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BASLAMADAN:
Birak Gitsin...

Hayatta kaldigin1 hatirlatan, gururla gégsiiniin tam {istiinde
madalya gibi tasidigin acilarini,

Seni korumasi gereken insanlarin, korumak yerine zarar
verdikleri giinlerin caresizliklerini,

Ogretmek ve biiyiitmek icin yaninda olmas: gereken kisi-
lerin asagilamak ve kiiciik diistirmek i¢in yaptiklarini izlemek
zorunda kaldiginda hissettigin yetersizlik hissini,

Sana hizmet etmeyen tiim inanglarinin, her giin ve her an
olusturdugu agirliklars,

En derinden hissettigin, ama neden hissettigini bile bilme-
digin utanglari,

Cozumsiiz kizginliklari,

Diigiim olmus iligkileri,

Sevgisiz verilmis tiim kararlarin yarattig1 endise, korku, an-
lamsizlik, yorgunluk hissini,

Zarar verdigini bildigin tiim bagimliliklara verdigin giict,
o giicii asla tekrar geri alamayacagina dair yarattiin umutsuz-
lugu,

Sana agk-sevgi- huzur hissettirmeyen her ortama,

Diinyanin tiim muazzam zenginliklerinin tam ortasinda
bile hissettigin yokluk ve yoksunluk hissini,

I¢inde biiyiittiigiin zaman zaman giigsiizliik sanrisini,

Gozlerinin i¢ine bakarken hissettigin o derin korkunu,
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Sana hizmet etsin diye evine doldurdugun, ama sonra hiz-
met etmeye bagladigin tiim esyalari,

Ay1p olmasin diye dolaplarda tuttugun ama hi¢ kullanmadi-
gin hediyeleri,

Ayip olmasin diye selam verdigin ama hi¢ onaylamadigin
biinyeleri,

Birak gitsin!

Gozyaslarini akitamadigin,

Cigliklarini ses bulduramadigin,

Kucaklagmalarini, zaman bulup da sarilamadigin so6zlerini,
yazilarini, sarkilarini, dansini, kahkahani, tebesstimiinii,

Birak gitsin!

Birak ki...

Ask dolsun gidenlerin yerine, ger¢ek dolsun.

Anlam, sevgi, huzur, anlays, sefkat, nese dolsun.

Bilgelik, canlilik, saglik, basari, uyum, cosku, heyecan dol-
sun tekrar; sen dolsun.

Ozgiinliigiiniin zenginligi, i1ltis1 bedenindeki ve hayatinda-
ki yerini bulsun!

Birak demesi kolay, biliyorum...

Ama birakmasi da kolay olsun diye yazildi bu kitap.

Boliim boliim, parca parca, minik giinliik etiitlerle nasil her
giin daha da hafifleriz, ona odaklandim yazarken.

Bizde olan, ama artik bizim olmayan, belki de hi¢ olmamis
her seyden nasil hafifleriz, onu anlatmaya ¢alistim.

Dilerim ve umarim, hepimize sifa olsun.
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GIRIS

“Kullanilmayan her bilgi ¢optiir” demistim ¢ok uzun zaman
once...

Simdi de aldig1 bilgiyi siizgecinden gegirip deneyime do-
nistiirmeyen, isine yarayani kendi bilgeliginde tutup yarama-
yani ¢ope atmayan her birey de ¢op evdir diyecegim... Cilinkii
“Bu isime yarar, atmayayim, lazim olur. Ah, bunun anist var. Bu
sunun hediyesiydi, obiirii soyleydi” diye diye tutulan esyalarin
zamanla ¢lriylp etrafi kokutmas: gibi bir hevesle egitimi ali-
nan bilgiler de kullanilmadikea kisiyi agirlastirir, etrafa yaydig:
enerjiyi degistirir. Hayatin1 dontistiirmek icin yola ¢ikan kisi
“Bu bilgi de ise yaramad:i” diyerek yenilerinin pesinden kosar-
ken doniistimden uzaklastigini fark etmez bile...

Bunu kimseyi kizdirmak, agagilamak, yargilamak igin degil;
olay1 anlatmak, ne oldugunu masaya yatirmak, aldigimiz bilgile-
rin sorumlulugunun farkinda olmak, o bilgilerin bizi nasil etki-
leyecegine dair biraz aciklik getirmek i¢in séyleyecegim tabii ki...

Mucizenin ta kendisi olan insan bedeninin muhtesem bir
calisma sistemi vardir. Babanin tiim aile hafizasini tagiyan
sperm, annenin tiim aile hafizasini tagryan yumurtasiyla birle-
sir ve annenin, hamileligi boyunca yasadiklari, hatiras: suyun
hafizasina (amniyon sivis1) yiiklenerek bebegin binlerce kisinin
hatirasini, hafizasini tagiyan bedeni olusur.

Ve dogum aninda bedenlenen ruhsal varlik, artik kendisi
i¢cin hazirlanmis, binlerce kisinin bilgeligi ve deneyimini tasi-
yan yasam seriivenine baglar...
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Ne kadar muazzam degil mi!

Fiziksel bedenimiz, milyonlarca irili ufakli ¢cakradan olusur
- ki bunun 7 tanesi neredeyse artik herkesin bildigi ana ¢akra-
lardur.

Cakralar, enerji akisinin dogru bir sekilde stirdiiriilmesine
odakli ¢alisir... Soyle anlatayim; nasil ki bir tarlanin her yerine
su ulastirildiginda tarlanin her yerinden verim alinirsa, ¢akra-
lar da bedenin her yerine enerji ulastirilmasini ve boylece insan
biinyesinin diinya tizerindeki varligindan yiizde yiiz verim alin-
masini saglayacak sekilde kurgulanmustir.

Peki, en bilindik yedi ¢akra bedenimizde bize neler soyler?

“Hayattayim, ayaklarim yere bastyor, bu diinyanin tam igin-
deyim.” (Kok cakra)

“Bu diinyada olmaktan miithis keyif aliyorum, burada olmak
ok eglenceli ve dgretici, her anin keyfini her an hissederek giinle-
rimi geciriyorum.” (Seks cakrast)

“Giiciimde duruyorum, kim oldugumu biliyorum; varligim,
hayata durusumla ve varolusumun her par¢acigiyla sunuyorum.”
(Solar pleksus)

“Varolusumun gergegini, hayata, gercek olan tek seyin bilin-
ciyle, sevgiyle akitryorum.” (Kalp ¢akrasi)

“Kendimi kendim gibi, kendi sesimle, 0ziim soziim, icim disim
bir anlatiyorum, varolusumu sesimle akitiyorum, kendimi ifade
ediyorum” (Bogaz gakrasi)

“Goriinenin iizerindeki bilincimi kabul ediyorum; gozle gorii-
nenin otesinde olanlari sevgiyle sahipleniyorum. Hayatin sundu-
Su fiziksel diinyamn otesinde, madde diinyasinin tam merkezinde
ama daha maddelesmemis enerji biitiiniiniin parcas: oldugumu
biliyorum ve bunu, icinde yasadigim bedende deneyimlemeye
izin veriyorum.” (Ugiincii goz gakrasi)

“Bu bedenin iginde, fiziksel diinyadan bana gelen tiim veri-
leri, kendi 6z bilgimle harmanlayip deneyimsel hayatimin en saf
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halini evrensel bilgilerin kiitiiphanesine atarken, o kiitiiphanede,
tiim diger ruh ailemin, dostlarimin biriktirdiklerine de rahatlikla
ulasiyorum.”

Yani ¢akralarimiz bize “Deneyimlerimin safligi ve sevgisi i¢in,
bu zenginligi icin, bu diinyada olmanin muazzamhig ve biitiinlii-
gii igin her giiniimii bedenimin tekliginde ve 6ziin biitiinliigiinde
yasiyorum” der.

Ama...

Dogal akisi boylesine kolay, ¢ok siirsel, cok muazzam olan
bu durum, bedenlenmis ruhun, yasamin icinden gecerken ne-
fessiz kaldig1 anlarda blokajlar gelistirmesiyle aksamaya baslar...

Nasil m1?

Biz, zihin-beden-duygu olarak ti¢lii bir sacayagiyiz. Bedeni-
miz, her giin aldigimiz besinlerin bize fayda saglayan kisimla-
rin1 aliyor, ise yaramayanlari bosaltiyor. Bu durum, duygusal ve
zihinsel yonden de boyle olmalidir. Yani yasadigimiz her olay-
da, her zaman, alinmasi ve birakilmasi gereken duygusal parca-
ciklar mevcuttur. Deneyimde ihtiyacimiz olan -bizi biiytitecek
ve fayda saglayacak kisim- alinir, daha sonra anda kalmamizi
kesinlestirmek i¢in deneyimin 6tesinde kalan, isimize yarama-
yacak, bizi agirlastiracak enerjilerin ki bunlarin neredeyse ta-
mami negatif duygulardir- bedende birikmeden dogalinda ve
zamaninda cikartilmasi gerekir.

Gelin goriin ki, kisi; hayatin i¢inde, nefessiz kaldig1 her anda,
olayin fayda saglamayacak kisimlarini goriip onlar1 biinyeden
temizlemek yerine, ¢ogunlukla onlar1 tutup -genellikle bir
daha cani yanmasin diye- negatif duygulardan kendine ener-
ji bazinda kalkanlar ve koruma tabakalar1 olusturmaya baslar.
Bu kalkanlar ve tabakalar, viicuda hizmet etmedigi halde atila-
mayan besinlerin de tutuldugu yerde birikir. Yani seks ¢akras:
ve solar pleksus ¢akrasinin arasinda, karin boslugunda... Tabii,
kisi, “ruhsal bigaklanma” hissine girdiginde bu fazlaliklar bede-
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nin diger bolgelerinde enerji blokajlariyla kendini gosterse de
en ¢ok biriktikleri yer, karin boslugudur.

Bizi andan ve 6zden uzaklastiran bu blokajlarla birgok kim-
lik ve hikaye yaratiriz. Oziin yonlendirmesi yerine, sahte kim-
liklerin korkudan olusturulmus segimleriyle, ¢ogunlukla bi-
lingsiz bir hayat kurgusunu 6rmeye baslariz ama isin giizel ve
hos tarafi, 6z asla vazge¢mez; kendini temizlemek, kendi se¢im-
lerini hayata akitmak, kendi gergegini yasamak igin, hafiflemek
i¢in, korku yerine sevginin ugus ucus hafifliginde yasamak i¢in
bazi bilgilere yani baz1 deneyimlere dogru ¢ekilmeye baglar...

Cekildigi bilgiye dogru yonelen birey, hayattadir, diinyada
yasami devam etmektedir (kok ¢akra). Hayatta olmaktan hala
umutlu ve keyiftedir; kendi farkindalik diizeyinde (seks ¢ak-
ras1), bilgiyi alip deneyime doniistiiriip, hayattaki varliginin
gliciine (solar pleksus) baglanmak ister — ki hikaye de orada
baslar... Alinan bilgi, iki gakradan yukari ¢ikar ve gii¢ ¢akrasina
giden yolda biriken negatif enerjiyle karsilagir.

Bilginin deneyime doniismesi i¢in atilan adimlarda, kisinin
o bilgiyi enerji alaninda yukariya, hayati giiciine ve buitiinligii-
ne dogru gikarabilmesi i¢in bedeninde tuttugu negatif enerjileri
biriktirdigi bolgeden de deneyimle ge¢mesi gerekir... Gegsin ki,
orada tutulmus negatif enerjiler doniigsiin, temizlensin, anda
gerceklesen yeni deneyimin yiiksek titresimi anda oray: yikasin
ve temizlesin; boylece kisinin kendi biitiinliigiine giden yolun
bir kismi agilsin.

Bilgiyi deneyime déniistiiriirken zorlanmak ¢ok dogal. Isin
sirrl, bu zorlanmaya ragmen kendi biitiinligiinden asla vaz-
gecmemekte yatarken birgok kisi, gegmisten gelen hayaletlerin
ortaya ¢ikmasiyla bu bilgiyi, solar pleksus ve kalp ¢akrasina,
ardindan kendi gergekliginin sesi olan bogaz ¢akrasina ve ev-
rensel biitiinliige, birlik bilincine tagimak yerine seks ¢akrasiyla
solar pleksus arasinda bir yerlere gomer. Oradaki katmani daha
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da kalinlagtirir, giin gelip de hayat akisini gercekten degistir-
meye, yiiklerinden kurtulmaya karar verdiginde, karin bolge-
sindeki blokaj iyice kalinlastigindan bunu yapmakta daha da
zorlanir...

Beden farkindaligimizdan bahsederken demek istedigim;
anne ve babadan gelen aile hafizasindaki milyonlarca bilginin,
bu yeni anda, essiz bedende ne kadar goriiniir, yasanir ve hisse-
dilebilir oldugudur. Ancak karin bolgesinde tutulan blokajlar,
kisinin hayat1 ikinci ¢akrasindan algiladig1 bir yagsama dogru
gotiiriir. Hani, zaman zaman “Beni neresiyle dinledi bilmiyo-
rum!” saskinlig1 yasayanlarimiz olur ya da “Her seyi tersinden
anladi!” deriz. Niye boyle olur?

Cunkii hayatini ikinci ¢akra ve civarinda yasayanlar, diger
boyutlarin farkinda olmadig1 ve diinyay1 kisith enerjiyle gor-
diikleri i¢in algi, anlama, deneyim zenginligi ve his yogunlu-
gunda sorun yasayabilir.

Kullanilmamus bilgi ¢optiir, kullanmayan kisi de ¢op eve
donmiistiir, dedigim noktaya da boyle gelmisken...

Cekildigimiz her bilginin sorumlulugunu alarak hayat1 ya-
samak bizden bagka hi¢ kimsenin isi degilken...

Herkes, kendi deneyimini kendine dogru ¢ektigi her etkide,
her bireyde ve her olayda yasarken...

Sevginin yonettigi hayatlarda, kendi ger¢ekligimizin essizli-
ginde olugturdugumuz yagamlarimizda yolumuzu hep evrensel
bitiinliige, birlige ulastirma ¢abasindayken...

Her birimiz igin tek gercek var hayatta: Sevgi!

Ve ylizyillar gegse de o hep var olacak, evrenin sonsuz boslu-
gunda... Sadece gergek olan kalacak; sevginin tek gergek oldugu
yaratimimizda.

Iste, bu yiizdendir ki, bende olan bende kalmasin, kiigiicitk
gruplarda baglayip siniflara evrilen paylagimlarimiz size evi-
nizin konforunda ulassin diye, 20 yillik egitmenlikte biriktir-
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digim bilgi ve deneyimi, milyon yillik psisik garip hayatimin
yasamsal deneyimleriyle yogurup bu kitab: elinize ulastirmak
istedi i¢im...

Umarim yerini bulur, umarim sahibine ulasir; umarim
“Ama...” diye baslayan ctimleler, “Aslinda benim deneyimimde”
diyen ctimlelerle “Ciinkii”lere donusiir.

Dilerim, bu satirlarla size ulagan sesimi keyifle dinlersiniz.

Cok bilen degil; zihniyle, deneyim ve ¢aligmayla, kendi kal-
binin tinisini kendi stizgecinden damittiklarinin isiginda ve
kendi 6zelinin egsizliginde bulanlardan olmak ¢ok giizel olmaz
mi bu hayatta?

Ne yapacagiz yani simdi derseniz...

Ben anlatacagim, siz dinleyeceksiniz once...

Ben soyleyecegim, siz deneyimleyeceksiniz sonra...

Bakalim, neler neler olacak pesi sira?...

Baglayalim mi?

Kiiciik Bir Oneri

Bu kitab1 okumak i¢in 6nceden hazirlik yapmaya ne dersiniz?

Kitaba baslarken bir de giinceniz olsa siiper olur. Okurken
zihninize diisen sorular1 yazmak; ilging gelen konulari arastir-
mak i¢in not almak; nerelerde, neden, hangi duygulara girdi-
niz acaba diye merak ettiginizde iki ciimleyle i¢inizi dokmek;
kitab: okuma siirecini bash basina kendinizle gecirdiginiz ka-
liteli zamana ¢evirmek... Merakinizi, tepkilerinizi, sorulariniz
ve hatta farkinda olmadiginiz sorunlarinizi anlamaniza destek
olabilir o minik defter.

Konu, egitmenlik oldugunda benim isim, bildiginizi bildigi-
niz seyleri “Gergekten mi?” sorusunun giizelligiyle sorgulatmak
oncelikle. Sonra, bilmediginiz seyleri, nedenleri ve niginleriy-
le birlikte bir nebze bilir hale gelmeniz i¢in alan agmak... Ama
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asil isim, bilmediginizi bile bilmediginiz seyleri, bilmediginiz
seylere doniistiirebilmek, arastirmak i¢in kendi bakis a¢inizi ve
farkindaliginizi o noktaya ¢evirebilmeniz i¢in merak olustura-
bilmek...

O yiizdendir ki, o defter ve minik notlar, geri dontip baktigi-
mizda nereden baglamisiz ve yolculugumuz nereye gitmis, ya-
pilacak, diistiniilecek, hissedilecek daha neler var diye gormek
ve izlemek i¢in hos bir ara¢ olabilir...

Bagka ne olabilir yanimizda?

Bence bir fosforlu kalem... Ama tek renk kullanmanizi 6ne-
ririm. Size 6zel gelen bir ifadenin, ilgin¢ buldugunuz noktalarin
altin ¢izebilirsiniz. Sonra olur da bir y1l sonra mesela yeniden
okumak isterseniz bu kitabi, bu kez farkli bir renk se¢mek, bi-
lincinizdeki farklilig1 gozler 6niine sermek igin size daha net
bilgi verebilir, degil mi?

Bagka ne iyi olabilir?

Okurken kendinize 6zel alan yaratmaniz iyi olur mesela. Sa-
kinlikle bulusacaginiz yerde olmak iyi gelir. Sizin olan zaman,
sadece sizin bedeniniz, zihniniz, ruhunuz, diisiinceleriniz ve
hisleriniz var burada... Béliinmeden akmasi i¢in yarattiginiz bu
alanda. Dahasi... E, giizel bir kahve, bir bardak cay, rahat bir
koltuk, golgede bir sezlong, mis gibi deniz kokusu, agag kokusu
ya da ikisi birden... Olsa iyi olur. Olmasa da biz bize yeteriz diye
baglariz bence...

Basladik bile...
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BOLUM 1
HAYAT BU MU?

Yillar icinde yaratilmis bir hikdyenin kahraman,
deneyimiyle geldigi yer her neresiyse, sirf kendini orada
giivende hissetti diye, aym giinii, binlerce kez yasayip
olmeli mi gercekten? Ve hayat bu mu?

“Ben, ben, ben” diye baslayan yiizlerce ctimle kuruyoruz
giin icinde. “Hepsi bos, hepsi yalan” diyerek hemen konuya gi-
riyorum...

Savim ¢ok acik ve net; dogdugunuz giin, bambagka bir aileye
evlatlik verilmis olsaydiniz, yine ayn1 ciimleleri kurar miydiniz?

Elma, benim eve de gelse sizin eve de gitse elmadir. Tamam,
elma suyu oluyor, elmali turta oluyor, kiitiir kiitiir yeniyor ba-
zen, bazen meyve salatasina kiip kiip dograniyor ama elma so-
nugta. Goren tanyor.

Peki, bizim i¢in de boyle mi hikaye gercekten? Kim oldugu-
muz net ve belli mi? Gittigimiz her yere dokumuz, kokumuz ve
tadimizla ulastiriyor muyuz kendimizi?

Kisi, yasadig1 ortamda sevilmek istiyor; goriilmek, duyul-
mak, onay gormek, korunmak istiyor. Bunun i¢in de biiyiidiigi
ortamin seklini almak istiyor ki giivende hissetsin kendini. Al-
dig1 o sekil zaman iginde onu tanimladiginda, kim oldugunun
farkina bile varmadig: bir hayat siirityor ¢cogu zaman.

Nasil m1 oluyor bu?

Bebek doguyor ya... Kucagina verildigi insan, ona bakan
besleyen (annesi ya da bakim veren her kimse), evde ne ko-
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nusuyor, ne dinliyor, ne seyrediyor, onu severken ya da ona ki-
zarken nasil sesleniyor, ne okuyor, ne yiyor, ne iciyor, hatta ne
hissediyor? Bebek, onu izlemeye basliyor; hissetmeye, tanim-
lamaya, sonra da kopyalamaya. Onun gibi olursa, ona benzer-
se, onaylanma hissiyle giivende olacagini bilerek icinde oldugu
gercekligi sahiplenmeye, sonra da o gergeklige kendini de katip
kendi yasam agini olusturmaya bashiyor. “Ben” diye baglayan
ciimleler kuruyor. Sonra okula basliyor, sira oradaki 6gretmen-
lerine, eline tutusturulan kitaplara geliyor. Bu arada “alkis” al-
dig1 konular da belirginlesiyor. “Ben” diye basladig1 ctimleler
daha da netlesmeye basliyor. Zihin, kendini giivende hissettigi
o yer neredeyse “ben”leri onun etrafinda yapilandirmaya bas-
ladikga sanki ilk ¢ivi —o ilahi tiggenimizin ilk kosesini tutacak
¢ivi- derinlere saplaniveriyor.

Bu ¢ivi degisebilir mi, oldugu yerden ¢ikip yer degistirebilir
mi?

Kesinlikle evet!

Isin zihin kisminin diginda bir de duygusal kismi var; “ben”
ctimlelerini olusturan, tiggenin ikinci kdsesini ¢akan ¢ivi... “Be-
begim, yavrum, prensesim, akilli kizim, asil yavrum” diye biiyii-
tillen o kizla, fiziksel ya da duygusal tacize ugrayan, her giin
itilip kakilan, giiniinii “Sen kimsin ki!” diye baslayan ctimlelerle
gegiren kizin “ben” tanimlamalari ve duygusal olarak kendileri-
ni giivende hissettikleri koseleri bambagka olabiliyor. Bir yanda
serpilip buytdiigiinii, giiciinii eline aldigini goren, koruyucu-
sunun gururuyla kendi egsizligini 1s11datmaya dogru giden, iyi
hisseden kizimiz varken diger ugtaki kizimiz, iyi hissederse,
gliclenirse ve 1s1ldarsa sopayi yiyecegini bildiginden bambagka
duygusal tutulumlarla kendini tanimlamay: segebiliyor. Yeter
ki kotii hissetsin, yeter ki icinde oldugu gergeklikte hayatta ka-
labilsin... Zamanla fiziksel gerceklikleri degisse de kendini var
ettikleri duygusal gergekligin i¢ine uyaniyor her iki kizimiz da...
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Peki, bu degisebilir mi?

Tabii ki, yine evet ve kesinlikle...

Ucggenin iigiincii ivisi de iginde yasadigimiz bedende... Ne-
den anne adaymnin hamilelikte strese girmesi istenmez? Neden
anne karnindaki bebege sakin, tatli melodiler dinletilir? Ne-
den o anne, karnindaki bebekle konusur? Neden anne iki elini
karninin tizerine koyar ve askla bebegine dokunmaya calisir?
Tatl1 ninniler, sakin konusmalar, dokunma hissi... Hepsi, anne
karninda, sivida gelisimini siirdiiren bebegin su hafizasinda tit-
resimini yiiksek tutmay1 amaglar. Ciinkii suyun hafizas: vardir.
Yetiskin bedeninin yiizde 65-70’i sudan olugurken bebeklerde
bu oran yiizde 90’a ¢ikar.

Demeye calistigim, tiim etkilere verdigimiz tepkilerin nede-
ni bedenin titresimiyse, o titresim de hiicrelerdeki suda sakliy-
sa, hiicreler siirekli liiyor ve yerine yenileri geliyorsa, bu yolla
tiim viicudumuz -goziimiizdeki bazi hiicreler hari¢- birkag y1l-
da bir yenileniyorsa, “ben” diye baslayan ciimleler sorgulanabi-
lir mi? E, evet, pek tabii ki ve kesinlikle...

Cunki biytidiigtimiiz ortamin inanglari, hayata baks agist,
his ortalamasi ve bedenimizin suda kaydettigi hafizasin titresi-
mi birlesiyor, bir tiggen yaratiyor ve biz, ortada olusan alanda
ne varsa kendimizi “ben” diye oraya sikistiriveriyoruz. Kokii-
miiz de dalimizda meyvemiz de burada oluyor.

Bir dontisiim kogu olarak benim isim burada basliyor diye-
bilirim.

Déniisiim kogu ne yapar derseniz, o ti¢ koseyi tutup bulun-
duklar1 noktalardan biraz daha uzaga tasiyip tiggeni bitytitme-
yi, genisletmeyi hedefler. Kisi ne cevap arryorsa -ask, para, is,
bolluk, huzur- hayat diye bildigi o ii¢genin iginde arar. Uggen
onun giivenlik alanidir. Bu giivenlik alani; yasanmigliklarla,
geemis deneyimlerle, eski tanimlamalarla doludur. Mucizelere
ulagmanin, yeniye a¢ilmanin, biiylimenin hazzini yakalama-
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nin, heyecanla giine uyanmanin ¢ok da miimkiin olmadig: yer-
dir bu sebeple... Her giin, her yeni giin, aslinda eski giinlerin
tekraridir. Buradaki sorgulamalar, arayislar ve olasi ¢oziimler
bulunamayinca, giivenli limanindan ayrilmak istemeyen Kkisi,
genellikle vazgecer.

Giivenlik alanindan ¢ikmak i¢in 6nce inang gerekir, sonra
umut, pesinden hareket, yeni bakis acilar1 ve onlar1 harekete
donistiiriirken cesaret... Ve kisinin etrafinda bir giig grubu var-
sa, hatta bir de isi bilen bir déniisiim kogu, hatta ve hatta bir de
evrensel farkindaliklarin iginde, yildizlarin altinda yiizer gibi
rahat hisseden bir metafizik¢i varsa, siire¢ en basindan itibaren
kahramanin macera dolu ama eglenceli ve keyifli hikayesine
dontsiir.

Bu hikayenin basinda en ¢ok neye dikkat etmek gerekir?

Ug ayakli bir sehpanin bir ayagini kafamiza gore yiikseltti-
gimizde nasil ki sehpanin islevsel olmasini bekleyemeyiz artik,
hatta tizerindeki her seyi dokeriz, “ben” kavramimizin yarattig
giivenlik alanini biiyiitiirken de ii¢ ayagin ayn1 anda yiikseldi-
ginden emin oldugumuz bir yolculuk secersek isimiz kolaylagir.
Hem beden hem zihin hem de duygusal alanda dengeyle ¢alisil-
diginda siireg yavas ilerliyormus gibi goziikse de uzun vadede
en verimli yoldur, zamandan ve emekten kazandiricidir.

Konumuza donmek, toparlamak gerekirse, elinizde “ben”
diye baslayan ne varsa “Gergekten mi?” diye sorun. “Ben, ben,
ben” dediklerinizin hepsi siz misiniz ve bunlar degistirilemez mi?

Yillar icinde yaratilmis hikéyenin kahramani, o deneyimiy-
le geldigi yer her neresiyse, sirf kendini giivende hissetti diye,
ayn1 giinii binlerce kez yasayip 6lmeli mi gercekten? Ve hayat
bu mu?

Yoksa tamamlanmis deneyimin erdemiyle zihinsel-beden-
sel-duygusal olarak zenginlesip hayatin i¢ine essiz parmak izi-
mizi basa basa bizim olan hazinelerin sandigin1 agmak mi?
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BOLUM 2
EGO NEDIR?

Yasanmus bitmis gecmisin orgiisiinii kullanip
yeni gelecek yaratmak yerine, gecmisin giivenli dongiisiinde
dolanmamizi isteyen egoyu, bir bebek gibi kucagimiza alip
sarip sevip, kendi yiiksek farkindaligimizla yolumuza
devam etmeyi 6grenecegiz.

Eger dontisiimden bahsediyorsak hemen, acilen “Ego ne-
dir?” sorusunun cevabini netlestirmemiz gerekiyor...

Oncelikle bilmeliyiz ki, her birimiz hangi kavramdan bahse-
dersek bahsedelim, o kavrama dair kendi kafamizda olusturdu-
gumuz tanimlamay1 kastediyoruz.

Sevgi diyoruz mesela; agk diyoruz, yuva diyoruz, es diyoruz,
kadin diyoruz, ego diyoruz... Ayn1 seyi konustugumuzu zan-
nederken aslinda hepimiz kendi tanimlarimiza gére bambagka
seylerden bahsediyoruz. Dolayisiyla karsimizda biri konustu-
gunda ne dedigini duysak da onun anlattigini zannettigi seyler-
den bambagka seyler anliyoruz. Kullandigimiz ve duydugumuz
kelimeler ayni olsa da kelimelerin i¢ini dolduran anlamlarimiz
farkli oldugundan, her birimiz dinlediklerimizi ya da okuduk-
larimizi farkl: sekilde anlamlandiriyoruz.

Bu baglamda ego kavramina geri donersek... Ego, giivenlik
duvarinin her insanda olan ve olmasi gereken uyar: sistemidir
benim tanimimda...

Nasil mi1?
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Bedenimizdeki suyun tuttugu titresimsel hafiza —ki bu ha-
tizay1, yasadiklarimiz, diisiindiiklerimiz, hissettiklerimiz, de-
neyimlerimiz, aileden getirdiklerimiz vs. olusturuyor- bir tit-
resim ortalamasina sahip. Yani giivenlik alan1 dedigimiz yer,
kendimizi en giivende hissettigimiz enerji ortalamasindan
baska bir sey degil. Ne kadar ¢ok iiziilecegimiz, kizacagimiz,
ac1 ¢cekmeye izin verecegimiz gibi negatif gibi goziikken duy-
gularla, ne kadar ¢ok sevinecegimizi, aska izin verecegimizi,
bollukta hissedecegimizi yasayarak, diigiinerek ve hissederek
belirledigimiz duygularin ortalamasi, titresimi giivenlik alani-
mizt olusturuyor.

Ego nasil devreye giriyor? Bu yaganmislik havuzunu olustu-
ran ve giivenlik alani dedigimiz titresim ortalamasinin digina
ciktigimizda “tehlike” ¢anlarini ¢aldirmaya baslayarak... Niyeti
asla kott degil. Bu tehlike ¢anlariyla “Daha once hi¢ girmedigin
bir alana giriyorsun, bedenini hi¢ bulusturmadigin bir titresime
yaklasiyorsun, bu senin bedeninin yok olmasina, dogal olarak
ruhsal varliginin bedensiz kalip insan deneyiminin imha olmasi-
na sebep verebilir. Birinci ¢akradan bedene korku hissini yayarak
yiirtimeye devam edebilirsen kontrolii senin ele aldigini anlaya-
cagim. Yok, korkuya kars: cesaretle yiiriimeye devam edersen seni
korumak igin yolculuga devam etmeni engelleyecegim, seni dur-
duracagim” der.

Ne tatls, degil mi?

Bu baglamda ego, savasilacak bir sey degildir, oldiiriilecek
bir sey hi¢ degildir. Asil hedefimiz; egonun yaydig1 sinyalleri
okumay bilip bedene korku yiiklenmeye basladiginda bu duy-
guyu nasil yonetecegimizi 6grenip cesaretle yolculuga nasil de-
vam edebilecegimizi deneyimlemek ve egoyla ustaca calismak.

“Ego isini nasil yapar peki?” derseniz olusumunun dogasi
geregi yine ii¢ ayaktan -bedensel, duygusal, zihinsel- kendini
gosterir.
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Yarattig1 korkuyla, bitytimeye ¢alistigimiz konuyla ilgili be-
dendeki blokajlar1 goriiniir hale getirir. Bedenimizde ortaya ¢1-
kan arizalarla bizimle iletisim kurmaya ¢alisir yani...

Hayatinizda ilk kez 1000 kisinin 6niinde konusma yapa-
caksiniz diyelim; sesiniz kisilir, atesiniz ¢ikar, dizinizin tizerine
diisersiniz, olur da olur... Calistigimiz konunun bedenimizdeki
tutuldugu yere gore bir¢ok fiziksel durum ortaya ¢ikabilir.

Bedenimiz disindaki diger ayak neydi? Zihin!

Ego, zihnimiz yoluyla iletisim kurmaya calisir bizimle. Ca-
listigimiz konu hakkinda bugiine kadar duydugu, okudugu,
dinledigi, gordiigli ne varsa onlar1 siizer ve bizi korkutabilecek
kisimlarini diistinsel olarak bize pompalamaya baglar aniden:
“Rahmetli de boyle olmiistii zaten”, “O paralar nasil kaybedil-
misti, hatirlasana”, “Tasinacagim diyorsun ama o sehir hakkinda
béyle béyle bir seyler denmiyor muydu yahu?”, “Isten ayrilacagim
diyorsun. Kendi isini kuracaksin tamam da hatirla ne olmustu
falancaya da?” Anlayacaginiz, susmaz hig. Ta ki siz, sakinlikle
ve sevgiyle ona sarilip “Duydum seni, rahat ol, gegmisin biitiin
dersleri aldim, gelecege dogru o erdemle yiiriimeyi segiyorum”
netligine ulagana kadar...

Yani ego, bedende blokajlarla kendini gosteriyor, zihinde
korkularla “Ben buradayim” diyor, geriye duygular kaliyor. Ego,
duygusal alanda yakalanmasi biraz daha zor bir sekilde, deyim
yerindeyse sinsice ¢alisir.

“Bakalim patron yeterli farkindalikta mi?” dercesine tim
ustaligini sergiler. Siz, yeni olusumun goziiniin igine bakar ve
heyecanlanirken o da bakar ve ge¢miste size iyi hissettirmeyen
bir seyle fiziksel, sozel ya da davranigsal bir aniyla eslestirme
yapmaya calisir. Buldugu anda da ¢aaaattt diye yapistirir.

Genellikle “Yaaa, her sey c¢ok miikemmel goziikiiyor da...
Hani icimden bir ses, dur daha gitme diyor. Yiiriime bu yolu,
olma bu insanla, ¢alisma bu firmayla... Hani bilirsin ya, hani o
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duygu... Sanki uyariyor beni, bir tarafim biliyor sanki bir seyle-
ri..” derken buluverir insan kendini...

Mesela acayip iyi bir is i¢in acayip giizel giden goriismeler
yapryorsunuzdur. Bedensel giremedi ego devreye; ¢iinkii istegi-
nizde giigliisiiniiz. Zihinsel olarak da etkilemedi sizi; isin arti-
larini, eksilerini, getirisini, gotiiriistint gok iyi tarttiniz, yazdi-
niz, ¢izdiniz. Her sey yolunda gidiyor ve isi alabilmek i¢in son
goriismeyi yapiyorsunuz. En iist diizey yonetici karsinizda. El
kol hareketleri yaparak konusuyor. E, ne var bunda? Ama arada
gozlugii ile oynayarak yonetiyor goriigmeyi... Ego o arada tiim
yasaminizda bir tarama siireci baglatiyor. O da ne, neyi buldu
dersiniz! Ilkokul égretmeniniz de gozliigiiyle oynardi hep ve
baska bir gozde 6grencisi vardi onun, size kendinizi eksik his-
settirdi, hep degersizdiniz onun goziinde ve siz ne yaparsaniz
yapin, tim c¢abalariniza ragmen hayal kirikligi dolu oldu bu
iliskinin deneyimi...

Gortismeden cikinca “Yaaa icimden bir ses yaklasma diyor.
Galiba o sesi dinleyecegim” deyip isi almazsaniz eger orasi, golii
yedigimiz yer oluyor iste.

Ciinki ruhsal farkindalik ne der?

Dabha iyi olanaklarla yeni bir i ariyorsan ve bu da 6ntine ¢1k-
trysa, daha 6nce denenmemis altin tabakta sunuluyorsa, dene
yeniyi! Olmazsa baska bir yeniye geceriz buradan, olursa zaten
keyfini ¢ikaririz.

Ego ne der o arada: “Degerini bilemeyecek, yine gozdeleri
olacak senin disinda. Ne yaparsan yap degerli hissedemeyeceksin
burada. Kag bir an once yahu, aymi seyi tekrar mi yasamak isti-
yorsun, gerek var mi gercekten, rahatin da yerinde bak zaten...
Allah Allah yaaaa... Gormiiyor musun gozliigiiyle oynuyor kar-
sinda..” O kadar s13, o kadar anlamsiz ama bir o kadar da derin-
den ve ayni sekilde giiglii... Durduruverir yani bizi... Givenlik

alaninin alistigimiz titresiminde kalmaya sinsice devam ettirir
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bizi... Bir o kadar bebek, bir o kadar da cocuktur aslinda. Tek
istedigi “Seni gordiim, duydum, giivendeyiz, yola devam” diye-
bilmemiz ve bunu cesurca yiiriiyerek gosterebilmemizdir.

Burada ekleyecegim tek sey ne olabilir?

Igses diye bir sey gercekten var mi, var tabii...

“E, peki, nasil ayirt edecegiz egonun sesi ile igsesi?” derseniz...

Ego, yasanmuis bitmis gecmisin orgiisiinii kullanip yeni gele-
cek yaratmak yerine, ge¢misin giivenli dongiisiinde dolanma-
mizi ister. Igses ise yeni deneyimlere agilmay ister ve destekler.

Doniisiimden bahsediyorsak ego muhakkak konusacak,
kendini gosterecek, korku yaratacak yeniye agilirken... Biz de
onu bebek gibi kucagimiza alip, sarip sevip yolumuza devam
etmeyi 6grenecegiz, kendi yiiksek farkindaligimizda...
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HAYATI DONUSTUREN MINIK
CALISMALAR

Kitaba nasil baslamistik? “Kullanilmayan her bilgi ¢optiir,
kullanmayan da ¢6p evdir” demistik. Iste, bu yiizden bilgile-
rimizi hayata gecirmemize yarayacak minik ¢aligmalar verece-
gim arada.

- Her Giin En Az 3 Litre Su igin.’

Suyun saglik i¢in etkisi iizerine konusurken genel, kalip bir
ctimle var, “Giinde en az 3 litre su i¢in” diye. Fiziksel olarak ¢ok
gerekli olan bu oneriye, bir bagka acidan da bakalim.

Bedende tutulan su hafizasindan ve bu hafizanin nasil da
“ben” diye baslayan ciimlelere dontistiigiinden biraz da olsa
bahsettim 6nceki sayfalarda... Mini bir hatirlatma yapmak ge-
rekirse, yapilan arastirmalar, suyun icinde kristallerin bilgiyi,
hafizasinda titresimsel olarak tuttugunu, hatta hiicreler arasin-
daki bilgi aligverisinin de su sayesinde oldugunu soyliiyor.

Bu konudaki ilk ve en genis aragtirmalar1 yapan Masaru
Emoto, bedenimizdeki suyun bizi dinledigini, duydugunu, dii-
stindtigiini, etrafimizdaki her seyden etkilendigini ve bu etki-
lenmenin tirettigi titresimin beden hafizasinda su sayesinde tu-
tuldugunu o6gretti. Giivenlik alanimiz, ortalama titresimi eskisi
gibi tuttugundan, kendimizle ilgili her tiirlt degisime yer agma-
ya ¢alistigimizda bedendeki su titresimini degistirmezsek do-
niistim pek de miimkiin degilmis gibi goztikiiyor bu nedenle...

Her giin en az 3 litre su igmenin ne faydas: olacak derseniz,
iste cevaplar:
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o Yeni aligkanliklar1 oturtmaniz kolaylasacak.

o Degisime kars1 egonun gosterdigi direng azalacak.

o Beden tizerinde manipiilasyona agik olma haliniz azalacak.

o Bagisiklik sisteminiz giiglenecek.

o Toksin atilimi hizlanacak. Buna bagli olarak bedende
tutulan toksik duygular agiga ¢ikacak.

o Ve tabii, cildinize iyi gelecek, organlariniz rahatlayacak,
sizi canlandiracak...

Su tiiketimi iizerine notlarim bunlarla da sinirli degil. Tii-
kettiginiz gazli, kutu iceceklerin ti¢ kat1 kadar, aldiginiz alkoliin
iki kat1 kadar, ictiginiz kahve ve ¢ay kadar daha su eklemeniz
gerekiyor giinliik su ihtiyacinizin tizerine. Eskiler bosu bosuna
kahveyi, rakiy1 suyla servis etmemisler. Icine bir kere dalinca
¢ok muhtesem bilgilerin sakli oldugunu goriiyoruz, eski gibi
goriinen birgok gelenekte, aliskanlikta.

Eger “normalde” az su igen biriyseniz daha fazla su icme
aliskanlig1 edinirken sunlar1 yasayabilirsiniz:

o Baslarda rahatsizlik hissedebilirsiniz. Bu his, ¢ok kisa
zamanda gegecek.

o Cok sik tuvalete gitme isteginiz mesanenizin kisa siire-
de genislemesiyle ortadan kalkacak, tuvalet sikliginiz
normale donecek.

o Mide bulantis: gibi huzursuzluklar yasiyorsaniz bedeni-
niz degisime direng gosteriyor demektir. Bu direng gok
stirmeyecek ve yok olacak.

o Normalden farkli, rahatsiz edici bir beden kokusu ol-
maya baglarsa zamanla bu da diizelecek.

Diyecegim odur ki, vazge¢meyin... Bedeniniz hizlica aliga-
cak ve diizenli olarak su i¢me ihtiyaciniz baglayacak. O zamana
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kadar biraz zorlansaniz da yolunuza devam edin. Ciinkii be-
denimizdeki su ne kadar temizse biz de hislerimizde o kadar

temiz oluruz. Unutmayalim...

- Negatif Kalip I ceren Sarkdardan Uzak Durun

Ve bunu hayat prensibimize doniistiirelim...

Zihinden bahsetmistik, “ben” tanimlamalarindaki 6nemin-
den... Zihnimiz, dogdugumuz andan itibaren duydugu her seyi,
izledigi her seyi, dinledigi her seyi, okudugu her seyi “Belki, be-
nim hayatta kalmam igin bir giin lazim olur” diyerek toplamaya
basliyor.

Bu bilgileri sistemine bireysel inang¢ kaliplar1 olarak kod-
larken kendi dogru ve yanliglarini, diisiincelerinde ne kadar
uzaga gidebilecegini, ne kadar derinlikli ya da ¢esitli diisii-
nebilecegini belirliyor. Zihin, disaridan gelen her etkiye de
bu inang kaliplarina gore tepki veriyor. Verdigi tepkiyi, beyin
dalgalarinin, frekanslarinin yogunluguyla bize gosteriyor. Biz
bu yogunluklari, en basit haliyle, duygu olarak hissediyoruz.
Duygularimiz1 da yogunluklarina gore negatif ve pozitif diye
ayliryoruz.

Beynin bir de en ok bilinenleri “alfa, beta, theta, delta” olan
¢ok sayida dalga boyu, derinlikli hali var. Ve iginde bulundu-
gumuz anda hangi dalga boyundaysa halimiz ve beynimiz, di-
saridan gelen etkiye o yogunlukta tepki veriyoruz. Yani tepki
degil de sanki bir hortumla disariya su veriyor gibiyiz, tazyik de
onemli... Ve tazyiki belirleyen de beynin dalga boyu... Kovamiz
nasil tazyikli suyla daha hizli dolarsa, ayni1 sey bizim hayatimi-
zin gortniir gergekliginde de yasaniyor.

Sarki dinlerken ne oluyor o zaman?

Duydugu her seyi, lazim olursa diye tutan zihin, sarkinin
sozlerini inang kalib1 olarak kolaylikla alabiliyor: “Zaaaattte-
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eeeennn assssklaaaaarrrrrr heeeeep yalaaaaaan dolllllaaaaaa-
annnn...”

Digaridan gelen etkilere, bu kaliplarla tepki verebiliyor. Bu
tepkiler, farkinda bile olmadan hayatin her alanini etkileyen
distince, tavir, davranis ve aligkanlik yaratmaya yol agabiliyor.

Sarkilar1 kulaklikla dinleyip iyice i¢imize islemelerine sebep
olurken bir de kendimiz soyleyerek eslik edince, beden hiicre
hafizamiza -su hafizamiza yani- daha derinden program at-
maya, titresim yiiklemeye basliyoruz. Yani, zihin programin
katmerli hale getiriyoruz. Sarkinin bizde yarattig: titresimle,
gelecek yaratimimizin enerji bandini olusturuyoruz. Az 6nce-
ki kova 6rnegimize donersek, o anda hissettigimiz duygular,
doldurmaya ¢alistigimiz kovaya, hortumdan ne kadar temiz su
aktigini belirliyor.

Genellikle duydugumuz ama dinlemedigimiz i¢in bilingli
bir farkindalik gelistirmediginiz programlar da beynin daha
derin merkezlerine, hipnoz etkisiyle boyle yerlesirken yarattik-
lar1 titresim ve enerji o kadar fazla oluyor.

Konu ¢ok uzun ama kisaca netlestirmek gerekirse, sarkilar
bizi yiikseltebilir, sarkilar bizi nétr tutabilir ya sarkilar bizi dii-
stirebilir. Dinlediklerimize biraz bu gozle bakmamiz gerekiyor.

Bu galigmay1 ilk 6grencilerime verdigim yillarda mini bir
isyan ¢ikti “Dinleyecek sarki bulamiyoruz” diye. Oturdum,
20 binden fazla sarkiy: inceledim. O zaman Spotify falan da
yok. Sarki sozlerini bul, kagida dok, ingilizceden cevir, incele,
ayikla derken dokuz ayda sadece 800 sarki “saglam” ¢ikt1 20
binin i¢inden. O sarkilar1 USB’ye yiikleyip veriyordum 6gren-
cilerime.

Neyse ki simdi Spotify hayat kurtariyor...

Ben bugiine kadar buldugum, pozitif olduguna inandigim
sarkilar1 Spotify listelerime ekledim. Isterseniz Spotify'da “Banu
Kalaycr” diye aratip profilime ve listelere ulasabilirsiniz. Sarki-
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larin miizik kalitesinden ¢ok, inang kaliplar1 ve sozleriyle ilgi-
lendim. Siz istediginiz sekilde inceleyin, oynayin listelerle...

Ister listelere bakin, oradan dinleyin; ister kendi listeleri-
nizden devam edin ama “temiz sarki” dinleme konusunda ne
kadar ayik ve uyanik olursaniz doniisiimlerde isinizin o kadar
kolay olacagini unutmayin.

- Gosziiniiziin Degdigi Tiim Ekranlarda Sadece
Pozitif Olanlart Secin

Sarkilarla ilgili s6yledigim her seyi buraya da kopyala-yapis-
tir yapabilirsiniz.

Ister telefon, bilgisayar olsun ister televizyon, ekranlarda
gordiigiiniiz her karenin, yarattigi duygularla bedensel titre-
simimizi etkilediginizi unutmadan, ne seyrettiginize, size ne-
yin seyrettirildigine karsi dikkatli olun. Muhtesem zihninizin
izlediklerini etki olarak aldigini ve buna kars1 tepki olarak da
duygu yarattigini, bu duygularin titresiminin bedeninizin su
hafizasina kaydoldugunu bilerek acik ekranlarinizi yonetin.

- Soylenmeyin, Séylenen Insam Dinlemeyin

Biliyorum, sanki dogdugumuz giinden beri iyi seyleri ko-
nusmamak tizerine kodlanmigiz:

“Esinin iyiliklerinden, ¢ocugunun deliksiz uykusundan, isi-
nin rahatindan, paramn bollugundan saknunnnnnn kimseye
bahsetme!”

“Nazar deger” diye diye kiminle bir araya gelsek sanki hep
ayn1 oyun oynanir olmus: Kimin acist daha biiyiik, kimin ¢ocu-
gu daha haylaz, kimin kocast daha yorgun, kimin paras: daha
bereketsiz, kimin hocas1 en deli, kimin bedeni daha hastaZ?...
Hadi konusalim, daha da konusalim, konustuk¢a konusalim,
kendimizi karsimizdakiyle mukayese edelim ve hatta iyi hisse-
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delim bu derin “Hayatin berbat gidenlerini degistokus yapalim”
bulusmalarimizda.

Belki de “Ben iyiyim” dedigimizde goremedigimiz ilgiyi,
“Hastayim” dedigimizde, “Yoksulum” dedigimizde, “Yorgunum”
dedigimizde gormiistizdiir etrafimizdan...

“Gel, biraz eglenelim” dedigimizde gelmeyen dostlar, “Cok
kotiiytim” dedigimizde belirivermistir etrafimizda. Ve boyle
boyle ¢ocukluktan beri sikayet etme aligkanligimiz, koti giden
seyleri paylasabilmek icin siirekli diisiinmeye ve hatta bilingli
ya da bilingsiz bir sekilde bu kétii giden seyleri iiretmeye do-
nismiuisgtir.

Zitliklar diinyasinda yasiyoruz. Konuyu derin derin anlata-
cagim bir sonraki boliimde...

Hayatimizda iyi giden seyler oldugu gibi kotii giden seyler
de var.

Ve enerji diinyasinda odagimizi neye verirsek onu biiyii-
tirtiz. Diyecegim odur ki, hayatimizda kotii giden ya da kot
gittigine inandigimiz seyleri daha ¢ok andik¢a ve konustukea
onlara enerji yiikledigimizden bu olumsuzluklar hayatimizda
daha fazla yer kaplamaya basliyor. Bazen bunu fark etmeden
bazen fark etsek de umursamadan aligkanliklarimiz1 siirdiire-
rek gegiriyoruz dmriimiizi.

Sorun bir algidir. Ve alg: degistiginde ¢6ztim goriiniir hale
gelir. Sorunu yaratan ve soruna takilan frekansin ¢6ziimii gére-
bilmesinin tek yolu, kendini yiikseltmesidir. Ve bu, sorun hak-
kinda konusarak ya da bagkalarinin konusmasina izin vererek
olmaz.

Yani “Sorununuz devam etsin istiyorsaniz, sorununuz biiyii-
siin istiyorsaniz, sorununuz hayatimzin yoneteni olsun istiyor-
samz, asla ¢oziim aramadan sorununuz hakkinda konusmaya
devam edin ki, istediginiz olsun’a variyor is... Sorun algisiyla
karsilastigimizda amacimiz bunu ¢6zmekse kendimizi nasil
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yiikseltecegimize ve nasil daha hafif hislerle dolabilecegimize
bakmaliy1z.

Soylenen insani dinlememek ne demek?

Sadece sorunu hakkinda konugmak igin size gelen ve asla
¢oziim arayisinda olmayan kisinin sizinle sorunu hakkinda
konug(a)madigina emin olacaksiniz demek. Bu konuda 6rnek
vermeyi severim. En akilda kalic1 6rnegim de soyle:

Hep kuru fasulye yemeyi sevenler vardir. Kuru fasulye kolay
ulagilabilir bir gidadir, fiyati daha uygundur, sevenler pisirme
teknigini iyi bilir, evde her zaman malzemeleri hazirdir. Kisa-
casy, bu aligkanliklarini devam ettirmeyi severler. Ama kuru fa-
sulyenin de yol agtig1 bir sorun vardir; gaz yapar, gaz ¢ikarmak
gerekir, o gaz da ortami kokutur.

Iste, sorun hakkinda séylenmek de kuru fasulye yemeye de-
vam etmek ama gazi gidip baskasinin evinde ¢ikarmak, oray1
kokutmak sonra doniip kendi evinde giizel giizel kuru fasul-
ye yemegini yeniden pisirmek gibidir. Ciinki yeni bir moniiye
gecmek, tiim bu aliskanliklarin kirilmasi ve yeniden deneyimle
ogrenmek anlamina gelir. Biiytimek demektir. E, bu da onlari
biraz zorlayabilir.

Size gelen ve ¢6ziim aramadan durumdan sikayet eden in-
sanlar1 dinlemek de onlarin gelip sizin evinizde gaz ¢ikarma-
sina izin vermeye benzer. Yeniden o kuru fasulyeyi pisirip yi-
yeceklerini bilerek onlarin anlik rahatlamasini saglarken kendi
zamaninizi, emeginizi harcamaya ve rahatinizi kagirmaya izin
vermeye benzer. Ve evet, bu da bir aliskanliktir.

Simdi gelin, giinliik ¢alisma planinizin i¢ine bir not daha ek-
leyelim: Téim giin, hig sikayet etmeyeceksiniz ve sikayet edeni
de dinlemeyeceksiniz.

Buralarda ¢ok itiraz geliyor bana, “E, o zaman kimseye dert
anlatmayacak miy1z? Derdi varsa dinlemeyecek miyiz?” diye. Su-
nun altini ¢izeyim o zaman hemen. Yasadiginiz bir durumu so-
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run olarak algiliyorsunuzdur ve ¢6ztim ariyorsunuzdur, o ayri.
Birinin sorun algis1 vardir ama beraberinde ¢6ziim aramak i¢in
size gelmistir, o da ayr1. Benim bahsettigim, ¢oziime degil so-
runa odaklanan, derdini tasasini size aktarip, ayni tas ayn1 ha-
mam hayatina devam edenler...

Peki, “Bu egzersiz ne ise yarar?” diyorsaniz:

« Koca bir giin ayik olmay1 gerektirir.

o Enerjinizin ne kadarini negatifinizi beslemek igin kul-
landiginiz konusunda farkindalik saglar.

o Hangi konularda kurban roliine girdiginize ve ¢6ziim
bile aramay1 kestiginize agiklik getirir.

o Zamanimizin ne kadar biiyiik bir kismini bagkalarinin
dramasina yatirim yaparak kendi dramanizi gelistirmek
i¢in ayirdiginizi gosterir.

o Zihninizin negatife ne kadar fazla kaydigini ve hatta
kendi kafasina gore nasil takildigini fark etmenizi saglar.
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BOLUM 3
ZiHiN NEYE, NASIL iNANIR?

Bizim “Gyle” olduguna inanarak yasadigimiz
gercegin “Gyle olmadig1” bir gercek de vardar.
Ve bu, biz, inanglarimizin artik bize hizmet etmedigine
ikna olup kaliplarinizi degistirebilirsek gercegimizi de

degistirebilecegimiz anlamina gelir.

“Ben” algisi ile ¢alisirken zihne, zihinle ¢alisirken de inang
kaliplarina geliyoruz tabii ki... Bizim genel olarak enerji diye
tanimladigimiz kavramin igerigini iireten yer, zihin. Enerji-
nin hangi giicte ve yogunlukta olacagina karar veren ise inang
kaliplar1 ve onlara yiikledigimiz iyi-kotii algisi. Yani gegmisi
temizlemek, gelecegi tekrar yapilandirmak, iyilesmek, farkin-
dalig1 artirmak, kisaca enerji diinyasinda bahsi gegen bir sey
yapmak istiyorsak eger, bunun kalitesini belirleyecek olan mi-
henk tasinin zihnimizdeki inang kaliplar1 ve onlara verdigimiz
glic oldugunu bilerek yiiriimeliyiz yolumuzda.

Bedenimiz, atalardan, anne ve baba yoluyla aktarilan tit-
resimsel bilgiye sahip olsa da zihinsel programlar konusunda
bombos bir sayfa gibiyiz dogdugumuzda.

Sonra yavas yavas “Benim dogrularim” diye programlar
olusturmaya bashiyoruz kendimize. Nasil m1? Duyuyoruz, izli-
yoruz, 0gretiliyoruz, okuyoruz, seyrediyoruz, i¢cinde yasadigi-
miz toplumdan emiyoruz... Ve yavas yavas inanglarimizi olus-
turmaya basliyoruz:
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- Para kazanmak zordur.

- Universite okumazsan para kazanamazsin.
- Evlenmezsen hayatin biter.

- Evlenirsen hayatin biter.

- Yeterli protein almazsan kaslarin erir.

- Sigaray birakirsan kilo alirsin.

- Aldatmayla sinanmayan iligki yoktur.

- Erkekler aglamaz.

- Basarili olmak i¢in ¢ok ¢alismak zorundasin.
- Cigekleri zamaninda sulamazsan 6liir.

- Arkadagla is yapilmaz.

Zihnimizde tagidigimiz programlari bir diisiinsek, liste boy-
le binlerce maddeyle uzar gider.

Burada diialite kavrami devreye giriyor. Ikilik icinde, zit-
liklar diinyasinda yagiyoruz. Yani bir tanimin var olmasi i¢in
karsitina ihtiyaci var... Giizel ¢irkinle, zengin fakirle, tembel ¢a-
liskanla, ag tok ile tanimlanabiliyor.

Peki, inang kalib1 bunun neresinde?

Agzimizdan ¢ikan ve karsitligi olan her seyi, mutlak dog-
rumuz olarak kabul etsek bile bu aslinda bizim algimizdir ve
inang kalibidir. Yani bizim “6yle” olduguna inanarak yasadigi-
miz gergegin “Oyle olmadigr” bir ger¢ek de vardir. Ve bu, biz
inanglarimizin artik bize hizmet etmedigine ikna olup kalip-
larimiz1 degistirebilirsek gercegimizi de degistirebilecegimiz
anlamina gelir.

Tekrar baga saralim; biz bir seye inaniyoruz, o inang biz-
de distinceleri olusturuyor, disiincelerimiz his, duygu ola-
rak belirgin hale geliyor, titresim yaratiyor. Biz titresimimizi,
enerjimizi yiikseltmekten bahsediyorsak, hayatimizi yeniden
yapilandirmak, gelistirmek ya da degistirmek istiyorsak neye
inanmayi sectigimizi tek tek gozden gecirmeliyiz.
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Oyle ya da boyle, ¢esitli konularda bir seylere inanmak du-
rumundayiz. Clinkii bu diinya diizleminde yasarken islemci-
mize veri tanimlamaliyiz. Buradaki sorun, isimize yaramayan,
bize kot hissettiren, diisiik titresim {ireten segimler yapmaya
devam etmemiz. Coztim ise diistindiiklerimizi gozden gegirip
inang kaliplarimizin farkina varmak ve isimize yarayip yarama-
digina karar verdikten sonra yeniden bir se¢im yapmak...

Bu o kadar kolay m1? E, degil tabii... Zihnin, yillarca olustur-
dugu diistinme sistemine uzaktan bakmayi ve diisiinme siireci-
ni yonetmeyi 6grenmesi gerekir bunu yapabilmek igin.

Peki, bu 6grenilebilir mi, yapilabilir mi?

Pek tabii ki, evet... Yapabilecegimize dair inanca, bu giicii
sahiplenme istegine, farkindalikla se¢ilmis ve diizenli yapilan
caligmalara ihtiyacimiz var bu 6grenme siirecinde.

Dontip dolasip ayni yere geliyoruz; zihin, kisisel gelisim ala-
ninin en 6nemli {i¢ ayagindan biridir ve 6zenle izlenip diizenle
yonetilmelidir.

[lla bir mutlak dogru arryorsak, tek mutlak dogru bu diyebi-
lirim ancak: “Her canli bir giin oliimii tadacak...”

Bunun disinda, agzinizdan ¢ikan her soziin karsithg: olan
bir inang kalib1 olmasi ihtimalinin yiizde yiiz olduguna iddiaya
girerim.
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HAYATI DONUSTUREN MINIK
CALISMALAR

- Sosyal Medya Temizligi Yapin!

Giin iginde zihin, “kag-savas” modunda yasiyor.

Beynimiz siirekli olarak bir sorun algiliyor ve biz giinliik
hayatin karmagasini yagsarken buna uygun kimyasallar iireterek
“tehlike” ile basa ¢ikmaya ¢alistyor. Yani beynimiz, arkamizdan
kaplanin kovaladigini zannediyor ama kaplan da yok kovalayan
da! Gergek bir tehlike yasamis olsak kagarken kullanacagimiz
tiim hormonlar, kimyasallar, bedenimizde yavas yavas birikme-
ye basliyor.

Zihnimiz, siirekli “kag-savag” yasayamaz, devrelerin yan-
mamast i¢in sogutulmasi gerekiyor diyelim. Bu nedenle, din-
lenmek i¢in bos bos ekrana bakacagimiz zamanlar yaratmaya
calistyoruz. Bu ekranlara bos bos nerelerde bakiyoruz? Tabii ki,
kendimizi giivende ve en rahat hissettigimiz yerlerde; tuvalet-
te, uyumadan Once ya da uyandigimizda yatakta, yemek yerken
masada, kahve igerken kafede ya da doktor randevumuzu bek-
ledigimiz salonda.

Iste bu zamanlar, zihnin kendini rahatlatmak i¢in sogutma
islemi yapan beyin dalgalarina gectigi ve bu sebeple de hipnoz
durumuna en agik oldugu zamanlar demek. Ne goriirsek siin-
ger gibi emdigimiz, tazyikli bir sekilde de enerji iirettigimiz za-
manlar yani...

Ekranlarda izledigimiz videolar hangi inang kaliplarini bes-
liyor, hangi duygulari tiretiyor?

Endise, aci, kizginlik, ¢aresizlik, acima, korku, endise, yok-
luk, degersizlik gibi olumsuz duygular tireten her mesajdan
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uzak durmamiz, giin iginde yarattigimiz enerjinin kalitesi ve
inang kaliplarimiza verdigimiz giiciin dengesi i¢in ¢ok 6nem-
li. Neye odaklanirsak onu biiyiitiiriiz, kendimizi neye sartlan-
dirirsak o gergeklige yliriiriiz, neyle tanimlarsak kendimizi o
olmaya yaklasiriz ve evrensel hipnozun bizi i¢ine ¢ektigi aga
kars1 dikkatli olmazsak toplum bilincinin bizi i¢ine ¢ekmesine,
dikenli telleriyle bizi orada tutmasina katki saglamis oluruz.

O yiizden...

Sosyal medyada takip ettiginiz herkesi gozden gecirip, ilgi-
nizi ve odaginizi giin i¢inde, bos kaldiginiz anlarda kimlere ve
neye aktariyorsunuz inceleyin. Artik ilginizi akitmak istemedi-
giniz kisileri ve kurumlari listenizden ¢ikarin.

- Kesintisiz En Az Dort Dakikalik Siikran Siirecini
Ihmal Etmeyin!

“Stikran stireci de nedir ki?” derseniz...

Hayatimizda iyi giden seyler var, kotii giden seyler var. Siik-
ran siireci sirasinda sadece iyi giden seylere odaklaniyoruz ve
bu siire boyunca hig boliinmeden iyi giden seyleri bulup diiz-
giin ciimlelerle bunlar1 ifade ediyoruz.

Hayatimizda iyi giden seyler neler olabilir?

Hayatinizda olmadig1 zaman sorun yasayacaginiz her sey,
iyi gidenler listesindedir aslinda. Mesela, hasta olunca boga-
zimizdaki agr1 nedeniyle lokmamizi yutamadigimizda, rahat-
¢a yutabilmenin ne biiyiik bir nimet oldugunu anliyoruz ama
normalde hi¢ diistinmityoruz nasil yutkundugumuzu... Banyo-
ya girip kolaylikla sicak suyu a¢ip sampuani alip saglarimizda
kopiirtiiyoruz. Su aniden kesilirse anliyoruz sicak suyun olma-
masinin degerini. Bu nedenle bu farkindaliklar1 diizgiin ciimle-
lerle ifade etmek onemlidir. “Banyo yaparken sicak su aktig: igin
stikran duyuyorum. Sampuanimla saglarimi yikayabildigim igin,
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saglarim yumusacik ve tertemiz oldugu icin siikran duyuyorum”
orneklerini de buraya birakayim.

Bu calisma ne ise yarar?

- Zihin distinme sistemini hep negatif olandan yonetmeye
alistig1 icin bu ¢aligmayla zihnin pozitif diistinebilen boliim-
lerini aydinlatiyoruz:

- Istedigimiz zaman ve istedigimiz kadar pozitif diisiine-
bilme yetecegimizi artirryoruz.

- Bedendeki su hafizasinin titresimini yiikseltiyoruz.

- Zihin bizi yonetmiyor; biz zihni yonetiyoruz, Kisisel giig
hissimizi artirtyoruz.

- Olasiliklarimiz i¢inde daha yiiksek titresimli olanlara
dogru cekilmeye basliyoruz.

- Bagisiklik sistemimizi giiglendiriyoruz.

- Odakli pozitif diisiince yaratarak eskiden yaratilmis ve
tutulmus negatif yiikiin bedenden atilmasini hizlandiri-
yoruz.

Ne zaman yapilirsa etkisi artar?

Siitkran siirecinin dus alirken, tuvalette, araba kullanirken,
ylriiyiis yaparken, uyanir uyanmaz ya da gece uyumadan 6nce
—ancak ¢ok hizli uyku getirebilir ve dort dakikay: tamamlaya-
mayabilirsiniz- yapilmasi etkisini artirir.

Unutmayin, siikran siireci kesintisiz olmali ve bu sirada in-
sanlarla konusmak, mesaj okumak gibi bagka isler yapilmamali.
Dort dakika ile basladiginiz siireci yavas yavas uzatarak kesinti-
siz 21 dakikaya ulagmay1 hedefleyebilirsiniz.

Bu pratigi yaparken zihnin, negatife dogru kaymasi nor-
maldir. Bunu fark ettiginiz anda, yeniden siikran stirecine geri

-42-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

doniin. Zihnimiz “Olumlu diisiin” deyince olumlu diisiinemez,
bir egitim siireci gerekir ve siikran siireci de en iyi egitimlerden
biridir.

Unutmadan, bu siire¢ “Ben zaten giin iginde aklima geldik-
¢e siikrediyorum” distincesinden ¢ok farklidir. Serinlemek i¢in
havuza girip ¢ikmakla, kas yapmak i¢in diizenli ylizmek arasin-
daki fark kadar biiyiik bir fark vardir aralarinda.

- “Her Giine Bir Yenilik” Bulun!

Her giin, daha 6nce hi¢ yapmadiginiz bir seyi bulun ve yapin.

Ama daha 6nce hi¢ yapmadiginiz bir ey olsun. Tabii ki ka-
piya polisi getirecek ya da ambulans sireninin sokag1 inletecegi
“yeni’lerden uzak durun! Aman diyeyim...

Bu ¢aligma, zihninizi giivenlik alaninizin digina ¢ikacak
sekilde esnetiyor ve zorluyor. “Ben, hayatimda neyi daha énce
hi¢ yapmadim ki acaba?” diye diistinen zihin; gozleme aciliyor,
incelemeye basliyor, rutin diistinme aliskanliklarindan ¢ikiyor,
hi¢ calistirmadig1 bolgelerini aktive etmeye basliyor.

Daha 6nce hi¢ yapmadiginiz bir seyi bulup onu yapmak i¢in
harekete gectiginizde ego tabii ki devreye giriyor. Ve bedeni
durdurmak i¢in harekete gectiginde egoyu kontrol edebilmek,
onun ataklarina kars: giiclenmemizi sagliyor.

Daha 6nce hi¢ yapmadigimiz bir seyi yapinca bedende ne
oluyor dersiniz? Titresimler, deneyimlerimizle olusuyor, be-
denimizde daha 6nce hi¢ yapmadig1 bir davranisin titresimini
kaydediyor, tabiri caizse “envantere kaydediyor”, bu arada ener-
jisi yiikseliyor, giivenlik alan1 bandi genisliyor ve bedenimiz de
egoya kars1 ylirtimeyi 6greniyor. Kisacasi, deneyimle hayatin-
daki secimleri genislettigi ve yeni se¢imlerin miimkiin oldugu-
nu bildigi bir alana geciyor.

Diizenli bir sekilde bu ¢alismay yaptigimizda egoya yeni bir
sey yapmanin bizim normalimiz oldugunu 6gretmis oluyoruz.
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Bu da hayatin icinde yeni bir seye adim atacagimizda egonun
bizi durdurabilme hizini diisiiriiyor.

Bagka ne mi oluyor?

Bu galigma siiresince zihin-beden-duygu tgliisii gerektigin-
den, anda olmak ve biitiinliik deneyimi genisliyor, buna bagl
olarak ruhsal baglant1 hizimiz artryor.

- Diisiincelerinizi, Sozlerinizi, Birileri Konusurken
Onayladiklarimizi Farkindalikla Izleyin!

Agzimizdan cikiverdi mesela, “Ev almak zor bu devirde”
diye...

Once agzimizdan ¢ikani kulagimiz duysun - ki en zor ki-
simlarindan biri bu ¢aligmanin; otomatiklesmis diistinme sek-
limizi yakalayabilmek...

Sonra soralim kendimize, “Bu mutlak dogru mu? Ev almak
gercekten cok mu zor bu donemde? Kolaylikla ev alan insanlar da
var mi? Bunun donemle ya da ev almakla bir ilgisi olmayabilir
mi?” diye.

Muhtemelen cevap, “Hayir, bu mutlak dogru degil, ¢iinkii
karsithgr var” diye gelecektir.

Sonra ikinci soruya gecelim: “Peki, bu mutlak dogru degilse
benim dogrum mu?”

Hayatimiza, gelir seviyemize, yasam sartlarimiza baktigi-
mizda ev almanin zor oldugu bir gerceklikteysek eger, cevap
muhtemelen “Evet” diye gelecektir bu sebeplerle...

Uclincii soruya gecelim: “Bu dogru, bu inanis bana hizmet
ediyor mu, fayda sagliyor mu?”

Eger evetse cevabimiz, bize iyi gelen bir dogru, bir inanigsa
yakaladigimiz, caligmay1 burada birakip baska inang kaliplarini
yakalamanin pesine gidiyoruz... Yok, hizmet etmedigine karar
veriyorsak bir sonraki soruya ilerliyoruz: “Eger bu dogrunun
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diialitedeki karsithgina inanmayi segmis olsaydim bu karsitlik ne
olurdu?”

Mesela: “Bu devirde ev almak ¢ok kolay.”

Cok kolay ev alan insanlar varsa, onlar icin kolaysa, boy-
le bir izdiisiimii var gerceklik alaninda. Iste, burada beynimiz
yanmaya basliyor biraz.

Zihin alistk oldugunu distiniiyor, alistk olmadig: bir seyle
karsilastiginda da “Ya, yiirii git! Bos islerle ugrasma, nasil kolay
olsun yaaaaa!” diye konusmaya baslayacak muhtemelen... Ama
caligmay1 buraya kadar getirdiginizde, soyle bir diisiinmenizi
istiyorum, gercekten ev almanin kolay olduguna inansaydiniz,
hayatiniz nasil olurdu? Caligma diizeniniz, harcama aligkanlik-
lariniz, para yonetiminiz nasil olurdu?

Eger o an soylediginize inanmasaniz bile, inansaydiniz size
hizmet edecegini diisiindiigiintiz kaliplari sesli olarak not edip
en az 10 kere dinleyebilir misiniz?

Iste size birkag 6rnek:

o Ev almanin kolay oldugu gercekligi seciyorum ve bu
gerceklikte yasamak i¢in kendime izin veriyorum.

o Paranin kolaylikla kazanildig1 gergekligi seciyorum ve
bu gergekligi yasamak icin kendime izin veriyorum.

o  Saglikli bir bedenin iginde yasadigim gergekligi seciyorum
ve bu gergekligi yasamak i¢in kendime izin veriyorum.

o Mucizelerin goriiniir ve yaganir oldugu gercekligi seci-
yorum ve bu gergekligi yasamak i¢in kendime izin ve-
riyorum.
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BOLUM 4
DONUSUMUN YEDI EVRESI

Verdigi kararin arkasinda duran, zihinsel, bedensel ya
da duygusal engellere karsi uyanik olan, doniisiime giden
yolu tamamlayan kisi, séziinden ¢ok, varolusuyla ve
korkusuzluguyla digerleri igin yol 15181, aydinlatici haline
gelir. Varolusunda tasidig enerji bile yeterlidir.
Herhangi bir sey yapmasina gerek olimadan yolu
aydinlatanlarin arasina ge¢mistir.

Déniistim siirecinde zihinden bahsettik, muhtemelen do-
niip doniip tekrar daha detayli bahsedecegiz, beden farkinda-
ligindan ve duygu yelpazemizden konugsacagiz. Ama sirayla...

Daha yolun basindayken dontisiim siireci bagladiginda han-
gi evrelerden geciyoruz genellikle? Bu siirecte neler yasayacagi-
miz konusunda biraz bilgimiz olursa kendimizi sabote edecegi-
miz noktalar1 daha kolay fark edebiliriz.

Nasil bir yerden bir yere giderken farkli giizergahlar, se-
cenekler varsa doniisiim siirecinde de oldugumuz kisiden
olmak istedigimiz kisiye giderken tercih edebilecegimiz ce-
sitli secenekler var. Bir yere gitmek istedigimizde yiiriiyerek,
bisikletle, otostop ¢ekerek, kendi arabamizla istedigimiz yer-
de dura dura ya da ugakla gitmeyi tercih edebiliriz. Hepsinin
kendine gore olumlu-olumsuz yo6nleri var. Ayni sekilde kisi,
oldugu kisiden olmak istedigi kisiye giderken de yine zama-
nina, niyetine, cebindeki parasina, emegine kendi istekleri
dogrultusunda karar verebilir. Ancak doniisiim siirecinde

-47-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

oyle evreler var ki, hangi yolu secersek secelim degisik senar-
yolarla karsimiza ¢ikar. Onlarla karsilastigimizda dagilmaya-
lim ya da yolumuzu sasirmayalim diye burada birka¢ madde-
de anlatayim o evreleri.

1. Kisinin Kendi Yalanim Yasadigi Evre

Kisi gtivenli alanini yaratmis, onun iginde kendine bir hayat
kurmustur. Kendi tanimlamalarini hayat tanimlariyla birles-
tirmis, gtivenlik alaninda uzunca siire kalabilmek i¢in olustur-
dugu sanal kimliklerini elinden geldigince sabitlemistir. Ayni
dongiiniin i¢inde iyi ya da kétii diye ¢ok diisinmeden kendini
inandirdiklariyla, kendi zannettigi kisilikle, “hayatim” dedigi
yerde yasamini siirdiirmektedir.

2. “Bu mudur yani?” Evresi

Kisinin hayatinda bir seylerin yolunda gitmedigini fark
ettigi, hayat1 sorgulamaya basladigi, mutluluk ve mutsuzluk
kavramlarini diisiinmeye siiriiklendigi, onu bugiine geti-
ren kararlar1 gozden gegirdigi donemdir. Belki de hayatinda
ilk kez “Bu mudur yani?” sorusunu kendine sordugu yerdir.
“Okulu da bitirdik, mastir1 da yaptik, evlendik, ¢ocuk da yap-
tik, ev de aldik, e yazlik da var... E neden o doygun mutlulukta
degilim?”

Ya da...

“Toksik ailemden uzaklastim, kendi isimi kurdum, kendi
evimde misler gibi yasiyorum, diinyay: da geziyorum canim iste-
diginde... Noooluyor yani?”

Bu evre, giivenlik duvarinin digina bakmaya ciiret etme, dii-
stinsel zincirleri kirma, hatta belki kontrolii biraz da olsa birak-
ma evresi olarak da hissedilebilir.
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3. Farkh Olasiliklar: ve Mucizeleri Gorebilme, Fark
Edebilme Evresi

Sorgulamalar devam ettikge degisik olasiliklar goriinmeye
baslar, farkli firsatlar kendini gosterir, kisinin etrafinda farkl
hayatlar1 se¢mis insanlar belirmeye baslar... Bunlar1 géren kisi
“Onlar neler neler yapmus, benim arayr kapama sansim yok ki o
yolda” diye kendini tiim sorgulamalara ve yeni farkindaliklara
“degersizlik ve yetersizlik” hissiyle kapatabilir. Bu yeni olasilik-
lar kiside korku yaratabilir. Daha 6nce farkli se¢imler yapmadi-
g1i¢in kendini 6fke i¢inde ya da sugluluk duygusunda bulabilir.
Bu duygularla basa ¢ikmay1 6grenen ve ¢ikabilen kisiler i¢in
dordiinctii evre baslar.

4. Ustalardan Talimat Alma Evresi

Bu donemde sorularin cevaplari ve sorgulamanin yol gos-
tericileri belirmeye baslar. Gozler acilir, kulaklar sivrilesir, kisi
gormeyi ve dinlemeyi deneyimlemeye gecer. Onun yiiriimek
istedigi yeni yollarda daha 6nce yiirtimiis kisiler etrafinda go-
riiniir hale gelir. Buradaki zorlayici nokta, kisinin ustaca yo-
nettigi gtivenli alaninin rahatindan sonra kendini, tamamen
¢omez oldugu bir yerde bulmasidir. Yapmay: diisiinmekle
yapmak arasindaki fark, yasantida kendini belli eder. Yapa
yapa O0grenecek olan kisi, burada basarisizlik-yetersizlik al-
gisina kendini kurban verebilir. Denemeye kendini agtiginda
ilk sefer istedigi ustalig1 yakalayamayan, giivenlik alaninin
ustasiyken yeni alaninin ¢omezi olan kisi, basladig1 yoldan ar-
kasina bakmadan kagabilir. Burasi, ustalar1 izleme, onlardan
talimat alacak kadar algakgoniillii olmay: pratik etme, hata
algisini geride birakip deneme ve yanilgilardan ders ¢ikarip
tekrar deneyecek kadar cesur olma bélgesidir. Onceki evrede
degersizlik ve yetersizlik hissini hakkiyla ¢caligmis kisiler bu
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evreyi kolay gecer. Ancak tigiincii evrenin hakki ¢ok iyi ve-
rilmediyse burada ¢alisilacak konular ¢ok derin ve ¢ok yiikli
oldugundan Kkisiyi zorlayabilir.

5. Yeniden Dogus Evresi

Burasi asil doniigiimiin basladig yerdir. Kisi, bakis agisinda,
deneyimsel farkindaliginda, enerji alaninda biiyiik degisim-
ler yapmistir ama madde diinyasinin yikilip temizlenip tekrar
yapilandirilmasi gerekir. Eskiyi bosaltip yeniye yer agmak, ya-
ratilmak istenen gergeklik icin onceki benlikle yaratilmis ger-
cekligi yok etmek gereken evredir. Yasamsal aligkanliklari, eski
ihtiyaglarla kurulmus iliskileri ivedilikle ve ustalikla gozden ge-
¢irmeyi, yeni ger¢eklikte ihtiya¢ duyulmayan her seyi temizle-
meyi gerektirir. Teslimiyet, korkular1 yonetebilme, birakabilme
yetilerine ihtiyag duyulur.

6. Smav Evresi

Aslinda kimsenin kimseyi imtihan etmedigi ama kisinin,
icinden gegerken kendini sinaniyormus gibi hissettigi evredir.

Kisinin yarattig: gergeklikten ¢ok yaratmak istedigi gercek-
lige, eski sanal kimliklerinden ¢ok yeni deneyimlemek istedigi
varligina 6zenle yatirim yapmasi gereken yerdir.

Eski ger¢eklik karsisina dikilip yeni gergekligini sorguladik-
¢a vazgecme ve birakma, degistirme ve doniistiirme konular:
kisiye, duygu, hareket, diistince ve iligkiler yoluyla sinavdan ge-
¢iyormus hissi ve daralmas: verebilir. Yeni benligine duydugu
heyecani, eski hayatini ve benligini birakma korkusundan fazla
olan kisi, bu evreyi keyifle bitirir.
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7. Korkusuzluk Evresi

Kisi, oldugu kisiden olmak istedigi kisiye dontigmiistiir ve
donistiirdiigii konuyla ilgili olarak da usta yani deneyim sahibi
kisi olmustur.

O is kurulmus, o evlilik sonlandirilmis, o ev alinmis, o hayat
kurulmustur iste...

Onun donistiirdiigii konuyla ilgili yolculuguna yeni basla-
yan kisiler i¢in o, ustadir artik. S6ziinden ¢ok, varolusuyla ve
korkusuzluguyla digerleri i¢in yol 15181, aydinlatici haline gelir.
Varolusunda tasidig1 enerji bile yeterlidir. Herhangi bir sey yap-
masina gerek olmadan yolu aydinlatanlarin arasina ge¢mistir.

Neden bunlar1 anlatiyorum?

Bakin bakalim, siz hikayenizin bugiiniinde, giindeminizde
olan degisik konularla ilgili dontisiim yolculugunuzun neresin-
desiniz?

Madde madde yazacak kadar belirgin olan bu evrelerin, ya-
sadiginiz siirecin bir pargasi oldugunu bilseydiniz ge¢misteki
vazgegisleriniz daha az olabilir miydi mesela?

Ve ayrica biliyoruz, degil mi?

Ne degismek ne de dontigsmek gibi bir zorunlulugumuz var...

Konu, “Hadi hep beraber degiselim, doniiselim” degil asla...

Konu ne mi?

Istedigimiz her gey olabiliriz, istedigimiz her seyi deneyim-
leyebiliriz, istedigimiz hayati kurup i¢ine uyanabiliriz.

Biraz farkindalik, bolca inang, ¢ok¢a umut, fazlaca hareket
ve ustaca planlama gerektiriyor belki ama istersek yapabiliriz...

Hepsi bu...

Ama yol metaforundan devam edersek, yola devam diyor-
sak yani, burada bir konuya daha agiklik getirmekte fayda var.

Yolda oldugumuzu zannederken aslinda yoldan ¢ikmis ol-
dugumuzu nasil anlar1z?
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Ciinkii oldugumuz kisiden olmak istedigimiz kisiye gider-
ken merkezimizde olmamiz lazim ki, yol bize ¢iksin.

Merkezimizden uzaklagtigimizi, 6rnegin micirh yola girdi-
gimizi nereden bilecegiz peki?

Cok basit ve ¢ok onemli iki isaret fisegi var, iki duygu konu-
sunda ¢ok ayik olmamiz gerekiyor.

[lki, 6fke-kizginlik. Gegmisin bizi geri ¢ektigini, biriktirdi-
gimiz acilarin ya da korkularin yiizeye ¢iktigini, ayagimiza do-
landigin, bizi giigsiizlestirdigini, gligstizliik hissiyle korkunun
iyice arttigini, korkunun artmasiyla merhametsiz-sert kisilik
parcamizin ortaya cikisini gosteriyor kizginlik. O zaman ne
yapmal1? Yoldan ¢iktin, yeniden hareket etmeden 6nce soguk
su i¢ ve kendine gel. Gergekten soguk su igmekten bahsediyo-
rum burada...

Ikinci duygu, acima. Birilerine acimaya basladigimiz vyer,
kendimizi onlardan istiin gérdiigtimiiz, kibirli alana gegtigimiz
yerdir.

Gelecege dogru bakarken, gelecekte olur da acidigimiz ki-
sinin yerinde olursak o durumla basa ¢ikamayacagimiza dair
korkunun belirginlesip kendini actma duygusu olarak goster-
digi yerdir.

Negatif duygularla nasil ¢alisacagimizi kitabin ilerleyen bo-
limlerinde anlatacagim. Ama simdilik bu iki duyguya girdigi-
mizde ne yapacagimizi kisaca 6zetleyeyim: Denge, nefes, “an”a
doniis, neden yola ¢iktigimizi hatirlama, merkezlenme, verdi-
gim kiigiik dontistiiriicii calismalar: diizenli sekilde uygulama.

-52-



HAYATI DONUSTUREN MINIK
CALISMALAR

1. Asla Yalan Soylemeyin!

Yalan soyleme aligkanlig1 gelistiren kisilerde genellikle su
ozellikleri goriirtiz:

- Sorunla basa ¢ikabilme kabiliyetlerinin gelismemis olmast.

- Olmak istedikleri insanla olduklar1 insan arasindaki far-
ki yalanla kapatabileceklerine inanmalari.

- Kendilerini yeteri kadar begenmemeleri ve sevmemeleri.

- Kendilerini olduklarindan baska biri gibi gosterdiklerin-
de ihtiyaglar1 olan sevgiyi, ilgiyi ya da her ne istiyorlarsa
onu alabileceklerini diisiinmeleri.

- Ailede sozel ya da enerji alanindaki yalan1 gérmiis ya da
hissetmis olarak bitytimeleri.

- Kendilerinin giigsiiz olduguna inanmalar1 ve gogunlukla
bunu kiistahlikla, kibirle kapatmaya ¢alismalari.

- Bagka insanlarin salak ya da kendilerinden daha az zeki
olduguna dair inanglar:.

- Hayata giivenmemeleri.

- Kendilerine giivenmemeleri.

- Onaylanmadan biiytitiilmis olmanin, istedikleri sevgiyi is-
tedikleri kisiden alamamis olmanin acisini hala tagimalar:.

- Ani kurtarma ¢abalari.

- Hoslanmadiklari seyleri degistirmek icin verecekleri ¢aba-
y1 vermek yerine sorunun pargasi olmay1 segme meyilleri.

- Yaptiklar iste sadece yalan soyleyerek para kazanabile-
ceklerini diisiinmeleri.
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Evet, liste boyle uzayip gider. Ancak yalan, kisa vadede za-
man kazandirtyormus goéziikse bile uzun vadede gok zaman
kaybettiren sorunlar1 besler. Anlik olarak durumu kurtarmaya
yaramis olsa bile uzun vadede yaratilmak istenen her seyin te-
melinin kaygan zeminde olmasina neden olur.

Yalan aliskanlig: arttik¢a, kisi kendini daha az sever, daha
yorgun olur, sorunlarla basa ¢ikmakta zorlanir, fiziksel olarak
da kendini daha giigsiiz hisseder. Bir siire sonra “Tavuk mu yu-
murtadan ¢ikar, yumurta mi tavuktan?” paradoksunda oldugu
gibi yalan sdylemenin altinda duygusal nedenler yoksa bile ya-
lan soyledik¢e bu duygusal zemin de olusur.

Yalan séylemek, kisinin tiim enerjisini sifon geker gibi bede-
ninden ¢ikarip atmasina benzer. Gergek olmayan bir sey siste-
me girmistir ve enerji sistemi bunu devreden ¢ikarmak igin ge-
rekeni yapar. Bu da kisinin bu duygusal ¢ukurlara tekrar tekrar
diigmesini hizlandirir. Yalan séylemek, kisisel biitiinligtimizii
bozar, bogaz ¢akrasinin hasar almasina neden olur, hatta bag-

siklik sistemine zarar verir.

- “Beyaz yalanlar, pembe yalanlar peki hocam?”

- “Sistem igin hepsi yalan...”

- Abskanligi kirmanmn yolu?”

- “Farkinda olup ne olursa olsun dogruya adanmak ve bu
pratigi hayat yolculugu haline getirmek...”

Biz bir giini, hig yalan sdylemeden gecirmeye adandigimizda:

- En ¢ok nerede yalan sdylemeye meyilli oldugumuzu an-
layabiliriz.

- Ne kadar gereksiz seyler i¢in biitiinligiimiizden kopma-
ya goniilli oldugumuzu gorebiliriz.

- Sorunlarla yiizlesmek ya da ¢6zmek yerine kolaya kagip
hayatimiz erteledigimizi fark edebiliriz.
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2. Haftada Bir Banyoda Tuz Masajt Yapin!

Bu ne demek derseniz eger, adimlar1 ¢ok basit. Banyonuzu
kendi bildiginiz ve istediginiz gibi yapryorsunuz. Daha sonra
ince tuzla biitiin bedeninizi, elbette gozlerinize, ince derinize
dikkat ederek, ¢ok da bastirmadan ovuyorsunuz. Ardindan
suyla bedeninizi duruluyorsunuz ve banyodan ¢ikiyorsunuz.

Bedeni tuzla ovalamanin ¢aligma mekanizmasina ve yarar-
larina gelince... Zihnimiz, gelen etkilere kars: tepkilerimizi tit-
resim olarak tiretiyor ve yiiksek titresimli olanlar bedenimizden
yayiliyor. Ancak negatif duygular bashg: altinda toplayabilece-
gimiz diisiik titresimler, enerji alanimizdan disartya ¢ikamiyor,
yiik olarak birikmeye basliyor, bir siire sonra ¢akralarin doniis
hizini yavaslatiyor ve hastaliklara yol agabiliyor. Tuz banyosu,
bedenin etrafinda toplanmaya baslamis olan negatif yiikiin te-
mizlenmesini sagliyor.

Unutmadan séyleyeyim, tuz masaji niyetini zihninizde be-
lirginlestirip denize girdiginizde de ayni fayday: goriirsiiniiz.
Haftada bir bu islemi yapmaniza gerek kalmaz. Elbette tuz ma-
sajinda, derinizde tahris, yara, ¢izik gibi sorunlarin olmamasi-
na, caninizin yanmamasina da 6zen gt‘)stermelisiniz.

3. Yardim istemeyen Hi¢ Kimseye Yardum Etmeyin!

Zorlanma, 6grenme siirecinin bir pargasidir.

[ster kaslarimiz1 giiglendirmeye ¢aligalim ister duygularimi-
z1, davranislarimizi yenilemeye galigalim ya da diistiinme sekli-
mizi degistirmeye, daha 6nce denemedigimiz, deneyimlemedi-
gimiz ve hatta ustalasmadigimiz her alanda ustalagmaya giden
yol, zorlanma siireciyle basa ¢ikabilmekten geciyor. Ve siirecin
icinde, yardim istemeyi 6grenmek de var. Birine, o istemeden
yardim etmeyi segtigimizde:

-55-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

- Sirecin igleyisini bozuyoruz.

- Kisinin o6grenme siirecini zorlastirtyor ve hatta
imkansizlastiriyoruz.

- Kisiyi rahathik alaninin iginde tutmak i¢in ugrasma go-
revini tistleniyoruz. Onun bitytimesini ve gelismesini en-
gelliyoruz.

- Kendimizin daha iyi oldugunu, sozlerimizle olmasa bile
davraniglarimizla bagirarak kisinin géziine sokmaya ga-
listyoruz.

- Uzun vadeli kazanimi kisa vadeli kazanimla degistirmis
oluyoruz.

- Kisinin alanina onun izni olmadan girdigimiz ve iistiin-
lik gosterisi yaptigimiz i¢in kiginin 6fkesine hedef olabi-
liyoruz.

- Yardim istemeyen ve isteyecek kadar kendini gelistirme-
mis kisi, yardimi alma kapasitesinde de olmadigindan,
zamanimizi ve emegimizi bosa harcamis oluyoruz.

Tabii bu konu etrafinda da ¢ok fazla drama déniiyor. Sunlari
duymussunuzdur: “Thtiyacim oldugunu gordii, bir yardima gel-
medi”, “Param olmadigini biliyordu, yine de hesabi ortak odetti”,
“Ben istiyorum ki, o ben istemeden kossun gelsin, bir kere bile
gelmedi.”

[htiyacimiz oldugunda yardim istemeyi &grenebilmek ve
kisi, ihtiyac1 oldugunu fark edene, yardim istemeyi 6grenene
kadar yardim etmemek konusunda kendimizi egitmek hem bizi
hem de kargimizdakini gii¢lendirecek kadar 6nemli.

Alanimiza ve biiytimemize destek olan en degerli bakis ag1-
larindan ve aligkanliklardan biri kanimca bu. Ayni zamanda
bizi merkezimizde tutacak, acima duygusuna girersek uyaracak
¢alismalardan da biri.
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4. Sinirlendiginizde Harekete Ge¢meden Once En
Az 10 Derin Nefes Almayr Unutmayn!

Sinir ve o6fke duygulariyla nasil galigacagimizi daha sonra
detayl bir sekilde anlatacagim. Ama 6ncelikle sinirimizi fark
etmeyi ve harekete gecmeden 6nce nefes almay1 pratik ettigi-
mize emin olalim.
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BOLUM 5
BEDENIMiZ NE iSTiYOR?

Ruhani farkindaligimiz; zihin-beden-duygu ii¢geninde
birbirine i¢ ice gecmis agin tam ortasinda, bu iicliiniin
yarattig1 muhtesem insan kostiimiinde, bu diinyada, insan
olma deneyimini yasamay1 hedefliyor. Bedeniniz, diinya
iizerindeki bu yolculugunuzda sizin “uzay aracimz” gibi
islev goriiyor. Bakiminu iyi yapmak yolculugumuzun daha
konforlu, keyifli olmasini saglayacaktir.

Insan kostiimii diyebilecegimiz bedenimiz, déniisiim
hikéayesi basladiginda en ¢ok calisilmasi gereken merkezlerden
biri. Zihin, titresimi yaratma merkeziyse, beden de yaratilan
titresimin depolanma ya da digariya akitilma merkezi ¢tinkii...

Bedendeki suyun icinde tutulan titresimin ortalamasi degis-
meye basladiginda ego, giivenlik alaninin disina ¢ikildigini fark
ediyor. Egoyu harekete gegirip korkuyu yaratan beden aslinda.
Diizgiin bakilip beslenmezse tuttugu toksinleri negatif duyguy-
la bagliyor. O tutulumlar enerji blokajlar1 olusturarak enerji
akisimizin zenginligini azaltiyor. Ayrica negatif duygu tutulu-
mu da bedende toksin birikmesine neden oldugundan oksijen-
lenme azaliyor ve fiziksel hastaliklar ortaya ¢ikiyor.

Giiniin sonunda “Bedene iyi bakilmast enerji farkindaligin ge-
nisletebilmemiz ve hayatimizi biiyiitebilmemiz icin gereklidir” de-
digimizde, konuya yine biitiinsel bakisla yaklasmamiz gerekiyor.

Yeniden “Tavuk mu, yumurta m1?” paradoksuna doniiyoruz
kisacasi. Tiim bu paradoksun derininde olan sey ne peki?
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Ruhani farkindaligimiz; zihin-beden-duygu ti¢geninde,
birbirine i¢ ice gegmis agin tam ortasinda, bu {igliiniin yaratti-
g1 muhtesem insan kostiimiinde, bu diinyada, insan olma de-
neyimini yasamay1 hedefliyor. Uzaya giden astronotlarin tize-
rine giydigi uzay giysisi gibi diinyaya gelen her ruhun da bir
bedeni olmasi gerekiyor. Dogum sirasinda ruhsal farkindalik
pit diye bedenin i¢ine girince, bedenin orgiistiniin i¢cinde bii-
tiin hiicrelerin 1511 1511 olmasiyla aslinda bedenlenmis bir 151k
varlik olarak yagamayi hedefliyor. Ancak bedende var olan
kodlarin hiicresel titresimde yarattig1 tortular nedeniyle 151k,
dogumdan sonra giinler gectik¢e azaliyor, hatta i¢cine kagmaya
basliyor.

Aydinlanma dedigimiz de ruhsal farkindaligin, 151811 be-
denden disar1 yaymasindan bagka bir sey degil...

Aydinlanmus varlik da her hiicresi 151l 151l parlayandan bas-
kas1 degil...

Peki, bu miimkiin mii?

Bu diialite diinyasinda, bir yere kadar ruhsal farkindaligi-
miz1 bedenden yayabilecegimizi unutmamamiz gerekiyor. Ama
yine unutmamamiz gereken seylerden biri, bu ruhsal varligin
insan bedeninde, insan olma deneyimini yasarken diinyaya
vermeye geldigi seyi hatirlatip ona destek olmak. Bunu nasil
yapacagiz diye soranlara iyi haberlerim var.

Oncelikle, insan kostiimiimiiz yani bedenimiz, muhtesem
bir sinyal alic1 ve sinyal verici olarak ¢alistyor. Yani ruhsal far-
kindalik, evrensel bilgeligini diinyaya indirmeyi hedeflerken
bedensel olarak burada yasadig1 deneyimin bilgeligini de be-
dende yarattig1 titresimlerle evrensel farkindaliga ulastirmay:
hedefliyor. O sebeple mekanizmanin sinyal alma ve sinyal ver-
me akiginin muhtesem ¢aligmasi i¢in uygun segimler yapma-
miz gerekiyor. Sistem ne kadar temizse, insan bedeninin mu-
cize sayilan programlar1 da aktive edip deneyimlemesi o kadar
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kolaylasiyor. Ama iste, gelin goriin ki insan bedeninin sinyalle-
rini bozan bir¢ok “parazit” var.

Evrensel Hipnoz

Hipnoz altinda neler yapilabilecegine ¢ok tanik oldum, hip-
nozun mucizelerini agzim acik izledim, insanlarin hipnozla
nasil manipiile edildigini gordiim. Bunlar kisisel olarak karsi-
miza ¢ikan durumlar olabilir. Ancak bir de dogdugumuz andan
itibaren zihnimizin muhatap oldugu diistince kaliplar1 yoluyla
yasadigimiz “evrensel hipnoz” var. Hemen her birimiz, giinde
en az 70-80 kez hipnoz durumuna gegiyoruz. Evde, okulda, ai-
lede, agik olan ekranda karsimiza ¢ikan 6nermeler, programlar
oz farkindaligimizi perdeleyerek inang agimizi olugturuyor. Ev-
rensel hipnoz, isimize yaramayacak diisiik-negatif enerji tirete-
rek sinyalleri bozmaya basliyor.

Korunma, iyilestirme yontemleri neler olabilir?

o Negatif duygu yaratabilecek tiim ekranlardan uzak dur-
mak.

o Soylenen insanlari dinlemeyi kesmek.

« Disiincelerin takip ettigi yolu izlemek.

o Kendi kendimize yaptigimiz konusmalar1 farkindalikla
ve sevgiyle yonetmek.

o Bagkalar1 bizimle konusurken ne dinledigimiz konu-
sunda uyanik olmak.

o Zihin kodlarini incelemek ve ise yaramayan inang ka-
liplarini bulduktan sonra degistirmek.

o  Stkran siirecini her giin diizenli yapmak.

« Soylenmedigimize emin olmak.

o Negatif miiziklerin ¢aldigi ortamlarda bulunmamak.

o Hayal kurmak.
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o Uyurken maruz kaldigimiz seslere kars1 dikkatli olmalk,
televizyon ya da bir ekran agikken uyumamak.

Yukaridaki maddelerin neredeyse tamami hayat doniistiirii-
cli minik caligmalarimizin i¢inde var. Ancak sik sik hatirlamak
iyi geleceginden burada da karsimiza giktilar.

Bedendeki Su Hafizast

Bize gelen etkilerin karsisinda tepkileri, ilk olarak zihindeki
inang kaliplarinin yarattig: titresim veriyor. Bu eger incecik-
yiiksek bir titresimse, zaten 151k huzmesi gibi dalga dalga bede-
nimizi terk ediyor. Ancak yogun-negatif bir duyguysa bedende
agir tortular birakiyor. Bunlarin hepsinin izdiisiimii de beden-
deki su hafizasina kaydediliyor. Is boyle olunca, diin gegip gidi-
yor ama bedendeki agir titresim kaldiysa kisi “an’da olamuyor,
geemisi bedeninde tasimaya devam ediyor. Bu da giinliik, anlik
frekans aligverisimizin kalitesini etkiliyor. Ve anda, an1 dene-
yimlemek yerine, andaki olan bitene ge¢misin filtresiyle bak-
mamiza sebep oluyor.

Korunma, iyilestirme yontemleri neler olabilir?

o Giinde en az g litre su icmek.

« Kendimize ter atmak i¢in alanlar yaratmak (agik havada
spor, sauna vb.).

 Haftada bir tuz banyosu yapmak.

o Kendimize sevgi dolu davranmak, kendimizi tanimlar-
ken sevgiden yana ifadeler kullandigimiza emin olmak.

Bedendeki Negatif Enerji Tutulumu

Bizi en ¢ok ugrastiran sinyal bozuculardan biri de negatif
enerji tutulumlart...
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Bedenin maruz kaldig: toksinler, diizenli olarak bedenden
atilamadiginda, bedenin atacak giicii ya da baglayip atacak ye-
terli antioksidani olmadiginda, toksinler birikiyor. Ama bede-
nin bir yandan da kendini korumasi gerekiyor bu toksinlerden.
Onlarin toplandig1 yerlere oksijen iletmiyor ki toksinler ona
zarar veremesin. Beden, aynisini travmalarin yaratti$1 negatif
duygulara da yapiyor. “Bu yasadigim seyle su anda ugrasacak
giictim yok. Bu negatif duyguyla yiizlesecek halim yok. O bir yer-
de dursun, ben bir ara onunla ilgilenecegim” diyoruz aslinda. Ki-
sacasl, negatif duygu toksinle, toksin de negatif duyguyla bag-
laniyor ve bedende frekans bozucu alanlar yaratmaya basliyor.

Korunma, iyilestirme yontemleri neler olabilir?

« Giin i¢inde bol oksijen alabilecegimiz yerlerde olmaya
Ozen gostermek, dogada vakit gecirmek.

o Ozon terapisi yaptirmak.

o Uyudugumuz odanin hava kalitesinin iyi olmasina
onem vermek.

o Oksijenlenmeyi artirmak i¢in cildin gozeneklerinin agik
olmasina dikkat etmek, organik, temiz igerikli kremler,
makyaj malzemeleri kullanmak.

«  Yag-kas oraninin dengeli olmasini saglamak.

o Bedenin esnekligini saglamak icin diizenli yoga, pilates
yapmak.

o Diizenli masaj yaptirmak.

o Uzman kontroliinde detoks uygulamalar: yapmak.

o Temiz beslenmek.

o Soludugumuz havaya karisan mum, tiitsii, sag spreyi,
oda/araba kokusu, parfiim, deodorant ve duvar boyasi
gibi tirtinlerin iceriginin temiz olmasina 6zen gostermek,

o Dogal igerikli temizlik malzemesi kullanmak.
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Yasam Alaminuzda Kullaralmadan Duran Nesneler

Maddeler, genellikle kendi kendilerine enerji iiretemez.
Onu kullanan insanlarin enerjilerini, bosluk alanlarinin igine
doldururlar ve fiziksel yasam alanimizda kullanilmadan kal-
diklar: siirece, o bosluk alanina doldurduklar: enerjiyi aktive
edemedikleri i¢in agirlastirirlar. Kullanilmayan suyun zaman
icinde kokmaya baslamasi, akmayan suyun zaman i¢inde bu-
laniklagmasi ve yosunlagmasi gibi kullanilmayan egyalar da bu-
lunduklari yerlerde “bozucu alan” olusturup etrafinda yasayan
insanlarin enerjilerinin negatif anlamda etkilenmesine sebep
olur. Hani, baz1 evlere girdiginizde olusan agirlik hissi var ya
iste buradan geliyor, kullanilmayan ¢ok fazla esyanin yol agtig:
agirhiktan...

Artik kullanmadigimiz ve bize hizmet etmeyen tiim esya-
lar1, nesneleri yasam alanimizdan ¢ikarmak bu nedenle ¢ok
onemli. “Camm, bedenimizin frekans ayarlarinin bozuldugunu
nereden biliyoruz ki niye bu kadar ugrasalim? Belki benim bede-
nim aslanlar gibi ¢calisiyor, ne gerek var bu kadar ise?” diyorsaniz
su noktalara bir bakin derim:

o Cok sik hastalantyor musunuz?

o Dis diinyada olan biten her sey sizin i¢in sorun anlami-
na mu geliyor?

o -Sorun algisinin tizerine ¢ikip hizli ¢6ztimler bulmakta
gliclik mii yasiyorsunuz?

o -Duygularinizi kontrol etmekte sorun mu yasiyorsu-
nuz? Hatta duygularinizin sizi kontrol ettigini mi disii-
niiyorsunuz?

o -Yasantinizin, duygularinizin, iliskilerinizin karanlk iz-
diistimleri olduguna dair inanca, hislere ve deneyimlere
mi sahipsiniz?
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Bu sorulara olumlu cevap veriyorsaniz bedeninizdeki sinyal
aligverisini diizenleyen sistemde bozulmalar oldugunu soyleye-
biliriz.
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HAYATI DONUSTUREN MINIK
CALISMALAR

- Bedeninize Giren Her Seyin Farkinda Olun!

Aldiginiz gidalar, soludugunuz hava, bulundugunuz ortam,
seks hayatiniz, ictikleriniz... Hayatiniz1 bir biittin olarak gozden
gegirerek fiziksel bedeninize, biinyenize aldiginiz seylerin far-
kinda olun.

- Kullandiginiz Her Uriiniin I cerigini Okuyun!

Sanki “bilingli tiiketici” tarifi yapiyormus gibi goriinebili-
rim ama kullandiginiz iiriinlerin igerigini okudugunuzda dogal
olmayan ne ¢ok maddeyi bile isteye bedeninize aldiginiz1 fark
edeceksiniz.

- Her Yu Diizenli Saghk Kontrolii Yaptirin!

Bedeniniz, diinya tizerindeki bu yolculugunuzda sizin “uzay
araciniz” gibi islev goriiyor. Bu benzetmeden yola ¢ikarsak ba-
kimini iyi yapmak yolculugumuzun daha konforlu, keyifli ol-
masini saglayacaktir. Hi¢ de az sey degil, 6yle degil mi?

- Her Giin 20 Dakika Spor ya da Yiiriiyiis Yapin!

Hem kendinize zaman ayirmak hem de toksinlerin ter yo-
luyla viicuttan atilmasini saglamak icin bedensel egzersizlerden
yararlanin.
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- El Parmaklarinizin U¢larina Masaj Yapin!

Nasil kulaginizda akupunktur noktalar1 var ve minik igne-
lerle kulakta yapilan ¢alismayla bedenin bir¢ok yerine ulasila-
biliyorsa, nasil refleksolojiyle ayak tabaniniza masaj yapilarak
viicudunuzun tiimiinii rahatlatmak ve iyilestirmek hedefleni-
yorsa her seyin birbirine bagli oldugu bu muhtesem sistemde
el parmaklarimizin ucuna yaptigimiz masaj ya da baski, beden-
de birikmeye ¢alisan negatif enerji yiiklerinden kurtulmamiza
yardimc1 oluyor.

Mekanizmanin ¢aligmasini soyle aciklayayim: Her parmak,
kendi iginde baska duygularin tutuldugu yere sinyal yolluyor ve
o organlarda tutulan enerjinin serbest kalmasina destek oluyor.
Hangi parmak, hangi duygu yiikiine kars1 etki diyorsaniz:

o Bagparmak, endise duygusunu birakmaya yardimci olu-
yor. O hattan gegen enerji, diizgiin ¢alisirsa bagar1 hissi-
ni artiriyor. Bebeklerin endiselerini ve kaygilarini azalt-
mak igin i¢giidiisel olarak bagparmaklarini emmelerini
ornek verebiliriz.

o+ Isaretparmaginin ucuna yapilan masaj, korku duygusu-
nu birakmayi kolaylastirtyor. O hattan gegen enerji diiz-
giin galigirsa dengede olma duygusu giigleniyor. Birisini
korkutmak i¢in isaretparmagimizi o kisiye dogru yonel-
tip sallamaya baslamamiz, bu parmakta tutulan korku
enerjisinin sovu gibi adeta.

o Ortaparmaga yapilan masaj, kizginlik duygusu hattin-
daki bozulmalarin dengelenmesini sagliyor. Buradaki
dengelenme kisinin hayatina uyum hissini getiriyor.

o Yiizikparmag, tzinti duygusunun tutuldugu hatta
ulagiyor. Diizgiin ¢alismadiginda kisinin yeni seylere
baslayabilmesini zorlastirtyor. Sanki kisi eski acilariyla
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héla yonetilmeye devam ediyor. Bu parmaga yapilan
masaj, bu olumsuz ytikleri birakmay destekliyor.

o Sergeparmak, hayatta zorlandigimiz anlarin, zorlanmi-
yormus gibi goriinmeye ¢alistigimiz zamanlarin ener-
jisini tutuyor. Yesilcam filmlerindeki kiigciik hanime-
fendinin sampanya kadehini tutarken havaya kalkan
serceparmagl gibi, yeni aldiginiz kamera ile fotograf
cekmeye calisirken o parmagin havaya kalkmas: gibi.
Bu hat, negatif yiikle dolu olmadiginda kisi hayatin
olumlu taraflarini daha kolay gorebiliyor.

“Ne yapacagiz biz bu bilgileri?” derseniz, giin i¢inde, caniniz
ne zaman isterse, yiiriirken, televizyon izlerken, toplantidayken
parmak uglariniza masaj yapabilir, minik minik baski uygula-
yabilirsiniz. Bu baski, o hatta tutulan negatif enerji yiikiiniin
bedenden dokiiliip gitmenin yollarini aramasina neden olacak.
Bir de sag elin daha ¢ok gelecek, sol elin de gegmis konulariyla
ilgili oldugunu hatirlatayim.

- Kullanmadiginiz Egsyalart Hayatimizdan Cikarin!

Neden mi? Bir sey hayatimizdaysa ve bize hizmet etmiyorsa,
biz ona hizmet ediyoruz demektir de ondan. Eger artik bize hiz-
met etmedigi halde bazi esyalar1 hala gercekligimizde, yasam
alanimizda tutmaya devam ediyorsak:

o Hayatimizda olan biten hakkinda farkindalik eksikligi
yastyor olabiliriz.

o  Eksiklik hissimiz olabilir ve bu hissi, maddeyle doldur-
maya ¢alistyor olabiliriz.

o Bir daha ayni seye, ayn sekilde sahip olamayacaginizi
diistiniiyor olabiliriz.
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Yoksulluk duygusu ile savasiyor olabilir.

Maddenin bizi yénetmesine ve enerjimizi somiirmesine
izin veriyor olabiliriz.

Degersizlik, yetersizlik, istenmeme, secilmeme, goriil-
meme, ise yaramama, hayat amacina uygun yasamiyor
olma gibi duygulara gekiliyor olabiliriz.

Ciinkii icinde yasadigimiz ev, tipki annemizin bizi karninda

tagirken icinde oldugumuz plasenta gibidir. Bizim saglikls, ding

ve huzurlu olmamizda biiyiik 6nem tagir. Ve yasam alanimizda

kullanmadigimiz ama negatif duygudan kaynaklanan neden-

lerle tuttugumuz esyalar, pozitif duygu temelli yasantimizi bo-

ler. S6yle bir gozden gegirirseniz neler bulursunuz etrafinizda,

dolaplarinizda?

Bir daha okumayacaginiz ama dolaplarda siis gibi du-
ran, toz biriktiren kitaplar (Burada bir parantez agmak
istiyorum. Siniflara gelen, derslere devam edenlerden
biliyorum ki, litks giysiden, ayakkabidan kolayca vazge-
cenler bile kitaplarini birakmakta zorlaniyor. O kitap-
lar1 bir kez bile agmadan yillarca tutmanin biriktirdigi
enerji yiikiinden kurtulmak i¢in iki kere diisiinmeyin
bile derim.)

Bir kere giydiginiz ve bir daha giymeyeceginiz halde do-
lapta bekleyen gece kiyafetleri

Kiigiik geldigi halde “Ama ¢ok para verdim ben buna”
diye tuttugunuz o palto

Her kirtasiyeye gidisimizde aldigimiz, asla kullanilma-
yan, tek sayfasi karalanmis defterler

Artik kullanilacak durumda olmayan ama kutuda bek-
leyen telefonlar, sarj aletleri, kablolar, piller
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Ne varsa artik yasam alaninizda bu gozle bakarak elden
gegirin. Ve anda bize hizmet eden esyalarla yasadiginiza emin
olacak gekilde yasam alanlarinizin tiimiini tekrar diizenleyin.

- Her Giin En Az Bes Kez Kendinizi Takdir Edin!

Sinavda 98 alsak “Neden 100 almadin?” diyen ailelerden ge-
liyoruz birgogumuz. “Seni daha iyi yerlerde gormek istedigim
i¢in zorluyorum” ctimlesi size de tanidik geliyor mu? “Zaten se-
nin gorevin, bir de aferin mi bekliyorsun?” diyeniniz yok muydu,
¢ok muydu?

Ve tiim bunlarin sonucunda genellikle kisi kendini takdir
etmeyi bilmiyor, kendini daha iyi yerlerde gorebilmek i¢in daha
¢ok zorlanmasi gerektigini diistiniiyor ve yaptig1 her iyi seyi za-
ten gorev zannettigi icin sorumluluk altinda ezilebiliyor ilerle-
yen yaslarinda...

Cogumuz kendimize “Aferin!” demeyi bilmiyoruz.

Bir¢ogumuz basardigimiz islerde, minik veya biiyiik zaferle-
ri kutlamaktan bihaber yasiyoruz.

Kendimize “Aferin” vermek i¢in ¢ok biiyiik beklentilerimiz
var kendimizden ve o an geldiginde, ¢ok biiyiik isler basarsak
bile arkada donen plakta “Ama daha iyisini yapabilirdin” diye
bir sarki ¢aliyor. Var misiniz o plag: susturmaya?...

Higbir sey yapmaya mecbur olmadigimizi hatirlamak ise
yarar.

Yaptigimuz her iyi seyi, sectigimiz i¢in yaptigimizin farkinda
olmak ise yarar.

Yagmurlu bir giinde sabah erkenden kalkip ise gitmeyi seg-
mek bile kendimizi takdir sebebi, bunu hatirlayalim. Cocugun
ozel okul taksitlerini 6derken masaya yemek koyabilmek de 6yle.

Canimiz sabahlara kadar dramaya bogulmak isterken kalkip
spor yapmaya gidebilmek de takdir nedeni, bize yapilan hak-
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sizlikta sagini basini yolmak istedigimiz kisiyle olan iliskimizi
sakince avukata devretmeyi basarmak da stres dolu bir giiniin
ardindan evimize gitmeden 6nce kendimize bir kahve molasi
firsat1 sunmak da.

Bunun gibi bes madde buldugumuza emin olacagiz uyuma-
dan 6nce. Kisinin kendini takdir etmesinin etkileri neler mi?
Bu farkindalik:

o Disaridan onay gorme ihtiyacini azaltir.

o Iligki bagimliliklarinin ¢6ziimlenmesine destek olur.

 Kisinin zihnini iyiliklere yoneltmesine, diialitenin pozi-
tif tarafina ge¢mesine destek verir.

o Kendine giivenini artirir.

«  Enerjisini ytikseltir.

o Giintintin daha giizel gegmesine destek verir.

« Hayatin kiigiik gibi goziiken 6nemli kararlarla o6raldii-
guni anlamasini saglar.

o Bagisiklik sistemini giiglendirir.

« Kisinin kendine olan sevgisini goriiniir ve yaganir yapar.
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BOLUM 6
MANIPULASYON NEDIR?

Tam degisime karar vermisken dis diinyadan
bize yonelen direnglerin kaynag: da aslinda biziz.
Ciinkii yarattigimiz enerji, etrafimizda hissedilebiliyor,
cevremizdekilerin davranislari da bu enerjilerden
etkilenebiliyor. Biz hayatuimizi degistirmek istedigimizde
o yasantiy1 paylastigumz kisiler bizi durdurmak igin gesitli
yollar, manipiilatif yontemler secebiliyor.

Kisinin kendi tizerinde ¢alisirken karsisina ¢ikabilecek ma-
niptilasyon araglarini bilmesi, goriir gormez tanimasi ¢ok mii-
him. Egonun yarattig1 korku vardi hani, bizim titresim ortala-
mamizin disinda bir titresimle karsilagtiginda bu korku kendini
zihinsel, bedensel ve duygusal olarak gosterebiliyordu. Ayni se-
kilde bizim yarattigimiz o korkudan, etrafimizdaki kisiler de,
degistirmek istedigimiz gergekligi bizimle paylasanlar da etki-
lenebiliyor...

Nasil mi1?

Bilirsiniz, kopekler, onlardan korkan bir insan yanindan
gecerken korkuyu algilar ve korkulanin kendisi oldugunu an-
lamadan o korkudan etkilenip havlamaya baslar, yanindan
gecen kopekleri seven biriyse de kendini sevdirmek i¢in onun
pesinde dolanmaya baglar... Mantik ayn1 aslinda... Yarattig1-
miz enerji etrafimizdakiler tarafindan hissedilebiliyor, gevre-
mizdekilerin davranislar1 da bu enerjilerden etkilenebiliyor.
Biz hayatimizi degistirmek istedigimizde o yasantiy1 paylas-
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tigimiz kisiler bizi durdurmak igin ¢esitli yollar, manipiilatif
yontemler segebiliyor.

Hadji, 6rnek bir senaryo tizerinden ilerleyelim. Diyelim ki, cok
uzun siiredir esinizden ayrilmak istiyorsunuz. Bunu bagaramadi-
niz ama artik kararhisiniz. Iste, karsilagabileceginiz durumlar:

1. Aeindirma

» <« » o«

“Ben sensiz oliirtim”, “Ben sensiz bir hicim”, “Sen olmadan
ben bu hayatta yoniimii bulamam” gibi cimleleri duyabilirsiniz.
Burada amag, bizi acima hissinin i¢ine sokmak. Hatirlayalim,
acima hissi, bizi, kendimizi diger insandan {stiin oldugumuz
alanda tutuyordu. Oyle olunca ne olur? Uzerinde tatl tatl, gii-
zel giizel galisilmasi gereken 6nemli negatif duygulardan biri
olan acima hissi, bizi merkezimizden uzaklastirir, bu sebeple
de giigsiiz kilar. Yani yola devam edemez, gengele takilir kaliriz.

2. Tehdit

“Beni terk edersen seni oldiiriiriim”, “Beni birakirsan kendi-

» o« » o«

mi oldiiriiriim”, “Ailene her seyi anlatirim”, “Elinde avucunda ne
varsa hepsini alirim”, “Seni herkese rezil ederim”, “Bir daha asla
yiiziimii goremezsin.” Bunlar da duyma ihtimalinizin ytiksek
oldugu climleler arasinda. Yakinimizdaki kisiler, korkularimizi
da iyi bilir. O nedenle ¢ok da yaraticilik sergilemelerine gerek
kalmadan akillarina gelen tehditleri siralarlar bir bir. Amagla-
r1 korku yaratmaktir. Korku da enerjiyi en hizli diistiren his-
lerden biridir. Kok ¢akrada iiretilir. Iki bacak arasinda en ¢ok
kendini hissettirir. Harekete ge¢meyi engelleyen bu duygunun
¢ok dikkatle yonetilmesi gerekir. Korkularimizin ne oldugunu
gormek, bilmek, tizerinde ¢alismak i¢in alan agmak, korkuya
ragmen yiiriimeye devam etmeyi d6grenmek igin giizel de bir
zemin olusturur.
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3. Su¢luluk Duygusu Yaratma

“Senin yiiziinden...” diye baglayan ciimleler duyabiliriz. Bu
ciimlelere inanmak, kisinin sugluluk duygusundan yani bir
bagkasinin hayatini, onun rizasi ve ortakligi olmadan y6netebi-
lecek, etkileyecek ve degistirecek kadar giiglii oldugunu zannet-
mesinden kaynaklanir. Karsidaki kisi “kurban” roliine girince
onun “zalimi” olduguna inanan kisinin enerjisi bu sebeple inise
gecer. Girilen tistiinliik hissi, kisinin yine oltaya geldigi, mani-
piile oldugu ve sonucunda da doniisiim stirecinde yoldan ¢ikti-
g1 bir sonuca neden olur.

4. Zaman Isteme

“Hayatim, bana ii¢ ay izin ver. Bak goreceksin, bambagska biri
olacagim”, “Bir tanem, ayrilacagiz, soz ama su erkek kardesimin
diigiiniine kadar isi idare edelim”, “Alt1 ay ver, her seyi diizene
koyacagim” benzeri ctimleler, zaman isteyerek manipiilasyon
yapmanin giizel 6rnekleri.

Enerjinizin yiiksek oldugu ve degisim i¢in bu enerjiyi kul-
lanmaya karar verdiginiz anda karsiniza ¢ikan bu sozler, davra-
nislar sizi, eski sisteminiz ve o sistemi destekleyen aligkanliklar
icinde tutmay1 amaglar. Bir sonraki gercekliginize yiikselmek
i¢in gereken enerjiyi iiretemez hale gelirsiniz. Yavas yavas etki
eden ama cok etkili bir manipiilasyondur “zaman isteme” yon-
temi.

Hayat aliskanliklarla oriilt bir ag gibi. Aligkanliklarimizi
diizenli tekrarlanan davranislarla olusturuyoruz. Davranigimi-
zin temeli de diigiincelerimiz ve hissettiklerimize gore olustur-
dugumuz kimliklerimiz. Diisiince yapimiz da iist biling, biling-
dist gibi katman katman ve ge¢misten bugiine oriilityor. Yani
bir degisiklik yapmak istedigimizde tiim bu siireci harekete
gecirmis oluyoruz. Davranislarimizi ve distince seklimizi ha-
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yatin iginde hizalamayi 6greniyoruz. Boyle “hayati” bir stiregte
“Acaba bir sans daha mi verseydim?” dedigimiz yerde bu isleyisi
hatirlayalim...

Karsimiza bu tiir maniptilasyonlar ¢iktiginda su iki soruya
cevap aramanin zamani gelmis demektir:

1. Degisim istedigimde disaridan gelen degisim direnci
kendini nasil gosteriyor, ben en ¢ok hangi maddeyle s1-
naniyorum?

2. Cevremizdeki biri, bir sevdigimiz, hayatinda bir seyleri
degistirmek istediginde biz hangi yontemi kullanarak
onu manipiile etmeye ¢aligiyoruz?

Evet, arada bir degil, siklikla igneyi kendimize de batirma-
miz gerekiyor. Ciinkii bizi manipiile etmeye ¢alisanlar varsa bu
durum, bizim de bazi noktalarda bagkalarina manipilasyon
yapmaya ¢alistigimizin isaretidir.
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BOLUM 7

NEGATIF DUYGULAR HAYATIMIZI
NASIL ETKILiYOR?

Isin kilit noktasi, “bilmek” degil, bildigimizi bilgelige
doniistiiriip titresimimizi degistirmek, genisletmek. Var olan
potansiyelimizi hayata akitirken, kendi gercekligimizi ortaya
koyarken negatif duygulara karst uyanik olmamiz 6nem
kazaniyor.

Giivenlik alanimizi bityiitiirken, enerji alanimizin etrafinda
bir ¢cember olusturuyor gibiyiz. Zihin-beden-duygu ti¢geninde
kendimizi degistirip gelistirirken bilgiyi davranisa ¢eviriyoruz;
sonra aligkanliklar: degistirip yeni giivenlik alan1 olustugunda
ayni cemberi bu kez biraz daha genisleterek ilerliyoruz. Isin ki-
lit noktasi, “bilmek” degil, bildigimizi bilgelige dontstiirtip tit-
resimimizi degistirmek, genisletmek. O yeni enerji alan1 artik
bizim yeni giivenlik alanimiz olunca orada doygunluga erdik-
ten sonra, o doygunluk deneyimlerle tamamlaninca yeniden
doniisim siirecine baglayip alanimizi tekrar biyiitmek, yiik-
seltmek amacindayiz. Var olan potansiyelimizi hayata bu yolla
akitiyoruz ¢iinkil. Kendi gercekligimizi, potansiyelimizi ortaya
koyarken negatif duygulara karsi uyanik olmamiz 6nem kaza-
niyor. Cinki duygularimiz degistiginde, o duygular: farkli bir
sekilde deneyimledigimizde yarattigimiz titresim yiikseldigin-
den dontistimii de gergeklestiriyoruz.

Baglik baslik inceleyecegimiz 24 negatif duygunun listesi
soyle:
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Korku, aggozlilik, tahammilstizlik-yargili durus, ego-
izm, sehvet, kizginlik, nefret, kiskanclik, sabirsizlik, hilekarlik-
dolandiricilik, samimiyetsizlik, kibir, zalimlik, merhametsizlik,
adaletsizlik, iftira, dedikodu, 6zii sozii bir olmama, vefasizlik,
intikam, endise, haset, evham, kararsizlik.

1. Korku

Korku, ruhun, igine girdigi bedenin hayatta kalmasini
saglamak icin irettigi duygulardan biri. Ornekle anlatirsak,
diyelim ki uzaya ¢ikacagiz, bunun i¢in saglam bir uzay giy-
simizin olmasi gerekiyor. Giysimizde de koruyucu bir sinyal
modu olmali ki, uzaya ¢iktigimizda giysimizdeki en ufak bir
sorunda bizi uyarabilsin. Ciinkii giysimiz zarar goriirse uzay
boslugunda yok olacagiz demektir. Korku da ruhun i¢ine gir-
digi bedende, onu korumak, hayatta kalmasini saglamak i¢gin
tiretilen dogal bir duygu. Boylece beden, korkulacak bir sey
oldugu anda, o tehlikeyle savasirken kullanilacak hormonlar:
tiretecek ve hayatta kalmasi i¢cin yapmasi gerekenleri yapacak.
Yani sistem boyle bir matematige sahip. Ancak giiniimiiz kor-
kularinin ¢ogu, ilkel ¢aglarda atalarimizin hayatta kalma kor-
kusuyla ayn1 degil.

Giivenlik alanimizdan ¢iktigimizi hissettigimizde karsimiza
dikiliyor korkularimiz. “Arkamizdan bir aslan kovaliyor” korku-
suyla iretilen kimyasallarla, kredi kart1 borcunu 6deyememe
korkusunun yarattig1 kimyasallar neredeyse ayniyken ilkinde
o kimyasallar1 kullanarak hizli kosuya gegiyoruz, digerindey-
se elimizde telefonumuz ya da kahvemizle oturdugumuz yerde
hayiflaniyoruz. Yine kimyasallar: tiretiyoruz ama hareket edip
kullanmiyoruz.

Korku, kok ¢akrada tiretilen ve biriken bir duygu. Birikimi
kisinin harekete gegmesini engellediginden gelisimi, bityiimeyi
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durdurabiliyor. Korkunun bize fayda saglamak icin tirettikleri-
nin zarar vermesini dnlemek i¢in korkuyu gordiigtimiiz zaman,
nereden geldigini bilip nasil yonetecegimizi ve hangi becerileri
gelistirirsek istedigimiz yere dogru akabilecegimizi 6grenme-
miz gerekiyor bu nedenle.

Ve ayrica korku, hayatimiza giren yeniliklerin de habercisi
olabiliyor. “Farkl: bir titresim bu!” diye bagirtyor sadece, farkliy:
iyi ya da kotli tanimlamayi bize birakiyor.

2. Ac¢gozliiliik

Hepimizin kendine gore bir aggozliilitk tanimi var. Ben ag-
gozliligt, herhangi bir maddenin bizi daha degerli kilacagina
karar vererek, duygusal yatirimimizi, duygu yonetim tarzimizi
gelistirmek yerine duygusal a¢igimizi maddeye yiikledigimiz
glicle kapamaya calistigimiz bir tercih olarak tanimliyorum.
Maddeye gii¢ vermek ne demek? Onun bizi daha iyi, daha gii¢-
li, daha degerli, daha giizel, daha saygin yapacagina inanma
halinin yarattig1 maddeyi tutma, maddeye sahip olma istegi.
Yani bizi giizel yapanin o marka ayakkab: giymek olduguna,
degerimizin c¢anta markamizla arttigina inanmak... Burada,
o maddenin bizden daha biiyiik olduguna, bizi yiiceltecegine
dair bir inang var. A¢gozliiliik, emegin ve zamanin bosa harcan-
masina kadar gidebiliyor. Ciinkii kisi kendi degerini gormeyip
maddeye deger yiiklemeye baglayabiliyor. Kendi degerini yii-
celtmek i¢in ayiracagi zamani ve emegi de daha fazla maddeye
sahip olmak ve onlari elinde tutmak i¢in harcayabiliyor. Sunun
altini ¢izmeliyim ki, burada bize hizmet eden maddeleri deger-
sizlestirmek ya da hiclestirmekten bahsetmiyorum. Yasamay1
unutmamamiz, hayatimizi madde diinyamiza goére yonetmek
yerine kendi degerimizin en tist potansiyelini ortaya ¢ikarmay1
hedeflememiz gerek diyorum.
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Ayni zamanda ihtiyacimiz olmayan seyleri kullanmadigimiz
halde sistemimizde tutmaya devam etmek, gelecege agilmamizi
zorlastirip bizi gegmiste tutuyor. Bu nedenle hem kendi akigi-
mizt hem de maddenin akigini kestigimizden evrensel akisin

hizini yavaslatmis oluyoruz.

3. Tahammiilsiizliik, Yargih Durus

Tahammiilstizliik ve yargili durus, toleranssiz olmak demek.
Peki, neden negatif duygu olarak geciyor? Ciinkii birlik bilin-
cinin ¢ok disinda bir durum. Bu duyguya girdigimizde biz ve
baskalar1 var, bencillik had safhada. Oysa sistemin higbir tara-
finda tek bagina degiliz. Hayatimizda yapmak istedigimiz her
sey i¢in ona uygun insan ve konumlarla paylasimda bulunma-
miz gerekiyor.

Tahammiilsiiz bir haldeyken, insanlara, olaylara kars1 yargili
durusa gectigimiz zaman, bizden akan enerjinin disarida neyi
yarattiginin farkinda olmadan, o insanlar1 yok saymaya, itmeye
basliyoruz. Boylece bize gelecek olanlar1 da engelliyoruz. An-
cak o insanlar bizim etrafimizdaysa bunun yaydigimiz titresim-
le baglantili bir sebebi olmali. Biyiitiilme seklimiz, gittigimiz
okullar, ailelerimiz genellikle baz1 konulara yargili durmamiza
neden olabiliyor. Bu bizi bazi toplumlardan, kimliklerden, bazi
viicut tiplerinden, bazi cinsiyetlerden ayri tutmaya bashyor.
Hayatin bize sundugu bollugu yargiyla geri itmeye basladig-
mizda kendi zenginligimize ulasmamiz zorlasiyor.

4. Egoizm

Egoizm, bencillik degil. Bencil olmak, “Once ben” demek,
sistemimizin merkezinde biz oldugumuz i¢in aslinda ¢ok iyi
bir durus. En basit 6rnegi, ucaklardaki giivenlik anonslarinda
oksijen maskesini 6nce annelerin babalarin kendine takmasina
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yonelik uyar1. Biz bayilirsak zaten ¢ocugumuza yardim edeme-
yiz. “Ben” demeyi bilmek ve kendimizi diizgiin beslemek bizim
i¢cin ¢ok onemli. Bencil insan “Ben ¢ok degerliyim. Ama aym
zamanda sen de degerlisin ve liitfen degerinin farkinda ol, ona
gore davran” diyor. Egoist ise “Ben ¢ok degerliyim. Ama sen de-
gerli degilsin, ben senden daha degerliyim” dedigi bir yerde. Bu
bakis agist kisinin sistemindeki biitiin dengeleri bozuyor. Bu
yaklasim genellikle “Ben degersizim” kalibindan geliyor. Kisi,
zihninde ve davranislarinda bagkalarini degersizlestirip kendi-
nin degerli oldugunu hissetmeye ¢alisiyor.

5. Sehvet

Sehvet, kisisel ¢ikarlar i¢in essiz ve muazzam bir yapiy1 sade-
ce maddeye indirgemek, ete dontistiirmek bizim i¢in. Her insan
muhtesem bir zihin algis1, ruhsal bitiinliik ve beden yiikiiyle
olusuyor. Gordiigiimiiz her insan, bu muhtesem tigliiniin ortala-
masl. Bedeni kullanarak, bir ruhla, sevgiyi giizellikle paylasmak
yerine bu muhtesemligi “iki bacak, bir memeye dontistiirmek”
kisinin kendinin muazzamligindan da uzaklagmasi demek.
Sehvetle yasanan cinsellikte enerji tiiketiyoruz, yaratmiyoruz.
Opysa agkla yapilan her birlesmede, enerjiyi katlayarak biyiitii-
yoruz. Sevismek, iki aynanin karsilagmasi gibi. Karsi karsiya ge-
len iki aynada sonsuzlugu gorebilmek, sonsuzluga agilabilmek
miimkiin olabiliyor. Sehvet ise aynalarin birinin koltuga birinin
duvara bakmas: gibi... Bu negatif duyguyla yasanan sevigme-
ler, ikinci ¢akradan daha yukari ¢ikamayan, ruhsal biittinliikle
birlesmemis ve kendimizi ruhsal bitiinliigiimiize agmadigimiz
beden faaliyetine dontisiiyor.

Cinsel ozgtrligiimiize sahip olurken karsimizdaki insani
ticli butiinligiinde goriip kendi tiglii bitiinligiimiizle onunla
birlesmemiz, biitiin olmamiz bu sebeple ¢ok degerli. Ama ken-
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di fiziksel ihtiyaglarimiz i¢in bagka bir insan1 metalastirip onu
“kol, bacak, et” olarak kullandigimiz noktada sorun var.

Insanlar bazen gehvet olmadan “Stkict sevismeler mi yasaya-
cagiz?” diye soruyorlar. Ancak askla yasanan bir birlesmede, zih-
nin, bedenin ve duygunun bir arada oldugunu, bu iliskinin sikic1
olmasinin ihtimal dig1 oldugunu unutmamamiz gerekiyor.

Sehvet duygusuna giren kisi, ulasabilecegi en iist potansiyele
cikmayip kendini agiklikla, diiriistlitkle ortaya koymay: biraki-
yor, kendini azimsiyor, karsilasmanin hakkini tiim varligiyla
vermedigi gibi karsisindaki kisiyi de bedenle sinirladig: igin
kendisine sunulani almay1 kisitliyor.

6. Kizgmhk

Dogal duygulardan biri kizginlik, negatif duygularin bagin-
da geliyor. Kizginlk da tutkunun tretildigi ve beslendigi ikinci
cakrada tretiliyor. Tutkuyla tretilebilecek her sey, yanls kul-
lanimla, kizginlikla yakip yok edebiliyor. Ne oluyor da tutku
kizginliga doniistiyor?

Atesle, ocagin lizerinde yemek de pisirebiliriz, evi de yaka-
biliriz. Atesimizi dogru kullanirsak hayatta lezzetlendiremeye-
cegimiz, pisiremeyecegimiz hicbir sey yok. Yanlis kullanirsak
da ¢ok ciddi zararlar verebiliriz i¢inde oldugumuz gergeklige.
O yiizden, atesi kullanmay1 6grendigimiz gibi kendi atesimizi
kullanmay1 da 6grenmemiz gerekiyor.

“Ne oluyor da kiziyorum?” diye baktigimizda genellikle altta
kendimize dair negatif bir kalip buluyoruz. Eger, bunu bir say-
gisizlik olarak gordiigiimiiz ortamdan geliyorsak mesela gocu-
gumuz karsimizda bacak bacak iistiine att1 diye delirebiliyoruz.
Ama bambagka bir kiiltiirden geliyorsak ¢cocugumuzun rahati
bizim i¢in 6nemliyse, hareket ayn1 olmasina karsin bize iyi his-
settirebilir ya da notr kalabiliyoruz.
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Trafikte, biri 6niimiize arabay: kird: diye delirip koca bir
sopa ile kavgaya girebiliriz ya da herhangi bir sebeple arabay:
diizgiin kullanmayan birine yol vermeyi segebiliriz. Adamin ya
da kadinin, acil isi olabilir, arabasinda ameliyattan yeni gikmis
esini eve tastyor olabilir, bir yeri bulmaya ¢alistyor olabilir, bas-
ka bir kiiltiirden geliyor olabilir. Tetiklenmedigimiz, kizginliga
girmedigimiz yer, daha 6zgiir disiindiigiimiiz bir yer, farkinda-
siniz degil mi?

Kizginligimizi yonetmemiz gerekiyor ¢iinkii yaratmaya
calistigimiz seyi bir anda yakip kiile doniistiirebilir. Kizginlik
enerjisi alevli bir enerji oldugundan ayni yanginda oldugu gibi
etrafi duman kaplar. Bu, ne demek? Diizgiin géremeyiz, duya-
may1z. Karsimizdaki durumu algilayamayiz. Cok fazla iginde
durursak nefessiz kalabiliriz. Bu bizi fiziksel olarak ¢ok ciddi
etkileyebilir. Kizginlik enerjisi fiziksel hastaliklara da davetiye
gikarir. Tansiyon ve viicuttaki iltihaplar, bedende tutulan ve ser-
best birakilmamis ge¢mis kizginliklarla ilgili olabilir.

“Uzerine bir bardak soguk su i¢” sézii kizginlig1 ydnetmekle
ilgili iyi bir 6neri. Soguk dus, soguk bir bardak su, biraz sakin-
lesmeyi saglar. “Disariya ¢ik, biraz nefes al, elini yiiziinii yika”
onerileri de dogru. Yine kizginlikla iletisim kurmaya devam
edersem karsimdaki insani da kizdiririm. O da alev alabilir.

Kizginlik duygusu organik bir duygu oldugundan, diizgiin
yonetildiginde bitytimeyi hizlandirabilir. Sakinlestigimiz anda
da sorunu ¢6zmeden 6nce bizi sinirlendiren inang¢ kalibinin
ne oldugunu kesinlikle bulmamiz lazim. Bize ne hissettirdi de
kizdik? Ciinkii onu bulamazsak orasi tetiklendigi anda tutkuyla
yonetmemiz gereken enerjimiz, yine kizginlikla ateslenip yarat-
maya ¢alistigimiz her seyi tehdit edecektir.

Bedenimizdeki kizginlig1 nasil atabiliriz peki?

Sese yiikleyip atmak, tepinmek, topraklanmak, ziplamak,
denize girmek, banyoda suyun altinda kalmak, biraz yastik

-83-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

yumruklamak isimizi kolaylastirir. Ama zihinsel olarak yapil-
masi gereken temel sey, kizginligin altindaki inang kalibini bul-
maktir. Ne calisiyorsak ¢alisalim gl sistemi goz ardi edemeyiz
yani. Eger bir duygu beni harekete gegiriyorsa zihnimde var
olan bir diistince kalibina gelen etkiyle verdigim tepkiyi, bede-
nimle devreye sokuyorum demektir. Bunu yonetmeyi, gérmeyi,
calismay1 6grendigimizde de inang kaliplarini temizleye temiz-
leye ilerledigimizde kizginlik tiretiminin azalmaya basladigini
goruyoruz.

7. Nefret

Nefret, bizde en biiyiik enerji kagag: yaratan duygulardan
biri. Nefretin enerji formunu, kizginligin taslagmis hali gibi
diye tarif etmek miimkiin.

Nefret duygusuna giren insan, genellikle zamanini ve ener-
jisini, kizdig1 seylere zarar vermek ve onlar1 yok etmek igin
kullanmaya basliyor. Bu insan, alttaki inang yapisini, bu inang
yapisina bagli olarak yasanmuisliklari ve sonrasinda bu yasan-
mushiklarin bedende atilamadan kalmis duygusal tortularini
bilmiyor. Sanki ¢alisilmamis ve temizlenmemis duygu, biriktik-
ce sertlesiyor, sertlestik¢e kisinin etrafinda hapishane gibi kalin
duvarlar ériilmeye basliyor. Oz benlik igeri kilitlenirken beden
duyarsizlagmaya, kisi duygusuzlagmaya baslayabiliyor. Nefretle
yonetilen ve birlik bilincinden tamamen kopmus kisi, karsisin-
daki insana zarar verme planlar1 yapiyor.

Nefretin temelinde sevgisizlik var, korku var. Caresizlik ve
kizginlik da onun {izerine biniyor. Kizginligin uzun siire tu-
tulumuyla olugsmus bir duygu oldugundan, nefretin altindaki
inang kaliplar1 da o kaliplarin tizerine olusturulmus yasamsal
aliskanliklar da ¢ok giiglii. Kendimizle ve bagkalariyla olan ilis-

kilerimizi yonetirken bunu unutmamamaiz gerekiyor.
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8. Kiskanchk

Korku ve degersizlik duygusunun karigimi gibidir kiskang-
lik. Yogurtla su bir araya geldiginde nasil ayran oluyorsa “Ben
degersizim” ile “Korkuyorum™u karistirdiginda da kiskanglik
olusuyor. Bu duyguda, kendini tehdit altinda hissettigin bir sey-
le kendini karsilastirip onun ¢oktan kazandigina karar vermis
oluyorsun. Iki farkli negatif duygunun birlesmesinden olustugu
i¢in ayrica bir uyaniklik ve dikkat gerektiriyor. Kiskanglik ayni
zamanda da potansiyelimizde yaratmak istedigimiz her giizel
seyin yok edicisi gibi ¢aligtyor.

Kiskanglik suni bir duygu yani sonradan 6greniliyor. Her kis-
kanglik duygusuna girdigimde “Kendi degerimi nerede sorguluyo-
rum ve nerede kaybettigime inaniyorum?” diye bakip karsimdaki
insan i¢in kiskanglik hissetmek yerine “Kendimi hangi sekilde ge-
listirebilirim?” diye diistinmek, bizim i¢in daha giizel. Daha giizel
tamam da daha mi kolay derseniz, ilk baslarda degil... Ama bu
diisiince sekline adanmak, degersizlikle ilgili birgok inang kali-
biyla yiizlesmemizi ve yeniden yapilandirmamizi saglayacagin-
dan, goreceli de olsa uzun vadede hayati ¢ok kolaylastirtyor.

Gipta etmek diye de bir duygu var mesela. Kiskangligin
pozitif hali ve degerli bir duygu. Ciinkii yaratimin, yiiksek po-
tansiyel iceren olasiliklarimizin aktive olmasinin temelini olus-
turuyor. Bir seye bakip “Benim de olsa” demek, “Ben kendi gii-
zelliklerimi yaratirken bunu diisiinememisim. Bana hatirlattigin
icin ¢ok tesekkiir ederim dostum. Kendim igin de bunu istiyorum.
Bunu hayatimda var etmek icin kendimi ortaya koyacagim, bu
istege uygun kararlar alip davramgslarimi ona gore diizenleyece-
gim. Bana kalbimi bu hizla attiran yaratimim gosterdigin icin
tesekkiir ederim” demek gipta etmek bizim igin. Bu, kisiyi ge-
listiren, hayatta neler istedigini hatirlatan, bunu ona gosteren
insana sevgisini yollayan, “Ben degerliyim” diyen insanin isi. O
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yizden degersiz olduguna inanan insanda kiskanglik, degerli
olduguna inanan insanda da gipta olarak kendini gosteriyor. Ve
elindeki tohumlar1 sulayip canlandiriyor. Ona enerji akitiyor.
Istediklerini dnce goriiniir, sonra yasanir yapiyor.

9. Sabirsizhk

Once sabir nedir, onu kendimce anlatayim. Ciinkii sabir, her
tirlii yaratimin ana pargasi ve gereken emegi verdikten sonra
kenara ¢ekilmeyi bilmemiz gerekiyor. Yapmamiz gereken isi,
yiizde ylizimiizle yaptiktan sonra, yiizde yliziimiizle onu rahat
birakma ve siireci rahatsiz etmeden kendimizi rahat tutmayi
bilme becerisini etiit etmeyi 6grenmemiz gerekiyor.

Sabirsizlik nerede ve nasil negatif duygu oluyor? Eger kisi,
bilingsizlikle ya da yetersizlik duygusuyla hayatinda yaratmak
istedigi degeri, yaratim siirecince rahat birakmazsa ona zarar
verebiliyor ve hatta tamamen yok olmasina sebep olabiliyor.

Hamilelikten 6rnek vereyim. Kadin hamile kalinca, hamile
oldugunu biliyor ve yapmasi gerekeni yiizde yiiziiyle yapiyor.
Yani kendine, kendi bilinci ve yasam se¢imlerinin elverdigi ol-
ctide iyi bakiyor. Cocuk da anne karninda biiyiimeye devam
ediyor. Genellikle 9 ay 10 giin sonra, bazen biraz daha erken,
dogum olacagini da biliyor anne. Bu siirecte “Cocugun kirpikle-
rini yaptim mi, bobrekleri oldu mu, parmaklar: yeteri uzunluga
eristi mi?” diye kontrol etmeye ¢aligmiyor. Elinden gelenin en
iyisini yaparak, kendine iyi bakarak bu siireci yonetmek asil isi.
Sonrasinda da “Ben yapilacak her seyi yaptim, artik gerisi zama-
mn isi” diyerek dogumu beklemeye basliyor. Oldu mu olmad:
mi deyip zamanindan 6nce ¢ocugu ¢ikarmaya kalksa cocugun
hayatta kalamayacagini biliyor.

Bir agaci diktikten sonra mesela, kokleri tuttu mu acaba diye
toprag: eseleyip durmuyoruz. Keki firina verdikten sonra pisti
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mi, pismedi mi diye iki dakikada bir kapagini a¢ip firinin 1sisi1
kagirmiyoruz. Ciinkii boyle yaparsak keke zarar verecegimizi
biliyoruz. Kisacasi, sabirsizlik hissiyle yogrulan tiim davranis-
larimda hem zaman hem emek hem de ortaya ¢ikarmak istedi-
gim sonuglar1 yok ediyorum.

Kendi degerinin farkinda olan insan, elinden gelenin yiiz-
de yliztinii yaptiktan sonra sunu bilir: Uygun zamanda, uygun
sartlar1 olusturmaya devam ederse emek verdigi sey, kendini
goriniir kilacaktir. Onun, ne zaman oldugunu bilmesine gerek
yok. Olmasi gereken sey, olacaktir. Altta da diger program isler;
olan sey, olmay1 hak ediyorsa hayatta var olmay1 becerecekse
zaten hayata gelecektir. Gelme siirecinde de benim igin iyiyse
olacaktir. Ciinkii evren, benim yiizde yiiziimiin diginda kendi
yiizde yiiziiyle calisiyor. Kisi, onu da bilir. Sabirli insan hem bir-
lik bilincindedir hem de “Ben degerliyim” hissinde.

Bazense sabirli olmak, bagimiza gelen kétii olaylara kars: di-
rayetli davranmak gibi algilaniyor. Ama pasif davranis bigimin-
den ve acilara boyun egmekten bahsetmiyoruz burada. Acrya
bagimlilik gelistirip ona tahammiil etmekten bahsetmiyoruz
sabir dedigimiz zaman. Yaptigimiz seylere saygi duymaktan,
onlarin gelisimine 6zen gostermekten ve kendine giivenden
bahsediyoruz.

Sabirli davranmak, sabirli olmay:r 6grenmek, pratik ge-
rektiriyor. Bunu 6grenmek i¢in tohum alip ¢igek dikebiliriz
mesela. Izleyip gézlemleyip zaman icinde bityiimesine sahitlik
edebiliriz. Dogayi izledigimiz zaman her seyin miikemmellige
ulasmasi i¢in biiyiime evresinde oldugunu goriiyoruz. Tohu-
mu topraga koydugumuzda bitki olup yiizeye ¢ikana kadar
benim onu gormemem, onun bityiimedigi anlamina gelmiyor
ya da meyve vermesi i¢in ¢iceklenme siirecini goz ardi ede-
miyoruz.
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10. Hilekarhk, Dolandiricihik

Bu aslinda histen ¢ok, davranig bigimi. Ama geldigi yer,
duygu kokenli. Hilekarligi, insanlar1 kandirarak onlardan ¢ikar
elde etmeye ¢alismak diye tanimlayabilirim. Ancak, hangi ha-
vuzda balik avliyorsak o havuzda biz de av olacagiz demektir.
Kandirarak kazang elde etmeye calistigimiz her yerde biitiinlii-
gtimiizii bozuyoruz ve belirli bir enerji biitiiniiniin icinden ya-
yin yapmaya basgliyoruz. Gergegi, hayatin akmasi gereken yeri
zaten bu davranis bi¢imiyle durdurmus oluyoruz. Oynadigimiz
oyunun bize oynanacagini, hangi oyunu kurduysak o oyunun
i¢cinde olacagimizi bilmeliyiz. Bizim hi¢ stiphemiz olmayan sey-
lerden bir tanesi bu... Enerji havuzu ve enerjinin titresimi var.
Kebapgiya gidip de susi yiyemeyiz genellikle. O nedenle dolan-
diricilik agina girip insanlar1 dolandirmaya kalktigimizda, ag:
sadece onlar i¢in degil, kendimiz icin de 6riiyoruz demektir.

Birisinin hilekéarlikla duygusal, fiziksel ya da zihinsel kazang
elde etmesi, kendi degerini gergegiyle ortaya koydugu zaman
kazang elde etmeyecegine inandigini gosteriyor. Yani yine al-
tinda “Ben degersizim, yeterli degilim. Ben kendi gercegimi konu-
sursam, kendi bollugumu yaratamam, istenmem, sevilmem” gibi
kaliplar var. O nedenle doniip dolasip hep “Sen essizsin. Senin
ortaya koydugun sey bizim icin degerli, vakit kaybetme” diyoruz.

Bir¢ok konuda “Ben yalan séylemeden isimi yapamam ki, on-
lar biiyiik yalan degil ki” sozlerini duyuyoruz. Satis isi yapanlar
ornegin “Yiizde yiiz dogal” diyor. Nasil yiizde yiiz dogal? Bah-
¢eden koparip adamin 6niine mi koydun, tertemiz tarlasindan
alip m1 geldin? “Hayir ama digerleriyle karsilastirildiginda daha
dogal” diyor. Sonra da “Iyi de hocam bunlari séylersem nasil sa-
tis yapacagim?” diye soruyor. Yapma ya da insanlarin bunu bi-
lerek almasini sagla. Ciinkii belirli bir paray1 veren insan, belirli
bir hizmeti alma konusunda agiklikla anlagmaya calisirken onu
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kandirarak, almak istemedigi bir seyi sundugumuzda farkl: bir
topa girmis oluyoruz ve bizim hayatimiz da baska bir yone git-
meye basliyor.

Gergegi soyleyen satisci aslinda herkesten daha basarili olan
satisqidir. “Yalan soylemeden, insanlar: kandirmadan para ka-
zanamam’” dugiincesi, disiik biling bakis acisidir. Yiiksek bilin-
ce sahip, diriistliigiinden 6diin vermeden miisterisinin kargi-
sina ¢ikan ve neyin, nasil olacagini diizgiin anlatan insan, her
zaman o bilince uygun insanlarla ¢alisir ve ona gore parasini
kazanir. Cok 6rnegi var bunun. Bunu televizyon programciligi-
na da gotirebilirsin, satiggiliga, fabrika yoneticiligine de... Her
meslek icin ayni.

Hayatta sahtelikle, sahtekérlikla kazanilmis hicbir para, duy-
gu biitiinliigiinden gelmedigi igin oksamasi gereken yeri oksaya-
maz. Clinkii “Ben degersizim” kalib1 yiliziinden yalan soyleniyor
genellikle. “Ben degersizim” yarasi var, o yaranin iizerinde pan-
suman var. Oraya istedigimiz kadar para siirelim, kisinin, “Ben
bundan keyif aldim” demesi ¢ok zor. Negatif duygu yiikii ile ha-
yat1 yonetmek de sekiz kat palto ile sevismek gibi bir sey. Sonra
da insanlar diyor ki: “Higbir sey bana keyif vermiyor, her seyim
var ama mutlu degilim. Hayattan hi¢ keyif almiyorum.” Alamaz-
lar ¢linkii katman katman yastyorlar. O nedenle insanlarin pa-
rasinin, malmin ¢oklugu zengin olduklar1 anlamina gelmiyor.

Onemli olan onun ruhuna degmesi, hayata akitabilmesi...

11. Samimiyetsizlik

Bu davranis bigimi de hilekéarliga, dolandiriciiga benziyor.
Ama ayrildig1 ¢ok onemli taraflar da var. “Bugiin evde misin,
seni ¢ok dzledim. Istersen geleyim mi?” diyene “Ben de seni ok
ozledim, tabii ki bekliyorum” dediginde onu gergekten 6zleme-
diysen bile bile yanlis yonlendirmis oluyorsun.
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“Bizim sirkette yer acilir agilmaz sana haber verecegim, be-

» o«

raber ¢calismay1 ¢ok isterim”, “Bir daha bulusacagmmiz zamani
iple cekiyorum?”, “Sen benim icin ¢ok onemlisin ve ne olursa olsun
beni arayabilirsin” dedikten sonra mesela kendimizi, “Ay yine
geliyorlar, inanamiyorum”, “Tamam sirkette yer agilirsa haber
verecegim dedim ama ne deseydim, gercekten haber vermemi mi
bekliyordu o CV ile?”, “Allahim bu bulusmay: da atlattik, uma-
rim tavirlarimdan anlamustir da bir daha bulusalim demez”, “E,
arayabilirsin istedigin zaman dedim de arayabilecegini aslinda
hi¢ diisiinmemistim. Ariyor vallahi!” gibi ciimleler kurarken ya-
kalamamizdan bahsediyorum.

Samimiyetsizlik, konusurken kalbimiz elimizde degil de-
mek, karsimizdakiyle aramiza perde koyuyoruz demek. Oldu-
gumuz seyin gercegini konugsmaktan sakiniyoruz, kendimizi ol-
madigimiz bir sey gibi ortaya koyuyoruz demek. Sahtekarligin
bagka bir hali. Kendi degerimizi artirmak igin ortaya koydu-
gumuz her tiirlii eylem ve sdylemde samimiyetsiz davranirsak
yine hayatin icinde ger¢ek olmayan bir diinyaya uyanmaya ha-
zir olmaliy1z.

Ayrica, hayatta, tam da o sirada olmamuz gereken yerin ne-
resi oldugunu bilebilmemiz 6nemli. Nasil, cicekler giinese dog-
ru doniiyorsa yiizlerini, insanlarin da iginde her zaman onlara
iyi gelecek yone donmelerini saglayacak bir mekanizma var. Bu
bazen onlar1 aglatacak, kizdiracak, tizecek yer de olabilir. Iyi
gelen sey, bedeninde tasidig1 negatif yiikiin yogunluguna gore
degisecektir. Ama toplumsal sartlanmalar, ¢alisma kosullari,
yasam bi¢imi, bazen kalbimizin aktig1 yerde olmamizi engelle-
yebiliyor. Yani “Seni ¢ok ozledim. Sana geleyim mi?” diyen insa-
na aslinda onu istemedigimiz halde “Bekliyorum” deyip iki sa-
atimizi ¢ay kahve igerek onunla gegirdigimizde hem kendimiz
olmamiz gereken yerde olmuyoruz hem de onu olmasi gereken
yere yonlendirecek sekilde 6zgiir birakmak yerine, hissimizde
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dogru olmadigini bildigimiz bulugsmanin i¢ine hapsediyoruz.
Gidilmesi gereken yol gidilmiyor, yapilmasi gereken is yapilmi-
yor, karsilagilmasi gereken insanlarla karsilasilmiyor... O yiiz-
den hedeflerden, hayallerden, isteklerden ve yolumuza konmus
firsatlardan ayri diisebiliyoruz.

Biz hep yasam agini tutmaya ¢alisiriz. Yani olmasi gereken
insanin, olmasi gereken yerde bulunmasi bizim i¢in ¢ok degerli.

Samimiyetimizi engelleyen korunma mekanizmalarimiz
varsa bu durum korkularimizla, kendi giiciimiizii, degerimizi,
varolusumuzu sorgulamamizla ilgilidir. “Kendimi ortaya oldu-
gum gibi koyarsam sevilebilecek miyim?” sorusuna “Emin degi-
lim” diye cevap vermemizdir ana sorun. Samimiyetin en basit
ornegi bize tizerindekinin yakisip yakismadigini soran birine
diistincemizi tam soylemektir. “Begenmedim ama giizel olmads
mi1 deseydim simdi?” diyorlar mesela. Evet... Giizel olmadigini
diistiniiyorsak evet. Bizim fikrimizi sormus. Ozellikle ve sade-
ce bizim goziimiizle nasil goriindiigiini, bizim bakis agimizla
nasil algilandigin1 sormus. “Giizel olmad:” diyen ben olmaya-
yim, sorun ¢ikmasin, o beni sevmeye devam etsin... Sonugta
hep doniip dolasiyoruz kendi gercegimizi sorguladigimiz yere
geliyoruz. Ve tabii ki, sevilme ihtiyacimiza.

12. Kibir

Kibir, “Ben her seyi biliyorum” hali aslinda. Kibir, neden ki-
side var olmamasi ya da tizerinde ¢alisilmasi gereken duygular-
dan biri? Cunki kibre girdigimiz konuyla alakali bilgi almay,
kendimizi irdelemeyi keseriz. Diyelim, bugiin Tiirkiyede satila-
bilecek en muhtesem telefonu kullaniyorum. Ama alt1 ay sonra
tist versiyonu ¢ikacak. Bilgi de deneyim de boyle, giincelleme-
miz gerekiyor. Bugiin bildigimiz sey yarin ¢6p olabiliyor. Ciin-
kii biz degisiyoruz, hayat degisiyor, insanlar degisiyor.
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Bir seye takilip kalirsak bu, bizi andan uzaklastiriyor, firsat-
lar1 gorme ihtimalimizi de azaltiyor. Ciinkii tiim firsatlar anda
ortaya ¢ikiyor.

Kibir sozliik taniminda “Kendini diger insanlardan iistiin
gorme hali” olarak tanimlaniyor. Clinkii disaridan 6yle algila-
niyor. Birileri bize bir bilgi vermeye ¢alistyor, ben bakiyorum
ve “Yirmi senedir bunu ogretiyorum, bana mi anlatiyorsun?” di-
yorum. Zihnimizin yeniyi alamadig1, sertlestigi ve esneklikten
uzak oldugu bir yerdeyiz yani. Bir kisi karsimdaysa, bana bir
seyler soyliiyorsa, ben o frekansta bu miizigi duyuyorsam kisa-
ca, neden frekans ayarimin burada oldugunu diisiinmek yerine
ya da frekans ayarimi yargisizca degistirmek yerine kendimi ki-
birle kapatmay1 segiyorsam, zamanin bana getirdigi firsat1 kagi-
riyorum ve karsilasmanin hakkini veremiyorum.

Kibrin altinda da “Yeteri kadar iyi degilim” inanci yatar. O se-
beple kibir calisilacagi zaman “Ben yeterliyim” inang kalib1 6zel-
likle calisiimalidir.

13. Zalimlik

Bile bile etrafinda hasar yaratma, zalimlik yapma, bir dav-
ranig bi¢imi aslinda. Bizim i¢in anafikir ne? Cigeklerin is-
tiinden ytriirken bile onlar1 ezmeden yiirimeye ¢alisiyoruz.
Onun yasamini, varolusunu ne kadar onurlandirirsak kendi
gergegimizin, ytiriidiigiimiiz topraklarin da giizelligini o kadar
destekliyoruz ¢iinkii. Kisi, zalimce davrandigi zaman etrafinda
bulunan insanlarin, onun gergekligini olusturdugunun farkin-
da olmadan onlara zarar vermeye ¢alisiyor. Yani aslinda kendi
gercegine zarar veriyor. Daha da iceri dogru donersek zalim in-
sanlarin kendine kars: sefkatli olmadigini goriiyoruz.

Bir de su var; biz hangi havuzdaysak o suyla yikanir, orada
avlanir ve orada av oluruz. O havuz ne kadar temizse, biz de
icten ve distan o kadar temiziz yani.
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14.. Merhametsizlik

Zalimlikle ayniymuis gibi goriinse de merhametsizlikte du-
rum farkli. Merhametsizlik, baska nedenlerden dolay: zarar
gormiis bir seye, bir kisiye kalbini akitmamak, onun yolunu
onurlandirmamak, sevgiyle ve sefkatle sarmalayip iyi niyetini
sunmamak, bagini ¢evirmek demek. Tamam, biz zarar vermi-
yoruz belki ama o dakikada biiytimeye ¢alisan, bir deneyimin
icinden gecen kisiye de bakmiyoruz, karsimiza ¢tkmasini duy-
guyla bile onurlandirmiyoruz. illa “Bagini oksayalim, ona ev tu-
talim, para verelim, hastanede basinda bekleyelim” demiyorum
ama gordiiglimiiz zaman, yanindan gegerken hig yoktan “Yolun
aydmlik olsun, deneyimin isikla aydinlansin, yasaman gerekeni
kolaylikla yasaman: dilerim” hissine girmek bile merhamet oda-
ginda olmaktir.

Bu, acima duygusu ile karistiriliyor. Ama degil, ¢linkii aci-
ma, olabilecek en negatif duygulardan biri. Acima, bizim ondan
daha iyi oldugumuza inandigimiz bir illiizyonun iginde olma
hali. Oysa, birlik bilincinde daha iyi ya da daha koétii yok. Yola
erken ¢ikmis olanlar var. Bedeni daha fazla ve degisik hafiza
tutanlar var. Ama yol, hep ayni. Kimimiz ilkokuldayiz, kimimiz
ortaokulda, lisede. Sonugta herkes kendi enerji alanini, bede-
ninden akitmaya galisiyor. Yasamin farkli donemlerinde acima
duygusuna girdigimizde “Senden o kadar iyiyim ki! Segtigin ya-
samin ne kadar kotii oldugunu gorecek, senin icin iiziilecek ve
sana actyacak kadar senden iyiyim!” demis oluyoruz aslinda.

Merhamet hissinde olan kisiyse isin gercegini goriiyor. Bu-
nun bityimeye dayali bir sanc1 oldugunu fark ediyor. Her ne
yasiyorsa yasasin, o insanin gectigi deneyimi onurlandiriyor.
Kisinin yagadig1 zorlugun, sikintinin arkasindaki bitytimeyi go-
riip ona sevgisini, sefkatini, belki emegini sunmayi segiyor. Aci-
yarak da ayni seyi yapabiliriz davranista, merhamet gostererek
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de. Ayni eylemi, iki farkli duygudan yaptigimiz zaman sonug-
lari iki farkli yere gidecek demektir. Yine bir 6rnekten gidelim.
Diyelim ki, saglikli besleniyoruz. Ama “Bedenimi seviyorum,
o yiizden saglikli besleniyorum” ile “Kanser olmaktan korkuyo-
rum. Bu nedenle saglikli yiyecekler tiiketiyorum” ctimlesi fark-
I1 sonuglar doguracaktir. Korku enerjisini i¢ine koydugumuz
i¢in beden titresimini degistiriyoruz, saglikli yemek yesek de
tirettigimiz korku oniine geciyor. Ayni sey merhamet ve acima
duygusu i¢in de gecerli. Genellikle bu yiizden acima duygusuna
girerek yaklastigimiz insanlardan farkls, biraz dikenli tepkiler
aliriz. Oysaki, merhamet gosterip sevgiyle sarmaladigimiz in-
sanlar, ayn1 eylemi yapsak bile farkli yaklagir bize.

Merhameti olmayan insanda “ben ve onlar” bakis agis1 var.
Dolayistyla orada biri iziiliirken ac1 gekerken onunla biitiin ol-
dugunu, evrenin bizden aktig1 kadar ondan da aktigini ve aslin-
da bunun bizim de bir par¢amiz oldugunu unutuyor. Biitiinden
kendimizi ayirdigimiz zaman, evrenin bolluk selalesinin altin-
da keyfini ¢ikaran kisi olamamaya basliyoruz, kovanin icindeki
suyla yitkanmaya calisan kisiye dontisityoruz. “Bu bedende, ben
sadece kendimi diisiiniiriim” noktasina geliyoruz hatta.

Sadece kendini diisiinmek, su anda insanlarin ana sorunla-
rindan biri.

Kendini diisiiniirken denizi diistinmiiyor.

Kendini diisiiniirken arilar1 diigtinmiiyor.

Kendini diisiiniirken kedileri diisiinmiiyor.

Kendinin onlarla birlikte var oldugu bir diinyada bulundu-
gunun ve her kanat ¢irpilisindan etkilendiginin farkinda olma-
dan yasiyor.

Yani aslinda kendini diisiindiigtinii soylityor ama ¢ok kisith
ve diisiik bir biling¢ten kendi olma deneyimini yastyor.

Iyi bir sey yaparken acima duygusuyla hareket edersek bi-
lingsiz davranislar1 iyi niyetle cogalttigimiz da olabiliyor. So-
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kaktaki kedilere mesela stirekli mama vererek kedilerin av-
lanma iggiidiisiinii yok eden bir insan, aslinda kedileri agliga
gotirtiyor, icgiidiisel davranislarinin pratigini yok ediyor. Bu
davranis o sebeple bizim i¢in merhamet duygusu ¢ikish degil,
acima duygusu ¢ikisl.

Disariya gosterdigimiz merhamet, genellikle kendimize
gosterdigimiz sevginin ve birlik bilincinin yansimasi. Birlik
bilincinde olan insanin bollugu i¢ine alip yonetmesi, her tiirli
firsata bakmast, firsatin arkasini gorebilmesi, zor durumlardan
gecerken ona acryan insanlar yerine merhamet ve sevgiyi yo-
neltecek insanlari etrafina ¢ekmesi, acima duygusuna girenleri
ayirt edip yolundan ¢ikarmasi, gitmek istedigi yolu da kolay-
lagtiriyor.

Karisik gibi gelebilir ama bu konu ¢ok kritik 6neme sahip.
Cunki insanlar, hayatin i¢inde zorlandiklari, sikinti gektikleri
yerlerde 6z sefkatle kendilerini sarmalamak yerine, kendine
actyan kurbanlara dontisiiyorlar. Kurban psikolojisine giren
bir insan, yiizde yiiziiyle evrenin bollugunu akitmaya hazir
degildir.

Bolluk bilincinin ana temasi neydi? “Ben, kendi gercegimi yo-
netebilecek giicteyim, Tanrinin muhtesem bir yaratimiyim ve her
ne oluyorsa su anda goremesem bile her sey benim hayrima olu-
yordur” hissi. Bu histe olan insan, gittigi yolda pes etmiyor, vaz-
gegmiyor, sevgisini birakmuryor, hareketini durdurmuyor. Ciinki
zorluk gibi goziikenlerin arkasindaki mucizeye yoneliyor.

Merhametsiz olan, kendine acimaya baslayan, kendine sef-
kat gostermeyi birakan insan ise baskalarini suglayarak vakit
kaybetmeye basliyor. Hareketini durduruyor, Tanrr'ya sinirleni-
yor, kendisiyle bogusmaya basliyor.

Burada bagka bir soru giindeme geliyor: Bu diinya tizerinde
haksizliga ugrayan, cani actyan bir¢ok kisi var. Karsilasmalarin
hakkini vermek i¢in herkese ben mi yardim edecegim?
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Bakis acimiz su olmali: Birincil merkez, kendimiziz. Once-
likle yiizde yiiz, kendi arkamizi tutmamiz gerekiyor. Elimizdeki
enerjiyi, paray1 ve zamani kullanirken buna dikkat edecegiz.
Sonra en yakinimizdaki merkezimizi, ailemizi, ¢ocuklarimizi
tutacagiz. Sonra da arkadaglarimizi diye gidebilir bu ¢ember-
ler. Neden? Ciinkii aga¢ da dyle biiyiiyor. Merkezden genisliyor.
Enerji ¢emberimiz gibi... Zorluk yasayan biriyle karsilastigi-
mizda o anda paramiz, zamanimiz, emek gosterecek durumu-
muz, enerjimiz yoksa sadece kalbimizden “Dostum, yolun 151k
olsun. Benim kosturmam lazim!” desek bile merhametimiz
onunla olur. Yarattigimiz his burada ¢ok 6nemli. Sevgimizi yo-
luna serip ona giivenip se¢imini onurlandirarak uzaklagmakla
acryarak uzaklagsmak arasinda kocaman bir fark var.

Bildigimiz sey ne?

Biz onun yaninda olmayabiliriz ama biitiinliik bilincinde
hepimiz biriz. Eger herhangi bir sebepten biz onun yaninda
olamryorsak yaninda olmasi gereken biri, orada olacaktir. Ya da
belki o siiregten yalniz ge¢mesi gerekiyordur.

Herkesin yaninda olmaya calisirken kendi gercegimizi, ¢o-
cugumuzu, ailemizi sefkatsiz birakirsak bu bizim igin gercek
merhamet degil. Ozellikle bu konu ¢ok karigtiriliyor.

15. Adaletsizlik

Bir davranis bicimi olan adaletsizlik, merkezimizi diizgiin
tutamamakla ilgili. Biz, hayatta bir gemberin ortasinda gibiyiz.
Hayatimiz da bes ana stitun tizerine sekilleniyor: evimiz, isimiz,
arkadaslarimiz, ailemiz ve kendimiz. Hayatimizin tiim siitun-
larina esit degeri veriyor muyuz, esit 6zeni gosteriyor muyuz
yoksa bir siituna kars1 daha adaletsiz mi davraniyoruz? Daha
acik sorarsam eger, “Sizin icin ¢alisiyorum ve daha ¢ok ¢calismam
lazim” deyip haftada 128 saat ¢alisip ailemizi ihmal ediyor mu-
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yuz? Tim bu stitunlarin arasinda kalip kendimizi kaybediyor
muyuz, kendimize kars1 adil miyiz? Bagkalarina gosterdigimiz
Ozeni kendimize gosteriyor muyuz? Doktorsak mesela tiim
hastalarimiza ayni1 6zen, ilgi ve emegi verdigimize emin miyiz?
Yaptigimiz iste, herkese adil hizmet sunuyor muyuz? Cocuk-
larimizin hepsine ayn1 sevgi ve sefkati gosterebiliyor muyuz?
Hareket noktamiz su, kendi ¢cemberimizde kurallar olusturdu-
gumuza ve o gembere dair olan her seye esit olanaklar ve sartlar
sundugumuza emin olmamiz gerekiyor.

Semsiyeyi yamuk tutmak gibi adaletsiz davranmak. Semsi-
yemiz yamuk olursa yagmur yagarken 1slandigimiz gibi adalet-
siz davrandigimizda da merkezimizde olmadigimiz igin orada
olmamas! gereken her sey tizerimize yagarken, olmasi gereken-
lerin de olmadig: bir enerji frekansina gegebiliyoruz. O ylizden
hep bitiinligtimiizde kalalim, dikligimizi koruyalim, adaleti-
mize dikkat edelim diyoruz. Biitiin negatif duygular1 aslinda
bitiinlitkte duygu farkindaligiyla yasamak i¢in konusuyoruz ve
tizerlerinde ¢alistyoruz.

16. Iftira

Iftirada, bile bile bir insan1 karalamaya caligma, zarar ver-
me arzusundan bahsediyoruz. Yani, varsayimda bulundugun,
yanlis algiladigin, bagka birisi hakkinda konusurken diistinceni
gercek gibi gosterdigin her sey, bizim i¢in iftira taniminin igin-
de. Iftiranin negatif his ya da davranislar arasinda yer almasinin
temeli, “Egsizliginle yapacak o kadar ¢ok isin var ki niye baska
insanlar hakkinda konusarak o vakti harciyorsun, enerjini niye
ona akitryorsun?” sorularinda gizli.

Hep doniip dolasip “Kendine don, kendinle ilgilen, kendini
besle, kendi biitiinliigiinde kal, sen iyi olunca her sey iyi olacak-
tir!” diyoruz.
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17. Dedikodu

Siklikla iftira ile karigtirilsa da dedikodu daha ¢ok “Ne olmus
biliyor musun?” diye bagkalarinin hayati hakkinda konusma,
bilmedigin bir konuyu biliyormus gibi anlatma hali.

Iftira da dedikodu da zaman kaybina, enerji sizintisina yol
acryor. Birileri yapiyor, birileri konusuyor ve biz konusan taraf-
ta oluyoruz dedikoduda. Ustelik birine iftira atmak i¢in “iftira
odasi’na girmemiz gerekiyor. Bu da bizim de o enerji yiikiine
girdigimiz anlamina geliyor, o enerji bize bulast: artik. Kime ne
diliyorsak onu yagsama hali de buradan ge¢iyor aslinda.

Dedikodu, modern zamanlarin rahatlama araci, masum bir
yasam bigimi gibi goriilityor. Isyerleri dedikodusuz olmaz deni-
yor. Dedikodu niye bu kadar tatli geliyor peki?

Ciinkii biz birileriyle bir araya geldigimizde, kendi gergekle-
rimizi ortaya koyarak ge¢irdigimiz zaman, paylastigimiz sohbet
bizi biiyiitecektir, gelistirecektir, temizleyecektir. Ama ayni za-
manda bizi riske de sokacaktir. Clinkii kendi ger¢egimizi orta-
ya koyarken savunma mekanizmalarimizi indirmemiz gerekir.
Giivenlik alanimizin disginda olmak, savunmasiz hissetmek bizi
korkuttugundan yiizde yiiz gergegimizle kendimizi akitmak ye-
rine ‘Ahmet ne yapmus biliyor musun? Fatma da soyle demis!”
demeye basliyoruz. Boyle yaptigimizda korunma mekanizma-
larimiza gerek kalmiyor ama zamanimizi bosa harcamis oluyo-
ruz. Bizim yaratabilecegimiz bir fikri, gercekligi, enerji akisin
tamamen ¢ope atryoruz.

Ya hakkinda konusulan insana enerjisel olarak ne oluyor,
ona etkisi nasil oluyor derseniz, unutmamamiz gereken sey su,
enerjimizi en ¢ok odaklandigimiz seye yonlendiriyoruz ve onu
biiytitiiyoruz. Dogal olarak biri hakkinda konusurken bizim
tirettigimiz enerji ona gidiyor gibi. “Popom kasinds, kulagim ¢in-
lads, biri beni konusuyor galiba” diyenleri duymussunuzdur, bu
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enerji akisini fiziksel olarak hissedenler bile var yani. Biz onun
enerji ¢anagini dolduruyoruz. Ciinkii enerji varligiyiz ve birer
selaleyiz hepimiz bir anlamda. Ayni zamanda sinyalleri tireten,
hem sinyal alan hem de gonderen muhtesem bir bedenin i¢in-
deyiz. Urettigimiz enerjiyi dedikoduyla etrafa dagitacagimiza
hayatimizda hangi ¢anag1 doldurmak istiyorsak ytliziimiizii ona
¢evirmek en mantiklisi.

Ayrica zihnimiz, bedenimiz ve duygularimiz yaratmak iste-
digimiz gerceklige odaklanmak zorunda. Yani istedigimiz sey
i¢in harekete gegecegiz, onun hakkinda diisiinecegiz, meditas-
yon yapacagiz, imgeleyecegiz, alanini agacagiz ve hak ettigimizi
bilecegiz. Oysa dedikodu yapan insan, kalbi a¢ik olmadigindan
kendini ortaya koymuyor ve bagkasi hakkinda konusuyor. Ne
oluyor o zaman? Kendimizi yeteri kadar sevmiyoruz, bagkasin-
dan ayr1 goriiyoruz, biitiinliik hissinde degiliz ve zaman kaybe-
diyoruz. 20 dakika her giin egzersiz yapsak viicudumuzun kas
yapisi, yag orani, sagligimiz, her seyimiz degisiyor. Ama o sii-
reyi dedikoduyla harciyoruz diyelim. Kendimiz igin yapabile-
cegimiz bir diinya sey varken bunlar1 yapmadigimizda hayatin
i¢indeki varligimizi, kendimizi hayata koyusumuzu, hayatimiz
dedigimizin tam da kendisini negatif sekilde etkiliyoruz.

18. Ozii Sézii Bir Olmamak

Ozii sézii bir olmak ne demek?

Disiindiigiint konus, konustugunu yap, yaptiginin arkasin-
da dur!

Burada 6nemli olan hareket. Ciinkii konusmak kolay ve kisi
inandig1 sey hakkinda konugsabiliyor. Harekete ge¢mek istedigi
zaman bedendeki blokajlar yiiziinden zorlanabiliyor. Diistine-
rek ve konusarak yarattig1 enerji, beden hareketleriyle uyumlu
olmadiginda igeride titresim fark: olusturuyor. Bu titresim far-
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kinin bedeli, bizim i¢in enerji ve emek kaybi oluyor. O yiizden
inandigimiz bir seyi soyledigimizde, bunu harekete doniistiir-
medigimiz zaman bilgi olarak bizde kaliyor ama erdeme do-
niismiiyor. Erdeme doniismeyen her sey, egonun eline geciyor
ve bize kars1 kullaniliyor.

Yani kitabin en basindaki yazida anlattigim detaylar ashinda...

Konusmamiz bol olup da harekete dontistiirmedigimizde,
bilgimiz ¢ok olup da erdeme doniistiirmedigimizde ne oluyor?

Harekete ge¢medigimiz igin, erdem olarak bedenimizde
sozlerimizin titresimi olmadig: i¢in gercekligimiz sorgulanir
hale geliyor. Toprak hi¢bir zaman selaleyi, yagmuru, suyu sor-
gulamaz. Oldugu gibi kabul eder. Ciinkii onun olabilecek en saf
haliyle aktigini bilir. Agag, toprag: sorgulamaz, igindeki suyu
kendine has bilinciyle istedigi sekilde emecegini bilir. Toprak
kendine giivenir, aga¢ kendine giivenir, selale kendine giivenir.
Camurlu su bile aksa, olmasi gerekeni alir, akmasi gerektigi gibi
akar. Ama biz, olmadigimiz bir seyi konustugumuz dakikada,
sozlerimiz hareketlerimizle ortiismediginde bize glivenip bi-
zimle yola ¢ikmasi zorlasabilir. Dogal ve gercek olan her sey,
bizim topragimiz olmayi, agacimiz olmayi, suyumuz olmayi
kesebilir. Nasil plastik cicegi topraga diktigimizde biiytiteme-
yiz, kendi gergegini yasamayan, 6zii sozii bir olmayan insan da
plastik cicek gibidir, hayatinda meyve yaratacak, tiriin ¢ikara-
cak yaratimlar yapmasi zorlasur.

Nasil calismamiz gerekir?

Yine kisisel deger... Yine kisisel yeterlilik... Yine 6z sevgi ve
0z sefkat... Ve konusulana dikkat, konusulanin arkasinda dura-
bilmek i¢in bolca pratik...

Ve diiriistliik tabii ki... Ne kadar diiriistiiz? En ¢ok da kendi-
mize karsi. “Ben yetersizim, kurbanim, beceriksizim. Bunu hak
etmiyorum” dedigimiz her konuda kendimize doniip “Gergek-
ten mi?” diye sormamiz gerek. Ciinkii, bir seyin hayali bir kisi-
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de varsa, o hayale ulagabilme potansiyeli de her zaman vardir
onda. En ¢ok kendi kendimize soyledigimiz yalanlar yiiziinden
glicimiizii yok sayiyor, hareketimizi kesiyoruz. Ve bizim olan
yasamadigimiz bir hayatin i¢inde buluyoruz kendimizi.

19. Vefasizhk

Bugiin oldugumuz yere ve hisse gelene kadar bize dokun-
mus, bizi gormis, bize selam vermis, elimizi tutmus ya da itmis
herkesin, bugiin oldugumuz insan haline gelmemizde pay1 var.
Vefa duygumuz hepsine yonelik olmali. O yiizden onlarla karsi-
lagsmanin her anin1 onurla ve siikranla tanimlamak, hissetmek,
yiiksek bilingte olmak, yiiksek bilinci ve ona uygun olasiliklar:
yasamak anlamina gelir bizim igin.

Eger su an oldugumuz yerle ilgili sorguladigimiz, tztldi-
giimiiz, affetmedigimiz insanlar varsa, enerji ¢canagimizin, ha-
vuzumuzun delikleri var demektir. Igine koydugumuz sey, bir
sekilde akacaktir. O ylizden gosterdigimiz ¢aba, emek, koydu-
gumuz enerji ¢cope gidecektir. Hayatimizda her ne olduysa, siik-
ran duymak, oldugumuz kisiyi sahiplenmek, biitiiniimiizle yola
devam etmek 6nemli.

Miikemmel bir agin isledigini bilip ve bazen bunu anlama-
sak bile bu isleyisin farkindaligiyla yola devam etmek...

Anlamak elzemse ve anlamayi istiyorsak bunun igin ¢aba
gostermek...

Vefa deyince genellikle aklimiza bize iyiligi dokunan insan-
lar geliyor. Ama bize katilitk yaptigini zannettigimiz, disiin-
diigtimiiz insanlara da ayni sekilde yaklasilmasi burada 6nemli.

Kotilikmis gibi gelen seylerin uzun planda bizim yasam
agimizi destekleyici, gii¢ kazandiran deneyimler oldugunu go-
rebiliriz. Iyi ve kétii algis1 diialite diinyasinin iginde var. Hedef-
lerimizden biri de iyi ve kétiiniin olmadig1 yerde bulusabilmek.
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Mevlananin “Dogrunun ve yanlisin dtesinde bir yer var, seninle
orada bulusacagiz” soziindeki gibi.

Yine bir 6rnekle gidelim, ben doktorum diyelim. Elimdeki
bigakla kisinin bedenindeki kursunu ¢ikarmaya ¢alistyorum.
O sirada durumu bilmeyen birisi i¢in kisiye zarar veriyor gibi
goziikebilirim ama aslinda yaranin iltihaplanmasini ve kisinin
olmesini engelliyorumdur. Yaptigim iyi mi, kotti mii? Ya da ben
kursunu atan kisiyim, kisi o kursunun bedeninden ¢ikarilmasi
isleminden sonra doktor olup bunu insanlara uygulamaya, aci-
y1 bilgelikle sifaya doniistiirmeye karar verdi. O kursunu atan
kisinin hayatindaki yeri yine sorgulanabilir biiyiik resimde...

Bazen insanlar bize duygusal bigaklariyla ac1 verebiliyor,
bizi kesip desmis, yeniden dikmis gibi oluyorlar. Uzun vadede
baktigimizda o duygusal bigaklama olmasayds, kétii gibi algi-
lanan sey yasanmamuis olsayd: bizim biitiinligimtiziin simdiki
gibi olmayacagina dair bir¢ok hikaye var. Kendi acisin1 doniis-
tiiren insanin yaptig1 sey degil, donuistiigii seyin yarattigi enerji
bizim i¢in daha giiclii.

Peki, vefa duydugumuz insanlari siirekli arayip sormamiz,
gormemiz, onlara yardim etmemiz mi gerekir?

Hayir, sadece kalbimizin kosesinde onlari sevgiyle anip her
seye tebessiimle, sevgiyle ve siikranla bakabilme durumu vefali
olabilme hali.

O zaman “Vefa borcu diye de bir sey var mi?” sorusuna gege-
lim: “Hayr, yok.”

Ciinkii her kim, bize ne yaptiysa yapmak istedigi i¢in yap-
mustir. Hi¢ kimse, karsiligini almadig bir seyi yapmaz; duygu-
sal, fiziksel ya da zihinsel olarak kendini iyi hissetmistir, orada
olmaktan mutluluk duymustur. Bir sey vardir yani...

Biri bize hediye verdiginde, bizim paketini gordigiimiiz za-
manki mutlulugumuzdur onun i¢in 6nemli olan. “Bana hediye
aldi, ben de ona almak zorundayim” dersek bu samimiyetsizlik
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olur. Biz hediyeyi aldik, mutlu olduk, gortaldugiimiizii, dist-
niildtgimiizi, fark edildigimizi bildik... O, bizim mutlu olusu-
muzla mutlu oldu, is bitti. Almasi gerekeni aldi. Vefa da bunun
gibi bir sey. O nedenle borcu olmaz.

Hig¢ bilmedigimiz milyonlarca hayvan cesidi var, hepsi
muhtesem bir sistemin pargasi. Mikrodan makroya giden yol-
da, o kadar muazzam bir sistem var ki... Bu bedenin icinde
insan zihninin bunu algilamasinin ve biitiiniint gérebilmesi-
nin zor oldugunu idrak edip muhtesem agin bir parcasi ol-
dugunu hissetmesi 6nemli. Bu ag tarafindan desteklenmek, o
agin pargast olmanin akigiyla yiiriimek yerine herkesi sugladi-
gimiz, her seyi kendimizden ayr1 gordiigiimiiz, her seyi bildi-
gimizi zannettigimiz bir tarafa gectigimizde sahanin disinda
kalryoruz. O sahanin i¢inde biitiinligiimiizle kalip bizden bii-
yiik bir seyin akmasina izin verdigimiz zaman, gerc¢ek olanla
ayni1 frekansta oluyoruz.

20. Intikam

Birisinin bize bir sey yaptigina inandik, kurban olduk, kur-
bani degistirmek icin zalim olmaya karar verdik... Intikam1
boyle anlatabilirim en basit sekliyle... Diistintiyoruz, taginiyo-
ruz, plan yapiyorsunuz ve bize zarar verdigini diistindiigiimiiz
kisiden bunun acisin1 ¢ikarmaya karar veriyoruz. Tim bu si-
rada olanlara bir bakalim... Muhtesem agdan ayrildik, evrenin
biitiiniinden uzaklastik, kurban psikolojisine girdik, bize zarar
verildigini diistindiik, istiine istlik zamanimizi, emegimizi,
enerjimizi kendini biiylitmek, gelistirmek, yesertmek yerine,
bize sana zarar verdigini diistindiigiimiiz seye dogru yonlendir-
dik. Zalimi buytittiik, giiglendirdik... Giigsiizliigii kabullendik...
Olusumun i¢indeki payimizi sahiplenmek, degistirmek i¢in ha-
rekete gecmek yerine, igeriyi diizeltip disariy1 ¢iceklendirmek
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yerine, igerisi ayniyken projeksiyonu yapan disariy1 yok etmeye
calistik... O zaman “Ne yapryorsun sen?” diye sorulmaz m1?
Intikam, gereksiz bir enerji agig1 ve iistiine iistliik bir de ener-
jinin davranigla bedenlenmis hali. Diistik biling titresimi ve ki-
nadigimiz sey olmay1 deneyimleme hali... Altinda da genellikle
basa ¢ikilamamus ciddi travmalar yatiyor. Enerji canagindaki de-
lik 6yle biiyiik oluyor ki, ne kadar enerji koysan da ¢ope gidiyor.

21. Endise

Endise, minik bir sey, minnacik bir duygu gibi goriiniiyor.
Bizden daha biiyiik oldugunu disiindiigimiiz bir seyler icin
stirekli ve diizenli enerji yolluyoruz. Ve yavas yavas temelleri-
miz, hayatimiz, yaratmaya ¢alistiklarimiz 6z beslenme enerjile-
rini kaybediyor. En basit anlatimiyla daglari, kuma doniistiiren
dalga gibi endise de insanlar1 un ufak ediyor.

Hayatin, bireysel farkindaligin bollugunu, balon gibi dii-
stinelim. Diyelim ki, o balonu sisirecegiz ve oynayacagiz. En-
diselendigimiz her an balon, hava kagiriyor demektir. Biz si-
siriyoruz, o hava kagirtyor! Balonu sisirmek, oynayacak hale
getirmek uzun zaman alir, degil mi?

Endiselenmek insanlara normal geliyor toplum algisinda.
Oysa endiseyi yonetmemiz gerek. Bunun i¢in zihin kontrolii
6nemli. Zihnini yonetemeyen biri, enerjisini de kontrol edemez.

Ne yapabiliriz?

Hayatimizda yolunda giden seylere odaklanip siikran duy-
dugumuz en az 10 dakikalik siireclerle zihnimizi kontrol altina
alabiliriz. Nasil yapabilecegimizi minik hayat doniistiiren ¢alis-
malarda anlatmistim. Olumlu sarkilar dinlemek, aklimiza bizi
endiseye diisiiren seyler geldiginde hemen olumlu bir sey dii-
stinmek, meditasyon yapmak gibi egzersizleri hayatimiza dahil
etmemiz ise yarayacaktir.
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Ama unutmayalim ki, olumsuz enerjiler bedende birikirken
bal gibi agda gibi yapiskan bir alan olusturuyor. Diyecegim o ki;
zihin, beden ve duyguyla ilgili pratiklerin hepsini hayat aligkan-
liklarimiza dahil etmek, gelisimimiz ve yiiksek potansiyelimize
acilma yolculugumuzda gok 6nemli.

22. Haset

Haset duygusunu, kiskan¢ligin taslasmis hali olarak tanim-
layabiliriz.

Hasede giren insan; bir 6zelligini, esyasini, basarisini be-
gendigi bagka bir insani yok etmek, bitirmek istiyor. Dogal
olarak onda begendigi seyi alt biling kendinde de yaratamiyor.
Cunka “Bende bu olursa, benim ona hissettiklerimi baska biri
de bana hissedebilir. O yiizden en iyisi ben buna sahip olmaya-
yim” diyebiliyor. Yani sevilme ve onay gorme ihtiyaciyla bir-
lesen haset, kisinin iyiye, bityiimeye, gelismeye agilan kapisini
kapativeriyor.

Hasedin altinda yatan da genellikle degersizlik oluyor.

23. Evham

Hastalik hastas1 olmak, evham hali yaratimin 6niindeki
gliclii engellerden biri. Stirekli hastalanacagimizi diistinityorsak
organlarimiza ve viicudumuza hastalikla ilgili sinyaller gonde-
riyoruz. Muhtesem yaratilmig viicudumuzu, hastaliga dogru
yonlendiriyoruz. Oysa sistemin diizgiin akmasi gerekiyor ki biz
istedigimiz seyleri, istedigimiz hizla yaratalim, elimize alalim,
yasayalim, hissedelim. Fiziksel hastaliklarimiz bazen bolluk
hissinde de eksiklik, yoksunluk, ac1 gibi olumsuzluklar: yarat-
maya baslayabiliyor.

Burada “Giiniimiiziin bu karmakarisik diinyasinda evhaml
olmamak nasil miimkiin?” diyenler olacaktir.
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Evet, toplum evhamli olmaya normal olarak bakiyor. Bu
diinyada nasil evhamlanmayacaksin ki zaten? Igin ustalig1 da
tam orada. Ne yaptigimizi bilmek. Her giin 10 dakika meditas-
yon yapmak mesela, istedigimiz seyleri hayal etmek. Bu bizim
istedigimiz seye odaklanip gercekligimize ¢ekebilmenize destek
verecektir. Bunun yerine “Bobregime bir sey mi olacak? Dedem
kanserden oldii. Ben de kanser miyim?” diye disiiniirsek giinde
10 dakika, oradan yaratim yapmaya devam etmemiz de bir o
kadar miimkiin.

24., Kararsizhk

Kararsizlik; duygusal, zihinsel, bedensel olarak odagini ne-
reye koyacagina karar vermedigimiz bir yer. Ugii bir araya gel-
memis; diisiince var ama kesin olmadig; icin hareket yok.

Kararsiz oldugumuz her an, bosluk noktasindayiz ve yaratti-
g1miz enerjiyi ¢dpe atiyoruz. Ucgenin kogeleri birbirine degme-
digi i¢in yaratilan enerji akiyor gidiyor, istedigimiz seye odak-
lanmak ve kullanmak i¢in harcanamaiyor.

Kararsizlik, giivensizlikten gelir genellikle ve genellikle de
altinda 6nemli bir korku vardir; yanlis yapma korkusu. “Su res-
toranda mu yemek yiyelim, bu restoranda mi?” diye ¢ok uzun
stire iki restoranin kapisinda bekleyip kararsiz kalirsan mesela,
bir siire sonra agliktan fenalik gecirirsin. Bizim i¢in ¢ikis nok-
tas1 bu kadar basit; birini seg, bir seyler ye, begenmezsen ¢ikar,
otekine gidersin. Bunun yerine kendimize sordugumuz “Dogru
karar: verebilecek miyim? Yeterli miyim? Hata m1 yapiyorum?”
oluyor. Bu da yaptiklarimizi deneyim olarak degil de hata ola-
rak nitelendiren bakis agisinin siirekli ve diizenli uyanik kalma-
s1 ve bizi yonetmesiyle, hareketsiz birakmasiyla sonuglaniyor.

Kararsiz insan risk almaya acik degildir mesela... Kendine,
hayata ve kararlarina giivenmiyordur, hata yapmaktan korku-
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yordur. Bu 6zellikler bollugu hayata ¢eken ve onu yiizde yii-
ziiyle yasayan insanin ozellikleri degil. Bizim i¢in kendinle ne
kadar biitiinsen ve potansiyelini ne kadar yiiksekten yasiyorsan
bolluga o kadar agiksin demektir. Bu hem hayatin hem de po-
tansiyelin bollugunu yasama anlami igeriyor. Bolluk i¢inde olan
insan, bagka insanlarin diistindiigii ya da algiladig: sekliyle yiiz-
de yiiz hata yapmayan —ne demekse?— mitkemmel insan demek
degildir aslinda. O anda olabileceginin en iyisi olduguna ina-
nan, deneyimle 6grenmeye acik olacak kadar kendine giivenen
insan bolluga her anlamda daha kolay agiliyor.

Bir isi ylizde ytizityle yapmak ne demek? Yapabileceginin en
iyisini yapmakla arasindaki fark ne?

Insanlar kendilerini, baskalarinin yaptiklar1 ya da baska
sartlarda kendilerinin yapabilecekleriyle mukayese edip strese
giriyor. Onun yerine yiizde yiiziimiizle, o anki durumumuzu,
enerjimizi, zihin durumumuzu goéz oniinde bulundurdugu-
muzda bunlarin tg¢iiniin bileskesiyle yapabileceklerimizin en
iyisini yapmak 6nemli. A¢im diyelim, su anda kendime yapa-
bilecegim en iyi yemek ne? Her zaman semizotu alip saatlerce
yikayacak vaktim olmayabilir, bazen elimden gelenin en iyisi
bir elmayi yikayip yemek de olabilir.
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HAYATI DONUSTUREN MINIK
CALISMALAR

Negatif duygularin nedenleri, sonuglar1 tizerinden hizlica
gectik.

Doniip dolasip sistemin tiglii mekanizma oldugunu, tiggen
sehpanin alani ne kadarsa, tistiine ancak o kadar ¢ok fincan ko-
yabilecegimizi gordiik. Biz sehpanin istiinii genisletmeden ha-
yatimiza alacagimiz seyleri biiytitemeyiz ve kendimizi dengede
hissedemeyiz. Uzerine yiik gibi gelebilir bunlar ¢ogaldik¢a. Cok
zengin insanlar var, “Ailenin bu yiikiinden yoruldum” diyorlar.

Neden?

Ciinkii ayaklar: yere saglam basamiyor. Aileden gelen tiglii
sistemler tizerlerine birdenbire yikilabiliyor ve onlari sallaya-
biliyor. Sehpanin tistii bizim giivenlik alanimizsa, onu biyii-
tiirken ayni zamanda zihin-beden-duygu ti¢ggeninde sabitle-
mek, bityiitmek, genisletmek durumundayiz. Birinin dengesi
bozulursa, birakin sehpanin tistiine koydugumuz her seyi ¢o-
galtmay1 tizerinde var olanlar da yere dokiilme riski tagiyor.
O nedenle alanimizi biyiitiip daha fazlas1 olmak, daha hafif
hissetmek istiyorsak {i¢ ayagimizin -zihnimiz, bedenimiz ve
duygularimizin- oldugunu bilerek hareket etmemiz lazim. Bu
nedenle “Sadece zihin ¢alisayim, kitap okuyayim” demek hig
mantikl degil. “Seminere gideyim sadece duygu ¢alisayim” de-
mek de oyle.

Zihnimizin kontrolii neden 6nemli?

Zihin, biitiin her seyin yaraticis1 ama kontrol edilmeyince
keyfine gore at kosturuyor.

“Diistinmeden durdugum bir an hatirlamiyorum” diyenler
var. Yani beyni siirekli mesgul.
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Beynimiz dort ana dalga boyunda calisiyor; alfa, beta, theta,
delta. Biz su andaki dalga boyuyla yogun bir sehir hayatinda ya-
samaya programlanmuis varliklar degiliz. Dort ana dalga boyu-
nu dengeli kullanmay hedefleyen, theta dalga boyu civarinda
yasadigimizda daha iyi hisseden varliklariz. Fiziksel diinyamizi
yasarken en hizl titresimle gidiyoruz; beta dalgalariyla. Bazen
beynimiz yanacakmis gibi hissediyoruz. Bu hizli devirde film
izlemek gibi. Ne olup bittigini anlamiyoruz. Meditasyonun gii-
zelligi ne? Dalga boyunu agiyor. Biz de istedigimiz seyleri dur-
durarak, yavas yavas bakarak inceleyebiliyoruz.

Zihin yoruldugu zaman theta boyutuna geciyor mu? Evet,
geciyor. Kendini en giivenli hissettigi yerde oluyor bu. Araba
kullanirken mesela genellikle theta boyutunda oluyoruz. Bazen
araba kullanan insanlarin bos bakislarini gorebiliriz. Givenli
yerde, otomatik pilota aliyor, sakinlestiriyor kendini ve thetaya
geciyor. O boyuttayken bedene “Kesecegim ve kanamayacaksin”
dendiginde bile viicut bu sozii dinliyor, kesilen yer kanamryor.
Hipnozda kullanilan bu dalga boyuna insanlar giin iginde 60-
80 kez giriyor. Bu da o sirada duydugumuz programi alip derin-
den kabul ediyoruz demek.

Bu dort dalga boyunda ¢ok canli ve ayik sekilde dolasiyoruz.
Birindeyken digerinde ne diistindiigtimiizii, nasil bir program
aldigimiz1 hatirlamiyoruz. O nedenle giin boyu disarida oldugu-
muz ortamlarda ne konusuldugu konusunda ¢ok ayik olmamiz
gerekiyor. Ciinkii konusulan her seyi program olarak alabiliriz ve
hayatimiz1 yonetirken bu programlar1 hatirlamayabiliriz.

- Giin iginde Duydugunuz Seslere, Sozlere Dikkat
Edin!

Bir¢ok evde televizyon sadece ses olsun diye ¢alisiyor. Te-
levizyon insanlar1 yonetmek igin kullanilan cihazlardan biri.
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Cuinkiit TV programlar: aci, sugluluk, korku, endise, spekiilas-
yon ve bunlarin yarattig1 manipiilasyonlarla o6riilii. Eger tele-
vizyon bilingli bir sekilde izlenmiyorsa, laf olsun diye a¢iliyorsa
“Ben onu duymuyorum ki” diyemeyiz. Thetaya girdigimiz anda
her seyi duyup oradaki programu sisteminize dahil ediyoruz.

- Calisirken Arka Fonda Calan Miizigi Fark Edin!

Her ne kadar “Onu duymuyorum” dense de sark: sozleri ya
da yarattig1 duygusal durum, kisinin sistemine giriyor. Daha
glizel tarafi, sarki sozlerinin hangi dilde oldugunun da 6nemi
yok. Zihin, o dalga boyunda her tiirlii lisan1 anliyor.

Hangi sarkiy1 dinliyorsan, sozleri zihnine girdigi i¢in onu
yasama ihtimali olusturuyorsun diyoruz. Dikkat etmek lazim
yani... “Istanbul, Istanbul olali hi¢ gormedi boyle keder” diye diye
sarkiy1 500 kez dinliyorsak sarkidaki o his —attig1 programlar ve
farkinda olmadan tirettigi enerji, o enerjiyle doldurdugu portal
sebebiyle- bir siire sonra gergekligimiz olabilir.

“Sanat, ac1 gerektirir” diye bir diisiince var. Bence de mutlu
asiklar sevismekle ve mutlu olmakla, mutlu yasamakla o kadar
mesgul ki yazmaya ¢izmeye ¢ok vakitleri yok, bagka bir sanatin
icinde onlar yani. Ayrilan asiklar da mutsuz ve melankolikler.
E, haliyle sarki yaziyorlar yalnizliklarinda ve garesizliklerinde.
Ask sarkilarinin hepsinin acili olmasi, agkin act dolu oldugu
inancin1 doguruyor - ki, dyle degil. Ac1 olan bir sey aska dair
olamaz. Agik olanlar agki yasamakla mesgulken agktan ayri
olanlarin sarkilar1 yazmasiyla ilgili bircogu.

- Etrafinizda Konusulanlara, Duyduklariniza Dikkat
Edin!

Minibiiste, otobiiste, restoranda yemek yerken etrafinizda
hi¢ tanimadiginiz kisilerin konusmalarina dikkat ettiniz mi
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hi¢? Turlii gesit programlar atiliyor zihinlerimize o konusma-
lardan. O nedenle tek bagimiza yemek yerken oturdugumuz
restoranda, yan tarafta yapilan dedikoduya kars1 uyanik olalim.

- Duvar Yazlarim, Evde Bulunan Kitaplarn

Baslhklarini, Tablolar Fark Edin!

Duvarda bir resim var, diyelim ki, tek basina bir kadin dag-
lar1 seyrediyor. Evinde boyle bir resim bulunan kadin; cift, ¢o-
cuk, ask ve opiiciikle bir arada géremiyoruz genellikle. Ciinki
alt bilingte, yalniz kadini ve huzuru birlestiriyor. Evimin i¢in-
deyim, yalnizim ve huzurluyum. Gérdiigii ne? Bu resim. Huzur
buldugum mekanlarda, duvarlarda ne var? Bu konuda uyanik
miyimm? Bunlarin da bir tizerinden gegelim.

- Sosyal Medya ve Telefon Ekranlarinin Sunduklarina
Karst Uyanik Olun!

Insanlar ekranla yagtyorlar ve siirekli bir sey akiyor oradan.
Telefonumuza bakarken bagka isimiz yok, odakliyiz ve yiizde
yiiziimiizdeyiz yani thetaya gegmek icin en iyi zaman. Dogal
olarak biitiin programlar1 almaya hazir haldeyiz. O zaman kimi
takip edecegimize, ekranimizdan hangi bilgilerin akmasina
izin verecegimize iyi karar vermemiz gerek! Birileri para ka-
zaniyor, digeri kaybediyor. Biri daha saglikli yasiyor, digerinin
saglig1 bozuluyor. Biz diialitenin i¢inde yastyorsak bir gergekligi
se¢memiz gerekiyor. O yiizden sectigimiz gerceklik ekranlari-
mizdan da akmal.

Sosyal medyada bir¢ok grup var. Kimi ¢ocuk tacizine kimi
hayvanlara yonelik siddete, bazis1 parasizliga ya da siyasete ta-
kilmis durumda. Facebook’ta, Instagramda kendi arkadaslari-
miza, bizi takip edenlere yayin yapiyoruz. Bizim gibi diisiinen
insanlara propaganda yapmaya gerek var mi sorusu giindeme
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geliyor. Clinkii zaten, onlar da bizim gibi diisiiniip hareket edi-
yorlar. Odagimiz1 verdigimiz sey, ¢ogalir. Su anda internet de
bunu gosteriyor mesela. Ayakkabilar: arastirdiysak oniimiize
ayakkab1 reklamlar1 geliyor. Enerji sistemi de farkli degil. Bizim
nereye yatirim yaptigimizi goriiyor ve bize geri dondiiriiyor.

Biriyle 6-8 aydir goriismiiyorsak, irtibatta degilsek ve de gok
derin bir gegmisimiz yoksa onu neden takip ettigimizi diistine-
biliriz mesela.

“Ne yani hi¢bir sey yapmayalim mi olan bitene bu diinyada?”
itirazlar1 gelebiliyor bu goriise.

Facebook’ta, Instagramda diinyayr kurtaramayiz. Bir sey
yapmak istiyorsak harekete ge¢memiz 6nemli. Bizi diisiiren,
koti hissettiren seylerle enerjimiz azaldig1 zaman, nasil hare-
kete gececegiz? Bu cepten para harcamak gibi. Hayvanlara, ¢o-
cuklara iskence yapildigini gordiik, kotit hissettik, bir kez daha
gordiik, yine kotti hissettik. Bu arada endisemiz, korkumuz,
stresimiz artti, diizenli olarak enerji harcamaya bagladik. Sonra
yeni bir sey yaratmak istedik, bir seyi diizeltmek istedik, iste-
dik ama... Maalesef, yaratim yapacak enerji kalmamis oluyor o
noktada.

- Pozitif Yaymm Yapmayan Her Seyden Uzak Durun!

Bunun duyarsiz olmakla alakasi yok. Neyin ne oldugunu
zaten hepimiz biliyoruz. Giinde 18 saat bunu okuyup 24 saat
hayiflanmanin kimseye faydasi yok! Bunun yerine yapmak is-
tedigimiz seylere odaklanabiliriz. Daha ¢ok aga¢ dikmek, ¢o-
cuklar i¢in fon olusturmak, okul ihtiyaglarini karsilamak i¢in
bir araya gelmek gibi... Eger ¢ok tiziiliir, daralirsak zaten bir sey
yapamayiz ki... Bir seyleri degistirmek i¢in giice ihtiyacimiz var.
O nedenle konu duyarsizlik degil. Sosyal medyayla duyarlilik
olmaz.

-112-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

Ayrica pozitife odaklanmak demek, olan biteni sadece toz-
pembe gormek demek degil, oldugu gibi gorerek diizeltmek
i¢in sorumluluk aldigimizda harekete ge¢cmek, dramdan, kur-
ban roliinden ve acima hissinden ayrilmak demek.

- Yeni Gercekliginiz I¢cin Bedeninizi Hazurlayn!

Bedenin ne denli hazir olmasi gerekiyor istediklerimi hayata
gecirmek i¢in derseniz...

Zihnimizde sekiz kez arka arkaya takla attigimizi gorebi-
liriz, hayal edebiliriz ama bedenimizin bunu yapabilmesi i¢in
caligmasi, hazirlanmasi gerekir.

Eger kendi kaynaginda diizenli olarak akan bir bedenin i¢in-
deysek, uygun sartlar1 saglayip mitkemmel olanin akisina izin ve-
riyorsak tohumumuz biiyiiyor, gelisiyor, agaca doniisityor ve mey-
ve veriyor demektir. Insan bedeninde de isteklerimizin egodan my,
6zden mi geldigi degerli. Ozden gelen her seyin tohumu sistemin
icinde vardir ¢linkii. Gerekenleri yaptiysak o biiyiiyiip bizim kar-
simiza ¢ikip bize giilimseyecektir, tipki bebek 6rnegindeki gibi.

Ama yetersiz hissediyorsak ve arabamiz olursa yeterli olaca-
gimiza inaniyorsak, giizel olmadigimiza disiiniiyorsak ve yiiz-
lerce makyaj malzemesi aliyorsak, yeterince seksi olmadigimiza
inanip onlarca ayakkabi aliyorsak...

Duygusal bir ¢ikarim ya da doygunluk saglayacagina inan-
digimiz seyler, egodan gelir.

Oysa biz “Ozsel olarak istediginiz her sey, yaziimda zaten
bizimdir” diyoruz. Ciinkii biz zaten degerli oldugumuzu bili-
yoruzdur, o araba ile islerimizi daha kolay yapabiliriz, makyaj
malzemelerini sevebiliriz ya da ayakkabilari. Ama bunlar, bizi
tanimlamaz. O sebeple maddeye verdigimiz deger ve bu dege-
rin arkasinda kazanmak istedigimiz bir duygu varsa onun ne
oldugunu bulup tizerinde ¢alisgmamiz gerekir.
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Bedenin kendi akisinda olmasi, buna izin vermek ne demek
derseniz...

I¢inde oldugumuz beden zaman iginde temizlenmemis ne-
gatif duygu yiikleriyle oriilldiigiinde, 6z enerji akisi yeteri kadar
iceri giremiyor. Insanlarin bolluktan ayr1 hissetmelerinin nede-
ni de bu enerji akiginin diizgiin olmamasi. O yiizden bedenin
temiz olmasi bizim i¢in ¢ok degerli.

Temizlik sathasinda yapilmasi gereken seyler ne? Nasil yedi-
gimizin posasini ertesi giin bedenimizden ¢ikariyorsak hayatin
icinde hissettiklerimizden gerekli deneyimi ve bilgeligi aldiktan
sonra isimize yaramayan kismi, yani negatif duygu yiikiinii be-
denimizden ¢ikarmay1 bilmemiz gerekiyor. Bu hareketle olabi-
lir. Haftanin ii¢ giinii spor yapariz, tekme atariz, ¢iglikla ses ola-
rak bedenimizden ¢ikaririz. Ya da toprakla, dogayla bulusuruz.

Kendinizi kapatarak degil de suyun sizi dengelemesine izin
vererek dus alin. Yilin belirli zamanlarinda selalelerde, denizde
bu mantikla vakit gegirebiliriz. Boylece viicudumuzun derin
enerji temizligini yapabiliriz.

- Miimkiin Oldugu Kadar Alkali Beslenmeye Ozen

Gosterin!

Viicudumuzda negatif duygu yiiklerinin tutunabilmesi i¢in
asidik ortama ihtiyag var. Eger asidik beslenmiyorsak negatif
duygular1 da kolayca akitip bedende tutulmasini engelleyebiliriz.

Temiz yemek, saunaya gitmek, spor yapmak, toksin atmalk,
detoks yapmak, duygusal ¢aligmalar yapmak, banyoda tuzlan-
mak, uygun vitaminleri almak, beden i¢in ¢ok 6nemli.

- Uyku Diizenine Dikkat Edin!

Ciinkii uyku sirasinda belirli hormonlarin diizenlenmesini
saglayacak bir alan sunuyoruz bedene. Sehirde yasayan, her ta-
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raf1 elektrik kablosuyla dolu, bos zamanlarini aligveris merkez-
lerinde geciren, dogal 1sitma ya da dogal aydinlanmayla giintine
baslamayan insanlar, genellikle bedenlerini sarj etmekte zorla-
niyor. Uyurken pamuklu ve dogal kiyafetlerle veya miimkiin
oldugunca ¢iplak yatmak mesela isi kolaylastirabilir. Bedenin
icindeki sirkiilasyonu kesmeyecek seyler olmasi énemli.

Bagka nelere dikkat etmemiz gerekiyor?

Nasil bir gigekte kuru yapraklari temizliyoruz, buduyoruz,
bedeni yoran parcaciklari da temizlememiz 6nemli. Saglarimiz
geemise dair tim hafizay1 tutuyor. Bu nedenle sagimizin ne
kadar uzun oldugu 6nemli. Hayatimizin ne kadarini tasimak
istiyoruz?

Duygusal olarak temiz olmak ata hafizalarini diizenli te-
mizlemek demek. Duygusal olarak bugiin yasadiklarimiz, his-
settiklerimiz, fark ettiklerimiz neler? Ne kadarini tutmaya ca-
listyoruz? Affedebildik mi, yargisiz kalabildik mi, kendimizin
arkasini tutabildik mi, bitiinlik noktamizda durabildik mi,
gergegimize sahip ¢ikabildik mi, sdyledigimiz gibi davranabil-
dik mi, soylediklerimiz inandiklarimiz mrydi? Duygusal temiz-
ligin arkasinda duran kocaman paketin i¢indeki sorular bunlar.

- Kendinize Doneceginiz, Kendinizi Dinleyeceginiz

Giivenli Alan Yaratin!

Konu fiziksel temizlik oldugu zaman evimizde banyolarimiz
var. Girip yikanip, ¢ikiyoruz. Ancak kisinin kendi duygusal te-
mizligini yapabilecegi, kendini giivende hissederek a¢ilacag: bir
yerinin olmast da 6nemli. Kimi camiye, kiliseye gidiyor, kimi
evinde bir sunak yapiyor, kimi balkonundan denizi seyrediyor
ya da kendine zaman ay1riyor. Hi¢bir seyin bir giinde olmayaca-
gin1 bilerek hareket etmek gerekiyor. Cocuk bir giinde olmuyor,
spora gidiyorsak kaslarimizin nasil gelistigini birka¢ ay sonra
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gorebilmeye bagliyoruz. Kendimizle, duygularimizla calisir-
ken de bugiin yapmamiz gerekeni yaptik diyelim ama yarin da
yapmamiz gerekiyor. Duygumuza bakmamiz, pratiklerimizde
rutin olusturmamiz 6nemli. Yargilardan uzak durarak yasama-
y1 sectigimiz gergeklikler, bir sey hissettigimizde “Gergek mi?”
diye sormak, ayik olman 6nemli...
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BOLUM 8
ENERJI AKISI NEDIR?

Bagkalari tarafindan yapilan enerji calismalari,
kontrolsiiz bir sekilde iltihab: viicuda yaymak gibidir.
Kisi kendini hazir hissettiginde bedensel ve duygusal olarak
travmayla yiizlestiginde ancak hasarsiz temizlik olabilir.

Bu boliimde ve sonrasinda biraz beden ve bedendeki enerji
merkezlerinden, enerji merkezlerinin akisindan, merkez bol-
gelerde negatif duygularin tutulup kalmasindan dolay: olusan
hasardan ve o hasarin nasil diizeltilebileceginden bahsetmek
istiyorum.

Enerji merkezleri deyince is biraz karigik gibi goriinebilir
ama degil aslinda. Kalbimiz nasil muhtesem bedenimize kan
pompaliyorsa, kanin bedenin her yerine ulasmasi gerekiyorsa,
ayni sekilde bedenin her kosesine de enerjinin dagilmasi gere-
kiyor ki, enerji alanimizin tamamindan faydalanabilelim.

Kan gitmeyen bolgelerde kangrenlesme meydana geliyor,
kullanilmayan organlar bir siire sonra islevsiz hale gelebiliyor.
Enerji akis1 da ayn1 mantikla ¢alisiyor. Enerjiyi ulagtiramadigi-
miz yerlerden gol yiyoruz hayatimizda.

Enerji akisindan, enerji merkezleri ve enerji blokajlarindan
bahsettigimizde de ilk konu bagligimiz ¢akralar oluyor.

“Ben bu islerden hiii¢ anlamam” diyenimiz bile ¢akra keli-
mesini en az bir ciimlenin i¢inde duymustur. Cakra kelimesi
Sanskritceden geliyor. Tekerlek, disk demek. Enerji diinyasina
nasil girmis bu kelime derseniz, enerjiyi goren insanlar igin

-117-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

cakralar, donen enerji kiitmeleri gibi goriiniiyor; farkli yonlere,
tarkli hizlarda donen, farkl renklerdeki binlerce disk gibi.

Insan bedeninde yiiz binlerce ¢akra var, yiiz binlerce irili
ufakli donen enerji kiimesi var. En belirgin, en biiyiik, en mer-
kez hatta olanlari, en bilinenleri ve insan bedenini en ¢ok etki-
leyenleri ise yedi tane. Bu yedi ¢akrayi, bedenin ana damarlari-
na benzetirsek sayisi yiiz binlere varan diger ¢akralara da kilcal
damar a1 diyebiliriz.

Iste bu gakralar, enerjiyi bedenin her yerine tasimakla gorev-
li. “Peki, enerji nereden geliyor?” sorusu beliriyor burada. Hani
zihinden bahsetmistik, zihindeki inan¢ kaliplarindan, sonra
bedenin hem sinyal alic1 hem de sinyal verici oldugundan. Di-
saridan gelen herhangi bir etki -gordiigiimiiz, kokladigimiz,
dinledigimiz her neyse- zihindeki inang kaliplarina ¢arptigin-
da, beynin trettigi frekans ya da titresimden bagka bir sey degil
aslinda enerji. Uretilen enerjinin yogunlugu, kalitesi, titresim
yukiiniin giicii, bizi biz yapiyor. Giintin sonunda ilkokulda 6g-
rendigimiz havuz problemleri gibi isliyor sistem; iirettigimiz
enerjinin harcadigimiz enerjiden fazla olmasi gerekiyor. Bu
enerjinin akic1 ve temiz olmasi da i¢inde yiizdiigtimiiz havuzun
yani hayatimizin temizligini, huzurunu, sikligini, ferahligini ya
da ayni sekilde boguculugunu, yorgunlugunu, eylemsizligini
belirliyor. Bu ne demek derseniz soyle anlatayim:

Havuzu tertemiz suyla doldurdunuz ve temiz suyla besle-
meye devam ediyorsunuz. Havuzunuzu doldurmaya basladi-
ginizda da zaten her sey tertemizdi. Havuza kimin erisimi ol-
dugu konusunda ¢ok dikkatlisiniz; gelen, giden, giren, ¢ikan,
etrafinda dolanan belli. Havuzunuzun yapiminda muhtesem
ustalar ¢alisti, havuzun yapisi da ¢ok iyi, suyu ¢ok iyi tutuyor,
sizdirmryor ve kullanilan malzeme sayesinde her tiirlii 15181 cok
iyi yansitiyor. Bu havuza baktiginizda, havuzda yiizerken, orada
arkadaslarinizi ve sevdiklerinizi agirlarken ne hissedersiniz?
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Ya da... Havuz; kotii, idare eder malzemelerden yapilmus, us-
talar istiinkorii ¢aligmis, havuzu dolduran su berrak degil, ¢a-
murlu, hatta zift gibi. Yagmur suyuyla dolmus ama gelen gegen
istedigi gibi kullaniyor, temizlemeden ¢ekip gidiyor. Okurken
bile bu yasam deneyimindeki farki: hissettiniz, degil mi?

I¢inde yasadigimiz beden, iizerine koydugumuz inang ka-
liplari, gevresel faktorler, beraber yasamay segtigimiz ya da be-
raber yasamak zorunda oldugumuzu diisiindiigtimiiz insanlar,
disaridan gelen etkilere verdigimiz tepkilerle tirettigimiz enerji,
bedenimizi ve hayatimizin her alaninda rahatimiz etkiliyor ki-
sacasl.

Cakralarin isi de enerjiyi, bedenin her yerine tasimak ama
bunu, enerjiyi hiicresel ve hormonal degisime maruz birakarak
yapryorlar. Déniip dururken galistyorlar aslinda. Her tiirli duy-
gudan, disiinceden, sesten, miizikten, renkten, beden hareke-
tinden, kokudan etkileniyorlar ve gakra merkezlerinin biiyiik-
lagi, doniis hizlar1 bu etkilere gore degisebiliyor.

Biitiinsel bakis ag1s1, doniistimil, sifayi, biiylimeyi, esnemeyi,
yeniye a¢ilmayr miimkiin kilar. Cakralarin ne oldugunu, nasil
calistigini, nelerden ve nasil etkilendigini bilmek, nasil yone-
tilmesi gerektigini 6grenerek bu bilgileri hayata aktarmak bu
nedenle gok degerli.

Burada bahsedecegim yedi ana ¢akra, iki bacak aramizdan
baslayan ve igeriden ilerleyerek tepemizin tist kismina kadar ¢1-
kan ana hatta dizili. Goztimiizde soyle canlandirmaya ¢alisalim:

Sanki o ana hattin baslangig ve bitis noktalarinda yani bacak
aramizda ve tepemizde, yukari ve asag1 dogru donen huni sek-
linde enerji alanlar1 var. Diger bes ¢akra da yine huni seklinde-
ki enerji diskleriyle bedenin 6n ve arka tarafina enerji yay1yor.
Mini ¢akralarla baglantili olan bu ana ¢akralar, i¢ ana hattan
tiim alanlara enerji gonderiyor boylece.

Daha da basitlestirelim mi?
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Cok yogun bir trafik akisinin oldugu bityiik bir anacadde
diistiniin. Bu cadde, trafigin diizgiin akmasi i¢in en ideal sekil-
de yapilmis ve diizenlenmis olsun. Isteyenlerin anayoldan yan
yollara kolayca saptigy, ara yollardan baglanmak isteyenlerin de
rahat¢a caddeye baglanabildigi bir diizenleme, muhtesem bir
sekilde ¢aligsin.

Ve diyelim ki bu trafikte bir siiriicii var, “Hop, sen oniime
kirdin, aman bana yan baktin!” diye arabasini yolun ortasinda
durduruyor, yan aragtaki siiriiciiye daliyor. Ne olur? Trafik ti-
kanir.

Yeterli egitimi almadan trafige ¢ikan, “Girilmez” isaretine
aldirmayan, doniilmeyecek yerden donmeye calisan, sinyal
vermeyi bilmeyen, isaretleri dogru diizgiin okuyamadig1 icin
arabay1 kafasina gore kullanan bir siiriicii de yine trafigin ti-
kanmasina neden olur.

Simdiki 6rnegimiz de hasta hasta yola ¢ikan, yolda kusmaya
baslayan, kriz ya da bayginlik gegiren bir siirticti olsun. O da
trafigi birbirine katar mi katar.

Bilingsiz ve farkindaliksiz bir siiriiciintin ara¢ kullanirken
camdan firlattig1 su sisesi arkadaki arabanin camini patlatinca
da trafik durur. Bir bagka siirticii de ¢ekingenlikten, harekete
ge¢meye korktugu icin atmasi gereken adimlar1 atamadigin-
dan, sag seritten sol seride gecemediginden trafigi birbirine ka-
tryor olabilir tam da o sirada.

Bu 6rneklerin her biri, her siirticti profili bizim enerji akisi-
mizla da benzesiyor.

Kisi, negatif duygular tarafindan yonetiliyorsa, diistinsel-
davranigsal-yasamsal aligkanliklarina negatif duygular1 karar
veriyorsa, farkindalig1 konusunda egitimsizse, bedensel olarak
hastaliklar1 kontrolden ¢ikmis durumdaysa, birlik bilinci diize-
yinden uzaktaysa, sadece kendi rahatini, kendince diistindiigii
bir hayatin i¢inde biitiine zarar veren —sonugta kendine zarar
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veren— davranislarla oriilii bir hayat yarattiysa enerji akisinda
aksakliklar olmasi kadar dogal bir durum yoktur.

Ve hepimiz, bu diinyada yasayan varliklar olarak, diinya-
da olan biten her seyden etkilendigimiz, elimizden gelenin en
iyisini yaparken bile toplum bilincinin ve iginde oldugumuz
topluluklarin biitiinsel yaratimlarindan etkilenme riski yasa-
digimiz1 hatirlayip hayatin icindeki akisimiza 6yle yon verme-
miz gerektigini bilerek enerji diinyasinda dalig yapmaliyiz. Yani
boyle yapsak iyi olur.

Cakralarimizin ahenk ve uyum i¢inde oldugunu nasil anla-
r1z? En basit agiklamasiyla:

o Huzurluyuzdur.

o Dengemizi korumakta zorlanmayiz.

o Bedensel sagligimiz olabilecegi en yiiksek seviyededir.

« Rubhsal farkindalik goziimiiz agiktir.

o Aidiyet hissi bizim normalimizdir.

 Biitiinlik i¢inde hem kendimize hem de yasamimiza
bakabiliriz.

o Bolluk hissi de her daim bizimledir.

Cakralar, dengeleri bozulmaya basladiginda normal halle-
rinden daha biiyiik ya da daha kiigiik hale gelir. Calismalari-
mizda odak noktamiz, onlarin doniis hizini ve biyiikliiklerini
tam ihtiyacimiza gore diizenlemek olmali.

Cakralarin isleyisi tizerine konusurken en ¢ok duydugum
“Cakralarimi actirdim, agtiracagim. Bir hoca varmus, ¢ok giizel
¢akra agiyormus. Bir agiyormus ¢akralari, bir daha kapanmauyor-
mus, acarken hi¢ de acimiyormus, biraz daha fazla para verince
3 ¢akra agana 2 ¢akra hediye ediyormus” gibi climleler. Burada
uyanik olmak, bizim sorumlulugumuz. Ciinki kisi ¢akrasini
kapattiysa bir sebebi vardir. Arkasinda; inang kaliplari, yasam
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bicimi, diistiniis tarzi, aliskanliklar ve hatta travmalarla 6rili
bir birikim duruyordur. Kisi, o ¢akray1 kapatirken “Benim su
anda bununla ugrasacak vaktim yok, once hayatta kalmaliyim”
diye, travmanin nefessizligindeki ac1y1, daha sonra ytizlesmek
i¢in oraya tikamis olabilir ya da diistinsel ve davranissal bir
diinya anin birikimidir o tikanma. Bagkalar: tarafindan yapilan
enerji ¢aligmalari, kontrolsiiz bir sekilde iltihab1 viicuda yay-
mak gibidir.

Kisi kendini hazir hissettiginde bedensel ve duygusal ola-
rak travmayla ylizlestiginde ancak hasarsiz temizlik olabilir. Ya
da disiincelerini, hayatini ve aligkanliklarini degistirerek kalici
iyilesme saglayabilir ¢akra temizliginde. Liitfen ve liitfen, enerji
alanimiz konusunda sorumluluk bilinciyle hareket ettigimiz ve
kendi ¢akramizla kendimizin ilgilenmeye goniillii oldugumuz
bir hayat yaratmaya 6zen gosterelim ki, bu konuda maddi ya da
manevi kayip yasamayalim.

Sonraki boliimden itibaren ¢akra dengelerinin nasil bozuldu-
gunu, bu durumu nasil fark edebilecegimizi ve diizeltmek i¢in
neler yapabilecegimizi anlatacagim. Ama baglamadan 6nce, her
gakra bize ne soyliiyor diye minik bir not birakayim buraya.

Cakra: Diinyadayim.
Cakra: Bu diinyada olmaktan biiyiik keyif alryorum.
Cakra: Hem andayim hem de giicimdeyim.

L e

Cakra: Hem kendimi hem de pargast oldugum biitiinii

seviyorum.

5. Cakra: Kendimi oldugum gibi ifade etmeye izin veri-
yorum.

6. Cakra: Gozle goriinenin 6tesini gérmeyi seviyorum.

7. Cakra: Kocaman bir biitiiniin pargast oldugumun bilin-

ciyle her tirlt farkindaliga istedigim anda baglanabili-

yorum.
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BOLUM 9
KOK CAKRA

Kok ¢akra, iki bacagimizin tam arasinda, negatif duygular-
dan korkunun hem iiretildigi hem de tutuldugu yerdir. Bu gak-
ra en ¢ok korkuyla, korkudan tikanir.

Hani korkunca “Dondum kaldim, kipirdayamadum” deriz ya
da “Yemedi o isi yapmak, o sozii soylemek” deriz. Bu ctimleler,
kok gakray: tanimlar bize.

Daha onceki boliimlerde, korkunun nasil tretildiginden
ve nasil yonetilmesi gerektiginden bahsetmistim. Evet, kor-
ku en dogal duygularimizdan biri. Hayatta kalmak i¢in tire-
tiyoruz ve korku, diizgiin yonetildiginde bizi bedensel olarak
canli tutan duygulardan biri. Ama bizi siirekli “kag-savag”
moduna sokan zihin, kagmayan ve savagsmayan bir bedende
olunca meydana ¢ikan negatif enerjinin birikmesi kok cakray1
tikamaya basliyor.

Tam bu satirlar1 okurken “Peki, nasil anlarim kék ¢akramin
tikali olup olmadigini?” diye sorarsaniz agagidaki listeye goz
atabilirsiniz. Ciinkii kok ¢cakrada negatif enerji birikimi yogun
olan insanlar:

o Karar almakta zorlanirlar.

o Karar alsalar da aldiklar1 karar1 uygulama konusunda
sorun yasayabilirler.

o  Enerji yoksunlugu, kronik gibi goziiken yorgunluk his-
sedebilirler.
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o Kendilerini canli ve heyecanl: olarak tanimlayamazlar.

o Digaridan gelen her tiirlii duygusal etkide cok ¢abuk sal-
lanirlar.

o Yeme bozuklugu yasayabilirler; normalden daha fazla
ya da daha az yeme egilimleri olabilir.

« Giin iginde bag donmeleri yasayabilirler.

o Ayak, bacak, kemik ve bagirsaklarla ilgili sikayetler ya-
sayabilirler.

o Kendilerini cesur diye tanimlayamazlar.

o Kullanmadiklar1 esyalar, harcayamadiklar1 paralar ve
bitiremedikleri iliskileri olabilir.

Simdi burada netlestirmem gereken bir konu var. Kisi ha-
mileyken midesi bulanabilir ama midesi bulanan herkes hamile
degildir. Bunu unutmamak gerekiyor. Demeye ¢alistigim, bura-
da verdigim bilgiler en genel, en olas1 ifadeler ve bu durumlarin
baska sebepleri de olabilir. Boyle sorunlar yasadigimizda “Kok
¢akramdandir” deyip doktor kontrollerimizi ihmal etmememiz,
kan testlerimizi diizgiin yaptirmaktan vazge¢mememiz, ayik ve
akilc1 olmaya devam etmemiz sart. Bu tiim ¢akralarda verece-
gim bilgiler icin gecerlidir. Liitfen bu konuda hassasiyetimizi ve
akilciligimizi elden birakmayalim.

Bu cakra diizgiin ¢aligiyorsa, akistaysa:

- Canli ve dinamik hissederiz.
- Hareketli ve enerjik oluruz.
- Cesur adimlar atmaya hazirizdir ve atariz.

Cakralar arasinda dengesi bozuldugunda en kolay diizele-
bilecek olan cakra, kok ¢akradir. Ama nedense diizelmesinde
en ¢ok zorlandiklarimizdan biri de o. Sehir hayatinin karma-
sasinda saatlerce trafikte, egzoz dumanina maruz kalan, dogal
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olmayan malzemelerden yapilmis spor ayakkabilariyla vakit
geciren kisi, aslinda ne yapacagini bilse de yapamayan olmay1
sectiginde, daha ilk ¢akradan sistem kapanmaya, akis zorlan-
maya basliyor. Bunun igin ¢aba gostermek, zaman ayirmak kri-
tik neme sahip.

Insan oldugumuzu hatirlamanin, insan gibi yasadigimiza
emin olmanin yolu daha fazla ve daha litks egyalarla kendimizi
ve hayatimizi doldurmak degil, diinyada oldugumuzu daha gok
hissetmek olmalidir.

Birinci ¢akra da “Ben insamm ve diinyadayim” bilincinin,
bedensel hisle birlesmesiyle dogal akisinda hareket eder. Bu do-
gal akis olmazsa ne olur?

Musluga takilan hortumu diistiniin. E, hortumun daha mus-
luga baglandig1 yere bastiniz ayaginizi, suyun gitmesine izin
vermiyorsunuz gibi bir durum yasanir. Ne tarla sulanir ne ¢i-
gekler biiyiir ne de hasat toplanir.

Hayat1 algilayamayiz, anlayamayiz. Enerji daha yukar ¢ik-
madig1 i¢in diinyay1 ancak enerjimizin ¢iktig1 yere kadar goriir,
dinler, analiz edebiliriz. O kadarcik gii¢le sorun ¢6zebilir, hayat:
o kadar vizyonla yasayabiliriz.

-125-



HAYATI DONUSTUREN MINIK
CALISMALAR

- i,ge Korkularinizin Listesini Yapmakla Baslaymn!

Nelerden korkuyoruz bu hayatta?

Listeyi yapmaya basladigimizda bazi korkularin 6grenilmis
korkular oldugunu fark etmemiz miimkiin. Annemiz de korku-
yordur, biz de korkulmas: gerektigini diistinerek biyiimiisiiz-
diir. Boyle korkularla en kolay calisma sekli, her korkuyla yiiz-
lestigimizde kendimize “Ger¢ekten mi?” diye sormak olabilir.

Bazi korkular, toplumsaldir; para kaybetmekten korkmalk,
gelecekten korkmak, yeteri kadar iyi olmamaktan korkmak
gibi. Onlarla da yiizlesip “Gergekten mi?” sorusunu sormak, ba-
zen ige yarayabilir bazen de igin ehli bir uzmana konuyu tastya-
rak calisma gerektirir.

Bazi korkular travmalarla baglantili olabilir. Kesinlikle bir
uzmanla ¢aligmak en etkili ve en kolay ¢oziimdiir.

Ama listeyi ¢ikarmak, korkular1 belirlerken diiriist olmak,
yizlestikten sonra konuyla ilgili ¢aligmaya baslamak bu ¢akra-
nin diizgiin akisi i¢in ¢cok 6nemlidir.

Korkular1 ana bagliklara boldiigiimiizde, elestirilme korku-
sunun listenin st siralarinda oldugunu goriiyoruz.

Elestirilme korkusu yasayan kisi, hayatinda yapmak istedi-
gi sey her neyse daha harekete gegmeden kendini bu korkuyla
durdurabilir. Elestirilmek yerine higbir sey yapmamay1 se¢mek,
tiretkenligini yok etmek, durmak ve goze batmamak i¢in ¢aba
sarf etmek bu kisilerin hayattaki durusu haline gelebilir.

Bu durumun en tiziicti yany, elestirilme korkusu yasayan ki-
sinin onay alma ihtiyaci yiiziinden onaylanmama riskine kars1
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duydugu korkuyla kendini durdurmasi ve 6z potansiyelini ha-
yata akitamadan yagaminin sona ermesidir.

Elestirilme korkusuyla basa ¢ikmak i¢in kisinin kendini
sevmek, kendini onaylamak, kendini begenmek gibi konular-
da detaylica ¢alismasi, disarida bekledigi onay ihtiyacini en aza
indirmesi ya da bu ihtiyac1 yok edecek kadar kendine giivenir
ve kendini sever hale gelmesi, 6zenle kendini yasama acan kisi
olmanin yollarini 6grenmesi 6nemlidir.

Sagligini kaybetme korkusu yine giiniimiiz diinyasinda ¢ok
“prim” yapan bir korkudur. Tiim fiziksel hastaliklarin diistinsel
ve yasamsal izdiigtimleri oldugunu 6grenmek, anlik hazlar ve
keyifler i¢in uzun vadeli mutluluklardan vazge¢gmemek gerek-
tigini bilmek, icinde yasadigimiz muhtesem bedenin en yiiksek
potansiyelinde kullanilabilmesi i¢in giinliik aliskanliklar1 goz-
den gegirmek ve aligkanliklar: degistirmeye goniilli olmak, bu-
nun i¢in ¢aba sarf etmek, kisinin 6z sevgi ve 6z deger duygula-
rin1 uyandirmak i¢in kendine donmesini ve muazzamliklarin
gormesini saglamak bu korkuyu azaltabilir.

Parasiz kalma korkusu, yine toplumun daha ¢ocukluktan
itibaren her mecradan kisiye asiladig1 korkulardan biridir. Bu
korku ile hareket eden kisi, davranigsal ve hissi olarak sadece
korkuyu bedeninde biriktirmekle kalmayip ayni zamanda bol-
luk bilincinden uzak bir hayat yasamaya yoneldiginden yara-
ticiligindan kopmakta, o6zgiinliikten benzerlige siginmakta,
kendini ve 6z kaynaklarini tanimak yerine kendine karsilastir-
malarla dolu bir alg1 yaratip 6z farkindaligindan uzaklagmakta-
dir. Bu korkuyla ¢aligmanin en kolay yolu; iginde yasadigimiz
diinyay1 incelemek i¢in gozlerimizi ve algimizi daha ¢ok agip
siradanlik ve 6zgiinlikk arasindaki farki gormesini saglamak,
kendi 6zgiinliigiine alan taniyacak, kendi 6zgiinliigtinii bulup
gelistirmek icin emek ve zaman ayiracak farkindaliga ulasmak
i¢in calismaktir.
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Bu da kisinin kendine giivenmeyi 6grenmesi, risk alabilme
kabiliyetini gelistirmesi ve toplumsal algidan daha biiyiik dii-
stinmeye baslamasiyla miimkiin olabilir.

Bagka hangi korkular 6ntimiize ¢ikabilir?

Bazi kisilerde yogun olarak sevgiyi, aski kaybetme korkusu-
nu da gorebiliyoruz.

Sevgi, agk gibi kavramlardan bahsederken sevginin ve agkin,
defter, kalem gibi kaybolabilen seyler olmadigini anlamamiz
gerekiyor oncelikle. Sevgi, huzurla el ele yiiriir. Birbirlerini se-
ven, bu sevgiyi davranislari ile yasama akitabilen insanlar, ya-
rattiklar bu titresimle diinyanin giilen ytiztinti canli tutar. Sevgi
ve korku, ayn1 potada barinamaz. Korkunun oldugu yerde sev-
gi titresimi olamaz. Bu iki duygu, birbirine zittir. Bu durumda
korkunun nedeninin sevgiyi kaybetmek degil, sevmedigimiz
kendimizi seven birisini bulmusken onu kaybettigimizde bir
daha bizi kimsenin sevmeyecegi, sevgisiz kalacagimiz korkusu
oldugunu anlamamiz gerekiyor.

O kadar sevilesi degilizdir ki yani, bu korkuyla yarattigimiz
eylemlerimizin tiimiiniin yansimasi, hazir bizi seven birini bul-
mugken tutunalim ona, hi¢bir yere gitmesin ve gitmeyelim diye
direnmektir sanki.

Kisinin kendini gérmesi, kendini kabul etmesi, kendini sev-
meyi 6grenmesi elzemdir. Bizi seven insanlarin bizi sevmekten
vazgegmemesi i¢in kendimizi kapattigimiz, azalttigimiz, ger-
¢egimizi konugmadigimiz ve hatta yalana sarilip bizi sevmeye
devam etsinler diye biitiinliigiimtizden koptugumuz anlarin si-
fas1, ancak bizim kendimizi kabuliimiiz ve cesaretle iliskilerimi-
ze giivenip hem kendimizi hem bizi sevenleri 6zgiirlestirmekle
miimkiindr.

Ozgiirlegtirmek, bu insanlar1 hayatimizdan ugan balon gibi
ucurup gokytiziine salmak olarak algilanmasin litfen. “Kendi-
mi seviyorum ve seninle gecirdigim her ami keyifle ve askla dol-
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duruyorum. Yoksan da varim ama varli§imi seninle paylasmaya
da ¢ok asigim” gibi bir his burada bahsettigim...

Konu hazir buraya gelmisken tabii ki korku basliklarindan
biri de 6zgiirligiinii kaybetme korkusu. Bu illa ki de bir yere
kapatilma, istedigini yapamama olarak da algilanmamali daha
biiytik sorgulamada... Ben 6zgiiriim demeden 6nce diisiinme-
miz gerekenlerin arasinda sunlar da var:

o Calisma saatlerimizi parasiz kalma korkusu ile yonete-
rek dinlenme saatlerimizden ¢aliyor muyuz?

o Kendimizi ifade etmek istedigimizde toplum tarafindan
nasil algilanacagimizi diisiinerek sesimizi kistyor mu-
yuz?

« Tiam kisitlayicr aile, din, kiiltiir baskilarini ve inang ka-
liplarini gozden gegirdik mi yoksa olduklar: gibi kabul
edip 6z benligimizi zedeleyecek sekilde yasadigimiz bir
hayat m1 yarattik?

o Para i¢cin mi ¢alistyoruz yoksa paranin satin alamaya-
cagl degerlere hizmet i¢in 6ztimiizii akitarak m1 para
kazanryoruz?

Giinimiiziin en “popiiler” korkularindan biri de yaslanma
korkusu. Hayat, bir sey vermeden bir sey almaz; dongiiler ken-
di i¢cinde miikemmel bir isleyise sahiptir. Yaslanmaktan korkan
insanlarin bityiik bir ¢ogunlugunun evrensel hipnozla uyutul-
dugunu ve korkuda tutuldugunu, boylece geng kalmak i¢in tire-
tilmis sanal sistemin i¢inde kazanglarini harcadiklarini gorebi-
liyoruz, gengligini yagamay1 ertelemis, hayati ertelemis kisilerin
de bu korkuyla kendilerini bogduguna sahitlik edebiliyoruz.

Yine buna ¢ok benzer korkulardan biri de 6liim korkusu ki,
ikisinin de ilaci, yasama donmeyi becerebilmek aslinda. Ne ya-
parim da bu hayati anlarin iginde dolu dolu yagayabilirim? Oyle
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bir yagarim ki hatta 6liim geldiginde “Ne giizel yasadim her ani!
Hayatin hakkini verdim ve simdi gidiyorum” diyebilirim!

Ertelemeden yasamak, “Bunlar: yasamadan 6lmek istemiyo-
rum” dediklerimizin listesini yapmak, bu listeyle diizenli ¢alis-
mak, deneyimlerimizi doygunlukla ve heyecanla yagamak i¢in
zaman-emek ve biit¢e ayirmak, bu iki korkuyla calisirken ¢ok
degerlidir.

Ve son olarak, ¢ok hizli ilerleyen, gelisen ve degisen hayatin
gerisinde kalma korkusundan bahsedebiliriz. Hi¢bir seyi kagir-
mamak i¢in her seye yetismeye ¢alismanin yorgunlugunu tagir
bu korkuyu sahiplenmis kisiler. Hayattan ne istedigini bilmek,
kendini tanimak ve kendine dair se¢imlere oncelik vermeyi
ogrenmek, yetersizlik ve yoksunluk hissi tizerine ¢aligmak bu
korkuyla basa ¢tkmada destek olacaktir.

- Beden Saghguuza Dikkat Edin!

Doktorunuzla goriisiip tahlillerinizi yaptirarak viicudunuz-
da eksik olan mineral ve vitaminleri tamamlamak, ¢akralarin
ozellikle kok ¢akranin diizenli ¢alismasinda biiyiik 6nem tagi-
yor. Ayrica bu eksik minerallerin dogal yollarla nasil tamamla-
nabilecegini de 6grenebilirsiniz.

Bunun i¢in yasam aligkanliklariniza minik eklemeler yapa-

bilirsiniz. Sizin i¢in bazi dnerileri asagiya siralryorum:

o Her giin dogada 15-20 dakika gecirin.

o Bos vakitlerde yapacaginiz etkinlikleri kapali mekanlar
yerine agitk havada, dogal ortamlarda yapmay: tercih
edin.

o Uyudugunuz odada havanin taze ve serin olmasina
Ozen gosterin. Evinizi, ozellikle yatak odanizi diizenli
olarak havalandirin.
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-Dans etmek, bedeninizi hareket ettirmek icin alan ve
zaman yaratin. Dans etmek i¢in partiye gitmeyi, disarrya
cikmay1 beklemenize gerek yok. Sevdiginiz sarkilardan -
elbette pozitif icerikli sarki sozlerinden- bir liste olustu-
rup evde 15-20 dakika dans etmek bile iginize yarar.
Haftada bir banyoda, dogal tuzla viicudunuza masaj,
peeling yapmay1 ihmal etmeyin.

Evin, bulundugunuz mekanlarin giizel kokmas: i¢in
kimyasal i¢erikli oda kokulari yerine dogal yaglari, aro-
materapiyi tercih edin. Bunun i¢in diftizor kullanabilir-
siniz.

Evdeki yer dosemelerinin dogal parke olmasi, halilarin
dogal malzemelerden dokunmus olmasi 6nemli.

Yasam alanlarinizin aydinlatmasinda tuz lambas1 olma-
sima 6zen gosterin.

Ayak masajl, ¢iplak ayakla dogada ytirtime gibi aliskan-
liklar edinin.

Her giin, hayatiniza daha 6nce hi¢ yapmadiginiz bir seyi
ekleyin. Hem neyi daha 6nce hi¢ yapmadigimizi bulma-
ya zaman ayirmak hem de onu yapmak i¢in emek ver-
mek birinci ¢akra i¢in ¢ok besleyici etki yapiyor.

- Kullanmadiginiz, Asik Olmadiginiz Tiim Esyalar: Yasam
Alanlarimizdan Cikarin!

[se yaramayan, kullanilmayan esyalardan arinmis bir evde

yasamanin hafifligi, gercekten “Anlatilmaz, yasanir” denilebile-

cek bir deneyimin en giizel 6rneklerinden.

Bir yaniniz “Esyaya da nasil asik olunur, bilemedim” diyorsa,

konuyu biraz netlestireyim.

Biz her an enerji tireten mekanizmalariz; her etki, biz farkin-

da olsak da olmasak da bizim bir tepki vermemize sebep oluyor.

Bu tepkilerin tamami da bizim frekans alanimizi olusturuyor.
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[ste o yiizden, sevdigimiz ve hatta ¢ok sevdigimiz esyalar: kul-
lanmamiz, titresim alanimiz i¢in ¢ok degerli.

Etrafimizdaki esyalar1 gormemiz, bilmemiz, sevmemiz, dii-
zenli kullanmamiz gerekiyor. Niye? Ciinkii esyalar, bize hizmet
etmek igin var. Ancak biz egyalara hizmet etmeye baslamigsak
kullanmadigimiz halde onlar1 depolama, temizleme, tagima
gibi islemler icin zaman, mekan ve para harcamaya baslamigsak
oraya dikkatlice, 6zenlice bir bakmamiz gerekiyor.

Peki, nasil bakacagiz? Asagida bir liste bulacaksiniz. Sizden
ricam “Zaten sadece ihtiya¢ duydugum kadar esyam var” dese-
niz bile bu listenin {izerinden tek tek 6nce goziiniizle, sonra da
evinizde, yasam alanlarinizda dolanarak ge¢meniz. Her bir esya
i¢in su ti¢ kritik soruyu sormaya hazir misiniz?

o Ben bu egyaya dsik miyim?

o Bu esyay1 kullaniyor muyum?

o Bu esyanin bana hatirlattign mutsuzluklar, beni mutsuz
eden bir anisi, yasanmishgi var mi1?

Iste, bu konuda siniflarda yaptigimiz ¢aligmalardan, doniisiim
etkinliklerinden kazandigim deneyimle, aklima gelenleri bir ¢ir-
pida yazarak olusturdugum esya listesi. $oyle bir goz atalim mi?

o  Plaketler.

o Bavullar.

o Duvarlardaki resimler.

e Cerceveler ve icindeki resimler.

o Siis esyalari.

o Tokalar (siyah tokalar, lastik tokalar, sa¢ bantlar1 vb.).
o Battaniyeler.

o Pikeler.

« Spor taytlar1.
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Cigekler.

Saksilar.

Vazolar.

Kahve makineleri.

Sit wsiticilari.

Sut kopurtictleri.

CD calarlar.

Yazicilar.

Projeksiyon cihazlar1.

Jaluziler.

Ucu kirik taraklar.

Sag firgalari.

Sag sekillendiricileri.

Viicut kremleri.

El kremleri.

Yiiz maskeleri.

Sa¢ maskeleri.

Tonikler.

Kozmetikgilerin verdigi numuneler.

Her tiirlti makyaj malzemesi.

Cimbizlar.

Torpiiler.

Epilatorler, jiletler.

Otellerden alinmis kiiciik sampuanlar, kremler, viicut
jelleri.

Ucuz diye aldiginiz ancak begenmediniz i¢in kullanma-
diginiz her sey.

Yaris1 kullanilmus, kalan yaris1 kirlenmis mumlar.
Mumluklar, samdanlar.

Ne ise yaradigini bile unuttugunuz kablolar.
Takalar.

Tekini kaybettiginiz kiipeler.
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Teki sizi goktan terk etmis ¢oraplar.

Pili bittigi icin ¢alismayan ve kullanilmayan ya da mo-
das1 gegtiginden kullanmadiginiz saatler.

Mayolar, bikiniler.

Giines kremleri, yaglari.

Yarisi kullanilmis, yaris1 kurumus ayakkabi boyalari.
Ayakkabi fircalar.

Ugak yolculuklarinda verilmis ¢oraplar.

Kiictik boy dis fir¢as1 ve dis macunlari.

Kiigtictik ayakkabi gekecekleri.

Cok 6zenip aldiginiz ama su anda giydiginizde ayakta
durmakta zorlandiginiz topuklu ayakkabilar.

Cok para verip aldiginiz ama ayaginizi sikan, ayaginizi
vuran ayakkabilar.

Modas1 gecti diye giymediginiz ama bir giin yeniden
moda olur umuduyla sakladiginiz ayakkabilar.

Derisi dokiilmeye baglamis ayakkabilar.

Lostraya gitmeyi bekleyen ama bir tiirli gidemeyen
ayakkabular.

Cok sevdiginiz ve ¢ok kullanmaktan artik paralanmis
ayakkabular.

Misafir bekleyen terlikler.

Kimsenin giymedigi, eskimis veya ¢ocuklariniza aldigi-
niz, artik kiigiik geldigi icin kullanilmayan terlikler.

Teli kirik oldugu i¢in kullanilmayan gsemsiyeler.
Gittiginiz egitimlerde, seminerlerde size verilen sertifi-
kalar.

Takdir belgeleri.

Adinizin yazili oldugu isimlikler.

Déniip bir kere bakmadiginiz egitim dokiimanlari.
Otellerden alinmus, kullanilmay1 bekleyen not defterleri.
Eski isyerinize ait dokiimanlar.
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Eski isinizde adiniza basilmis kartvizitler.

Toplantilarda dagitilan ve biriktirilmis kartvizitler.
Nerenin kilidine ait oldugunu bilmediginiz anahtarlar.
Kullanilmayan anahtarliklar.

“Ay ben bunun icine bir seyler koyarim” diye saklanan iri-
li ufakl kutucuklar.

Yaptiginiz seyahatlerden topladiginiz faturalar, brostir-
ler, kartlar, otobiis ve metro biletleri, kaldiginiz otellerin
oda kartlar1.

Gezilerde aldiginiz ama kullanmadiginiz hediyelik es-
yalar.

Hediye etmek i¢in tasidiginiz ama hediye edilmeyen he-
diyelik esyalar.

Bagkalarinin gittikleri yerlerden size getirdigi ama size
bir sey hissettirmeyen buzdolabi magnetleri.
Topladiginiz ama artik gergekten her giin baktiginiz
yerde gormek isteyip istemeyeceginizi sorgulayabilece-
giniz magnetler.

Tamir ettiririm bir giin diye bir kdseye ayirdiginiz ama
bir tiirli tamirciye gotiiremediginiz, zaten birkag {ist
modeli ¢ikmus kiiciik ev aletleri.

Hig ¢aligma umudu olmayan ama ¢ok para verdiginiz
i¢in atmaya kiyamadiginiz ev aletleri.

Calisan ama kullanmadiginiz ev aletleri.

Calismayan ama ya bir giin ¢alistirirsam umuduyla sak-
ladiginiz elektronik cihazlar.

En son ne zaman oyun oynadiginizi unuttugunuz
Playstation’lar.

Cocuklarin bir heves alip sonra bir koseye biraktig:
Xbox’lar.

Tum bu cihazlarin sarj aletleri ve kumandalari.

Artik sizde olmayan aletlere ait olan kumandalar.
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Uzatma kablolar1.

Eski telefonlara ait sarj kablolar1.

Eski telefonlarin kulakliklar1 ve hatta saklanan kutulari.
Evde kasetcalar, CD/DVD calar olmadig1 halde bir ko-
sede beklemeye devam eden kasetler, CD’ler, DVD’ler.
Bitmis piller.

Cok uzun zamandir oynanmamis kutu oyunlari.

Bir tiirlii yapmaya firsat bulamadiginiz yapbozlar.
Yaptiginiz ama cergeveletip asamadiginiz yapbozlar.
Terziye vermek i¢in ayrilmis ama hig terziyle bulusama-
mis kiyafetler.

Dabha iyisini aldiginiz i¢in kullanmadiginiz yarim kal-
mis temizlik malzemeleri.

Begenmediginiz i¢in kullanmadiginiz temizlik malze-
meleri.

Masaniz1 degistirdiginiz igin yeni masaniza uygun 6l¢ii-
de olmayan ama yine de saklanan masa ortiileri.

Fazla fazla olan ve milli bayramlarda sadece bir tanesi
asilan bayraklar.

Yikanmaktan sertlesmis ve bir tiirlii yumusamayan hav-
lular.

Lekeli havlular.

Beslenme tercihlerinizi degistirdiginiz icin artik yeme-
diginiz konserveler, bakliyatlar.

Organigini aldiginiz i¢in normalini yarim biraktiginiz
ve rafta bekleyen gidalar.

Sisenin dibinde kalmis, zaten yenisi alindig1 i¢in de
unutulmus kalmis ket¢ap, mayonez ve hardallar.
Ozenip aldiginiz ve “Bundan da su yemegi yaparim” de-
diginiz, belki bir kere kullandiginiz antin kuntin gidalar.
Dikis kutusundaki yarim yarim iplikler.

Sokiilmiis ama dikilmemis diigmeler.
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Yeni kiyafetlerle verilen yedek diigmeler.

Ceyizinizle gelen ama kullanilmayan 6rme lifler.

Ceyiz olarak verilmis ama tistiinde kimsenin namaz kil-
madig1 seccadeler.

Mevlitlerde dagitilmis basortiileri, tespihler, dua kitaplari.
El emegi goz nuru ile yapilmis diye vermeye kiyamadi-
g1z ama hig de kullanmadiginiz dantel ortiiler.
Ceyizden kalan ve kullanilmayan ipek/saten pamuk
yorganlar, pamuk yastiklar.

Konservelerden kalan, yikanan ve bos bekleyen kava-
nozlar.

Kavanozlar1 olmayan kavanoz kapaklar1.

Tarihi ge¢mis ilaglar.

Ne ise yaradigini unuttugunuz ilaglar.

Hastaliginiz gectigi halde “Ya bir giin yine hasta olur-
sam?” diye sakladiginiz ilaglar.

Cantalarinizda sakladiginiz ama ne zaman koydugunu-
zu unuttugunuz ilaglar.

Kullanmadiginiz sirkeler, soslar.

I¢ilmeyen bitki caylari.

Yenmeyen ¢erezler.

Mutfak ¢gekmecelerinin arkasinda kalan ne ise yaradigi-
n1 bile unuttugunuz aletler.

Cok para verdiginiz i¢cin, marka oldugu i¢in atamadig-
niz, vermeye kiyamadiginiz ¢antalar.

Gece kiyafetinize uysun diye aldiginiz birkag kere kul-
landiginiz, yillardir dolap bekleyen abiye ¢antalar.
Yazin plajda kullanirim diye cifter cifter aldiginiz hasir
cantalar, plaj cantalar1.

Ayakkabilari sarip verdikleri kumas gantalar.

Poset iginde poset olarak saklanan posetler.
Magazalarin verdikleri karton gantalar.
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Kenari gatlak tabaklar, bardaklar, her tiirlii ev esyasi.
Rengi soldu, bugulandi diye kullanilmayan bardaklar.
Arkalarda kalmis hi¢ kullanilmayan kupalar.

Evde cifter cifter bulunan sunum kaplar.

Firin kaplari.

Tavalar, tencereler.

Gegmis senelerin ajandalari.

Yarist kullanilmis ama atilmaya kiyilamayan defterler.
Okurum diye aldiginiz hobi kitaplari.

Hobiniz olsun diye aldiginiz ama kullanmadiginiz t18,
sis, yiin, boya, tuval, fircalar.

Artik yazmayan kalemler, yazan ama kullanilmayan ka-
lemler.

Miisvedde olarak kullanilmak tizere ayrilmis kagitlar.
Artik yanmayan ¢akmaklar.

Sigara konulmayan sigara kutulari.

Igmediginiz markalardan alinmis ve igilmeyen sigaralar.
I¢ilmek igin 6zel giin bekleyen purolar.

Kullanilmayan elektronik sigaralar, i¢ilmeyen ickiler.
Kullanilmayan igki bardaklars, siirahiler.

Eski fotograf makineleri.

Bos fotograf albiimleri.

Kullanilmayan yilbasi stisleri.

Yilbas1 agact.

Severek aldiginiz ama bir tiirlii evin duvarina asamadi-
giniz resimler, tablolar.

Evde yillardan beri ayni kosede duran ve artik goziiniiziin
bile fark etmedigi sadece toz biriktiren biblolar, siisler.
Yanmayan ampuller.

Kullanilmayan abajurlar.

Artik evdeki dekorasyona uymuyor diye kullanmadig-
niz koltuk yastiklar1.
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Eskimis, rengi solmus yastiklar.

Yenisini aldiginiz i¢in bir kdsede rulo halinde bekleyen
halilar, yolluklar.

O bankada paraniz olmamasina karsin héla tuttugunuz
hesap ciizdanlari.

O hesaplara ait ATM kartlari.

Artik kullanmadiginiz, tarihi gecen kredi kartlar1.
Kullanmadiginiz ve sadece abonelik parasi 6dediginiz
kredi kartlari.

Faturalar.

Stiresi gegmis garanti belgeleri.

Evde o esya olmadig1 halde saklanan kullanma kilavuzlari.
Zaten nasil kullanildigini bildiginiz egyalarin kullanma
kilavuzlari.

Acilmis ama yillardir icilmemis ickiler.

Yillardir sakladiginiz ve artik yiiksek ihtimalle bozul-
mus olan saraplar.

Hafif kagig1 olan ince ¢oraplar.

Erimis ¢oraplar.

Atkilar.

Sapkalar.

Paltolar.

I¢ine ¢igek dikmenizi bekleyen saksilar.

Olmiis oldugu halde atilmayan gicekler.

Kuru ¢icekler.

Plastik gicekler.

Onceki ev tadilatindan kalmig ve o zaman gereken ta-
dilat aletleri.

Depoda bekleyen ve artik kullanilmayan, belki de her
sey.

Cizmeler.

Yagmur ¢izmeleri.
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Boya kalemleri.

Oyun hamurlari.

Yastik kiliflar1.

Yemek takimlar.

Gece kayafetleri.

Ozel giinlerde gelmis kartlar.

Kullanilmayan hediyeler.

Kullanilmayan perdeler.

Banyo paspaslar.

Banyo sabunlar1.

Bagka evlerden kalmis avizeler, lambalar, abajurlar.
Hal1 yikama makineleri ve onlarin gesit esit aparatlari.
Arkadaslarinizin sizde unuttugu ve onlara verilmeyi
bekleyen esyalar.

Cocuklariizin projeleri, okul kiyafetleri, okul kitap ve
defterleri.

Evde manikiir pedikiir yaparim diye alip hi¢ kullanma-
diginiz takimlar.

Okunmus ve siirekli tozlanan kitaplar.

Gazete kupiirleri.

Eski yilliklar.

Eski giinliikler.

Gelinlik, damatlik.

Cocuklarin saklanan egyalari.

Dosyalar.

Eskimis ¢op kovalari.

Seyahat, makyaj ¢antalar1.

Masaj aletleri.

Koltuk koruyuculari.

Jaluziler.

Carsaflar.

Yatak ortiileri.

-140-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

Pikeler.

Aynalar.

Pantolonlar.

Esofmanlar.

Yoga matlar1.

Spor ekipmanlari.

Kullanmadiginiz su bardaklari, ¢ay bardaklari.
Dolaplardaki viski, martini, tekila bardaklari, sarap ka-
dehleri.

Salata kaseleri.

Kullanilmayan pegeteler.

Pasta tabaklari.

Catal bicak takimlar1.

Giines gozliikleri.

Numaral gozliikler.

Gozlik kutulari.

Evde hi¢ ise yaramayan, sinemalardan toplanmis 3D
gozlikler.

Araba koltugu kiliflar1.

Kiyafet torbalari.

Saklama kaplar.

Eski sevgiliyle kullanilmis her sey; camasirlar, yatak car-
saflari, kiyafetler, parfiim vb.

Kullanilmayan parfiimler.

Suluklar.

Kahve fincanlari.

Takim elbiseler.

Yagmurluklar.

Ve daha aklima gelmeyen onlarca sey.

Kolay gelsin simdiden.
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BOLUM 10
SAKRAL CAKRA

Eger bir bilgisayar olsaydik ve biitiin programlarimizi
kendimiz yazabilseydik bugiin, bu hayatin daha ¢ok keyfini
¢tkarmak icin kendimize hangi programlari yazardik?

Kok ¢akradan biraz ilerleyince, yukarida sakral cakra ¢iki-
yor karsimiza. Cakralarin bulundugu hat tizerindeki ikinci ana
gakra. Yerini soyle bulabiliriz; bagparmaginizi gébek deliginizin
tizerine koyun, parmaklarinizi da birlesik bir sekilde tutun, ser-
¢eparmaginizin oldugu yer, sakral ¢akraniz. Yani gobeginizden
agag1 yukar1 dort parmak agagisi. Unutmamamiz gereken detay
ne? Cakralar, bir huni gibi viicudun hem 6niine hem arkasina
actlir.

Kok ¢akra ne diyordu: “Ben diinyadayim ve bunun farkinda-
yim.” Sakral ¢akra, bu cimleye bir ekleme yapar. “Diinyadayim,
evet ve bundan da ¢ok keyif aliyorum” dedigimiz yerdir; mutlu-
luk, nese, keyif gibi duygularin tiretimini destekleyen ¢akradir.

Aski hissedebilme, kendimizi sevebilme ve kabul edebilme,
kisisel giictimiizii sahiplenme, yarattigimiz kimliklere giive-
nebilme, hayattan bedensel zevk almay1 6grenebilme, hayatin
keyfini stirebilme, cinselligi 6zgtirce ve haz dolu yasayabilme,
yaraticilligimiz: 6zgiirce ve dzgiince hayata akitabilme, bu ¢ak-
ranin konu bagliklaridir.

Bu kadar giizel baglig: bir arada toplayan bu ¢akra, en ¢ok
kizginlikla tikaniyor.

Atesli bir bolge burast...
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Atesle neler yapabiliriz?

Atesi kullanarak mis gibi lezzetli, sahane yemekler yapip
sevdiklerimizi besleyebiliriz.

Somineyi yakip sicacik bir ortam yaratip yasam alanimizi
wsitirken muhtesem bir yumusaklikla kendimizi ve sevdikleri-
mizi dinlendirebiliriz.

Mumlarimizi yakip yasam alanimizin sevgi ve sefkatle bizi
sardigini hissettigimiz bir ortam yaratabiliriz.

Kamp atesinin etrafinda simsicak, derin sohbetlere dalabi-
liriz mesela...

Ve hatta isimize yaramayan ¢eri ¢Opii, sobada yakip kiile
donistiirebiliriz, yok olusunu, doniisiimiindeki huzuru hisse-
debiliriz...

Ama atesi diizgiin yonetemezsek kontrolden ¢ikip yillarca
emek verdigimiz her seyi yok edebilme, bizi dumaniyla boga-
bilme, aleviyle yakabilme giictine sahip oldugunu da unutma-
mak gerek!

Bu gakra tam o gakra iste, kisisel atesimizin var oldugu yer...
Dogru kullanirsak agk dolu, yumusacik ortamlarda, sefkatle,
sevdiklerimizi besleyecegimiz, ask ve romantizmle hayatimizi
doldurabilecegimiz, istedigimiz her seyi, istedigimiz gibi do-
niistiirtip pisirip hayata lezzetle sunabilecegimiz ama dogru yo-
netmeyi bilmezsek de kizginlik ve 6fkeyle hem kendimize zarar
verecegimiz hem de etrafimiz1 yakip yok edecegimiz enerjinin
tretildigi cakra...

Giiglii yani kendisi...

Giicti yliziinden de korkulan bir 6zelligi var...

“Elime o bardag aldigimi hatirliyorum sadece, sonras hig yok
bende” diye ifadeler ¢ok mesela adliyede...

Bastirilmis kizginlik, ¢ok sallandiktan sonra agilan kutulu
iceceklere benzer, kontrolstizce etrafa yayilir.

Kizginlig1 bastirmaktan ¢ok nasil onunla basa ¢ikacagimizi
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ogrenmek, yillarca emek verdigimiz hayatimizi, iliskilerimizi,
isimizi, paramizi, sagligimizi ve hatta 6zgiirligiimiizii riske at-
mamamiz i¢in ¢ok degerlidir bu sebeple.

Ayrica, kizginlik hisseden kisilerin bu duyguyu yoénetmeyi
ogrenmek yerine bastirmaya caligmasi da hem yaraticiliklari-
n1 yok etmelerine hem de igsel olarak kendilerini, sagliklarini
yakip bitirmelerine sebep oluyor. Ust ¢akralarla iligkilerin daha
bu ¢akradan kesildiginden hayati, diinyay: algilama diizeyi de
buraya sikisip kaliyor. “Beni neresiyle dinliyor?”, “Neden boyle
cevap verdi simdi?” dedigimiz kisilerin bir¢ogunun, bu ¢akra ile
ilgili ciddi tikanikliklar1 oldugunu ve enerjilerini yukar: ¢ikar-
makta zorlandiklarini séyleyebiliriz aslinda.

Peki, bu ¢akranin diizgiin ¢alismadigini nasil anlariz diye
sorarsaniz cevap olarak:

o  Sakral gakra diizgiin ¢alismadiginda unutkanlik yapa-
bilir.

« Hayata kars: tutkulu bir tavir hissedilmeyebilir.

o Nese ve eglence kisinin ¢ok uzagindaymais gibi hissedilir.

« Hayattan keyif almak ¢ok zor olabilir.

o Diinyasal hazlara asir1 digkiinliik ya da haz verebilecek
her seyden tamamen uzaklagsma goriilebilir.

» Kisi i¢ine kapanabilir ve diinyayla iligkisini kesebilir.

o [lligkilerinde kisi kendini paylagsma giicliigii yasayabilir
diyebilirim...

Bu ¢akra diizgiin ¢alismadiginda kisinin zihni, “Neden biri
beni sevsin ki?”, “Neden biri beni begensin ki?”, “Ben yeterli de-
gilim kil”, “Hayattan keyif alacak ne var ki?” diisiinceleriyle de
dolu olabilir.

Toplum bilincinin i¢inde ayni giinii binlerce degisik suretle,

yillarca yasayan kisilerin birgogu, genellikle bu ¢akray1 kizgin-
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likla kiigticiik yapmuis, yasayacak kadar enerjinin salinmasina
izin verirken en yiiksek diizlemde insan olma deneyiminden
uzaklagmistir. Kizginligin cinsellik yasanan kisilere karsi yon-
lendirilmesi, aska dair oldugu sdylenen ancak askla hig iliskisi
olmayan kizginlikla yogrulmus siddet dolu iligkiler de bu ¢ak-
ranin dogru ¢aliymamasinin sonuglarindandr.

Bu ¢akra, diizgiin kullanilmadiginda eril enerjiyi vahsilesti-
rebilir, disil enerjinin yaraticihigini elinden alir.

Disil enerjinin dansinin, seksten keyif almasinin, esnekligi-
nin ve yumusakliginin, kahkahasinin ve tebessiimiiniin merke-
zi olan bu ¢akra, ayn1 zamanda toplumsal kurallar tarafindan
¢ok bastirilmistir; kadinlar icin dans etmek, kahkaha atmalk,
sevismekten haz almak “hafif kadinlik” olarak tanimlanmaya
baslamigtir.

Bu cakra i¢in ne yapabiliriz de daha kolay akmasini, daha
diizgiin ¢aligmasini saglayabiliriz konusuna gelmeden 6nce bu-
raya seneler once yazdigim bir yaziy1 ekliyorum. Bu ¢akrayla
ok ilgili...

HAFIF KADINLAR

“Hafif kadinlar”in goriinmez kanatlar: vardir, mutluluklariy-
la nefeslenen...

Giizeldir hafif kadmlar...

Kahkahalar: derindir...

Gozyaslar: gergek...

Bir yerde, bir goktedir onlar; evrenin tiim derinlerinde gezin-
meye izinleri vardir yiirekte...

Isterlerse ayaklarin isterlerse kanatlarini kullanirlar seyahat-
lerinde ama hep kalpleridir onlara yolu gosteren her bir saniye-
lerinde...

Kendilerinden mutludur hafif kadinlar...
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Severler kendilerini, bayilirlar hatta... Her sevdigine bu mut-
lulukla, bu sevgiyle bakarlar yasamin kiyisinda...

Siikrandadirlar dogan her giine ve yasantinin her anina... Bii-
tiiniin muazzam isleyisine hayranliktadirlar her anda...

Istedikleri zaman en yiiksekte, istedikleri zaman en derinde
ama hep olanin bitenin en genis haliyle, yiiksekten gordiikleri bii-
tiin resimle yol alirlar hafif kadinlar...

Olduklar yer belirleyemez onlari, her yerde olma yetileriyle,
her yerde salimirlar giizellikleri, ozgiirliikleri ve cesaretleriyle...

Sark: soylerler, dans ederler hafif kadnlar; bedenleri salinir-
ken miizigin essizliginde, ruhlarini saliverirler kendi renklerinin
zenginliginde...

Diirtisttiir hafif kadinlar; 6zgiir olduklarimin bilinciyle, ozgiirliik-
lerinin, hafifliklerinden geldiginin gerceginde, gerceklerini iglerine
saklayip, asla agirlastirmazlar kendilerini giiliimsemelerinde... Ya
da birakiverirler oldugu anda olam, gozyaslarimn isiltils giiciiyle...

Tanrisal olan gercegi yargisizca sahiplenir onlar, tanrisal olan
her seyin iyi ve kotii diye ayrilamayacaginin bilincinde, kendileri-
ni, neyse tiim hisleri ve diisiincelerini, seriverirler sorann ellerine...

Diinyay1, evreni, tiim gezegenleri sever hafif kadmnlar...

Hepsinin evi oldugunu bilirler, gezebilirken ve yasarken her
birinde...

Tutku olmadan adimlarim atmaz hafif kadinlar, kendini ge-
reksiz yere yormaz...

Sevmek bir coskudur onlara ama agskla yonetilirler sadece,
bakinca aski, asklarimi yansitmayan hicbir seye dokunamazlar
gozleriyle bile... Netlik, parlaklik, seffaflik, diiriistliik ve berraklik
ancak asklarim yansitabilir onlarin ve yakin olan her canda ay-
nada sonsuzlugunu gormektir hediyesi hafif kadinlarn...

Degisimi bilir onlar, dontistimii yasar, her canliyr anda, tekrar
tekrar yeniden tanimlar, yeniden selamlar her giinii, gozleri hem
ufuklar1 hem uzaklar: hem yakinlar: goriirken...
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O yiizden bazen giines dogmadan yeryiiziinde birine, onlar
coktan giinesin dogusunu izlemistir tepelerin en tepesinde...

Anlatsalar anlasilmazlar o yiizden bazen...

Soyleseler duyulmaz...

Onlar soyler, konusur yine de...

Sevdiklerinin iizerinde yagmur yagacaksa eger, gelen bulutla-
r1 gordiilerse, soylemeden edemezler iste sevgisiyle... Bazen dans
ederler mutlulukla ve coskuyla, bilirler giines dogdu ¢oktan ve ge-
liyor aydinligi 1511 1511 etmeye karanliklar...

Bitkilere bayilir, yesili sever hafif kadinlar...

Konugsurlar onlarla, bitkilerin gozlerini goriir gibi bakarlar
onlara, her canlimin iginde kendini barmdirdigini bilirler sokakta
agaglara her sarildiklarinda...

Kimseyi umursamaz goriiniir hafif kadinlar...

Ozgiirliigiiniin yiikseklerinde ucarken, umursamamak degil
de aslinda, gozden silinir bazen iste biitiin diinya, iizerindeki tiim
var olanlarla... Gokyiiziiniin canlilariyla siiziiliirken onlar, ken-
di diinyasimin zenginligini yasamakla mesguldiir ashnda, yoktur
onlarda umarsizliktan eser hicbir canliya ve diinyaya, omriiniin
hicbir aninda...

Yargisizdir hafif kadmnlar...

Korkusuzdur...

Agirlik yapan hicbir his dolanmaz kalplerinde, yasamda...

Olur da bulurlarsa bir tane bile agir agir duygu sistemlerinde
haykiran, gerekirse omiirlerini adarlar onu en derinden temizle-
meye... Yeter ki daha yiiksekte dans edebilsinler diye...

Biiyiileyicidir hafif kadmnlar...

Biiyiidiirler hatta...

Goz kamagtirirlar yassiz tazelikleriyle...

Isildarlar...

Parildarlar...

Siiziiliirler isterlerse, isterlerse akarlar canda...
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Bir anda var olurlar hemen, bir sesle dostlardan gelen... Za-
mansiz ve mekdnsizlarmag gibi beliriverirler... Ki... Oyledirler as-
linda tam da...

Elde tutmak zordur hafif kadmnlar...

Tutulamazlar...

Sadece isterlerse, sadece mutlularsa, sadece hafiflerse, sadece
u¢malarina izin varsa sevdim diyenlerde kumrulagirlar...

Kanadina el uzatirsa biri korkudan kirmaya, sahin de ¢ikabi-
lir iclerinden, kanath bir ejderha da...

Toplumlara bir seyler olmus zaman iginde...

Hafif kadin olmak korkutucu olmus zamanin bir yerlerinde...

Asagilama olmus... Kiifiir olmus en kendini bilmez dillerde...

Tapinak rahibeleri taslanmus, sifacilarin cadi olmus ad, yakil-
mis canlari daha etlerinin icinde hatta...

Korkmugs bunu goren anneler once...

Once kendi kanatlarim saklams, sonra kizlariminkini dogar
dogmaz, kesivermis koruma icgiidiisiiyle ¢iglk ¢ighga...

Hafif kadin olmamalar: icin agirlastirilmis her giizel peri...
Annelerin tek istedigi ise kizlarinin canlarini korumakmis o giin-
kii gerceklikte, icleri yansa da hissetseler de yok olan her kanatla
kadinlik kaybediyor gercek ozgiirliik ve gii¢ denileni... Giivenmis-
ler onlar gelecek nesillerine, inanmuslar ki bu bilgelik ¢ikacaktir
tekrar zamanin en giivenli ve en saglam yerinde...

Her hafif kadin, bilir ki en 6ziinde, u¢gmak varken siiriinmek,
yasamak degildir onlarin omriiniin goziinde... Hissinde... Ve ger-
ceginde...

Artik o giinlerdeyiz ki, gercegimizi tekrar ¢agirabiliriz...

Artik o giinlerdeyiz ki... Tekrar hafifleyip kanatlarimizi aga-
biliriz goklere...

Artik giivendeyiz... Artik sevgideyiz...

Artik hafifleyebiliriz.

Ve kim oldugumuzu sahiplenebiliriz giinlerimizin icinde...
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Tiim bildigim, tamdigim, sarildigim, gordiigiim, gorecegim
ve gozii bu yaziya degmis “HAFIF KADINLAR”la beraber ruhu-
muzla dans ettigimiz giinlerin heyecaninda igim...

Tiim periler kanatlaniyor sanki tekrar bir yerlerde... Hatirli-
yor hafifligin dansim, ozgiirliigiinii, gercegini ve korkusuz sevgi-
sini en yiikseklerde yine...

Gergek, yasama geri geliyot...

Yasasin!!!

Yasayalim!!!

En biz gibi halimizde, keyfimizce...
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HAYATI DONUSTUREN MINIK
CALISMALAR

Sakral ¢akranin diizgiin ¢aligmasi ya da temizlenmesi igin
neler yapilabilir?
Hadi, biraz tistiinden gegelim bu konunun.

- Kahkaha Atin

Bu gakray1 agmanin, temizlemenin, ¢aligtirmanin en kolay
yolu; karnin en derininden gelen, i¢ten atilan, giizel kahkahalar.
O yiizden bol bol komedi filmi seyretmek, bizi kahkahaya da-
vet eden seyleri izlemek, bizi giildiiren kisilerle beraber olmak
onemlidir. Vaktimizi degerlendirmek i¢in se¢im ani1 geldiginde
filmlerin komigini, insanlarin negelisini se¢gmek bu cakra i¢in
¢ok degerlidir.

- Ziplaymn

Ister trambolinde ziplayin isterseniz ip atlayin, lastik oyu-
nu vardi ¢ok eskiden mesela, hatirliyorsaniz onu oynayin ya
da jumping jack denen spor hareketini yapin ama bu gakray:
aktive ekmek icin giin i¢inde kesinlikle ziplayin... Cok ise ya-
rayacaktir. Bir de ziplarken st baldirlara elinizle minik minik
vurmak, kizginlik enerjisinin bedenden atilmasini kolaylastirir.

Benim dizlerimde sorun var, kilom fazla, belimde hasar var
deyip ziplayamiyorsaniz o zaman ayakta durun, dizlerinizi ha-
fif kirin ve yavas yavas yaylanmaya baslayin... Hani yeni ayakta
durmaya baslayan bebekler, miizik duyduklar: zaman popola-
rin1 bir agagrya bir yukariya sallamaya baslar ya, onun gibi... Bu
hareket de ise yarayacaktr.
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- Aynada Kendinizi Gordiigiiniizde Kendinize Bir
Giiliimseme Hediye Edin

Tebesstimii yiiziintize tagtyacak se¢imlere 6ncelik verin.

Bedenin ne kadar muhtesem bir mekanizmaya sahip ol-
dugundan bahsetmistim. Siz mutlu oldugunuzda yiiziiniize
glilimsemeyi getiriyor ya, Oylesine, sebepsiz hatta en mutsuz
halinizde bile giillimsemeye basladiginizda hemen mutluluk
hormonu salgilamaya basliyor. O yiizden, evde dolanirken, ag-
zinizi agin mesela, bir kalemi dudaklarinizin arasina koyup 6yle
dolanmaya baslayin... Agziniz biraz yorulsa bile 8-10 dakikada
nesenizin tekrar yerine geldigini gézlemleyebilirsiniz... Cok ba-
sit ama ¢ok etkili, ise yaradig: verilerle gozlemlenmis, tizerine
makaleler yazilmis kiigiiciik ama ¢ok etkili bir pratik...

Bu nasil oluyor derseniz, bedenin belli duygu durumlarinda
belli hareketleri yaptig1 gozlenmis. Mutlu oldugunda, heyecan-
landiginda, bunalimdayken, igine kapandiginda, kendini basa-
ril1 hissettiginde yaptig1 hareketlerin, bedende salgilanan hor-
monlar ve hislerle baglantili oldugu bulunmus ve “Acaba tam
tersini yapsak ise yarar mi? Yani bedeni bir hareketin icine soksak
ilgili hormonlarin iiretimi baglar mi1?” sorusuna cevap aranmuis.
Evet, calismalar gosteriyor ki beden o hareketi yaptiginda hor-
monlar da ona gore iretiliyor. Yani gtilimsemeye baslarsaniz
ve bu giiliimsemeyi bir siire yiiziintizde tutmay1 becerebilirse-
niz, beden bir siire sonra mutluluk hormonunu basmaya basli-
yor tekrar kisiye. Aklimizda olsun!

- Dikkatimizi Giin I¢inde Secimlerimize Verelim

“Hadi, biraz eglenelim” diyen arkadaslarimiza m1 yoksa oda-
g1 hep sorunlarinda olan, siirekli sikayet eden arkadaslarimiza
mi1 daha ¢ok vakit ayiriyoruz? Aglamali filmleri ve dizileri mi
daha ¢ok segiyoruz yoksa hafif ve eglenceli olanlar1 mi? Mutlu-
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luklarimizi m1 paylastyoruz etrafimizdakilerle yoksa acilarimizi
mi1? Sikayet mi ediyoruz daha ¢ok yoksa takdir ve sitkran m1
paylastigimiz? Farkina varalim... Zihnimizin ¢alisma seklini ve
tercihlerini gozlemleyip tekrar se¢meye, hafifi, keyfi, coskuyu,
neseyi se¢meye ¢aligalim.

- “Ben” Diye Basladigimiz Her Ciimlemizi
Duymaya Calisalim

“Ben zor 6grenirim, ben dyle her seyi sevmem.” Ben, ben,
ben... “Gergekten mi?” sorusunun kendimizi tanimlama sekli-
mizi sorgulamasina izin verelim.

- Kendi Progranunmuzt Yazalim

Eger dogdugumuzda kendi elimize verilseydik, eger bir bil-
gisayar olsaydik ve biitiin programlarimizi kendimiz yazabil-
seydik, bugiin, bu hayatin daha ¢ok keyfini ¢ikarmak i¢in ken-
dimize hangi programlari yazardik?

Hatirlarsaniz zihin programlarla doluydu ve hayatta olan
her sey, etki olarak bizimle bulustugunda duygu olarak tepki
veriyorduk. Bu tepkiler de hayatimizin frekans ayarini ve kargi-
lagtigimiz insanlardan yasayacagimiz olasiliklara kadar her seyi
etkiliyordu.

O zaman, eger biz kendi programlarimizi yazsak bunlar ne-
ler olurdu? Alin defterinizi elinize ve yazmaya baslayin.

Yazarken dikkat etmemiz gereken sey ne?

Hep pozitif olacak... Yani “Hasta olmadigim bir bedenim
var” demek yerine “Cok saglikl: bir bedenim var” diye yazacagiz
mesela.

Bir de ctimleler, kisa, anlagilir olacak. Bir paragrafa, hayat
hikayemizi sigdirmayacagiz yani.

Hadi birkag 6rnegin tizerinden gecelim:
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Ben giizelim.

Ben basarilryim.

Ben degerliyim.

Ben sevilmeye lay1gim.

Ben yeterliyim.

Ben sevgi doluyum.

Ben bollugun her seklini hayatimin her alaninda yasi-
yorum.

Ben ¢oziim odakliyim.

Ben sagliklryim.

Ben giizellikleri yasayan ve yaratanim.

Ben hep giizel insanlarla karsilagirim.
Hayatimda her sey, hep iyiliklere agilir.

Ben giivendeyim.

Ben kendimi tiim farkliliklarimla seviyorum.
Ben neseliyim.

Ben huzurdayim.

Ben zarifim.

Ben sefkatliyim.

Ben sevmeyi, sevilmeyi, agkla yasamay1 hak ediyorum.
Ben masumum.

Ben kendime giiveniyorum.

Ben ¢ok degerliyim.

Ben akilliyim.

Ben tiretkenim.

Hayat bana hep giizel yiiziinii gosterir.
Benim 6nsezilerim ¢ok kuvvetli.

Ben her zaman elimden gelenin yiizde yiiziinii yaptyorum.
Benim ¢ok 6zel yeteneklerim var.

Ben ¢ok mutluyum.

Ben andayim.

Ben hep harika hissederim.
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o Ben zenginim.

« Ben firsatlar1 kolaylikla goren ve cesaretle hareket ede-
bilenim.

o Benarzuluyum.

o Ben tutkuluyum.

o Ben 6zgiirim.

o Ben deger veren ve deger gorenim.

o Ben canli cansiz tiim varliklarin arasindaki bag1 goren
ve hissedenim.

o Ben diiriistiim.

o Ben hayatta her giin yeniye acilanim.

« Ben dinginim.

o Ben bilgeyim.

« Ben eglenceliyim.

o Ben becerikliyim.

o Ben parami keyifle kazaniyorum.

o Ben keyif ve doyum i¢indeyim.

« Banaagilan tiim kapilar bolluk ve berekete ¢ikiyor.

o Tum giizel ve keyifli deneyimler hayatima kendiligin-

den doluyor.

o  Evrenin bir pargasi oldugumu tiim hiicrelerimde hisse-
diyorum.

Liste boyle uzar gider.

Burada 6nemli olan sey ne?

Ne diistindiigiiniizii degil, kendinizi yeniden, sifirdan prog-
ramliyor olsaydiniz yaziliminizi hangi programlarla doldurur-
dunuz? Bunlar1 yazmaniz 6nemli.

Ne kadar detayli ve ne kadar ¢ok yazarsaniz o kadar iyi...

Ve her giin, bir kere bile olsa bu yazdiginiz listeyi okumaya
Ozen gosterin. Okurken bir seye inanmaniz gerekmiyor, inan-
masaniz da okuyun, “Ben ..., “Ben ....”, “Ben ....” diye yazdikla-
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rinizi. Bu ciimlelerin titresiminin, bedeninizdeki su hafizasina
gegmesine izin verin.

Sakral ¢akra icin bagka ne yapabiliriz? Defteriniz elinizde,
yazin bakalim: “Neleri hak ettigimi diisiiniiyorum bu hayatta?”

Iyi bir ev? Iyi bir is? Iyi bir es? Iyi bir araba? Mutluluk? Keyif?
Cosku? Rahatlik? Cok para?

Sonra sizden istedigim, neden bunlar1 hak ettiginiz tizerine
diistinmeniz... Neden yani?

Hak ettiginizi distindiiklerinizle ytizlesmek, onlar1 yazip
gorliniir olmalarina izin vermek, sorgulamak ve sorguladiginiz
cevaplarla yiizlesmek bile bu ¢akra i¢in ¢ok degerli...

Kendinizi sugladiginiz ve bu suglamalarla daha helallesme-
diginiz anlar var m1 hayatta? Bunlar1 da tek tek yazin.

Sugluluk duygusu gergek bir duygu degildir ve suni olan her
sey gibi beden i¢in organik duygulardan daha zararlidir. Yo-
gunlugu daha fazla, yapis yapis hali daha ¢oktur.

Organik duygu derken neyi kastediyorum? Ug yasina
kadar olan ¢ocuklar: izleyin. Kizarlar, korkarlar, sevinirler,
severler... Bunlar hep organik duygularin 6rnekleridir. Ama
siz “Gecenin iigiinde kalktim, annemi de diin gece hi¢ uyutma-
dim” diye ertesi gliniinii kendine zehreden bir bebek gordii-
niiz mii?

Sugluluk duygusu sonradan 6gretilen bir duygudur, bu yiiz-
den iiretimi bedene daha ¢ok zarar verir ve temizliginde sart-
lanmalar1 zihinden geri ¢ekmek gerekir - ki, sartlanma daha
bebeklikten basladigindan derin ¢alismay: gerektirir.

Sugluluk duygusu tizerinde nasil galigalim?

Insaniz ve hepimiz birbirimizden parmak izlerimiz gibi
farkliyiz ya... Denemeden neyi sevip neyi sevmedigimizi an-
lamak zor. Bir seyi yaptik, hosumuza gitti, keyfini ¢ikaralim,
yapmaya devam edelim; bir seyi yaptik, hosumuza gitmedi, bir
daha yapmayalim... Olay bu kadar basit aslinda.
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“Yaptim ama ¢ok sugluluk duyuyorum!” diyen kisinin bu
sucluluk duygusuyla yiizlesip hesaplar1 kapamas: ¢ok énemli-
dir. Nasil ki bilgisayarimizda ne kadar ¢ok ekran aciksa o kadar
enerji harcariz bosu bosuna ve o yiizden isi bitmis ekranlari ka-
patmak gerekir, ayni sekilde 6gretisi alindiktan sonra da yasa-
digimiz deneyimlerle ne yapacagimiza karar vermemiz gerekir.
Hosumuza gittiyse yapmaya devam, yok hosumuza gitmediyse
bir daha yapmamay1 se¢mek, hisle 6grendigimizi giincel davra-
niga dontistirmek burada en 6nemli faktordiir.

Tekrar basa donersek...

Sugluluk duydugunuz neler var hayatta? Yazin ve kendinizi
sucluluk duygusundan arindirmak i¢in deneyimin bilgisini alip
sugluluk duygusundan ozgiirlestiginize emin olun. Olamiyor-
saniz bir uzmandan destek alin.

Ikinci gakrayla galigtyorum artik, tiim diger calismalarimi bi-
raksam da olur demeyin... Kitabin basindan beri iizerinden geg-
tigimiz tim minik ¢alismalar1 hayatiniza kattiginiza emin olun.
Onlar1 hayata katmak i¢in gereken zaman ve emegi, artik ihtiya-
ciniz olmayan aligkanliklarinizi hayatinizdan ¢ikararak yaratin.

Gece yataga gittiniz, uyumadan 6nce kendinize “Bugiin
elimden gelenin en iyisini yaptim, yarin yine elimden gelenin en
iyisini yapacagim” diye program atarak uykuya dalin.

“Ama elimden gelenin en iyisini yapmadim ki!” diistincesi
gelirse de daha fazlasini yapabilseydiniz yapardiniz, bunu ha-
tirlayin! Duygusal olarak, fiziksel olarak, davranigsal, diistinsel
ya da yasamsal olarak o giin, o sirada ne yapabildiyseniz o eli-
nizden gelenin en iyisidir. Geri doniip “Daha fazlasini yapabi-
lirdim” hissine girmek an i¢indeki yanilsamadan ve yargi dolu
soylemden baska bir sey degildir! Hem o sanal algidan ¢ikmak
hem de elimizden gelenin en iyisini yapmanin biiyiistini far-
kindalikla hayata tagimak i¢in her gece bu ciimleyi soyleyerek
uykuya dalmaya 6zen gostermek ¢ok 6nemli.
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Ikinci ¢akra atesin barindig1 yerdi. Evde mum yakmak, $6-
minenin dniinde vakit gecirmek, atesli ocaklarda yemek yap-
mak ve miimkiin oldugu kadar atesi izlemeye zaman ayirmak
bu ¢akra i¢in degerlidir.

Her seyin icindeki komik tarafi gormek igin giin icinde
goziintizli agin. Bu ne demek derseniz, serviste gaz ¢ikardiniz
diyelim, felaket olarak da algilayabilirsiniz, komik tarafina bag-
lanip giilmeyi de segebilirsiniz... Her ne kadar garip bir 6rnek
gibi goziikse de drama yaratmaya adanmus taraflarimiz, hayatin
keyfini ¢ikarmaya adanmis taraflarimizdan daha ¢ok egitilmis
gibi hayatta. Olan1 dramayla gérmek yerine, komik taraflari-
n1 gorebilen yanimizi egitmeye odaklanmak degerli. Bu arada
lutfen yanlis anlasilmasin, “Hadi hep beraber serviste gaz ¢ika-
ralim, sonra da giilelim” demiyorum. Bahsettigim, hepimiz in-
saniz ve bedenin kontrol edemedigi durumlarda, hayatin yii-
ziimiize firlatti: stirprizlerde kendimizi tizmek yerine duruma
giilmeyi 6grenelim demeye calisiyorum.

Aynayla biraz vakit gegirelim. Kisisel giictimiizii sahiplen-
mek bu ¢akra i¢in degerliydi ya kendimizi gorelim, kendimizi
aynada goriince bir giilimsemeyi kendimize fazla gérmeyelim,
kendimize gortildigiimiizii hissettirelim, siirekli elestirmek ya
da diizeltmek yerine kendimize selam vermek, “Ne giizelsin”
demek ve gozlerimizin icine bakip “Seninle gurur duyuyorum”
diyebilmek i¢in aynanin karsisina gegelim.

Kizginligimizi her hissettigimizde o kizginlik bizi ele gecirip
harekete yonlendirmeden once:

o Bir bardak su igelim... Atesin iizerine atilan su gibi dii-
stinelim bu bir bardak suyu. Kizginlik hissini fark edip
onunla hareket etmeden 6nce kendimizi bir serinletelim.

o Bizi kizdirdigimni diistindiigiimiiz insandan bir siire bile
olsa uzaklagmay1 becerelim. Kizginlik atesli bir enerjiydi
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ya o kizginlik bizde iiretildiginde onunla ¢ikan her sz,
enerji olarak kars: tarafa ates topu atmak gibidir, isler daha
da kizisir, iki taraf da alev alir. Kizdigimizda uzaklasma-
y1 becerebilmek, kizginlikla tepki vermemek, konusmay1
uzatmamak, karar vermemek bu nedenle 6nemlidir. Nasil
yanan bir evin icindeyken dumandan etrafi net géremez-
siniz, yine ayni sekilde diizgiin oksijen alamadiginiz igin
diizgiin hareket edip diizgiin diisiinemezsiniz, kizgin hali-
miz de ayni o evde olmak gibidir. Diizgiin gormedigimiz,
diisiinemedigimiz, hareket edemedigimiz ve tabii ki his-
setmedigimiz o anlarda, atesi daha da alevlendirmek ye-
rine mekandan ve durumdan uzaklagmayi 6grenmeliyiz.
“Konu daha bitmeden ¢ekip gidemezsin Ahmet”,
“Bana arkani doniip bu konusmay1 terk edemezsin, daha
bir seyi ¢ozmedik Hiilya” nidalar1 atmak yerine boyle an-
larda, “Bu konuyu daha derin ve daha hakkini vererek
konusabilmemiz icin biraz sakinlesmeye ihtiyacim var, o
yiizden iznini istiyorum” deyip, gerekirse izni bile bekle-
meden sakinlesene kadar tartismadan uzaklasmak boy-
le anlarda gok degerlidir. Pratik edelim.
Yine kizginlik duygusu bedende dolanirken soguk dus
almak sakinlesmeye destek olacaktir.
Kizginlik yasadigimiz yerden, odadan, alandan ¢ikip,
etrafta kimse yokken bagirmak, agzimizi bir yastikla
kapatip mesela ¢iglik atmak, kizginlik enerjisini sese
yiikleyip bedenden atmayi saglar.
Kizdiktan sonra kizginlikla hareket etmek yerine ken-
dimizi durdurmayz, kizginhigr yok saymak yerine kabul
edip bedenden atmay1 becerebildiysek eger yine defteri-
mizin bagina oturmamiz 6nemli. Kizginligi kontrol edip
ve hatta bedenden attiktan sonra “Ne oldu da kizdim

ben?” sorusunu kendimize sormamiz ¢ok énemli.
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o Kizginlk sekil degistirmis kirllmishktir, acidir demis-
tik. “Ne oldu da camim yandi? Hangi inang kalibi dev-
reye girdi ve ben bu duyguyu yarattim?” diye kendimize
sormali, cevabini bulmak igin biraz ugrasmaliyiz. “Bana
yetersiz hissettirdi, beni onemsemedi”, “Bana degersiz

hissettirdi, beni ciddiye almadi”, “Hayatin giivensiz bir
yer oldugunu hissettirdi, korkuyla dolmama sebep oldu.”

Cevabiniz her neyse korkunuz ya da inang kalibinizla yiiz-
lesmek i¢in kendinize izin verin.

Ayni tepkileri ayni duygularla yaratmaya devam etmemenin
yollarindan biri, inang kaliplarini bulup onlart iyilestirmek, dii-
zenlemek ve degistirmektir. Bu ¢aligma hangi inang kaliplarini
degistirmemiz gerektigini sorgulamaya baslamamiza destek
olur.

Bu gakra i¢in yine en 6nemli ve islevli pratiklerden biri dans
etmektir. Ama “Tki sag, bir sol, omuzlar dik, bakislar karsida”
komutlariyla dolu dans egitimlerinden bahsetmiyorum. Bah-
settigim, pozitif sark: listelerinizden birini agmak, giivenli bir
alanda oldugumuza emin olmak, bu giivenli alanda sadece ken-
dimizle vakit gecirmek i¢in kendimize izin vermek, bedenimi-
ze, nefesimize, kendimize baglanmak, sonra da gelen miizigin
bedenimize degmesine izin verirken miizik olmaya izin vermek
ve miizikle akmak... Bedenin bilgeligine izin verip bulustugu
miizikle istedigi 6zgiirliikte hareket etmesi...

Bu isin bir pratik oldugunu, bedende hem dansa hem de
her tiirlt yasamsal harekete kars: ¢ok fazla negatif sartlanma ve
ogreti oldugunu unutmadan, bu ¢alisma i¢in kendimize sabirla
yaklagmali, elimizden gelenin en iyisi ile anin tadini ¢ikarmaya
adanmaliyiz. Beden her tiirlii bilgiyi, duygu birikimini ve trav-
may1 tutar, evet ama ayni zamanda birakmayi da bilir. Ona bu-
nun i¢in uygun ortam yaratmamiz yeterli olur.
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Ve tabii ki sevismek! Bu ¢akra i¢in yapilacak en iyi ¢alisma-
lardan biri de bedenden zevk almaya izin verdigimiz ask dolu
derinliklere acilmak olacaktir. Burada dikkat etmemiz gereken
sey; seks sirasinda enerji transferinin yapildig: bilgisini unut-
mamak, sevisecegimiz insanlar1 bu farkindalikla se¢mek, askla
baglanti kurmak, sevistigimiz kisinin sadece etten ibaret olma-
digin bilip 6z farkindaligiyla da bu siiregte irtibat kurmayi 6g-
renmek, tutkuyu, aski, hazzi bedende yasamaya izin vermektir.
Onceki maddelerde de bahsettigim gibi bu ¢akra icin yapilacak
¢ok sey var ve iliski icinde olmadig1 halde “Cakrami agmam la-
zim ama yaaa!” deyip, olur olmaz kisilerle cinsel iligkiye girmek
degil bahsettigim. Askla bagli oldugunuz ve sevgiyle her giin
beslediginiz bir iliskiniz varsa cinselligi doya doya ve siklikla
yasamak da bu ¢akranin ¢aligmasina destek olacaktir diye ha-
tirlatmis olayim.

“Cinsellikte enerji transferi de ne ki?” diye sorabilirsiniz.

Uzun siiredir uyumlu bir iligkide olan insanlarin giderek fi-
ziksel olarak bile birbirlerine benzediklerini fark etmissinizdir
ya da baz ¢iftlerin derin kavgalardan sonra ¢ilgin sevismelerle
tekrar uyumlandigini duymussunuzdur. Burada olan ne? Diye-
lim ki, o giin ciftlerden biri iste ¢ok kotii bir giin gecirdi, evden
¢ikarken enerji titresim ortalamasi 60 birimken geri dondtigiin-
de titresim seviyesi 20’lerdeydi. Daha kendini besleme, dinlen-
dirme, sakinlestirme, yiikseltme firsat1 olamadan esi isten geldi
ve hikaye bu ya, diger es de normalin ¢ok iizerinde iyi bir giin
gecirdigi icin normal titresimsel ortalamasi 60 birimken eve 80
ile donddi... Yani sabah titresim seviyesi 60’lardayken evden ¢i1-
kan ciftimizin biri 20’yle dondii aksam eve, digeri 80’le.

Boyle olunca ne oluyor? Ornegin i¢inde érnekle devam ede-
yim. Varsayalim, bir sitede yasiyorsunuz, yan yana apartmanlar
dizilmis. Siz altinci katta yastyorsunuz ve yan apartmanin altin-
c1 katindaki komsunuzla balkondan rahat rahat sohbet edebi-
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lir, goz temas1 kurabilirsiniz. Ama siz ikinci katta yasarken yan
apartmanin sekizinci katinda yasayan kisiyi gormek, hisset-
mek, diizgiin duymak, dogru iletisim kurmak gittikce zorlagir.
Siz “Camim” deseniz, o “Canmin ¢iksin!” anlayabilir... “Ne dedin,

[ligkilerde de béyle olabiliyor zaman zaman... Normalde 60
titresimsel farkindaliktan iletisim kurmaya alisik olan cift, 20
ve 80 arasinda salinirken birbirini yanlis anlama, farkli gérme,
farkli hissedip farkl: tepkiler vermeye dogru gidebiliyor. Kavga
¢ikabiliyor.

Sevisince ne oluyor derseniz, biri 20, digeri 80 birim titresim
ile bagliyor sevismeye ve bedenler birlestik¢e auralarin enerji
alani da birlesiyor. Her bedendeki titresim seviyesini enerji topu
gibi diistiniirsek 20°lik ve 80°lik iki ayr1 enerji topu birlestiginde
100’liik, tek bir enerji topu ortaya ¢ikiyor. Sevisme bitip de ayr1-
linca bedenler, enerji ikiye boliiniiyor; 50-50 yataktan ¢ikiyorlar
yani... Diisiiniin bunu, sevistigimiz kisiler bu nedenle 6nemli.
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BOLUM 11
SOLAR PLEKSUS CAKRASI

Istedigimiz seylerin pesinden gidebilme giiciiniin
bedenimize yayilmasini saglayan bir merkez gibi ¢alisarak
istekliligimizi harekete doniistiirebilme kabiliyetimizi
gelistiren solar pleksus cakrasi, en ¢ok utang duygusuyla
tikanyor. Utang, kisiye degersizlik, yetersizlik, pismanlik gibi
hisler yiikleyerek olumlu duygulari ortiiyor.

Siradaki tigtincii ¢akramiz, solar pleksus cakrasi, bedenimi-
zin 6n kisminda kendisini gosterdigi yer, kaburgalarimizin sag
ve sol tarafinin en alttaki birlesim noktasi. Sirtimizdaki izdisi-
mii de kiirekkemiklerimizin altina denk geliyor. Ve bu gakra, en
¢ok utan¢ duygusuyla tikaniyor.

Ama sakral ¢akradan boyle pat diye oraya gegmeden 6nce
kocaman bir karin bolgesi var anlatmamiz gereken. Karin bol-
gesi onemli ¢linkii bu bolge “kutsal kase” diye de anilan enerji
kaynaginin merkezi... Tim enerji ile ¢aliganlarin, sifacilarin,
simyacilarin biriktirdikleri saf enerjiyi gerektigi zaman kullan-
mak icin topladiklar1 yer burasi. Havuz problemine geri do-
nersek, yasamdan kazandigimiz, dogadan topladigimiz, kendi
tirettigimiz enerjiyi kullandiktan sonra fazlasini biriktirdigimiz
organik kasamiz gibi bu bolge. Ama ayn1 zamanda atamadigi-
miz negatif enerji de orada birikiyor. Ise bakin ki fiziksel olarak
da gidalarin, besinlerin emiliminden sorumlu olan, artik isimi-
ze yaramayan “atiklarin” ¢ikarilmasi igin caligan bagirsaklari-
miz da bu bolgede.

-163-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

Insan bedeninde ruhsal bir deneyim yagadigimizin bilin-
ciyle, duygusal-fiziksel-zihinsel olarak ne kadar temizlenirsek
temizlenelim, her zaman bir miktar artig1 i¢cimizde barindira-
cagimizi bilerek, bu iki gakra arasindaki bolgeyi elimizden gel-
digince temiz tutmaya, negatif enerji birikimini azaltmaya ¢ali-
sirken, pozitif enerji yiikiimiizii artirmak i¢in davranislarimizi
ve diisiincelerimizi siirekli gézden gecirmek ¢ok 6nemli.

Hatirlayacak olursak ¢akralar, diinyadan aldigimiz enerjiyi
evrensel farkindaliga ¢ikarmak, evrensel farkindaliktan aldi-
gimiz bilgeligi de diinyaya indirmek igin déniip duran enerji
merkezleriydi. Diizgiin akmalar1 ve diizgiin enerjiyi yaymalari
degerliydi. Tkinci ve iigiincii ¢akra arasindaki bu bélgenin, aki-
c1 ve yiiksek titresimli enerjilerle dolu olmasi bu akisi saglikli
kilarken, negatif enerjilerin bal kivamli durusu enerji akis hat-
tinda blokaja sebebiyet verebiliyor. Kisacasi, fiziksel, maddesel,
duygusal, yasamsal, diisiincesel her tiirlii temizlik calismasi, bu
bolge icin ¢ok degerli.

Simdi, solar pleksusa geri donelim. Bu ¢akra, istedigimiz
seylerin pesinden gidebilme giiciiniin bedenimize yayilmasini
saglayan bir merkez gibi calisarak istekliligimizi harekete do-
nistiirebilme kabiliyetimizi gelistiriyor, aktive ediyor.

Bu gakranin dengede ve diizgiin ¢aligmasini saglamak i¢in
ziplamak falan ¢ok ise yaramiyor artik.

Onceki iki cakrada yaptigimiz her sey, enerjinin bu ¢akraya
cikmasini sagliyor ama kendimizi kabul etmek, kisisel degerle-
rimizin farkinda olmak ve biitiinligiimiize sahip ¢ikarak yasa-
mak bu ¢akray1 dengede tutuyor.

“Bu ¢akramin dengede olmadigini nasil anlariz?” derseniz
bazi ipuglar1 soyle:

- Kolay sinirlenme.
- Kendini giigsiiz hissetme.
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“Ben yapamam ki, ben beceremem ki, ben basaramam ki!”
diisiincesi, inanci.

Ozgiiven sorunlari.

Insanlarin ne diisiindiigiine ve ne diisiinecegine ¢ok
onem verme, hayatini buna gore yonetme, kendini “Bas-
kalar: ne der?” diistincesine gore konumlandirma.

Utang duygusuna kolaylikla girebilme, utang duymamak
i¢in kendini kisitlama.

Yasamda degisik konularda kurban olarak tanimlama.
Insanlarin ve olaylarin karsisinda inanglarina sahip ¢ika-
rak durmakta zorlanma.
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HAYATI DONUSTUREN MINIK
CALISMALAR

- inandté‘tmzz Konusun, Konustugunuzu Yasayin

[nanglarimizi gdzden gegirmekten, “Ben, ben, ben..” diye
baslayan ctimlelerin hepsine “Gergekten mi?” sorusunu sor-
ma gerekliliginden bahsetmistik. Solar pleksus ¢akrasi i¢in en
onemli ¢alismalardan biri, inandigimiz seyi konustugumuza
emin olmak ve konustugumuzu yasamaktir. Biitiinliik calis-
masinin 6zini bu olusturur. “Ya oldugun gibi goriin ya goriin-
diigiin gibi ol” diye yiizyillar 6ncesinden bize uyaris1 gelmis.
Ancak bunu soylemesi kolay, uygulamasiysa emek, siireklilik,
yuzlesmeler, diizenlemeler, cesaret ve 6z sevgiye sahip olmayi
gerektiriyor.

Giivenilmeyen insanlara kars1 kullandigimiz “Her tarafi ayr
oynuyor” sozii de kisinin hislerinin, inanglarinin ve sézlerinin
yaptiklariyla ortiismediginin hissedilmesi ya da goriilmesidir
mesela. Ciinkii cakra merkezleri inci gibi tist tiste dizilmek yeri-
ne saga sola dagilarak hareket etmektedir. Kisacasi, inandigimiz
seyleri sorgulayalim, inandigimiz seyi yasayalim ve konusalim,
bu pratigi de hayatimizin her anina katalim.

- Sizi Nelerin Utandirdigini Fark Edin

Utang¢ duygusuna farkindalik getirelim. Kiigiik ¢ocuklarin,
utang duygularinin olmadigini gorityoruz yani utang duygusu
organik bir duygu degil, sonradan toplumsal sartlanmalarla,
cevremizdekilerin beklentilerinin altinda kalma endisesiyle
ogrendigimiz bir duygu. Utang, kisiye degersizlik, yetersizlik,
pismanlik gibi hisler yiikleyerek olumlu duygular: 6rtiiyor. Ve
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her organik olmayan diger duygular gibi etkisi ve yogunlugu,
cakralar1 kapama giicii daha fazla...

Nelerden utaniyoruz hayatimizda? Hadi, bu bagliklarin tize-
rinden gegelim...

o Yeteri kadar paramizin olmamasi ya da ¢ok parami-
zin olmasi: Parali olmak; degerin, statiiniin, basarinin,
gorgiiniin ya da gorgisiizligiin, yeterli olmanin, 6z-
giin olmaya izin vermenin sembolil haline geldiyse ya
da kendi anlamindan uzaklasip tizerine bagka anlamlar
yiiklendiyse utang yaratabiliyor. Para ve paraya dair her
tiirli inang kalib1 hakkinda, paraya dair yasadigimiz her
travmayla ilgili calismak onemli. Her ne kadar utang
duygusu iizerine ¢aligsak da edinecegimiz farkindalik,
kendimize bakisimizi, yasami algilayisimizi, davranis
bicimlerimizi ve sosyal refahimizi da etkileyerek “bo-
nuslar1” da beraberinde getirir.

« Bedenimizin standartlara uymadigini diistiinmek: Bur-
num ¢ok biiyiik, karnim ¢ok 6nde, boyum ¢ok kisa, sa-
¢im ¢ok az, gozlerim ¢ok yakin, kalgam ¢ok genis diye
diye yarattigimiz bir cehennemimiz varsa kesinlikle bu
inaniglarimiz hakkinda ¢alismak gerekir... Neye gore ve
kime gore sorgusunu yasadigimiz her ana tagimali, her-
kesin ve her seyin birbirine benzer olmasina dayal top-
lumsal algilarin tizerine ¢ikmaly, bu algilarin toplumsal-
siyasal-finansal ¢ikarlar icin yillar icinde degistirilerek
topluma yeniden zerk edildigini hatirlamali ve 6zgiir-
lesmek i¢in bu inaniglardan siyrilip elimizden gelenin
en iyisini yaptigimiza odaklanmaliyiz.

o Bedenimizin herhangi bir pargasinin alisik olmadigimiz
bir yerde goriiniir olmasi: “Memem agildi”, “Etegim ha-
valandi popom goriindii”, “Jinekologa gidemem ki ben,
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utamrim’”, “Sagimin ucu goziiktii” diye baglayan ciim-
leler kuruyorsak bu diisiincenin yarattig1 duygular1 da
fark etmemiz 6nemli. Ciplak gelip ¢iplak gidecegimiz
bu diinyada, bir yerimiz goriindii diye utang duygusunu
yaratip hem zihnimizi karartmaya, hem duygusal ala-
nimiz1 agagtya ¢ekmeye, hem de gakralarimizin donis
hizini yavaglatmaya deger mi? Elbette, her yerde acin iki
bacaginiz1 dyle oturun, bedeninizin 6zelini siirekli pay-
lagin demiyorum. Olur da saglik sebepleri yiiziinden ya
da gesitli nedenlerden dolay1 isteginiz disinda bedeni-
nizin istediginizden fazlasi goriindiiyse buna gok takal-
may1n yeter.

Bedeninizdeki herhangi bir sivinin isteginiz ve kontro-
lintiz disinda goriiniir olmasi: “Toplantinin ortasinda
bir hapsirdim, siimiigiim firladi”, “Beyaz pantolon da
vardi iizerimde her yerim kan lekesi olmus, pedim kaymis
fark etmemisim, rezil oldum”, “Trafik o kadar tikand: ki
artik dayanamadim, alti saat sonra altima ettim, araba
rezil, sevgilimin yiiziine, araba yikamacinin yiiziine na-
sil bakacagim ben simdi?”, “Toplantida herkesin oniinde
aglamaya basladim. Calisanlarim beni aglarken gordii,
inanamiyorum’”, “Kulagimdaki pislik nerdeyse disar: ta-
sacakmus, sapsari. Kayinvalidem gordii, iltihaplanmus-
t1 ne zamandir ama anlatamadim, ne diisiinecek simdi
benim hakkimda?”, “llk bulusmamizda 6yle terledikten
sonra bir daha arayamam ki ben o adami”, “Dogumda
farkinda olmadan altima etmisim, doktorumuzu degis-
tirmemiz lazim. Bakamam ben artik onun yiiziine.” Siz
de sik sik bu ctimleleri kuruyorsaniz iste size bir davet!
Insan oldugumuzu ve bedenimizdeki deliklerin, insan
bedeninde yasayan herkeste oldugunu hatirlarsak bu

deliklerin genellikle toksinleri disar1 atma islevi gordii-
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guni bilirsek bu durumlarin herkesin bagina gelebilece-
gini kendi kendimize sdylemeye devam edersek utanca
neden olan bu inanisla da ¢aligmaya baslamis oluruz.
Bu galisma bizi de birlikte yasadigimiz diger insanlar:
da rahatlatacaktir. Bu arada yineleyeyim; yerlere tiikii-
relim, hapsirirken agzimizi kapatmayalim, 6ntimiize
gelen her yeri tuvalet gibi kullanalim demiyorum. De-
digim, sadece, bedenimizde ani ve bizim kontroliimiiz
disinda gelisen durumlari sevgiyle kabul edip onlarin
sebebini bulmaya, bulduktan sonra da diizeltmeye ¢a-
lismanin, utanmak ve bu utanci yillarca tizerimizde ta-
simaktan iyi oldugu...

Bedendeki killarin, tiiylerin goriinmesi: “Denize git-
mistim, bir de ne goreyim, bacagimin arkasimi almay:
unutmusum’”, “Bikinimin kenarmdan firtlamislar, nasil
utandigimi anlatamam, bakamiyorum arkadaslarimin
yiiziine”, “Burnumdaki killar o kadar uzamus ki, patro-
num gozlerini ayiramadi, ne diyecegimi bilemedim! Ay
rezillik!”, “Sirtimda o kadar ¢ok kil var ki aldiriyorum
aldiriyorum bitmiyor, iki giine tekrar ¢ikiyor, ne denize
giriyorum ne de tisortsiiz dolasiyorum ben de...”, “Sagim
basim birbirine girmis, fon ¢ektirmeye gidemedim. Bu
yiizden partiye gitmemeye karar verdim, boyle de ¢ika-
mam ki insanlarin icine..” Gergekten mi? Tabii ki rahat
hissettigimiz sekilde yasamak 6nemli ama bahsettigimiz
konunun kil, tity oldugunu unutmadan aklimizi bagimi-
za alip kildan tityden sebepler ytiziinden ¢akralarimizi
tikamadigimiza, utang yaratip kendimizi bu duyguyla
bogmadigimiza emin olacak sekilde diistincelerimizi
gozden gecirmemiz ve yeniden diizenlememiz 6nemli.
Bagkalarinin yaptiklar: ve yapmadiklar: seyler yiiziin-
den utanmak: “Esim herkesin icinde sarhos olup sagma-
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lamaya basladi. Kimsenin yiiziine bakamiyorum artik”,
“Annem, garsona oyle bir bagird: ki yer yarilsa da igine
girsem diye diisiindiim”, “Bizim kiz dansoz olacakmus, ele
giine rezil edecek bizi, oleyim daha iyi”, “Kocam bayag
bayag gitmis, arkadasimizin parasini i¢ etmis, ben na-
sil bakacagim simdi arkadaslarimizin yiiziine?”, “Bizim
gocuk hicbir yeri kazanamadi sinavda, insanlar ‘Olsun
olsun’ dedikge ben kipkirmizi oluyorum utangtan.” Ken-
dimizi boyle ctimleler kurarken yakaliyorsak dikkat
etmemiz gereken yerdeyiz demektir. Yaptiklar1 ya da
yapmadiklar1 yiiziinden utanmay: segtigimiz kisi her
kimse, onun yanindaki halimize ve onunla yarattig:-
miz kimlige o kadar baglanmisizdir ki, onun yaninda
kendimizi ve butiinligiimiizii yok saymis, kendimizi
onun tizerinden var etmeye baglamis olabiliriz. Her in-
sana kendi davraniglarinin sorumluluklarini vermek, o
davranislarin sonuglariyla kendilerinin yiizlesmesi ge-
rektigini hatirlamak, kendimizi o iliskide soktugumuz
kutucuktan o6zgiirlestirip iliskiye nefes akmasini sagla-

mak onemlidir.

Utang ve sugluluk duygulari, bazen birbirine karisabiliyor.

“Yalan soylemistim, anlad, ¢ok utandim...”

“Sevgilisiyle kendimce flort etmeye basladim, fark edince ¢ok

utandim.”

“Banyosuna girdigimde dolaplar: karistirirken bir sise pat

diye diismesin mi yere?... Cok utandim ¢ok...”

Buna benzer anlar yasiyorsaniz, hayatla ilgili su kurali ha-

tirlayalim: Bir sey yaptin, hosuna gittiyse yapmaya devam et,

gitmediyse dur, yapma bir daha, bu deneyiminden 6gren ama
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negatif duygular yaratma... Bu farkindalikla davranislarimizi
yeniden diizenlememiz ¢ok ama ¢ok 6nemli.

Bu ¢akra i¢in en 6nemli pratiklerden biri asla yalan soyle-
memek... Beyaz, yesil, kirmizi, pembe hi¢ fark etmez; yalan,
yalandir. Yalan sdylemek; ben kendime inanmiyorum, yaptik-
larim, diistindiiklerim, hissettiklerim fark edilirse sevilmem,
secilmem, pesinde kostugum ¢ikar1 kendim olarak elde ede-
mem, olmak istedigim insan olamadim ama o insanmisim gibi
davranarak etrafimdakileri kandirip istediklerimi alabilirim
demekten bagka bir sey degildir aslinda.

Bitiinlik caligmasinda, solar pleksus ¢akrasinin diizenli
akisi i¢in yalan icermeyen bir hayat kurmak ¢ok 6nemlidir.

Cok sorulur, “Yalan soyleyemeyecegim diye her soruya cevap
vermek zorunda miyim?” diye. Eksik bilgi verebilirsiniz ya da
“Sana ne yahu!” diyebilirsiniz. “Bu detay seni hig ilgilendirmez!”
de giizel bir ciimle mesela... Ama dilimizden yalan akitmadig-
miza emin olmamiz gerekiyor.

- Kizdiginiz Anda Harekete Ge¢meden Once Durun

Kolay sinirlenmek bu ¢akranin diizgiin ¢alismadiginin
gostergelerinden biri demistik ya o yiizden tekrar kizginlik
duygusuna ve duygu ile nasil ¢alismamiz gerektigine geri do-
nelim:

Kizginlik; maskelenmis aci, kirilmiglik ve korkudan bagka
bir sey degildir aslinda. Peki ne yapacagiz kizginlk hissettigi-
mizde? Altini ¢izerek tekrar belirtiyorum ki, goz ardu ettigimiz,
yok saydigimiz bir sey ile ¢calisamayiz. Bu ne demek? Kizdiysa-
niz kizmigsinizdir. Kizdiniz etrafi yakin yikin, bagirin ¢agirin,
doviin parcalayin da demiyorum. Ama 6nce kizdiginizi kabul
edin sakince... “Bu kadar enerji calismas: yapiyoruz, kizmamam
gerekiyor, kizmamaliyiz, kizmiyorum, kizmiyorum...” diye diye
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yarattiginiz atesi kor yapip bedeninizin bir yerlerine sikistirip
kendinizi hasta etmek i¢in sakin ama sakin alan agmayin.
Kizdigimizda:

« Kizginliga sebep olan inang kalib1 bulunmali.

o Kizginhigimiza sebep olan kisi ya da kisiler, olaylar sap-
tanmal1 ve bu kisilerle iliski temizligi yapilmali, olaylar
ve kisilerin tistlendikleri roller belirlenmeli.

o Sinirlenmemize sebep olan bakis a¢isi c¢alisildiktan
sonra, enerji temizligi de yapilmali ama sonrasinda da
ge¢miste tekrarlanan bu durumdan o6tirti alisgkanliga
dontismiis davranis bicimlerimiz bulunmali ve tekrar
yapilandirilmalidir. Olumlu diistinebilmesi igin zihni-
mizi ¢aligtirmamiz gerektigi gibi davraniglarimizi da
otomatik programdan ¢ikarmamiz gerekir. Farkinda-
likla davranislarimizi diizenlemedigimizde, kizginlik
yasadigimizda yaptigimiz davranislar: etki geldiginde
duygu olmasa da yapmaya devam edersek, bu sefer de
davranis sonuglu kizginlig1 yaratabilecegimiz unutul-
mamali.

Hadi, nasil ¢alisacagimizi 6rneklendirelim. Cocugunuz dedi
ki: “Bu yemek biraz tuzsuz olmus.” Eyvah! Siz de devam etti-
niz: “Sabahtan aksama kadar ¢alistyorum, bir de eve donerken
aligveris yapip ev yemegi ye diye oniine yemek koyuyorum. Hala
yaranamiyorum, ¢ok mu zor geldi yemege biraz tuz eklemek? Bir
kere de ellerine saglik annecim desen ¢ok mu zor, yemegi de dok-
mek seni de parcalamak istiyorum!”

Kizginsiniz, degil mi?

Kizginlik hissettigimizde yapabileceklerimizi bir hatirlaya-
lim; soguk su igebilirsiniz, soguk dus alabilirsiniz, ortamdan
uzaklasabilirsiniz. Yani tepki vermeden o6nce sakinlesmenizi
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saglayacak yollardan birini deneyin. Sonra da bu kizginligin,
ofkenin altindaki inang kalibini bulun.

“Ben yetersizim. Ne yaparsam yapayum yetmiyor. Yetmeye
¢alisirken yorgunum artik” Aman dikkat, buradan hemen “kur-
ban” roliine gegebilirsiniz. O nedenle “Ben yetersizim” kok kali-
bini buldugunuzda, orada durun ve hikéyenin sizi i¢ine ¢ekme-
sine izin vermeyin.

Sira, buldugumuz bu inang kalibinin tam karsitini kesfet-
meye geldi. Ciinki zihnimiz, “Olumlu diistin” deyince olumlu
diisiinemiyor, ona negatif kalibin karsisina koyabilecegimiz po-
zitif bir kalip vermemiz gerekiyor. Bu 6rnekten gidersek “Ben
yetersizim”in sizin i¢in tam tersi olan kalip ne? Bu, herkes i¢in
tarkli olabilir. “Ben yeterliyim”, “Ben sahaneyim”, “Ben muhtese-
mim” ve daha bir¢ok olumlu 6rnekten sizin igin hangisi uygun,
bunu bulmak gerekiyor.

Bu ne isime yarayacak derseniz $6yle biraz daha ayrintilan-
dirayim durumu. Dialite diinyasinda yasiyoruz. Her kavramin
bir zidd1 var. Ve bu kavramlarin hi¢biri mutlak dogru degil.
Biz, gitmisiz birbirine karsit iki kavramdan isimize yaramaya-
na inanmay1 se¢ip onun {izerine bir diinya kurmusuz. Bu inang
kalib1 her tetiklendiginde kendimizi kotii hissetmemiz aslinda
bu kalibin bize iyi gelmedigini, temizlenmesi gerektigini goste-
riyor. Hadi, bir 6rnek daha gelsin... Saglarimiz, omuzlarimiza
degdiginde bizi rahatsiz etmiyor. Ciinkii kokleri hala, kafa de-
rimizde. Ama dokiilen bir sag deli sirtimiza degdiginde hagir
husur kasinmaya, rahatsiz olmaya basliyoruz “Sirtimda bir sey
var, baksana” diyoruz. Clinkii o sag teli artik bizim degil; bizden
olabilir, bizimle olabilir ama bizim degil. Bize rahatsizlik hisset-
tirerek onu temizlememiz gerektigini hatirlatiyor.

Inang kaliplar1 da ayn1 béyle, bizi rahatsiz ediyorsa bizim
degildir artik. Bizimle olabilir, bizden olabilir ama artik bizim
degildir ve temizlenmesi gerekir.
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“Ben yetersizim” kalib1 bizi rahatsiz ediyormus, fark ettik,
karsithigini bulduk, “Ben sahaneyim” diye notumuzu aldik. Son-
rasinda giin i¢cinde bambaska bir caligmaya, yeni kalibimizla
aliskanliklarimiz1 degistirip bu yeni gergekligi hayatimiza kat-
maya sira geliyor.

“Ben sahane oldugum gercekligi seciyorum ve bu gercekligi
yasamak igin kendime izin veriyorum.”

Bu ciimle ¢ok sihirli... Diialitede, farkli titresimdeki iki zit
inan¢ kalibinin birinin iginde titresirken giin icinde inanci-
mizin z1dd1 olan titresimi segip oradaki titresimi bedenimize
yaymamiza yardimci oluyor bu cimlenin tekrari... Bu nedenle
onemli. “Inanmiyorum ama soyledigime” demeden zitliklarini
buldugumuz inang kaliplarimizi bu ctimleye gore uyarlaya-
rak giin i¢inde sik sik tekrarlayalim. Inanmasaniz da séyleyin
yani...

“Degerli oldugum gergekligi segiyorum ve bu gercekligi yasa-
mak igin kendime izin veriyorum”, “Cesur oldugum gercekligi se-
¢iyorum ve bu gercekligi yasamak icin kendime izin veriyorum’,
“Bollukta oldugum ve bollukta hissettigim gercekligi seciyorum
ve bu gerceklikte yasamak icin kendime izin veriyorum” gibi
ctimlelerden bahsediyorum. Kendimize soyledigimiz sozlerin
su hafizasiyla bedenimize kodlanmasi énemli oldugundan dii-
zenli su igmek gerektigini de hatirlatayim.

Bu tekrarlarla degerli olma, cesur olma, bollukta olma his-
sini tanimlamam kolaylagtigindan (siikran stireci gibi diger
pratikleri de diizenli uygulayarak elbette) farkindaligim giicle-
niyor ve eski yetersizlik kalibimin yol a¢tig1 hisse girdigimi fark
ediyorum. Otomatik davranislarda bulunmadan 6nce kendimi
durduruyorum.

Yukaridaki 6rnekten gidersek yine, “Su anda kendimi yiizde
yiiz sahane bir insan olarak tanimliyor olsaydim, nasil davranir-
dim?” sorusunu kendime soruyorum.
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Soylenmek yerine, kendime acimak yerine, cocuguma bagr-
mak yerine, kapilar1 carpip hayata kiismek yerine ne yapardim?

Yemegin tuzu az olmus yahu! Asil ve net olan sorun, bu
aslinda... “Tamam ¢ocugum, bir sonraki sefere biraz daha fazla
koyarim. Sen simdi ekle biraz, idare et, sonrasinda bakariz” di-
yebilir miyim mesela?

- Geribildirim Almaya Ac¢ik Olun

Geribildirim almak, zarafetle geribildirimleri dinleyebilmek
ve sindirebilmek bu ¢akra icin ¢ok 6nemlidir. Geribildirim,
merkezinde oldugumuz hayatimizda, bizi 360 derece agiyla gev-
releyen kisilerin farkli acilardan bizim hakkimizda, bize bilgi
vermesinden bagka bir sey degildir. Alinan her geribildirim dii-
stintilmeli, i¢lerinden bizi yaraladigini diistindiiklerimiz not alin-
mal1 ve kesinlikle ¢aliyma konusu olarak degerlendirilmelidir.

Bize geribildirim veren kisi, hayatimizda nerede ve ne uzak-
likta duruyorsa bize orasi hakkinda kendi goriisiinii bildirebi-
lir. Yani birisinin benim hakkinda “Her seyi tersinden, popo-
sundan anliyor!” diyorsa siirekli benim arkamda oldugundan,
gordigti kismin sirtim ve popom olmasindan kaynaklaniyor
olabilir bu bildirimi. Hayatin diger alanlarinda, kendimin di-
ger yanlariyla uyum i¢indeysem ve popomun da farkindaysam
bu benim i¢in tesekkiir edecegim ve ¢ok caligmam gerektigini
distinmedigim bir geribildirim olur. Ama bundan aliniyor ve
gliceniyorsam, kendimi bagka yonlerimle de yasamak ve pay-
lagmak i¢in kendi tizerimde ¢alismam gerektigini anlayabilirim
bu bildirimden.

- Hayal Kinkliklariniza Bir Bakin

“Neyin ve kimin iizerine hayal kurdum? Ne kadar varsayim-
da bulundum? Kurdugum hayallerle enerji alanimi ve titresimsel
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biitiinliigiimii ne kadar birlestirebildim? Bunun icin davramsla-
rimi yeniden nasil diizenleyebilirim?” gibi sorularin tizerinden
gegmek, gii¢c verdigim hayallerde yasadigim kirikliklar1 top-
lay1p yeniden ayni durumu yasamamak, o hayal kirikliklarini
geri cagirmamak i¢in bulacagim yontemleri 6grenmek ve pra-
tik etmek bu ¢akra i¢in elzemdir.

- Yardum Istemeyene Asla Yardum Etmeyin

» o«

“Ay bu nasil olacak ama kirilip aliniyorlar”, “Hem ben ken-
dimi tutamiyorum ki ne yapayim, Param yok’ dedi, belli isteye-
miyor iste, vermeyeyim mi?”, “O yapsa ya yapamayacak ya da
yapmasi saatler siirecek. Ben yaptim bitti iste”, “Cok isi vardi, git-
tim onun yerine dosyalarini diizenleyiverdim, ne olacak ki yani?”

diye itiraz etmeden siz, ben biraz anlatayim.

Bizim ustalagma siirecimiz, yapmaktan gecer... Yeni oldu-
gumuz, ¢irak oldugumuz, ¢dmez oldugumuz, iyilestirilmesi
gereken her kosemizde yapa yanila ustalasmaya baslariz. Bu
ogrenme siirecindeki her tiirlii miidahale, kisinin alanina gir-
mek, onun ustalagsma siirecine darbe vurmak, kendimizin on-
dan daha iyi oldugunu ona gostermek igin firsat yaratmaktir.

Bu calismada; kendimizi, kisilerin alanlarina ve siireclerine
saygl duyma konusunda egitmeyi ve kisilerin ihtiyaclar1 olursa
bizden destek isteyeceklerini bilecek kadar onlara giivenmeyi
O0grenmemiz esastir.
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BOLUM 12
KALP CAKRASI

Disaridan beklemek yerine kendimize sefkat gostermeye
baslamak, kendimize sahip ¢iktigumizi anlamamiz ve
hissetmemiz i¢cin ¢ok degerlidir. Ve birbirine sevgiyle baglh
olan iki insanin birbirine sarilimasi, bu ¢akra igin ¢ok
dengeleyicidir. Ciinkii iki kalp sarildiginda iki kisinin
iki ayr1 bedendeki kalbi ve tabii ki kalp ¢cakralarinin
doniisen alanu iist iiste gelir. Birbirini dengeler, sakinlestirir
ve olmas1 gereken donme hizina getirmek icin ikisine de
destek verir.

Siradaki ¢akra, bedenimizde yukariya dogru biraz giktigi-
mizda oniimiizde iki mememizin ortasinda, arkamizda ise iki
kiirekkemiginin arasinda bulunan kalp cakrasi. Bu ¢akray: t1-
kayan, kii¢iilten genellikle ac1 duygusu oluyor.

Sevgi tanimyi, agk kavramy, iligki sorunlari, kisinin kendisiy-
le iliskisi, kendini kabul etmesi, onaylamasi, sefkat alabilmesi
ve sefkat gosterebilme kabiliyeti, ait olma hissi, hep bu ¢akra
tarafindan yonetiliyor. Bu ¢akranin diizgiin ¢alismadigini nasil
anlayabiliyoruz?

Kalp gakras: diizgiin ¢aligmayan kisiler, kendilerini bagkala-
rina agmakta zorlanabiliyor.

Giivenlik duvarlarindan ¢ikmak, hayata giivenmek, yeniye
acilmak onlara zor gelebiliyor.

Miskilerini kizginlik ve giivensizlik hissiyle sabote edebili-
yorlar.

-177-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

Kalpte sorun, gogiiste agri, astim, alerji, kan dolagimi gibi
sorunlar yagayabiliyorlar.

Miskilerde bagimliliga meyilli olabiliyorlar, mutlu olmasalar
bile iliskiden ¢ikmak onlar i¢in zor olabilirken, sevilmeye layik
olmadiklarina, zor insan olduklarina dair inanglariyla bulduk-
lar1 iligkinin i¢inde kalmayi secebiliyorlar.

- Kendimize Sefkat Gostermeyi Ogrenelim

Kalp ¢akrasiyla ¢alisirken sefkatin bizim i¢in ne anlama gel-
digini kesinlikle netlestirmemiz gerekiyor. Sefkat bizim i¢in ne
demek? Bize sefkat gosterildigini nasil anlariz? O yiizden bura-
da ilk isimiz, defterimizin bagina gegmek ve bize neler yapildi-
ginda, neler s6ylendiginde, nasil bakildiginda sefkat gosterildi-
gini anladigimizi yazmak olsun.

“Sagim oksandiginda”, “Kendini hirpalama, bu sefer olmadi,
bir sonraki sefere olacaktir” dendiginde, tistiyiince tizerime yu-
musacik bir battaniye orttiiklerinde, yorgunken elime sicactk
bir bardak cay verip ayaklarimi uzatabilmek i¢in pufu ¢ektik-
lerinde...

Yani sefkat hissettiginiz an neyse sizin i¢in o...

Onemli olan, bu davraniglarin ne oldugunu bulduktan sonra
aynilarini kendimize yapmak. Disaridan beklemek yerine ken-
dimize sefkat gostermeye baslamak, ilk ve 6ncelikle kendimize
sahip ¢iktigimizi anlamamiz ve hissetmemiz igin ¢ok degerlidir.
Kendimize gosterdigimiz sefkat, en ¢ok ihtiyacimiz olan, kalbi-
mizi en ¢ok 1sitacak duygularin arasindadir.

- Her Fusatta Sevdiklerimize ézgiirce ve Comericge

Sarldalim

Birbirine sevgiyle bagl olan iki insanin birbirine sarilmasi,
bu ¢akra i¢in ¢ok dengeleyicidir. Iki kalp sarildiginda iki kisinin

-178-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

iki ayr1 bedendeki kalbi ve tabii ki kalp ¢akralarinin dontisen
alani tist iiste gelir. Birbirini dengeler, sakinlestirir ve olmasi ge-
reken donme hizina getirmek i¢in ikisine de destek verir.

- Bebekligimizi Hatirlayalim

Bebekligimizi ya da en kiigiik halimizi gosteren bir fotog-
rafimizi bulalim ve onunla ¢aligmaya baglayalim. Bu bebek, bu
¢ocuk simdi kucagimiza verilse ona nasil davraniriz?

Fotografa baktigimizda bu bebegin, ¢ocugun ne kadar gii-
zel, ne kadar sevilesi, ne kadar degerli, tek ve biricik oldugunu
gorebiliyor muyuz?

Bu bebegin, yillar ge¢mis halinin o “an’daki asli oldugumu-
zun farkinda miy1z?

Giiniimiizti gegirirken, kararlar verirken, se¢im yaparken,
yerken, icerken, insanlar1 yasamimiza alirken bu bebegin, bu-
glinki haline hizmet ettigimizin ne kadar bilincindeyiz?

Fotografa bakip “Seni korumak, biiyiitmek, gelistirmek, sag-
likl: tutmak icin elimden gelenin en iyisini yapacagim” diyebili-
yor muyuz? Aynaya baktigimizda, kendimizle goz goze geldi-
gimizde, en derinimizde o bebegi goriip soziimiiziin arkasinda
durdugumuzu soyleyebiliyor muyuz ya da?

Calisalim... Diyebilelim... Yapalim... Kendimizin kim oldu-
gunu hatirlayarak se¢imlerimizi tekrar gozden gegirelim...

- Yargilarimuz Gozden Gegirelim

Defterimiz 6ntimiizde, kalemimiz elimizde, neleri yargiladi-
gimiz1 yazmaya baslayalim...

En ¢ok neyi yargiliyoruz? En ¢ok kimi yargiliyoruz? En fazla
hangi yargilarin icinde boguluyoruz? Tek tek ve 6zenle yazalim...

Niye mi? Ciinkii diialite diinyasinda yastyoruz... Peki, bu ne de-
mek? Her sey karsithgiyla var oluyor. Karsit1 yoksa kendi de yok!
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Yoksullara yardim etmek istedigimizde, enerjimizi, yoksul-
lugu biiylitmek i¢in yonlendirdigimizi, boylece yoksullugu ar-
tirarak yoksula yardim etmeyi deneyimlemek isteyen tarafimizi
canli tuttugumuzu séylesem mesela?

“Nefret ediyorum hayvanlara zarar veren insanlardan, biitiin
hayvanlar: kurtarmak istiyorum” dedigimizde, o hayvanlara za-
rar veren insanlar olmasa, kurtarici kimligimizi asla yasayama-
yacagimizi sdylesem ya da?

Yarg: konusunda bilmemiz gereken ilk sey su; yargiladigi-
miz her neyse, enerjimizi ona verip onu besliyoruz ve biiyiime-
sine destek oluyoruz.

Ikincisiyse, yargilamanin altinda hayranlik duygusunun
yatabilecegi. Hayranlik duysak da onun gibi olamayacagimiza
dair inancimizla kendimizi 6zgiirlestirmek yerine bize kapana
kisildigimiz: fark ettiren o her neyse onu yok etme arzumuz
olabilir.

Kendimizle ilgili neleri yargiliyoruz diye bakmaliy1z tabii bir
de. Hangi pargalarimizi sahiplenmek ya da gelistirmek yerine
yargilayip dovmeyi ve yok saymay1 seciyoruz? Kendimizin ar-
kasinda durmak yerine nerede kendimizi yalniz birakiyoruz?
Bitinlugiimiize sahip ¢ikmak yerine yargilarimizla kendimizi
nerede eksiltip kesip pargaliyor, kanatip paramparca ediyoruz?
Nasil barisabiliriz yargiladigimiz taraflarimizla? Bir olmak, bii-
tiin hissetmek, 6ztimiiziin her aninda bollukta hissetmek isti-
yoruz da kendimizin ¢esitliligini, her kdsesini, varolusunun her
parcasini ne kadar sahipleniyoruz yasamimizda?

Bakalim... Calisalim... Calismak icin alanlar acalim...

Ben ¢ok akilli bir insan olabilirim mesela... Bilmis bilmis
konugsup saatlerce ders anlatip evrenin derinliklerinden girip
maddenin atomlarinda bitirebilirim sohbeti... Ama 6ntime bir
harita verildiginde sag sol neresi, alt {ist neresi hi¢ mi hi¢ anla-

miyorum...
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Demeye calistigim, bazi konularda ne kadar akilliysam bazi
konularda da o kadar salagim... Ve bu “okey”, “cok okey” hem de...

Salak oldugumu kabul ettigim, ona giillimseyerek baktigim
yerler varken akilli oldugumu bildigim ve hayatimi onunla yo6-
netmeyi sectigim yerdeyim. Akilli olmami ne kadar sahiplenir-
sem, salak olmami da o kadar sevmem gerektiginin bilinciyle
salak oldugum yerleri kendime blokajlar koymadan, o salak tara-
fim gozitkmesin diye kendimi kasmadan, eger olur da goriiniirse
utanmadan yagamanin keyfiyle ancak, biitiinligiimdeyim.

Bu bilisi kendimize dair her alana tasimamiz bu ¢akra i¢in
onemli:

“Tath oldugum kadar aciyum; tersime gelirse ¢at diye yapisti-
ririm.”

“Yumusacik ve sefkat dolu oldugum kadar, goziim doniince
¢ok acimasiz da olabiliyorum.”

“Genellikle esnek ve yapiciyken bazi konularda ¢ok sert ve yi-
kictyim?”

Boyle gider bu liste...

Cocugumuzu birisi taciz etmeye kalksa mesela, o sertlige ih-
tiyacimiz var, birisi izinsiz alaniniza girerse ¢ok net bir sekilde
alaninizi korumaniz 6nemli bazen. Yani her parcamiz 6nemli.
Agzimiz kadar popomuz da 6nemli.

Kendimizi yargilladigimiz yerleri bulup onlar1 sefkatle sar-
malayip 6zenle, ihtiyag aninda kullanilmak igin kenarda tuttu-
gumuza emin olmamiz gerekiyor. Buitiinligtimiiziin her parca-
sina agkla bagl olmaliy1z.

- Kirdgan Tarafimizi Yasamaya Izin Vermeliyiz

Acimadi ki, actmadi ki diye dolanan taraflarimizi bulup aci-
digin1 kabul edip bazen aglamaya bazen dinlenmeye bazen de
“Cok kirildim” demeye izin vermeliyiz.
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Ofke sekil degistirmis kirilmighikti, acrydi. Eger bu ¢akrada
ac1 konusunda ¢alismazsak, enerji farkindaligimizin diisecegi-
ni, ikinci ¢akrada birikmeye baslayip yaraticiligimizi koreltece-
gini anlayarak acimizla hakkiyla galismaya, yiizlesmeye, acilari-
miz1 biriktirmeden yasamaya 6zen gostermeliyiz.

- Affedemediklerimiz Listesini Temizleyelim

Affetmek igin yapilan biitiin c¢aligmalar, kalp ¢akrasinin
diizgiin akist i¢in ¢ok 6nemlidir. Bunun i¢in affedemediginiz
insanlarin, olaylarin, affedemediginiz yagsanmisliklarin notlari-
n1 ¢tkarmakla ise baslayabiliriz. Burada tavsiyem, affedilmemis
derin olaylarin uzman bir kisiyle ¢alisilmasi olacaktir.

Affedemeyecek kadar sertlestigimiz tutum; kirilmishigin de-
rinligini, parcalanmislig, un ufak olusu gosteriyor olabilir. Ve
bu konuda diizgiin bir sekilde ¢alisilmazsa, alttan alta, farkin-
da bile olmadan negatif duygular tiretmeye ve temizlenmemis
yaralarin varligini tasimaktan dolay1 kendimizi koruma amagh
davranis bicimlerine déniistiirebilir. Incelikle, 6zenle, sabirla
calisilmali, uzmanlardan bu konularda destek almaktan kaci-
nilmamalidir.

Burada bagka bir hatirlatma yapmak istiyorum. Diyelim ki,
biz ti¢ kere ameliyat olduk. Nasil “Ben ¢ok ameliyat oldum, bi-
liyorum bu isi” diye gidip birilerini kesmeye, dogramaya, “Sifa-
cin geldi hanuimmm” diye ortalarda dolanmaya baslamiyorsak,
iki ii¢ seminere katildiktan sonra da seminer verilemeyecegini,
insanlarla ¢alisilamayacagini, bunun bambaska koseleri oldu-
gunu bilmemiz gerekiyor. Fayda saglamaya ¢alisirken zarar ver-
medigimize, fayda almaya ¢alisirken zarar gormedigimize emin
olmamiz 6nemli.

Ayni sekilde calismayr sectigimiz uzmanlarin da -hangi
ekolden olursa olsun- en az 3 bin vakayla ¢aligmis, ustalardan

-182-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

talimat almaya alisik olarak ¢irakligini hakkiyla yapmus, bakti-
gimizda kalbimizin ona dogru uzandigini bildigimiz kisilerden
olmasi bizim sorumlulugumuz. Unutmayalim...

Kisacasi affetmek onemli, affedemedigimiz her ani, ge¢mi-
simizin bir kosesinde taglagmis bir pargamizin oldugunu goste-
riyor ¢iinkii.

Enerji agimiz1 anlarla 6riip hayati yapilandirmaya calisirken
hem o pargamiz ge¢miste kaldig: i¢in eksik yiiriiyoruz hayatta
hem de agdaki bu ge¢mis ama gecememis anin akigsiz, kaskati
kalmis halimizin biitiinsel enerjimizi bozmasina sebep oluyoruz.

Affetmek 6nemli diyorum ama kolay oldugunu iddia et-
miyorum. Taciz, tecaviiz, kandirma, yalan, aldatma, fiziksel
siddet, sevdiklerimize verilen zararlar, biiyiik kayiplar, bize ait
olmadigini diisiindigiimiiz ama yillarca 6demek zorunda ol-
dugumuza inandirildigimiz her bedel, toplumsal suglara goz
yumulmasiyla derinden yasanan korkular ve géz yumanlara
yonelen duygular... O kadar ¢ok sey tasiyoruz ki sistemimizde.
Ne olduklarini fark edip affetmemiz gerekenler listelerimizi en
samimi gekilde yapip ¢aligmamiz 6nemli diyorum sadece.

- El Parmaklarina Masaj

Bu ¢akranin dengede olabilmesi i¢in bedenin destegini ar-
kamiza alirsak iyi olur diye diigiiniiyorum. Mesela, her giin el
parmaklarimiza, evet, ona da masaj yapalim... Neden mi?

Nasil refleksoloji diye bir sey var ve ayak tabanindan masaj ya-
parak bedenin her yerinin enerji agina ulasabiliyoruz, o agin baska
bir ucu da el parmaklarimiza uzaniyor... Yani kocaman ve birbirine
her pargasiyla bagl bir ag bahsettigimiz ve biz elimize, parmaklari-
miza masaj yaparak bu agimn aktiflik hizini artirabiliyoruz.

Bedenimizi hortum gibi diistinelim; nasil hortumun tek bir
noktasinda bile bast olsa, tikaniklik olsa, hortumdaki su ya aka-
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muiyor ya da hizi azaliyor, ayni sey bedenimiz i¢in de gegerli. Tek
bir yerdeki tikaniklik, tiim bedeni etkileyebiliyor ve ayni sekil-
de tek bir basi noktasiyla ¢alistigimizda bile bedenin biitiintine
fazla enerji akmasini saglayabiliyoruz.

Burada dikkat edilmesi gereken, detay gibi goziiken ama gok
onemli olan konu ne?

Nasil hortumun i¢inde suyun akisini durduran bir pislik,
biz onu hareket ettirdigimizde hortumun i¢inde dolasmaya
baslarsa, travma diiglimiinii olusturan negatif duygu yumag-
n1 temizlemek i¢in harekete gectigimizde de o yumak bedende
dolanmaya baslar. O nedenle duygularla ¢alisirken bedenle ¢a-
ligmay1 unutmamamiz, bol bol su igmemiz, toksinleri hizlica
bedenden atmak icin bedene destek vermemiz 6nemlidir. Tiim
yapabileceklerimiz bedeni konustugumuz béliimlerde mevcut.
Ama kisa bir hatirlatma yapmak i¢in “tig ayakli sehpa” 6rnegine
donmek istiyorum.

Biz duygulari, bedeni ve zihni olan bir enerji varligiyiz. Bu
tictinden olusmus bir yasam alanimiz var ve tiim diinyay1 bu tig
kosenin dengesinin muhtesemligi kadar algilayabiliyoruz.

Ne demek bu?

Kullandigimiz sehpanin ti¢ ayag1 da ayn: uzunlukta olma-
diginda tizerine koymaya calistigimiz her sey nasil yere diiser-
se, bedenimiz, duygusal alanimiz ve zihnimizle esit sekilde ve
eszamanli ¢aligmazsak biri digerinin 6niine ge¢ip dengeyi bo-
zarsa, hayatimizda yapilandirmaya ¢alistigimiz her seyde sorun
yasama ihtimalimiz olabilir.

Kisi, gercek bir iyilesme istiyorsa, sadece kitap okuyarak de-
gil, sadece duygusal temizlik yaparak ve enerji alanini temiz-
leyerek degil, sadece bedeni ile ¢alisarak degil, tigiiyle birlikte
ve dengede ¢alistigina emin olarak ilerlemelidir yolculugunda...

Tekrar parmaklara ve parmak masajina donersek:
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Bagparmaklar negatif duygulardan endiseyi tutan agin
hattindadir. Endise temizlendiginde, bedende tutulumu
azaltildiginda kisi basar1 hissine daha ¢abuk ulasir, kor-
kularinin iizerine gidebilme kabiliyeti daha iyi gelisir.
Bebeklerin parmak emerek kendini rahatlatmasi, beden
farkindaliginda bu bilginin en bagindan beri var oldu-
gunun gostergesidir.

[saretparmagimiz korku enerjisini tutan hattin iizerin-
dedir. Bu duygu tutulumu atildiginda kisi hayatta daha
dengeli kararlar veren bir yapiya biiriiniir. Birisini kor-
kuturken isaretparmagimizi ¢ikarip sallamaya baglama-
miz da rastlantisal degildir.

-Ortaparmak, kizginlik enerjisini tutan hattadir. Kiz-
ginlik sistemimizde azaldiginda ya da yok oldugunda
hayatla daha uyumlu, iliskilerimizde daha esnek oldu-
gumuzu soyleyebiliriz. Kizdigimizda ortaparmak gos-
terdigimizi de burada hatirlatmak isterim... Bedenleri-
miz ¢ok iyi biliyor aslinda hangi enerji nereden akiyor,
gidip de serceparmak gostermiyor mesela kizdiginda
trafikte.

Yiiztikparmag: aci hattiyla iligkilidir. Ac1 bedende hafif-
lediginde yeniden baslama becerimiz, umut ve inangla
beraber hizlanir. Kalp cakrasi aciy1 tutuyordu, bu par-
magimiz da evlenirken ya da nisanlanirken yiiziigiin
takildig1 parmak iste.

Ser¢eparmak da hayatin i¢inde yeniye agilirken zorlan-
digimizda biriken enerjiyle baglantilidir. Yeni bir ortama
girdiginizde elinize aldiginiz kadehte hop havaya kalka-
bilir mesela ya da yeni bir kamera kullaniyorsaniz yine
havalanabilir bu parmak resim gekerken. Bu hatta enerji
rahatladiginda, hayatin ve yeni deneyimlerin i¢indeki he-
yecani ve coskuyu yasayabilme kabiliyetimiz artar.
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Peki, ne yapacagiz bu parmaklarla?

Parmak uglarimiza giin i¢inde masaj yapacagiz... Toplanti-
da, film seyrederken, yiiriirken, bankada sira beklerken. Ne-
redeyseniz artik kolaylikla bu parmaklara masaj yapabilir, bas:
uygulayabilir, bu minicik ¢aba ile tipki hali silkeler gibi bedende
tutulmus pisliklerin atilmasini hizlandirabilirsiniz. Her giin dii-
zenli ti¢ dakika yeterli parmak masajinda.
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BOLUM 13
BOGAZ CAKRASI

Bu ¢akramin diizgiin ¢alisabilmesi i¢in hi¢ mi hi¢ yalan
soylemedigimiz bir hayat yarattigimiza emin olmamiz
gerekiyor. Yalan s6ylememize neden olan korkularla,
endiselerle; ¢aresizlik, anlamsizlik ve degersizlik hissiyle;
sevilmeye layik olmama gibi inanclarla ilgili derinlemesine
calisilmasi gerekir.

Kok ¢akradan yukar1 dogru ¢ikarken ana hattimizin tizerin-
deki besinci biiylik ¢akramiz, bogaz gakrast... Biitiinligiimiizle
sahip ¢ciktigimiz, gercegimizi diirtstliikle ifade etmek icin sese
doniistirdigiimiiz bu gakra diizgiin ¢alismadiginda; topluluk-
larda konusmakta zorlanma, bagkalarinin bizim hakkimizdaki
ya da hayat hakkindaki fikirlerinden ¢ekinme, kendimizi ifade
etmekte zorlanma olabiliyor.

“Diinyadayim, bundan ¢ok keyif alyyorum ve bunun keyfi-
ni, her an, siikranla ¢ikariyorum. Yasamimda deneyimledigim
her seyin isime yarayan kisimlarini erdeme doniistiiriirken,
isime yaramayan tiim negatif his posasini bedenimden nasil
atacagum biliyorum ve atiyorum. Var olan farkindalhigim ya-
samsal giiciimle kendini gosterirken biitiinliigiime sahip ¢iki-
yot, inandigim bir hayati, inandi§im hareketlerle birlestirerek
hayatin icinde ilerliyorum ve kendimi paylasim zaman geldi-
ginde tiim erdemimi sese doniistiiriip gercekligime akiyorum.”
Kok ¢akradan bogaz cakrasina kadar yasama yansiyanlar iste
boyle...
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Kendimizi, enerjimiz disinda sesle ifade olanag: veren bu
gakra hem kendimize hem de bagkalarina soyledigimiz yalan-
larla tikaniyor.

Yalan Soylemek Yok!

Bu ¢akranin diizgiin ¢alisabilmesi i¢in hi¢ mi hi¢ yalan soyle-
medigimiz bir hayat yarattigimiza emin olmamiz gerekiyor. Yalan
soyleme istegi geldiginde dur, neden yalana ihtiya¢ duyuyorsun?
Gergegi soylersen ne olacagini diisiiniiyorsun? Arkasinda dura-
mayacagin seyi niye yaptin ya da yaptiysan neden arkasinda dur-
muyorsun? Neden kendi se¢imlerini, istek ve arzularini, var ol-
may1 sectigin halini yalan soyleyerek yar1 yolda birakiyorsun? An
icinde ger¢egin ortaya ¢ikmasiyla ugragmak istemedigin seyler ve
harcamak istemedigin vakit mi var? O yalan1 saklamak, devam
ettirmek ya da tagimak igin her giin daha da ¢ok emek vermen
gerektiginin, vakit harcamak zorunda kalacaginin, yalanlarin sis-
teminde huzursuzluk yaratabileceginin farkinda misin?

Kisacasi, “Yalan yok!” durumuna farkindalikla egilip ya-
lansiz bir diinya yaratmak i¢in kendimize alan agalim. Yalan
soylememize neden olan korkularla, endiselerle; ¢aresizlik, an-
lamsizlik ve degersizlik hissiyle; sevilmeye layik olmama gibi
inanglarla ilgili derinlemesine ¢aligmalar yapalim.

Eger kimselere soyleyemedigimiz, paylasirsak bizim i¢in iyi
olmayacagini diisiindiigtimiiz gerceklerimiz varsa aynanin kar-
sisina gecip gozlerimizin i¢ine bakip kendi kendimize anlatalim
bu gergekleri. Gergegin bogaz cakrasiyla bulusmasina, ses olup
oradan akmasina imkéan taniyalim.

Kendimize soyledigimiz en biiyiik yalanlar ne? Bunlar1 ya-
zarak baslayalim ise.

“Gligstiziim, garesizim, hi¢ umudum yok, yeterli degilim,
¢ok seviyorum, ¢ok deger veriyorum..” Artik bu yalanlar her
neyse. Ve soralim yine, ger¢ekten mi diye.
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Peki, diger insanlara en ¢ok soyledigimiz yalanlar neler?

Bunlar1 da yazalim.

“Seni ¢ok seviyorum; ben her seyi hallettim, sen merak
etme; ¢ok yogun calisiyorum, o yiizden arayamadim; ben de
¢ok istiyorum beraber vakit gecirelim, daha ¢ok goriissek ¢ok
sevinirim...”

Gercekten mi?

Gergek degillerse neden boyle sdyleme geregi duyuyoruz?
Kendimize bir soralim.

Bu gakramizi galistirmak igin iste bir ipucu daha: Sevdiginiz
bir sarkiy1 her giin en az bir kere soyleyin. Sarki s6zlerinin po-
zitif igerikli olmasi gerektigini hatirliyoruz degil mi, hani bir de
pozitif sarki listemiz olacakti? Iste, o listeden her giin sevdigi-
miz bir sarkiy1 segelim ve giin iginde, tamamimyi, en az bir kere
soyleyelim. Evet, bu ¢akrayi biraz da sarkiyla caligtiralim.
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BOLUM 14
UCUNCU GOZ CAKRASI

Goziin gorebildiginden fazlasini gormeye yarayan bu
cakra her insanda vardiwr. Ancak kullanilimayan organin
zayiflamasi, kiorelmesi gibi bu ¢akra da kullamilmadik¢a

kiigiiliir. Diizgiin, siirekli, azimli ve adanmus calisan herkes,
bu cakrasina enerji tasimay1 ve tasidig1 enerjiyi korumayt,
besleyip biiyiitmeyi dgrenebilir.

Bogaz ¢akrasindan yukar: ¢ciktigimizda tigtincti goz gakrasi
var. Yiiziimiizde iki kagimizin arasinda kendini gosterirken, ka-
famizin arka tarafindaki yeri boynumuzla kafamizin birlestigi
yerin biraz tizerine denk geliyor, bu sefer tam arkada, tem ters
acida degil yani.

Uciincii goz ¢akrasi, kendimizi i¢inde buldugumuz ve ger-
cekligine ytizde yiiz inandigimiz her sanal algidan ve algiya
gore aldigimiz her tutumdan etkileniyor. Diizenini bozan bir
baska etki de yargilarimiz; kendimize ya da i¢inde oldugumuz
diinyaya dair tasidigimiz tiim yargilar... Diizgiin ¢alisabilmesi-
nin tek kosulu da kosulsuz, yargisiz, saf sevgide yagamaya izin
verme halimiz.

Uglincii goz gakrasina kadar enerjisini ¢ikarabilen insanla-
rin Onsezilerinin kuvvetli olduguna sahitlik ediyoruz. Ugiin-
cii goz ¢akrasi tamamen agik, enerjiyle dolu, akisin biitiiniine
sahip kisilerin de birlik ve biitiinliik bilinci icinde olduklarin
goriiyoruz; iyi ve kotiiniin olmadig: yerde yasayan, biitiinti go-
rebilen insanlar.
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Bu ¢akra icin epifiz bezinin diizgiin ¢aligmasi ve temiz tu-

tulmasi onemli...

Cakranin ¢alismadigi, enerjiyle bulusmadigini nasil anliyo-

ruz peki? Bu kisiler:

Hayat amaglarini sorgulama konusunda bonkdr, hayat
amaglarini bulma, hissetme ve yasama konusunda cimri
olabiliyorlar.

Hayata dair heyecan duyma konusunda zorlanabiliyorlar.
Onlara iyi geleceklerini bildikleri ya da pesinden gitme-
leri gerektigini diistindiikleri seylere adanmakta giiglik
gekebiliyorlar.

Hayal kurma konusunda ¢ok iyi ama hayalleri i¢in ha-
rekete gegme ve hareketlerinde siireklilik saglamada s1-
kint1 yasayabiliyorlar.

Kendilerini hayattan kopuk, igsel olarak yalniz hisseden
kisiler olarak tanimlayabiliyorlar. “Derin bir yalnizlik hep
icimde hissettigim” cimlesini onlardan duyabiliyoruz.
Bityiik resmi goremeyebiliyorlar, sorunlarini kisitli alg
ile ¢ozmeye galigtiklar1 i¢in ayn1 sorunla defalarca kar-
silasabiliyorlar.

Toplum inanglari, iginde yasadiklar1 toplumun dayat-
tiklar1 ve direttikleri onlar i¢in ¢ok énemli ve ¢ok de-
gerli olabiliyor.

Burada hatirlamamiz gereken sey neydi hep? Hamilelerin

midesi bulanabilir ama her midesi bulanan hamile degildir. Bu

sorunlar1 yasayan herkesin yiizde yliz tiglincti goz gakrasinda

sorun var demiyoruz ama bu sorunlar1 goriiyorsak ti¢iincii goz

cakrasinda diizgiin akis olmama ihtimalini g6z ard1 etmiyoruz.

Diinyadan aldigimizi evrensel farkindaliga gondermek,

evrensel bilisten aldigimizi da davranis, his ve diisiinceyle
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diinyaya indirmek onemlidir. Bazen st iki ¢akrasi diizgiin
calisan ama bu enerjiyi diinyaya indiremeyen, bedenleye-
meyen insanlarla da karsilagabiliyoruz. Bunu neden soylii-
yorum? Onsezileri kuvvetli olan, psisik giicleri olan ve bunu
kullanabilen her kisi, bizim i¢in enerji akisinda yiiksek tutu-
lum saglayan kisiler olmayabilir. Ust ¢akralarin dogru calis-
masi kadar, hatta daha da fazla 6nemlidir alt cakralarin diiz-
giin caligmasi.

Bina yapmaya calistigimiz1 diisiiniin. Birinci kat1 ¢tkmadan
ikinci kati1 ¢ikamayiz. Agacin kokleri ne kadar saglamsa govdesi
o kadar gii¢lii, meyvesi o kadar lezzetli olacaktur...

Alt cakralarin diizgiin akista olmasy, iist gakralarin ustalikla,
etikle, askla, hizmetle kullanilmasi agisindan ¢ok 6nemlidir.

Uciincii goz cakrasi, goziin gorebildiginden fazlasini gor-
meye yarar. Kisinin, goziin gorebilecegi titresime uygun olarak
sertlesmis maddeden daha fazlasini, maddelesmemis titresimi
de gormesine imkéan verir. Bu ¢akrasi agilmis, bitiinligiinde
bu ¢akrayr deneyimlemis kisi, bu bilisten ve bu titresimden
uzaklagmak istemez, buna uygun bir hayat siirdigiine emin
olur. Nasil goziimiizti kaybetmek istemezsek, nasil iki elimizi
kullanabilmek hayatimiz1 kolaylastirirsa, ti¢iincii goziinii kul-
lanmaya alistk olan kisiler icin de goriilenin Gtesini gérmek
normaldir ve hayat kolaylastiricidir. Elimizi, kolumuzu, gozii-
miizi, bacagimizi korudugumuz ve kolladigimiz gibi bu ¢akra
ve getirilerini daha uzun seneler yasayabilmek i¢in ayn1 6zeni
cakralarina gosterirler, onlar: gelistirir ve giiclendirirler.

Renkleri hi¢ gormemis bir insana renkleri anlatmak ne ka-
dar zorsa, miizigi hi¢ duymamis bir insana miizigi anlatabilmek
nasil imkansizsa, bu ¢akranin hayata getirdiklerini hi¢ dene-
yimlememis kisilere anlatmak da o kadar zordur.

Alt cakralarin timiiniin diizgiin ¢alismasiyla enerjiyi bu
cakraya ¢ikarmak ve cakranin yasatabileceklerini deneyimlet-
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mek, daha sonrasinda da nasil kullanilacagini, nasil korunaca-
gin1 6gretmek gereklidir.

Bu ¢akra her insanda vardir. Ancak kullanilmayan organin
zayiflamasi, korelmesi gibi bu ¢akra da kullanilmadikga kii-
ciiltir... Diizgiin, stirekli, azimli ve adanmis ¢alisan herkes, bu
gakrasina enerji tastmay1 ve tasidig1 enerjiyi korumayi, besleyip
biiylitmeyi 6grenebilir.

Genellikle 4-5 yasina kadar tiim gocuklarda bu ¢akra agiktir.
Toplumsal kurallarin bilince etki etmesiyle, alt ¢akralar: etkile-
yen korku, endise, kizginlik, ac1 gibi duygularin bedenden diiz-
glin atilamamasiyla birlikte ¢ocuklar, etraflarinda bu ¢akrasini
diizgiin kullanan kisiler de olmayinca, sahip olduklar: bilgiyi
enerji olarak besleyemezler ve bu ¢akralar: kapanmaya baslar.

Bu gakrasi agik olan kisiler genellikle alt ¢akralarini ustaca
kullanabildiklerinden, yiiksek titresim tiim diisiik titresimlerin
bileskesi oldugundan, istedikleri alt enerjiye istedikleri zaman
ve istedikleri sekilde inebilirler.

Diger insanlara gore daha az yorulurlar.

Disiince olarak daha esneklerdir. Hayata kars1 daha giiglii
ve dirayetlilerdir.

Sorunlara daha kolay ¢6ziim bulurlar. Istedikleri seyin arka-
sindan daha kolay giderler.

Istedikleri her seyi, hayatlarinda daha kolay gériiniir kilarlar.

Yaslanma hizlar1 sanki daha yavastir.

Eglenceyi daha kolay yaratirlar ve yasarlar ama bu ayni za-
manda i¢ine girmeyi segtikleri tiim duygular i¢in de gecerlidir.

Duygu degisimlerini ¢ok hizlica yapabilirler; ne kadar izii-
leceklerine karar verip sonra karar verdiklerinde hizlica iiziin-
tiiden cikabilirler mesela.

Bolluk bilingleri vardir ama bollugu algilama sekilleri toplu-
mun dayattigindan farklidir.
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HAYATI DONUSTUREN MINIK
CALISMALAR

Bu cakra igin yapabilecekleriniz, tim diger ¢akralar i¢in
yaptiklarimizin, yapacaklarimizin toplami gibi aslinda. Tim
caligmalarin tizerinden goziimiizle degil, hareketlerimizle geg-
memiz, bu davraniglar1 hayati aligkanliklara dontistiirmemiz,

tiglincii goz gakrasina verebilecegimiz en biiyiik hediyelerden
biridir.

o Yargilarimiza dikkat etmek, farkina varmak, yargilayici
olmaktan uzak durmak bu ¢akra icin ¢ok degerlidir.

o Kendi giizelliklerimizin ve bizi farkli yapan 6zellikleri-
mizin farkina varmak, onlar1 gelistirmeye odaklanmak
ve kendini adamak ¢ok ise yarar. Insanlardan alkis al-
digimiz davranislarimiz kadar, farkli oldugumuz igin
toplumsal kaliplarin igine girmemiz konusunda bizi
zorladiklar: koselerimizi bulabilirsek mesela, onlar1 an-
lamaya ve kullanmaya adanmis olursak bu ¢akra igin
derin ¢aligma siirecinin igine girmis sayilabiliriz.

o Insaniisti deneyimler yagamigsak, unutmak ve yok
saymak i¢in kendimizi zorladigimiz deneyimlerimiz
olmussa onlar1 anlamak i¢in bir bilene sormaya basla-
yabiliriz. Bilinmeyeni bilip goriilmeyeni gordiigiimiiz
ama korkup yok saydigimiz, kimselere anlatmadigimiz,
kendimize bile séylemedigimiz deneyimlerimizi biling
diizeyine ¢ikarip anlamaya ¢aligmak, bu ¢akranin gelis-
mesinde ¢ok degerli olacaktur.

o Sagelimizin ortaparmag ile her giin 5-10 dakika {i¢iin-
cii goz gakramiza baskili masaj yapabiliriz... Bu masaj o
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bolgenin kanlanmasina destek olurken enerji akigini da
gliclendirecektir.

Kosulsuz sevgi kavrami burada diistintilmelidir, anlam-
landirilmaya ¢alisiilmalidir. Kosulsuz sevgi nedir? Eger
sevgi kosullu ise hala sevgi midir? Korkunun oldugu
yerde sevgi barinabilir mi? Hi¢ kosulsuz sevdigimizi ya
da sevildigimizi hissettik mi? Gergekten mi? Bunun gibi
sorulara diiriist¢e verilen cevaplar ticlincti goz gakrasi-
na enerji tastyacak yolu agacaktir.

Etrafimizda gordiigiimiiz herkesin bir zamanlar bebek
oldugunu hatirlamak, her insanin icindeki tanrisallig:
ve bebek safligini gérmek igin gozlerinin derinlikleri-
ne bakabilmek, gozlerimizin derinine bakilmasina izin
verecek kadar agik olabilmek yine bu ¢akra i¢in degerli
¢alismalardandir.

Bize iyi gelen seyleri kendi farkliligimizda degerlendir-
mek, toplumun dayattiklarini degil, bireysel farkinda-
ligzmizin ihtiyaglarini karsilamak, tipki susuz kaldigi-
mizda oldugu gibi onlar olmadan yasamin zorlasacagini
bilip bu davranislar1 hayatimizin bir pargasi yapmak bu
cakra i¢in yine ¢ok onemlidir.

Bize neyin iyi geldigini, iyi gelecegini bizden bagkas bi-
lemez. lyi gelen seyleri anlayabilmek i¢in de denemek
ve tekrar denemek, iyi geldiyse iyi geldigi stirece yapma-
ya devam etmek, iyi gelmediyse de sugluluk duygusuna
girmeden o davranisi birakip yeni seyler deneyimleme-
ye acik olmak onemlidir.

Bize iyi gelen seyleri bulmak i¢in kendimize baglanma-
miz1 saglayacak kisilerden egitimler alabiliriz ama bu
kisilerin yol temizleyiciler oldugunu unutmadan, onlara
glic vermeden, kendi giictimiize sahip ¢tkmamiz gerek.
Onlarla, tipki eve temizlige gelen yardimcilarimiz gibi
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hayatimizi temizlemede bize destek olacaklarini bilerek
ama hayatimizin patronunun da biz oldugunu hep ha-
tirda tutarak gelistirecegimiz bir iligki, isimizi kolaylas-
tirir. Demeye galistigim, bireysel farkliligimizda bize iyi
gelen seyleri bulmak ve onlar1 hayatimiza katmak bizim
sorumlulugumuzdadir.

Bu gakranin bir bagka besleyicisi de merak. Bildiklerimi-
zi, bilip de bilmediklerimizi, bizi heyecanlandiranlar1 6g-
renmek ve bilmedigimiz seylere dogru uzanmaya cesaret
etmek, bu ¢akranin iist akraya agilan kapisi gibidir.
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BOLUM 15
TAC CAKRASI

Bu ¢akraya yeterli enerjiyi gotiirebilenler, iyi ve kotiiniin
olmadig1 bir yerde, diialitenin iizerinde yasarlar.
Simir koymakla ilgili sorun yasamazlar.

Iyi ve kétii olarak algilanmakla ilgili sorunlari da olmadig
icin sahip olduklar1 sevgiyi ve sefkati her rengiyle hayata
akitabilme kabiliyetleri vardir.

Cakralarimizin bedenin en st bolgesinde bulunani, tag
cakrasidir. Ben bu kitapta sadece bedende bulunan ¢akralardan
bahsediyorum; enerji alanimizda bulunan hem ayaklarimizin
altindan devam eden hem de ta¢ ¢akrasinin devaminda bulu-
nan ¢akralar da var ama en 6nemli yedi tanesini tiim farkin-
daligimizla yonetmeyi 6grenmek 6nceligimiz olmali... Sonra-
sinda, bilgi davraniglarla ortiisiip erdeme dontstiigiinde, enerji
bedeninde bulunan diger ¢akralarla da ¢alisilabilir.

Bu cakraya yeterli enerjiyi gotiirebilenler hem zihinsel akti-
vitelerinde, hem davranislarinin biitiiniinde, hem de duygusal
durumlarinin yonetiminde tam kontrol sahibi kisilerdir.

Kendilerini izlemek, gozlemek, yonetmek konusunda usta-
dirlar. Istedikleri duyguya istedikleri zaman, istedikleri hizda
ve derinlikte girebildikleri gibi istedikleri hizda da ¢ikabilme
kabiliyetleri vardir. Alt ¢akralarda negatif enerji tutulumlar1 ya
hi¢ olmadigindan ya da ¢ok az oldugundan negatif duygular
tarafindan yonetilmezler ama istedikleri zaman bu duygularin
tamamini kullanabilme yetenegine sahiptirler.

-199-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

Bedenlerinde, ge¢misten gelen, biriken negatif bir duygu
tutulumu olmadig i¢in herhangi bir duyguya girdiklerinde -
ister kizginlik olsun ister ac1 ya da bagka bir duygu- o duygu
bala bulanan ar1 etkisi yapmaz bu kisilerde. O yiizden de yasa-
maktan, hissetmekten, diistinmekten, yeniyi deneyimlemekten
korkmadan yol alirlar. Bu insanlar1 bu sebepten cesur diye de
tanimlamamiz miimkiindiir.

Duyguyu hissetmek ama duygu tarafindan yonetilmemek,
zihni dinleyebilmek ama diisiinsel takintilara sahip olmamak,
hayatin bollugundan keyif almak ama maddeye bagimlilik ge-
listirmemek sahip olduklar: diger 6zellikleridir.

Hafiftirler... Eglencelidirler. Derindirler... Istedikleri her gey
olabileceklerini bilir olmanin rahatinda ve huzurunda yasarlar.
Istedikleri zaman da istedikleri taraflarini gercekten aktiflegti-
rip istedikleri her neyse o olmay1 deneyimleyebilirler.

Her seyi kolaylikla hayatlarina alabildikleri gibi, hayatlarin-
da olan her seyden de ¢ok cabuk vazgecebilirler. Kendilerini
esya, kimlik, iligki, is ve parayla tanimlamazlar. Diinyaya ¢ok
bagli ama her seyden ¢ok bagimsizlardir.

Akistadirlar. Evreni bilir ve evrenin lisanini hem konusur
hem de duyarlar. Evrenle senkronize yasarlar. Bu akista olmak
onlar1 anda karar veren ve anlik ¢ikarlar1 i¢in bin yillik getiri-
lerinden vazgecen ve soziine giivenilmeyen insan yapmaz; ta-
ahhiitlerine adanmig hayatlar siirerler. Sozleri ve davraniglari
yiizde yiiz uyumludur.

Standart insanin algisinin otesinde algilar1 oldugundan
verdikleri kararlarda bazen anlagilmalar1 zordur ama insan-
larin onlar1 anlamasi igin 6zel bir ¢abalar1 da yoktur. Dis et-
kilerden ¢ok igsel varliklarinin kalp pusulasi ile yonetirler ha-
yatlarini.

[lahi olanla baglantida yasarlar. [lahi yapinin egsiz bir parca-
s1 olduklarinin bilinciyle yasamlarini 6zenle yonetirler.

-200-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

Internet ag1 cok hizli galisan mitkemmel bir bilgisayar gibi-
dirler; evrensel bilgilere ¢ok hizli ve ¢ok kolay ulasirlar.

Kimseyi kurtarma ¢abalar1 yoktur, her canlinin yagam don-
glisiindeki yerine yargisizca sayg: duyarlar.

Meraklidirlar. Diinyaya gelmisken diinya deneyiminin hak-
kini vermek i¢in diinyanin nimetlerine a¢ilmayi, deneyimleme-
yi, gormeyi severler...

Hayvanlara, dogaya, havaya, diinyanin tiim giizelliklerine
gercek olan agkla baglidirlar.

[letisim kurmak i¢in hangi bilingle irtibat halindeyse onun
gozlerine bakacak sekilde enerjisini ayarlayarak hayatin icinde
dolanma becerileri onlar1 hem gizemli, hem tahmin edilmez,
hem de tarifsiz yapar. Insanlarla kurduklar: iliski farkli enerji
diizeylerine gore oldugundan telefon rehberlerindeki 500 ayr1
insan tarafindan 500 ayr1 sekilde tanimlanabilirler.

Iyi ve kétiiniin olmadig1 bir yerde, diialitenin iizerinde ya-
sarlar. Sinir koymakla ilgili sorun yasamazlar. Iyi ve kotii olarak
algilanmakla ilgili sorunlar1 da olmadig icin sahip olduklar:
sevgiyi ve sefkati her rengiyle hayata akitabilme kabiliyetleri
vardir.

Farkli realiteleri ziyaret etmek, tim olasiliklarin goriiniir
oldugu yere ge¢mek, ge¢mis agin biitiiniinii gormek, enerji ag-
larin1 gérmek ve incelemek, maddenin igindeki enerjiyi yonet-
mek kolaylikla yapabildiklerinin arasindadir yine bu ¢akrasim
diizgiin kullananlarin...

Eski resimlerde, kafasinin iizerinde hareleri olan kisiler
mesela, ta¢ ¢akrasini gorebilen insanlar tarafindan gizilmistir.
Meleklerin gizimlerdeki hareler de yine bu ¢akranin diizgiin
caligmasi durumunda, ¢akranin enerjisinin goriildiigiiniin isa-
retidir.

Bu cakra diizgiin ¢alismadiginda, ¢ok derin bir yalnizlik
hissi yaratabilir. Bu kisiler, diinyadaki varliklarinin énemsiz

-201-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

oldugunun inancindalardir. Iliskilere, esyalara ve mekanlara
bagimlilik gelistirebilirler. Kendilerini, sahip olduklar: seylerle
tanimlamaya meyilleri vardir. “Ben Doktor Hiiseyin” diye ciim-
leye baslayabilirler mesela bir sosyal etkinlikte... “Sen benim kim
oldugumu biliyor musun?” diyebilirler ¢cok alakasiz bir yerde ya
da maddi zenginliklerini insanlarin gozlerine sokma arzulari,
bu zenginligin keyfini ¢ikarma isteginden daha fazla olabilir.

Bu ¢akra i¢in yapilacak bir ¢alisma bulunmamaktadir. Olus
halinin tim varligiyla sahiplenilmesi bu ¢akranin ihtiyacidur.
Alt cakralardaki yapma halinden sonra “olma” halinin dene-
yimlenmesine izin verilen ¢akradir.
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BOLUM 16
DONUSUMU NASIL YONETECEGIiZ?

Doniisiim, evin icinde yasarken mutfak yaptirmak gibidir;
ortalik biraz karisir ama bezip evi terk etmezseniz,
siireklilikle ve adanmigslikla o mutfag: yenilerseniz giin gelir
o mutfak biter... Kendi kendinize yapabilir misiniz
bu mutfak isini? Tabii ki... Kir, dok, musluklar, fayanslar,
satin al, dose, ogren, yeniden yap, temizle! Biraz zaman
alir, biraz diger alternatiflere gore daha uzun siirer ama
kesinlikle yaparsiniz.

Mantigini anlayinca enerji diinyasinin gizemi basitce anla-
siliyor. Ancak enerji diinyasini1 yonetmek ustalik, beceri, sabur,
kendine 6zen gostermeyi, merak ve hayata kars1 heyecan duy-
may1 gerektiriyor sanki...

Disiindiiklerimiz titresimimizi belirliyor... Ama beden de
var; su hafizasini tutuyor. Ayrica oksijen gitmeyen yerlerde ve
yag birikimlerinde ge¢mis travmatik tutulumlar bulunuyor...
Bize hizmet eden etrafimizdaki her esya, kendileri enerji yara-
tamadiklari i¢in bizim enerjimizi bosluk alanlarini dolduruyor-
lar, farkinda degilsek onlardan da etkilenebiliyoruz. Esyalarin
geemis tutulumlar: temizlenmediyse farkinda olmadan bizi o
an aslinda i¢inde olmadigimiz ama onlarla etkilesime gectigi-
mizde hissettigimiz duygulara atabiliyorlar... Bir de bedensel
durusumuz, dinledigimiz miizik, beraber oldugumuz insanlar,
glinliik aktivitelerimiz, seyretmeyi sectigimiz her sey var. Yedi-
gimiz i¢tigimiz var, onu da unutmayalim...
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Uyurken ne giyilecekti bedenim nefes alsin diye, neydi,
neydi?

Bunlarin hepsi, bir anda st iiste gelince insan bir ¢1glik at-
mak istiyor sanki. Ama...

Her ustalagma stireci gibi hayati hakkiyla yasamak ve yasa-
ma hakkiyla kendimizi sunmak, nasil yapacagimizi 6grenmek
de zaman aliyor, emek istiyor. Tekrar yeni aligkanliklar olustur-
mak gerekiyor.

Burada ne 6nemli?

[stersek hepimizin hayat1 kesinlikle degisir. Ama istemenin
Otesinde, yapmamiz gerekenleri istegimizle birlestirip uygun
davranislara gegisi aligkanlik haline getirdigimizden emin ol-
maliyiz.

Cok basit ama ¢ok hayat doniistiiriicii birgok ¢aligmayi ki-
tabin i¢ine neredeyse her boliimiin sonuna koydum. Liitfen uy-
gulayin.

Kitap okumak, podcast dinlemek, seminerlere gitmek, ca-
ligmalara katilmak tek basina bir ise yaramayacaktir. Hepsi
miishil gibidir, tek basina alindiginda sizi sadece o an i¢in ra-
hatlatir. Ama kabizsaniz ve kabiz olmaktan sikildiysaniz, yeme
aliskanliginiz1 degistirmeniz gerekir. Bunu yapmak i¢in de alis-
veris seklinizi, pisirme seklinizi, yeme seklinizi, yeme siirenizi
degistirmeniz lazim.

Siirekli miishil alirsaniz ne olur?

Bagirsak tembelligi olur ve hatta bir siire sonra o da ise ya-
ramamaya baslar, sisteminize de zarar verir tistiine tstliik... Ki-
sinin doniisiimi de buna benziyor. Bazen bagirsakta yagsaniyor
kabizlik, bazen iliskilerde, bazen parada ve bolluk hissinde, ba-
zen de isimizde... O an bizi rahatsiz eden her neyse, bir seyleri
degistirmemiz igin sistemimizin verdigi sinyal gibi, “Ne yapt1y-
san yaptin, artik yapma, bak ben iyi hissetmiyorum, bu bizim
ihtiyacimiz olan sey degil!” c1glig1 gibi...
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Anlik ¢oztimler ise durumu kurtarmayacak, daha da zorlasti-
racaktir. Doniisiim, evin i¢inde yasarken mutfak yaptirmak gibi-
dir. Ortalik biraz karisir ama bezip evi terk etmezseniz, siireklilik-
le ve adanmislikla o mutfag: yenilerseniz giin gelir o mutfak biter.

Kendi kendinize yapabilir misiniz bu mutfak isini?

Tabii ki... Kir, dok, musluklar, fayanslar, satin al, dose, 6gren,
yeniden yap, temizle. Biraz zaman alir, biraz diger alternatiflere
gore daha uzun siirer ama kesinlikle yaparsiniz.

Bir ustayla da yapabilirsiniz, bir mimarla da... Hepsinde
tarkli zaman, farkli emek, yorgunluk, biitce olsa da eger sonuca
adanmigsaniz o yeni mutfaga uyanirsiniz!

Déniistiimde de ayni sey gecerlidir; kendi kendinize yapabi-
lirsiniz. Bu kitabi biraz da o yiizden ince ince, detay detay, tim
caligmalar1 agiklaya agiklaya, sirasiyla yapilacaklari, yapilirsa
ise yarayacaklari yazarak dolduruyorum. Ama istemek yetmez,
okumak yetmez, yapmak lazim diye de ekliyorum... Siireklilik
¢ok onemli diyorum...

Egitimlere gitmek, ustalarla galigmak, destek almak, destek
gruplarinin icinde olmak, atolye caligmalarina katilmak, sinif-
larin i¢inde olmak her zaman se¢iminiz dahilindedir ve donii-
simiiniiz i¢cin harcadiginiz emegi, zamani, parayi, stireyi degis-
tirme olasiligina sahiptir.

Ayrica unutmamiz gereken seylerden biri de bugiiniin dog-
rusu, yarmnin yanlist olabilir. Yeni dogmus bebegi anne siitii
besler ama sonra, bebek biiyiidiik¢e bagka besinlere gegmemiz
gerekir. Bir insan1 bir 6miir anne siitiiyle besleyemeyiz.

Dontisiime dair siirekli ayik ve uyanik olmamiz gerekir. Her
giin yaptiklarimiz ve gelisim diizeyimize uygun olarak yapma-
miz gerekenler arasindaki farki iyi bilip, bu konuda kendimizi
yenilemekten vazgegmememiz 6nemlidir.

Ayrica unutmamaliyiz ki, hangi konuda doniisiim yolculu-
guna ¢ikarsak ¢ikalim, bu, bagka insanlarla kendimizi karsilas-

-205-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

tirabilecegimiz bir siire¢ degildir. Ayni anda baslayan doniistim,
ayn1 anda sonlanmayacak, ayn sekilde ilerlemeyecektir ve bu
¢ok normaldir. Hepimizin geldigi aile yapusi, gittigimiz okullar,
yasadiklarimiz, gordiiklerimiz, beden yapilarimiz ve cebimizde
biriktirmeyi segtiklerimiz farklidir. Bu yolculuk ¢ok 6znel ve
egsiz bir yolculuktur, bunu unutmadan “Her giinii daha keyifli
hale getirerek nasil yiiriiriim bu yolda?” diye hedefe, niyete ve
yola odaklanmak énceligimiz olmalidir.

Bu yolculuga bir filozof edasiyla baglamak ve bir filozof gibi
yolda yiiriimek, isimizi ¢ok kolaylastirir.

Filozof, gercegin as1g1 demektir. Peki “filozof edasiyla basla-
mak ve yiiriimek” ne demek? Kendine, yaratilisina, tiim yarati-
lis agindaki gizemine, varolus sebebine, iistiine atilan ve yigilan,
isine yaramayan, sana iyi hissettirmeyen her seyi soyarsan, ken-
dinden ne kalir geriye? Fikrine 4sik olma hali!

Diyelim ki su an yarattigimiz ve yasattigimiz kimliklerle
kendimize o kadar da asik degiliz. Yarattigimiz ve yasattigimiz
kimliklerin biz olmadig: bilinciyle, o kimliklerin, yasanmuiglik-
larin ve 6gretilmisliklerin sonucu oldugunun farkindaligiyla,
doniisim tam da burada basliyor zaten. Bu, 6ztimtiize asik ol-
madigimiz anlamina gelmiyor. Bu siirecte, 6zle aynada goz goze
gelme diistincesine heyecan duymak bile yolculugun baslangi-
c1, gercegin as181 olarak yola ¢cikmamain yeterli sebebi olabilir.

Hatirlarsaniz size bir bebeklik fotografinizi bulun ama en
bebek oldugunuz haliniz olsun demistim. O bebegin basina
farkli seyler gelseydi, farkli insanlarla biiyiiseydi, farkli kisilerle
karsilagsayds, farkli yollardan yiiriiyebilseydi ne olabilirdi, daha
ne kadar mutlu olabilirdi?

Dontisiim de arastirdigimiz, bu soruya verecegimiz cevaplar
aslinda.

Filozof edasiyla bagladik, peki filozof edasiyla nasil yiiriiye-
cegiz?
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Yolculukta kendimize diizenli sormamiz gereken sorular-
dan biridir: “Filozof bir zorlayiciyla ya da bir sorunla karsilas-
tiginda ne yapar?”, “Gergek bir gercek dsiginin hayattaki tutumu
nedir?” Tek tek gecelim tizerinden.

o Gergegin as181 kisi, bir zorlukla karsilastiginda bu konu-
nun, olaymn, durumun neden ona zor geldiginin sebe-
bini bulur. Zorluk olarak goriilen bu durumun i¢indeki
Ogretiyi arar. Ayni olayla tekrar kargilasirsa artik ona zor
gelmemesi igin kendini egitir, diizenler, diizeltir.

o Gergegin asi181 kisi, diger insanlarin yaptig1 ve yapabi-
lecegi hatalar1 goriir. Insanlarin yarattig karakterlerin
birbirine ¢ok benzeyebileceginin bilinciyle kendini iz-
ler. Ayni durumlarda ayni hatalar1 yapmadigina emin
olur.

o -Gergegin 45181 olan kisi, bagkalarina yardim edebilme-
nin en temel gerekliliginin kendine stirekli ve diizenli
yardim etmek oldugunun bilincindedir.

o Gergegin 45181 olan kisi, zamanin degerinin farkindadur.
Sabirla zamanini ve siireci yonetmeyi bilir.

o Gergegin as181 olan kisi, huzurlu bir zihnin en yarati-
c1 zihin oldugunun farkindaligryla onu huzursuz ede-
bilecek her tirli diistinceden ve davranistan kendini
arindirdig1 bir hayat siirmeye 6zen gosterir. Zihnin gii-
ciiniin ¢ok farkindadir. Huzura yatirim yapar. Ona iyi
hissettirmeyen her seyi diizeltmek, diizenlemek, haya-
tindan temizlemek onceligidir.

o Gergegin 45181 olan kisi, is hayatinda ve hayatinin higbir
yerinde anlik ¢ikarlar i¢in 6miirlitk kazanimlarini ris-
ke atmaz. Kimseden sadece kendi ¢ikarlar: i¢in fayda-
lanmaz, koéti niyetin sisteminde dolagmasina asla izin
vermez.
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o Gergegin asig1 olan kisi, diisiincenin biitiin hayatini yo-
nettigini bilir. Bu sebeple zihnini egitir, yonetir, besler,
sifalandirir, onurlandirir.

o Gergegin 45181 olan kisi, gegmisin zincirlerinin onu bag-
lamasina izin vermez. Ge¢misten alacagini alir, isine
yaramayani temizler ve hep gelecegine yatirimini yapar.
Gegmisi beslemekten ¢ok gelecege odaklanmak 6nceli-
gidir.

o Gergegin 4181 olan kisi, kimseyi elestirmez, yargila-
maz, herkesin yoluna sayg ve sevgiyle bakar. O kendi
yoluna odaklidir. Odagini bozmaz. Dedikodu yapmaz.

« -Konu paylagsmak oldugunda ¢ok cémerttir. Siikranla-
rin, mutlulugun, giizelligin, keyfin, askin, bollugun pay-
lagilarak ¢ogalacagini bilir.

Déniisiimii nasil yonetecegimiz konusunda bize destek ola-
bilecek bu ipuglarinin tizerinden gegerken zorlukla her karsi-
lastigimizda, diisiincelerimizi ve davranislarimizi yeniden dii-
zenledigimize emin olalim, ne dersiniz?
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Gergegin 45181 olma yolunda neler yapabiliriz?

o Defterimiz elimizde, sakin ve sessiz bir koseye oturduk.
Telefonumuz bizden uzakta, sessizde... Boliinmeyece-
gimize eminiz ve defterimize yiiz kere “Ben degerliyim”
yaziyoruz. Elimizden geldigince hissederek... Gerekli
mi, sagma mi1, anlamsiz mi, neden yiiz kere, baska isi-
miz mi yok yani demeden... Ya da desek de igten ice
yapmay1 kesmeden... Tam yliz kere... “Ben degerliyim.”
Bu ¢alismay yaparken birgok his, diisiince, yasanmis-
lik, geldirici belirebilir. Biz yine de yapmaya, yazmaya,
teker teker, alt alta “Ben degerliyim’leri dizmeye devam
edelim. Aslina bakarsaniz degerli oldugumuz konusu,
tartigmaya agik bir konu da degil, degerli olmama ihti-
malimiz yok ¢iinkii... Diinyada bir seyin degerini onun
diinya tizerindeki miktar1 belirliyorsa ve bizden sadece
bir tane varsa, bu diinyada tiim zamanlarda ve tiim ya-
sanmisliklarda degersiz olma ihtimalimiz yok! Calisma
sagma gelse de liitfen yapalim...

o Yine defterimiz elimizde... Yiiz kere yazdik, “Ben de-
gerliyim” galigmasini bitirdik. Simdi sira “Ben hak edi-
yorum” listesinde... En az yiiz cimle yazdigimiza emin
oluyoruz:

“Ben giizel bir evde yasamay: hak ediyorum.”
“Ben saglikl bir bedende olmay: hak ediyorum.”
“Ben ¢ok para kazanmay: hak ediyorum.”

“Ben saygiyla davranilmay: hak ediyorum”
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“Ben diinyay: gormeyi, keyfimce gezmeyi hak ediyorum.”
Ne gelirse aklimiza... Kisa, net, agik ve anlagilir ifadelerle
en az yliz ciimle yaziyoruz.

Her gece “Ben bugiin elimden gelenin en iyisini yaptim,
yarin daha iyisini yapacagim” diyerek uykuya daliyoruz.
Her sabah uyandigimizda, daha yataktayken, gozlerimi-
zi hentiz agmamigken ilk soyledigimiz “Bugiin kendimi
hayatin biitiin giizelliklerine ve mucizelerine agtyorum.
Tiim bu giizellikleri ve mucizeleri yasamak icin kendime
izin veriyorum” olsun. En az bir kere, isterseniz daha
¢ok... Yataktan daha ¢ikmadan... Oldu da unuttuk, oldu
da hayatin kosturmacasina daldik ve sonradan aklimiza
geldi. Duralim hemen, sakin bir yer bulalim, sakin bir-
kag nefes alalim, hemen gozlerimizi kapatip soyleyelim.
Yine etkili olacaktir. Ama en etkili zamani sabah kalkti-
gimizda, glintimiiziin ilk anlarinda, unutmayalim.
Hayatin ic¢indeki giizellikleri gormek icin odagimizi
gelistirelim. Ve her giizellikle karsilastigimizda “Bugiin
daha giizel ne olabilir ki?” diisincesini aklimizdan ge-
cirelim.

Aklimiza negatif bir diisiince geldiginde hemen bize
pozitif bir sey diistinelim. Aklimiza geleni pozitife ge-
virmek degil ama soyledigim. Bambagka bir diisiince
bulalim. “Ne olacak bu ekonominin hali?” dedi zihni-
miz, kot hissettik, “Sabah aldigim ve evde beni bekleyen
¢ilekler nasil mis gibi kokuyordu” diye diisinmek gibi.
Tum giin negatif bir diisiinceyi, pozitif bir diistince ile
kargilayalim, tipki tenis oynar gibi...

Zaten biliyorsunuz ama tekrarlamis olayim; negatif his-
settirebilecek hicbir sey dinlememeye, seyretmemeye
Ozen gosterelim.
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BOLUM 17
DONUSUMUN ASAMALARI

Ddniisiim siireci, zihinsel-bedensel-duygusal
bircok degisimi barindirir. Bu asamalarda neler
hissedecegimizi, bedensel olarak nasil etkilenecegimizi,
zihinsel olarak nerelerde sivri, sert koselerimizin ortaya
¢tkacagim énceden anlamamiz pek miimkiin olmaz.
Ama sistem doniisiime giren birey igin farkli ¢alisir.

Dontisiim siireci basladigi zaman, birbirini sistematik bir
sekilde takip eden asamalar vardir. Dontistim siirecine girmis
olan hemen hemen herkes bu siireglerden geger. Her ne kadar
kisiye 6zel olsa da doniisiimiin belirgin olan bu agamalarini bil-
mek, onlar1 bilmenin farkindaligiyla siirecte ilerlemek kisiye
destek olabilir.

Stireg aslinda ayni hamilelik donemine benzetilebilir. Nasil
ki herkesin hamilelik siireci kendine 6zel olsa da asag1 yukar:
herkes hamileliginde ayn1 agamalardan gegiyorsa, dontistim sii-
reci de kisiye 6zel olmasina ragmen hemen hemen herkes belli
bir sirayla benzer adimlarla ilerler.

Stirecteki asamalar nelerdir derseniz...

1. Secim Asamasi

En zorlu agamalardan biridir. Kararsizlik, ne istedigini bil-
meme, secilen “yeni’yle ne olacagini, nasil davranacagini ve
nasil hissedecegini bilememe hali kisiyi bunaltabilir. Burada
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onemli olan mevcut durumu iyi degerlendirmek, memnuni-
yetsizligin sebebini bulmak, mevcut durumun degismesiyle
hangi duyguya ya da duruma ge¢mek istedigimizi saptamaktir.
Konu su ki; mevcut durumdaki hissimizi bilsek bile, degisimle
gelecek olan duygunun ne oldugunu asla bilemeyiz. Iste bu bi-
lememe hali bizi ¢ok zorlayabilir. Unutmamamiz gereken ne?
Eger su an zaten mutsuzsak ve bir seyleri degistirmezsek mut-
suz olmaya devam edecegimiz yiizde yiiz kesinliktedir. Ama su
an zaten mutsuzsak ve bir seyleri degistirirsek ytizde 50 mutsuz
¢ikma ihtimalimiz oldugu gibi yiizde 50 de mutlu olma ihti-
malimiz vardir. Ve yine unutmamaliyiz ki, mutlu olmay1 hak
ettigimizi disiindiiglimiiz siirece, her secimimizi tekrar tekrar
degistirme, yeniden segme ve yeniden dontistiirme ihtimalimiz
hep mevcuttur.

2. Sectigimizi Sorgulama ve Kabul Etme Siireci

Bir seyi sectigimiz an, birdenbire doniismiiyor her sey... Co-
cuk yapmaya karar veriyoruz, hamile kaliyoruz ama ilk birkag
ay hamileligimizde daha bir ciddi diistiniiyoruz anne olma ha-
limizi. Ya da diyelim ki bosanmaya karar veriyoruz ama karar
vermekle avukata gitmek, hakimin karsisina ¢ikmak arasinda
héla distindtigiimiiz bir zaman dilimi var dogru mu yapiyorum
acaba diye... Is kurmaya karar veriyoruz ama kredileri cekmek
ya da ofisi kiralamak i¢in arada ge¢en zamandaki diistincelerin
yogunlugu gibi anlatilabilir bu evre... Karar vermeyle harekete
gegme siireci arasinda kalan siire, se¢tigimizi sorgulama evre-
sidir, ¢ok normaldir ve doniisiim siirecinin agsamalarindan bi-
ridir.

Bu siireg sectigimiz seyi gercekten ne kadar istedigimizi gor-
me, diigiinme yeridir. Ruh, beden, zihin, duygularimiz sanki bir
araya gelir ve “Neden, neden, neden?” diye baslayan sorularini
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bir agizdan sormaya ve yiiksek sesle cevaplamaya baslar. Ego-
nun devreye girmesinin en kolay oldugu asamalardan biridir
burasi. Siiregten uzaklagsma ve kagma istegi hala yogun olabilir.
Burada yapilmasi gerekenler; ruh-beden-zihin-duygu farkin-
daligini bir araya toplayabilmek, sakin kalmay1 becerebilmek,
dengemizi ti¢lii sistemimizde korudugumuzdan emin olmak,
istedigimiz seyi neden istedigimizi hatirlamaya odaklanmaktir.

3. Hareket Zamam

Ikinci asamay1 bagartyla tamamlayan, bu siirecin i¢inden
gecen kisinin geldigi yer, hareket etme asamasidir. Kisi merke-
zinde durarak, kendi farkindaligiyla kendi ¢6ziimlerini bularak
istedigi seye dogru yiiriimeye, hareket etmeye baslar. Bosanma-
ya karar verdiyse avukatla bu asamada gorusiiliir; ev almaya ka-
rar verdiyse emlakgilar: arama, bankalarla krediler i¢in konus-
ma bu evrede olur; tiniversiteye geri donmeye karar verdiyse
okul ile goriistiigii ya da tekrar sinavlara girmek i¢in formlari
doldurmaya basladig1 yer burasidir.

Bu agsamada istemedigimiz her neyse onunla bagimizi kes-
misizdir ama istedigimiz seyi de daha yaratamamuis, goriiniir
ve yasanir yapamamisizdir hayatimizda... “Artik hiyar yemeye-
cegim” diye karar verip hiyar tarlasini sulamay1 kesmisizdir ama
istedigimiz cilekler de daha ekilip bityltimemistir. Bu kiside duy-
gusal bir aglik, giigsiizliik, basarisizlik, beceriksizlik hissi, geriye
donme arzusu, aligik oldugu eskiye siginma istegi yaratabilir.

Bu siireci daha kolay atlatmak i¢in:

a) Olusabilecek enerji agiklarini bulup onlar i¢in destek
yap1 olusturmak 6nemlidir.

b) Istediginiz seyi vizyonlamak, kendimizi o vizyonun igin-
de gormek, olusturmak istedigimiz yeni duyguyu yarat-
maya baslamak bize destek olabilir.
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¢) Bu yolculuga neden ¢iktigimizi, doniisimii neden segti-
gimizi kendimize hatirlatmak ya da hatirlatacak insan-
larla vakit gecirmek gerekebilir.

d) Fiziksel olarak bagisiklik sistemimizi desteklemek, iyi
beslenmek, fiziksel giiciimiizii artiracak aktivitelere da-
hil olmak, spor yapmak degerlidir.

4. Olmak istedigimiz Kisinin Davramslarim ve
Alhgkanhiklarim Belirleme, Ona Uygun Davranma

Siireci

Bu evre, olmak istedigimiz kisi nasil davraniyor, hayatin-
da hangi aligkanliklara yer veriyorsa onu belirleyip hayatimiza
akittigimiz yer. Artik zayif bir insan olmak istiyorsak mesela,
yeme aligkanliklarimizi ve spor rutinimizi tekrar diizenledi-
gimiz; bir iliski i¢inde olmak istiyorsak, evlenmek istiyorsak
yalniz yagama aligkanliklarimizi gézden gegirip bize hizmet et-
meyenleri birakip “esli” halimizin aligkanliklarini belirleme ve
uygulamaya koyma zamanidir.

Genellikle kisinin dontisiim siirecinde en zorlandig: siireg-
lerdendir. Eskiyi soymak, yeniye agilmayi gerektirir. Birakma
ve yeniden yapilanma konularinda esneklik ve ustalik gerek-
tirir.

5. Tepkisellesme Asamasi

Bu agsamada bosanma gergeklesmis, kilo verilmis, ¢ocuk ya-
pilmis, is kurulmus, her ne isteniyorsa olmustur. Ama isteni-
len duygu en doygun haliyle kisiye ulasmamistir. Is kurulmus
ama daha potansiyel miisterilerle tanisilmamus, hizli para akis
baslamamistir mesela... Bosanma olmugs ama yeni hayata tama-
men ge¢ilmemistir. Bosanan kisi evleri ayirma siirecinden hem
maddi hem manevi yorgun ¢ikmistir ve yeni evine, hayatina
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alisma stirecindedir. Cocuk dogmustur ama siirekli agliyordur
ya da geceleri uyumuyordur.

Diyecegim o ki, hem doniisen yorgundur bu siirecte hem de
ortaya ¢ikan yeni durum, daha oturmamis, olgunlasmamaistir.
Burada eski 6zlenebilir, kotitydii ama bundan kot mitydi diye
sorgulanabilir hatta. Kisinin kesinlikle destek almasi, dostlarla
cevrili zaman gegirmesi, dinlenmek i¢in kendine alan agmasi
gereken bir siiregtir.

6. Tepkiselligi Anlama ve Yonetmeyi Ogrenme Siireci

Burada kisi vizyonuna odaklanmayi, pes etmeden yoluna
devam edebilmeyi, korkan yanini sakinlestirebilmeyi 6grenir.
Bu siireci de basariyla atlatan kisi doniisiimiinti tamamlamay1
becerir.

Siireglerde kisinin yaninda bir gii¢ grubunun olmasi, kendi
gibi doniisime adanmus kisilerle ¢evrili olmasi ¢ok degerlidir;
bu destek, stireci daha eglenceli ve daha kolay hale getirir.
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- Aynada kendimizle goz temasi kuralim. Aynaya her bak-
tigimizda kendimizi gordiigiimiize emin olalim. Uzerimizde ne
var, giydiklerimiz yakismis mi, makyajimiz diizgiin olmus mu,
sakal tirasimiz simetrik mi diye bir bakistan bahsetmiyorum
ama. Kendimizi gorelim, gozlerimizin igine bakalim, aynaya
her baktigimizda sicacik bir selam verelim kendimize. Giin
i¢cinde kag kere aynada kendimizle karsilasirsak, kendimize de
o kadar ¢ok sevgi dolu bakislar atalim.

- Sporu hayatimiza katalum, her giin en az 30 dakika spor
yapalim. Nasil yaparsak yapalim, yeter ki hareket edelim... Ister
ylriiyiis, ister dans, ister spor salonunda agirlik kaldirma, ister
kosu... Yeter ki bedenimizi diizenli hareket ettirelim.

- Soylenmeyelim. Kitabin baginda uzun uzun anlatmistim.
Soylenen hig¢ kimseyi de dinlemeyelim. Hatirlayalim. Hatirla-
makla kalmayalim, soylenmedigimize emin olalim.

- Bizim igin olumsuz duygu yaratan tiim etkenlerden eli-
mizden geldigince temizlenelim. Giin i¢inde bu konuda ¢ok
ayik olalim.

- Her sabah yataktan kalkarken sakinligi yaniumiza ¢cagira-
Iim. Biraz esneyelim, biraz gerinelim, yataktan 6yle kalkalim.

- Gece yataga gittigimizde giizel hayaller kuralim. lyi his-
sederek uykuya gegelim.

- Her giin en az 2,5 litre su igelim. Yemeklerde degil, mi-
demizin asidini azaltmayalim yemek siirecinde ama uyandigi-
mizda, giin i¢inde ¢aligirken, yemek aralarinda bolca su igmeye
6zen gosterelim.
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- Giin iginde hem kendimizi hem baskalarim takdir ede-
lim. En az dort kere kendimizi, en az dort kere bagkalarini tak-
dir etmeye caligalim.

- Yalan soylemeyelim. Pembe, beyaz, yesil fark etmez, hi¢
yalansiz bir yasam kuralimizi hatirlayalim.

- “Inamlmaz” lafina karst zihnimizi egitelim. Inanilmaz
kelimesini neyin 6niine getiriyoruz dikkat edelim. “Inanilmaz
giizel”, “Inamlmaz asiklar”, “Inamilmaz para kazaniyor” derken
yakalarsak kesinlikle duralim ve kurdugumuz ctimleyi tekrar
kuralim. “Cok giizel”, “Cok biiyiik bir ask yasiyorlar”, “Cok fazla
para kazaniyor” diyelim mesela...

Neden mi?

Zihnin inanmadig1 bir seyi hayatimizda goriiniir yapama-
yiz. Inanilmaz lafi giizel Tiirkgemize yanlis bir ceviriyle girmis,
sonra da viriis gibi sisteme yapigsmistir sanki... Zihnimizi bu ko-
nuda egitmeye dikkat edelim.

- Haftada bir tuzlu masajimizi yapmaya devam edelim.

- Istedigimiz gerceklige ve yaratmak istedigimiz kimlige uy-
mayan tiim nesneleri, esyalari, evimizden, isimizden, gercek-
ligimizden temizleyelim.

- Tamamlanmamuglar listemizin iizerinden gegelim, giin-
celleyelim, ya tamamlayalim ya veda edelim.

- Bebeklik resmimizi goziimiiziin oniinde bir yerde tutalim.
Arada onu gordiigiimiize ve o canim bebegin biiytimiis hali
olan canim kendimize iyi davrandigimiza emin olalim.

- Bu hayattan ne istiyorsak -ki her sey olabilir- kocaman
bir liste yapalim. Cok bonkor, ¢ok gercek, ¢ok diirtist bir liste
hazirlayalim.

890 maddelik bir listemiz oldu mesela diyelim. Hepsinin ya-
nina eger ona sahip olursak bunun bize hissettirecegi duyguyu
yazalim...

Nasil m1?
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Madde 1: Yeni bir ev istiyorum.

Bu bana ne hissettirecek?

Giiven

Madde 2: Daha ¢ok para kazanmak istiyorum.

Bu bana ne hissettirecek?

Basari

Madde 3: Cocugumun okulu birincilikle bitirmesini istiyo-
rum.

Bu bana ne hissettirecek?

Basari

Madde 4: Dolabimi yeniden ve tam da istedigim gibi kiya-
fetlerle doldurmak istiyorum.

Bu bana ne hissettirecek?

Zenginlik

Zengin olmak bana ne hissettirecek?

Basgari

Boyle boyle tiim maddelerin tizerinden gegerek gergek is-
teklerimizin altinda yatan duygu agiklarimizi bulmaya bagla-
yalim...

[stiyorum dedigimizde aslinda tam olarak neye ihtiya¢ duy-
dugumuzu gorme, bu duygu agiklarini baska yollarla doldurma
imkanimiz olup olmadigini da sorgulama siirecine girelim.

Dontistim siireci, kendi zihinsel-bedensel-duygusal bir¢ok
degisimi barindirir. Bu agamalarda neler hissedecegimizi, be-
densel olarak nasil etkilenecegimizi, zihinsel olarak nerelerde
sivri, sert koselerimizin ortaya gikacagini énceden anlamamiz
pek miimkiin olmaz. Ama sistem doniisiime giren birey i¢in
tarkli calisir. Tipki hamilelikte oldugu gibi. Nasil beden dogum-
da hormonlar1 yonetiyorsa ve boylece doguma hazirlaniyorsa
doniisimde de sistem, buna benzer sekilde ¢alisir. Heyecan ve
giivenlik alaninin digina ¢ikildiginda hissettigimiz yiiksek tit-
resimin enerjisi, korkudan ¢itkmanin ya da korkuyu yonetmeyi
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ogrenip harekete gegmenin sicaklig1 ve atesi, doniisimde olan
kisiyi daha canly, giiglii, dirayetli ve berrak bir hale getirir.

Yine de kisinin siirete bir destek grubunun olmas: ya da
kisinin kendi kendine neden bu yola ¢iktigin1 hatirlatacak bir
sistem kurmasi 6nemlidir.

Boyle anlarda belki isinize yarar diye, asagiya kendi donii-
simlerimde yine kendi yazdigim ve daraldik¢a okudugum mi-
nik bir yazimi birakiyorum. Umarim faydali olur.

Korkuya girdigim zamanlar: kabul ediyorum.

Korktugum zaman biitiin giin basimi kaldirmadan, sadece
bir omzun rahathyla ya da bir yastigin sogugunda kalmak iste-
yen ve hi¢ kipirdamak istemeyen yanumi goriiyorum, seviyorum,
anliyorum.

Korktugum her an kendime olan sevgime daha da sarilma-
y1, ne kadar korkarsam korkayim asla hareketimi kesmemeyi,
dostlarimdan ve yakinlarimdan merhamet degil destek isteyerek
hareketsizligime destek almayi, korkuma ragmen ve korkumla
yiirtiyerek korktugum her neyse icinden gecmeyi segiyorum ve
niyet ediyorum.

Yanlis algisina girdigim ve yanhs yapmaktan ¢ekindigim icin
durmak istedigim zamanlarda, yaptigim bir diinya yanhstan
ogrendiklerimin beni bugiine getirdigini hatirlamaya niyet edi-
yorum. Icinden gecemedigim durumlarda, kendimi caresiz his-
settigimde, her yenide bir ¢itkmaz yol daha gordiigiimde aslinda
“¢ikisa” daha da yakinlasacagim icin kendimi takdir etmeye,
kendimi sevmeye ve cesaretimi onurlandirmayi hatirlamaya ni-
yet ediyorum.

Kendimi giigstiz hissettigim her anda kendimi doviip kendime
kizip giigsiiz tarafimi yargilayip kendimi daha da yipratmak ye-
rine, 0 amin her gelisinde bedenimi ve ruhumu dinleyip kendime
dinlenmek icin alan agmaya, daha yukaridan bakabilmek icin
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sorunu bir siire kenara birakip kendimi beslemeye, giiclendirme-
ye ve kendime daha da ¢ok ilgi gostermeye niyet ediyorum.

Zihnim beni sorularla bogdugunda, cevaplar benim istedigim
zamanlarda gelmediginde zihnimi salaklikla itham etmek yeri-
ne, bu muhtesem sorulara ve sorgulamalara agilabildigi icin ona
siikran duymaya; merak ettigim ve 6grenmek istedigim her seyin
cevabinin ilk sorguladigimda bana dogru yol aldigim hatirlama-
ya; gelis siiresince sabirl olmaya, geldigi zaman onu duyabilme-
ye, ¢cok uzaktan gelen cevaplar: alabilmem icin ileri goriislii ol-
maya; bircok soruyu ¢ok uzaktan yakalayip sormam gerektigini
hatirlamaya ve bunun igin siikranla dolmaya niyet ediyorum.

Sevgisiz yaklasan, saldiran, can yakmaya ¢alisan, hayati zor-
lastirmak igin ugrasan, 6zensiz her bireyin karsisinda saf sevgim-
de kalabilmeye; maskeleri taniyip her zaman ardini gorebilmeye;
her bireyin oziindeki saf sevgiye her saniye ve her an baglana-
bilmeye; en sertlerin acidan ve sevgisizlikten gectikleri icin boyle
olduklar: gercegini bilmeye; o6ziimii ve sevgimi onlardan esirge-
memeye ama asit kivanmindaki her soz ve davranisin karsisinda
maskelerden siyrilip giiciimde durabilmeye; o maskeleri gordii-
giimde yoluma devam edebilme safligini icimde her an tasimaya;
eger olur da bir maskemi kesfedersem o muhtesem ruhlarin ve
bedenlerin sayesinde maskemden siyrilip ozgiirlesebilme cesare-
tinde ve keyfinde olmaya niyet ediyorum.

Hayatta tiim segtiklerimi ve istediklerimi, gercek sayilanlarin
golgesinde ama gercekliklerin bilincinde kendi hayrima yapabil-
meyi; onlarin gerceklesebilmesi icin duygusal, zihinsel ve fiziksel
alanlarda yiizde yiiziimle hep anda ve ann firsatlarinda kalmay:
segiyorum ve buna niyet ediyorum.

Hayatin i¢cinde kanimla, canimla ve tiim sevgimle sarmalan-
digim iliskilerimi yiizde yiiziimle ve hep sevgimle yonetmeye; sev-
diklerimi asla manipiile etmemeye ve sevgimizi birlikte ozgiirce
deneyimlemeye; en sevdiklerim tizerinden bana ulasabilecek tiim
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manipiilasyonlarda en sevdigimin hep 6ziim olmas: gerektigini
hatirlamaya; buna gore davranmaya, hissetmeye ve yasamaya
niyet ediyorum.

Bu hayatin karsisinda ¢aresiz kaldigim gercekliklerde, oliim ve
ozlem aninda zamanin ve mekdnin otesinde sevdiklerime kalpten
bagli kalabilmeyi ve benimle gecirmeyi segtikleri her an igin siik-
randa kalabilecek giicte olmay: seciyorum.

Aynaya baktigimda gordiigiime her giin ve her sefer “Seni se-
viyorum, bana deneyimlettigin her seyi seviyorum, senden gelen
ve senin olan her seyi seviyorum, senin i¢in her zaman ve her se-
kilde yiizde yiiziimle buradayim, giinlerimizi bunu unutmadan
gecirelim” diyerek yasamaya devam etmeyi segiyorum.

Icinde yasadigim evi, bedeni, isi, arkadaglarimi, ailemi mec-
buriyetlerden degil sevgiden ve tutkudan se¢meyi, yasamayi,
paylasmay: segiyorum. Birbirimize hizmetimiz bittiginde sevgi-
mize sarilarak her birini kendi yoluna ugurlayabilecek saf sevgide
kalmaya niyet ediyorum.

Bugiin... Bu anda... O an ne zamansa, o giin hangisiyse... Par-
maklarimin ucundan ¢ikan ruhumun her par¢asina dokunan
her gozii, maskeyi ve ruhu tiim iyi dileklerimle sarmaliyor; sevgi,
sabir, teslimiyet ve tutkunun hayatlarimin her amnda yogunca
yayilmasini temenni ediyorum.

Banu, 2006
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BOLUM 18
ERIL-DiSIL ENERJi DENGESI

Giizel oldugumuz kadar ¢irkin, akilli oldugumuz
kadar aptal, zarif oldugumuz kadar sirret, saf oldugumuz
kadar kurnaz, becerikli oldugumuz kadar beceriksiz
oldugumuzun bilinciyle potansiyellerimizi sevip oksayip
gerekli yerde kullanmak icin biitiiniimiize sahip ¢ikarak
hayatimiza devam ediyoruz. Disil ve eril enerji de bu iki zit
ama biitiinleyici enerjilerden akiyor bize.

Doniisiim siirecinden bahsedip dengeden bahsetmemek,
dengeden bahsederken de disil-eril dengesinden baslamamak
olmaz.

Digsil-eril dengesi 6nemli...

I¢imizde yasadigimiz ve hayata akittigimiz disil-eril dengesi
bahsettigim, disil-eril enerjisinin farkindalig1... Bizde olan, bi-
zimle akan, bizden yayilan... Bize dair bir sey; yani burada ko-
numuz 6piis koklas iliskiler degil.

Neydi? Diialite diinyasinda yastyorduk. Diialite ne demekti?
Ikilik, zithik-karsitlik.

Yani iginde yasadigimiz diinyada her sey karsit1 ile hem de-
gerli hem de var oluyordu. Ve her varlik, bu zitlig1 barindiriyor,
hayatin igindeki ustaligin1 da bu zithgin birlesiminin biitiini
olusturdugunun farkindaligiyla, dengeli ve yerinde ve sevgiyle
kullanarak gosteriyordu.

Giizel oldugumuz kadar ¢irkin, akilli oldugumuz kadar ap-
tal, zarif oldugumuz kadar sirret, saf oldugumuz kadar kurnaz,

-223-



Banu Kalayci // Birak Gitsin

becerikli oldugumuz kadar beceriksiz oldugumuzun bilinciyle;
ikisi de oldugumuzun-olabilecegimizin kabuliiyle yola ¢ikip;
ikisindeki potansiyellerimizi sevip oksayip, gerekli yerde kul-
lanmak i¢in biitiiniimiize sahip ¢ikarak hayatimiza devam edi-
yorduk ya?... Disil ve eril enerji de bu iki zit ama biitiinleyici
enerjilerden akiyor bize. Iginde yasadigimiz bedenin hormonal
yapisi ve geregi sebebiyle birinin daha baskin olmasi gerektigi
distiniilse de bu enerjilerin dengede olmasi, ikisinin de basti-
rilmadan, reddedilmeden akigini siirdiirmesine izin verilmesi
gerekiyor. Ancak beden hangisine yatkinsa davranis biciminin
ona gore se¢ilmesi dengeyi korumayi kolaylastiriyor.
Simdi, bu enerjilerin iizerinden gegelim.

Disil Enerji Nedir? Nasddir? Onu Nasi Taniriz ve
Onunla Aktgumzt Nasil Anlariz?

Digsil enerji esnektir. Spermi alip bedeninde ¢ocugu biiyiit-
tiigl gibi; o cocugu dogururken parcalanmadan kendini genis-
letebildigi gibi; zihni de duygular1 da yeniliklere kars1 esnektir.
Bu esnekligini koruyabilmesinin ana kogullarindan biri de ne-
gatif duygularini biriktirmemesinden geger. Bu onu daha anda
yapar, esnekligini artirir.

Disil enerji yumusaktir, yumusaciktir. Bu yumugakligi ona
geleni sarmasini ve bityiitmesini kolaylastirirken ayni zamanda
kendisinin de kirilip par¢alanmasini 6nler. Yani yumusaciklig
onun giictidiir ayn1 zamanda.

Disil enerji yaraticidir. Ona verilenleri onda olanlarla birles-
tirip, olmayan bir seyi olur yapma konusunda ¢ok beceriklidir.

Digsil enerji buyttiiciidiir. Nasil ilkokulda filizlendirmek is-
tedigimiz fasulyeleri iki 1slak pamugun arasina koyup bekleti-
yorduk, onun gibidir disil enerji de. Sarar, uygun ortami yaratur,
ona verileni biiyiitiir ve ¢ogaltir.
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Disil enerji besleyicidir. Kadinlarin 6ziinde vardir o meme-
lerden siit akmasi: mesela... Sadece fiziksel olarak beslemez ama
kendini ve etrafindakileri duygusal olarak da besler, zihinsel
yonden de... Besleyebilme 6zelligi, bityimenin ve bilylitmenin
bir par¢asidir.

Eril Enerji Nedir? Nasildur? Nasil Taniriz Onu ve
Onunla Aktigumzt Nasil Anlariz?

Eril enerji serttir. Cocuk yapabilmesi i¢in sert olmasi ge-
rekir erkegin. Ancak sertlik onu gabuk kirilabilir yapar. Daha
tetikte yapar. Daha korkuda yasamasina neden olur. Burada
tekrar hatirlatmak istiyorum; eril ve disil enerjiden bahseder-
ken kadin ve erkek olma halinden bahsetmiyorum. Yani bir
kadin olarak kirildigimizi soyledigimizde mesela, sertlesmis
koselerimiz oldugunu, bu sertlesmis koselerin eril enerjimizin
baskinligindan kaynaklandigini, tizerinde ¢alisilmasi gerekti-
gini soylemeye ¢alisiyorum. Yani eril enerjide oldugumuzda
daha tetikte, daha korkudayiz diyorum aslinda. Ve devam edi-
yorum...

Eril enerjinin bu sertligini koruyabilmesi i¢in bir miktar ne-
gatif enerji tutulumuna ihtiyaci olabilir. Insan bedeninde de na-
sil bagirsaklar ve icindeki atik var olmaya devam edecekse, en
temiz animizda bile negatif enerji tutulumumuzun da olmasi
normaldir. O sebeple, dogal bir sekilde ve kolaylikla eril ener-
jiye gecilebilir.

Eril enerjinin ana gorevi, disil enerjiye 6zgtirlik saglamak-
tir. Disil enerji istedigi gibi 6zgiirce aksin ve yaratsin ister; onun
akisina, varolusuna, esnekligine ve hayatla yumusacik dansina
bir tehdit goriirse ya da hissederse o zaman devreye girer, teh-
likeyi sertligiyle yok eder ve sonra tekrar kendi gozlemci ve du-
ragan haline geri doner.
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Disil enerji nasil diisiiniir? Disil enerjide oldugumuzu anlariz?

Disil enerji baktig1 ve gordiigii her seyde en az 24 ay sonra-
sin1 gorebilme, uzun vadeli olasiliklar: gozden gegirerek analiz
edebilme, bunu odakli yapabilme yetisine sahiptir. Fizyolojik
olarak disi bedeninde olan kadin mesela, sevistigi zaman hami-
le kalabilme ihtimaline, hamile kalirsa 9 ay bebegi tasima, sonra
da bir y1il kadar onu emzirme ve besleme sorumluluguna sahip
gibidir sanki. Bu kod, bedeninde gizli gibidir.

Eril enerji nasil diisiiniir? Hangi diisiince yapisindayken eril
enerjide oldugumuzu anlariz?

Genellikle 11 dakika odaklidir, uzun vadeli planlar yapma
konusunda daha ¢ekingendir. Genellikle anda kararlar verme,
spontane olmaya daha yatkindur.

Kendini giivende hisseden kadinlarin ajandalarinin aylar
boyunca dolu oldugunu, esleriyle plan yapmak istediklerinde
de “Yok artik, iki sene sonrasi i¢in tatil mi planliyoruz, o za-
mana kadar ne olur, nasil olur kim bilir yahu!” durusunu bel-
ki yagsamigsinizdir. Cok eril ve ¢ok disil bir yansimadir aslinda
giftlerde. Giivende hisseden disil, uzun vadeli planlar yapmaya
meyillidir. Onun 6zgiirliigiinii tehdit eden her seyi yok etmeye
odakli olmak da eril davranisin yansimasidir.

Disil enerji hayati nasil yasar?

Digsil enerji aldigini buyiitiir... Biiyiitebilecegi seyler almay1
sever. Cicek sever mesela...

Disil enerji ikinci ¢cakrasini keyifle calistirir; dans eder, dans
ederken kivraktir, eglenmeyi, giilmeyi ve kahkaha atmayi sever,
seksten keyif alir.

Disil enerji tehlike ya da zorlanma anlarinda yardim isteme-
yi de yardim almayi da bilir.

Disil enerji gercek vericiligin kalp ¢akrasindan akmasina
ozen gosterir. Tkinci cakray1 diizgiin ve doygun c¢alistirmazsa
dogal akisinda olmas: gereken vericiliginin de gergek olmadigi-
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nin bilincindedir. Ikinci cakradan aldig1 keyfi, hazzi, mutlulugu,
coskuyu, heyecanini igsellestirir ve sanki i¢inde kalp ¢akrasina
dogru olusan bir sonsuzluk isareti gibi enerjiyi kalp ¢akrasina
donistiirerek akitir... Oyle sarilir... Oyle el sikigir... Oyle yemek
yapar... Oyle ellerinden ve kollarindan akitir enerjisini...

Eril enerji hayati nasil yasar?

Eril enerjinin sertligi onu kirilabilir yaptig1 i¢in daha siper-
de, daha gozlemde, daha kuytudadir. Sertlik gerektiren islerde
daha ustadir; odun kirar, ¢ekic kullanir, tornavida ile bir seyleri
sikistirir mesela.

Yardim istendigi anda kosup destek verme ve yardim etme
egilimindedir. Yardim istenmedigi siirece genellikle harekete
gegmez.

Disil enerji hislerini nasil yasar?

Digsil enerji hislerini kolaylikla ortaya koyar. Akigkanlig1 ve
esnekligi duygu tutulumuna gok fazla izin vermemesinden kay-
naklanir. Daha kolay aglar, daha ¢ok duygular1 hakkinda ko-
nusur, daha az gegmiste yasar, daha ¢ok gelecek planlari yapar.
Geg¢mis tutulumunun az olmasi ve anda daha kolay kalabilir
olmas1 hem 6ngoriisiinii hem de bilgeligini artirir.

Eril enerji hislerini nasil yasar?

Negatif enerji tutulumu daha fazladir. Bu onun dis etkenler-
den daha kolay tetiklenmesine yol agar.

Daha az konusur, duygularindan daha az bahseder, duygu-
sal temizlikler yapma konusunda disil enerjiye gore daha tem-
kinli ve daha geridedir.

Disil enerji kendini nasil ortaya koyar?

Disilin hayatin igindeki 6zgiir dansi, esnekligi, erilinin
onun 6zgirligi icin orada oldugunu bilmesi, onun kendini,
bedeninin giizelligini, sesinin hususunu, farkl: renklerini, be-
cerilerini daha keyifle ve rahatlikla ortaya koymasini saglar.
Isiltilidir, renklidir, giizeldir; her haliyle giizel oldugunu bilir;
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goriilmekten ve duyulmaktan korkmadan hayatin i¢inde ken-
dini gosterir.

Eril enerji kendini nasil ortaya koyar?

Eril enerji daha sessizdir. Biraz daha golgede, biraz daha pu-
sudadir. Kamuflaji sever yani. Biraz daha gézden uzak, kendini
saklayan, goriilmeyi ¢ok da istemedigi bir hayat kurgular.

Disil ve eril enerjinin uyumlu aktigini nasil anlariz?

Disil ve eril enerjisi uyumla akan kisi; diiriisttiir, fikirlerini
ve duygularini agikea ifade eder, 6zgiinliigiinii 6zgiirce ortaya
koyar, 6zgiir hisseder, yapicidir, eglencelidir, genellikle kendini
mutlu ve tatminkar olarak tanitir.

Disil ve eril enerji dengesinin bozuldugunu nasil anlariz?

Disil ve eril enerji akisinda dengesi bozulmus olan kisi; ko-
lay sinirlenir, kurban hissine ¢ok hizli girer, acima hissi tara-
findan yonetilmesi kolaydir, suglayic tavirlar: baskindir, korku
yaratma ya da korkuyla yonetme konusunda ustadir.

Disil enerji yasamsal giiciinii nereden alir?

Eglenmek ¢ok 6nemlidir. Keyif almak, hayatin iginde keyif
alinacak ortamlarda bulunmak disil enerjiyi ¢ok destekler. Gii-
limsemek, kahkaha atmak ¢ok degerlidir.

Sevigmek, sevismekten hem haz hem keyif almak disil ener-
jinin besleyicilerindendir.

Bunlarin yanina sarki sdylemeyi, yaraticiligini kullanmay,
renkli giyinmenin giiclinii, kendini ifade etme alanlarinin ra-
hatligini da ekleyebiliriz.

Eril enerji yasamsal giiciinii nereden alir?

Az hareket etmek, ¢cok gozlem yapmak, az konusmak, bir
seyleri korumak ve kollamak, ondan yardim istenmesi ve yar-
dim igin harekete ge¢mesi, ona ihtiya¢ duyuldugunu hissetmek,
olas1 tehditleri yok etmek eril enerji igin ana besleyicilerdir.

Giiniimiizde erkek ¢ocuklarinin daha fazla bilgisayar oyu-
nu oynamasl! mesela, evde onlardan destek istenmedigi i¢in ve
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kendilerini daha eril enerjide akar hissetme ihtiyaglar1 yiiziin-
den olabilir mi? ilkokul 6gretmenlerinin daha gok kadin olmasi
acaba disil enerjinin biiyiitme arzusunun yansimasi mi? Kadin-
larin erkeklerde aradig1 gizem, acaba disilin eril tarafindan ko-
runma ihtiyacinin iligkideki arayis1 mi1? Iliskide olmayan ya da
oldugunu hissetmeyen kadinlarin daha koyu renkli giyinme-
lerinin sebebi acaba eril taraflarini goriiniir yapip kendilerini
pusuda tutmaya ¢aligmalart m1? Yumurta mi? Tavuk mu?

Digsil-eril enerji dengesizliginin hayata ve sosyal yasama
yansimastyla ilgili sorulacak ¢ok fazla soru var. Ama sormuyo-
rum onlar1 simdilik ve diialitenin dengesinde, enerji akisinda
kalmay1 segiyorum.

Bu ilk agamada 6nemli olan, bu iki enerjinin ne oldugunun
anlagilmasi, o enerjileri ne zaman kullandigimizi ve ne kadar
dengede oldugumuzu ¢ozmeye odaklanmak. Bu iki enerjinin
bir bedende diizgiin kullanilmasinda ustalasmak, sadece kisisel
refah icin degil toplumsal refah icin de ¢ok 6nemlidir. Her ne
sebeple olursa olsun dengeden ¢ikmis yap, kisisel huzurumu-
zu, mutluluk seviyemizi, sagligimizi, bolluk hissimizi, 6zgiirlitk
yapimizi, ruhsal farkindaligimizin hayatin iginde yiiriime ka-
pasitesini etkileyebilecegi gibi ayni zamanda toplumun i¢indeki
biitiin dengelerin ve dengesizliklerin de 6ziinii olusturma po-
tansiyeline sahiptir.
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HAYATI DONUSTUREN MINIK
CALISMALAR

Disil enerji dengesi icin esneklik ¢ok 6nemli demistik. Bu
baglamda esnekligi artirabilecegimiz her ¢alisma ¢ok degerlidir.

1. Fiziksel Destek

Pilates ve yoga yapilabilir. Temiz beslenme 6nemlidir. Sa-
unaya girmek toksin atimina destek olacag i¢in negatif ener-
jilerin birakilmasini da destekleyecektir. Masaj, kas aralarinin
oksijenlenmesini artirir, hem toksin hem de negatif enerji tu-
tulumunu azaltarak esnekligi artirir. Nefes ¢alismalar: oksijen-
lenmeyi artirir, negatif tutulumu azaltarak esnekligi artirma
kapasitesine sahiptir.

Burada dikkat etmemiz gereken sey su; negatif duygu tutulu-
mu ag1ga ¢iktiginda toksinler de ortaya ¢ikar ve tam tersi, toksin-
leri ¢ikardigimizda negatif duygu tutulumlar1 da kendini goste-
rir. Tim c¢aligmalar ancak biitiinsel yapildiginda hayat karmagasi
yaratmadan ise yarar. O sebeple ve liitfen kendiniz tizerinde ¢ali-
sirken kafaniza gore degil, sirali ve tam ¢aligmaya 6zen gosterin.

Nasil bir yerimiz kirildigindan 6nce fizik tedaviye gidip son-
ra al¢rya almiyoruz kirig1 —¢tinkii bu siralama ise yaramaz, hatta
zarar verici olur- kendi tizerimizde ¢alismanin da bir diizeni, bir
kurali ve bir mantig1 vardir... Yoksa yarardan ¢ok zarar igerebilir.

2. Duygusal Destek

Kisinin kendi tizerinde ¢alismasi, travma yiiklerini temizle-
mesi, tetiklendigi alanlar1 bulup yasamsal degisiklikler yapmasi
duygusal esnekligini besleyecektir.
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3. Zihinsel Destek

Yeni fikirlere agik olma pratigi yapmak, farkli yas gruplariy-
la, farkl kiiltiirden insanlarla, farkl: isleri yapan kisilerle vakit
gecirmek zihinsel esneklik i¢in degerlidir.

“Yapamamlar listesi” hazirlamak ve yapmaya baslamak:

» o«

“Toplum iginde dans edemem”, “Yiiksek sesle kahkaha atamam’,
“Bir ise girip ¢alisamam’”, “Cicek bakip biiyiitemem.” Ne ¢ikarsa
artik listemizde onlar1 6niimiize alip teker teker, kendimizi zor-
layarak bile olsa yapmaya baslamak zihinsel esneklige destek
olacaktir.

Her giin hayatimizda daha 6nce hi¢ yapmadigimiz bir seyi
yapmak, onu bulmak i¢in ¢alismak, bulunca harekete ge¢mek

bu esneklik ¢alismasinin biiyiik destek¢ilerindendir.
Bagka neler mi var?

o Disil enerjinin dengelenmesi i¢in yaraticihigin bes-
lenmesi 6nemli demistik. Yemek yapmak, hatta yeni
yemekler uydurmak, el becerilerini gelistirmek; orgii
ormek, t1§ isi yapmak, igne oyasi 6grenmek, seramik
yapmak, resim yapmak, yazi yazmak, ¢ocuk biiyiitmek,
kiyafet tasarlamak, evin dekorasyonu ile ilgilenmek ise
yarayabilir.

o Alma-verme dengesine dikkat etmek disil ve eril enerji
dengeli akisi i¢in dnemlidir. Tkinci gakra alma konusun-
da cimri olursa, kalp ¢akrasi da verme konusunda ger-
cekei olmayacaktir. Tkinci gakray1 titkama ihtimali olan
kizginlik duygusunun ozellikle dikkatlice ¢aligildigin-
dan bu konu i¢in emin olmaliyiz. Daha 6nce detaylica
anlattigim kizginlik duygusu ile ilgili tiim ¢aligmalarin
uygulanmas: bu madde i¢in ¢ok 6nemlidir. Alma-verme
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dengesi calisirken ayrica konugma ve dinleme, hediye
alma ve verme, yardim alma ve verme, hizmet alma ve
verme gibi konular1 goz ardi etmeden oralara da bak-
mal1 ve davranigsal dengemizi oturttugumuza emin ol-
maliyiz.

Yardim istemeden kimseye yardim etmedigimize emin
olma pratigimizi hatirlayalim. Bunu hayatimizin her
alaninda kullandigimiz bir aligkanliga doniistiirmeye
calisalim. Hem eril enerjinin hem de disil enerjinin
diizgiin akmasina destek olan siiper bir pratiktir ken-
disi...

Ihtiya¢ aninda yardim istemeye baslayalim. “Kimseden
destek isteyemem, onlar anlasinlar destek olsunlar, onu
da mu ben isteyecegim, gormiiyorlar mi zaten zorlandi-
g1mi?” kafasindaysak giizelce oradan ¢iktigimiza emin
olalim ve bunu davraniglarimizla miihiirleyelim. Yar-
dim ve destek isteme konusunda comert olmaya bas-
layalim ama ayn1 zamanda gelen yardim ve destegi de
aldigimiza emin olalim.

Kendimizi konusurken dinlemeye ve duymaya baslaya-
lim... Ses tonumuzun olmasi gereken yerde yumusak,
olmas: gereken yerde sert oldugundan emin olalim.
Giin icinde kendimizi izleyip hangi enerji ile neleri
yonettigimizi belirlemeye baglayalim. Diizenlememiz
gereken alanlar varsa tekrar diizenleyelim. Caligirken
hangi enerjimiz baskin, sokakta yiiriirken hangi ener-
jideyiz? Sevgilimizin yaninda daha ¢ok hangi enerjiyi
kullanryoruz, yalniz zamanlarimizda kendimizi disii-
niirken yakaladigimizda zihnimiz hangi enerji tara-
findan yonetiliyor? Bunlar1 fark etmeye izin verelim.
Cuinki bir sey tizerinde galigabilmemiz igin 6ncelikle
calisacagimiz seyi bulup fark etmemiz, varligimi kabul
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etmemiz gerekir. Bu sebeple gozlem ve agiklikla kabul,
tiim ¢aligmalarin neredeyse temelidir.

Dogada vakit gegirmek tiim enerji dengelemelerini ko-
laylastirir. Olabildigi kadar gok ve kaliteli dogada vakit
gecirelim.

Disil enerji dengesi ve uyumu igin gébek dansi pratigi
miithistir; eglence, keyif, esneklik, kivraklik, yumugak-
lik gibi birgok artis1 vardur.

Kullandigimiz her seyin toksik iceriklerine dikkat et-
mek ve en az toksin icerenlere donme farkindalig: sag-
lamak i¢in tekrar gozlerimizi acip yasam alanlarimizi
temizleyelim.

Giydigimiz her seyi elden gecirelim. Dengeli renk da-
gilim1 olan bir gardirobumuz mu var? Eger yoksa bu
zaten disil-eril dengemiz i¢in yiiksek sesle kendini gos-
terir durumdadir. Tekrar diizenlemeye, dengeye uygun
temizlikler ve aligverisler yapmaya 6zen gosterelim.
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BITIRIRKEN:

Benim Hikayem

Kendimi bildim bileli, insanlari etraflarinda
bir 151k huzmesiyle gordiim. Cocukken herkesin dyle
gordiigiinii zannettim, gormedigini anlayinca sasirdim.
Benim gordiigiimii 6grendiklerinde benden
korkmalarindan korktum.
Dilegim, gozii bu kitaba degen herkesin “Bu kadin, bu
sartlarda bunu yaptiysa eger ben de yapabilirim” hissine
girmesi ve bu diisiinceye inanmasi.

Artik gevirecek ii¢ bes sayfa kald: bu kitapta. Ben en baga
doniip egitmenlige nasil basladim, neden ve nasil devam ettim,
bu kitaptaki tiim bilgiler nasil bir araya topland: da sizin eli-
nizde okunur oldu biraz ondan bahsedeyim. Belki biraz umut,
belki biraz 151k olur, belki biraz rahatlatir sizi...

Dilegim, gozii bu kitaba degen herkesin “Bu kadin, bu sart-
larda bunu yaptiysa eger, ben de yapabilirim” hissine girmesi ve
bu diisiinceye inanmasi.

Eger hayatinizda bir doniisiim yaratmak istemeseydiniz si-
zin yaninizda olmazdim sanki...

Eger bir doniisime uyanmak istiyorsaniz aslinda en ¢ok ih-
tiyag duydugunuz, bunu yapabileceginize dair inang.

Buyurun, o zaman kendi hikdyemi anlatmaya bashiyorum
en kisacigindan. Belli mi olur, uzun hali de kitap olur, dolanir
elinizde yine belki bagka bir zamanda...
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Ben “Gelisim uzmani, degisim hocasi, doniisiim kogu, hayat
egitmeni, frekans tanrigasi, titresim divasi, enerji diinyalarinin
seksi sempanzesi falan olayim” diye baglamadim yolculuguma...
Tim bunlar ve dahasi sahsima isim olarak takildi m1? Evet...

Ben takilsin diye mi yola ¢iktim? Hayir...

Bir sey olmak degildi amacim, yolda kendimi bulmakt.

o Kendimi bildim bileli, insanlar1 etraflarinda bir 11k
huzmesiyle gérdiim. Cocukken herkesin dyle gordugii-
nii zannettim, gérmedigini anlayinca sagirdim. Benim
gordiigtimii 6grendiklerinde benden korkmalarindan
korktum.

o Yine kendimi bildim bileli insanlarin disiindiiklerini
miizik gibi ses gibi kafamda hep duydum, notalara ba-
kip miizigi zihninde duyan insan gibi, insanin titregimi-
ne bakip diistindiiklerini gorebiliyordum.

« Olmiis insanlar1 goriip onlarla irtibat kurabiliyordum.
Onlar1 gormek igin 6zellikle etrafa bakinryor muydum?
Tabii ki hayir... Ama benim onlar1 gérdiigtimii fark et-
tiklerinde bitmeyen konusmalariyla, destek istemeleriy-
le bayag1 bir isim oluyordu.

o Bagka diinyalardan oldugunu bildigim egitmenlerim
kendimi bildim bileli hep vards; ekranlar agiliyordu
oniimde, bazen oradan yanima geliyorlar konuguyorlar-
di bazen o ekrandan anlatiyorlard: anlatacaklarini.

o Alt1 yasima kadar ben uyurken yatagimin bagini bekle-
yen ve zaten beklemeleri gerektigini diistindiigiim kisi-
ler vardi. Annemle babamin o adamlardan haberi olma-
digin1 anladigim ani anlatmiyorum simdi ama herkesin
bildigini zannettigim o adamlar1 benden bagka kimse-
nin gormedigini anlamak ciddi bir soktu.
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o Her uyudugumda bagka diinyalara gider, bagka zaman
dilimlerinde dolanip sonra bu diinyaya uyanirdim ve bu
benim icin normaldi.

o Herkesin telepatiyle irtibat kurdugunu zannederek bii-
yidiim. Hatta ilk katildigim egitimde ¢alistigim ilk trav-
mam, annemi saatlerce ¢agirdigim halde bana bakma-
masl, yiiziinii bile donmemesiydi. Telepatik olarak onu
¢agirdigimi anlamam travmanin 25 sene sonrasinda o
egitimde oldu.

« Maddelerin tuttuklar: enerjilerden yasanmigliklar film
izler gibi izleyebiliyorum.

» Baska gercekliklerde bagka bir adim vards, oradaki adi-
ma daha alistktim, buradaki adima alismam zaman aldi.

o Maddelere bakip onlar1 galistirabiliyor, 1siklar1 sadece
isteyerek acip kapatabiliyordum ki bu insanlar1 biraz
korkutuyordu.

Ve dahasi var, eksigi yok!

Cocuklugumda herkesin 6yle olmadigini anlamam... Ken-
dimle ne yapacagimi bilememem... Deli denen insanlarin boy-
le seyler yiiziinden timarhaneye kapatildiklarini zaman i¢inde
ogrenmem... Acaba deli miyim diye kendime sarmam ve ken-
dimi daha iyi tanimaya ¢aligmam... Kendime her déndiigiimde
daha da bagka yonlerimin aslinda normal olarak anilmayanlar
arasinda oldugunu 6grenmem... Garip olduguma ve kim oldu-
gumu hig kimseye gostermeden bir hayat yasgamam gerektigine
karar vermem... Bu kararin bir yerinde kendimi duygusal ola-
rak gobmmeye calisirken fiziksel bedenimi de ggmme noktasina
getirebilecek kadar bana zarar veren gergekler yaratmam...

Anlayacaginiz kiigticiik yasimda, bir diinya travma, bir diin-
ya hastalik, bir diinya yagsanmislikla bas basaydim. Bu, isin ru-
hani ve astral kismi. Bir de fiziksel diinya var tabii...
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Bagimli bir babayla; aileyi bir arada tutmaya ve korumaya
calisan anneyle; ilkokulda kanser olan kizinin tedavisiyle il-
gilenirken sinifta olamadigi zamanlarda beni sinifta egitimin
sorunsuz gitmesi konusunda her seyden sorumlu tutan canim
ogretmenimle; evdeki durumlarla basa ¢ikamadiginda bana so-
rumluluk veren canim annemle gelen erken sorumluluklarla ve
yanlis yapma, zarar verme korkusuyla; sonra hastaliklar ve yan-
lis bir iliskiyle —neye gore yanlis tabii ki tartisthr- 25 yasinda
travma Orgiime tavan yaptirmistim sanirim.

Oglum iig aylikt1 babasindan bosandigimda. Ingilizce 6gret-
meni olarak ¢calismaya basladim, oglumla yeni evime tasinip yeni
bir hayat kurdum. Oliim-kalim tercihi yapip kalmayi sectim.

[ste, 0 zaman 6niimde yepyeni bir kap1 acildi.

“Madem kaliyorum, ben gibi kalayim” dedigim, “Madem ya-
sayacagim, ben gibi yasayayim, benden korkan benim gibi olsun,
buraya kadar neleri gomdiiysek bir bir ¢ikaralim ortaya. Oyna-
yalim madem burada biraz, hayatta ruhumuzla dans edelim”
dedigim zaman, iste o zamandu.

Dogru egitmenleri bulmam biraz zaman alsa da 26 yasim-
da biitlin travmalari, kimse gormesinleri, kimse anlamasinlari,
farkliyimlari, kizginimlari, korkuyorumlari, anlagilmiyorum-
duyulmuyorumlari, inangsizliklarimi, garesizliklerimi, titken-
misliklerimi, kafa karigikliklarimi, hak etmiyorumlarimi ve
daha fazlasini ¢aliymaya basladim...

Onlarca hocayla, yiizlerce giin, binlerce vaka... Bazen sessiz,
bazen gozlemde, bazen gozyaslariyla, bazen kahkahalarla, bazen
sopalarla; bazen goziim agik, bazen kapali, bazen suyun tizerin-
de, bazen topragin altinda, bazen atesin i¢inde, bazen boceklerin
arasinda ve her birinde askla, kendime dair, insana dair bilip de
unuttuklarimin heyecaniyla hi¢ durmadan ¢alistim...

Hala caligiyorum. Hala agigim.

Egitmenlige geri donersek...
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Egitmenim artik giin sormaya baglamisti, insanlarla ¢alis-
maya baslamam gerektigini soyliiyordu, bir yerden baslamanin
gerektigini hatirlatip duruyordu, ben de duymazdan geliyor-
dum. Hayatimin ve saghigimin ve agikligimin farklilastigin
goren kisiler, onlara destek olmam gerektigini soylityordu, ben
tabii ki ciddiye almiyordum. Evime gelip, kapida bekleyip, be-
nimle ¢aligmak istedigini soyleyen insanlar belirmeye bagla-
mist1 artik... Umursamiyordum...

Ta ki her zaman minnetle ve ¢ok sevgiyle anacagim tatl ka-
dina kadar. Ne dersem diyeyim dinlemedi. “Neden?” dedim bir
giin. “Bak, sana baska egitmenler de buldum, git onlarla ¢alis
iste” dedim. “Ben malim iyisinden anlarim” dedi bana. “Bu ciim-
ledeki iyi mal da sensin. Beni oldugum yerden seninle ¢ikacagim,
baska da bir sey demiyorum” dedi, noktay1 koydu.

Hala bilmiyorum ona neden “Tamam” dedigimi... Ama dedim.

Bana “mal” dedi ondan mu etkilendim, sadece mal demedi,
“iyi mal” dedi, o mu hosuma gitti acaba?

Calismaya basladik. Yil 2006’yd1 sanirim. Ben daha 33 ya-
stmdaydim. Ug ay sonra 601 agkin danisanim vardi, saskindim.

Ozel seanslara arkadaslarinin parasinin yetmeyecegini soy-
leyen bir daniganim, onlara bes kisilik bir grup olarak ders an-
latmamu istedi. “Peki” dedim. Bu duyulunca birkag degisik gru-
bum daha oldu. Ben de “Madem grup yapacagiz bari ben bunu
bir diizene koyayim” dedim. Senelerce yapilmis Ingilizce egit-
menligi, ondan 6ncesinde ilkokulda bes sene plan ve program
yapmighgim ¢ok destek oldu. Ilk sinifimi agmaya boyle karar
verdim.

[k agilig, hepsi birbirinden farkli bes ayr1 sinifla oldu. Haf-
tanin bes gecesi, bes ayr1 sinifla caligmaya bagladim. Ilk sinifi
bitiren gruplar, ikinci sinifi istedi. Sonra tiglincii sinifi istediler,
dort pesinden geldi ve en son besinci sinif da oldu. Her sinif 40
haftalik programlarla gecelerimi doldurdu.
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Sonra siniflara gelenler yatili seminerler, dogada seminer-
ler, duygusal temizlik yaptigimiz seminerler, beden farkinda-
ligin1 6grendigimiz ve deneyimledigimiz seminerler istediler.
Siniflara gelen katilimcilar neye ihtiyacimiz var derse, ihti-
yaci yonelik yeni siniflar ve yeni atolyeler dogdu. Afrikada,
Karadenizde, Kapadokyada, Dat¢ada sayisiz “Biitiinligiin Se-
mineri” yapildi...

Higbirinde “Ben yapayim” demedim, dediysem de olmadi,
hep danisanlarimin istegiyle o siniflar, atolyeler, gruplar acild:
ve gelistirildi...

Arada iki kitap dolandu ortalikta. Ilki Diinyalar: Ben Yarat-
tim... Onu da kitabim olsun diye yazmadim. Unlii bir spor sa-
lonu, tiyelerine bir mini seminer yapmamu istedi. Ve seminer
notlarini birlestirip neler anlatacagimi 6nceden gérmeleri igin
iletmemi istediler. O seminer, o spor salonunda olmadi ama
benim ¢alisma notlarim elden ele dolasmaya baslad: bir sekil-
de. Aylar sonra bambagka bir elden, kendi notlarim “Aman da
ne giizel notlar” diye benim elime ulasti. “Madem dolaniyor et-
rafta, kitap olsun da dolansin” dedi bagka bir arkadasim, kendi
yayinevinden yayimladi. Kitap ¢iktiginda hig tanitim yapmadik
ama ii¢ baskisin1 tamamladi... Sonra da tiim haklarini bir der-
nege bagislayip arkamda biraktim o macerayi.

Sensiz Olmaz ikinci kitabim oldu. Peki, o kitap sadece olsun
diye mi yazildi? Tabii ki hayr. Yil 2005, sosyal medya daha yeni
yeni ¢ikista, tinlii bir sosyal medya uzmani benim profilimi go-
riip paylastiklarimin daha ¢ok insana ulagsmas: gerektigini dii-
stiniip beni arad1. Ben yine sagkin. Beni sosyal medya konusun-
da egitmek istedigini ama sartinin ve kosullarinin oldugunu,
sartlar1 yerine getirmezsem 6diil projesinden ¢ikartilacagimi
soyledi. Gorevlerimden biri, bir gecede benim igin kurulan web
sitesinin nasil ¢alistigini 6grenip, sonra tam bir sene boyunca
her giin yaz1 yazip, sosyal medyada paylasim yapmakti... Og-
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