusal mizaci, fiziksel gérinimu - her seyi.
Hatta arkadashgimizin dogasini, konusmaya meyilli oldugumuz konulari
ve ortak paylastigimiz seyleri bile anlatti; sonra bana ilk kez 1700'lerde
su anda Amerika Birlesik Devletleri'nin dogusundaki bir yerde bir Fransiz
kalesinde arkadag oldugumuzu sdyledi. Ayrica bana su anki
arkadasligimizin dogasina ve inceliklerine yeni bir 1sik tutacak gibi
gorinen bircok sey séyledi.

Merakim artti, gérmek icin bir riya programlamaya karar verdim.
eger bana bu vahiy hakkinda daha fazla sey anlatabilseydi ve o aksam
uyurken, uzayda hareketsiz asili duran bir kelime okyanusundan baska
hicbir seyle dolu bir evrende ug¢tugumu bir riiya gérdiim. Bu kelimeler
kozmosunun kubbesi karanlik degil, beyazdi, dyle ki havada ucusan
kelimelerin hepsi keskin bir sekilde goéze ¢arpiyordu ve bu ¢ boyutlu
s6zlugu zumlarken birdenbire icimi dolduran bir kelimeye yaklastim.
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tum gorus ekrani, Onondaga. O zaman bu kelimenin ne anlama geldigini
bilmiyordum ama riya ginligime yazdim. Ertesi guin konuyu
arastirdigimda Onondaga'nin Syracuse, New York'ta bir géltn adi oldugunu
ve eski bir Fransiz karakolu ve bélgenin ilk yerlesim yerlerinden biri olan Fort
St. Marie de Gannentaha'nin yeri oldugunu 6grendim.

NASILDEVAM EDILECEK
ONCEYOUAREWAKE

Gecmis bir yasam hayaliniz varsa ancak size ne sdyledigini
anlamiyorsaniz, birkag seceneginiz var. Bunu ge¢mis yasam
gunligunuze kolayca not edebilir ve anlamlandirmaniza yardimci olacak
daha fazla bilgi gelene kadar bekleyebilirsiniz. Hayallerinizi
gerceklestirmek icin daha fazla bilgi talep edebilirsiniz. Riyay! ge¢mis
yasam meditasyonunun konusu olarak kullanabilir veya Jung tarafindan
gelistirilen ve "aktif hayal glici" olarak bilinen bir teknik kullanarak
uyandiktan sonra riyaya devam edebilirsiniz.

Aktif hayal glicinde bir kisi tamamen uyaniktir, ancak rahat bir duruma
girer ve daha sonra hakkinda daha fazla bilgi edinmek istedigi bir riyadan
cagristirici bir gérinta veya sahne gorsellestirir. Ardindan, herhangi bir
bilingli miidahale olmaksizin, gérsellestirici, riya gorintisinun istedigini
yapmasina izin verir, kendi icsel stireclerinin gerektirdigi sekilde buyur ve
degisir. Aktif imgeleme, bir tir bilincli riiya gérme bicimidir. Ya da Ingiliz
psikiyatrist Anthony Storr'un dedigi gibi, "yargilamanin askiya alindigi, ancak
bilincin korundugu bir dis halidir." 14

Aktif hayal giict kullanarak bir riyayi sirdirmek icin yaklasik yarim saat
ayirin. Rahat bir yer bulun ve bir rahatlama durumuna girin. Dustncelerinizi
susturup tamamen rahatladiginizda, daha fazla kesfetmek istediginiz ge¢mis
yasam rlyasini goézunuzde canlandirin ve riiya hakkinda hatirladiginiz her
ayrintiyi bir kez daha canlandirin. Aktif hayal kurma sirecinizi not alarak
kesintiye ugratmak zorunda kalmamak i¢in yaninizda bir teyp de
bulundurmak isteyebilirsiniz. Sonra, bir kez
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hayalinizdeki géruntiinun olabildigince canh bir yeniden yaratilmasina sahipsiniz,
sadece arkaniza yaslanin ve géruintinun istedigini yapmasina izin verin. Durtilerinizi
takip etmeyi de unutmayin.

Ornegin, 18. yuzyildan kalma bir Avusturya balo salonunun gériantisind
zihninizde canlandiriyorsaniz ve aniden odanin diger ucundaki bir kapidan
gecme dirtisine sahip oldugunuzu fark ederseniz, hayali benliginizin
kapidan ge¢gmesine izin verin. Ancak, orada ne bulacaginizi bilingli olarak
tahmin etmeye calismayin. Sadece arkaniza yaslanin ve hayal gicinuzin
istedigi yonde 6zgurce dolagsmasina izin verin. Benzer sekilde, balo salonu
birdenbire bir tekneye donusurse ya da heykel ya da buytkbaba saati gibi
cansiz bir nesne sizinle konusmaya ya da size 6gut vermeye baslarsa
endiselenmeyin. Her zaman i¢sel deneyimin dilinin sembolik oldugunu
unutmayin.

Jung ayrica hastalarini aktif hayallerini ¢cizmeye ve boyamaya
tesvik etti ve bu deneyebileceginiz baska bir yaklagim.

Bir dizi sahneyi veya izlenimi aktif olarak hayal ettikten sonra, onlari
inceleyin ve herhangi bir tema veya mesajin karsiniza ¢ikip ¢ikmadigina
bakin. Tipki riyalarda oldugu gibi, aktif hayal gticiinden topladiginiz
bilgilerin ge¢mis yasamlarinizdan birinin birebir kopyasi oldugunu
otomatik olarak varsaymayin. Bu olabilir veya bilingaltinizdan gelen
sembolik bir mesaj, hatta zihninizde meydana gelen bir dizi psikolojik
olayla ilgili bir dizi alegorik gortintu olabilir. Durum ne olursa olsun, size
en anlamli gelen sahneye veya goruntuye odaklanin ve genel mesajinin
size ne soyledigini gérin. Ornegin, bircok insanin acliktan élmek tizere
oldugunu goérirseniz, kendinizi inceleyin ve bilingaltinizin aslinda size bir
parcanizin achktan 6lmekte oldugunu séylemeye calisip calismadigini
gOrun. Benzer sekilde, Marilyn Monroe'nun bir resmini gorurseniz,
otomatik olarak Marilyn Monroe ile bir tir gecmis yasam iliskinizin
oldugunu varsaymayin. Bunun yerine, kendinize Marilyn Monroe'nun
arketipsel veya sembolik dizeyde neyi temsil ettigini sorun ve bu
gorintunun bilingaltinizin size verdigi mesaji ¢dzmenize yardimci olup
olmadigina bakin. Béyle bir géruntid dizisini desifre ettiginizi
hissettiginizde, ge¢mis yasam freskinizden baska bir olasi alan silindigi
icin bunlari gegmis yasam gunltginize yazin.

Aktif hayal gliicii, ge¢mis yasam hayallerini ¢ozmek icin bir ara¢ olmanin
yani sira bircok baska uygulamaya da sahiptir. Jung onu cesaretlendirdi
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Hastalarin bunu bilingalti zihinleriyle tutarli ve stirekli bir diyalog kurmanin bir
yolu olarak kullanmalari gerekiyordu - Jung'un her insanin ginlik yasaminin
hayati bir pargasi oldugunu hissettigi devam eden bir sureg. s

BERRAK RUYA

Gecmis yasam bilgilerini ortaya ¢ikarmak icin kullanilabilecek, ancak
ustalasmasi daha zor olan baska bir ruya teknigi, "lUsid riya" veya kisinin
rdyalarinda uyanik olma yetenegidir. Bir berrak riyada, sadece riiya
g6rdigunuz gergeginin tamamen bilincinde olmakla kalmaz, ayni zamanda
bu farkindahgi riyanin konusunu yonlendirmek ve kontrol etmek icin de
kullanabilirsiniz. Kendimi yalnizca birka¢ ge¢mis yasam berrak riyasi
gorecek sekilde programlayabildim, ancak onlari hayatimdaki en derin
deneyimler arasinda saylyorum. Bu nedenle, yetenege hakim olmanin
zorluguna ragmen, berrak riiya hala kesfedilmeye deger bir yontemdir.

Bu kitapta sunulan bir¢ok teknik gibi, berrak riya ¢ok eski bir
uygulamadir. Tibet'te kisinin rtiyalarinda uyanik olma yetenegi
ruhsal ilerlemenin 6n sarti olarak kabul edildi ve Riya Halinin Yogasi
veya Yogasi olarak biliniyordu. Mi-lam. kitabinda Tibet'in Tantrik
Mistisizmi, seckin oryantalist ve mutercim ben ChingJohn Blofeld,
"Bu yogada, ustaya riya durumuna istedigi zaman girmesi,
ozelliklerini kesfetmesi ve normal biling akisinda herhangi bir kesinti
olmaksizin uyaniklik durumuna geri dénmesi 6gretilir. Béylece her
iki durumun yaniltici dogasini kesfeder. ve nasil 6lecegini... ve hafiza
kaybi olmadan yeniden dogmayi 6grenir." 1

Bati dinyasindaki arastirmacilar en az bir asirdir [Usid ruyalar
Uzerinde calisiyor olsalar da, bu tuhaf zihinsel durumun bilim
camiasinin uyeleri arasinda gercekten kendine gelmesi ancak son
birkac yil icinde olmustur. 1981'de Uyku Psikofizyolojik
GCahsmalari Dernegi, konuyla ilgili bir dizi makalenin sunulmasina
izin vererek berrak rtiyayi bilimsel incelemeye deger bir fenomen
olarak kabul etti ve o zamandan beri artan sayida arastirmacinin
ilgisini gekti. 7
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Lucid Riiyalari1 Baslatma Teknikleri

Gec¢mis yasamda bilingli bir riyayi nasil tetikleyeceginizi 6grenmeden
once, genel olarak nasil berrak riiya goreceginizi 5grenmeniz gerekir.
Ruyalarinizi nasil hatirlayacaginizi 6grendikten sonra, bir teknik, gece
riya programlama seansiniz sirasinda berrak bir riya istemektir. Bu,
kendinize, "Bu gece riiya gorurken, riiya gérdigumun farkina
varacagim" diyerek basarilabilir. Butun riya isteklerinde oldugu gibi, bu
cimle Gzerinde derin derin distntlmeli ve inanarak birkacg kez
tekrarlanmalidir.

kitabinda Berrak riiya -her iki konuda da mikemmel bir kaynak kitap
Lucid rilyanin tarihi ve mevcut bilimsel durumu—Stanford Universitesi
psikologu Stephen LaBerge, Stanford Universitesi Uyku Laboratuvari'ndaki
arastirmasinin sonucunda ulastigi alternatif bir yontem sunuyor. Lusid riya
arastirmalarinda modern dnculerden biri olan LaBerge, yontemini Lucid
Dreams veya MILD'in Animsatici indiiksiyonu olarak adlandiriyor. Biraz géz
korkutucu ismine ragmen LaBerge, MILD'nin "gelecekte gergeklestirmek
istedigimiz eylemlerin oldugunu hatirlama yetenedimizden" daha karmasik
veya ezoterik hicbir seye dayanmadigini belirtiyor.sLaBerge, berrak bir riya
gormek icin guclu bir arzunun gerekli oldugunu vurguladiktan sonra,
proseduri dort basit adimda 6zetliyor.

1. Sabahin erken saatlerinde bir riyadan kendiliginden
uyandiginizda, rayanin her detayini hizlica zihninizde gézden
gecirin ve rayayl tamamen ezberleyene kadar iglemi birkac kez
tekrarlayn.

2. Ardindan, hala yatakta yatarken kendinize birkag kez tekrarlayin: "Bir
dahaki sefere riya gérdigimde riya gérdigumu hatirlamak
istiyorum."

3. Bu cumleyi tekrarladiktan sonra, kendinizi riyay yeni bitirdiginiz
rdyada hayal edin, sadece bu sefer riya gérdugunuazu fark
ettiginizi hayal edin.

4. Acikca diizeltilene veya tekrar uykuya dalana kadar gorsellestirmeyi
aklinizda tutun. 1

Her sey yolunda giderse, LaBerge, bu proseduru izleyerek
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baska bir riyada kendini berrak bulacaksin (gerci bir 6nceki riiyaya
benzeyen bir riya olmasa da).

Alman psikolog Paul Tholey, kendinize "Riya mi gérayorum?"
gunde bes veya on kez. Uyanik oldugunuz saatlerde kendinize
rdya gorup goérmediginizi sormayi aliskanlik haline getirerek,
rdyada ayni soruyu kendinize sorma olasilhiginizi buyuk él¢tide
artirmis olursunuz ve bu prosedure bagl kalarak Tholey, cogu
insanin bir sure icinde berrak bir riya gorecegini iddia eder. ay. 2

Bu rejime bagh kalmama yardimci olmak i¢in kullandigim bir
numara, soruyu kicuk not kartlarina yazmak ve kartlari giin icinde sik
sik baktigim cesitli yerlere yerlestirmek. Ornegin banyo dolabinda
dislerinizi fircaladiginizda géreceginiz aynaya, bulasik yaptiginiz
lavabonun Ustline, masanizin Uzerine veya sik sik acip kapattiginiz bir
masa ¢cekmecesine kart koyabilirsiniz, bir komidin tzerinde, bir kitap
ayraci Uzerinde, sik kullanilan bir defter Gzerinde ve hatta yaraticiysaniz,
saatinizin kadranina bir tir kuguk bir hatirlatici bantlamak isteyebilirsiniz.

Tholey'in énerisi yeni degil. kitabinda Tibet Yoga Ogretileri,
Budist bilgin Garma CC Chang, berrak bir riiyayr baslatmak igin
benzer bir teknik sunan bir 11. yuzyl Tibet el yazmasindan bir pasaj
aktariyor. El yazmasi, ilk dnce ustaya riya halindeyken bilingli olmak
icin glclu bir arzu gelistirmesini ve sarhos edici maddelerden ve
vucudu kirleten diger maddelerden uzak durmasini tavsiye ettikten
sonra, "Gunduz, herkesin gérdigunu, duydugunu sirekli olarak
dustinmek, dokunuslar ... bir rilyadaysa, kisinin geceleri rtyalari
tanima sansini bayuk él¢tide artiracaktir." 21

Bir soru biciminde ifade edilmese de, bdyle bir alistirmanin
nihai sonucu -bir deneyimin olasi riya benzeri dogasina karsi i¢
g06zlemsel bir tutumu surekli olarak pekistirmek- ayni kalir.

Bir Yaqui Kizilderilisiyle yaptigi konusmalari detaylandiran, simdilerde
Unlu olan kitap serisinde kabadayrya da don Juan adl buyucu, antropolog
Carlos Castaneda, Yaqui Kizilderililerinin berrak riiyaya carpici bir benzerlik
tasiyan 6zel bir "riya gérme" turiinden de bahsettiklerini bildiriyor.
Olarak don Juan, Castaneda'yi bilgilendirdi, "'Ruya gérmek’, kisinin
rdyalari Uzerinde tuhaf bir kontrol gelistirmesini gerektiriyordu.
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iclerinde yasananlar ve kisinin uyanik oldugu saatlerde yasayanlar ayni
pragmatik degeri kazandilar. Buyuculerin iddiasi, 'riya gérmenin' etkisi
altinda, bir riyayi gerceklikten ayirt etmek icin siradan kriterlerin
zorunlu hale geldigiydi." 2

Don Juan'in Castaneda'ya boyle bir berrak duruma ulasmak i¢in
kullanmayi 6grettigi teknik, surekli ellerine bakmayi, riya
gordugunu fark etmekle iliskilendirmekti. Mesele, elbette, iki
faaliyeti zihninde ayrilmaz bir sekilde birbirine baglayarak,
Castaneda'nin er ya da gec bir riyada ellerine bakmasi ve ayni
gerceklesmeyi tetiklemesiydi. Castaneda, riya halindeyken berrakhk
elde etmenin zor olmasina ragmen, sonunda bu yéntemi kullanarak
basarili oldugunu bildiriyor.

Sorunlariniz Varsa Yapmaniz Gerekenler

Bazi insanlar icin berrak riya, elde edilmesi nispeten kolay bir yetenektir, ancak cogu
icin pratik gerektirir. Lucid rtiyay! dener ancak basarili olamazsaniz, yapabileceginiz
birkag sey vardir. Biri, alarminizi sabahin ¢ok erken saatlerine kurmak ve o zaman bir
berraklik programlama meditasyonu yapmaktir. Arastirmalar, berrak riiya gérmenin
birkag saatlik uykudan sonra elde edilmesinin ¢ok daha kolay bir durum oldugunu ve
cogu berrak riyanin sabahin erken saatlerinde gerceklestigini gdstermistir.

Zorluk cekenler icin Garfield, giin icinde rtyalar hakkinda daha
fazla dusinmeyi, uyanikken yasadiklarinizi riyalarinizda beklemeye
basladiklarinizdan ne tur kurallarin ayirdigini anlamaya odaklanmayi
Onerir.2sYine, uyanik disincelerimizi isgal eden seyleri hayal etmeye
meyilli oldugumuz i¢in, bu uygulamanin uyku sirasinda ruya
farkindahgini artirma egilimi vardir.

Chang tarafindan alintilanan 11. yizyildan kalma Tibet el yazmasi, bir kisi
bircok denemeden sonra hala basarili degilse, bunun "aklinin dikkat dagitici
dusuncelerle dolu oldugunu veya bunu yapma arzusunun zayif oldugunu" ve bu
iki sorunun bir géstergesi oldugunu iddia ediyor. Basari beklenmeden énce
duzeltilmelidir. 24
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GECMIS BIR LUCID RUYA NASIL
YARARLANIR

Bilingli riiya gérme durumunu geg¢mis yasami hatirlamaya baglayan ¢ok az modern
arastirma olmasina ragmen, arastirmacilar bilingli bir rilyada gergeklesmesini istediginiz
hemen hemen her seyi secebileceginiz ve yonlendirebileceginiz konusunda hemfikirdir, bu
nedenle gegmis yasami hatirlamanin 6niine gecilmez. Kendi ge¢mis yasam lusid
riyalarimda gesitli teknikler kullandim.

Ornegin, birinde, kendimi uyanik ve berrak bir rilyanin ortasinda
buldugumda, sadece ge¢cmis yasam sahnesine geri dénmeye karar verdim ve
kendimi canl bir ge¢mis yasam ani deneyimiyle zamanda geriye dogru
surdklenirken buldum.

Bir baskasinda, riiyada uyanirken kendimi, blyuk bir bilgelik ve sefkat
duygusu yayan belirsizama insan bi¢imli bir enerji varliginin, baska bir bireyin
varhiginda buldum ve bu varliktan bana ge¢mis yasamlarimdan birini
gOstermesini istedim. Bu istek Uzerine varlik elimden tuttu ve kelimenin tam
anlamiyla beni bulutlarin arasindan ve zamanda geriye dogru ucurdu. Daha
sonra bana ne gérdugumu aciklamaya basladi ve dnceki enkarnasyonlarimdan
bir sahneyi ziyaret ederken sorularimi yanitladi. (genel olarak ge¢gmis yasam
deneyimlerinde bu tur "rehberlerin” veya "koruyucu figlrlerin” rolt hakkinda
daha fazla bilgi i¢in 73-5. sayfalara bakin.)

Bilingli bir riyayr ge¢mis yasamdaki berrak riiyaya donustirmenin
anahtari, basitce onun gerceklesmesini istemek gibi gértintyor. Ancak,
kendinizi berrak bir durumda bulursaniz, distincelerinizi olumlu ve
odaklanmis halde tutmaniz ¢ok dnemlidir. Bir lusid riya deneyimimde, glzel
bir dag gélunun Uzerinde ucarken, yapmam gereken tek seyin golin sulari
altinda bir deniz yilani hayal etmek oldugunu ve birinin gerceklesecegini fark
edince birdenbire korktum. Gergekten de, bu distince aklimdan geger
gecmez, pirill piril berrak sularin derinliklerinde bir deniz yilani belirmeye
basladi ve saygil bir Senoi cocugu gibi, korkumu ¢abucak bastirmak
zorunda kaldim ve deniz yilani daha dnce yok olacak mi? devam edebilirdim.

Bunun dogasinda var olan ders, gecmis yasamda bilingli bir riya sirasinda,
yabanci dustnceleri ve disunceleri tutmak icin her zaman tetikte olmaniz gerektigidir.
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rdyayi baska yonlere yonlendirmekten kaynaklanan dirtuler. Gegmis hayatimin
berrak ruyasi sirasinda bu tehlikeyle karsilasmadigim tek zamanin, yukarida
bahsedilen koruyucu figurler tarafindan deneyim yoluyla yénlendirildigim zaman
oldugunu belirtmenin énemli oldugunu distunldyorum. Diger arastirmacilar da
bu tur ruya rehberlerinin gérindrdeki énemi hakkinda yorum yapmiglardir.
Ornegin, Garfield, heniiz modern berrak riiya arastirmalarinin bir parcasi
olmamasina ragmen, koruyucu bir koruyucu figlir yaratma kavraminin birgok
eski ve kulturel agidan farkli distince okulunda bulunabilecegini bildirmektedir.
Yerli Amerikallar arasinda, bu tur "rliya arkadaslari", arayanin rtiyalar
dunyasinda kapsamli yolculuklara ¢ikabilmesi icin gerekliydi. Ojibwa onlara
manidolar

("koruyucu ruhlar").2s Tibet'te onlar olarak anilirdi vircisler ("kahramanlar")
ve dakini (" periler") ve her ustaya, riya durumunun ¢esitli duzlemlerine
daha derine seyahat etmeden dnce birkag kisiden biriyle arkadas olmasi
tavsiye edildi. Senoiler onlara basit¢e "baba" veya "cocuk arkadas" derler ve
her Senoi hayalperestinin xiulian uygulamasina ragmen en azindan bir veya
iki, bu tur bircok koruyucu figtrle tanisacak kadar sansh olanlar blyuk
samanlar olarak kabul edilir.Senoi'nin bir koruyucu figtrun béyle bir koruma
saglamak i¢cin gérinuste insan olmasi gerekmedigine inandigini belirtmek
ilgingtir. tas veya ¢icek gibi dogal bir nesnenin seklini alsa bile esit derecede
etkili olabilir. 2z

Bu nedenle, kendi gegmis yasam berrak riyanizi baslatabileceginiz
noktaya ulastiginizda, kendi basiniza yola ¢ikmak yerine, her zaman size
yardimci olmasi icin bir rehber veya riiya arkadasinizi cagirmak
isteyebilirsiniz. Bir riya arkadasi olarak gorsellestirebileceginiz gorintu
tdrleri ve bu tur koruyucu figurlerin neyi temsil ettigi, bir sonraki bélimde
tartigilacak olan konulardir.
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Meditasyon
Teknikler

Cesitli nedenlerle meditasyon - fedakarlik ve hizmetle dolu bir
yasamla birlikte - nihayetinde kendini tanimanin ve kisinin
gecmis varoluslarinin bilgisine giden en iyi yol oldugunu
kanitlayabilir. Dizgun yapildiginda meditasyon, en blyik manevi
ve psikolojik givenceleri tasir. Bu yontemde, hatiralar yizeye
¢itkmaya zorlanmaz ve bunlarla ilgili bilgilerin erken gelmesi olasi
degildir. Samimiyetleri korunur ve anlamlarinin, sempatik de olsa
bir uzayli tarafindan yanlhs anlasiimasi olasi degildir.

G icinpe C ERMINARA, Marty Yasar, Bir¢cok Ask

Gecmis yasam bilgilerini riyalarinizda ytzeye cikarmayi 6grendikten
sonra, ki¢uk bir uygulama ile uyanikken de yuzeye ¢ikmasini tesvik
edebilirsiniz. Bunu yapmak icin en yaygin kullanilan tekniklerden biri
meditasyondur.

Gecmis yasamlarin anilarinin kilidini agmak icin meditasyonun
kullanilmasi hicbir sekilde yeni degildir. MO 4. yiizyillda Yoga felsefesinin
kurucusu Patanjali 6grencilerine 6nceki dogumlarini sadece meditasyon
yaparak hatirlayabileceklerini syltiyordu. 1 Benzer sekilde,

Itivuttaka, Kadim bir Budist metninde, meditasyona adanma yoluyla
kisinin "tim karakteristik 6zellikleri ve ayrintilariyla gegmisteki bircok
varligi" hatirlayabildigi ve "Oradaydim ve bdyle bir isim vardi, aittim"
diyebilecegi yazilmistir. Boyle bir aileye, bdyle bir goérinise sahipti,
bdyle yemekler yedi, bdyle zevklere ve istiraplara ortak oldu ve benim
émrim bu kadardi.":
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GUVENLIK ONLEMLERI
BASLAMADAN ONCE
MEDITASYON

Antik ve modern meditasyon teknikleri arasindaki tek fark, eskilerin cogunun
sonuglara ulagsmak i¢in aylar, hatta yillar stren titiz uygulamalarin gerekli
oldugunu iddia etmesidir. Bununla birlikte, modern arastirmalar, meditasyon
yoluyla ge¢mis yasam anilarini hatirlamanin sasirtici derecede kolay, aslinda o
kadar kolay oldugunu gdstermistir ki, bircok arastirmaci, gecmis yasam
kasiflerini, hizli basarinin, dnce uygun énlemleri almadan, onlari pervasizca
gaflara surtklemesine izin vermemeleri konusunda uyarmaktadir.

Tedbir 1—Korku veya Endise Tavriyla Baslamayin

Cogu insan i¢in gecmis yasamlari rezonans veya riyalar yoluyla
kesfetmek nispeten gtvenli bir cabadir ciinkl her iki yontem de daha
O6nce deneyimledikleri duygu ve surecleri icerir. Ancak, bu kitapta verilen
daha ileri tekniklerin bazilarini arastirmaya ve gecmis yasam anilarinizi
daha agresif bir sekilde ylzeye ¢ikarmaya basladiginizda, kendinizi
korku ve endiselere kapilmis olarak bulabilirsiniz.

Pek ¢ok insanin sahip oldugu korkulardan biri, basa
¢ikamayacaklari kadar aci veren bir aniyr agiga ¢ikarmaktir. Bir digeri,
utang verici veya itibarsiz bir birey olduklari gecmis bir yasamla
karsilasacaklaridir. Bunlar her ikisi de olasiliklardir, ancak Bélum 1'de
belirttigim gibi, kural olarak, bilingaltiniz sizi bilin¢li zihninizin basa
¢lkamayacagi kadar aci verici veya travmatik anilardan otomatik
olarak koruyacaktir.

Ayrica, sizi koruma yetenegine guivenerek ve herhangi bir derin
gecmis yasama basladiginizda, bir huzur ve sakinlik tavrini sirdurerek
bilingaltinizin bu dogal islevi yerine getirmesine de yardimci olabilirsiniz.
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kesifler. Aci verici veya kétu bir sey olmasini beklemeyin ¢linkt bu tar
beklentiler bir anlamda kendi kendini gergeklestiren kehanetler haline
gelebilir. Bilincalti zihniniz her seyi harfi harfine algilar ve ge¢mis yasam
bilgilerine yonelik tim isteklerinizin korkuyla renklendigini strekli olarak
algilarsa, bazen yanhshkla gercekten korkulu bilgiler talep ettiginizi
varsayabilir.

Korunma 2—Dikkatle Ilerleyin ve Kendi I¢ Danismaninizi
Dinleyin

Bilincaltiniz dogal olarak sizi korumaya caligsa da, tzerinize diseni
yapmali ve size ne soyledigine dikkat etmelisiniz. Yavas hareket edin ve
anilar yizeye ¢ikmaya basladiginda, kendi sezgisel sesinizin bir sonraki
yapmanizi tavsiye ettigi seye dikkat edin. Zararsiz bir ge¢mis yasam
hatirasi gibi gértinen seyin kilidini agmaya baslarsaniz, ancak aniden
aciklanamaz bir huzursuzluk veya énsezi duygusuyla dolarsaniz— Dur.
Ya o aniyi arastirmayl tamamen birakin ya da bir sarkag, parmak
hareketleri kullanarak ya da bir riyada size bilgi verilmesini isteyerek
bilingaltinizdan bir sonraki adimda ne yapacaginiz konusunda tavsiye
isteyin. Ama hepsinden 6nemlisi, psisenizin i¢ kisimlarini pervasizca
ilerletmeyin. Psiseniz karmasik ve ¢ok katmanli bir varliktir ve labirenti
andiran gegcitlerini gtivenli bir sekilde ge¢mek istiyorsaniz ona hem
dusanceli hem de saygil davranmalisiniz.

Korunma 3—Bilingsiz Zihninizin Tavsiyesini Aktif Olarak Isteyin

Belki de ge¢mis yasamlarinizi ¢dzerken aklinizda bulundurmaniz gereken en
dnemli nokta, "gercek benliginizin" -tim enkarnasyonlarinizin butiintnu iceren
ve su anda bilingaltinizda sakli olan benliginizin- ok daha genis ve daha fazla
olmasidir. su anki kendinize dair kavrayislarinizin izin verebileceginden daha
deneyimli. Ayni zamanda zeki ve bilgedir ve beklemededir.
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bilgeligini sizinle paylasmak, hem dogustan hakkiniz hem de kaderiniz olan daha
buyuk varhga cicek agmaniza yardimci olmak igin.

Bilincaltinizla diizenli bir diyalog strdurerek bu daha blyuk ve daha
bilge parcanizla iletisim kurma aliskanligi edinin. Sadece olasi aci verici
veya travmatik ge¢mis yasam anilari hakkinda degil, ayni zamanda
gecmis yasam kesiflerini iceren tim kararlar (ya da yasaminizda tavsiye
aldiginiz herhangi bir sey) hakkinda bilingaltiniza danisin. Yine, sizin igin
en kolay olan teknigi kullanin - sarkag, parmak hareketleri veya riyalar.

Bilingaltinizla iletisim kurma konusunda daha ustalastikga,
sonunda bu prosedurlerden vazgecebilecedinizi ve dogrudan igsel
benliginizle iletisim kurabileceginizi gérebilirsiniz. Ornegin, zihinsel
olarak bir soru sorabileceginiz bir noktaya geleceginizi ve kendi
sezgisel sesinizin size aninda cevabi sdyleyecedini gorebilirsiniz.
Gercek su ki, bilin¢disi zihin bize her zaman tavsiyeler verir ve i¢goru
kivilcimlari verir. Genellikle bu gercegin farkinda olmamamizin
nedeni, zihnimizin gunlik ddsidncelerin bitmek bilmeyen
gevezelikleriyle o kadar fazla dolmasina izin vermemizdir ki,
bilingdisimizin surekli fisiltilarina dikkat etmeyiz. Yine de kendinize,
bilingsiz zihninizle, daha genis ve daha bilge benliginizle devam eden
bir iletisim hatti kurmaktan daha buyuk bir iyilik yapamazsiniz.

Koruma 4—Bir "Koruyucu Figiirden" Korunma Isteyin

insan bilincdisinin kesifleri sirasinda ortaya cikan en ilgi cekici
fenomenlerden biri, "koruyucu figurlerin" ortaya ¢ikmasidir. Bunlar,
kasifleri koruyan ve i¢sel benligin manzarasinda yolculuklar sirasinda
rehberlik sunan melekler, ruh rehberleri veya kozmik
odgretmenlerdir. Gérdugumuz gibi, bu tar figurler genellikle raya
incelemelerinde ortaya cikar, ancak bunlar insan ruhuyla ilgili cok
sayida baska fenomenle iligkilidir.

Ornegin, "6lime yakin deneyimler" veya NDE'lerden gecen insanlar,
yasamlari boyunca bir tiir koruyucu ve sevgi dolu ruhsal varlk
tarafindan yonlendirildiklerini veya gézetlendigini siklikla bildirirler.
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tecriibe etmek. Kisilerarasi psikoloji alaninda (siradan olmayan veya
degismis biling durumlarini inceleyen psikoloji dali), ruhsal veya
"insanustu” varliklarla karsilagsmalar da siklikla rapor edilir. Rutin olarak
izolasyon tanklarinda vakit geciren kisiler bile bu tur rehberler veya
o6gretmenlerle karsilastiklarini bildirmektedir.

Bu nedenle, koruyucu figirlerin kendiliginden ortaya ¢ikmasinin bircok
gecmis yasam deneyiminde énemli bir rol oynamasi sasirtici degildir. Gegmis
yasam terapistleri, hastalarin gegmis yasam farkindaligi durumlarina geri
dénduklerinde genellikle rehberlerin varligini bildirdiklerini bulmuslardir. Bu tur
kilavuzlar gesitli islevleri yerine getirir. Bazen bir ge¢mis yasam deneyimi
sirasinda neler oldugunu veya belirli bir yagsamin neden bir bireye gosterildigini
aciklarlar. Bazen sadece tavsiye ve manevi destek sunmak icin bulunurlar. Ilging
bir sekilde, arastirmacilar, bireyler bir ge¢mis yasam ile bir sonraki yasam
arasindaki ara doneme geri déndiklerinde, cogu zaman, onlara tavsiyede
bulunmak ve bir sonraki dogumlarini planlamalarina yardimci olmak igin bircok
manevi 6gretmenin orada oldugunu bildirdiklerini bulmuslardir.

Bu tur varlklar nelerdir? Bazi insanlar onlari Freud'un "stper-
ego" kavramina benzer sekilde, kendi bilingdisi zihinlerinin
kisilestirilmis yonleri olarak gérmeyi tercih ederler. Digerleri,
bilincin daha yuksek planlarinda var olan gercek ruhsal varliklar
olduklarina inanirlar. Actklama ne olursa olsun, bir¢ok gecmis
yasam terapisti, bu tur kisiliklerin, bir 6zneyi en faydali bilgileri
iceren anilara yonlendirmede ¢ok degerli olabilecegini kesfetti.
Ayrica, bir kisiyi givenli bir sekilde kesfetmek icin cok aci veren
anilardan uzaklastirmaya yardimci olabilirler. Bu varliklarin
koruyucu ve olumlu islevi nedeniyle, bazi terapistler, bir koruyucu
figurun rehberliginde yapilmadigi strece bir 6zneyi gerilemeyi
reddederler. Ornegin, Kaliforniyali psikiyatrist Dr. Ernest Pecci, "s

Bir ge¢mis yasam meditasyonuna (veya bu kitapta verilecek olan diger
ileri tekniklerden herhangi birine) baslamadan 6nce, bir koruyucu figirin
tavsiyesini ve korumasini aramalisiniz. Bunu yapmak igin, en rahat
hissettiginiz koruyucu figurlerin agiklamalarindan hangisine karar verin.
Ornegin, fotografinizi géruntilemeyi tercih edip etmeyeceginize karar verin.
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kendi koruyucu figur(ler)i:

* slUper egonuzun veya bilingsiz zihninizin bir ifadesi

*  bir koruyucu melek veya bir ruh rehberi gibi daha ylksek bir biling veya
gerceklik duzleminde var olan gergek bir manevi varlik veya varliklar

« Tanri, Isa veya Buda gibi dini bir sahsiyet

* kendi kisisel inang sisteminize hitap eden baska bir olumlu alternatif
- yuksek benliginiz veya belki de tst ruhunuz

Ardindan, her ge¢mis yasam kesfinden 6nce, sectiginiz koruyucu figuri
g6zlnuzde canlandirarak ve rahatlayarak birkag dakika gecirin. Sectiginiz
koruyucu figurin neye benzedigini bilmediginizi diisuntyorsaniz, onu
tamamen saf ve parlak beyaz bir isiktan olusan bir varlik olarak hayal edin.
Bu goriinti hala isinize yaramazsa, koruyucu figiranizuin varhginin nasil bir
his oldugunu hayal etmeye calisin. Ornegin, tek amaci sizi sevmek,
yonlendirmek ve korumak olan bir varligin varligini hayal etmeye calisin.
Ardindan, koruyucu figiriinizin géruntisinin zihninizde oldugunu
hissettiginizde veya onun varligini baska bir sekilde hissettiginizde,
asagidakileri yuksek sesle soyleyin:

Latfen [sectiginiz koruyucu figlrlerin adini buraya girin] 6nceki yagamlarda
kim ve ne oldugumu kesfetmek icin daha derin benligime girerken bana
rehberlik edin ve beni koruyun. Beni nazikge sadece yeniden
deneyimlemeye hazir oldugum ve bu hayatta buyimeme ve daha mutluy,
daha saglikh ve daha doyumlu bir insan olmama yardimci olacak seyleri
Odgretecek anilara goétur. Beni yeniden deneyimleyemeyecegdim kadar aci
veren her seyden koru ve yolumda seyahat ederken beni olumsuz olan her
seyden koru. Bunun igin size kutsamalarimi sunuyorum ve bilgeliginiz ve
sevgi dolu korumaniz igin tesekktr ederim.

Dilerseniz bu noktada vasi figur(ler)inizden akliniza takilan diger
sorularin cevabina yardimci olmalarini da isteyebilirsiniz, drnegin:
Belirli bir anim bana neden gésterildi? Ogrendigim bilgileri gtinlik
hayatima entegre etmek icin ne yapabilirim? Ogrendigim bazi
tekrarlayan karmik sorunlari iyilestirmek icin ne yapabilirim?

Koruyucu figurlerinize yardimlari igin tesekktr etmeyi ve onlara
hdrmet ve saygl géstermeyi daima unutmayin. olsa bile bunu yapmalisin
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onlari kendi bilingaltinizin alt bilesenleri olarak gériyorsunuz.
Bilingalti zihin bir semboller dilinde konusur. Sembolik elcilerine
saygili davranarak, ruhunuza size nasil davranmasini istediginizi
iletirsiniz.

Koruyun 5—Koruyucu Beyaz Isikla Kendinizi Cevreleyin

Bir koruyucu figirin korunmasina ¢agri yapmanin yani sira, bircok terapist
gecmis yasam farkindahgi durumlarina girmeden dnce 6znelerine
kendilerini koruyucu bir beyaz isikla ¢evrelemelerini tavsiye eder. Yine,
koruyucu figurlerden korunma istemek gibi, agiklamalar bdyle bir stirecin
neden etkili olduguna goére degisir. Bazilari bunun, bilincaltindan koruma
istemenin baska bir sembolik yolu oldugunu séyllyor. Digerleri, ge¢mis
yasam kasifini, kisiyi zararli psisik etkilerden koruyan bir psisik enerji
kalkaniyla gercekten cevreledigine inanir. Aciklamasi ne olursa olsun,
teknigin uzun ve gesitli bir gecmisi vardir ve okultizm Gzerine eski
kitaplardan kanser hastalarinin vicutlarini hastaliklardan kurtarmaya
calismasina yardimci olmak igin gdrsellestirme teknikleri Gzerine modern
metinlere kadar sasirtici derecede farkl kaynaklarda bulunabilir.

Boyle bir kalkan yaratmak icin gozlerinizi kapatmali ve bir rahatlama
durumuna girmelisiniz. Ardindan, kendinizi tamamen parlak ve koruyucu
beyaz bir 1siktan olusan bir kure veya yumurta icinde hayal edin. Nefesinizin
bile i1sil 151l oldugunu ve her nefes verdiginizde 151§in gcind artirdiginizi
hayal edin.

Aldiginiz her nefeste, 151§1n o kadar parlak hale geldigini ve zihninizin
g6zlnun igine zar zor bakabileceginiz kadar gug¢lendigini gorsellestirmeye devam
edin. Bu noktaya ulastiginda, kendinize ya sessizce ya da yuksek sesle, artik
asllmaz bir isik bariyeri tarafindan tamamen korundugunuzu ve artik hicbir
kotilugun ya da kétuligin size zarar veremeyecegini séyleyin.
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NE BILMEK ISTIYORSUN
HAKKINDAMEDITASYONOnce
BASLANGIC

Almaniz gereken guivenlik dnlemlerini 6grendikten sonra, meditasyon
hakkinda bilmeniz gereken birkag temel bilgi vardir. En basit ifadeyle
meditasyon, rahatlama ve dikkatinizi diger her seyi diglayarak bir seye
yogunlastirma yetenegidir. Bunu yapmak icin, gtinlik dustncelerinizin
gevezeligini kontrol etme ve susturma, rahatlama ve sahip olabileceginiz
herhangi bir fiziksel veya duygusal gerilimden tamamen kurtulma
becerisinde ustalagsmaniz gerekecektir.

Bu bolumde bu goérevleri yerine getirmek icin cesitli teknikler
verilecek olsa da, meditasyon yapmanin tek bir dogru yolu
olmadigini unutmamaniz dnemlidir. Bir yaklagimin ise yaramadigini
fark ederseniz, kendi kisisel gereksinimlerinize uyacak sekilde ¢esitli
prosedurlerden teknikleri karistirip eslestirmekten korkmayin.
Benzer sekilde, kendi tekniklerinizi bulmaktan da korkmayin. Nasil
herkes farkl bir uyku pozisyonu ve farkli sertlikte veya yumusaklikta
bir silte tercih ediyorsa, meditatif bir duruma ulagmak icin herkes
kendi yaklasimini bulmahdir.

Dogru Atmosferi Yaratmak

Bazi insanlar meditasyon yapabilmek icin lotus pozisyonunda oturmalari
gerektigini disundr, ancak durum béyle degildir. Lotus pozisyonunda oturmanin
meditasyon yapmaniza yardimci oldugunu gorebilir veya rahat bir sandalyeye
oturursaniz veya bir kanepeye uzanirsaniz daha iyi sonuglar aldiginizi
gorebilirsiniz. Meditasyon yaparken kisisel olarak hali kapli bir zeminde yatmayi
tercih ederim, ancak denemeli ve size en uygun pozisyonu bulmalisiniz. Tek bir
tavsiye—birgok uzman, uykuyla iliskisi zihnin, zihnin digerlerini atlamasina neden
oldugu igin yatakta yatarken meditasyon yapmaya ¢alismamanizi tavsiye eder.
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meditatif durum ve uykuya dalma.

Ayrica bir titst cubugu varken meditasyon yapmanin sizin i¢in daha
kolay oldugunu da gérebilirsiniz. Veya okyanusun kaydi veya hafif bir yaz
yagmuru gibi géze batmayan bir arka plan sesi rahatlamaniza yardimci
olabilir. Bununla birlikte, meditasyon halindeyken kaydi kapatmaniz tavsiye
edilir, aksi takdirde ses ge¢mis yasam izlenimlerinizi gereksiz yere
renklendirebilir.

Meditasyon icin en iyi ortami yaratma hakkinda daha fazla fikir icin Bolim 1'e

bakin.

Nasil Meditasyon Yapilacagini Ogrenmek

Daha 6nce hi¢ meditasyon yapmadiysaniz, hemen ustalasmayi beklemeyin.
Derin bir meditasyon halindeyken kendinizi inanilmaz huzurlu, rahat ve
kaygisiz hissetmelisiniz. Kendinizi meditatif bir duruma sokma adimlarindan
gegiyorsaniz, ancak hala huzursuz, gergin veya hayatinizda olan bir sey
hakkinda endiseli oldugunuzu disinuyorsaniz, goérevinizi hentz
tamamlamamigsiniz demektir.

Oniintizde hala biraz is oldugunun bir baska géstergesi de,
duslncelerinizin surekli olarak meditasyonunuzun amacindan saptigini
fark etmenizdir. Ornegin, bir nefes egzersizinin ilk yirmi saniyesinden
sonra, kendinizi mali durumunuzu veya dunyevi yasaminizin baska bir
yonunu dasunurken bulursaniz, disincelerinizi susturmayi ve
meditasyon durumuna girmeyi hentiz 6grenmemissinizdir. Bu olursa
sasirmayin, cunku dustncelerinizi uzun bir siire boyunca tek bir seye
nasil odaklayacaginizi 6grenmek hic de géranduigu kadar kolay degildir.

Dunyay! kapatmanin ve kendi dustincelerinizin surekli kesintiye
ugramasini susturmanin sizin i¢in zor oldugunu dasunuyorsaniz, cesaretiniz
kirilmasin. Bazi yonlerden zihin bir kas gibidir ve ilk ¢ikista bir maraton
kosamaz ya da Chopin tarafindan bir parca ¢calamazsaniz, kendi disinme
sureglerinizi nasil kontrol edeceginizi ve onlari nasil koruyacaginizi
6grenmeden 6nce biraz pratik yapmaniz gerekebilir. zihniniz strekli olarak
kendisiyle akan bir konusma surdirmekten.

Bir 6n alistirma olarak, gtinde birkag dakikanizi bir resme bakarak gegirin.
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mum alevi ve alevden baska bir sey dusiinmemeye calisin. Alevi
"alev", "kirmizi" veya "titreme" gibi s6zcuklerle disinmeyin, ancak
sozcukleri kullanmadan dusinmeye calisin. Sadece 6zinG disinin
ve akliniza basibos bir disiince gelmeden énce bunu kag saniye
yapabileceginizi gérun. Biri yaptiginda, onu geri itin ve
tefekklrinuze devam edin. Bunu gunde birkac dakika yaparak
baslayin ve baska hicbir sey disiunmeden mum alevine on dakika
veya daha uzun stire bakana kadar devam edin. Bunu yapabildiginiz
zaman, meditatif bir duruma ulagsmakta ¢ok az sorun yasamaniz
gereken konsantrasyon guclerinizi yeterince gelistirmis olursunuz.
Dusuncelerinizi susturmakta hala zorluk ¢ekiyorsaniz,
deneyebileceginiz baska bir egzersiz, vicudunuzun her kasini surekli
hareket ettirmek icin on dakika kadar harcamaktir. Ayaga kalkin, hareket
edin, tim parmaklarinizi esnetin, kollarinizi sallayin, yerinde kosun,
basinizi sallayin, agzinizla ses ¢ikarin ve viicudunuzdaki her kasi
muUmkudn oldugunca aktif ve mesgul tutun. Ardindan, bunu yaklasik on
dakika yaptiktan sonra, aniden durun ve hizla uzanin, bunu yaparken
her turlt yabanci dustinceyi aklinizdan uzaklastirin. Sadece
durabildiginiz i¢in hissettiginiz rahatlama hissine ve nefesiniz iceri ve
disari akarken nefesinize odaklanin, ancak bunlarin hi¢birini kelimeler
veya cimleler agisindan disinmeyin. basitce hissetmek onlari ve
meditasyonunuzu ne kadar surdurebileceginizi géran.

Nasil Gérsellestirilecegini Ogrenmek

Bu kitapta verilecek olan ge¢gmis yasam meditasyon tekniklerinin neredeyse
tamami, belirli nesneleri ve sahneleri zihninizin géztinde ¢ok net bir sekilde
gorsellestirebilmenizi gerektirir. Bunu yapmakta zorluk cekiyorsaniz, sorununuz
konsantrasyonunuzu odaklayamamaktan kaynaklaniyor olabilir, bu nedenle
meditasyon egzersizleri yine de gecerli olacaktir. Bununla birlikte, kolayca ¢ok
rahatlayabilecegdinizi ve disuincelerinizi susturabileceginizi fark ederseniz, ancak
gerekli gorsel géruntuilerin bazilarini olusturmakta zorluk ¢ekiyorsaniz,
gorsellestirme kaslarinizi da ¢alistirmaniz gerekebilir.

Bunu yapmanin bir yolu, kendinizi sessiz ve sakin bir ortamda rahat ettirmektir.
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los 151kl oda. Ardindan gdzlerinizi kapatin ve agmadan odanin nasil
g6rindigunu hayal etmeye calisin. Yavasca ve dikkatli bir sekilde odanin her
ozelligini zihninizde ¢izin ve gérintinin yerini baska hayallerle almasina izin
vermeyin. Gerekirse, bir seyi gézden kagirip kagirmadiginizi gérmek icin bir
g0z atin, ancak ardindan gozlerinizi cabucak kapatin ve isleme devam edin,
zihinsel géruntlinizd mumkdn oldugunca gergek yapin ve mimkan
oldugunca uzun sure tutun.

Baska bir alistirma olarak, sinifta bir karatahtaya baktiginizi ve
elinizde bir parca tebesir oldugunu hayal edin. Ardindan, tahtaya
uzanin ve "Mary'nin kuiguk bir kuzusu vardi" gibi bir ciimle yazin.
Tebesirin dokusunu elinizde hissetmeye calisin ve onunla yazi
yazdiginizi hissedin. Her vurusu izleyin ve her harfi nasil yaptiginizi
g6zlemleyin. Bitirdiginizde, geri ¢ekilin ve tim cimleyi tahtaya
yazdiginiz gibi gérin. Tahtaya tekrar yaklasin ve tekerlemenin bir
sonraki cimlesini ilkinin altina yazin ve ardindan bir sonrakini tahtayi
tereddutsUz bir sekilde zihninizde tutabileceginiz kadar ¢cok cumle ile
doldurun.

Bu tekniklerde ustalastiktan sonra, devam etmeye ve gercek bir ge¢mis yasam
meditasyonunu denemeye hazirsiniz.

BASICPAST-LIFEMEDITATION

Gegmis yasam meditasyonlari icin yapilan ¢cogu hazirlik gibi, temel bir gecmis
yagsam meditasyonu icin asagidaki talimatlar bir "timevarim goéranttsa”
gerektirir.

Bu, meditasyon sirasinda gézunuizde canlandiracaginiz ve ge¢mis
yasam anilarinizdan birinin kapisini agmaniza yardimci olacak bir sahne.
Asagidaki talimatlarda bir ttinelin timevarim goéruntdsinu kullandim.
Bununla birlikte, bu temel meditasyonda ikame edilebilecek bir¢cok
gorintu vardir ve bazi digerlerinin bir listesi ile bunlarin gesitli artilari ve
eksileri, temel teknigin aciklamasindan sonra verilecektir.

1. Adim—Dtizenlemek icin bir yer se¢cin Meditasyon i¢in bir yer secin
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Bo6lum 1'de tartisilan yénergeler.

Adim 2—Zihninizi bosaltarak ve nefes alma hizinizi yavaslatarak
gevsemeye baslayin. Meditasyon pozisyonundayken, zihninizi tim
yabanci dustncelerden bosaltin ve nefesinizi diizenleyerek
rahatlamaya baslayin. Uzun, yavas ve sabit nefeslerle nefes alip
verin. Birkag dakika nefesinizi mimkun oldugunca derin, gergin ve
rahat tutmaya odaklanin. Rayalarla ilgili bélimde kullanilan
gevseme tekniginde oldugu gibi, meditasyonunuz boyunca yavas ve
esit bir nefes almaya devam edin.

3. Adim—Kendinize tdim gtinliik endiselerinizin ve endiselerinizin sizi terk ettigini
soyleyin Kendinize zihninizin dizenli ve ¢ok huzurlu oldugunu ve bir gevseme
durumuna giderek daha derine inmeye devam ederken, araya giren hicbir
duslincenin sizi rahatsiz etmeyecegini sdyleyin.

Adim 4—Viicudunuzun her bir parcasiyla konusun ve ona rahatlamasini séyleyin Ayak
parmaklariniza zihinsel olarak veya yuksek sesle, tamamen gevsediklerini ve tim
gerginligin, kas agrilarinin ve agrilarinin onlardan sizdigini syleyerek baslayin. Ayak
parmaklarinizin o kadar gevsedigini hayal ettiginizde, onlari zar zor hissedebileceginizi
hayal ederken, yavas, sabit ve zorlamadan nefes vermeye devam edin. Bu yapildiktan
sonra, ayaklarinizin geri kalaniyla ayni seyi yapin. isleme bacaklariniz, alt kollariniz, (ist
kollariniz, sirtiniz ve boynunuzla devam edin. Son olarak, kendinize tim vicudunuzun
artik tamamen gevsedigini ve tum farkinda oldugunuz seyin kafaniz oldugunu ve
onun da ¢ok rahat ve huzurlu oldugunu ve sanki glizel bir bulut yataginda
ylUzuyormus gibi hissettigini sdyleyin.

Adim 5—Bilingaltiniza neyi basarmak istediginizi séyleyin Derin
bir rahatlama halindeyken, bilincaltiniza meditasyonunuz
sirasinda neyi basarmayl umdugunuzu séyleyin. Bunu yuksek
sesle, yavas ve sabit bir sesle konusarak ve bilingaltinizin her seyi
harfi harfine aldigini hatirlayarak yapmalisiniz. Ornegin,
bilincaltinizdan size, farkinda olmanizin faydal olacagi bir ge¢mis
yasam anisi géstermesini isteyebilirsiniz. Veya daha spesifik bir
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"Bana su anki kocamla ilk tanistigim hayati géster” gibi sorular. Veya,
"Soyle bana, surekli gérdigum bir riyanin ge¢mis yasamda bir 6nemi
var mi?" Veya "Bana bu krizden kurtulmama yardimci olacak bir sey
6grendigim bir gegmis yasam deneyimi gdsterin."

Adim 6—I¢sel benliginizi koruma altina alin Kendiniz icin belirli
hedefler belirledikten sonra, bilincaltiniza, yalnizca rahatsizlik veya
endise duymadan deneyimleyebileceginiz anilari gbstermesini
hatirlatin. Yine, bunu yaparken yuksek sesle konusmaniz 6nemlidir.
Bilingaltiniza, size hos olmayan bir ani géstermesi gerekiyorsa, bunu
nazik ve size aci vermeyecek bir sekilde yapmasi gerektigini séyleyin.
Sadece gérmeye hazir oldugunuz ve ilgili herkesin biylimesini ve
mutlulugunu daha da artiracak seyleri bilmek istediginizi vurgulayin.

Bu noktada, kendiniz icin sectiginiz koruyucu figirden-siiper-egonuz, st
ruhunuz, ruh rehberleriniz veya dini varliginiz- psisenize yolculuk ederken
sizi gbzetlemesini ve korumasini isteyin. Yavas ve derin nefes almaya devam
ederken, etrafinizi koruyucu beyaz bir isik ¢gemberi ile kusatin. Nefesinizin
her ekshalasyonunun kendisinin parlak bir sis oldugunu ve 1s1ga katkida
bulundugunu hayal edin. Koruyucu figiriinizden meditasyonunuz boyunca
beyaz i1s1gin korundugunu ve sizi gercek ya da hayali tim zararl etkilerden
korudugunu gérmesini isteyin.

7. Adim— Daha da derin bir rahatlama durumuna girin ve ardindan
gecmis yasamlarinizdan birini gbreceginiz bir tiinele girdiginizi hayal
edin. Simdi kendinize, bese kadar sayarak daha da derin bir gevseme
durumuna gireceginizi séyleyin. Ardindan, asagidakileri zihinsel olarak
veya yuksek sesle soyleyin: "Bir... Hic olmadigim kadar rahatliyorum.
iki ... tim kaygilar ve endiseler beni terk etti ve viicudum o kadar
hareketli ki, bir dalganin Gzerinde yiziyor. bulutlarin yatagi Ug ... bese
kadar deyince derinden ve tamamen rahatlayacagim ... Dért bes.”
Bese ulasir ulagsmaz, viicudunuzun gercekten de bulut yatagindan
yukari ¢ciktigini hayal edin. Hafif bir esinti hissettiginizi ve etrafinizda
zarafetle dénen bulutlari gérdiigunizi hayal edin. Bulutlarin arasinda
ilerlemeye devam ederken uzun bir tinel gérdigunuzu hayal edin.
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Onlnuzde tamamen guzel dénen bulutlardan olusan bir tinel.
Agirliksiz oldugunuz icin buluta girebilir ve puslu yuzeyinde
yuruayebilirsiniz. Yirimeye devam ederken, kendinize tinelin
sonunda bir gegmis yasam sahnesine veya kendinizle ilgili bir aniya
tanik olacaginizi séyleyin. Sonra tinelin ucunun gérindugunu
g6rdugunuziu hayal edin. Ona dogru yurimeye devam ederken,
hemen hicbir sey gérmezseniz endiselenmeyin. Tamamen huzur
icinde olun ve tunelin sonuna geldiginizde hizla ayaklariniza bakin ve
nasil gérinduklerini géran. Belki deri sandalet giydiklerini
gbreceksiniz, belki de ¢iplak olacaklar. Bacaklariniza bakin ve ne tar
giysiler giydiginizi gortin ve ardindan ¢evrenize bakin.

Hicbir sey gérmuyorsaniz endiselenmeyin. Sabirli olun ve her seyden 6nce
bir imaji zorlamaya calismayin. Bir filmi beGenmeden 6nce bir ge¢mis yasam
senaryosunun ortaya ciktigini aninda gérmeye baslayabilirsiniz ya da tek bir
géruntd, bir yiz, ev sahnesi veya bir ev Uzerinde yanip sénebilirsiniz. Bilingalti
zihniniz, gérmeniz igin gerekli olani size gosterecektir. Sadece arkaniza yaslanip
onun size yol géstermesine izin verirken tam bir baris ve stikunet tavrini
korumaniz 6nemlidir.

FARKLI SECIM
INDUKSIYON GORUNTU

Eger hem rahatlamayi hem de gorsellestirmeyi 6grendiniz ve meditasyon
sanatinda ustalastiniz, muhtemelen ilk ¢ikisinizda en azindan birkag ge¢mis
yasam gorintusu goreceksiniz. Gergekten de bircok insan bu teknigi ilk kez
denediginde oldukgca canli ve karmasik ge¢mis yasam senaryolari gorur.
Ancak, baslangi¢ta herhangi bir ge¢mis yasam bilgisi almazsaniz, teknigi
birkag kez uygulayin. Ardindan, hala sorun yasiyorsaniz, farkli bir timevarim
gérintisi kullanmayi deneyin. Ornegin, dénen bulutlardan olusan bir tiineli
gorsellestirmek yerine, guzel bir aga¢ cardagindan insa edilmis bir tinel gibi
baska malzemelerden olusan bir tiineli gorsellestirin. Bir tinelin gérintisu
isinize yaramazsa, asagida listelenen diger populer induksiyon
goruntilerinden bazilarini da deneyebilirsiniz.
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koridor meditasyonu

Kendinizi uzun bir koridorda yurirken veya altta bir kapisi olan uzun bir
merdivenden asagi inerken hayal edin. Bazi arastirmacilar, gegmis
yasam kasifinin, koridoru, her biri bir gegmis yasam anisina acilan bircok
kapiyla dolu olarak tasavvur ettigini 6ne suruyorlar. Benim igin oldukga
etkili oldugunu kanitlayan bir gérsellestirme goéruntasu, kendimi her
odasinda ge¢mis yasamlarimdan birini iceren bir konakta hayal etmek.
Bu gérintd bana ilk olarak gérdigum bir rdya tarafindan énerildi, ancak
incil'deki "Babamin evinde bir¢ok konak vardir" - bircok kisinin
reenkarnasyona atifta bulundugu seklinde yorumladigi bir ifade - onun
cekiciligini artirabilecek baska bir anlam kaplamasi eklese de. sen. Tabii
ki, ilk basta bdyle bir gérunti olusturabilmek icin konsantrasyon ve
gorsellestirme gucuniz ¢ok iyi gelistirilmelidir, ancak bir kez alistiktan
sonra,

Asansér Meditasyonu

Bir baska populer timevarim gérintusu, dnceki enkarnasyonlarinizdan
birine (hangisini tercih ederseniz) yukseldiginiz veya alcaldiginiz bir
asansordur. Gegmis yasam deneyiminizin hangi katta gerceklesecegine
karar verin ve o kata ulasana ve kapilar acilana kadar kat goéstergesinin
yavasca hareket ettigini hayal edin.

Zaman Makinesi Meditasyonu

Kesfettigim baska bir géruntd, gegmis yasama ¢ok iyi uyuyor.
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meditasyon bir zaman makinesidir. Bu isimle HG Wells romaninin
filminden olani gorsellestirmeyi tercih ederim, ama en sevdiginiz zaman
yolculugu filmlerinden veya televizyon programlarindan herhangi
birinden bir zaman makinesi - érnegin ingiliz televizyon dizisi "Dr. .
Kim"— yeterli olacaktir. Bir zaman makinesinin ¢ekici bir 6zelligi,
genellikle kontrol panelinde bulunan ve cihaz zamanda geriye dogru
hizla giderken elleri hizla geriye dogru donen saattir.
Gorsellestirildiginde, bu goértintd, bilingalti zihninize dnceki
varoluslarinizdan birine geri ddnmek istediginizi sdylemek icin 6zellikle
guclt bir psikolojik ipucudur.

Bir zaman makinesini timevarim goruintisu olarak kullanmak icin, derin bir
meditasyon durumuna girdikten sonra, makineye girin ve sizi 6nceki
yasamlarinizdan birine gétiirmesini sdyleyin. Makine sizi zamanin sisleri arasinda
geri gétiiriirken, 6zellikle geriye dogru hareket eden saate odaklanin. indikten
sonra veya inmesini istedikten sonra, sislerin dagiimasini bekleyin ve yukaridaki
diger meditasyonlarda oldugu gibi devam edin.

Kendi Indiiksiyon Resminizi Olusturma

ister tek basiniza meditasyon yapiyor olun, ister rehberli bir meditasyon araciligiyla
konusuluyor olun, basarinin en 6nemli anahtarlarindan biri, kendinizi iyi hissetmenizdir.
kesinlikle kullanilan indtiksiyon gériintisi konusunda rahat. Klostrofobiniz varsa,
tlnel veya baska bir kapali gérinti kullanmak muhtemelen iyi bir fikir degildir.
Soézde geg¢mis yasam kasifinin karsilastigi bir baska potansiyel sorun, bazi
timevarim goruntulerinin kesfedilmemis ve hos olmayan ge¢mis yasam
cagnisimlarina sahip olabilmesidir. Ornegin, New York'lu ge¢mis yasam terapisti
Roger Woolger, hastalarina gegmis yasam meditasyonlarinda rehberlik ederken
siklikla bir képri imajini kullanir. Bununla birlikte, eski yasamlarinda hastalar
aniden koprulerde dlduruldiklerini hatirladiklarinda zaman zaman sorunlarla
karsilastigini séyledi. Ayni zamanda bir ge¢gmis yasam terapisti olan esi Jennifer
Woolger, bir tekne ve hatta bir asansor géruntisunu kullanirken benzer
zorluklarla karsilastigini ve her ikisinin de tek bir gériintinin kusursuz olmadigi
konusunda hemfikir oldugunu séyliyor. s

Bu nedenle, ge¢mis yasam meditasyonuna baslamadan dnce,
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belirli bir gérintu icin herhangi bir ge¢mis yasam rezonansi hissedin
veya sectiginiz goruntinun sizin icin dogru olup olmadigini gérmek igin
bir sarkacla bilincaltiniza danisin. Bu bélimde énerilen herhangi bir
goruntiden memnun degilseniz, kendi gérintiinizi olusturmalisiniz -
buUyull bir adaya giden bir tekne, ciceklerle dolu bir ¢ayirin ortasinda
sutunlu bir revak, hatta kozmik bir televizyon seti. farkli kanallarin her
biri gecmis yasamlarinizdan birini icerir. Benzer sekilde,
meditasyonlarinizdan biri sirasinda veya bir rilyada bilingaltinizdan size
dogru olan bir gértintlyl vermesini isteyebilirsiniz.

Ayna Meditasyonu

Solo tekniginde tesadufen kesfettigim ve sasirtici derecede etkili
olabilen bir ¢esitleme var - bir aynanin 6nuinde ge¢mis yasam
meditasyonu yapmak. O zamandan beri baska arastirmacilarin da
bu teknigi kullandigini kesfettim.

Bir ayna meditasyonu yapmak i¢in, kendinizi blyuk bir aynanin éntine yerlestirin
ve ardindan temel ge¢mis yasam meditasyonunun 1 ila 6. Adimlarina gidin.
Meditasyon yapmak icin biraz 1s1ga da ihtiyaciniz olacak; bir mum tarafindan saglanan
1sik gibi los 151k en iyi sonucu verir. Temel meditasyonu tamamladiginizda, Adim 7'ye
ve bir timevarim goérintusine ge¢cmek yerine, gézlerinizi agin ve aynadaki kendi
yansimaniz Uzerinde meditasyon yapin, kendinize zihinsel olarak yakinda
Ozelliklerinizin degismeye baslayacagini ve kendinizi eskisi gibi gérecegdinizi sdyleyin.
onceki enkarnasyonlarinizdan birine baktiniz.

Bir uyari: Bu meditasyon sirasinda yUz hatlarinizda son derece
dramatik degisikliklerin meydana geldigini gorebilirsiniz. Bu oldukga
korkutucu olabilir. Sadece bu ihtimal ile tamamen rahat hissediyorsaniz
bir ayna meditasyonu yapin. Meditasyon sirasinda herhangi bir noktada,
kendi 6zelliklerinizin degistigini gérmekten rahatsiz olursaniz,
meditasyonunuzu sonlandirin ve bir 15131 agin, stire¢ duracaktir.
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YAPAMAZSINIZ
SUMMONUPAPAST-LIFE
HAFIZA

Temel meditasyon teknigi sizin icin etkili olmazsa ve timevarim imajinizi
degistirmek yardimci olmazsa, deneyebileceginiz birkac sey var. ilk olarak,
meditasyon yaparken deneyimlediginiz disiince ve duygulara ¢ok dikkat
edin. Gergekten rahat misin? Gergekten konsantre olabiliyor ve zihninizi
sectiginiz gorsellestirme gorintistune odaklayabiliyor musunuz, yoksa bir
dizi 6nemsiz ve gunlik distincenin meditasyon yaparken sizi surekli olarak
rahatsiz ettigini mi distindyorsunuz? Eger durum buysa, sadece gerekli
meditasyon durumuna hentiz ulasmadiniz ve daha fazla uygulamaya
ihtiyaciniz var.

Cok fazla cabalamak da bir sorun olabilir. Bazen insanlar ge¢mis
yasamlarini 6grenme ihtimali karsisinda o kadar gergin ve beklentiyle
dolarlar ki, heyecanlari aslinda sureci engeller. Bunun sizin sorununuz
olabileceginden siiphelenmek icin nedeniniz varsa, gegmis yasam
kesiflerinize karsi daha yavag bir tavir almaya ¢alisin. Meditasyonunuzun
6. Adiminda, bilingaltinizdan sizi basa ¢ikamayacak kadar aci veren
anilara karsi korumasini istedikten sonra, zihninizden sabirli olmaniza
yardim etmesini isteyin. Kendinize, bu meditasyonda veya bir sonraki
meditasyonda ge¢mis yasam aninizi yeniden yasasaniz da, beklemeye
istekli oldugunuzu ve bilingli olarak farkinda olmasaniz bile bilincaltinizin
degisiklikler meydana getirmeye yardimci olabilecegini anladiginizi
séyleyin. bu, sizi bu tar anilar1 yeniden yasamaya daha iyi hazirlayacaktir.

Sunu da unutmayin ki basarinin anahtari, disiinmemek bir tinelin
sonunda ya da bir kapi araliginda sizi bekleyen ne bulacaginiz hakkinda.
Bilingaltinizi ikinci kez tahmin etmeye calismayin. Birak isi yapsin.

Bu tavsiyeye uyarsaniz ve hala basarili olamazsaniz, tek basina
meditasyon sizin i¢in dogru yol olmayabilir. Durum boéyle gérunuyorsa,
diger yaklasimlari deneyin. Ornegin, tek basina meditasyon yapmakta
basarili olamayan bir kisi, bir ruh haline girmeyi daha kolay bulabilir.
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Baska bir kisi tarafindan desteklendiginde gecmis yasam farkindaligi. iki veya daha
fazla kisi icin alistirmalar" ikinci Bélimde verilecektir.

Gevseme ve meditasyon sanatinda ustalastiktan sonra, gegmis yasamlarinizi
hatirlamak icin cesitli kendi kendine hipnotik teknikleri nasil kullanacaginizi
o6grenmek icin gerekli tim temel becerilere de sahip olursunuz. Bir sonraki
bélimin konusu bu.

SON NOTLAR

1. Swami Prabhavananda ve Christopher Isherwood, trans ve yorum,
HowtoKnowGod: TheYogaPatanjali'nin Aforizmalari (New York Mentor, 1953), s. 30.

2. Nvanaponika Thera, Budist Meditasyonunun Kalbi (New York Samuel Weiser,
1962), s. 164.

3. Dr. Ernest Pecci, "Baskanin Mesaji" Ge¢mis Yasam Arastirmalari Dernedi ve
TerapiBlilten 4, hayir. 3 (Yaz 1984): 2.

4. Roger ve Jennifer Woolger ile gérusme, 17 Aralik 1985.
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kendi kendine hipnoz

teknik

Hipnoz kelimesi, farkli insanlar icin bir¢ok farkl anlama gelir.
Bazilari icin saat sallayan bir Svengali imajini cagristiriyor.
Digerleri icin bu, kanepelerde yatan ve yetenekli psikanalistler
tarafindan ¢ocukluk anilarina dikkatlice yonlendirilen hastalarla
iliskili bir terimdir. Bes farkli kisiye hipnozun ne oldugunu
sorarsaniz, muhtemelen beg farkli yanit alirsiniz.

Yillarca stiren ¢alismalardan sonra, bilim toplulugu bile insanlara
hipnotik bir duruma girdiklerinde ne oldugunu tam olarak
aciklayamiyor. Hipnoz ytzeysel olarak meditasyon sirasinda elde edilen
duruma benzese de, arastirmalar ikisinin fizyolojik olarak oldukga farkli
oldugunu gostermistir. Meditasyon yaparken oksijen tuketimi ilk bes
veya on dakika icinde hizla duser, ancak hipnoz altinda g6zle gérultr bir
degisiklik olmaz. 1 Bir hipnotistin emriyle bir 6zne riya gérmeye de
yoénlendirilebilir, ancak bu durumda alinan beynin
elektroensefalogramlari veya EEG'leri, "hipnotik rayalarin" uyku
sirasinda gérdugumugz rtyalarla ayni olmadigini géstermistir. .
Gergekten de, yalnizca EEG'lerin kanitlarina dayanarak, hipnozun en ¢ok
benzedigi biling durumunun uyaniklik hali oldugu gértlmektedir. Uzun
yillar boyunca bu, siphecilere 'distince' diye bir seyin olmadigini iddia
etme konusunda ilham verdi. iyi niyet/ihipnoz durumu.

Artik genel olarak hipnozun gecerli bir fenomen oldugu kabul
ediliyor ve bir¢ok arastirmaci hipnotik trans dedigimiz seyin
aslinda bir dizi degismis bilin¢ durumunu kapsadigina inaniyor.s
Ayrica, hipnozu digerlerinden ayiran fizyolojik kanitlar olsa da,
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son zamanlarda yapilan arastirmalar hipnozun bélunmus beyin
denen seyle -beynin aktivitelerini sol ve sag yarikureleri arasinda
boldugu gercegiyle- ilgisi oldugunu 6ne surmeye basladi.

Artik cogu bireyde beynin bir tarafinin digerine baskin oldugu yaygin
olarak kabul edilmektedir. Beyin aktivitesindeki bu orantisiz b6linmenin
bir sonucu, ¢cogumuzun vicudumuzun bir tarafini digerine tercih
etmemizdir; ya saglakiz ya da solak. Sag elini kullaniyorsaniz, sol
beyninizin baskin oldugunun iyi bir gostergesidir ve solaksaniz,
muhtemelen sag beyin baskinsinizdir. Sol veya sag elini kullanmanin
yani sira, diger bircok beceri, kendilerini beynin belirli yarim kureleriyle
ayni hizaya getiriyor gibi gériiniyor. Ornegin, sol beynin artik dil
becerileri, kategorilere ayirma ve adlandirma, zamani isaretleme,
sayma, s0zlu ifade etme ve analiz etme konusunda daha fazla yetenege
sahip olduguna inaniliyor; sag beyin algisal beceriler, sezgi, hayal gticu,
hayal kurma, icat etme, gorsellestirme, metaforlari anlama konusunda
daha fazla yetenege sahipken,

Londra'daki Charing Cross Hastanesi Tip Okulu'nda
psikiyatrist Dr. John Gruzelier tarafindan yonetilen bir arastirma
grubu, yakin zamanda, sol beyin baskinhgi olan bireylerin, sag
beyin baskin olanlardan daha fazla hipnoza yatkin olduklarina
dair kanitlar ortaya cikardi. Bununla birlikte, Gruzelier ve grubu,
ayni zamanda, bu tur sol beyin baskin bireyler hipnotize
edildikten sonra, sag yarikurelerinin, translari siresince beyin
aktivitesinin ana merkezi haline geldigini de bulmuslardir.
Boylece Gruzelier, baslangictaki sol beyin hakimiyetinin 6nemli
oldugu, ¢iinkd bireyin transa girmek icin cok gerekli olan incelikle
bilenmis dikkat odagini elde etmesine yardimci oldugu sonucuna
varmistir. Ancak, bdyle bir kisi bir kez hipnotik transa girdiginde, 4

Hipnoz fenomeninin karmasikhgindan ¢ikarilacak ders, insan
zihninin gérunuste bitmeyen manzaralarini asla kigimsemememiz
gerektigidir. Gegmis yasam anilarini ortaya ¢ikarmak icin kullanilan
tum yontemler bilin¢disiyla bir tir temas gerektirse de, bu
yontemlerin her biriyle iliskili zihinsel durumlar benzersizdir ve kendi
inceliklerine ve farkliliklarina sahiptir. Pratikte en 6nemlilerinden biri
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Meditasyon ve kendi kendine hipnoz arasindaki farklar, kendi kendine
hipnozun, degismis bir biling durumuna neden olmak igin bir tir lulling
ve monoton gorsel imaja dayanmasidir. Bu biling durumu, bir otoyolda
orta ¢izgiyi izleyerek birka¢ dakika gecirdiginizde aldiginiz mest olma
hissine cok benzer ve hatta bir televizyon programina asiri derecede
kaptirirsaniz icine diistiiguintiz zamansiz duyguya ¢ok benzer.

Hipnoz ayrica yuksek bir telkine acik olma durumu yaratir. Bunun
nedeni, sag beynin, sol beyinle ayni kati mantik ve inceleme ile
seyleri analiz etmemesi gibi goérintyor. Sag beyin kendisine
soyleneni ¢cocuksu bir masumiyetle kabul eder. Pasif ve itaatkardir.
Bilgi istendiginde, genellikle onu muhtesem ayrintili resimlerle
sunar. Bu, hipnozu ge¢cmis yasam anilarini kesfetmek icin 6zellikle iyi
bir arag haline getirir.

TEMEL KENDINI HIPNOZ
TEKNIK

Bu bélimde, kendi kendine hipnoz iceren birka¢ ge¢mis yasam hatirlama
teknigine bakacagiz. Gegmis yasam meditasyonlarindan farkh olarak, bu
boélumde aciklanan kendi kendine hipnotik teknikler, genellikle, dogrudan
gec¢mis yasam animsamalariyla sonuglanmaz. Aksine, zihni, giin boyunca
sezgisel flaslar seklinde ve bazen uyku sirasinda ruyalar seklinde ge¢mis
yasam anilarini hatirlamaya tesvik etmek icin tasarlanmistir. Ayrica, i¢sel
benligin bu anilarin hem konusunu hem de ortaya ¢ikis zamanlamasini
kontrol etmesine izin verdiginden, ge¢cmis yasamlari hatirlamak icin ¢ok
glvenli ve kademeli yontemlerdir.

Baska bir kisiyi nasil hipnotize edecedimize dair herhangi bir bilgi eklemedim
¢Unku bunun egitimli bir profesyonel tarafindan en iyi sekilde yapildigini
disunuyorum. Ge¢mis yasam terapisti bulma boéliumuinde bu konu hakkinda
daha fazla bilgi olacak.

Asagida, ge¢cmis yasami hatirlamak icin kendi kendine hipnozun temel teknigi yer

almaktadir.

91



GECMIS HAYATINIZ

Asama 1- Teknigi gerceklestirmek igin bir yer se¢in Meditasyonda
oldugu gibi, kendinizi tamamen rahat hissettiginiz ve kesintiye
ugramayacaginiz bir odada kendi kendine hipnoz uygulamalisiniz. Oda
oldukga sicaksa, bir isik trans durumuna girmek daha kolaydir. Hafif bir
transa girmekte ustalasana kadar, dikkatinizi odaklayacaginiz bir nesne
secmelisiniz. Tavanda veya duvarda bir nokta, séminede bir ates, bir
fonograf kaydinda dénup duran bir géruntd, parildayan bir kristal kolye,
hatta sadece yanan bir mum olabilir.

Adim 2—Dikkatinizi nesneye odaklayin ve rahatlayin Kendinizi
rahatlattiktan sonra, dikkatinizi nesneye odaklayin (bu alistirmanin
hatirina bir mum kullanacagiz) ve nefesinizi derin, uzun ve rahat olana
kadar nefesinizi diizenlemeye baslayin. Titreyen mum, onun sicakligi ve
parlakligi ve onu cevreleyen parildayan isik huzmesi disinda hicbir seye
odaklanirken diger tUm dusunceleri kapatmaya calisin. Kendinize sunu
soyleyin: "Bu mum alevini izledikce daha da rahatlayacagim. Tim
gerginlik vicudumdan bosaniyor ve g6z kapaklarim agirlasiyor. Yakinda
o kadar agir olacaklar ki artik dayanamayacagim. onlari acik tutmak icin."

3. Adim—Gozlerinizi kapatin ve tdim gerginligin viicudunuzdan ayrildigini hayal edin
Mum alevi Gzerinde bir veya iki dakika meditasyon yaptiktan ve titreyen alev
tarafindan sakinlesmeye basladiktan sonra, "Simdi derin bir rahatlama durumuna
batacagim" deyin. Sonra gozlerinizi kapatin ve konsantrasyonunuzu yavasca
vlicudunuzda gezdirin, her seyin gevsediginden emin olun. Ayak parmaklarinizin
gevsedigini hissedin. Tim gerginligin bacaklarinizdan, kollarinizdan, boynunuzdan ve
omuzlarinizdan ¢iktigini hissedin. Sirt ve yuz kaslarinizi gevsetin.

Adim 4—Kendinizi merdivenlerden inerken gdrsellestirin Kendinizi ¢cok sakin
ve rahat hisseder hissetmez kendinize "Simdi hipnozun daha derinlerine
inecegim" deyin. Bunu sdylediginde, dairesel bir merdivenden asagi indigini
hayal et ve merdivenlerden inerken "daha derin, daha derin" demeye devam
et. Merdivenlerden kismen asagi indikten sonra, sadece on adiminiz
kaldigini hayal edin. Ayaklarinizi gitmeye devam ederken gorsellestirin
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asagi ... asadi ... ve ondan geriye dogru sayarak her adima bir say verin.
"Bir"e ulastiginizda basamaklarin ayagina ulastiginizi ve 6niintize
baktiginizda rahat bir oda ve sizi bekleyen bir yatagin oldugunu hayal
edin. Yataga dogru yurursinuz ve Uzerine uzandiginiz an, sanki daha
derin ve rahat bir duruma suruklenmissiniz gibi hos, batan bir his
hissedersiniz. Yatakta yatmaya devam ettikce, daha dnce hig
hissetmediginiz kadar koruyucu ve huzurlu bir karanhk tarafindan daha
rahat ve daha kusatilmis hissedersiniz.

Adim 5—Kendinize yakinda ge¢cmis yasamlarinizdan biri hakkinda bir seyler hatirlayacaginizi séyleyin.
Bu karanlhga rahatca yerlestikten sonra, kendinize ytiksek sesle veya
zihinsel olarak sunu séyleyin: "Simdi, derin bir hipnoz halindeyim.
Uyandigimda tamamen rahatlamis ve tazelenmis olacagim.
Oniimuzdeki birkag hafta icinde bir ara, gecmis yasamlarimdan biri
hakkinda bir sey hatirla. kendimi ¢ok rahat hissedecegim ve bu
hayatta bilmem gereken bir seyi bana 6gretecek bir animi
hatirlayacagim." Kendinize bu dneriyi verdikten sonra, bilingaltinizin
mesaji aldigindan emin olmak icin yavasga ve nazikge bir veya iki kez
tekrarlayin. Ardindan, bir siire rahatlamaya devam edin. Isik
transindan ¢ikmaya hazir oldugunuzda kendinize, "Simdi
uyanacagim. Ona kadar sayacagim ve ona ulastigimda tamamen
yenilenmis ve uyanmis olacagim" deyin. O zaman kendini geri say.

Adimlari gecmek icin kendinize en az on veya yirmi dakika vererek bu
prosediirii yavasca gerceklestirmeyi unutmayin. ilk seanstan sonra
sonug alabilseniz de, ne kadar ¢ok pratik yaparsaniz, o kadar derin trans
durumuna gireceksiniz. Hafif bir transa girmenin amaci, bilingaltinizi ona
verdiginiz 6nerilere ¢ok daha agik hale getirmektir. Boylece bu teknigi
kendinize ders calisma aliskanliklarinizin gelisecegini, depresyonlarinizin
zayiflayip gegecegini, sagliginizin duizelecegini, sigara isteginizin
azalacagini vb. istediginiz herhangi bir alanda yeniden programlamak
icin de kullanabilirsiniz. Gzerinde.

Bu teknigi ge¢mis yasam arastirmasi icin kullaniyorsaniz, en az
birkac hafta boyunca dizenli olarak uygulamak énemlidir. S6z verildigi
gibi, ge¢mis yasam bilgisi geldiginde kendisini su sekilde sunacaktir.
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sezgisel flaslar Onlara odaklanmaya ve meydana geldiklerinde onlari
hatirlamaya hazir olmalisiniz, béylece anilariniz unutulmus rayalar gibi
bilincaltiniza geri kaymaz. Ornegin, bir keresinde New York'ta Central
Park West'te sabahin erken saatlerinde gezintiye cikarken, "Tanrim,
gunes 1s1ginin bu binalarda yarattigi renk bana gercekten St.
Petersburg'u hatirlatiyor" diye dtstinirken buldum. Bu dustince o kadar
kisacikti ve o zaman o kadar asikar goriintyordu ki, neredeyse durup ne
olagandisi dogasina ne de bu yasamda St. Petersburg'a hi¢ gitmedigim
gercegine bilingli olarak dikkat etmedim. Boyle ani gerceklesmeler igin
tetikte olun. Bdyle bir dusunceye odaklandiginizda, belirli bir cagrisim
yapmak icin bilingli bir entelektiiel nedeniniz olmadigini fark ederseniz,
bu dusunceyi zihninizde birkag kez tekrarlayin veya not edin,
unutmamak icin. Ardindan, olasi gegmis yasam bilgilerinin bir parcasi
olarak gunlugunuze yazin.

KENDI KENDINI HIPNOZ YOLUYLA
TEKRARLAMALARONERI

Gorsellestirmenin sizin beceriniz olmadigini ve ¢ok daha s6zlu veya sag
beyin baskin bir birey oldugunuzu fark ederseniz, alternatif bir ydontem,
isteginizi bir stire boyunca tekrar tekrar tekrar etmektir. Bu rotay takip
etmek icin, tekrarlanan telkinlerle kendi kendine hipnoz prosedirunu
izleyin.

Gecmis yasamlari hatirlamak i¢in temel kendi kendine hipnoz
tekniginin 1'den 3'e kadar olan Adimlarini izleyin. Ardindan, tamamen
rahatladiginiz ve tim gerginliginizin viicudunuzu terk ettigi noktaya
geldiginizde, asagidaki 6neriyi zihinsel veya sesli olarak tekrar edin:
"Onumiizdeki hafta boyunca bir ara, gecmis yasamlarimdan birini
hatirlayacagim. " Bunu yaparken baska hi¢bir distincenin veya
gorintunun araya girmediginden emin olarak ayni kelimeleri beg dakika
boyunca tekrarlamaya devam edin. ifadenin anlamini tekrar ederken
hissetmeye calisin ve ezbere okudugunuz anlamsiz heceler akisina
dénldsmesine izin vermeyin.
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Bunu bes dakika yaptiktan sonra, birkag¢ dakika daha rahatlayin.
Hazir oldugunuzda kendinize "Simdi uyanacagim. Ona kadar
sayacagim ve ona ulastigimda tamamen yenilenmis ve uyanik
olacagim" deyin. O zaman kendini geri say.

Bu yéntem, hangi ge¢mis yasam aninizi hatirlayacaginizi tamamen
bilincaltiniza biraktigi icin, aci verici anilarin ¢ok cabuk ortaya ¢ikmasi
konusunda endiselenmenize gerek yok. Bu alistirmada diger istekleri de
degistirebilirsiniz. Ornegin, "Gecmis yasamlarimi hatirlamaya
baslayacagim" gibi daha genel bir istek ya da "Viyana'da gecirdigim
hayatim hakkinda daha ¢ok sey hatirlayacagim" gibi 6zel bir istek
icerebilirler. Hatta diger gecmis yasam hatirlama teknikleri konusunda
dogrudan yardim isteyebilirsiniz: "Bir dahaki sefere meditasyon
yaptigimda, simdiye kadar icinde bulundugum en derin ve en rahat
transa girecegim."

Belirli bir iste@i yerine koyarsaniz, bunu ge¢mis yasamdaki aci verici
bilgilerin ¢ok hizli bir sekilde ortaya ¢ikmasini 6nleyecek sekilde ifade
ettiginizden emin olmaniz gerektigini unutmayin. Ornegin, "Hazir
oldugumda, Viyana'da gecirdigim hayatim hakkinda daha ¢ok sey
hatirlayacagim" diyebilirsiniz. Veya, "Viyana'da gecirdigim hayatimdan
daha yararli ve mutlu anilar hatirlayacagim."

Ayrica bu egzersizi ne kadar ¢ok uygularsaniz sonuglarin o kadar
dramatik oldugunu unutmayin. Glinde bir kez ideal olsa da, istediginiz
hedefe ulasana kadar haftada U¢ veya dort kez yeterli olacaktir.

INDEXCARDTEKNIGI

Gecmis yasamlari hatirlamak icin son derece guvenli bir bagka
yontem ve bircok insan icin (sipheciler dahil) cok basarili bir
yaklasim, talebinizi bir dizin kartina yazmak ve birka¢ hafta
boyunca ginde en az on veya on bes kez karta bakmaktir. Talep,
yukaridaki 6nerilere gore ifade edilebilir. Bu teknikle diger
teknikler arasindaki tek fark, trans halindeyken mesaiji
bilingaltiniza iletmek yerine, mesaji baskalariyla iletmenizdir.
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bilincaltinizi, tekrarlama yoluyla ona herhangi bir aliskanhgi veya
otomatik yetenegi ilettiginiz sekilde. Ruyalarla ilgili bélimde
anlatildigi gibi, birkag¢ indeks karti hazirlayin ve gun iginde onlari
sik sik goreceginiz yerlere, banyo aynaniza, komodininize, sik sik
actiginiz bir masa cekmecesine vb. yerlestirin. . Karti her
gérdigunuzde, mesaji sessizce dusuncelerinizden gecirin. Bunu
bu tur hafiza araglarina basvurmadan yapacak zihinsel disipline
sahipseniz, mesaji yazmaktan vazgecebilir ve akliniza ne zaman
gelse sessizce tekrar edebilirsiniz. Ancak, mesajin bilincaltiniza
gergekten ulastigindan emin olmak icin bunu giinde en az on kez
yapmaniz cok 6nemlidir.

Temel kendi kendine hipnotik teknikte oldugu gibi, bu
proseduru birkag hafta takip ederek veya hatta bunu duzenli bir
ahskanlik olarak benimseyerek, bilincaltinizin sonunda isteginize
sasirtici bilgiler vererek yanit verecegini goreceksiniz. bilingli
inceleme Bunlar sezgisel flaglar seklini alacak, bu ylizden gun
icinde uygun olmayan anlarda bilincinizi kaybedeceginiz veya
transa surukleneceginiz konusunda endiselenmenize gerek yok.
Ornegin, tam bir kahve yudumlamak (izereyken, bir saniye icinde,
antik Cin'de ¢ay icmeye ne kadar duskun oldugunuzun farkina
varabilirsiniz. Bu yontemi kullanarak yapilan kisa hatirlamalarin
ilging yani, bazen kendinizi gecmis yasam olaylarini, o sahnenin
artik gunluk yasaminizin bir parcasi olmadigi akliniza gelmeden
once, birkag saniye boyunca sevgiyle disunurken bulmanizdir. Bu
benim basima bircok kez geldi ve bu carpici bir deneyim.

Rezonans Yontemi gibi, ge¢mis yasam arastirmasi i¢in kendi kendine
hipnotik teknikler, diger yontemlere mikemmel bir yardimcidir ve daha
fazla caba gOstermeniz gereken farkli zaman dilimlerini ve kiltirleri
belirlemede dzellikle yararh olabilir. Bununla birlikte, kendi kendine
hipnotik teknikler ayni zamanda bilingsiz zihninizi genel olarak ge¢mis
yasam arastirmalarina hazirlamak icin mikemmel "isinma"
egzersizleridir. Duzenli olarak yapildiginda, bilingaltinizi daha derin
kesifler icin gercekten hazirlayabilir ve meditasyon ve ruya ¢alismasi gibi
diger yontemlerle basari sansinizi artirabilir.
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rehberli
meditasyonlar

Rehberli meditasyonun arkasindaki temel 6nerme, bireysel gegmis yasam
meditasyonlarina ¢ok benzer, ancak kendi basiniza meditasyon yapmak
yerine, egzersizin tim adimlarinda sizinle konusacak baska birinin olmasi
disinda. Bu yaklasimin yarari, cogumuz icin yavas, derin nefesler almak,
vicudumuzun farkli bélimlerini gevsetmek ve siire¢ boyunca bize rehberlik
eden bir baskasi oldugunda dustncelerimizi belirli bir gérsellestirmeye
odaklamak i¢in daha kolay olmasidir. . Yaklagimdaki risklerden biri, artik
gecmis yasam olaylarinin ortaya ¢ikarildigi tek gézetmen olmamanizdir. Bu
nedenle rehberiniz veya kolaylastiriciniz, sizi basa ¢ikamayacaginiz kadar aci
verici bir gegmis yasam anisina yénlendirmemeye dikkat etmelidir.

TEMEL TEKNIK KABUL EDILMIS
GECMIS YASAMMEDITASYONU

Rehberli meditasyonu denemeye karar verirseniz yapmaniz gereken ilk
sey, kendinizi tamamen rahat hissettiginiz bir partner segmektir.
Rehberli meditasyonunuzu &zel olarak veya sadece birkac yakin ve
guvenilir arkadasinizin huzurunda gerceklestirmenizi tavsiye ederim.
Bunun iki nedeni var. Birincisi, ge¢gmis yasam kesifleri her zaman ¢ok
kisisel ve mahrem bilgileri ortaya ¢ikarma olasihigini beraberinde getirir.

99



GECMIS HAYATINIZ

ve meditasyon yapan kisi, siradan tanidiklarin dniinde bu ylizeye ¢ikma
konusunda kendini rahat hissetmeyebilir. ikincisi, bu bir salon oyunu degil.
Basarili sonuglar icin bir ciddiyet ve gliven ortami sarttir.

Asagidaki talimatlar meditasyonu yénlendiren kisi icindir.

1. Adim—Ddizenlemek icin bir yer segin ilk bélimde tartisilan yénergelere gére
meditasyon yapmak igin bir yer secin.

Adim 2—On tartisma Meditasyon yapan kisiyle neyi basarmak istedigini
tartisin. Ona hangi koruyucu figird kullanmak istedigini sorun ve kendi
bilincalti icin sahip oldugu diger mesajlari, kesfedilmesini istedigi
imgeleri, yanitlanmasini istedigi sorulari sorun.

Adim 3—Medlitatore rahatlamaya baslamasini soyleyin Sakin ve nazik bir
sesle meditasyon yapan kisiye gozlerini kapatmasini ve zihnini tim
yabanci distincelerden bosaltmasini séyleyin. Ardindan, asagidakileri
soyleyerek rahatlamasina yardimai olun: "Uzun, yavas, sabit nefeslerle
nefes alin ve verin. Bunu yaparken, nefesinizi mimkun oldugunca derin,
gergin ve rahat tutmaya odaklanin. Her nefesin yavas hareket ettigini
hissedin.. ... iceri ve disart... iceri ve disart... bir aksam gelgitinin nazik,
huzurlu dalgalari gibi. Tum endiselerinizin sizi nefesiniz boyunca terk
ettigini hissedin. Yavasca derin bir duruma batarken sesimden baska bir
sey disinmeyin. gevseme On deyince kendinizi buytk bir huzur
duygusuyla dolmus bulacaksiniz ve bilingaltiniz sdylemem gereken her
seyi duyabilecek Bir ... Iki ... Ug ... tim sikintili diistinceler simdi aklini
terk ediyor Dért ... Bes ... Alti ...

..On"

Adim 4—Tema dliizenleyiciye ne yapiimasi gerektigini séyleyin Meditasyon
yapana ikinizin daha 6nce tartistigi hedefleri séyleyin. Ornegin: "Devam
ettikce, gegmis yasam farkindaligi durumuna gireceksiniz ve bana onceki
yasamlarinizdan birini anlatabileceksiniz. Size ¢ok aci veren hicbir aniyi
hatirlamayacaksiniz. basa ¢ikmak ve yalnizca biyimenize veya anlamaniza
yardimci olacak olaylari hatirlayacaksiniz
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bu hayatta kendinle ilgili bir sey Kendi bilincaltiniza ne kadar
derine inerseniz inin, her zaman guvende olacaksiniz ve her
zaman sesimi duyabileceksiniz."

Adim 5—Tema dlizenleyicisinden koruyucu figtirdind aramasini isteyin
Devam edin: "Simdi yUksek benliginize [veya diger tercih edilen
koruyucu figirjkoruma icin. Zihinsel olarak ylksek benliginize bir barig
mesajl gonderin ve onun sizi gézetlemesini ve bilmenizin 6nemli oldugu
bir aniya sizi ydnlendirmesine yardim etmesini isteyin. Yuksek
benliginizin varhgini ve sevgisini simdi bile hissedin. Guzel bir parlak
beyaz 1sik bulutunda sizi cevreleyen sevgiyi géran. Bilin ki i1siktan zararli
hicbir sey gecemez. Aci verici veya korkutucu hicbir sey
yasamayacaksiniz, ¢inku yuksek benliginiz simdi sizi izliyor ve koruyor."

Adim 6 - Meditasyon yapani daha derin bir meditasyon durumuna yénlendirin De
ki, "Artik daha da derin bir rahatlama durumuna girmeye hazirsiniz. Tim
vucudunuz agirliksiz hale geliyor ... neredeyse yok oluyor ... her son kas
gerginligi izi buharlastikca. Siz aradik¢a ayak parmaklariniz ve ayaklariniz
hafifliyor. tiim kas gerginliginin gittigini géran Baldirlariniz hafifliyor ve gevsemis
oluyor, bacaklariniz da dyle. Siz huzur ve rahatlama durumuna gittik¢e daha da
derine suruklenirken kollariniz adeta havada ytziyormus gibi hissediyor.
Vicudunuz simdi o kadar rahat ki, artik maddeden yapilmis gibi
hissetmiyor.Daha hafif bir maddeden, yumusak, parlayan bir 1sik bulutundan
yapilmis ve kendinizi stziliyormus gibi hissediyorsunuz...

... altin bir 1sik denizinde. On deyince bir durumda olacaksin

tam gevseme. Bir ... Iki ... fiziksel bedeniniz artik tamamen yok
oldu ve siz igiktan olusan bir varliksiniz... Ug ... Dért

... I1sik bedeninizde istediginiz yere seyahat edebilirsiniz ve
dusuncelerinizin derinliklerine dogru ilerliyorsunuz. Hicbir sey
seni engellemiyor ve tek duyabildigin benim sesimin sesi. Bes. . .
Alt ... Yedi ... tamamen agirliksizsin ... Sekiz . . . Dokuz on. Artik
derin ve tam bir rahatlama halindesiniz."

Adim 7—meditatore gorsellestirme yoluyla rehberlik edin Devam et, "Artik sahip oldugun
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bu duruma ulastiniz, 5ntnuze bakin ve bir koridor géreceksiniz [
veya onceden belirlenmis baska bir gérdnti}. Koridorda ilerleyin
ve asagl dogru yarimeye baslayin. Zemine dikkat edin, ne kadar
guzel. Koridoru kaplayan bircok kapi var ama sonunda sizi
bekleyen 6zel bir kapi var. Yurimeye devam ettikge,
gbérunduguni goreceksiniz. Bu cok guzel bir kapi ve siz
yaklastik¢a agilmaya baslyor. Kapidan girecek ve ge¢cmis
yasamlarinizdan birine gireceksiniz. Bes deyince kapidan
gireceksin. Bir ... Iki ... kapi yaklasiyor. Uc ... simdi tamamen acik
ve siz onun icinden gegiyorsunuz. Dort... Bes ... simdi kapidan
girdiniz ve ge¢mis yasamlarinizdan birindesiniz."

8. Adim—Konudan ne gordiigiind aciklamasini isteyin Konu kapidan
gectiginde, yapmaniz gereken ilk sey ayaklarina bakmasini ve varsa
ne tur bir ayakkabi giydigini size séylemesini istemektir. Daha sonra
denekten giysisinin diger 6zelliklerini tanimlamasini isteyin. Bir
O0zneyi ge¢cmis yasam farkindaligi durumuna getirdikten sonra
hatirlanmasi gereken en 6nemli sey, ona gordukleri hakkinda bilgi
veya sonuclar sunmamaktir. Ornegin, size uzun bir clibbe giydigini
sdylerse, gecmis yasaminda bir kadin oldugunu hatirladigi anlamina
gelmez. Bir toga veya benzeri bir giysi giyiyor olabilir. Deneyim
hakkinda herhangi bir fikir vermeyin, sadece konuyu sorgulayin.
Onun adi ne? Hangi zaman diliminde oldugunu biliyor mu?
(Bilmiyorsa, ona baski yapmayin - bir¢ok arastirmaci, gecmis
zamanlarda bir¢ok insanin hangi yilda oldugu hakkinda hicbir fikri
olmadan gunluk yasamlarina devam ettigini kesfetti. Bu ger¢egi
digerinden desifre etmeniz gerekecek. konunun size gevresi
hakkinda anlattigi ayrintilar. Cinsiyeti nedir? Kariyeri? Ne dustunuyor?
Bulundugu yerde baska biri var mi? Varsa, onlar kim? Ne yapiyorlar
ve onlar icin dnemli olan insanlar var mi? Baska ne géruyor ve
gordukleri hakkinda ne hissediyor? Bu hayat hakkinda bilmesi onun
icin 6nemli olan nedir? Su anki hayatinda bu hayattan herhangi birini
tantyor mu?

Meditasyon yapan kisi aci verici bir duruma duserse, ona baska bir
zamana (o yasamda veya bagka bir zamanda) ilerlemesini séyleyin.
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hayat) icinde mutlu oldugu. Egitimli bir terapist degilseniz, as/a meditasyon yapan kisiye aci
verici veya travmatik bir gegmis yasam olayi boyunca rehberlik etmeye calisin.

Adim 9—NMeditatorti tekrar disari ¢itkarin Ge¢mis yasam arastirmasini
tamamladiginizda, meditasyon yapan kisiye saatin sonunda fiziksel
bedenine ddnecegdini ve tamamen uyanik ve tazelenmis olacagini
soyleyin. Ayrica ona yasadigi her seyi hatirlayacagini da
sdylemelisiniz. Ardindan konuyu tekrar sayin. "Bir... Iki ... tim
duygular bedenine geri déndyor. Uc ... Dért ... Bes ... gérdigin ve
yasadigin her seyi hatirlayacaksin. Alti ... Yedi ... sen simdiki zamana
geri donuyoruz. Sekiz ... Dokuz ... On. Tamamen uyanik ve tamamen
yenilenmissiniz."

Meditasyon yapan kisi olarak, bu teknikle énceki enkarnasyonlarinizdan birinin
g6runtulerini canlandirmak konusunda herhangi bir basari elde edemezseniz,
pes etmeyin. Bu alistirmadaki koridorun gériintisunu, meditasyonla ilgili B6lam
4'te bahsedilen diger timevarim goéruntilerinden herhangi biriyle degistirerek
tekrar deneyin. Bir sey olup olmayacagi konusunda endiseli bir tavirla
baslamadiginizdan emin olun. Durumun bdyle oldugunu fark ederseniz,
endisenizi bir kenara birakin ve kendinize gtivenin. niyet hatirlamak.

Benzer sekilde, géruntuler bir kez zihninizden gecmeye
basladiginda, "Bu mumkun olabilir mi?" gibi seyleri merak ederek dogal
akislarini engellemeyin. Veya, "Buttn bunlari ben mi uyduruyorum?" Bu,
ilk rehberli meditasyonlarimdan birkaginda yaptigim bir hataydi ve
sureci aninda durdurdu. Tamamen basarili hatirlama seanslarina
basladigimi, sadece arkama yaslanip bilincaltimin bana gostermek
istedigi seye tanik olmay! 6grenene kadar degildi.

THECHRISTOS TEKNIGI:
REHBERMEDITASYON ILE
MASA/
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Yukarida verilen temel rehberli meditasyon, sizin ve esinizin dnceki
enkarnasyonlarinizi kesfetmek icin kullanabileceginiz tek teknik
degildir. ki kisi icin populer olan bir diger yéntem ise "Christos
Teknigi" olarak bilinir. Christos Tekniginin kékeni bir gizemdir.
kitabinda Zihnin Pencereleri, Yontemin daha iyi bilinen
populerlestiricilerinden biri olan yazar Gerry Glaskin, teknige ilk kez,
belirsiz bir Avustralya dergisinde rastladigini séyltuyor.+Konuyla ilgili
bir makalede Yeni Zamanlar, Craig R. Waters, teknigi Diane ve
William Swygard adli Massachusettsli bir cifte atfediyor.2Kdékeni ne
olursa olsun, Christos Teknigi ge¢cmis-yasam-hatirlama repertuarinin
yerlesik bir parcasi haline geldi ve simdi ¢esitli kaynaklarda bunun
varyasyonlari bulunabilir. Burada sundugum Christos Teknigi
versiyonu bana Carol Dryer tarafindan 6gretildi.

Baslamadan 6nce bir not: Christos Tekniginin bazi varyasyonlari, biri
meditasyon yapanin kafasina masaj yaparken digeri meditasyon
yapanin ayaklarina masaj yapabilmek icin iki kolaylastirici kullaniimasini
onerir. Ancak, Christos Teknigi'ni sadece bir kolaylastirici ile basariyla
gerceklestirdim ve asagida tarif ettigim versiyon bu.

1. Adim—Dtizenlemek icin bir yer se¢in Teknige uygulanacak kisi duz,
rahat bir ylzeye uzanmalidir. Zemini kullanmaya karar verirseniz,
meditasyon yapan kisinin basinin (ve vicudunun gerekli gérdigu diger
bolimlerinin) bir yastikla rahatca desteklendiginden emin olun.
Kullandiginiz yer de gorsellestirmeyi kolaylastirmak igin sessiz ve los
1sikl olmalidir.

Adim 2—mediitatériin alnina ve ayak bileklerine dolgulu bir merhem stirdin
Meditasyon yapan kisinin alninin "tg¢iinct g6z" bélgesine (kaslarin orta
noktasinin hemen yukarisina) ve ayak bileginin hemen altindaki ayak bileklerinin
her iki yanina Tiger Balm gibi bir miktar mentolli merhem surin. Bazi mentolli
merhemler digerlerinden daha gugli oldugundan, teknigi uygulamadan 6nce
merhemi meditatdr Gzerinde test etmek isteyebilirsiniz, sadece ¢ok guclu
olmadigindan ve rahatsizlik yaratmadigindan emin olmak i¢in. O zaman
meditasyon yapan kisiye g6zlerini kapatmasini ve rahatlamasini sdylemelisiniz.
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3. Adim—Merhemi uyguladiginiz yerlere kuvvetlice masaj yapin Merhemi
uyguladiktan sonra, avucunuzun igiyle meditasyon yapan kisinin tgtinct g6z
boélgesine bir veya iki dakika kuvvetlice masaj yapin. Ardindan iki elinizi
kullanarak énce bir ayak bilegine sonra digerine kuvvetlice masaj yapin (eger size
yardimci olan Uglinci bir kisi varsa, siz Gglincl gz bdlgesini yaparken onun da
meditatorin ayak bileklerine masaj yapmasini saglayabilirsiniz). Denegin ayak
bileklerine bir veya iki dakika masaj yaptiktan sonra tg¢linct géziine doniin ve
islemi bir kez daha tekrarlayin. Bunu yaparken meditatérin viicudunun
sallanmasina yetecek kadar gug kullanin, ancak bu onun icin hos olmayan bir his
olacak kadar fazla guc¢ kullanmayin. (Not: Bu gui¢li masajin amaclarindan biri,
meditasyon yapan kisinin daha da derin bir rahatlama durumuna ge¢gmesine
yardimci olmaktir.)

Adim 4—Tema dtizenleyici rahatladiktan sonra, onunlia bir dizi gorsellestirme
hakkinda konusun Meditatére dort veya bes dakika masaj yaptiktan sonra durun
ve sessizce arkaniza yaslanin. Sonra sunu sdyleyin: "Simdi, ayaklarinizin altindan
birka¢ santim daha uzun buyudigunizi hayal etmenizi istiyorum. Bunu
yapmaniz gereken kadar harcayin ve aslinda ayaklarinizin birkag santim 6tesine
uzadiginizi hissettiginizde, birakin. biliyorum."

Meditasyon yapan kisi, ayaklarinin 6tesindeki bosluga uzandigini
hissedebildigini size bildirir bildirmez, ona normal boyutuna geri dénmesini
soyleyin.

Ona sdyle: "Simdi ayni seyi kafanla yapmani istiyorum.
Kafatasinin Ustinden birkag santim 6tede bdyudugunu hisset.
TUm hayal gucinizi buna odaklayin ve gercekten
hissedebildiginizi hissettiginiz anda. basinizin Ustindeki bosluga
uzanarak bana haber verin."

Yine, meditator bunu basarir basarmaz, ona normal boyutuna geri
doénmesini sdyleyin. Bu islemi tekrarlayin, sadece bu sefer ona birkag tane
uzattigini hissetmesini soyleyin. gyak ayaklarinin altindan, ardindan basinin
Ustunden birkag fit yukarida. Onu acele etmediginizden emin olun.
Meditatore, normal boyutunun 6tesine genislemis oldugu hissini gercekten
hissetmek icin gerekli oldugunu hissettigi kadar uzun stire dayanabilecegini
vurgulayin.

Bu suirecin son asamasinda ona sunu sdyleyin: "Simdi hissetmenizi istiyorum.

105



GECMIS HAYATINIZ

tum viicudun bir balon gibi sisiyor. Sadece ayak tabanlarinizin ve basinizin
Ust kisminin birkag metre 6tesine uzanmiyorsunuz, ayni zamanda
vicudunuzun her bélumu simdi fiziksel formunuzun birkag metre 6tesine
uzaniyor. Aslinda etrafinizdaki havayi hissetmeye calisin. Déseme tahtalari
boyunca uzanmanin nasil bir sey oldugunu hissedin [ veya siltenin yaylari]
senin altinda. Kendinizi devasa, agirliksiz, hava dolu bir dev olarak hissedin
ve bu gorevi tamamladiginizi hissettiginizde bana soyleyin."

Meditasyon yapan kisi size tUm vicudunun uzayda uzandigini
hissedebildigini sdyler sdylemez, onu ¢abucak normal boyutuna kacultin.
Ardindan balon gdrsellestirmesini tekrarlayin, ancak bu sefer ondan dncekinden
daha da buytumesini isteyin. Egzersizin bu asamasinin G¢inci turunda,
meditasyon yapan kisiye bir balon gibi havaya ugmasini sdylemek yerine ona
sunu soyleyin: "Simdi kendinizi bedeninizden tamamen ayrildiginizi
hissediyorsunuz. Uzayda yukseldiginizi hissedin. Simdi kendinizi gérmenizi
istiyorum. evinizin catisina nazikce yerlesmek [veya apartman binasi]. Kendinizi
orada hissettiginizde, bana gece mi gindiiz mu oldugunu séyleyin."

Meditasyon yapan kisi gece oldugunu sdyluyorsa, ona geceyi
glnduze ¢evirmesini sdyleyin. Tersine, glindiz oldugunu soylerse,
glndulzu geceye cevirmesini sdyleyin. Egzersizin bu asamasini
tekrarlayin, 6nce meditasyon yapan kisiye yasadigi iklimi anlatin ve
ardindan onu bagka bir iklim tiriine degistirmesini isteyin. Ornegin,
gUnesli bir gtina karh bir giine veya acik bir geceyi yagmurlu ve sisli bir
sabaha doénustirmesini saglayin. (Not: Bu egzersiz sirasinda meditasyon
yapan kisinin deneyimledigi ortamin tam kontroltinudn kendisinde
oldugunu hissetmesi cok 6nemlidir.)

Adim 5—Tema dtizenleyicinin diinyanin yukarisinda u¢masini ve ardindan ge¢mis yasamlarindan birinde asagi inmesini
saglayn - Meditasyon yapan kisi gorsellestirilmis ortamini zahmetsizce
kontrol edebildiginde, sdyle deyin: "Simdi, Gzerinde durdugun catidan
yukari ve uzaga u¢mani istiyorum. Dunyanin yukarisina ¢ikana kadar
bulutlarin ve Ust atmosferin arasinda u¢gmaya devam et. Kendinizi
uzayda asili hissedin, Dinya'ya bakin ve altinizda yavas¢a dondugunu
gorun.Her dontste zamanda daha da geriye gittigini hayal edin.D6nme
dirtUsu hissedene kadar dénmesini izlemeye devam edin.Sonra durun.
ayaginizi sikica uzerine koyarak dénen kure
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yuzey. Bunu yaptiktan sonra asagiya bakin ve ayaginizi hangi
kitaya koydugunuzu gérun."

Artik temel, rehberli gegmis yasam meditasyonunda listelenen
tum sorulari ¢6zmeye hazirsiniz. Meditasyon yapanin gérdigu seyin
akisina uymasi her zaman cok énemlidir. Ornegin, Christos Teknigi'ni
ilk uyguladigim zamanlardan birinde, ayagimin Dinya'da nereye
bastigini, ne tir ayakkabi ve giysiler giydigimi ve hatta cevremi bile
oldukga guzel gérmeyi basardim. Ama sonra, tim bu gérunttlerin
bana zahmetsizce ve 6nceden herhangi bir entelektlel fantezi
kurmadan gelmesine ragmen, endiselenmeye basladim ve stireg ters
gitti. Tabiri caizse "akisa devam edebilene" kadar devam edemedim.

Benzer bir sorununuz varsa, aldiginiz bilginin nihai kaynaginin
onemli olmadigini unutmayin. Belki bir gegmis yasam hatirasidir,
ya da belki bilingaltinizdan figkiran bir dizi sembolik imgedir. Ne
NS Onemli olan, dogru sekilde uygulandiginda Christos
Tekniginin son derece sasirtici sonuglar Uretebilmesidir. Tanik
oldugunuz géruntuler, kendi bilingaltinizdan gelen gecerli
mesajlardir. Onlardan 6grenin ve kendi i¢csel benliginizin
derinliklerini arastirmak icin kullanin.

SON NOTLAR

1. Gerry Glaskin, Aklin Pencereleri (New York: Delacorte Press, 1974), s. 1.
2. Craig R. Waters, "Oradasiniz" Yeni Zamanlar, 20 Subat 1978, s. 56.
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Aktif
Hayal glcu
teknik

Iki kisinin kullanimina acik olan diger bir gecmis yasam hatirlama yéntemi
de aktif hayal giict teknigidir. Bu, ilk olarak riyalarla ilgili bélimde
belirtilmistir (bkz. s. 61-3). Okudugunuz gibi, aktif hayal glcu, bir rahatlama
durumuna girdiginiz ve hayal gicintzun bir riya gérintisdnu almasina ve
onunla 6zgurce kosmasina izin verdiginiz bir tekniktir. Meditasyonda oldugu
gibi, bunu yapmakta zorlandiginizi fark ederseniz, onlari tamamen kendi
basiniza olusturmaya ¢alismaktansa, bir dizi gérantu araciligiyla birinin
sizinle konusmasini saglamak daha kolay olabilir.

Adim 1 - Egzersizi yapmak icin rahat bir yer bulun ve hayalperestin rahatlama
durumuna girmesini saglayin Gevseme teknikleri icin Dream Technique Number
1'deki Adim 2 ila 4'U g6zden gegirin (bkz. s. 53-4).

Adim 2—Hayalperestten daha fazla kesfetmek istedigi riiya gordintisdndi
gorsellestirmesini isteyin Hayalperest dustincelerini susturup rahatladigini
hissettiginde, kesfetmek istedigi riya goriintisini gdzinde canlandirmasini
saglayin. Elbette, gecmis yasam ¢agrisimina sahip bir oglu oldugundan
suphelendigi bir riya gorintusini se¢gmesini saglamalisiniz. Alternatif olarak,
meditasyon veya baska bir gegmis yasam kesif teknigi sirasinda kendisine gelen
bir géruntlyl de segebilir.
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Adim 3—Ozneye gériintiiyii dedismeye baslayana ve bir sahne ortaya cikana
kadar zihninde tutmasini séyleyin. Konu bir gérintu sectiginde, gérinta
degismeye ve aktif hale gelene kadar birkag dakikasini gérintuyu zihninde
tutarak gecirmesini saglayin. Géruntua aktif hale geldiginde, birincil roltinuz,
muUmkun oldugunca az miidahale veya renklendirme ile gérintinin kendi ig
ybnergelerine gore gelismesine izin vermek i¢in hayalperesti dinlemek ve
ona yardimci olmaktir.

Asagida, gercek bir aktif hayal etme oturumuna dayanan 6rnek bir konusma
yer almaktadir. Her aktif-hayal etme seansi kendine 6zgu bir sekilde
geliseceginden, bu teknigi kullanirsaniz mutlaka ne olacagini géstermez.
Bununla birlikte, nasil ilerleyecediniz konusunda size bir fikir vermelidir. Bu
seanstaki hayalperest, ge¢mis yasamda bir anlami oldugunu disindagu
tropikal bir kumsalin tekrar eden bir rayasini gérdu. Aktif-hayal etme seansi,
hayalperestin kumsal sahnesini tutmasiyla baslar.

Zihninde.
GORUNTOLEYICE: Degismeye baslyor.
SEN: Ne gortyorsun?
GORUNTOLEYiCE: Palmiye agaclari gériiyorum ve riizgar esiyor.
Gorinuge gore bir tar firtina yasaniyor.
SEN: Baska bir sey gériayor musun?
SEN: Geng bir cift gérayorum. Yuksek bir yerde

birlikte duruyorlar ve firtinayi izliyorlar.
Sevgili gibi gérunuyorlar, ama ayni
zamanda bir seyden rahatsiz goérinuyorlar.
GOruntu artik cok hizli degisiyor. Adada
yasamanin nasil bir sey oldugunu gosteren
bircok goéruntud, uzun tekneler, sahnelerin
flaslari gérayorum.

SEN: Gencg ¢ift bu faaliyetlerden herhangi birine
dahil mi?
GORUNTULEVICE: Emin degilim. Teknelerdeki hicbir insanin yiziniu

gercekten gérmuyorum. éyle gérinmuyor
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GORUNTULEYICI:

SEN:

GORUNTULEYICI:

SEN:

GORUNTULEYICI:

SEN:

GORUNTULEYICI:

SEN:

GORUNTULEYICI:
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6nemli. Simdi genc cifti tekrar
goriyorum. Hala firtinay: izliyorlar.

Geng ¢ift hakkinda duygusal olarak nasil
hissediyorsunuz?

Onlar i¢in endiseleniyorum. Onlari seviyorum.
Hangisiyle daha ¢ok 6zdeslesirsiniz?

Kadin i¢in daha ok hissediyorum. Ama ben erkekmisim gibi
hissediyorum

Su anda adam oldugunu farz et. Ne
hissediyorsun veya goéruyorsun?

Bu komik ama insanlarin utanmamiz gerektigini
dustinmesinin yanlis oldugunu dasunuyorum.

Neye utandin?

Bilmiyorum ama aniden bir ko?/
Ebr[)nt[)su goruyorum. Ozellikle bir

ultbe var ve kulubede yaslh bir kadin var.
Nasil oldugundan emin degilim ama bir
sekilde yasl kadinin utancla bir ilgisi var.
Bizim yaptigimiz mi yoksa onun yaptigi
bir sey mi bilmiyorum ama o benim
ailemin bir tavasi ve bir sekilde hepimizin
Uzerine bir rezalet dustu.

Neden yasl kadin gibi davranmayi
denemiyorsun? Ne hissediyor ve ne
goruyor?

insanlarin kendisine baktigini gériyor ve
onlarin kendi rezaletini dustunduklerini
biliyor. Bu onu rahatsiz ediyor ama belli
etmiyor. Cok cesur, celik gibi. Utanci
gercekten umursamadigimizi da biliyor ve
bu da onda komik bir his birakiyor. Bir yani
bizim umursamamamizin dogru oldugunu
dusuntyor ama bir yani da yuku tek basina
tasimak zorunda oldugu i¢in kirgin. Ah,
bence utancin bizimle bir ilgisi var.
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iliski. Gercekten hicbir sey gérmuyorum,
ama belki evli oldugumu ya da baska birine
ya da bagka bir seye s6z verdigimi
hissediyorum. Asik olarak kurallar ¢cignedik
ve bu ¢ok yanlis, cok buyuk bir sey olarak
kabul edilir. Simdi yine firtinaya bakan
adam benim. Yaptigimiz yanlisin bu
firtinanin ¢ikmasina neden olup olmadigini
biraz merak ediyoruz. Ama ¢ogunlukla bir
nevi seviniyoruz. Sanki firtinanin kdye ¢ok
zarar verecegini biliyoruz ama
umursamiyoruz. Kéydn bunu hak ettigini
dustnuyoruz.

Bu gorinir gegmis yasam hatirasinin temasinin utangla ilgilenmedigini
fark eden hayalperest, simdiki yasaminda da bir aile rezaletine déntsme
potansiyeline sahip bir duruma bulastiginin farkina vardi. Gercekten de,
aktif hayal etme seansinda "firtina ¢ikiyor" sahnesinin su yuzine
¢ikmasinin nedeni bu gibi gérunuyor. Konuyla ilgili duygularini inceledi
ve gercekte durumun hig de utang verici olmadigini, ancak esas olarak
ailesinin duygulari hakkinda endiselendigini kesfetti. Ayrica ailesinin
durum hakkinda herhangi bir utan¢ duymasinin yanlhs olduguna
inandigini ve (bir kez daha) herhangi bir utang hissetmedigi icin esas
olarak sucluluk duydugunu fark etti.

TUm bunlari anlayarak (ve baska bir metaforik firtina daha
gelmeden bilingaltinin onu konuya bir kez daha bakmasi igin
uyardigini algilayarak), suc¢luluk duymayi birakmaya ve duygularini
inanclariyla uzlastirmaya karar verdi.

Son derece 0zgur ve genis kapsamli dogasi nedeniyle, aktif hayal glict
tekniginin ¢ok genis bir bilgi dizisi GUretme kapasitesine sahip oldugu ve bunlarin
hepsinin burada verilen 6rnek kadar spesifik veya kullanigh olmadigi
belirtiimelidir. Sonuc olarak, bu sekilde ortaya ¢ikardiginiz bilgiler konusunda
dikkatli ve anlayishi olun. Bir dizi gérintinin kelimenin tam anlamiyla
yorumlanmasi gerektigini varsaymayin ve hemen sonuglara varmayin. Bunun
yerine, ge¢mis yasamlariniz hakkinda soguk, kati gercekler yerine olasi ipuglarini
elde etmek icin bir yontem olarak aktif hayal gtici teknigini kullanin. Ara sira,
bundan son derece tutarli bir hikaye ¢ikaracaksiniz, ama
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ayni sikhkta bugdayinizla birlikte cok fazla saman alirsiniz.

Ayrica, siz ve esiniz teknigi gercekten mikemmellestirmeden 6nce
birkag saat alistirma yapmaya hazir olun. Bazen bilincaltinizin ondan ne
istediginizi tam olarak anlamasi biraz zaman alir. Oldugunda, aktif hayal
gucul tekniginin daha derin seviyelerden bir cevher akisini hizli bir
sekilde canlandirmak icin en yararli olabilecegini g6receksiniz.
senin ruhunun.
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Ile kesfetmek
Profesyonel
Gecmis yasam
terapist

Bu kitapta verilen yontemleri denedikten sonra, ge¢mis yasam anilariniz
Uzerinde daha da derin ve kapsamli kesifler yapmak istediginize karar verirseniz,
yapacaginiz en iyi sey egitimli bir gecmis yasam uzmaninin yardimini aramaktir. .
Gegmis yasam terapisi, agiklanmasini istedikleri tek bir semptomu olan veya
gecmis hakkinda yalnizca bir sey 6grenmek isteyen, ancak tim yasamlarina (veya
yasamlarina) birbirine baglh ve devam eden bir stireg olarak bakmak istemeyen
kisiler icin degildir. Psikolog Ronald Wong Jue'nin gézlemledigi gibi, "Hayat bir
dizi semptom ve semptomlarin hafifletiimesi degildir. insanlarin yasamlari
genellikle bir katihm matrisidir."

Gecmis yasam profesyonellerinin cogu, gegmis yasam terapisinin
yalnizca, buytumek ve mevcut psikolojik, duygusal ve ruhsal benliklerinin
sinirlarinin 6tesine ge¢mek icin gulclt bir durttiye sahip olan ve ayni
zamanda kendilerine bakma cesareti olan insanlar icin oldugu konusunda
hemfikirdir ve buna isaret etmektedir. duristce ve bu tir degisikliklerin
bircok farkindalik, davranis ve sosyal ve kisisel etkilesim kaliplarini
icerebilecedini kabul edin. Her seyden 6nce, kendini dirUstce anlama istegi
esastir. Hazel Denning'in uyardigi gibi, "Ge¢mis yasam terapisinde bile
kendinizi kandirabilirsiniz. Bir seye bakmaya hazir degilseniz, bakmazsiniz.
Gecmis yasam terapisi herkes icin degildir. kendi zayifliklarina ve gecmisteki
suclarina bakmaya guict olmayan kimseler igin ¢alismaz ve
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bircok insan kendi hakkindaki gercegi kaldiramaz. Suna kadar kaynar:
Reenkarnasyon ve gecmis yasam terapisi size kendinizden kesinlikle
sorumlu olmayi 6gretir. Bunu yapamiyorsaniz, size deneyimi sectiginizi
gosteren bir seye bakmayacaksiniz, elbette bilingaltinda. Yani berbat bir
anne babaniz varsa, onlari ben sectim, bir sebepten dolay sectim demek
cok zor. Bana boyle davranmalari benim hatamdi. Bu kolay degil." 2

Ancak, ruhlarinin i¢ bélgelerini kesfetme ve orada bulduklari her
seyle yuzlesme cesaretine sahip olanlar icin, ge¢mis yasam terapisti
ile calismanin édulleri harikadir.

NASIL PROFESYONEL
GECMIS YASAM TERAPISTI

Iyi bir gecmis yasam terapisti bulmanin en iyi yollarindan biri,
yargisini bildiginiz ve glvendiginiz bir arkadasiniz tarafindan
tavsiye edilmesidir. Size bu sekilde yardimci olabilecek
arkadaslara sahip olacak kadar sansl degilseniz, bir alternatif,
Ge¢mis Yasam Arastirmalari ve Terapisi Dernedi ile iletisime
gecmektir. Dernek, nitelikleri ve uygulama yillari da dahil olmak
Uzere gecmis yasam terapistlerinin bir rehberini tutar ve bunlari
cografi bolgelere gore listeler. Listelerinin cogu Amerika Birlesik
Devletleri'ndeki terapistler i¢cin olmasina ragmen, bazi
uluslararasi listeleri var. Rehber, kiicUk bir Uyelik Ucreti 6deyerek
dernegin ortak veya 6grenci Uyesi olan profesyonel olmayan
kisilere aciktir. Daha fazla bilgi icin, Gegmis Yasam Arastirmalari
ve Terapisi Dernegi'ni yazin. Posta Kutusu 20151, Riverside, CA
92516.

Aralarindan se¢im yapabileceginiz bir veya daha fazla isme sahip
oldugunuzda, her terapistin deneyimini ve referanslarini géz éniinde
bulundurun. Aragtirmam sirasinda konustugum hemen hemen her terapist,
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Gegmis yasam calismasinda deneyim sahibi olmanin yani sira, bir gegmis yasam

terapistinin diger psikoterapétik ve danismanlik teknikleri konusunda da egitim almis

olmasi kesinlikle gereklidir. Yalnizca egitimli bir profesyonel, gecmis yasam gerilemesi
sirasinda ortaya ¢ikabilecek gli¢li duygularin nasil serbest birakilacagini ve uygun
sekilde ele alinacagini bilir.

Bir ge¢mis yasam terapisti ararken en sik verilen ikinci tavsiye, iggudulerinizi
takip etmektir. Ornegin, Gecmis Yasam Arastirmalari ve Terapisi Dernegi'nin icra
Direktéru Hazel Denning, referans arayan tim arayanlara, olasi bir ge¢mis
yasam terapistine telefon etmelerini ve birkag dakika konustuktan sonra terapist
hakkinda nasil hissettiklerini gérmelerini séyler. Acikladigr gibi, herhangi bir
regresyon tekniginin ise yaramasi icin bir kisinin bir terapistin yaninda kendini
rahat ve rahat hissetmesi 6nemlidir. Diger ge¢mis yasam uzmanlari da ayni
fikirde. Onunla konustuktan veya gorustikten sonra gegmis yasam terapistinden
hoslanmiyorsaniz veya ona glivenmiyorsaniz, bu onun sizin i¢in dogru terapist
olmadiginin guglu bir géstergesidir. Zamanini aldigin icin 6zur dilemeli ve
aramaya devam etmelisin.

Konuyla ilgili yakin tarihli bir makalede Dr. Ernest Pecci, gegmis yasam terapistlerini
degderlendirmek igin birkag yararli isaret sunuyor:

1. Yalnizca bolgenizdeki geleneksel psikoterapistlerin tcretleriyle ayni
aralikta olan saatlik tcretler uygulayan bir ge¢mis yasam terapistine
gidin ve fiyatlarinin gerekcelerine bakilmaksizin asiri saatlik tcretler
uygulayan ge¢mis yasam terapistlerine karsi dikkatli olun (6rnegin, ruh
rehberlerinin veya 6gretmenlerin katilimi olarak).

2. Bireyin zihnini, bedenini ve ruhunu bir bittin olarak ve dikkate
almadan, her biri icin (tim agrilari aspirinle tedavi etmek gibi) bir
gecmis yasam olayi olusturarak izole semptomlari hafifletmeye
odaklanan ge¢cmis yasam terapistlerinden kacinin. gecmis yasam
deneyimlerini simdiki yasamla batunlestirmenin énemi igin.

3. Benzer sekilde, ge¢mis yasam olaylarinin 6nemini en Ust duzeye ¢ikaran ve bunlarin

mevcut tim semptom ve sorunlarin nedeni oldugunu iddia eden ge¢mis yasam
terapistlerine karsi dikkatli olun.s

Potansiyel terapistleri degerlendirmek icin faydali kriterler olmanin yani sira,
bu son iki tavsiye, gecmis yasam terapisine hazir olup olmadiginiza karar
vermede son derece yardimci olabilir. Ge¢mis yasam terapisinin, yalnizca tedavi
amacl yapilacak bir sey olarak gérilmemesi gerektigini tekrarlamakta fayda var.
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eglence veya bir falci ziyareti ile ayni baglamda. Bu, gucli ve
doénusturdcd bir aractir ve buna maruz kalan ¢ok az kisi
degismeden ¢ikar.

TERAPOTIK YAKLASIMLAR
MEVCUTTUR

Bir ge¢mis yasam terapistine gitmeye karar verdikten sonra, sizin icin en iyi
ne tir bir regresyon tekniginin olacagina karar vermeniz gerekecektir.
Asagida, su anda mevcut olan bazi terapdtik yaklasimlarin kisa bir 6zeti yer
almaktadir.

Hipnoz

Gecmis yasam anilarindan yararlanmak igin kullanilan tim yéntemler
arasinda ¢ogu kisi hipnozun en hizlisi olduguna inanir. Hipnotik bir transta,
hatiralar diger bircok hatirlama yonteminden daha hizh bir sekilde 6ne
¢itkma egiliminde olmakla kalmaz, cogu zaman 6znenin ge¢mis yasamlarinin
bircogu aninda erisilebilir hale gelir.

Hipnozun ge¢cmis yasamlari kesfetmek icin su anda mevcut olan en
guglu ve olaganusta araglardan biri olduguna dair ¢cok az stiphe olsa da,
ayni zamanda karmasik ve ¢ok yénlu bir fenomendir. Bir hipnoterapisti
ziyaret etmenin sizin icin dogru bir gecmis yasam arastirmasi olup
olmadigina dair akillica bir karar vermeden 6nce, bilmeniz ve
disinmeniz gereken birkag sey var.

Hipnoz en sik olarak ylksek telkine acik olma durumu olarak tanimlanir.
Bunun nedeni, bir hipnozcu tarafindan yapilan en ufak bir énerinin,
hipnotize edilen 6zne tarafindan ¢cogu zaman gerceklik olarak
algilanmasidir. Bir hipnozcu, bir denege elinde hi¢cbir duygunun olmadigini
telkin ederse, iyi bir hipnotik denegin eli uyusacaktir. Benzer sekilde, eger
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Hipnozcu bir soganin aslinda gl gibi koktugunu ya da odada dev bir
Paskalya tavsani durdugunu, hipnotize olmus bir kisinin bu telkinleri esit
derecede gercek olarak algilayacagini 6ne surer.

Hipnotize edilmis bir 6znenin telkin edilebilirliginin etik veya
ahlaki ihlal alanlarina uzanmadigi hemen belirtilmelidir. Kétu basinin
zaman zaman korku filmleriyle hipnoz yapmasina ragmen, sayisiz
bilimsel arastirma, hic¢ kimsenin hipnotik bir transta uyanik halde
yapmayacaklari bir sey yaptiramayacagini fazlasiyla géstermistir.
Zaten bilingli olarak bdyle bir sey yapmayi planlamamissaniz,
hipnotize olurken bir insani 6ldGrmeye veya bir kamyonun dntinde
dolagsmaya zorlayamazsiniz. Arastirmalar, hipnotizmacilar bir 6zneyi
kendi i¢c ydnergelerine karsi ¢ikmak yerine belirli bir ihlal yapmasi
gerektigine ikna etmek icin ayrintili ve zekice yalanlar bulmaya
calistiklarinda bile, bir 6znenin transtan ¢ikacagini géstermistir. Yine
de, Agrili bir dis proseduru geciren bir denege, anesteziye gerek
duymayacagini ve agri hissetmeyecegini sdyleyin ve (bireyin
hipnozcuya glivendigi ve herhangi bir tehdit algilamadigi g6z 6niine
alindiginda) hemen kabul edecektir. Zihnin bdyle bir kontrolt nasil
basarabildigini kimse gercekten bilmiyor.

Zaman zaman hipnotik ge¢gmis yasam regresyonunun
elestirmenleri, hipnozun o kadar yuksek oranda telkin edilebilir bir
durum oldugu ve hipnotize edilmis bir kisiden "Bana ge¢mis
yasamlarinizdan birini anlatmasini" istemenin yardimci olamayacagi,
ancak olumlu bir yanit ortaya ¢ikardigi gerekgesiyle gegerliligine
meydan okudu. Bu tur elestirmenlerin hesaba katmadiklari sey,
deneyimli bir ge¢mis yasam hipnoterapistinin bu gercegin cok iyi
farkinda oldugu ve her zaman ydnlendirici sorulardan kacinmaya
calisacagidir. Ornegin, hipnotize olmus bir kisiye "Su anki bel
problemlerinizin ge¢mis yasam nedeni nedir?" diye sormak yerine.
bir hipnoterapist basitce "Su anki sirt problemlerinizin nedeni nedir?"
diye sorabilir. Bu sekilde, ge¢mis yasam nedeni varsa,

Arastirmalar, nifusun kabaca ytizde 90'inin hipnotize edilebilecegini
ve herhangi bir yetenek gibi hipnotik duyarhhgin da kisiden kisiye
degistigini géstermistir. NUfusun sadece ylzde 10'u asiri derecede derin
veya uyurgezer bir transa girebilse de, Philadelphia gibi geleneksel
anestezi yerine hipnoz kullanan doktorlar
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plastik cerrah Dr. Frank Marlowe—nufusun yaklasik yizde 75'inin ameliyat
sirasinda aci hissetmeyecek kadar derinden hipnotize edilebilecegini kesfetti.
4Bir zamanlar kadinlarin erkeklerden daha hipnotize edilebilir olduguna
inaniliyordu, ancak simdi hipnotik duyarlihgin seks veya zeka ile hicbir ilgisi
olmadigina inaniliyor (ancak ¢ocuklar yetiskinlerden daha hassastir).
Arastirmalar, hipnotize olma yeteneginin bir dereceye kadar
ogrenilebilecedini 6ne suruyor. Alistirma, azim ve 6zne ile hipnozcu
arasindaki dogru kimya ile, derine inmekte zorluk ¢eken bircok kisi
hayatlarinin bir noktasinda hipnotize edilebilir.

Hipnotik bir ge¢mis yasam gerilemesinin belki de en ayirt edici
Ozelligi, deneyimin canhhigidir. Egitimli bir profesyonel tarafindan
hipnotik olarak gerileyen bireyler, cevrelerindeki gesitli uyaranlar
sanki gercekten oradaymis gibi canh bir sekilde duyabildiklerini,
koklayabildiklerini, hissedebildiklerini ve tadabildiklerini bildirirler.
Bu tur ge¢mis yasam durumlarinin yeniden yasanmasi sirasinda
deneyimlenen duygular ayni derecede anlik ve gercektir. Boyle bir
canhhgin arzu edilirligi kisisel bir tercih meselesidir. Bdyle canli bir
gec¢mis yasam deneyimi dusiincesi sizi heyecanlandiriyorsa veya
sUpheciyseniz ve ge¢mis yasamlarinizdan birini somut ayrintilarla
gbérmenin, deneyimin gecerliligine ikna olmanin tek yolu oldugunu
dusunuyorsaniz, bunlar asagidaki faktorlerdir. digunmek. Tersine,
hipnoz hakkinda okuduktan sonra bunun sizin i¢in dogru olmadigina
karar verirseniz,

Ancak, hipnotik bir ge¢mis yasam deneyiminin canliliginin tek basina sizi
gecmis yasam hipnoterapisini secmekten korkutmasina izin vermeyin.
Deneyimli bir ge¢mis yasam hipnoterapistinin yine de kendi hizinizi
belirlemenize izin verecedini ve herhangi bir ge¢mis yasam kesfine
baslamadan 6nce her zaman bilingaltiniza danisacagini ve iznini
bekleyecegini unutmayin. Benzer sekilde, deneyimli bir gecmis yasam
terapisti, duygusal ve psikolojik saglginiza her zaman dikkat edecek ve
yuzeye ¢ikmasi durumunda aci verici veya korkutucu bir ge¢mis yasam
anisinda kaybolmaniza asla izin vermeyecektir.

Travmatik bir ani Gzerinde ¢alismaniz gerekiyorsa, gecmis yasam
hipnoterapistinin sizi asiri sok veya aciya maruz birakmadan
deneyim boyunca size rehberlik etmesinin bir¢ok yolu vardir.
Ornegin, hipnoterapistiniz size bir posthipnotik verebilir.
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Zor anilarla daha sonraki bir tarihte ve ancak aci veren unsurlari
dagildiktan sonra yuzlesme 6nerisi.

Grup Hipnotik Regresyonu

Hipnoterapi fikri size hitap ediyorsa, bir baska secenek de grup
seansinda hipnotize olmaktir. Bu tlr grup ge¢cmis yasam seminerleri
Ulke capinda cok popdtler hale geldi ve bélgenizde yaratilmekte olan
birini bulmaniz oldukca olasi. Béyle bir yaklasimin avantajlarindan biri,
gecmis yasam regresyonunun ne oldugu hakkinda bir "tat" almanin sizin
icin hizli ve kolayca erisilebilir bir yol olabilmesidir. Bir dereceye kadar bir
grup seansina katilmak, hipnotik bir 6zne olarak ne kadar duyarli
oldugunuzu belirlemenin ve ge¢mis yasam hipnoterapisinin sizin i¢in
dogru yol olup olmadigina karar vermenizi saglamanin bir yolu olabilir.
Ancak, bir grup durumuna katilmaya karar verirseniz, oturumu yuruten
kisinin kimlik bilgilerini ve deneyimini kontrol etmenin yine de 6nemli
oldugunu unutmayin.

Grup yaklagiminin dezavantajlarindan biri, gegmis yasam
deneyiminizin zorunlu olarak bireysel bir seansta gerceklesen ge¢mis
yasam calismasi kadar kapsamli veya kisisel olamayacagidir.

Bazi ge¢mis yasam arastirmacilari, bir grup regresyonuna katilirken,
kisinin travmatik aniyi serbest birakmak ve iyilestirmek icin gerekli olan
acil terapétik takip calismasi olmaksizin travmatik bir gecmis yasam
durumu yasama riskini tasidigini da ileri sirmuslerdir. Bu olasiliga karsi
korunmak icin, deneyimli bir hipnoterapist her zaman gruba yalnizca
olumlu olaylari hatirlamalari i¢in belirli bir hipnotik telkin vererek ise
baslar. Ancak bu, kendinizi bir grup durumuna adamadan 6nce
arastirmaniz gereken bir seydir.

Rehberli Meditasyon

TUum ge¢mis yasam terapistleri hipnoz kullanmaz. Bircogu, regresyon araclari olarak
farkli rehberli meditasyon bicimlerini kullanmayi tercih ediyor. Bunun 6zellikleri
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yaklasim hem bireysel meditasyonla ilgili 4. B6lim'de hem de rehberli
meditasyonla ilgili 6. Bélim'de ele alinmustir.

Hayalimdeki meslek

Canli bir riya yasami olan veya ruyalarin bilingaltinizla iletisim
kurmaniz icin 6zellikle yararh bir yol olduguna inanmak icin baska
bir nedeni olan bir bireyseniz, pratiginde rdya ¢alismasini
kullanan bir terapist aramak isteyebilirsiniz. .

Netherton Yontemiji

Gecmis yasam bilgilerini ortaya ¢ikarmak icin son zamanlarda gelistirilen
tekniklerin en ilginglerinden biri Kaliforniyal psikolog Morris Netherton'dan
geliyor. Netherton'un yontemi, herhangi bir tir degistirilmis biling
durumunu icermez, bunun yerine ge¢cmis yasami hatirlamak icin duygusal
olarak yukli anahtar ifadeleri tekrarlamaya dayanir.

Netherton'un tekniginin ardindaki temel bilgelik -konugmamizdaki
tekrar eden temalarin i¢sel benliklerimizle ilgili gizli ve bilingsiz bilgiler
icerdigi- yeni degil. Ayni zamanda, bir kisinin kisiliginin anahtari olarak i¢
g6zlemden ziyade davranisi vurgulayan psikoloji dali olan Gestalt
psikolojisinde bulunan terapétik tekniklerin temelidir. Ne NS Yeni olan,
Netherton'in konusmamizdaki tekrar eden temalarin ge¢mis yasam
anilarimizi ortaya ¢ikarmada oldukca etkili olabilecegini kesfetmesidir.

Netherton'un teknigini kullanirken, gecmis yasam terapisti
once hastayla tibbi ve aile 6ykisu hakkinda konusur ve sorunlari
hastanin algiladidi sekilde tartisir. Bu konusma sirasinda terapist,
hastanin 6zel olarak vurguladigi veya tekrar tekrar dondugu tim
ifadelere veya ifade dénuslerine dikkat eder. Ornegin, terapist,
hastanin hayatindaki ¢esitli durumlardan tekrar tekrar "bogucu"
olarak bahsettigini gérebilir veya her sorunu "Her seyi denedim
ve bu umutsuz" diyerek 6zetleyebilir. Sonrasinda
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Bir cimleyi ayirarak, terapist hastadan uzanmasini ve kelime veya
kelimelere konsantre olmasini, aklina ek bir cimle veya zihinsel resim
gelene kadar tekrar etmesini ister. Netherton'in belirttigi gibi, "Bu
noktada ¢ogu hasta, bir bosluk cizeceklerinden, 'flop yapacaklarindan'
korkarlar. Ancak neredeyse istisnasiz olarak, bir cimlenin strekli tekrari
hastanin zihnini bir gériintiye yénlendirecek ve oradan
ilerleyecegiz.Siklikla, yeni bir hasta nihayet ilk gegmis yasam imgesine
gectiginde, sahne bir anda gelisecektir. doértnala, hastay! sok ediyor ve
neredeyse onu eziyor."s

Ornegin Netherton, icinden cikamadigi, aciklanamayan ve
ezici bir mutsuzluk duygusundan mustarip oldugu i¢in
Netherton'dan yardim isteyen yirmi dort yasindaki bir ofis
cahisaninin érnegini aktarir. Giris konusmalari sirasinda
Netherton, hastanin tekrar tekrar t¢ cimleye dénduguinu
kesfetti: "itmek ve carpmak", "nefesimi alamamak" ve "karmasaya
saplanip kalmak". ifadeler ézellikle ofisinin "korkunc kargasasini"
ve nefes alabilmek icin sik sik ayrilmak zorunda kaldigini
anlattiginda belirginlesti.

Netherton bu ifadelere dikkat ¢ekti ve hastaya aklina herhangi bir
gOruntl getirip getirmedigini sordu. Yizinden alayci bir bakis gecti. "Eh,
burasi benim evim," diye yanitladi aniden. "Sanirim burada yasamam
gerekecek." Bir seylerin pesinde oldugunu fark eden Netherton,
itaatsizligi nedeniyle kiigUk bir sandikta kilitlenerek cezalandirilan siyah
bir kéle oldugu 6nceki bir varolusu anlatana kadar bu cimleyi tekrarladi.
Acikladigi gibi, bu kadar yakin sinirlar icinde yasamak ve kendi pisliginin
igrenc, tiksindirici havasini solumaya zorlanmak onun icin dayaniimazdi
ve bilingsiz bir dizeyde, bir baskasi tarafindan "itici ve itilip kakilma"
anisinin etkisindeydi. bir kdle, "nefes alamamak" ve béyle "korkung bir
karmasa" icinde hapsolmak.s

kitabinda Gegmis Yasamlar Terapisi (Nancy Shiffrin ile birlikte
yazilmistir), Netheron, bu tir duygusal olarak yuklu ifadelerin tekrarinin
bir sonucu olarak bircok spontane gerileme ve sifa 6rnegi verir.

Viicut Masaji Kullanan Regresyon Teknikleri
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Bazi ge¢mis yasam terapistleri de viicut masajini bir gerileme teknigi olarak
kullanir. Terapistler tarafindan masajin kullanim amaci ve derecesi degisir.
Ornegin, bazi terapistler masaiji diger regresyon tekniklerine ek olarak,
siklikla hastanin gegmis yasamdaki bazi viicut yaralanmalarini iceren bir ani
ile basa ¢ikmasina yardimcai olmak igin kullanir.

Bununla birlikte, masaji birincil regresyon araci olarak kullanan bazi
terapistler de vardir. Boyle bir terapist, emekli California eurythmics
6gretmeni Kay Ortman'dir. Ortman, Bach'in eserleri gibi duygusal olarak
heyecan verici muzikler calarken birkag saat masaj yaparak insanlari
geriler. Tekniginden gec¢en hastalari, bunun oldukga etkili oldugunu
iddia ediyor. katkida bulunan bir editér olarak fnsan davranisi Ortman'in
calismasiyla ilgili bir makalede sunlari sdyledi: "Sonraki bes saat icinde o
odada olanlar hayatimin en tuhaf deneyimiydi... Uyusturucu
kullanmadim. Transta degildim, uykuda ve riiyada degildim.

... [as] diger zamanlarin ve yerlerin goéruntaleri aklimdan ugup gitti

Editdr, masaj regresyonunun kendisini ve baskalarini algilama bicimi
Uzerinde "derin bir etkisi oldugu" ve "artik reenkarnasyon
konusunda stipheci olmadigi" sonucuna vardi. 7

Onceki enkarnasyonlardan hatiralara erismek icin bircok terapétik
teknik vardir. Bazi terapistler medyumlarin kullanimini kullanir ve
digerleri ge¢mis yasam anilarinin kilidini agmak icin uyusturucu kullanir.
Sonunda, ¢cogu seyde oldugu gibi, her sey kisinin kendi kisisel
gereksinimlerine ve tercihlerine baglidir. Ancak, bu bélumde tartisilan
bilgiler, bir profesyonel tarafindan geri ¢ekilmek istediginize karar
verirseniz, hangi teknigin sizin icin en iyi olacagini se¢meniz icin yararli
bir temel saglamalidir.
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Ile kesfetmek
medyumlar ve
Baska
metafizik
Kaynaklar

Gecmis yasam arastirmasinin en tartismali ama umut verici yollarindan
biri, bir medyumla istisaredir. Konuyu ayirt edici ve agik bir zihinle
inceleyen herkes icin, aramizda normal duyusal bilme araclarina sahip
olmadiklari bilgilere psisik olarak uyum saglayabilen yetenekli bireyler
bulunduguna suphe yoktur. Ayrica, bu kisilerden bazilarinin bu kitapta
gec¢mis yasam bilgisi olarak adlandirdigimiz seye uyum
saglayabileceklerine dair ¢cok az suphe vardir. Herhangi bir psisik
yetenegdinin ne kadar genis kapsamli olduguna veya aktardiklari gecmis
yasam bilgilerinin ne kadar dogru olduguna gelince, bu sorularin
cevaplari insan kisiligi kadar cesitlidir.

Bircok psisikte bulundum ve bu konudaki deneyimlerim tim olasiliklari
kapsiyor. Bazi okumalarin tamamen ¢6p oldugunu disindum. Gorinuse
gore yetenekli medyumlar bana gecmis yasamlar hakkinda hicbir yanki
hissetmedim anlattilar ve baskalarindan da ¢ocuklugumdan beri sahip
oldugum ¢esitli ge¢mis yasam anilarini ayrintili olarak anlattim. Sonug
olarak, yetenekli bir psisik bulmaya basladiginizda, hem ayirt edici hem de
sagduyulu olmalisiniz. Bununla birlikte, size gercekten "uyum
saglayabilecek" bir medyum buldugunuzda ve bunu bileceksiniz.
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birini buldugunuzda - ge¢mis yasam anilarinizi kesfetmenize
yardim etmede cok yardimci olabilir.

BULMAAPSIsik

Iyi bir psisik bulmanin en iyi yolu, diger profesyonelleri bulmakta
oldugu gibi, bir arkadasin tavsiyesi, hatta daha iyisi, gecmis yasam
psikologu veya baska bir New Age uzmaninin tavsiyesidir. Bagka bir
olasilk, ulke capinda filizlenen medyumlar icin birkag profesyonel
kurulustan biriyle iletisime ge¢gmektir. Béyle bir organizasyon San
Jose, California'daki Psisik Uygulayicilar Dernegi'dir. Hem
profesyonel bir organizasyon hem de medyumlar icin bir tir Better
Business Bureau olarak tasarlanan APP, 1980'de medyum Mary
Palermo tarafindan kuruldu, ¢iinkl yirmi yildan fazla bir saredir
pratik bir psisik danisman olarak, ayni kategoride toplanmaktan
bikmisti. cingene falcilar ve supheli etik diger s6zde medyumlar.

APP, profesyonel bir dernek olarak islev gérmenin yani sira, durdst
ve samimi medyumlara bir sertifika streci sunar. Kalifiye olmak icin, bir
psisik pratisyen bir etik beyani imzalamali, referans mektuplari ve
"kendini tanimlama" saglamali ve génullu psikologlar, profesorler ve
diger ilgili profesyonellerden olusan bir panel tarafindan yaratilen sézlu
bir degerlendirmeyi gecmelidir. Daha fazla bilgi, Association of Psychic
Practitioners, PO Box 6892, San Jose, California 95150 adresine yazilarak
elde edilebilir.

APP'nin profesyonel Uyelerinin cogu Bati Yakasi'nda olmasina
ragmen, Ulkenin diger boélgelerinde de benzer kuruluslar var. New
York boélgesinde, New York Spiritualists Center, Inc. ve onun kardes
kurulusu Metafizik ve Parapsikoloji Enstitusu, nitelikli bir medyum
bulmakla ilgilenen kisilere (tcret karsihginda) sevk hizmetleri de
sunmaktadir. Her ikisinin de adresi 225 East 74 Street, New York,
New York 10021'dir. Bircok toplulugun sari sayfalarinda listelenen
parapsikolojik veya New Age organizasyonlari vardir.
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yardim. Palermo, iyi reklamin mutlaka iyi bir medyum anlamina
gelmedigi konusunda uyarsa da, bazi topluluklarin sari sayfalarda
medyum listeleri bile vardir. Dedigi gibi, "Reklamlarla gidemezsiniz.
Bu medyumlarin bazilarinin harika basin ajanlari var."

Tipki bir ge¢mis yasam terapisti bulmakta oldugu gibi, dikkate alinmasi
gereken ilk seylerden biri, potansiyel psisikiniz hakkinda ne hissettiginizdir.
Bu, yalnizca iyi bir okuma icin bir psisik ile iyi bir uyum gerekli oldugu icin
degil, ayni zamanda sezgilerimiz genellikle bir durumun bizim icin ne kadar
"dogru" olduguna dair en iyi asit testi oldugu i¢in 6nemlidir. Medyumu
arayin ve birkag¢ dakika konustuktan sonra onun hakkinda nasil hissettiginizi
gdrun. Carol Dryer, iyi bir medyum ararken, "duygularinizin pesinden
gitmeniz gerektigini" tavsiye ediyor.2

Ayni konuyu ele alirken, Palermo bana birinin kabaca ayni prosediri
izlemesi gerektigini distindigunu séyledi. Psisik danisma arayanlara soru
sormaktan korkmamalarini tavsiye ediyor. Medyumun kac yillik deneyime
sahip oldugunu 6grenin. Ne Ucret aldigini ve Ucreti karsiiginda tam olarak
ne teklif ettigini 6grenin. Egitiminin ne oldugunu ve herhangi bir metafizik
dusince okuluna bagli olup olmadigini 6grenin. Palermo ayrica mustakbel
bir psisik pratisyene, hem niteliklerini hem de samimiyetini daha iyi
belirlemek i¢in musterilerinden biriyle konusmanin mimkutn olup
olmayacagini sormayi 6nerir (ancak Palermo, musteri-danisman
mahremiyetinin her zaman bir psisigin baska bir psisik vermesine izin
vermeyebilecedi konusunda uyarir. misterinin adi).

Burada iyi bir psisik icin alisveris yaparken akilda tutulmasi gereken
birkac 6nemli nokta daha var.

» Paraya asiri énem veren medyumlara karsi dikkatli olun. Ornegin, bir psisik,
psisenizde olup bitenlerden ¢ok ctizdaninizda neler olup bittigiyle
ilgileniyorsa, bu size onun hakkinda bir seyler séyluyor olabilir. Benzer
sekilde, size bir miktar para karsiliginda bir laneti kaldirabilecegini,
evliliginizi duzeltebilecegini veya size bir sevgili bulabilecegini sdyleyen
herhangi bir medyumdan kacinin.

+ Hayatinizi kontrol etmeye veya manipule etmeye calisan medyumlara karsi
dikkatli olun. lyi bir psisik, emirler degil, gérisler sunar ve nadiren - eger
varsa - kesinlikle yapmaniz gereken bir sey oldugunu soyler.
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+ Asiri derecede iltifat eden ve sizin icin akil almaz ge¢mis yasam senaryolari
savuran medyumlara karsi dikkatli olun, 6rnegin, "Bir lider olarak buyuk
beceriniz nedeniyle Julius Caesar'diniz ve sonra olaganustu duyarhhginiz
nedeniyle Michelangelo oldunuz. " Benzer sekilde, okumalari, "Zamaninizi
her zaman akillica kullanmiyorsunuz" gibi, herkes icin gecerli olan
basmakalip ve genellemelerden baska bir sey olmayan medyumlara karsi
dikkatli olun.

* Size yuzde yuz dogru olduklarini sdyleyen ya da bir sekilde kozmik olarak
Ozel ve secilmis olduklarini ve psisik bilgiye dogrudan bir baglantisi olan
Dunya uzerinde sadece bir avug psisik uygulayicidan biri olduklarini
soyleyen medyumlara karsi dikkatli olun. Hicbir psisik ylizde yiz dogru
degildir ve size yanlis yonlendirildigini veya yalan soyledigini sdyleyen
herhangi bir medyumdur. Benzer sekilde, size verdikleri tavsiyenin bir
sekilde tasa kazinmig oldugunu sdyleyen medyumlara karsi dikkatli olun.
Iyi bir psisik, ayarladigi seyin bir potansiyeller ve olasiliklar alani oldugunu
her zaman kabul edecektir. lyi bir psisigin size sdyledigi bazi seyler
"blyulk olasilikla" olabilir, ancak yetenekli bir kahin size bir seyin
degismez veya mutlak oldugunu nadiren soyleyecektir.

* Size soylediklerini kaydetmenizi istemeyen medyumlara karsi dikkatli
olun. Pek ¢ok iyi medyum elbette size okuduklarinizin bir teyp kaydini
verecektir, ancak eger konsultasyonunuzu kaydetmeyi teklif
etmezlerse, bunu kendiniz kaydettiginizden emin olun. Cogu zaman
bir okumayi yeniden dinleyerek, psisigin size sdyledigi ve ilk seferinde
kacirmis olabileceginiz bircok seyi daha net bir sekilde anlayacaksiniz.

* Yaptiklarini bir sir perdesi ardina gizlemeye calisan ya da karanlik ve
mistik sirlarini agiga vurmak istemediklerini ileri stirerek
prosedurleriyle ilgili basit sorulari yanitlamayi reddeden medyumlara
karsi dikkatli olun. Diger profesyoneller gibi, durist ve samimi
medyumlar da yaptiklari sey hakkinda acik olacaktir.
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NASIL IFAPSYCHIC GERCEKTEN
PSIKIKTIR?

Samimi ve guvenilir oldugunu dusundugunuz bir medyum
buldugunuzda ve onunla gérismeye basladiginizda, psisik olup
olmadigi hizla ortaya ¢ikacaktir. Yetenekli bir psisik size kendiniz
hakkinda ¢ok dogru bilgiler verebilir. Medyumun becerisine ve
vurgu alanina bagl olarak, sagliginiz, psikolojik yapiniz,
iliskileriniz veya is kosullariniz hakkinda bilgi olabilir. Durum ne
olursa olsun, -séylediklerinin icerigi aracihgiyla- hayatiniz
hakkinda, gérinusunizden ve verdiginiz kisa tanitim
bilgilerinden elde edebilecegdi tim gerceklerden ¢ok daha spesifik
bilgilere sahip oldugunu cabucak ortaya koyacaktir. o. Ornegin,
ciplak g6zle gérulemeyen bir i¢ anatomik anomalim var,

Bazen bir medyumdan hi¢bir anlam ifade etmeyen bir okuma
alabilirsiniz. Bu, psisigin (birazdan deginecegim nedenlerden dolayi)
sizinle ilgili hicbir dogru bilgiye uyum saglayamadigi anlamina
gelebilir. Bu, psisigin size hentz bilingli olarak duymaya veya kabul
etmeye hazir olmadiginiz bir sey sdyledigi anlamina gelebilir. Veya
psisik bir sahtekarlik oldugu anlamina gelebilir. Bu t¢ ihtimalden
hangisinin dogru oldugunu belirlemek size kalmistir. Sahtekarhgi
ekarte etmeye calisarak baslamalisiniz. Psisik, yerlesik ve iyi bilinen
bir kahinse veya oldukca zeki birka¢ arkadasiniz tarafindan size
siddetle tavsiye edildiyse, sahtekarligi gecici olarak ekarte
edebilirsiniz. Tersine, psisik size ge¢mis yasamlarinizda her zaman
Unld oldugunuzu soylerse, ya da size birkag yiz dolar degerinde
sihirli kristal satarak auranizi dengelemeyi teklif ederse,
kandirildiginiza inanmak icin nedenleriniz var. Hala emin degilseniz,
oturumunuzun kaydini yakin ve guvenilir bir arkadasiniza oynatin ve
onun bu konudaki goértstinu goérun.

Durumu inceledikten sonra, psisigin bir
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yetenekli ve samimi bir kahin, ancak okuma hala sizin icin bir anlam ifade
etmiyor, psisigin size duymaya veya kabul etmeye hazir olmadiginiz bir sey
soyleyip sdylemedigini dustinin. Bunu yapmanin iki yolu vardir.
Okuduklarinizin teyp kaydini yakin ve giivendiginiz bir arkadasiniza dinletin
ve durast bir goérus isteyin. Siklikla, yakin arkadaglarimiz icimizde hendz
yuzlesmeye hazir olmadigimiz seyleri gérebilirler. Baska bir secenek de
kaseti bir kenara koymak ve zaman zaman daha sonra oynatmak. Medyum
Carol Dryer bana, baslangicta sdyleyeceklerine ¢ok sipheyle yaklasan
musterileri oldugunu, aylar hatta yillar sonra, kaseti son bir kez dinlemeye
karar verdikten sonra her seyin sonunda, aniden mantikli oldugunu
soylemek icin aradigini séyledi. onlara. (Ben de daha sonraki bir tarihte
seanslarin kasetlerini dinlerken bu deneyimi yasadim.)

Bununla birlikte, bu secenekleri kesfettikten sonra, etik,
samimi ve genellikle cok yetenekli bir falcinin size birgok
hiyeroglif kadar esrarengiz bir okuma verdigine karar verirseniz,
UzlUlmeyin. Bazen en iyi medyumlar bile iskalar. Gercekten de, alti
arkadasima yetenekli bir medyum tavsiye edersem, ¢cogu parlak
raporlarla geri donecek olsa da, gruptaki en az bir kisinin seansin
sonuclarindan her zaman hayal kirikhgina ugrayacagini sik sik
buldum. Bunun neden oldugunu bilmiyorum. Belki de arkadas,
medyumun soyleyeceklerini dinlemeye hazir degildi. Belki de,
herhangi bir yetenekli insan gibi, psisik sadece bos bir gun
gecirdi ya da psisik ile birey arasindaki kimya dogru degildi.
Durum ne olursa olsun, bircok arastirmaci da ayni fenomen
hakkinda yorum yapmislardir,

Yetenekli bir psisik buldugunuzda, size sdyleyecedi ge¢mis yasam
bilgilerinin bir kismina tiklamaniz yeterli olacaktir. Bunun dogru oldugunu
bileceksiniz cunkdu icinizdeki derin bir seyi ¢ekistirecek ya da daha 6nce hig
anlamadiginiz ya da birbirine baglamadiginiz kendinizle ilgili buttn bir bilgi
takimyildizini birdenbire anlamanizi saglayacak. Ote yandan, bazi ge¢mis
yasam bilgileri sizde herhangi bir tepki uyandirmayabilir ve kitiiphaneden
rastgele yirtilmis bir sayfadan daha tanidik veya anlamh gériinmeyebilir.
Durumun boyle oldugunu fark ederseniz, bilgiyi bu kitapta verilen
yontemlerden biri ile elde edilen herhangi bir potansiyel gegmis yasam
hafizasi gibi ele almalisiniz. Ona bakin ve bir psikolog, tarihgi ve bir bilim
adaminin incelemesiyle degerlendirin.
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avukat. Ge¢mis yasamlarla ilgili daha 6nce tartisiimis olan tim
istatistiksel gercekleri aklinizda tutun ve eger size yabanci kalirsa,
ancak tarihsel gecerliligi varmis gibi gériintyorsa, gecmis yasam
gunlugunudze yazin ve sonra bekleyin ve goérun. bilgileri dogrulayan
veya curuten baska bilgi parcalariyla karsilasmayin. Reenkarnasyon
bir gercekse, hepimizin dizinelerce, hatta ylzlerce hayat
yasadigimizi ve hepsinin bize hemen tanidik gelmedigini unutmayin.
Bununla birlikte, bir psisik ne kadar esrarengiz bir sekilde dogru
gorinurse goérunsun, hicbir medyum her zaman dogru degildir ve
soyledikleri her seyin mujde olarak alinmamasi gerektigini de
unutmayin. En yetenekli kahin bile ara sira yanlis dalga boyuna
uyum saglayabilir.

KABULOURPSYCHICS
INSANLIK

Iyi bir iligkinizin oldugu bir kahin sectikten sonra, iki énemli seyi hatirlayin.
ilk olarak, onun psisik yeteneklerine olan hayranliginizin, psisigin ne tir bir
insan olduguna dair alginizi bulandirmasina izin vermeyin. Piyano ¢alma
yetenegdinin kendi basina size piyano ¢alan kisinin butinltgu veya bilgeligi
hakkinda hicbir sey sdylememesi gibi, paranormal isleyis yetenegi de sefkat,
etik veya ruhsal bilgelik alanlarinda mutlaka esit bir hediye anlamina
gelmez. Psisik islev, ruhsal gelisimin bir sonucu olabilse de, baska faktorlere
de bagh olabilir. Bu nedenle, bir medyumun yetenegi karsisinda ne kadar
g6zunuz kamasmis olursa olsun, onu tam olarak tartin ve her birimizi insan
yapan diger alanlarin timune ne kadar dahil oldugunu hissedin. Bir
medyumu yalnizca psisik yetenegine dayanarak gurunuz yapmayin.

Ikincisi, yetenekli bir kahinle calismaya basladiginizda, onun bir psisik olarak
becerilerinin sizi kozmik gercek Uzerinde bir kdsesi olmasi gerektigine ikna
etmesine izin vermeyin. Medyumlarin da tipki bizler gibi fikir ayriliklari ve
dustnce oOzellikleri vardir ve herhangi iki falcinin tamamen ayni kozmik diinya
gorisunu paylasip paylasmadigi siphelidir. Benzer sekilde, bir psisigin aldig
bilgi her zaman kendi distncelerinden ve igsel distuncelerinden suzildugu igin.
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Onyargilar, bir duyarli kisi ne kadar yetenekli olursa olsun, aktardidi bilgiler her
zaman en azindan biraz renklenecek ve sirf ondan gectigi gercegiyle
carpitilacaktir. Belki de bu ytizden olagantistu yetenekli medyumlar hemen
hemen her zaman genellikle sasirtici agiklamalarini birkag acik sagmalik ile
lekeliyorlar. Ornegin, kdktendinci bir Hiristiyan olan psisik Edgar Cayce, transta
degilken, verdigi ge¢mis yasam bilgilerinin cogunda oldukca dogruydu, ancak
ayni zamanda, kendisine gelen insanlarin istatistiksel olarak baskin bir kismini
gecmis icin sdyleme egilimindeydi. - Isa'yi tanidiklari ve onunla konustuklari bir
yasamlari olduguna dair yasam okumalari.

Buradan c¢ikarilmasi gereken nokta, bir psisik ne kadar dogru goérinurse
gorinsun, tipki biz 6limluler gibi onlarin da yanilabilir olduklardir. Yetenekli bir
duyarh kisinin size sdyledigi dokuz sey sinir bozucu bir sekilde dogruysa, ancak
onuncusu sagma goriinuyorsa, onu inang sisteminize sokmaya calisirken uykunuzu
kaybetmeyin. Sadece sagmalik olabilir.

GECMIS HAYAT KESFI
YOGUNLUK

Bircok mistik gelenege gore gegmis yasamlariniz hakkinda astroloji araciligiyla
bilgi edinebilirsiniz. Ornegin, onun kitabinda Bir Yogi'nin Otobiyografisi,
Paramahansa Yogananda, kisinin astrolojik dogum haritasinin aslinda tiim gegmis
karmanin bir portresi oldugunu ve kisinin bu mevcut enkarnasyona getirdigi etkilerin
oldugunu iddia eder. Yazdigi gibi, "Bir cocuk, goksel isinlarin bireysel karmasi ile
matematiksel uyum icinde oldugu o glin ve o saatte dogar."sBu nedenle, kisinin dogum
haritasinin yetenekli bir astrolog tarafindan yorumlanmasiyla Yogananda, kisinin yasami
Uzerinde en gucli ve bicimlendirici etkiye sahip olacak olan karmalarin farkina
varabilecegini ve dogru davranis, dua ve ruhsal kendini gergeklestirme yoluyla kisinin bu
karmalarin farkina varabilecegini séyler. hatta olumsuz karmalari iyilestirebilir ve "kilig
darbesi" olarak tezahur etmis olabilecekleri yalnizca "igne batmasi"na dénusturebilir. Ancak
Yogananda, bu tur bilgilerin yalnizca "sezgisel bilgelik" astrologlari tarafindan bir dogum
haritasindan toplanabilecedi konusunda uyariyor ve "bunlarin az oldugunu" ekliyor. 4

Bircok ge¢mis yasam arastirmacisi, karma ve astroloji arasinda bir baglanti
oldugunu distindiiren kanitlar da ortaya cikardi. Ornegin, California gecmis yasam
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Yaklasik yirmi yilini gecmis yasam fenomeni tzerinde ¢alismis olan
gerilemeci Dick Sutphen, bir kadinin, hipnotik olarak yasamlar arasi duruma
geri ¢ekildikten sonra bir grup "usta"nin hayatini planlamasini izledigini
anlattigi bir vakayi aktarir. Yaklasan enkarnasyonu sirasinda etkilesime
girmesinin énemli oldugunu yuzlerce diger insani hesaba katmanin yani
sira, rehberlerinin dogumunun zamanini ve yerini ¢evreleyen ¢ok sayida
astrolojik faktdri de dikkatli bir sekilde dikkate aldigini kaydetti. s

Sikago'daki St. Luke Tip Merkezi'nde psikiyatri yardimci dogenti olan
Dr. Adrian Finkelstein ilgi cekici bir calismada, hastalarinin mevcut
dogum cizelgeleri ile yakin ge¢misteki dogum cizelgeleri arasinda
belirgin astrolojik benzerlikler buldugunu bildirmektedir. hipnotik
regresyon altindayken hatirlayabildikleri yasam dogum gunleri. Bir
yasamdan digerine gercek dogum tarihleri ayni olmasa da, Finkelstein,
bircok astrolojik etkinin, yalnizca sansla agiklanamayacak kadar buyuk
bir siklikla tasindigini kesfetti. s

Aslinda, konustugum bazi gecmis yagsam terapistleri, astrolojinin belirli bir
gegerliligi oldugunu ve yetenekli bir astrologun gercekten de bir kisinin yildiz falindan
en azindan bazi ge¢mis yasam bilgilerini cikarabilecegini hissettiler. Bununla birlikte,
Yogananda gibi, astroloji fikrine agik olan konustugum tim arastirmacilar, bu tar
bilgileri dogru bir sekilde desifre edebilenlerin sadece nadir ve istisnai astrolog oldugu
konusunda uyardilar.

Bu nedenle, astrolojiyi kullanarak ge¢mis yasam bilgilerini 6grenmek
istediginize karar verirseniz, bir medyum icin yaptiginiz gibi bir astrolog icin
alisveris yapin. Bir astrolog aramaya basladiginizda -arkadaslarinizin tavsiyesiyle,
sari sayfalara bakarak veya bir psisik fuarina giderek- medyumlarda oldugu gibi,
hem yetenekli hem de yetenekli insanlarla dolu bir insansiz diyara girdiginizi
unutmayin. samimi bireyler ve yeteneksiz amatorler ve eksiler. Ayirt edici olun,
tim sezgisel becerilerinizi ve sagduyunuzu kullanin ve paranizla ayrilmadan énce
mustakbel bir astrologun diger musterileriyle konusmaya calisin.

TRANSENTLIKLERLE GECMIS
HAYAT KESFI
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Gegmis yasam bilgisinin bir baska kaynag, fiziksel boyutumuzun 6tesinde fiziksel
olmayan gergeklik seviyelerinde yasayan insan (ve diger) ruhlar oldugunu iddia
eden trans varliklar, kisiliklerdir. Bu varliklar, transa giren ve daha sonra varligin
sdzlerini sGyleyen veya yazan "kanallar" olarak da bilinen ortamlar araciligiyla
iletisim kurar. Fizik kadar bireysel konsultasyonlar icin mevcut olmasa da, sdzde
bedensiz varliklarin sézleri ve 8gretileri, teyp ve kitap biciminde ¢ok populer hale
geldi.

Bu s6zde karanlik bilgi kaynaklarini ne kadar ciddiye almamiz gerektigini
bilmek zor. Bilim adamlarinin bir butin olarak trans varliklari olgusuna karsi asiri
derecede stipheci olduklarini sdylemek guvenli olsa da, en azindan bazilar
konuyu inceleyen psikologlar 6nemli bir gergeklestigine ikna oldular.
sey ve paranormal parapsikolog Ornegin, ylzlerce saat harcadi
Lawrence LeShan, kim
bu tur varliklarla sohbet ederek kitabinda yaziyor Alternatif Gergekler, "
duygusu gergekten hayattayken tanidiginiz biriyle konusmak genellikle o
kadar gugltydu ki saglarinizi kivirirdi." 7 LeShan, bu konugmalar sirasinda
en azindan bir tur telepatik fenomenin siklikla ortaya ¢iktigini kabul
etmekle birlikte, hala trans varliklarini ne yapacagini bildigini kabul
ediyor. Amerikan Psikiyatri Birligi'nin yillik toplantisinda psisik
fenomenler Uzerine bir sempozyumda konusurken, Ug olasi agiklama
oldugunu belirtti: (1) bu tur ruhlar iddia ettikleri seydir, (2) onlar birden
fazla kisilik bélinmesidir. ortam veya (3) hentz bir agiklama olarak
sunulmamis baska bir fenomendir.sYogun inceleme ve sorusturmadan
sonra LeShan, calistigi vakalarda bilingli dolandiricihdin gecerli bir
aciklama olmadigina ikna oldu.

Berkeley psikologu Kathryn Ridall, "Dérdunci Tirden Yakin
Karsilagsmalar: Bedenlenmemis Varliklarla Calismak" baslikl yakin tarihli bir
makalede, yillarca stiren stuphecilikten sonra, bedensiz varliklarin bilingli bir
sahtekarligin Urunu olmadigina da ikna oldugunu belirtiyor. o Her ne iseler,
buguin trans ortamlarinda tezahlr eden bedensiz varliklarin cogu, etkileyici
bilgelik ve zekaya sahip varliklardir ve cogu zaman sadece paranormal
yollarla elde edilebilecek bilgilere sahip olurlar. Ayrica, neredeyse istisnasiz
olarak, reenkarnasyon surecinin ince mekanigi hakkinda bilgi ile doludurlar.
Bu nedenle, ister soyledikleri gibi olsunlar - bizden daha gelismis, bizimkinin
Otesinde gercekligin fiziksel olmayan seviyelerinde yasayan varliklar - ya da
su anda yeterince anlasiimamis bir fenomenin ifadeleri olsunlar.
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insan bilin¢disinin, ge¢mis yasam olgusunun inkar edilemez bir baska
6nemli tezahdradar.

Ayrik Varliklarin Mevcut Bollugu

Ayni derecede ilgi ¢ekici olan, bedenden ayrilmis varliklarin mevcut bollugudur. On
yedi yil kadar 6nce paranormalin ciddi bir sekilde incelenmesiyle ilk ilgilenmeye
basladigimda, ¢ogu trans varligi tarafindan saglanan malzemenin kalitesinden asiri
derecede etkilenmemistim. Blyuk bir kismi bana ¢ok fazla sagma sapan geldi, bu
yuzden dikkatimi baska alanlara yogunlastirdim. 1981'de kitabimin yayinlanmasindan
sonra Tasavvuf ve Yeni Fizik, Goruglerim ile yazar Jane Roberts tarafindan
yonlendirilen bir trans varligi olan Seth'in 6gretileri arasindaki benzerlige dikkat ceken
insanlardan mektuplar almaya basladim. Roberts'in ¢alismalarinin ve ¢ok sayida ve
cok populer olan Seth kitaplarinin farkindaydim, ancak uzun siredir trans
materyallerine karsi olan nefretim ylztnden onlardan kaginmistim. Yine de merakim
uyandi ve Seth materyaline bir g6z atmaya karar verdim.

Buyuk bir saskinhgim ve biraz da canimi sikan bir sekilde, Seth'in, ancak
blyuk ¢aba sarf ettikten ve hem paranormal fenomenler hem de kuantum fizigi
(atom alti ile ilgilenen fizik dali) Gzerine kapsamli bir calismadan sonra ulastigim
bir gerceklik gérusunu belagatli ve agik bir sekilde dile getirdigini gérdim.
parcaciklar). Dahasi, o benim sdyleyeceklerimin ¢ok tesine gecti ve su anki
bilimsel (ve ruhsal) anlayislarimizi iceren ama buyuk 6l¢tide asan evrenin kozmik
isleyisine dair panoramik bir gértis sundu. Tabii ki, su anda Seth'in goruslerinin
dogru olup olmadigini belirlemenin bir yolu yok, ancak benim tzerimde buyuk
bir sezgisel etkisi oldu ve her yeni Seth'in yayinlanmasini endiseyle bekleyen on
binlerce diger okuyucu tzerinde agikca benzer bir etkiye sahip oldular. Roberts'in
1984'teki zamansiz 6limiinden 6nceki kitap. Seth'in kollektif insan ruhunda derin
bir bag kurdugu, Seth odakh sayisiz seminerlerde, ¢calisma gruplarinda ve
dergilerde ve hem burada hem de diinyada filizlenen Sethian érgitlerde de
kanitlanmistir. Sonug olarak, Seth'in binlerce sayfalik diktesinin artik Yale
Universitesi Arsivlerinin kalici koleksiyonunun bir parcasi olmasi sasirtici
olmamali.

Seth'in tartismasiz blyuleyici beyanlarinin zenginligine ve gérunusteki
gercekligine ek olarak, benim icin iki kat daha ilgi ¢ekici olan sey,
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Bir trans varliginin uzun dikteleri cok tutarli, orijinal ve anlasilir olabilir. William
Butler Yeats'in eseri gibi trans-dikte edilmis klasiklerden herhangi bir anlam
¢tkarmak igin yapilan basarisiz girisimlerden sonra. Gértis ve Gnlu Urantia kitap,
hem hos hem de rahatsiz edici bir strpriz oldu.

Daha da sasirtici olan, trans varliklarinin aniden her yerde ortaya ¢ikmaya
baslamasidir. Bir¢ogu Seth kadar sagduyulu ve trkatticu bir sekilde bilge
gérunmekle kalmiyor, ayni zamanda artan sayida takipgi cekiyorlar. Ornegin,
1970'lerin basinda Jack Pursel adinda normal bir is adami, Lazaris adli bir varhgi
kanalize etmeye bagladi. Seth gibi, Lazaris'in de reenkarnasyon stireci hakkinda
sOyleyecek cok seyi var - Seth'in aksine Lazaris, Dlnya Utzerinde hicbir zaman
fiziksel varolus deneyimlemedigini iddia ediyor. Seth gibi, Lazaris de kendisi igin
oldukga fazla takipgi topladi ve bircok Lazaris kasetinden herhangi birinde ortaya
¢tkan olgunlugu ve Urkutlcu bilgeligi dinlemek icin harcadigi birkag dakika,
bunun nedenini ¢cabucak ortaya koyuyor.

Psikolog Kathryn Ridall, Kérfez Bolgesi'ne duyarli Richard Ryal
aracihgiyla konusan Diya adli bir varligin 6gretilerini dinleyerek bir yil
gecirdikten sonra trans ortami fenomeninde énemli bir seyler olduguna
ikna oldugunu soéyluyor. 10 Ve 1981'den beri Mark Zweigler adinda bir
ortabatili, kendisine Jacob diyen, onun araciligiyla konusan bir varliga
sahip. Gergekten de, su anda Ulke ¢apinda cesitli kanallar aracihgiyla
iletilen o kadar kiskirtici ve ilging trans materyali tufani var ki, Roberts'in
uzun suredir editéri TamMossman, bu konuya adanmis bir dergi kurdu.
fenomeni kesfetmek, Metapsikoloji: Discarnate Intelligence Dergisi.

Mossman'a gdre, trans ortami fenomeni yukseliste: "Bu, yaygin bir
sey gibi gérundyor ve evet, hizla artiyor. Ayrica malzeme daha iyi hale
geliyor. Gordugum ilk trans olaylarinin cogu oldukga tanrisaldi. -korkung
—g0Ordugunuz seylerin cogu halda—ve yine de bircok materyal,
amatorlerden koca bir glinligu bir araya getirebilmem icin yeterince iyi.
1"

Mossman nerede konustugunu biliyor. Yedi yil boyunca Roberts'in
transa gegisini izledikten sonra, kendisi de transa girmeye basladi ve o
zamandan beri James adinda bir varligin kanali haline geldi. Agikladigi gibi,
James ilk olarak 1975'te bir aksam Mossman New York'ta arkadaslariyla
aksam yemeginden sonra otururken ortaya cikti: "Birdenbire bir reostanin
kapatildigini hissettim. Bilincim asagi itiliyordu. dnce kendimi transa
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ama bu farkliydi. Bir sey Baska beni geri ceviriyordu. Béylece gitmem
gereken yere ulastim. Cok kuguldim - en iyi sekilde ifade edebilirim - ve
her sey kucuk bir biling noktasina sikisti. Sonra konusmaya basladim ve
sesim yavasca degisti." 12

Mossman'da tezahur ettikten sonra varligin yaptigi ilk sey, Mossman'in
arkadaslarindan birine dénip "Istersen benim adima da konusabilirsin" demek oldu.
Glnler sonra, muhatap alinan adam da transa gecti ve varligin onun araciliiyla
konusmaya basladigini gérdu. Birkag dakika sonra, Mossman araciligiyla konusmaya
devam etti ve bunu yaptiginda, Mossman'in saskin arkadaslari, varligin nasil
adlandiriimak istedigini sordu. Mossman'in arkadaslarindan biri, varlik tarafindan
kendisine ne dediklerinin 6nemi olmadigini bildirdiginde, rastgele "James" adini segti
ve varlik o zamandan beri James oldu.

Sonraki trans seanslarinda James, bu tir bircok s6zde bedensiz varliklar gibi
onun da bir ¢ok varlik, artik zamanin sinirlarina tabi olmayan fiziksel olmayan bir
gerceklik seviyesinde yasayan bir biling gestalti oldugunu ortaya ¢ikardi. Hala
zamanla kisith olan bizler icin zamansizhidin nasil bir sey oldugunu hayal etmek
zor olsa da James, lineer bir zaman ¢ercevesinde enkarne olmakla isi bittiginden,
aslinda Tam Mossman'in gelecekteki benligi olarak gérulebilecegini iddia ediyor.
Ya da James'in kendi sozleriyle, "Tam'in asagisindayim, diyebilirsiniz - Tam'in bir
oldugu bir dizi varligin toplami. Tarn'in deneyimleri akmaz. asagr ancak i¢cine ben,
cok cesitli diger varliklardan ve biling formlarindan gelen girdilerle birlikte...
Baska bir anlamda ... Ben 'sonraki' bir Tam'im. Tam embriyonik bir ben. Ve
anlamaniz icin oldukca kolay bir sekilde, ilk versiyonlarima iyi bakmayi
seviyorum, ¢uinku onlarin 'devam eden' sagliklari benim kendi esenligimi ve
yeteneklerimi buyuk 6lctide artiriyor."13

Diskarne Varliklar Reenkarnasyon Hakkinda Bize Ne Diyor?

Bedensiz varliklarin reenkarnasyon sureciyle ilgili degerlendirmelerinde her
zaman birbirleriyle ayni fikirde olmadiklari belirtiimelidir. Benzer sekilde, bu
tr bircok varlik, iletisimlerinin, insan kanallarinin kelime dagarcigi ve
anlayisi tarafindan az ¢ok kisitlandigi konusunda da uyarirlar. Bununla
birlikte, degisen isimlerine, kdken kaynaklarina ve farkl felsefi egilimlerine
ragmen, bir¢ok trans varhgi, genel tanimlarinda sasirtici bir uyum icindedir.
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reenkarnasyon mekanigi ve 6lim sonrasi durum.

Ornegin, modern fizigin bilincin atom alti parcaciklarin ve dolayisiyla tim
maddi evrenin gercekligine ickin oldugunu iddia etmeye baslamasi gibi, bircok
bedensiz varlik da fiziksel gercekligin nihayetinde biling tarafindan yaratildigini
vurgulamaktadir. Biling tarafindan yaratildigi igin, her birimizin nihayetinde inang
sistemlerimiz aracihgiyla kendi gergekligimizi ve kaderimizi yarattigimizi iddia
ederler (her ne kadar kaderimizi sekillendiren inang sistemlerinin yalnizca bilingli
ilkelerimizi ve anlayislarimizi degil, ayni zamanda bizi ge¢mis yasamlardan
etkilemelerine hala izin verdiklerimiz de dahil olmak Gzere bilin¢siz olanlarimiz).

Kendi realitemizi yaratmamiz, nihayetinde karmanin da temelidir. Bu goruse gore,
ge¢mis yasam fobileri, korkular, endiseler ve sugluluk, kendimizle ilgili bilingsiz inang
sistemlerimize gomulu olduklari i¢cin mevcut yasamimizi sekillendirmeye ve
sekillendirmeye devam ediyor. Ornegin, birisini soydugunuza dair ge¢mis yasam
aniniz varsa ve bu hatirayla olumlu ve Uretken bir sekilde barismazsaniz, degersiz
oldugunuza ve cezalandiriimayi hak ettiginize inanmaya devam edebilirsiniz. Bu inang,
deneyimlediginiz herhangi bir géranudr karmik cezadan sorumlu olacaktir. Baska bir
deyisle, kozmik ceza diye bir sey yoktur. Yalnizca, eskimis inang sistemlerine erigerek
ve bunlari degistirerek her zaman iyilestirilebilecek olan kendi kendini cezalandirma
vardir. Benzer sekilde, simdiki ve gelecekteki gercekligimiz de inanglarimiz ve
tutumlarimiz tarafindan programlanir ve yaratilir.

Ayrismis varliklarin reenkarnasyonun diger bircok yonu hakkinda da
sdylenecek distindiriici seyler vardir. Ornegin, Seth, su anki ruh
kavramimizin "insanhgin varhgmin geldigi yaraticiligi veya gercekligi hemen
hemen agiklamaya baslayabilen "ilkel" bir fikir oldugunu" iddia eder. 14
Bunun yerine Seth, James ve diger bircok bedenden ayrilmis varliklarin
sundugu temel resim, her insan varliginin belirli bir butinltge ve batinluge
sahip olmasina ragmen, ki bu kabaca bireysel bir ruha sahip olmaya benzer,
sonugcta bizler sinirsiz, karmasik ve surekli varliklariz. Bu, yalnizca kendi
evrenimizin tum koselerine degil, sayisiz baska evrenlere ve zamansiz olan
karmasik ve sonsuz bir sekilde i¢ ice ge¢mis bir biling okyanusu olan
Urkatlcu derecede genis bir ruhsal ekolojinin parcasi olan durtulerin, 6z-
farkindahgin ve egilimlerin dalgalanan sistemleridir. alemler de.

Bu karmasik bigcimde birbirine kenetlenen ruhsal ekosistemin
karmasikligi ve bildigimiz sekliyle uzay ve zamanin artik var olmadigi
gerceklikleri kapsadigi icin, bedensiz varliklarin sorulara verdigi cevaplar
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reenkarnasyonun mekanigi hakkinda genellikle sasirticidir. Ornegin, bir¢ok
bedensiz varlik, dogrusal bir zaman dizisinde donmaktan cok, gecmis
yasamlarimizin gercekten meydana geldigini iddia eder. eszamanli, ve gegmisin
donmus ve degistirilemez olduguna olan inancimiz, bilingsiz bir dizeyde strekli
olarak gegmisimiz ve gelecegimizle iletisim halinde oldugumuzu fark etmemizi
engeller.

terimini kullanmak yerine bu noktayi vurgulamak icin ge¢mis yasamlar
James terimi kullanmamizi dnerir. bitisik yasamlar, cunkld onun agikladig
gibi, herhangi bir anda bizi en ¢ok etkileyen yasam, en son
enkarnasyonumuz olmayabilir, su anda uzay ve zaman. Aslinda, ¢esitli
enkarnasyonlarimizin dizgun bir cizgide dizilmek yerine, aslinda ¢ok daha
aktif ve istikrarsiz bir dizenlemenin parcasi oldugunu iddia ediyor. Acikladigi
gibi, "Hayal etmesi en kolay benzetme, her biri 1800'den 1985'e kadar farkli
bir ardisik tarihe sahip, timu kronolojik sirayla istiflenmis bir kurus
rulosudur. Bazi coskulu, genc eller yigini devirir ve madeni paralar
yuvarlanip dagilir, her yerde dinlenmeye geliyor - st Uste, yan yana, bas
asagi veya yukari. 1896 1930'un hemen yaninda olabilir. 1815, 1964'lUin
tepesinde olabilir. 1918 blronun altinda yuvarlanmis olabilir, ve bir daha
kendisinden haber alinamaz. Ve hayatlarinizda, enkarnasyonlarinizda
béyledir. Ustiin Ruhunuz olan daha buly(k varlik, ceplerindeki yedek
degisimi surekli olarak salliyor ve bu nedenle 'simdiki' yasaminiz surekli
olarak diger ge¢misle temas ediyor. ve kronolojik zaman agisindan oldukga
uzak olabilecek, ancak psikolojik varliklari agisindan olaganustu derecede
yakin olabilecek gelecek yasamlar."1s

James'e gore, bu madeni paralardan ikisi veya ge¢mis yasamlar birbirine
yapistiginda, gegmis yasam regresyonu sirasinda éne ¢ikanlar gibi sorunlar ortaya
cikar. Sectigimiz herhangi bir gegmis veya bitisik yasamin yanina "yatabilecegimizi"
fark ederek, ge¢mis yasamdaki olumlu etkilere ve deneyimlere erisebiliriz.

Yakin tarihli bir sohbette James, odagimi yalnizca ge¢mis ya da bitisik
yasamlarla sinirlandirdigim icin beni nazikce azarladi ve 6zellikle bu kitaba
baska bir noktayi dahil etmemi istedi. insanlarin gecmis
enkarnasyonlarimizdan daha fazlasindan etkilendigimizi bilmenin 6nemli
oldugunu dustnuyor. Nasil ki "psisik kéklerimizi" strekli ve bilingsiz olarak
cesitli bitisik yasamlarimiza uzatiyoruz, ¢ciinkl evrenin canl dokusuyla ¢ok i¢
iceyiz, ayni zamanda koklerimizi daha da yabanci yerlere, gestalt bilincine
veya zamanin ruhu yasadigimiz gesitli tarihsel caglarin
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onceki enkarnasyonlarda, duygusal veya psisik olarak bize yakin olan
insanlarin izlenim ve hislerine ve hatta cesitli "insan disi besin kaynaklarina".
James'in dedigi gibi, dogru kosullar ve psisik aciliyetler g6z 6niine
alindiginda, "trilobit diinyasindaki ikametinizden daha fazla sey 6grenirseniz,
bir trilobit ile en son Viktorya dénemi varolusunuzdan daha fazla temas
halinde olabilirsiniz. 'trilobit olarak hayatiniz' demeyin. 'Trilobit dinyasindaki
misafirliginiz' dedigimi fark ettiniz mi? "6

Boylece, James'e gore, kendi bitisik yasamlarimiza erismek ve onlardan
6grenmekten ¢ok daha fazlasini yapma yetenegine sahibiz. EGer deneyimimizin
kapilarini gercekten agmayi arzuluyorsak, bunu hemcinslerimizin “tam onay ve
takdiri” ile yapabiliriz. "Sir bu. Iste bu yiizden anahtar sevgidir derler. Gercekten
de dyledir. Clnku bir kez hemcinslerinizin ne oldugunu sevdiginizde ve ne
yaparlarsa yapsinlar, o zaman onu insanlara agarsiniz. heniiz yasamaya
baslamadiginiz yasamlarda, onlarin deneyimlerinden ve deneyimlerinden
beslenebildiginiz, hissedebildiginiz, icebildiginiz yer." 17

Seth ve James gibi tecrit edilmis varliklar, reenkarnasyonun isleyisi, 6limden
sonraki durum, psisenin dogasi hakkinda sdyleyecek cok seyi vardir, ancak sunduklari
ruhsal gerceklik modeli burada butinuyle sunulamayacak kadar zengin ve
kapsamlidir. Bununla birlikte, yukaridaki bilgilerden herhangi biri ilginizi ¢ektiyse ve
bedensiz varliklar konusunu daha fazla arastirmak istiyorsaniz, Seth kitaplarindan ve
Lazaris kasetlerinden herhangi birini siddetle tavsiye ederim. Ornek bir kopya
ile ilgili Metapsikoloji: Discarnate Intelligence Dergisi alti i¢in alinabilir
yazarak dolar: Metapsychology, The Journal of Discarnate Intelligence,
Posta Kutusu, 3295, Charlottesville, Virginia 22903.

GuUnumuze ulasan daha iyi trance bilgi kaynaklari hakkinda ve onlar
tarafindan yazilan makalelere ek olarak, derginin 6zellikle dikkate deger
bir 6zelligi, gegmis yasamlara ve siyaset, kisisel gelisim ve paranormal
gibi diger konulara iliskin sorularin yer aldigi bir soru-cevap bélumadur.
farkh discarnate varliklara ait fenomenler sorulur ve cevaplari
karsilastirnihr. Sorular kisisel degil, genel ilgi uyandiriyor ve yanitlar,
kamuya acik gosteriler ve seminerler ile 6zel oturumlardan derleniyor.
Ozel danismalar ve gecmis yasam okumalari yapan, katkida bulunan
trans kanalcilarin adresleri de dergide listelenmistir.

Trans bilgi kaynaklarinin gergekligini belirlemek icin daha fazla
arastirma yapilmasi gerektigi acik olsa da, en azindan, bedensiz
varliklarin beyanlari, bazilari i¢in ilging calisma hipotezleri saglar.
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tum zamanlarin en baydk mistik sorulari. Benzer sekilde, arastirmalar bedensiz
varliklarin kanalcilarinin bilingsiz zihinlerinin tezahtirlerinden baska bir sey olmadigini
gobsteriyorsa, bu fenomen hakkinda topladigimiz veriler bize kendimiz ve insan
beyninin gizemli isleyisi hakkinda daha fazla sey 6gretmekten bagka bir sey yapamaz.

Bununla birlikte, bedensiz varliklar iddia ettikleri gibi ortaya cikarsa,
bdyle bir kesfin Kolomb'un Yeni Dunya'yi kesfinden, hatta insanhgin aya ilk
adimindan ¢ok daha buyuk sonuglari olacaktir. Kisacasi, kendimize dair
imajimizi ve evrendeki rolimuzi tamamen yeniden degerlendirmek zorunda
kalabiliriz. Baska bir deyisle, Doug Wing adli Philadelphia merkezli bir aktor
tarafindan kanalize edilen isimsiz bedensiz bir varligin sézlerine kulak
vermek zorunda kalabiliriz: tum parcalarinizi - ve olabileceginizden daha
azini. Kendi varolusunuza bilingli realitenizin inanmaniza izin verdiginden
daha fazla dahilsiniz. Siz, bilinen diinyanizin inang sistemlerine
sigabilecekten ¢ok daha genis bir kisiliksiniz - gininizdn bilimi ve mevcut
realiteniz tarafindan muhtemelen tasavvur edilebilecekten ¢ok daha fazlasi...
Bu nedenle, kalibinizi, kadronuzu genisletmek icin cabalamalisiniz. ve
mevcut varolusunuzun daha buytk potansiyelini ve anlamini anlamaya
baslayin. Kendi daha blyUk realitenize inanmak i¢in caba gésterin ve su
anda inanabileceginizden daha fazlasini ortaya ¢ikaracak bir merak
yolculuguna baslayacaksiniz." 1s
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Tehlikeleri
Gecmis yasam

kesit

Bu kitap boyunca birkac kez, travmatik ge¢mis yasam anilarinin yalnizca
egitimli bir ge¢mis yasam terapistinin rehberliginde kesfedilmesi gerektigini
vurguladim. Kesiflerinizde bu tur anilardan kaginmanizi saglamak igin,
koruyucu figur ve beyaz 151k egzersizleri gibi cesitli korumalar sagladim.
Ancak, son derece travmatik olaylarin anilari, kendi reenkarnasyon
gecmisinizin sirlarini ¢dzerken karsilasabileceginiz tek tehlike degildir.
Ornegin, bir hirsiz veya cimri oldugunuz gecmis bir yasami ya da su anda
tanidiginiz biri tarafindan kot muameleye maruz kaldiginiz veya hatta
oldiraldugunuz bir 6nceki enkarnasyonu ortaya ¢ikarabilirsiniz. Bunlar
saglikh bir sekilde ele alinmazsa, bu tur kesifler aile Uyelerine ve arkadaslara
karsi sugluluk, korku ve kirginlik duygularina yol acabilir.

Bu kesifleri olumlu deneyimlere dénistirmenin birkacg yolu vardir.
Ge¢mis yasamlarin gerc¢ekligine inanmiyorsaniz, ortaya ¢ikardiginiz
hatirayi bir alegori veya sembolik bir mesaj, rtiyalariniz olarak goértn. Bu
yaklasim, rahatsiz edici ge¢mis yasam anilariyla da kullanilabilir.

Ornegin, gecmis bir yasami bir cimri olarak hatirladiginizi hayal ettiyseniz,
kendinize bir cimri gérintusinin size neyi temsil ettigini sorun. O zaman kendinizi
inceleyin ve ne hakkinda cimri davrandiginizi belirlemeye calisin? Para ya da maddi
mallar olabilir ya da zaman, sevgi ya da iltifatlar olabilir. Her seyden 6nce, kendinizi bir
cimri olarak gérdugunuzu fark ettiginiz icin kendinizi suclu hissetmeyin. Bilingaltiniz
size bilgiyi verdi ¢linku bir diizeyde degistirmek istediginiz seyin kendinizin bir pargasi
olduguna karar verdiniz. Bu degisikligi olusturmak icin bilgileri kullanin.
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Reenkarnasyonun gercekligine inaniyorsaniz, tatsiz kesiflerin sugluluk,
korku veya kuskunluk duygulariyla sonuglanmasina izin vermemeniz daha
da 6nemlidir. Hepimiz duzinelerce, hatta yuzlerce enkarnasyon yasadiysak,
her birimizin su ya da bu zamanda bir katil, bir hirsiz, bir cimri, bir fahise ve
bir hain olmasini beklemek yalnizca mantiklidir. bizler de iyilik, cémertlik ve
durustlikle dolu bir¢ok hayat yasadik. Reenkarnasyon gercegini kabul eden
bir¢ok inanc sistemine gore, bu panoramik varolusun amaci, bireyi sugluluk
ve pismanlikla doldurmak degil, ruhun blyimesine izin vermek, ona hayata
her agidan bakmayi 6gretmektir.

Onceki bélimde énerildigi gibi, yanhs eylemlerimizin bir sonucu olarak
yasadigimiz "ceza"nin tek nedeni olumsuz duygular gibi gériinmektedir.
Yine, agir basan ders sudur ki, kétaluklerimiz yizinden aci cekmemiz degil,
onlardan 6grenmemiz ve 6grendiklerimizi mevcut yasamimiza entegre
etmemiz gerektigidir.

Hos olmayan bir ani ile nasil basa ¢ikilacagina dair guzel bir érnek,
Kaliforniyali parapsikolog ve ge¢mis yasam terapisti Dr. Jeffrey Mishlove
tarafindan verilmektedir. Bir ge¢mis yasam farkindaligi durumu sirasinda,
Mishlove bir Japon savas lordu, "kicuk bir tiran" olarak bir yasami hatirladi.
Hafizayi sagliksiz bir sekilde ele alsaydi, sucluluk duygusuna kapilmasina izin
verebilirdi ama bunun yerine hafizay! butliinlestirmeyi secti. “Terapdtik suregte,
gérunuste asagilik bu yasamin bile daha blyUk bir amacin pargasi oldugunu ve
bundan ¢ok iyi seyler geldigini gorebildim. Bu nedenle, kendimi higbir sugluluk
duymadan ve bunlari yaptigimi kabul etmeye geldim. ayrica tatmin edilmeye
devam edebilecek karmik sonuglarin izlerini kabul etmeye tamamen hazirm."

Bu, hos olmayan bir hatiranin nasil ele alinmasi gerektigidir. Daha fazla aciya
neden olmasina izin vermek yerine, etkisiz hale getirin. Birinin gecmis yasaminizda
size yanlis yaptigini fark ederseniz, onu affedin. Yanlig bir sey yaptiginizi fark
ederseniz, kendinizi affedin ve 6grendiklerinizi mevcut deneyiminize entegre edin.
Tum gorunen kotulukleri daha genis bir 6grenme ve blyime baglaminda gorun.

Diger sorunlar kadar asiri olmasa da, gegmis yasami kesfetmenin bir bagka
tehlikesi de basit zihinsel ydnelim bozuklugudur. Bir¢ok arastirmaci,
reenkarnasyonun temel 6nermesini kabul ettikten sonra bile, gegmis yasam
olgusunu arastirirken kesfetmeye devam ettikleri anomalilerin ve surprizlerin hig
bitmeyecek gibi gérindigunu bildirmektedir. Bunlar, bir riyada karsilasilan
durumlara cok benzer sekilde paralel yolculuklari icerir. Ornegin, esinizi sizden
bir sey calarken yakaladiginizi hayal ettiyseniz, bu mutlaka degildir.
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esinizin kelimenin tam anlamiyla bir hirsiz oldugunu dusindigundz anlamina
gelir. Esinize karsi bastirilmis bir dismanlik beslediginizi veya bazi konularda
esinizin size ¢ok fazla glivendigini hissettiginizi, bilincaltinizin size séyleme sekli
olabilir. Her zaman, riiyayla basa ¢ikmanin en iyi yolu, gérantinin kaynagi icin
kendi duygularinizi aramak ve ardindan konuyu sadece rtyalarinizin sembolik
manzarasinda tezahir etmesi i¢in bastirmak yerine s6z konusu kisiyle agik¢a
tartismaktir. Bu yaklasim, rahatsiz edici gegmis yasam anilariyla da kullanilabilir.

Bu tur anormallikleri bir kenara biraksak bile, temel "reenkarnasyon kozmolojisi"
insanlarin, gegmis yasam farkindaligi durumundayken, reenkarnasyon hakkindaki
bilingli inanglariyla nadiren értistugunad bildirir. Bu sorunu ¢ézmenin birkag yolu
vardir. Gegmis yasam farkindaligi durumlarindayken rapor edilen tim bilgilerin
gecerliligi reddedilebilir. Kisi bunun bir kismini kabul edebilir ve diger kisimlarini
reddedebilir ve kisinin kararinin keyfiligi Gzerinde ¢ok fazla uyumamaya calisabilir. Ya
da kisi basit gercedi kabul edebilir - gercekligin tek bir dogru resmi yoktur, sadece ¢ok
sayida farkli resim vardir. Bu, Massachusetts Universitesi astronomu Edward
Harrison'in kitabinda tartistigi bakis acisidir. Evrenin Maskeleri. Evrenin tek ve dogru
bir resmine asla ulasamayacagimizi, yalnizca bir dizi degisen modeline
ulasabilecegimizi iddia ediyor.

onlarin kitabinda Einstein‘in Uzayr ve Van Gogh'un Gékytizd, Lawrence Le Shan ve
fizik¢i Henry Margenau benzer bir bakis agisi sunuyor ve hatta degismis biling durumlarinin
karmasik meselesini dogrudan ele aliyor. Onlara gore, insan irkinin karsi karsiya oldugu en
ciddi zorluklardan biri, farkli deneyim "alanlarinin" (uyanma deneyimi veya ge¢cmis yasam
farkindaligi durumu gibi) bize her zaman ve her zaman kokten farkli deneyimler sagladigini
kabul etmeyi 6grenmektir. gercekligin resimleri. LeShan ve Margenau, hangisinin dogru
oldugunu belirlemeye calismamamiz gerektigini, ancak her ikisini de, icinde yasadigimiz bu
inaniimaz derecede ¢ok yénli evrenin farkli yonlerini oldugu gibi kabul etmemiz gerektigini
etkili bir sekilde tartisiyorlar.

LeShan ve Margenau, her biri tarafindan sunulan farkh gerceklik gérusleri
arasindaki esitsizlikten rahatsiz olmadan, uyaniklik deneyiminden degismis biling
durumlarina nasil gegilece@ini 6grenmenin, insanlar olarak bayimemiz igin gok
dnemli olduguna inaniyor. "Sahip oldugumuz tum kanitlar, bu degisimin bizim
icin esas oldugudur. Kesinlikle evrenseldir, bildigimiz her kiltirde ve her cagda
meydana gelir. Meditasyonda oldugu gibi alternatif gercekliklerin kullanimini
tesvik edersek, oyun oynayin., ciddi muzik vb., insanlarin yeni potansiyellere
ulasma yetenegini arttiririz, engellersek bunlara zarar veririz.
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insanlar." 1

Bu nedenle, ge¢gmis yasam farkindahgi durumlarinda kesfettiginiz
gerceklik resminin, uyanikken alismis oldugunuzdan farkli oldugunu fark
ederseniz, ikisini birden cekemeyecek kadar rahatsiz olmayin. Bunlarin bir
kismi 6rtusebilir ve diger kisimlari 6rtiusmeyebilir. Her birinin yalnizca yararli
kisimlarini kabul edin ve gerisi i¢in endiselenmeyin. Veya Zen Budizm'in
deyimiyle, kabul etmeden kabul edin ve inanmadan inanin.

SON NOTLAR

1. Jeffrey Mishlove ile konusma, 27 Subat 1987
2. Lawrence LeShan ve Henry Margenau, Einstein'in Uzay ve Van Gogh'un Gékytizd (Yeni
York: Macmillan, 1982), s. 12.
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