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Dr. Demartini, dinleyicilerine aydinlatici perspektifi, insan do-
gasi ile ilgili mizahi gozlemleri ve pratik onerileri ile yepyeni bir
bakis a¢is1 kazandirir. Onun bilgelik dolu sézleri zihinlere ilham
verir, kalpleri acar ve insanlari harekete ge¢irir. Kosulsuz sevgi
anlayis1 ve felsefesi psikolojiyi tekrar sekillendirmektedir. Ayn-
ca, gelistirdigi devrim niteligindeki kisisel gelisim metodolojileri
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BIiRINCI BOLUM
Sukadr Etkisi Nedir?

=0 &Y

Stikran, erdemlerin en biyigu
olmakla kalmaz,
ayni zamanda tum
erdemlerin de annesidir.

- Cicero

Ben, Stikran Giini'nde dogmusum, annem belli ki benim
stikran dolu bir insan olmamu istemis. Beni o giinde do-
gurarak, simdi “Siikiir Etkisi” adin1 verdigim konu ile ilgilen-
memin adeta kaginilmaz olmasini saglamis. Bir giin, ben dort
yaslarindayken annem yatagima oturup bana dogru egilerek
“Oglum, her zaman siikretmelisin ¢iinkii siikredenler ve ya-
samlar1 icin minnet duyanlara hep daha da minnettar olacak-
lar1 geyler verilir” dedi. Annemin bu ilham verici sozlerini hig
unutmadim. Bilgelik dolu bu s6zler bana biitiin hayatim bo-
yunca rehberlik etti. “Stikiir Etkisi’ni yaratmami saglayan da
bu sozlerdir.
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Stkran Duymaya Deger Bir Sey
Oldugunda Sukrederim

Sefaletimizi dikkatlice
sayariz ve ¢ok diisiinmeden
kutsamalarimizi kabul ederiz.

- Cin Atasozl

Hayatimizda siikran duyarak hatirlamadigimiz her dakika ye-
terince incelemedigimiz bir dakikadir. Eger onu incelemis ol-
saydik, altinda yatan, kimi filozof ve teologlarin “biiyiik ilahi
plan” dedikleri planin muhtesem ve gizli diizenini gorebilir-
dik. Esasen, sadece bizim sinirli algisal gergekligimizde degil,
her yerde sevgiden baska hi¢bir sey yoktur. Tiim doganin i¢in-
de, genellikle gizlenmis, mahfuz ve senkronize bir denge mev-
cuttur. Albert Einstein bu konuda soyle der: “Biitiin yiiksek
bilimsel galigmalarin arkasinda, diinyanin mantik ve anlasilir-
ligin1 dini hislere benzeyen bir hisle kavrama egilimi mevcut-
tur. Yiiksek zihnin Griinii olan, deneyimlerde ortaya ¢ikan ve
derin duygular iceren bu giiglii inan¢ benim Tanr1 kavramimi
temsil eder”

Senelerdir, yogun bir sekilde seyahat etme sansina sahibim.
Bu seyahatlerim sirasinda diinyanin her yerinde karsilastigim
insanlara “Sadece 24 saat 6mriiniiz kaldigini bilseydiniz ne ya-
pardiniz?” diye sordum. Cogu kisi, “Sadece 24 saatim kalmis
olsa, hayatima deger katan kisilere tesekkiir eder ve onlar1 sev-
digimi soylerdim” dedi. Insanlara ayrica “Ne sekilde sevilmek
ve takdir edilmek isterdiniz?” diye de sordum. Irk, renk, dil,
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din, yas fark etmeksizin ¢ogu kisi “kendileri olarak” sevilmek
ve takdir edilmek istediklerini soylediler.

Neden sevmeyelim ve takdir etmeyelim ki? Yaradiligim ve
fitratim geregi bu sevgi misyonunu gururla ve miitevazi bir siik-
ranla yerine getirebilme sansina sahip oldum. Siikiir Etkisini
yazmamin bir sebebi de budur.

Insanlar, gercekten olduklar: kisi olarak sevilip takdir edil-
mek istiyorlarsa eger, demek ki sevgi ve takdir, insan varolu-
sunun oziini olusturur. Boylece, “Siikiir Etkisi” denilen halin
ne oldugunu anlamak igin bir arayisa ¢iktim. Siikranin; min-
net, takdir ve merhamet anlamina geldigini 6grendim. Sitkran
duygusu, arzu ve temenni ettigimiz seyler gerceklesince ya da
insani istek ve niyetlerimiz teologlarin “ilahi arzu” dedigi gizli
diizen ile eslesince ortaya gikiyordu. lahi olana sitkran duyup
karsisinda miitevazi oldugumuzda, eminlik hissiyle insanlik
i¢in de siikranla dolariz. Algilarimiz ve duygularimiz denge ige-
risinde olmadiginda ve ilahi diizenin o giizel dengesini hisset-
medigimizde, bizim niyetimiz ilahi niyet ile ¢atigmaya baslar.
Boylelikle stikran duygumuzu kaybederiz.

Cogu kisi, kisisel degerleri sorgulanmak yerine desteklen-
diginde ve istedikleri seyleri kolaylikla elde ettiklerinde siikran
duyar. Bu kisiler, degerleri sorgulandiginda ya da istediklerini
elde edemediklerinde ise sitkran duygularini kaybederler. Oysa
biiyiik resim bundan ¢ok daha farklidir. Gozlerimizi yaslarla
dolduran derin ve ger¢ek siikran duygusu da, yasamlarimizda
ve tiim evrende hiikiim siiren gizli diizen ve mitkemmel uyumu
fark edip aydinlandigimizda ortaya ¢ikar. O zaman kolaylik ve
zorlugun diger tiim zithklar gibi eszamanli olarak ortaya ¢ik-
tigin1 anlariz. Bunu anladigimizda ise hakiki stikran duygusu
kalplerimizi sarar ve Siikiir Etkisi'ni yaratan en giiclii sevgi kay-
nagina ulasiriz.
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Hayatimda Eksik Bir Seyler Var.
Sukdur Etkisi Bana Nasil Faydal Olabilir?

Minnet duyun.

Stikran dolu bir tavir takinin.
Minnet, kosullardan ¢ok
tutumla ilgilidir.

Sahip olmadiginiz seylerin
ekstkligini hissettiginizde,
Tanrtya halihazirda sahip
oldugunuz seyler icin siikredin!

- Jim Stephens

Kendi hayatima ve birlikte ¢aligma firsat1 buldugum kisilerin
hayatlarina baktigimda, hepimizin hayatta aradig: bir sey ol-
dugunu gordiim. Hepimiz farkindaligimizi ve potansiyelimizi
yiikseltmek istiyoruz. Fakat duyularimiz ile algilayabildigimiz
seyler kisitli oldugu igin, sonsuz varligimizda bizim igin ger-
¢ekte miimkiin olanin ancak kiigiiciik bir pargasini goriiyor,
duyuyor, tadiyor, kokluyor ve dokunarak hissediyoruz. Diger
bir ifadeyle, hakiki sonsuzluga kiyasla sinirl bir gergeklik de-
neyimliyoruz. Boylece, ilahi olanin hakiki sonsuzlugu bizim
igin bir sir olarak kalirken, sadece insanligin sinirh gergekli-
gini idrak edebiliyoruz. Ayrica sinirsiz arzularimiz sebebiyle
yolculugumuz bir tiirlii bitmiyor, ben bunu “bitmeyis” olarak
adlandirtyorum.

Evreni teleskop ve mikroskoplarla inceliyoruz ama onlarin
biiytitme kapasiteleri de belli bir seviyeye kadar ¢ikabiliyor. Bu
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yiizden; yukaridakilerin biyiikligii ve asagidakilerin kiigiik-
lagii bizi astyor. Evren sonsuz olsa da bizler sinirli farkindali-
gimizla onun sadece “gergeklik” adini verdigimiz kiigiiciik bir
kismini idrak edebiliyoruz. Idrakimizin 6tesinde kalanlar bi-
zim igin bir gizem iken, idrakimizin iginde olanlar ise tarihtir.
Neden mi tarih? Ciinkii bir seyi idrak edebilmemiz ve isleme
koyabilmemiz birka¢ milisaniye siiriiyor ve dolayisi ile idrak
gerceklestiginde, idrak edilen sey gecmiste kalmis oluyor.

Boylece, elimizde biraz gizem ve biraz ge¢mis ile kalakaliyoruz.
Fakat anlik duyusal farkindaligimizda stirekli bir eksiklik oldugu
i¢in, bilinmeyene kars1 biiyiik ilgi duyuyoruz. Ben buna, kesfetme
ve genisleme degerlerini tesvik eden bir bosluk hissi diyorum.

Bugiine dek hig, bir sabah uyanip da “Daha az ruhani far-
kindaliga sahip olmak istiyorum” ya da “Daha az zeki olup
isimden hi¢ zevk almamak, diinden daha az paraya ve aile bire-
yine sahip olmak istiyorum. Daha az arkadasim olsun ve daha
sagliksiz olayim” diyen birine rastlamadim. Bize buna benzer
seyleri soyletebilecek ¢ok zorlu anlar yasayabiliriz tabii fakat bu
anlar gecicidir.

Kisitlayic1 ve dengesiz duygusal siiregler siirekli degildir,
oysaki gercek ve ilahi bir sekilde dengelenmis olan sevgi son-
suz ve giiclendiricidir. Iste bu sevgi dolu ve genisleyen &z, bi-
zim sonsuza yonelik farkindaligimizi ve gergek potansiyelimizi
uyandirir.

Aslinda i¢imizde, bedenimiz dahil olmak iizere, yukarida
sz ettigimiz biitiin alanlarda gelismek i¢in ebedi bir ¢cagri mev-
cuttur. Sevgi araciligi ile gercek ve 6liimsiiz olan benligimize
yani ruhumuza bagliyiz. Icimizde, sonsuzluga dogru genisle-
mek i¢in bir arzu, bir ¢agri, bir mesaj vardir.

“Halkalar”(Circles) isimli makalesinde Ralph Waldo Emer-
son soyle der: “Ruhumuz bizi siirekli daha genis halkalara davet
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eder fakat zihin ve onun inang sistemi bizi, bilincimiz daha ev-
rensel bir bilingten daha biiyiik bir fikre ulasana dek kendi sinir-
lar1 i¢inde tutar. Sonra zihnimizin sinirlar1 biraz daha genisler ve
bu islemin sonu yoktur, sonsuza dek devam eder”

Zihnimiz, hayatimizin tim yonlerinde ilahi sonsuzlugu
aragtirmaya, varligimizi genisletmeye ve Oziimiizii uyan-
dirmaya davet ediliyor. Arastirma ve gelisme diirtiisiiniin
ardinda yatan bosluk hissi nedeniyle zaten dogustan bildi-
gimiz seyleri aramay1 ya da hatirlamayi 6nemsiyoruz. Bos-
luklarimiz degerlerimizi belirliyor ve en ¢ok eksik oldugunu
diistindigiimiiz sey bizim i¢in en 6nemli seye doniisiiyor.
Ornegin; bir iliskimiz olmadigini diigiindiigiimiiz zaman,
iligki arayisina giriyoruz. Yeterli miktarda paramiz olmadi-
gin1 diisliniirsek para pesine diisiiyoruz. Bilgisiz oldugumuzu
diistiniirsek bilgiyi ariyoruz. Neyin “en eksik” oldugunu dii-
stiniirsek, onun en 6nemli sey oldugunu diistiniip, onu ara-
maya bagliyoruz. Bu eksiklik duygusunu bilincimize tasiyip
bilincin sonsuz merdiveninde bir basamak daha yukariya
¢ikmaya calistyoruz.

Hi¢ durmadan kendimizi genisletiyoruz ve sonsuzluktaki
bosluklarimiz, 6liimlii diinyadaki degerlerimizi belirliyor. “Tat-
min olmak” deyiminin ger¢ek anlami “zihni tahmin etmek’tir.
Henry James, “Duyulara ait hi¢bir sey ruhu asla tatmin edemez”
der. Ruhu tatmin edebilecek yegane seyler; siikran ve kalpten
gelen sevgidir. Arzularimiz degerlerimizi belirler, degerlerimiz
kaderimizi gekillendirir. Ozlem duyduklarimiz degerlerimize
yon verir, degerlerimiz kaderimizi belirler, degerlerimiz degis-
tikge kaderimiz de degisir.

Kaderimiz, yolculugumuzun uzay zamandaki istikametle-
rinden sadece bir tanesidir, yolculugumuz biitiin kaderlerimi-
zin bir toplamudir.
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Kaniksadiginiz
seylerin igindeki kutsallign
gorebiliyor musunuz?
Mesela asfalt bir yolun ya da
bir camasir makinesinin?
Her seyin icindeki “iyi” yonlert
bulmaya odaklanirsaniz,
bir siire sonra hayatinizin
stikranla doldugunu gorirstiniiz.
O his ruhunuzu besler.

- Haham Harold Kushner

Her birimiz tamamen kendimize 6zgii bir degerler hiyerar-
sisine sahibiz ve benim i¢in ¢ok 6nemli olan bir sey sizin igin
hi¢ 6nemli olmayabilir. Sonug olarak hepimiz diinyaya farkl
bakiyoruz. Bir aligveris merkezinde dolasan bir karikoca dii-
stintin. Kadinin en yiiksek degerleri ¢ocuklari, onlarin giyim
kusami, egitimi ve sagligy; erkegin en yiiksek degeri ise isidir.
Kadin diikkanlarin arasinda gezerken sadece ¢ocuklar ile ilgili
diikkénlari fark edecek, is konulari ile ilgili seyleri ise neredey-
se hi¢ fark etmeyecektir. Cocuk boliimiinde “dikkat fazlaligr’,
ise yonelik boliimlerde “dikkat eksikligi bozuklugu” yasayacak-
tir. Kocasi ise ¢ocuk boliimiinde higbir seye dikkat etmezken,
isi ile ilgili diikkkanlarda her seyi fark edecek; ise yonelik bo-
luimlerde “dikkat fazlalig1”, cocuklar ile ilgili yerlerde “dikkat
eksikligi bozuklugu”na maruz kalacaktir. Sonug olarak kadin
aligveris yaparken kocasi ortamdan koparken, erkek aligveris
yaparken karis1 esnemeye baslar. Bu sorunu ¢dzmek i¢in Tanr1
diinyaya Starbucks’1 gonderip alisveris merkezinin tam ortasina
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yerlestirmistir. Boylece her ikisi de uyanik kalmayi basarip bir-
birleri ile iletisim kurabilirler.

Bizim paradoksumuz sudur: Degerler listesinde en alta
koydugumuz sey genellikle kendimizde reddettigimiz parga-
lardir. Reddettigimiz seyi sahiplenip sevmeyi 6grenene kadar,
onu diger insanlar araciligi ile tekrar tekrar hayatimiza gekeriz.
Degerlerimizi destekleyen seyleri kollarimizi agarak igeri davet
ederiz, desteklemeyenleri ise disar1 iteriz. Yani, yukarida veri-
len 6rnekte; kadinin ittigini erkek, erkegin ittigini kadin igeri
almaktadir. Bu siirekli oynadigimiz bir oyundur. Erkek sadece
kendi degerlerini destekleyen seyleri fark edip onlar1 6nemser.
Aragtirmacilar da boyledir. Bir seyi arastirirken kendi deger ve
inanglarini destekleyen seyleri kabul ederken, degerlerine ayki-
r1 olanlara sirtlarini donme egilimi gosterirler.

Yargilama Tuzagi ya da Seni Nereye Koysam?

Benden farkli olan kisi beni
giigsiizlestirmez zenginlestirir.
Bitunligiimiz bizden daha
ylice bir sey olan insanlikta
gizlidir. Hi¢ kimse kendi
yankisinin ya da aynadaki
yansimasinin pesinde degildir.

- Antoine de Saint-Exupéry

Hayatimiz1 yasarken, degerlerimizi siirekli olarak diinyaya
ve evrene yansitiriz ve bu sirada her seyi 6lcer ve bu siiregte



Dr. John Demartini // I¢imizden Dogan Giig: SUKUR ETKIST

kutuplastirilmamas: gereken seyleri kutuplastirip sonsuz ilahi
olani insanlastiririz. Kendi degerlerimizi yansitir ve herkesin
diinyay1 bizim gézlerimizden gordiigiini tahayyiil ederiz. Ayni
zamanda akilsizca davranarak denklemin bir yarisindan, yani
bizim degerlerimize ters diisen her seyden uzak durmaya ¢a-
lisiriz. Degerlerimizi onaylayan kisileri tahta ¢ikartir, onayla-
mayanlar1 yerin dibine sokariz. Bunu yaparak kendimizi hay-
ranlik ve tapinma ya da nefret ve kiigiimseme dolu hayatlara
mahkam ederiz.

Fakat insanlar1 ¢ok ytiksek yerlere koydugumuzda, onlar zih-
nimizin iginde ¢ok fazla yer ve zaman kaplamaya baslarlar. Eger
buna benzer agir1 derecede bir hayranlik yagadiysaniz, hayran ol-
dugunuz kisileri aklinizdan ¢ikarmanin ¢ok zor oldugunu bilirsi-
niz. Bu dengesiz alg1 yliziinden otomatik olarak hayranligimizin
nesnesi olan objeye karsi sagliksiz bir baghlik gelistiririz. Onun
sadece olumlu yonlerini goriiriiz ve o yavas yavas hayatimizi y6-
netmeye baslar. Ayni sekilde, bize ¢ok ters gelen bir sey gordii-
gtimiizde de onu “kétit” olarak yaftalar ve ondan uzak durmaya
calisiriz. Sorun su ki nefret de zihnimizde yer ve zaman kaplar.

Gergekteyse bir seyi yargiladigimizda; zihnimizde, onun biz-
den agagida ya da yukarida olduguna dair sahte bir alg1 olusur.

Birisine hayranlik duyuyorsak eger, o kisi i¢in kendimizi
feda etmek isteriz. Kendi degerlerimizi minimize edip hayati-
mizi o kisinin degerleri ile doldururuz. Kendimizi ona benzet-
meye ¢aligiriz ve o zaman da kendimize olan saygimiz: yitiririz.

Asir1 derecede yiicelttigimiz kisiler yiiziinden kendi varligi-
miz igin sitkran duymamaya baglariz. Onlarin bizde olmayan bir
seye sahip olduklar1 algisi yliziinden kendimizi sevmemeye bas-
lar1z. Inanin bana, onlarda bizde olmayan hicbir sey yok. Ayni
seylere sahibiz fakat onlar sadece sahip olduklarini farkls bir se-
kilde kullaniyorlar. Eger kendimizi kiigiiltiip onlara déniismeye
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calisirsak bagka birinin hayatin1 yasamak zorunda kaliriz. Bas-
kasinin hayatini yagayabilmek i¢in de; yapmaliyim, etmeliyim,
mecburum ve zorundayim gibi sartlara mahkéim oluruz.

Ayni sekilde, bir bagkas1 degerlerimizi onaylamiyor diye
kibirlenip kendimizi begenmislik edersek eger karsimizdakini
yerin dibine sokup nefretle dolariz. Bu sefer de kendi yapmali-
yim, etmeliyim, mecburum ve zorundayim ciimlelerimizle do-
lar, kibirle siseriz. Kendi degerlerimizi baskalarina empoze edip
onlar1 bize benzetmeye ¢alisiriz. O zaman da etrafimizdakilere
yonelik sitkran duygusunu kaybederiz.

Baskalarini zihnimizde her yiicelttigimiz ya da al¢alttigimiz-
da, yasamimizda bir gitkran eksikligi olusur. Cogumuz ya bas-
kalar1 gibi olmaya ya da bagkalarini kendine benzetmeye ¢alisir.
Sadece kendisi olarak takdir edilip sevilmek isteyen ¢ok azdur.

Hata yapmaktan korkmayin,
clinku gercekte hata diye
bir sey yoktur.

- Miles Davis

Insanlar1 oldugu gibi sevdigimizde, onlar da sevdigimiz seye
dontsiirler. Fakat dengesiz bir bakis agisina sahip oldugumuz
slirece insanlar1 ya yere goge sigdiramaz ya da yerin dibine so-
kariz. Kendi yargilarimizin dogru oldugundan emin olusumuz
ise olduke¢a komik bir durumdur. Bu noktada insan iradesi ilahi
iradeye meydan okur. Biitiin bu yargilama stireci “bir seylerin
eksik ya da yanlis oldugu” yanilgisindan kaynaklanir. Kendimi-
zi 6limli, duyular: ile hareket eden bir canli olarak gordiigii-
miiz siirece, bu bosluk ve deger ekseninden kurtulamayiz. Stik-
ran duygusundan noksan bir biling halindeyken, kendimizi ve
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bagkalarini yargilama egilimi gosteririz. Oysa igimizdeki sonsuz
potansiyeli hissedersek aslinda hi¢bir seyin eksik olmadigini go-
riiriiz. Eksik zannettigimiz seyler heniiz farkina varmadigimiz
degisik sekillerde hayatimizin i¢cindedirler. Bunu anladigimizda
bosluk yanilsamasi ortadan kalkar ve aradigimiz seyin potansi-
yel olarak zaten orada oldugunu goriiriiz.

Artik yargilayacak, sorgulayacak higbir sey kalmaz. Zihni-
miz mitkemmel dengesine kavusur. Aslinda her seyin bir diizen
i¢inde oldugunu goriir, yargilamamizi bitirir ve “Kosulsuz Sev-
gi Ruhu'nun” diinyasina gireriz. Bu olus halinde yarg: yoktur.
Burada sadece digerlerindeki ilahi giizelligi kucaklar ve kendi
ilahi yoniimiizle barisiriz. O anda, hissettigimiz kosulsuz sevgi
ve siikran ¢ok giiglenir, gercek olmayani yansitmak yerine ger-
ek olani gormeye baslariz ve daha 6nce gormekten aciz oldu-
gumuz ilahi diizeni goriip ona siikrederiz.

Hayattaki Amacim Nedir ve Nasil Amag
Dolu Bir Hayat Yasarim?

Diinyadaki gorevinin
bitip bitmedigini anlaman
icin iste bir olciit:
Hayattaysan eger bitmemistir.
- Richard Bach

On yedi yasinda, Hawaiide bir ¢adirda yasayip her giin sorf
yaparken, striknin zehirlenmesi yiiziinden neredeyse oliiyor-
dum. Bu beklenmedik kriz nihayetinde benim i¢in hayirli bir
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