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“Her Sey Yolunda harika bir eser. Dr. Mona Lisa Schulz saglhk
alanindaki uzmanligini insan bilinci toplulugunun 6nde gelen sim-
gelerinden biri olan Louise Hay’in tyilegtirici bilgeligiyle birlegtirmig.
Bu kitap, olumlu diigsiinme igin bir rol modeli olarak ¢calismast énce
AIDS’li insanlarin, sonra da sayisiz insanin tyilesmesine énciiliik et-
mig olan Louise’in sezgisel dehasina bir évgiidiir.”
-Caroline Myss
Archetypes: Who Are You adlh kitabin yazari

“Cok fazla bilgi ve ¢ok az bilgelik igeren bugiiniin diinyasinda, her-
hangi bir meselenin -6zellikle saglik konusunun- éziine inen ¢ok az
sey vardir. Ama Her Sey Yolunda -tip bilimini ve sezgiyi birlegtire-
rek- tam bunu yapmaktadir. Eski bir hemgire olarak, kendi sagligim-
la ilgilenirken, tibbi olarak kanitlanmig en son tedaviyi bulmaya ¢ali-
strim. Ama ayrica kendi 6ykiimii, kigisel deneyimlerimi ve sezgimi de
onurlandirir, onlary giinlitk yasamda i¢ huzuru, saglik ve denge bul-
mak igin kullanirim. Bu kitap da aynt yaklagima sahip, bu yiizden,
onu okurken kendimi daha iyi hissetmeye bagladim. Eger bu yi sag-
lik konusunda tek bir kitap okuyacaksaniz, o bu kitap olsun!”
-Naomi Judd
Naomi’s Breakthrough Guide adl kitabin yazari

“Her Sey Yolunda, kendi kendimizin spiritiiel doktoru olmamiz ge-
reken gelecek zamanlar i¢in mutlaka okunmast gereken bir rehber. En
iyt saglik sigortast nasil saglikly kalacagini 6grenmektir ve Louise
Hay ve Dr. Mona Lisa Schulz harika 6gretmenlerdir.”
-Doreen Virtue
The Healing Miracles of Archangel Raphael adl kitabin yazari

“Zihnin bedenin fizyolojisini etkiledigini biliyoruz. Hastaligin altin-
da duygusal kéklerin oldugunu ve ¢ok az hastaligin sadece biyolojik
oldugunu biliyoruz. Louise Hay’in onlarca yildir 6grettigi onaylama-
larin yararlarin biliyoruz. Ancak daha dnce bilimsel tibbi verti, psiko-
loji ve spiritualite -Louise Hay ve Dr. Mona Lisa Schulz’un parlak
perspektifleri gibi- birbiriyle bu kadar ¢abasizca birlesmemigti. Siz is-
ter hasta, ister doktor olun, isterse ¢ok saglikli bir hayat yagamanin
pesinde olun, bu harika kitabt okuyun ve onun size ilham vermesine
izin verin. Bu kitaptaki yanitlar sizin en iyi ilaciniz olabilir.”
-Lissa Rankin, MD,
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Bu kitapta verilen bilgi tibbi tavsiyenin yerine gegirilmemeli-
dir; daima bir tip doktoruna danigin. Bu kitaptaki bilginin
herhangi bir gekilde kullanimi okurun kendi é6zgiir karariyla
alacagr bir risktir. Bu kitaptaki bilginin kullanilmasindan,
yanls kullanilmasindan veya tibbi tavsiye almamaktan kay-
naklanacak herhangi bir kayip ya da zarardan yazarlar ve ya-
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Her ne zaman bir sorun olsa, su sozleri tekrar tekrar
sayleyin:

Her sey yolunda.
Her gey benim igin en haywrl sekilde sonuglanyor.

Bu durumdan sadece iyilik gelecek.
Ben giivendeyim.

Bu yaklagim yasaminizda mucizeler yaratacaktir.

Mutluluk Dilekleriyle,
LOUISE HAY
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c%w/de dere By Meshbubon

Sevgili okur, ister benim ¢aligmamla yeni karsilagiyor ol,
isterse onu uzun zamandir takip ediyor ol, bu kitab1 sana sun-
mak bana biiyiik bir heyecan veriyor.

Her Sey Yolunda benim 6gretilerime yeni ve heyecan ve-
rici bir agiddan bakiyor. Bu kitab1 birlikte yazdigim, sevgi ve
hayranlik duydugum Mona Lisa Schulz, yillardir 6grettigim
seyi destekleyecek bilimsel kanitlar1 bir araya getirecegine da-
ir bana soz vermigti. Benim, kigisel olarak, bu yéntemlerin ise
yaradigim bilmek igin kanita ihtiyacim yok, ben her seyi de-
gerlendirmek igin “i¢ sesime” giivenirim, ama biliyorum ki
birgok insan, sadece, eger arkasinda bilim varsa yeni bir fikri
dikkate alacaktir. Boylece burada size bilimi sunuyoruz. Bu
yeni bilgiyle, yeni bir kesim insan, bedenini iyilegtirmek igin
sahip oldugu giiciin farkina varacaktir.

Oyleyse birakin bu kitap rehberiniz olsun. Bu kitapta
Mona Lisa -duygusal iyilik ve saglk ve verdigimiz iyilestirici
regeteler arasindaki baglantilar1 ana hatlariyla belirterek-
hastaliktan iyilige nasil gegebileceginizi agik¢a ve adim adim
gosterecektir. Bu kitap tibbi saghgi, biitiinsel saghgi, besinsel
saghg1 ve duygusal saghg1 herkes tarafindan, her zaman ve
her yerde uygulanabilecek giizel ve diizenli bir pakette birles-
tirmektedir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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1

IYILESTIRME YONTEMLERINI
BIRLESTIRMEK

Zihni ve bedeni onaylamalar, tibbi yontemler ve sezgi ile
iyilestirmek son otuz yildir gittikge daha ¢ok aragtirilan ve
kesfedilen bir alandir. Bu konuda yol gésteren bircok zeki ve
yetenekli birey olsa da, bu alandaki ilk énciiniin Louise Hay
oldugunu c¢ok az kisi tartigabilir. Aslinda, bu hareket 1980’ler-
de, hepimiz onun Heal Your Body: The Mental Causes for Phy-
sical Illness and the Metaphysical Way to Overcome Them
(Bedenini Iyilestir: Fiziksel Hastaliklarin Zihinsel Nedenleri ve
Onlar1 Yenmenin Metafiziksel Yolu) adlh kitabini satin aldig:-
mizda ve saglk sorunlarimiza yol acan diisiince kaliplarim
kegfettigimizde kitlesel olarak bagladi.

Bu kiiciik kitap yliziinden hayatimin nasil degisecegini
bilemezdim, ama o gergekten her seyi degistirdi. O benim ken-
di tibbi uygulamami sgekillendirmeme yardimci oldu ve onun
teorisi hastalarim ve kendim i¢in saghga giden yolda bana reh-
berlik etti. Bu yiizden, Hay House yayinevi bana Louise ile
birlikte sezginin, onaylamalarin ve tibbin iyilestirici giiciinii,
yani geleneksel Bat1 tibbini ve alternatif tedavileri bir araya
getiren bir kitap yazmam teklif ettiginde ¢ok heyecanlanmig-
tim. Bu en iist dizeyde bir iyilestirme sistemidir! Bu bilgiyle
ve Louise’le birlikte ¢aligmay: asla reddedemezdim...

Tip okuluna girerken, Heal Your Body adl kitab1 yanim-
da gotiirdiim ve daha sonra doktorami almak igin beyni aras-
tirmaya harcadigim yillarda, tibbi ve bilimsel egitimimin inisg
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Her Sey Yolunda

ve ¢ikiglar: sirasinda aglarken bu kitab1 kullandim. Aglamadi-
gum zamanlarda, siniizit ve geniz akintis1 rahatsizlign ¢eker-
dim. Bu rahatsizlikla iligkili diigiince kalibin1 6grenmek igin
kitaba baktigimda sunu gormistim: “Geniz akintisi, ayrica
‘igsel aglama’ olarak bilinir.” Okul taksitlerini 6demek i¢in pes
pese dgrenci kredisi almak zorunda kalarak gerilime girdigim-
de ise siyatik ve bel sorunlar1 yasamaya bagladim. Bir kez da-
ha o kii¢iik kitaba bagvurdum: Siyatik “para ve gelecek korku-
su” ile iligkiliydi.

Tekrar tekrar, kitapta soylenenler mantikli geliyordu,
ama Louise’in onaylama sistemini nereden aldigini bir tiirli
anlayamiyordum. Yaklagik otuz bes y1l 6nce onu insan diisiin-
celeri ve saghk arasindaki iligki tizerine “klinik g6zlem incele-
mesi”ni baglatmaya ne sevk etmigti? Higbir bilimsel gegmisi
ve tibbi egitimi olmayan biri nasil olur da sadece daniganlarini
gozlemleyerek belli diisiince kaliplar1 ve onlarla iligkili saghk
sorunlar1 arasinda tutarh bir bagintiy1 gorebilir ve sonra sag-
Iik sorunlarimizi ¢ok dogru bir bigimde ele alan bir kitap yaza-
bilirdi? Onun regeteleri gercekten ige yariyordu, ama bunun
neden ve nasil oldugunu bilmiyordum. Bu durum beni adeta
cildirtiyordu.

Boylece, gereklilik -ya da kizginlik- icadin anasi oldugun-
dan, ben Louise’in onaylama sisteminin ardindaki bilimi arag-
tirmaya, beyindeki ve bedendeki hastaliklarin duygusal veche-
lerini ayrintili olarak géstermeye karar verdim. Sonugta bul-
dugum bagintilar, yirmi bes yildir hem bir doktor ve bilimci
olarak, hem de sezgisel muayenelerimde bana rehberlik eden
bir tedavi sistemi yaratmama yardimci oldu. Ama Louise ile
birlikte bu kitab1 yazma yoluna girene dek, kullandigim tedavi
yontemlerini Louise’in onaylamalariyla birlegtirmenin ne ka-
dar giicli bir etki yapabildigini idrak etmemigtim.
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Boliim 1
Sezginin Onemi

1991°de, iki yillik tip okulu egitimini ve ii¢ yillik doktora
egitimini bitirmistim ve ihtisasimi yapmak igin hastane orta-
mina geri donmem gerekiyordu. Boylece, beyaz 6nligim, ste-
toskobum ve bir siirii kitapgigimla Boston Kent Hastanesi’ne
girdim.

Ik giin stajyer doktorum yamma gelip ilk hastamin ismi-
ni ve yasini bildirdi ve “Hadi onu iyilestir” dedi. Bu kadard.
Dogrusu ¢ok korkmugtum. Hastamin isminden ve yagindan
bagka bir gey bilmezken, onun hastaliginin ne oldugunu anla-
mam benden nasil beklenebiliyordu?

Acil servise inen asansorde gergin bir bi¢cimde kipirdanip
durdum. Boynumdaki stetoskobu nasil kullanacagimin digin-
da, bir hastanin nasil tedavi edilecegi konusunda sadece temel
bilgileri biliyordum. Elimde yaz1 tahtasiyla asansérde duru-
yordum. Ve orada, bir anda, tanm1 koyacagim hastanin goriintii-
slinil zihnimde gordiim. Kadin biraz sismand, kiif yesili renkli
dar bir pantolon giymisti, karninin sag iist kismini tutarak,
“Doktor, doktor! Safrakesem sanciyor!” diye bagiriyordu.

“Vay canina!” diye diigiindiim, “Karsilagsmak tizere oldu-
gum hastanin safrakesesi sorunu olmas1 durumunda, o tibbi
sorunu naslil degerlendirirdim?” Asansér katlar arasindan ge-
cerken, ceplerime tikigtirdigim kitapgiklardan birinin sayfala-
rin ¢evirdim ve safrakesesi sorunu olan bir hastayr nasil teda-
vi edecegimi hizla arastirdim. Elimdeki yaz1 tahtasina safrake-
sesi sorununun klasik tanisini ve tedavisini kisaca yazdim:
Karacigerin bir ultrasonunu c¢ektirip incele, karaciger enzim-
lerini incele, hastanin gézlerinin beyazlarini gézlemle.

Asansoriin kapisi agildi, hemen acil servise kogtum ve
orada, tekerlekli sedyede yatan kiif yesili dar bir pantolon giy-
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Her Sey Yolunda

mis bir kadinin bana, “Doktor, doktor! Safrakesem sanciyor!”
diye bagirdigini sagkinlikla gérdiim.

Bu bir tesadiif olmaliyda...

Ikinci giin, bir kez daha, stajyer doktor hastamin ismini
ve yasinl haykirarak hemen acil servise inmemi soyledi. Yine
asansorle inerken hastanin bir gériintiisii zihnimde pat diye
belirdi; bu kez sorun idrar kesesi enfeksiyonuydu. Boylece, he-
men, idrar kesesi enfeksiyonu olan bir hastay: nasil tedavi
edecegimi arastirdim. Sonugta ne giksa begenirsiniz: Idrar ke-
sesi enfeksiyonu. Ugiincii giin aym siire¢ tekrarlandi ve yine
izlenimlerim dogru ¢ikti. Ug giin sonra, beynimle ilgili 6zgiin
bir durumun var oldugunu, egitilmig tibbi géziimiin sonugta
hastane odasinda gorecegi geyi zihin goziimiin 6nceden gore-
bildigini fark ettim.

Sezginin hastalarimin durumunu degerlendirmekte ne
kadar yararli oldugunu goérebilmigtim; ama ¢ok geg¢meden,
sezginin baglangigta diigiindiigimden daha da biiyiik bir rol
oynadigini fark ettim.

Bedenin Sezgisi

Insan bedeni sagirtict ve hayranhk verici bir makinedir
ve bir makine olarak miimkiin oldugunca verimli bir bigimde
caligmak i¢gin diizenli bir bakimi ve 6zeni gerektirir. Bedenini-
zin hastalanabilmesinin gesitli nedenleri vardir: Genetik, gev-
re, beslenme, vb. Ama, Louise’in ¢aligmasinda kesfetmisg ve
Heal Your Body’de yayinlamis oldugu gibi, her hastalik yasa-
minizdaki duygusal etkenlerden etkilenir. Ve Louise’in elde et-
tigi sonuglar1 sunmasindan onlarca yil sonra, bilimsel topluluk
onlar: destekleyen incelemeleri ortaya koymustur.

Aragtirmalar korkunun, 6fkenin, iiziintiiniin, sevginin ve
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Boliim 1
sevincin bedende belirli etkiler yaptigini gostermigtir. Biz, 6f-
kenin kaslar1 kasarak ve kan damarlarini daraltarak yiiksek
tansiyona ve kan dolagiminda dirence yol agtigini biliyoruz.
Kalp ile ilgili t1p bize, sevincin ve sevginin bunun zidd1 bir etki
yaptigin1 soéyler. Eger Louise’in kiigiik kitabina bakarsaniz,
kalp krizleri ve diger kalp sorunlar1 kalpteki “tiim sevinci yok
etmek”ten, “kalbi katilagtirmak”tan ve “sevingten yoksun-
luk”tan kaynaklanir. Peki, Louise’in bu sorunlari ortadan kal-
dirmay1 saglayabilecek onaylamasi nedir: “Sevinci kalbimin
merkezine geri getiriyorum” ve “Gegmisi sevingle birakiyorum.
Huzur i¢indeyim.”

Belirli distince kaliplar1 bedenimizi 6ngoériilebilir bi¢im-
lerde etkiler; beden her bir duyguya karsilik olarak belirli
kimyasal maddeleri salgilar. Korku uzun bir siire boyunca si-
zin hakim duygu-durumunuz oldugunda, stres hormonlarinin,
ozellikle kortizolun siirekli salgillanmasi kimyasal maddelerin
bir domino etkisini tetikleyerek kalp rahatsizligina, kilo alma-
ya ve depresyona yol acar. Korku gibi, benzeri duygular ve dii-
slinceler de tipik bir kalib1 takip ederek bedene hastalik olarak
yansirlar. Kendi ¢alismamda sunu da kesfettim ki, duygular
bedenin her yaninda gezinirken, yagaminizda olan bitenlere
bagh olarak, organlar1 farkll bicimde etkilerler. Iste sezgi bu-
rada devreye girer.

Cogu kez, eger kendimizin ya da sevdigimiz birinin yasa-
mindaki duygusal bir durumun farkinda degilsek, bu bilgi bize
sezgi yoluyla gelir. Biz hislerimizi uyandirabilecek besg diinya-
ya-bagh duyuya sahibiz: Gérmek, isitmek, bedensel olarak his-
setmek, koklamak ve tatmak. Ve buna kosut olarak, onlar va-
sitasiyla ek bilgi alabilecegimiz beg “sezgisel duyu”ya sahibiz:
Duru-gorii (gormek), duru-igiti (igitmek), duru-sezi (hisset-

mek), duru-koklayis (koklamak) ve duru-tadig (tatmak). Orne-
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Her Sey Yolunda

gin, birden, bir arkadasinizin tehlikede olduguyla ilgili sezgi-
sel bir gérianti, bir duru-gorii alarak endigelenebilirsiniz. Ya
da telefon gergekten ¢calmadan bes dakika 6nce onun kafanizin
icinde ¢aldigini ve sevdiginiz birinin 6liim haberini aldiginizi
igiterek ¢ok korkabilirsiniz. Tam birisi kotii bir ig anlagsmasini
kabul etmenizi istemeden once “agzinizda koétii bir tat hisse-
debilir” veya “kétii bir koku alabilirsiniz.” Ya da iligkinizde
kargilagacaginiz bir sorun konusunda sizi uyaran bir “i¢gtdii-
sel his,” bir “kalp s1z1s1” gibi, bedeninizde ko6t bir his dene-
yimleyebilirsiniz.

T1p kariyerim boyunca bana yardim etmis olan sezgi gibi,
yetersiz bilgiye sahip oldugumuz konularda bize rehberlik eden
ve genelde bilinen sezginin yani sira, bedenimiz de yaradiligin-
dan kaynaklanan dogal bir sezgiye sahiptir. Yagsamimizda bir
sey dengesizlestiginde, bilingli zihnimiz bunu net bir bigimde
fark edemese de, bedenimiz bunu hissedip ifade edebilir.

Eger tam olarak iyilegsmek istiyorsak, bedenimizin sezgi-
sel olarak aktardigi mesajlara dikkat etmeliyiz. Ama yasam
tarzimizdaki hangi dengesizliklerin saghgimizi olumsuz bigim-
de etkiledigini tam olarak anlamak i¢in mantiga ve olgulara
da ihtiyacimiz vardir. Tipk: bir bisikletin iki lastiginin de sisi-
rilmis olmasinin gerektigi gibi, duygular1 ve sezgiyi mantik ve
olguyla dengelememiz gerekir. Hem sezgisiz agir1 mantik, hem
de mantiksiz sezgi felakete neden olabilir. Saghg: yaratmak icin
bu iki vasitay1 kullanmaliyiz. Bunu nasil yapacagimizi, bu ki-
tap boyunca su dort yaklagim tizerinde odaklanarak anlatacagiz:

1. Kendi duygularimizin ve hayatimizdaki diger kisilerin
duygularinin farkinda olarak, korku, éfke ve iiziinti ile gelen
uyarilara dikkat etmek.

2. Bagimizin ¢evresinde doéniip duran bu hislere hangi
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Boliim 1
diisiincelerin eglik ettigini anlamak.

3. Uziintii ve sikint1 belirtilerini tanimlamak ve onlarin
bedenin neresinde hissedildigini belirlemek.

4. O belirtilerin altinda yatan sezgisel/duygusal diisiince-
kalib1 bilgisini ¢6zmek ve her hastaligin kismen, beslenmeden,
cevreden, genetikten ve yaralanmadan da kaynaklandigini an-
lamak.

Sezgisel Acil Durum Kontrol-Paneli

Oyleyse onun bize vermeye ¢aligtig1 mesajlar1 okuyup yo-
rumlamak i¢in bedenimizin sezgisine nasil baglanabiliriz?

Bedeninizi bir otomobilin kontrol-paneli olarak diigiiniin,
onun bir dizi acil uyar1 15181 vardir; bu 1siklar yasaminizda bir
seye dikkat etmeniz gerektiginde hastalik belirtisi olarak ya-
nan bolgelerdir. Hepimiz, otomobil siirerken benzinimizin bit-
mek iizere oldugunu goésteren o tedirgin edici 1s1kla karsilas-
migizdir; kontrol-panelinde daima uygunsuz bir zamanda ya-
nan o uyari 15181, hazirlikli davranmamis oldugunuz igin, sizi
sinirlendirir ve tedirgin eder. Benzer bigimde, eger yagamini-
zin bir alani bosalmigsa ya da o alanda asiriya kagiyorsamz be-
deninizin bir boliimi size bunu igaret edecek, mirildanacak,
hatta sikintiyla qighk atacaktir.

Sizin her biri bir organ grubundan olugan yedi uyari 1g1-
g1z vardir. Her bir gruptaki organlarin saghgi belirli tipte
diisiince kahplar1 ve davraniglar ile iligkilidir. Ornegin, kendi-
ni diinyada giivende hissetmeyle ilgili organlar kemikler, kan,
bagisiklik sistemi ve cilttir. Eger kendinizi giivende hissetmi-
yorsaniz, bu organlarinizdan birinde bir hastalik ortaya ¢ika-
bilir. Biz bu organ grubunu bir duygusal merkez olarak adlan-
diriyoruz, ¢iinkii onlarin saghk durumu aym duygusal sorun-
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lara baghdir.

Bu kitaptaki her bir boliim bir duygusal merkezin organ-
larinin saghgina adanmigtir. Ornegin, Dérdiincii Béliim birin-
ci duygusal merkezin organlarini, yani kemikleri, kani, bagi-
siklik sistemi organlarini ve cildi inceleyecek ve bu organlarin
her birindeki hastaliklarin ne anlama geldigini yorumlamani-
za yardimci olacaktir. Yagsaminizdaki -organlarla iligkili temel
duyguyu kusatan- dengeyi inceleyecektir. Boylece, 6ziinde, eger
giivenlik duygunuz dengesini yitirmisse, biiyiik olasilikla, bi-
rinci duygusal merkez organlarinizda bir hastaligin ortaya
ciktigini goérebilirsiniz.

Tipk: saghkh olmak i¢in dengeli bir bigimde beslenmemi-
zin gerekmesi gibi, saghkl sevgi ve mutluluk kaynaklarina sa-
hip olmamiz da gerekir. Enerjimizi yagamin -aile, para, is, ilig-
kiler, iletisim, egitim ve spiritualite gibi- ¢esitli alanlarina ya-
tirmak i¢gin ¢aligarak fiziksel ve duygusal saghg: yaratabiliriz.

Bu Kitab1 Nasil Kullanmalh

Louise ve ben sizin i¢in en yararh kitabi nasil yaratabile-
cegimizi tartigtiktan sonra, kitab1 bedeninizin hasta béliimiiy-
le ilgili bilgiyi bulup oradan ¢alismaya baglayabileceginiz sekil-
de diizenlemeye karar verdik. Ancak, insan sadece bir araya
gelmis bireysel organlar olmadigindan, bedeninizin bir bolii-
miindeki hastalik genellikle bir bagka bolimiin saghgin etki-
leyecektir. Ornegin, ailenizde kendinizi giivende hissetmeyle
ilgili duygulariniz (birinci duygusal merkez), 6zsaygisiyla ilgili
duygulariniz1 (igilincii duygusal merkez) da etkileyecektir. Tam
olarak iyilesmek i¢in, yagsaminiza bir biitiin olarak bakmal ve
size en ¢ok sikint1 veren organa ya da hastaliga dikkatinizi da-
ha ¢ok vermelisiniz. Isterseniz, dogrudan, kitabin sizin hasta-
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higinizdan s6z eden bdliimiine gegebilirsiniz, ama tiim kitab1
okuyarak yasaminizdaki diger dengesizliklerle ilgili 6nemli bil-
giler bulabileceginizi de bilin. Giglii ve zayif yanlarinizin tam
bir tablosunu gérmeniz, tiim duygusal merkezlerinizde saghk-
I1 bir yagam i¢in uzun-vadeli bir pldn yaratmaniza yardimci
olabilir.

Kitap ilerledikge, bedeninizin her bir duygusal merkezde-
ki organlar1 kusatan sezgisine baglanmaniza, boylece bedenin
vermekte oldugu mesajlar1 anlayabilmenize yardimci olacagiz.
Ama bedeninizin size gercekte ne soyledigine sadece sizin ka-
rar verebileceginizi unutmayin. Bu kitap, genellikle goriilene
ve bilimin ¢ogunlukla destekledigi seye uyan genel bir rehber-
dir.

Siz bedeninizin size ne sdyledigini belirledikten sonra,
Louise ve ben hastalanmamizin sayisiz nedenine hitap eden
tedavi yontemlerini sunacagiz. Bu kitapta belirli tibbi tavsiye-
lerde bulunmayacagiz, ¢linkii iyi tibbi tavsiye her bir bireye
6zgi olmalidir, ama tibbi miidahalelerin temel tipleri konu-
sunda size bir fikir verecek vaka incelemeleri sunacagiz. Daha
onemlisi, size, giin boyunca kendi kendinize defalarca tekrar-
layabileceginiz onaylamalar ve yagaminiza hemen katabilece-
giniz davranigsal oneriler sunacagiz. Bunlar sizin diigiinceleri-
nizi ve aligkanlklariniz1 degistirerek saglig: yaratmaniza yar-
dimci olacaktir.

Vaka incelemeleri hakkinda séylememiz gereken bir sey
var. Bu incelemeler tek bir duygusal merkezde sorunlar:1 olan
insanlarin agirihklarini vurgulamaktadir. Ancak, ¢ogu insanin
sadece bir soruna sahip olmadigini hatirlamak 6nemlidir; bu
ister kisirlik, ister artrit, isterse yorgunluk ya da sorunlarin
bir bagka bilesimi olsun, onlarin bir¢gok sorunu olabilir. Vaka

incelemelerimizde biz sadece her bir duygusal merkezle iligkili
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baskin soruna odaklandik. Her bir insanin yagamindaki tiim
dengesizlikleri ve sorunlar1 anlatmak ¢ok kalin bir ansiklope-
dik kitap yazmay: gerektirirdi ki o zaman bu, ulagmay1 amag-
ladigimiz biiyiik ¢ogunluk igin erisilmez bir kitap olurdu. Boy-
lece, bu kitapta sundugumuz vaka tanimlamalarinin bir¢cogun-
da kendinizi bulursaniz gsagirmayin.

Kitab1 okurken, sezginiz ¢iglik atabilir ya da belki sadece
sessiz bir isaret verebilir. Onemli olan, ortaya ¢ikan seye ku-
lak vermek ve onunla birlikte galigmaktir.

Kariyerim boyunca bir ¢ift ¢ok 6nemli ve yol gosterici
prensip 6grendim: Birincisi, her birimiz ne kadar 6zgiin olur-
sak olalim, kisilik tuhafliklarimiz ya da ge¢mis duygusal ve fi-
ziksel dertlerimiz her ne olursa olsun, hepimiz saghk durumu-
muzu diizeltebiliriz. Ikincisi, saghg ve mutlulugu yaratmak
icin mevcut her tedavi yontemine agik olmaliyiz. Bu ister vita-
minler, besinsel takviyeler, gifali bitkiler ve ilaglar, ister ame-
liyat, isterse meditasyon, onaylamalar ve psikoterapi olsun,
eger onu giivendiginiz bir uzmanin rehberligiyle kullaniyorsa-
niz, her sey yararl olabilir. Bu kitap sizin i¢in dogru olan yo6n-
temlerin bilegimini bulmaniza yardimci olacaktir.
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 HER SEY YOLUNDA _
KENDINI-DEGERLENDIRME TEST]

Louise ve ben bugiine dek binlerce insanla galigtik ve bu
calismanin en 6nemli bdliimlerinden biri ilk giristir, yani sizi
tanima siirecidir. Bu siire¢ bizim sizin saghksal ve duygusal
olarak nerede bulundugunuzu degerlendirmemizi saglar ve size
yardim etmenin en iyi yoluyla ilgili ipuglar: verir.

Bu béliimdeki test kendiniz i¢in ayni geyi yapmaniz igin
size yol gosterecektir. Bu testi bitirdiginizde, iyilesmeye giden
yola nereden baglayacaginiz konusunda daha iyi bir fikre sa-
hip olacaksiniz.

Bu test yedi boliimden olugsmakta ve her bir béliim hem
fiziksel saghk sorunlary, hem de yagam tarzi1 aligkanlhklar: ile
ilgili sorular1 icermektedir. Her bir soruyu evet ya da hayir di-
ye yanitlayin. Testin sonunda, mevcut duygusal ve fiziksel
sagliginiz1 degerlendirmenize yardimeci olacak bir notlandirma
rehberi vardir. Sonra yakin bir arkadaginizin testi sanki siz-
mig gibi yanitlamasini saglayin ve sonunda notlar1 kiyaslayin.
Bu konuda kendinize bagkalarinin gozleriyle bakmaniz yarar-
Iidir, ¢linkii bazen kendi yasamimizi berrak bir bigcimde gore-
meyiz.
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TEST

Birinci Kisim

‘Beden Saglig1 Sorulari:

1. Artritiniz (eklem yangis1) var m1?

2. Omurga sorunlariniz, disk hastaliginiz ya da skolyozunuz
(omurga egriliginiz) var m1?

3. Osteoporozunuz (kemik erimeniz) var mi?

4. Kazalara, kas spazmlarina veya kronik agriya yatkin misiniz?
5. Aneminiz (kansizliginiz), kanama bozuklugunuz ya da vi-
riislere ve yorgunluga egiliminiz var mi1?

6. Sedef hastaliginiz, egzamaniz, akneniz (ergenlik sivilceniz)
ya da diger cilt bozukluklariniz var m1?

Yasam Tarzi Sorulari:

1. Aldiginizdan daha fazla verme egiliminde misiniz?
2. Size bagiml olmayan bir kisi tarafindan sevildiginizi hisset-
mekte zorlaniyor musunuz?
3. Birini ac1 ¢ekerken gordigiiniizde, onu kurtarmaniz gerek-
tigini hissediyor musunuz?
4. Grup siyaseti konusunda iyi degil misiniz ya da sosyal bece-
riden yoksun musunuz?
5. Buyurken size zorbalik yapildi m1?
6. Simdiki yasaminizda size zorbalik yapiliyor mu?
7. Mevsim degisimlerinde saglik sorunlari yagiyor musunuz?
8. Degigim sizi sinirli ve gergin yapiyor mu?
9. Kendi duygu-durumlariniz ile bagka birinin duygu-durum-
lar1 arasindaki sinir1 kolayca gegiyor musunuz?
10. Siz ailenin kara koyunu muydunuz ve hala 6yle misiniz?
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11. Siz bir sorunu olan herkesin otomatik olarak bagvurdugu
kigi misiniz?
12. Tartismalardan sonra iligkilerde kopriileri yakma egili-
minde misiniz?

Ikinei Kisim

Beden Saghg Sorular::

1. Disi lireme organlariniz, érnegin, rahminiz ya da yumurta-
liklarinizla iligkili saglik sorunlariniz var mi?

2. Vajinit’iniz (vajina yangis1) veya diger vajina sorunlariniz
var m1?

3. Erkek iireme organlariniz, yani prostatiniz, testisleriniz ya
da diger organlariniz ile ilgili sorunlariniz var mi?

4. iktidarsizhik ya da cinsel isteksizlik yasiyor musunuz?

Yagam Tarzi Sorulari:

1. Birine uzun-vadeli bor¢ para verdiginizde, ondan faiz iste-
mekte zorlanir misiniz?

2. Tatillerde genellikle borca m1 girersiniz?

3. Rekabet size iyi gelir mi ya da insanlar size biraz fazla reka-
betgi oldugunuzu soylerler mi?

4. Bir kariyer seg¢imi yiiziinden bir iligkiyi bitirdiginiz oldu
mu?

5. Yasaminiz boyunca, gereginden fazla egitim alma, ama egi-
timinizin ve yeteneklerinizin altinda ig bulma kalibina m1 sa-
hiptiniz?
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Uciincii Kisim

Beden Saglig: Sorular::

1. Mide ilseri gibi sindirim sorunlariniz var mi?

2. Bagimlilik sorunlariniz var mi?

3. Fazla kilolu musunuz?

4. Anoreksiyaniz (agin igtahsizhiginiz) ya da bulimiamz (doy-
maz igtahiniz) var m1?

Yasam Tarz1 Sorulari:

1. Sizce cilt bakimi1 veya yiiz masaj1 yaptirmak bosuna midir?
2. Bagimlhlik sorunu olan insanlar1 kendinize ¢ekme egilimin-
de misiniz?

3. Bel ve kalga bélgenizde ne kadar yagin bulundugunu tam
olarak biliyor musunuz?

4. Sinirlerinizi yatigtirmak i¢in kullandigimiz -6rnegin, aligve-
ris yapmak veya yemek yemek gibi- zorlayic1 aligkanliklariniz
var m1?

5. Kigisel tarziniz -kilik kiyafetiniz, hareketleriniz, tavirlari-
niz, hatta konusma bigiminiz- zamanin gerisinde mi?

Dordiincii Kisim

Beden Saghig Sorular:

1. Atardamarlarimz veya kan damarlarinizda bir sorun var mi?
2. Arteryosklerozunuz (damar sertliginiz) var m?
3. Yiiksek tansiyonunuz var m1?
4. Yiiksek kolesteroliiniiz var m1?
5. Bir kalp krizi ge¢irdiniz mi?
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6. Astiminiz var m1?
7. Herhangi bir meme bozuklugunuz var mi1?

Yasam Tarzi Sorular::

1. Insanlar sik sik size kendinizi nasil hissettiginizi soylerler mi?
2. Size hig¢ asir1 duyarh oldugunuz séylendi mi?

3. Duygu-durumlariniz hava ve mevsim degisimlerinden etki-
lenir mi?

4. Isyerinde agladimiz m1?

5. Kolayca aglar misiniz?

6. Sevdiginiz birine kizmak sizin i¢in zor mudur?

7. Cok cabuk kizar, kolayca sinirlenir misiniz?

8. Duyguya boguldugunuzu hissettiginiz i¢in evinize kapanir
veya insanlardan uzak durur musunuz?

Besinci Kisim

Beden Saglig1 Sorulari:

1. Cene sorunlariniz var mi?

2. Tiroit sorunlariniz var m?

8. Boyun sorunlariniz var mi?

4. Bogaziniz sik sik agrir m?

5. Bagka bogaz sorunlariniz var mi?

Yasam Tarz1 Sorulari:

1. Cocukken talimatlara uymakta zorlanir miydiniz?
2. Simdi talimatlara uymakta zorlaniyor musunuz?
3. Cep telefonu ya da hoparlorlii telefon konugmalarina kon-
santre olmak sizin i¢in zor mu?
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4. E-posta yoluyla iletisim kurdugunuz arkadaslariniz veya
sevdiklerinizle uzun tartigmalar ya da yanlig anlamalar yasa-
ma egiliminde misiniz?

5. Sirf bir tartismayi bitirmek i¢in “Evet” der misiniz?

6. Disleksiniz (6grenme giigliigiiniiz) ya da kekeleme, dil 6g-
renme veya kalabalik 6niinde konusma sorunlariniz var m1?

7. Insanlardan ¢ok hayvanlarla daha iyi iletigim kuruyor mu-
sunuz?

8. InSanlar sik sik onlar adina miicadele etmeniz i¢in size bag-
vururlar}m?

Altinci Kisim

Beden Saglig: Sorulari:

1. Uykusuzluk ¢ekiyor musunuz?

2. Migren bas agrilariniz var mi1?

3. Yaglanma veya yagli gorinme konusunda endiseleniyor mu-
sunuz?

4. Alzheimer hastaliginiz var m1?

5. Kataraktiniz var m1?

6. Bas donmesi yagiyor musunuz?

Yasam Tarz1 Sorular::

1. Kompozisyon sinavlarinda sézciik sinirlar: icinde kalmakta
zorlaniyor musunuz? _
2. Coklu-se¢im testlerinde sorunlar yasiyor musunuz?
3. Zihniniz daima bulanik mi?
4. Yeni teknolojiyi 6grenme konusunda agirdan m1 alirsiniz?
5. Hig ciddi bir travma ya da istismar yasadiniz m1?
6. Dogagpan  BBE RIS AR TP rantey.org
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Yedinci Kisim

Beden Saghig: Sorunlari:

1. Kronik bir hastaliginiz var mi1?

2. Tedavi edilemez bir hastaliginiz var mi?

3. Kanseriniz var m1?

4. Saghginiz 6liimiin esiginde olacaginiz kadar kot mii?

Yasam Tarzi1 Sorular::

1. Boyun egmez bir ruhunuz mu var?

2. Daima ¢aligiyor, hastalik nedeniyle hig ticretli izin giini kul-
lanmiyor musunuz?

3. Gergek yasam amacinizin ne oldugunu bulamiyor musunuz?
4. Peg pese saglik krizleri yasama egiliminde misiniz?

5. Arkadaglarinizin ve aile iiyelerinin ¢ogu sizden uzaklasiyor
veya sizi bagka bigimlerde terk ediyor mu goériiniiyor?
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NOTLANDIRMA

Testi notlandirmak igin, liitfen her béliimdeki “evet” ya-
nitlarinm sayin.

Birinci Kisim

Biz Aileyiz - i1k Duygusal Merkez: Kemikler, Eklemler,
Kan, Bagisiklik Sistemi ve Cilt

Evet yanit1 verdiginiz sorularin sayist:

0 ila 6 ise: Diinyada kendinizi gercekten rahat hissediyorsu-
nuz ve saghkh kemikleriniz, eklemleriniz, kaniniz ve bagigik-
lik sisteminiz bunu yansitiyor. Sizin saglik sorunlarimz biiyiik
olasilikla ébiir alanlardadir.

7 ila 11 ise: Ara sira ailevi sorunlar yagiyorsunuz ve eklemle-
rinizin agrimasi, cilt sorunlarinin yarattig: sikinti1 ya da bagi-
siklik sistemi sorunlarinin verdigi rahatsizlik size bunu bildi-
recektir. Bu igaretlere dikkat edin ve o sorunlar ¢ok daha koéti
bir seye doniigmeden onlar1 kontrol altina almaya ¢aligin.

12 ila 18 ise: Kendinizi saglamlagtirin! Ailenizin destegini ya
da diger grup destegini nasil alacaginiz1 diigiinmenizin ve bu-
nu gerceklestirmenizin zamanidir. Daha giivenli bir yagam ya-
ratmaya calisarak hemen birinci duygusal merkezin saghgina
odaklanmaniz gerekiyor. Kemik, eklem, kan, bagisiklik siste-
mi ve cilt sorunlarindan kurtulmak amaciyla hangi degisiklik-
leri yapabileceginizi 6grenmek igin liitfen Dordiincii Bolim’e
bakin.
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Ikinci Kisitm

ki Kisi Gerekir - ikinci Duygusal Merkez: idrar
Kesesi, Ureme Organlari, Bel ve Kalcalar

Evet yanit1 verdiginiz sorularin sayisi:

0 ila 2 ise: Siz hayatta mali bakimdan ve romantik iligkilerde
basarili olma kapasitenizle gercekten bir gii¢ merkezisiniz.
Ask: ve paray: dengeleme yeteneginiz sayesinde bu bolgede
saglk sorunlar1 yagamazsiniz. Sizin saglk sorunlariniz biyik
olasilikla bedenin diger bolgelerinden kaynaklanacaktir.

3 ila 5 ise: Agk ve mali durumla ilgili olarak ortalama inigler
ve cikiglar yasiyorsunuz. Ancak, ara sira yagadigimiz o hormo-
nal duygu-durum degisimleri ya da bel agrilan istikrarsiz bir
iligkinizin ya da mali sorununuzun bulundugunu gésteriyor
olabilir. Cabalarinizda uyanik ve tedbirli olmay: hatirlayin.

6 ila 9 ise: Sizin yasaminiz hem mali bagimsizlig1 hem de agk
iligkilerini stirdiirme konusunda bir miicadele olagelmistir.
Bel ve kalga agrilariniz ya da hormonal, lireme orgam veya id-
rar kesesi sorunlariniz paray1 ve agki dengelemek i¢in daha iyi
bir yol bulmaniz gerektigi konusunda size sezgisel uyarilarda
bulunmaktadir. Bu dengeyi nasil yaratabileceginiz konusunda
i¢gorii edinmek i¢in liitfen Beginci B6lim’e bakin.
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Ugiincii Kisim

Yeni Bir Tutum - I"Jgiincl'i Duygusal Merkez: Sindirim
Sistemi, Kilo, Bobrekiistii Bezleri, Pankreas ve
Bagimlilik

Evet yanit1 verdiginiz sorularin sayisi:

0 ila 2 ise: Siz sevilebilir oldugunuz konusunda dogal bir his-
se sahipsiniz ve kendi ihtiyaglariniza odaklanabiliyorsunuz,
ancak bir igin iistesinden gelecek ve bagkalarina kargi sorum-
luluklariniz1 yerine getirecek kadar disipline ve sorumluluga
da sahipsiniz. Kutlariz, bu nadir bir durumdur. Kendi kimligi-
nizi dengeleme kapasiteniz sayesinde, bu bolgede saglik sorun-
lar1 yagamazsiniz. Sizin saglk sorunlariniz biiyiik olasilikla
bedenin diger bélgelerinden kaynaklanacaktir.

3 ila 5 ise: Sizin ara sira ¢alisma ve 6zsaygisi konusunda ya-
sadiginiz miicadeleler biiyiik olasilikla sadece ara sira sindirim
sorunlari, kabizlik, bagirsak diizensizligi ya da kilo sorunlari
olarak ortaya gikacaktir. Bu yiizden bu alanlarda giderek bii-
yiyen herhangi bir dengesizlige dikkat edin.

6 ila 9 ise: Ozsaygis1 sorunlariniz-oldugunu biliyorsunuz. Bir
kariyer tarafindan muktedir kilindiginiz1 hissetme ve ayni za-
manda kendini sevme konusunda yasam boyu siiren miicade-
leniz biyiik olasilikla sindirim sisteminizde ve bébreklerinizde
bir hastalikla veya kilo ve bagimlilik sorunlariyla sonuglan-
migtir. Altinct Boliim, bu duygusal merkezde saghga kavus-
mak icin diigiincelerinizi ve davraniginizi degistirmenin 6nem-
li yollarin1 6grenmenize yardimci olabilir.
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Dordiincii Kisim

Tatl1 Duygu - Dordiincii Duygusal Merkez: Kalp,
Akcigerler ve Memeler

Evet yanit1 verdiginiz sorularin sayst:

0 ila 4 ise: Siz hem bir ¢ocuga, yash bir ebeveyne ya da bagka
birine bakabilip, hem de kendisiyle ilgili akil saghgini koruya-
bilen o nadir bireylerden birisiniz. Siz giiclii bir zihinsel ve
duygusal yapiyla dogmugsunuz. Cok iyi etmissiniz.

5 ila 10 ise: Kalp, solunum ya da meme sorunlariniz bir ¢o-
cuk ya da partner ile ilgili izintiiyl, endiseyi ve du§ kirikligi-
n1 isaret edebilir, ama tekrar yola girmeniz uzun siirmeyecek-
tir. Siz esneklige sahipsiniz ve her nasilsa kendinizi ¢gabuk to-
parlamay: biliyorsunuz!

11 ila 15 ise: Dikkat! Iligkilerinizde duygularimz idare et-
meyle ilgili yagam boyu siiren miicadeleniz yasami bir pembe
dizi veya kotii bir realite sovu gibi gosterebilir. Bazen her sey-
den kurtulmak igin kagip gitmek ve bir manastirda yagsamak
istiyor olabilirsiniz. Ama saghginiz erigebileceginiz bir yerde-
dir. Kendinizi iyilestirmek amaciyla ne yapabileceginizi gor-
mek i¢in latfen Yedinci Boliim’e bakin.
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Besinci Kisim

Hakkinda Konusulacak Bir Sey - Besinci Duygusal
Merkez: Agiz, Boyun ve Tiroit

Evet yanit1 verdiginiz sorularin sayisi:

0 ila 4 ise: Etkileyici iletisim becerilerinizden o6tiiri sizi kut-
lariz. Siz kendi ihtiyaglarinizi nasil ifade edeceginizi biliyor ve
cevrenizdekilerin goriislerini dinliyorsunuz. Siz kendinizi ta-
niyor ve ayni zamanda giiglii ve empatik olmay: biliyorsunuz.
Aferin size.

5 ila 8 ise: Siz arkadasglariniz, gocuklariniz, ebeveynleriniz,
esiniz ya da ig arkadaglariniz ile sadece ara sira anlagmazhga
diisiyorsunuz. Onlarla tartigmaya baslasaniz da, anlagsmazl-
g1n1z uzun siirmiiyor; ayni sekilde boyun, tiroit, ¢gene ve agizda
ortaya ¢ikan saghk sorunlariniz da uzun siirmiiyor. Bir ileti-
sim tarzi ige yaramadiginda, siz gegici olarak boyun ya da ¢ene
gerginligi veya dig sorunlar: yasayabilirsiniz ve bu igaretler si-
zin iletisim kurmanin daha iyi bir yolunu disiiniip bulmaniza
yardimci olacaktir.

9 ila 13 ise: Herhalde bunu bizden duymaya ihtiyaciniz yok-
tur, ama siz bagkalar: tarafindan isgitildiginizi ve anlagildigini-
z1 hissetmek igin yagam boyunca miicadele verdiniz. Ayrica
cevrenizdekileri dinleme konusunda da sorunlar yagadiniz. Si-
zin bir durumun tim taraflarinin farkinda olarak iletigim
kurmay1 6grenmeniz; kendi diigiincenizi sakin bir bigimde ifa-
de etmeniz, ama ayni zamanda karsi tarafi dinlemeniz 6nemli-
dir. Sekizinci B6liim bu konuda size dogru yolu gosterebilir.
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Altinci Kisim

Birdenbire Goriiyorum - Altinci Duygusal Merkez:
Beyin, Gozler ve Kulaklar

Evet yamti verdiginiz sorularin sayisi:

0 ila 3 ise: Bunu nasil yapiyorsunuz? Siz dengeli bir zihin ya-
pisiyla dogmus olan ve bilinmeyenle miicadele etme egiliminde
olmayan o 6zgiin bireylerden birisiniz. Buna iman diyebilirsi-
niz. Ya da hayatta oto-pilotla yolculuk yapmak diyebilirsiniz.
Fark etmez. Siz miicadele etmemeyi 6grenmigsiniz ve yagam-
daki degisikliklere zarafetle uyum saghyorsunuz. Sizin saghk
sorunlarimiz biiyiik olasilikla beyinde, giozlerde ve kulaklarda
bulunmaz.

4 ila 8 ise: Siz gelecekle ilgili kotiimserlik ve dar-kafalilik ile
miicadele konusunda sadece ara sira sorunlar yasiyorsunuz.
Ancak, i¢ sesiniz eninde sonunda size zihninizin sizin dostu-
nuz olmadigini s6yler. Ve siz kétiimser bir korku igindeyken
ortaya ¢ikan bas agrisi, goz kurulugu ya da bag déonmeleri ¢ok
gec¢meden dikkatinizi ¢ekecek ve sizi diinyaniza daha saghklh
bir perspektifle bakmaya zorlayacaktur.

9 ila 12 ise: Derin bir nefes alin. Sorunlarinizin nedeni diin-
yay1 berrak bir bigcimde, gergekte oldugu gibi goriip isitmek
icin yagsam boyunca verdiginiz miicadeledir. Alg1 kapsaminizi
genigletmeniz, zihin yapinizi daha uyum saglayici ve esnek
kilmaniz gerekiyor. Yagamin akisina agik olarak ve yasamin
nasil olmasi gerektigiyle ilgili beklentilerinizi birakarak beyni-
nizi, gozlerinizi ve kulaklarinizi daha saghklh kilabilirsiniz.
Dokuzunca Bélim’de bu konuda daha ¢ok sey 6grenebilirsiniz.
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Yedinci Kisim

Degisiklikler — Yedinci Duygusal Merkez: Kronik ve
Dejeneratif Bozukluklar ve Yagami Tehdit Eden
Hastaliklar

Evet yanit1 verdiginiz sorularin sayisi:

0 ila 2 ise: Hayatta dengeli bir noktadasiniz. Bagka insanla-
rin agir hastaliklara yakalandiklarini izlediniz ama siz saghkh
kaldiniz. Kutlariz. Bu durumu siirdiiriin.

3 ila 5 ise: Sadece ara sira saghk sorunlar1 yagiyorsunuz.
Doktorunuzdan aci verici tibbi sonuglar aldiginiz nadir za-
manlarda imaniniz sitnanmig olabilir. Daha 6nce bu deneyim-
leri gegirmis oldugunuzdan, o bu dramatik durumlarla tekrar
baga ¢ikmasi gereken noktaya varmadan, bedeninizin size soy-
lemeye calisiyor olabilecegi seylere dikkat edin.

6 ila 9 ise: Endigelenmeyin, yalniz degilsiniz. Yardima ihtiya-
cmizin oldugunu bir siiredir biliyordunuz. Bu krizden ¢ikmak
icin meditasyon yapin, dua edin ve size tibbi destek saglayabi-
lecek uzmanlardan yardim alin. Ancak, siz yipranmig durum-
dasiniz. Daha iyi bir yagsama sahip olmak i¢in, nasil degisecegi-
nizi ve Tanrisal ruh ile partnerligi nasil gelistirebileceginizi in-
celemelisiniz. Bu seriiven i¢in Onuncu Béliim’de bize katilin.

Artik mevcut durumunuzu degerlendirmis oldugunuza
gore, gelin, saghg! yaratmak i¢in sonraki adimlari birlikte ata-
lim.
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TIBBI KULLANMAK UZERINE
BIR PERSPEKTIF

Bu kitaba ¢ekilmis olan bazi okurlar modern tibbin sagla-
dig1 tedavi segeneklerini segmemeye karar vermis olabilirler.
Bunun nedeni onlarin tibbi segenekleri kullanmay1 diger sece-
neklerin ige yaramayacaginin kaniti olarak gérmeleri ya da
modern sisteme bir diizeyde giivenmemeleri olabilir. Ama hem
kendi saghgimla, hem de hastalarimla ilgili deneyimimde ben
tibbin denklemin asli bir pargasi oldugunu gérdim.

Son yillarda tiim diinyada saglik bakimi ¢arpici bir degl-
sim gecirdi. Yizlerce, belki binlerce yildir, tedavi sz konusu
oldugunda insanlar riiya yorumu ve sezgi gibi yontemleri kul-
lanan usta uygulayicilara bagvururlardi. Onlar, bugiin bizim
kullandigimiz teknolojiye sahip olmadiklarindan, hastaliklar:-
nin nedenini ve tedavi yolunu bulmak i¢in bu mistik becerile-
re bel baglarlardi. Ornegin, kadim Yunanistan’da, bir radyolo-
ga bagvurarak bir Manyetik Rezonans Goériintiileme ya da Bil-
gisayarh Tomografi alma olanag olmadigindan, kadim dok-
torlar degisgik, riiyamsi bir hal igine girer ve hastalarinin has-
taliklariyla ilgili bilgiye sezgisel olarak erigirlerdi. Tedavi, kisi-
nin biitiiniine bakip, onu dengeye ulastirarak saghgina kavus-
turmay igeriyordu.

Gegmig yillarda bilim saghk konusunda bu biitiin-kisi,
denge-odakli perspektifi degistirdi. Tanisal testler, ilaglar, uz-
manlar ve bir¢ok teknik gelisme diinyay: daha saghkh bir yer
kildi. Ortalama 6miir beklentisi yiikseldi. Cocuk dogumu sira-
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sindaki anne 6liim orani hizla diigtii. Bugiin korkutucu hasta-
liklar1 kokiinden kaziyabilecek ilag tedavilerimiz var. On dér-
diincii yiizyilin ortalarinda Avrupa’da meydana gelen veba sal-
ginini diigiiniin. Bu Kara Oliim tiim niifusun yiizde otuz ila
altmisini yok etmisti. Bunu hayal edebilir misiniz? Bugiin ve-
ba hastalig1 hala var, ama etkisi antibiyotik tedavisi sayesinde
asgariye inmig durumda. Modern tip gergekten sasirtici basa-
rilar elde etmig bulunuyor.

Bir doktor ve sgifaci olarak, tibbin insanlar: iyilestirmede
oynadigi roliin 6nemini ne kadar vurgulasam azdir. Eger has-
taysaniz, bir doktora bagvurmaniz gerekir. Bu uzmanlar tek-
nolojiyi sizin yarariniza kullanacak bilgi ve beceriye sahiptir-
ler. Onlar, sizdeki belirtiler ve hastaliklar bilesimine dayanan
6zgiin uygulamalar ve ilaglar sunabilirler.

Ama tibbin kendi sinirlari oldugunu hatirlamak da 6nem-
lidir. iste bu yiizden biz bu kitab yaziyoruz.

Tedavi alan1 degistiginde, bir¢ok insan mistik olan ile
herhangi bir iligkiden uzaklagmigtir. Teknolojinin meydana
getirdigi mucizevi tedaviler daha modern ve diizenli ¢6ziimler
sunar goriiniiyor. Ama o teknolojinin hatalar da yaptigini ha-
tirlayin. Kan testleri ve gebelik testleri sik sik hatali sonuglar
veriyor. fla¢ tedavilerinin yan etkileri var. Baz seyler aksiyor,
istenen sonucu vermiyor.

Oyleyse benim sbéylemeye ¢ahstigim sey nedir? Sirlar:
olmayan teknoloji akilsizliktir. Ve tek basina sezgi de ayni de-
recede akilsizliktir. Biz gergek saghga erismek icin hem tek-
niklerin hem de uzmanlarin bir bilesimini kullanmaliy1z. As-
linda, benim hayatim tibbin, sezginin ve onaylamalarin yasa-
minmzi nasll iyilegtirebileceginin miikemmel bir kanitidir.

1972’de, ben on iki yagindayken ailem bir siirii mali s1-

kint1 yagiyor ve evde sik sik para konusu konusuluyordu. Ug
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ay icinde omurgam egrilerek, ameliyat gerektiren ciddi bir
skolyoz vakasina doniistii. Omurgamin degigen yapis1 yiiziin-
den bende kalp biiylimesi baglad: ve akciger kapasitem azaldi.
Sonugcta 6nemli bir ameliyat gegirdim ve ¢comaklarin, vidalarin
kullanildig1 bu omurgayi-diizeltme ameliyat1 hayatimi kurtar-
du

Ameliyattan once Boston’daki Longwood Caddesi’nden
asagl yurirken, yiiksek tip binalarina baktigimi ve kendi ken-
dime, “Bir giin buraya geri dénecek, tip ve bilim egitimi alaca-
gim” dedigimi hatirhiyorum. O ameliyat benim gelecegimi de-
gistirdi. Doktorlar tibb1 kullanarak hayatimi kurtardilar; so-
nug olarak, ben bir doktor ve bilimci oldum, boylece ben de in-
sanlarin hayatlarini kurtarabilecektim.

Ama hayatta her gey tam bekledigimiz gibi sonuglanmaz.
Tip okulunun hazirlik sinifinda 6grenciyken bende narkolepsi
(uyku hastalig1) ortaya ¢ikt1 ve bu hastalik bilincimin, aklimin
diizgiin galismamasina yol agti. Derslerde uyanik kalamiyor-
dum. Bir doktor ve bilimci olma hayalim gergeklesmeyecek gi-
bi goriiniiyordu. Bu hayalim gergeklesmeyecekti, ¢linkii gozle-
rimi agik tutamazsam notlarimi da yiuksek tutamazdim.

Boylece tekrar tibba bagvurdum. Ve yine doktorlar bana
yardim ettiler; beni uyanik tutacak bir ila¢ verdiler. Ama ¢ok
gec¢meden, yagsami tehdit eden bir yan etkisinden dolay: bu ila-
c1 birakmak zorunda kaldim. Ne yazik ki, giivenilir tip diinya-
min bana yardim etmek i¢in yapabilecegi bagka bir sey yoktu.

Bu gelisim diger tedavi yontemlerine yéonelmeme yol act1
Pes pese, alternatif, tamamlayici, bitiinlestirici tedavi yon-
temlerini denedim. Ug y1l boyunca Cin sifali bitkilerini, aku-
punkturu, hatta makrobiyotik beslenmeyi denedim. Tim bu
yontemler bana biraz yardimci oldu, ama higbiri uyanik kalma

arayigimda tam olarak ige yaramad..
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Bu arastirmanin ve kesfin sonucunda ortaya gikan hari-
ka bir sey, sezgisel olarak tani koyan bir doktordan yardim
alirken, beynimin sezgi yetenegini 6grenmemdi. Caresizlikle,
bir samana da gittim ve o bana sezgime erigmeyi 6grendigim-
de saghk sorunlarimin diizelecegini soyledi.

Ama tiim bu danigmanlar bana ancak belli bir mesafe kat
ettirebilmiglerdi. Saghgimin ele alinmamig bir unsuru vardi:
Duygularim! Bir kalibin geligmekte oldugunu gormeye basla-
migtim. Cok uzun bir siire boyunca bir geye 6fkeleniyorsam ya
da rahatsiz edici, 6fkeli insanlarin g¢evresinde bulunuyorsam,
uyku hastaligim harekete gegiyor ve ben -irademe aykiri ola-
rak- yirmi dért ila kirk sekiz saat boyunca uyuyordum. Bunun
zamanini tutmustum; daima yirmi dort ila kirk sekiz saatti.
Sonunda anladim ki, eger bir seye sinirlenmigsem ya da endi-
seli, gergin, asabi Kkigilerin gevresinde bulunuyorsam, en so-
nunda uyuklamaya bagliyordum. Igiklar séniiyordu! Ayni du-
rum lzgin ya da bunaliml kigilerin ¢evresindeyken de mey-
dana geliyordu.

Bir giin bir kitapgiya girdim ve orada Louise’in Heal your
Body adh kiigiik kitabini buldum. Belirli diisiince kaliplarinin
hastaligimla iligkili olduklarini gormiig olmama karsin, bu bil-
giyi saghgima kavusmak i¢in nasil kullanacagimi bilmiyor, sa-
dece belli insanlardan ve durumlardan uzak duruyordum ki
uzun vadede bu uygulanabilir bir sey degildi. Ama Louise’in
kitab1 bana saghk sorunlarima katkida bulundugunu bildigim
olumsuz diigiince kaliplarini etkisizlestirmek i¢in ihtiyag¢ duy-
dugum geregleri sunmustu: Onaylamalar!

Bu kesinlikle denemeye degerdi. Geleneksel, alternatif ve
tamamlayici tedavilerin hepsi tam olarak degil, biraz yardimci
olmusgtu ve bir bagkasinin duygularindan ya da kendi duygula-

rimdan kaginmaya ¢alismak giderek daha yorucu ve tiiketici
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oluyordu. Béylece not defterimi ¢ikarip, saghk sorunlarimla
iligkili goriinen onaylamalar1 degigik renkli kalemlerle yazma-
ya bagladim:

“Ben hayat1 sonsuz ve seving verici olarak gormeyi segi-
yorum. Kendimi oldugum gibi seviyorum. Kendimi oldugum
gibi seviyorum.”

“Ben, Mona Lisa, Tanrisal bilgeligin ve rehberligin beni
her zaman koruyacagina giiveniyorum. Ben emin ellerdeyim.”

“Ben, Mona Lisa, Tanrisal bilgeligin ve rehberligin beni
her zaman koruyacagina giiveniyorum. Ben emin ellerdeyim.”

Bunlar klasik Louise Hay onaylamalaridir. Onlar: tekrar
tekrar soyledim ve yavas yavag ve kesin bir bigimde uyku no-
betlerim azaldi. Tip okuluna girdim ve sonugta doktor oldum
ve ayrica doktorami verdim. Onaylamalar olmasaydi bunu as-
la basaramazdim.

Yillar iginde, hepimizin oldugu gibi, ben de saghgimla il-
gili inigler ve c¢ikiglar yasadim: Bir inis yagsadigim her seferin-
de, geleneksel ve biitiinleyici tibba bagvurdum. Ayrica Louise
Hay’in kitabini ¢ikarir, onaylamalar1 yapar ve hayatimdaki
dengesizlikleri bulmak i¢in tibbi sezgiyi kullanirdim. Bu bile-
sim daima ise yaradu.

Ben béyle saghkl kaliyorum. Tip, sezgi ve onaylamalar.
Diger insanlara da boyle yardim ediyorum.

Gecgen y1l, on iki yagindayken baslayan omurga sorunum
siddetlenmeye bagladi. Pisa Kulesi gibi 6ne egilmeye basladim,
daima yere dogru yetmis-derece agiyla duruyordum. Phoenix,
Arizona’da bagvurdugum cerrahlar bunun yaklagik kirk yil
once gecirdigim kapsamli skolyoz ameliyatinin bir komplikas-
yonu olan diiz sirt sendromu oldugunu séylediler. Uzun yiirii-
yisler yapamiyor ve kollarimi kaldiramiyordum. Sezgim bana

hayatimdaki diizeni ve destegi yeniden degerlendirmemi soy-
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ledi ve bunu yaptim. Spiritiilel danigmanlarin ve dostlarimin
yardimiyla amacima baktim. Ayrica Cinli bir akupunkturcu ve
gigong ustasiyla caligtim, ama tiim bu tedaviler bana ancak
belli bir mesafe kat ettirebildi.

Ben hala yiiriiyebilmek istiyordum. Cerrah, bir ameliya-
tin gerekli oldugunu, yoksa tekerlekli iskemleye oturmak zo-
runda kalacagimi soyledi. Boylece 13 Subat 2012’de ameliyat-
haneye girdim ve ameliyat sirasinda anormal bir damar patla-
diginda neredeyse oliyordum. Tip yine hayatim kurtardu.
Cerrah kanamay1 durdurdu, beni yasama déndiirdii ve omur-
gami diizelterek boyumu yedi buguk santimetre uzatti. Boyle-
ce hayatimi bana geri verdi.

Size hayatimi sadece -¢ok temiz, diizenli ve mantikh
olan- tibbin kurtardigimi soyleyebilmek isterdim. Dort hafta
hastanede kaldim ve bunun iki haftasini yogun bakim bélii-
miinde gegirdim: Bunun zor bir iyilesme dénemi oldugunu
soyleyebilirim. Ama simdi her zamankinden daha iyiyim. Peki,
beni hayata geri dondiiren gey neydi? Elbette, hastanede tibb1
kullandim. Ve bedenimi nasil gii¢clendirecegimi ve hayatimda
nasil denge yaratacagimi anlamak i¢in sezgiyi kullandim. Dii-
slincelerimi degigtirmek i¢in onaylamalara agirlhik verdim. Ve
inanin bana, diisiincelerimin degismeleri gerekiyordu! Siz bii-
tin kisiyi boyle iyilestirirsiniz. Kalci bir saghg: boyle yaratir-
siniz. Tek basina tip bunu yapamaz; sezgi ve onaylamalar da
yapamaz. Sadece dengeli bir yaklagim tam bir iyilesme vaadini
igerebilir.
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BiZ AILEYIZ

Birinci Duygusal Merkez: Kemikler Eklemler,
Kan, Bagisiklik Sistemi ve Cilt

Birinci duygusal merkezin saghg sizin kendinizi diinya-
da giivende hissetmenize baghdir. Gelismek ve bagarili olmak
i¢in ailenizin ve arkadaglarinizin gerekli destegine sahip degil-
seniz, bu giivensizligin kaninizda, bagisiklik sisteminizde, ke-
miklerinizde, eklemlerinizde ve cildinizde tezahiir ettigini go-
receksiniz. Bu duygusal merkezde saglikll olmanin anahtari,
kendi ihtiyaglariniz ile yagsaminizdaki anlamh sosyal gruplarin
ihtiyaglar1 arasinda denge kurmaktir. Aile ve arkadaslar, is ya
da kendinizi adadiginiz bir orgiit, hepsi sizin zamaniniz1 ve
enerjinizi alir. Ama onlarin da size dostluk ve giivenlik geklin-
de karsilik vermeleri, size bir “ait olma duygusu” vermeleri
gerekir. Bunlar insanlarin diger insanlar1 ve gruplari aramala-
rinin nedenleridir. Ancak, grubun ihtiyaglarinin kendi ihtiyag-
lariniz, 6zellikle saghginiz1 golgede birakmasina asla izin ver-
memelisiniz.

Oldukea fazla zaman harcadiginiz iligkilerden ve faaliyet-
lerden ihtiya¢ duydugunuz seyi alamiyorsaniz, bedeniniz ve
zihniniz size bunu séylemeye baglayacaktir. Ilk bagta isaretler
yorgunluk, cilt kasintilar1 ya da eklem agrisi kadar basit olabi-
lir. Birinci duygusal merkezdeki hafif sorunlar bir erken-uyari
sistemi olarak hizmet edebilir, yoldan ¢iktiginizda bunu size
bildirebilirler. Bedeninizin uyarilarin1 gormezden gelmek, hep-
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si birinci duygusal merkezdeki bir dengesizlikten kaynakla-
nan daha biiyiik rahatsizliklara yol agabilir: Kronik yorgunluk
sendromu, fibromiyalji, osteoartrit, romatoid artrit, Epstein-
Barr viriisi, hepatit A, B veya C, mononiikleoz, Lyme hastali-
g1, alerjiler, cilt kasintilari, sedef hastaligi, eklem agrisi ve lu-
pus gibi otoimmiin (dogustan olan bagigiklikla ilgili) bozuk-
luklar.

Hastaligin tezahiir ettigi beden boélgesi, giivensizlik hissi-
ne neyin neden olduguna bagldir. Ornegin, kendi ihtiyaclari-
niz1 rafa kaldiracak kadar ailevi sorumluluklar altinda ezildi-
ginizi hissediyorsaniz, hissettiginiz giivensizlik kemiklerinizde
hastalik yaratacaktir. Kendinizi umutsuz ve ¢aresiz hissetme-
niz kaninizda hastalik yaratacaktir. Kendinizi tamamen yal-
niz ve ailenizden diglanmig hissetmeniz bagisiklik sisteminizi
hasta edecektir. Ve gevrenizdekilerle sinirlar olusturamama-
niz cilt hastaliklar1 olarak tezahiir edecektir. Her bir organ
sistemini ele alirken bu konuda daha fazla ayrintiya girecegiz.
Simdilik, sadece sunu hatirlayin: Bedeninizin uyarilarina ku-
lak vermeniz ve o uyarilar dogrultusunda harekete gegmeniz
énemlidir. Kendinizi neden giivende hissetmediginize odakla-
narak, hastaliginiz1 artiran disiince ve davranig kaliplarini
degistirebilirsiniz.

Birinci Duygusal Merkez Onaylama Teorisi ve
Bilim

Oyleyse onaylamalarin 6nemi nedir? Eger destek ve gii-
venlik almaya muktedir ya da layik oldugunuza gercgekten
inanmiyorsaniz, tek basina tip sizin hastaliginiz1 tedavi ede-
mez. Altta yatan ve ilk basta sizi hasta eden inanglariniza hi-
tap etmelisiniz. Eger kaninizda, bagisiklik sisteminizde, ke-
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miklerinizde, eklemlerinizde veya cildinizde bir hastalik varsa,
biiyiik olasilikla su olumsuz diigiincelere de sahipsinizdir:

-Ben kendimi bagimsiz bi¢imde destekleyemem.
-Bana destek olacak kimsem yok.

-Kendimi mutsuz, umutsuz ve ¢aresiz hissediyorum.
-Ben sevilmiyorum ve yalnizim.

i§te onaylamalar burada devreye girer; onlar sizin o ge-
kirdek inanglar1 degistirmenize yardim eder. Eger olumsuz
diigiince kaliplarina ve inanglara -kuskulara ve korkulara- hi-
tap etmek i¢in onaylamalar1 kullanir ve mevcut tip bilimini
uygularsaniz, saghginizda ve duygusal yagaminizda muazzam
degisimler gormeye baglayacaksiniz.

Eger birinci duygusal merkezin organlarindaki hastalik-
lara hitap eden onaylamalara bakarsaniz, onlarin destek, te-
mel, giivenlik, diizen, aile, hareket ve esneklik olugturmakla
ilgili oldugunu goreceksiniz. Kemiklerinizin saghg: genellikle
yasaminizin yapisinl ve bagkalarinin size sunduklar1 destegi
nasil kullandiginizi yansitir. Eger kendinizi seviliyor ve des-
tekleniyor hissediyorsaniz, omurganiz yapisal olarak giicli ve
esnek olacaktir. Ote yandan, eger kendinizi hayatinizda des-
tekten ve giivenlikten yoksun hissediyorsaniz, osteoporoz ve
kemik kirilmalar: yagayabilirsiniz.

Giivenlikten yoksunluk sadece ¢evrenizdeki iligkilerden
kaynaklanmaz. O kendinizle zayif bir iligkiden de kaynaklana-
bilir. Louise’in onaylamalar1 kendinizi diinyada bagimsiz bir
bigimde destekleyememenin zayif diigmiig bir bagigiklik siste-
miyle ve viriislere agik olmakla iligkili oldugunu belirtir ki bu
durum Epstein-Barr viriisii ve mononiikleoz gibi hastaliklara
yol acabilir. Louise bundan “igsel desteginizi tiikketmek” ola-
rak soz eder. Eger bunun biyolojik temeline bakarsaniz, baski-
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lanmig bir bagisiklik sisteminin, ¢ogunlukla -yeni kan hiicrele-
ri iiretmekten sorumlu olan ve bagigikhik sistemini destekle-
yen lenfatik sistemin bir kilit unsuru olan- kemik iliginizdeki
sorunlardan kaynaklandigini géreceksiniz.

Peki, zihin ve beden saghg1 ve onaylama sistemi arasin-
daki baglant: hakkinda bilim bize ne séyleyebilir?

Aile -ait olma duygusu- bedensel sagligimiz agisindan te-
mel bir 6neme sahiptir.! Sosyal iligki ve etkilesim bedensel sis-
temlerimizin giinlikk diizenlemesinde hayati bir rol oynar.
Eger siz kendinizi tecrit ederseniz, bir grupla iligki ve etkile-
simdeyken mevcut olan metabolik diizenleyicileri yok edersi-
niz ve ritimleriniz -gériniigte, yagaminiz- bozulur ki bu da bi-
rinci duygusal merkezinizin saghgin etkiler.?

Aragtirmalar gostermigtir ki birlikte yasayan insanlar
arasinda bir aidiyet biyolojisi, gergek bir biyolojik besin aligve-
rigi vardir; bu fiziksel ve metabolik sonuglar yaratan bir besin-
dir.? Uyumak, yemek yemek, riiya gormek, hormonlar, bag:-
siklik, kortizol diizeyleri, kalp ritmi ve endokrin sistemleri ile
ilgili tiim beden ritimlerimiz bu metabolik diizenleyiciler tara-
findan yénetilir. Ve insanlar ortak bir durumda bir araday-
ken, biyolojik beden ritimleri senkronize olur ve diizenli hale
gelir. Bir ailede oldugu gibi yakin ve siirekli bigimde birlikte
olmak -birlikte yemek, uyumak, konugmak, oynamak, cals-
mak, dua etmek- biyolojik saatlerimizi senkronize etmemize
neden olur. Ornegin, bir incelemede, B-52 bombardiman ugag1
ekibinin iiyelerinin birlikte calisirken aym stres hormonu dii-
zeylerini sergiledikleri saptanmigtir.*

Siz bu aidiyet besinini yitirdiginizde, tecrit olma ve an-
lamh iligkilerden yoksunluk hisleri bir umutsuzluk, savun-
masizlik ve caresizlik duygusuna yol agar. Ve bu duygular fi-

ziksel saghginizda sorunlara neden olabilir. Gergekten de, siz
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depresyondayken bagisiklik sisteminiz yangllanli'. Kronik dep-
resyona doniigen uzamig garesizlik, kayip ve yoksunluk, bagi-
siklik sisteminizin kortizol, IL-1, IL-6 ve TNF-alfa gibi yang-
sal maddeler pompalamasina neden olur. Bunlar, sanki grip-
migsiniz gibi eklemlerinizin agriyip sizlamasina, kendinizi yor-
gun hissetmenize neden olabilir ve osteoporoz da dahil olmak
uzere, kemik, eklem, kan ve bagigiklik sistemi hastaliklarina
yakalanma riskinizi artirabilir.?

Aidiyet hissini yitirmekten dolay1 saghgin bozulmasinin
bir bagka drnegi, ebeveynlerinden ¢ok erken yasta ayrilan ya
da depresyondaki veya ilgisiz annelerle biiyiiyen kisilerde go-
rilmisti. Bu kigiler depresyona ve bagisik sistemi iglev-bo-
zukluguna egilimliydiler. Bu erken ve aci verici ayrilik yiiziin-
den, diinyada yalnmizlik duygularini agamiyorlardi.® Onlar ¢o-
gunlukla ve istemeden, kendilerini baglangigtaki terk edilme
hissini duygusal, besinsel ve biyolojik olarak yeniden yaratan
durumlarda buluyorlardi. Bir¥ yoksunluk duygusuna yol agan
kisitly, sinirh ve yalniz hayatlar yasiyorlardi. Yasam boyunca
deneyimledikleri umutsuzluk en sonunda onlar1 kansere karsi
daha savunmasiz kiliyordu.”

Giivenlikten yoksunluk duygusu biiyiik bir sektan sonra
da ortaya ¢ikabilir: Ailenin sevilen bir liyesinin kaybedilmesi,
ani ve ac1 verici bir taginma ya da “kokiinden sokiilmiig bir bit-
ki gibi veya yuvasindan travmatik bir bi¢cimde koparilip ya-
banci bir iilkeye gonderilmig biri gibi- sizi yoniinii sagirmis bir
halde birakan herhangi bir sey. Ve bilim bize gostermigtir ki
béyle anlarda biz ayrica biyolojik “koklerimizi,” yani saglari-
mi1z1 da kaybedebiliriz. Aile tiyeleri arasinda kargasa oldugun-
da, sedef hastaliginin ve diger cilt sorunlarinin yan sira, gide-
rek artan bir sa¢ kaybi (kellik) riski ortaya gikar.?

Béylece, gérebileceginiz gibi, saglam dig iligkilere sahip
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olmak sagligimiz i¢in temel bir 6neme sahiptir. Bilim “sosyal
blitiinlegsmenin,” yani genis sosyal iletigsim aglarinin ve sosyal
destegin daha giglii bagigiklik sistemleri yarattigini gostere-
rek bunu destekler. Aslinda, incelemeler daha fazla ve daha iyi
iligkilerin daha fazla ve daha iyi akyuvarlar (beyaz kan hiicre-
leri) anlamina geldigini gosterir; akyuvarlar enfeksiyonlara di-
renmemize yardimci olur ve bizi artrit, depresyon -ve tiiber-
kiiloz gibi hastaliklarin belirtilerinin kétiiye gitmesi- gibi ce-
sitli saghk risklerinden korur. Sosyal iligki ve etkilegsim ayrica
insanlarin ihtiya¢ duyduklar: ila¢ miktarini1 azaltir ve onlarin
iyilegsmelerini hizlandirir.?

Diger incelemeler gistermistir ki, ii¢ ya da daha az kisiy-
le iligkide olanlar, daha fazla iligkileri olanlara kiyasla, daha
fazla nezle oluyorlard: ve viriislere daha agiktilar. Alt1 ya da

“daha fazla kigiyle iligkide olanlar en az nezle olanlard: ve nezle
olduklarinda hastalig1 ¢ok hafif atlatiyorlardi.?

Siz baoyle bir seyi beklemezdiniz, degil mi? Daha fazla ar-
kadasa sahip olmanin sizi daha fazla mikroba maruz birakaca-
giny, dolayisiyla daha fazla nezleye neden olacagini digiliniir-
diiniiz. Ama mikrop teorisi, belli ki, bizim neden nezle ve mik-
rop kaptigimizla ilgili tam yanita sahip degildir. Daha az arka-
das1 olan insanlarin mikroplara daha acgik olmalarinin nedeni,
onlarin ¢ogunlukla yalniz ve desteksiz olmaktan dolayr stres
yasamalar1 olabilir. O stres bobrekiistii bezlerinin norepinef-
rin salgilamasina ve bagigiklik sistemini baskilamasina neden
olur. Aslinda, daha az arkadasa sahip olanlarin saglk sorunla-
r1 yasama konusunda sigara i¢enlere ve asir1 gsismanlara kiyas-
la daha biyiik bir risk altinda olduklar1 gosterilmistir. Onlar
ayrica kendilerini kronik yorgunluga, fibromiyaljiye, romatoid
artrite, lupusa, HiVe, sik sik nezle olmaya, enfeksiyonlara ve

osteoporoza agik kilan daha yiiksek diizeylerde kortikoste-
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roide, yani bagigiklik-baskilayici1 hormonlara sahiptirler.!!

Depresif diisiince kaliplar1 da giigli bir etki yapar. Dep-
resyonun insanin osteoporoza yakalanma riskini artirma ka-
pasitesi yeterli miktarda kalsiyum almamaya ya da sigara ig-
meye esittir.!2 Boylece, bir dahaki sefere kemik kaybini nle-
mek i¢in kalsiyum takviyesi almaniz gerektigini duydugunuz-
da, disiinceleriniz saghginiz1 desteklemek i¢in yagam tarzinizi
degistirmeye ve onaylamalar yapmaya da yénelmelidir.

Eger digerleri tarafindan sevilmediginizi diigiiniiyorsa-
niz, sosyal iligkilerden korkuyorsaniz ya da kendinizi eve ka-
patmaniza neden olan biiyiik bir iiziintiiniiz varsa, sizi kendi
yarattiginiz siirgiinde tutan diigiince kaliplarim tiim giiciiniiz-
le degistirmeye ¢aligmalisiniz, yoksa ¢ok gegmeden kemikleri-
niz, eklemleriniz, kaniniz, cildiniz ve bagigiklik sisteminiz size
yalnmizliginizin saglksiz oldugunu bildirecektir. Ama tiim bu
bilimsel, tibbi konugma artik yeter. Simdi, kendimizi iyilegtir-
mek icin gercekten ne yapmamiz gerektigine bakalim.

Kemik ve Eklem Sorunlar:

Artrit, kirllmalar, osteoporoz, sirt agrisi, eklem agris1 ya
da disk kaymas1 gibi kemik ve eklem sorunlari olan insanlar,
buyiik olasilikla, aileleri ve arkadaslariyla ilgilenmenin sorum-
luluklar: altinda ezildiklerini hisseden, daima kendilerinin de-
gil, bagka herkesin ihtiyaglarina 6ncelik veren insanlardir.
Onlar bagkalariyla ilgilenmeyi o kadar saplant1 haline getir-
miglerdir ki kendi haklarim1 savunamaz ve ¢ikarlarin1 koruya-
mazlar. Eger siz de kemik ve eklem sorunlari olan milyonlarca
insandan biriyseniz, suna dikkat edin: Aileniz ve arkadaglari-
niz ile iligkilerinizde kendinizi giivensiz (emniyetsiz) hisset-
menize neden olan seyi tanimlamaniz kritik bir 6neme sahip-
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tir. Eger tam olarak iyilesmek istiyorsaniz, bu davrams kalip-
larini ve inanglari ele almali, onlar1 degistirmelisiniz.

Birinci duygusal merkezde hastaliga sahip olan bireyler
icin umut vardir. Bedeninizin size vermekte oldugu sezgisel
isaretlere hitap etmek i¢in tibb1 ve onaylamalar1 kullanarak,
gugli, saghkl bir beden yaratabilirsiniz. Doktorunuz size tib-
bi sorununuza nasil hitap edeceginizle ilgili belli talimatlar ve-
rebilir, ancak uzun-vadeli saglk i¢in higbir regete hastaliga yol
acan olumsuz diigiince kaliplarini degistirmeden tamam ol-
maz. Kemik ve eklem sorunlari i¢in giizel bir genel onaylama
sudur: “Gegmisi sevgiyle birakiyorum. Onlar da 6zgiir ben de
ozgiriim. Ben kendi kendimin otoritesiyim. Kendimi seviyor ve
onayliyorum. Yagam giizel. Simdi kalbimde her sey yolunda.”

Birinci duygusal merkezde saghga hitap eden onaylama-
larin genel temas ailenizde ve diger sosyal gruplarda kendini-
zi giivende hissetmek olmakla birlikte, yapacaginiz onaylama
kemik ya da eklem sorununuzun bulundugu beden bdélgesine
bagh olarak degisir (bkz. 11. B6liim’deki onaylamalar tablo-
su). Ornegin, eger tiim omurganiz size sorunlar yasatiyorsa,
destek konusunda genel sorunlariniz vardir. Ancak, eger omur-
ganizin sadece bir boliimiinde agr1 hissediyorsaniz, yapacagi-
niz onaylama daha belirli olmahdir. Eger kronik bel agris: ge-
kiyorsaniz, biiyiik olasilikla mali korkulariniz vardir; eger sirt
agris1 gekiyorsaniz, kendinizi ¢ok yalniz hissediyorsunuzdur,
yeterli duygusal destege sahip degilsinizdir.

Louise ayrica kemikler ve eklemler arasinda meydana
gelebilecek hastaliklara da bakar ve bunlara da farkli onayla-
malarla hitap edilir. Artrit (eklem yangisi), destekleyici-olma-
yan ailelerde elestirilere maruz kalmakla ilgilidir. Béyle zor
ailelerdeki artrit hastalarinin yapabilecekleri iyilestirici onay-
lama gdyledir: “Ben sevgiyim. Simdi kendimi sevmeyi ve onay-
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lamay: se¢iyorum. Bagkalarini sevgiyle goriiyorum.”
Disiintisintizii daha saghklh bir zihin-yapisina dogru de-
gistirirken, dikkatinizi diga dogru dondiirmeli ve kendi ihti-
yaglariniz ile ailenizin veya sosyal grubunuzun ihtiyaglar: ara-
sindaki dengeye bakmalisiniz. Bu insanlarin sizin zaafinizdan
yararlanmalarina, sizi istismar etmelerine izin veriyor musu-
nuz? Kendi haklariniz1 ve ¢ikarlarinizi korumuyor musunuz?
Ailenize ve arkadaslariniza, onlardan aldiginizdan daha ¢ok
Veriyor gibi mi gériiniiyorsunuz? Hatirlayin, kendinizi giiven-
de hissetmek igin, diger insanlarin giivenligine katkida bulun-
manin yani sira, kendinizi nasil koruyacaginiz1 ve destekleye-
ceginizi de 6grenmeniz gerekir. Daima sunu hatirlayin ki, siz
herkesin tek kaynag) degilsiniz, onlar yardim almak ve akil
danigmak icin bagkalarina da bagvurabilirler. Eger ara sira ke-
nara ¢ekilmekte zorlaniyorsaniz, yardim almak i¢in katilabile-
ceginiz gruplar vardir. Kendi ihtiyaglariniz ile bagkalarinin ih-
tiyaglar1 arasinda denge kurmay1 6grenmenize yardimei olabi-
lecek, “karsilikli-bagimlilik” sorununu ele alan gruplar vardir.
Oyleyse sunu hatirlayin: Ailenizi sevin, ama kendinizi de
sevin. Arkadaglarinizla ilgilenin, ama zaman ayirip kendi ya-
saminiza da bakin ve hayatinizda olumlu degisiklikler yapin.
Kendinizi en yakin dostunuzu diigiineceginiz gekilde diisiiniin
ve bu iligkiyi ihmal etmeyin. Hepimizin kendi ihtiyaclarimizi
gozden kagirdigimiz zamanlar vardir. Anahtar, daha ciddi sag-
lik sorunlari olugsmadan bu davranisi fark edip diizeltmektir.

Klinik Dosyalarindan: _
Bagisiklik Sistemi Hastalig: Vaka Incelemesi

Simdi on yedi yaginda olan Andrea, sekiz yasindan itiba-
ren kendisinden kiigiik olan besg kardesinin bakicis1 olmugtu.
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Ebeveynleri ¢ocuklarla ilgilenebilecek durumda degillerdi, boy-
lece Andrea daha stabil bir ev ortami yaratmanin sorumlulu-
gunu ustlendi. Ama kardeglerinin rahathigi1 Andrea’ya ¢ok pa-
haliya mal oldu. O, tekrar tekrar kendi ihtiyaclarini, hatta gii-
venligini feda etti ve asla tasasiz bir ¢ocuklugun keyfini yasa-
ma ve bagimsiz bir kimlik gelistirme sansina sahip olamadi.

Annelik roliiniin istesinden gelemeyecek kadar kiigiik
olan Andrea’da kiigiik yagtan itibaren bir dizi rahatsizlik ge-
ligti. Omurgas: hafifce egrildi ve bir aletle diizeltildi. Aile stre-
si dayanilmaz oldugunda eklem ve sirt agrilar1 cekmeye basla-
di. Ebeveynleri oldiikten sonra, Andrea’nin omurga ve eklem
agrilar1 azap verici hale geldi ve yiiziinde kelebek dékiintiisii
denen cilt hastalig1 ortaya ¢ikti. Bu sikayetlerle gittigi doktor
en sonunda ona “lupus ya da sistemik lupus eritematozus” ta-
nist koydu. Andrea, yillardir kemik ve eklem sorunlar1 geklin-
de uyaric isaretler aliyordu, ama kardeglerinin ¢alkantil ya-
samlarini idare etmeye ¢aligtigindan bu uyarilara aldirmamisti.

Andrea bize geldiginde onun i¢in yaptigimiz ilk sey ger-
cekten lupusu oldugunu dogrulayacak belirli bir test yaptir-
makti Dahiliyecinin talimatiyla, hastada antiniikleer antikor
¢ift sarmalinin bulunup bulunmadigin1 anlamak igin bir test
yapildi. Lupus hastaliginda beden hemen her organa “saldira-
bilecek” bu hiicreleri iiretir. Bu yiiksek ateg; kemik, eklem,
cilt ve tiroit hastalig1 gibi hafif hastaliklara ya da akciger, bob-
rek ve beyin hastaliklar1 gibi daha agir vakalara yol agabilir.
Test pozitif sonuglandi, boylece Andrea’nin ¢ektigi acinin ne-
deninin lupus oldugunu anladik.

Cogu otoimmiin (dogusgtan olan bagigiklikla ilgili) hasta-
liklar gibi, lupus da inigler ve ¢ikiglar gegirir; ac1 verici eklem,
cilt, solunum rahatsizliklarinin, yorgunlugun ve diger belirti-

lerin goriildiigii donemler ve belirtilerin hafifleyip kayboldugu
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dénemler olur. Biz Andrea’nin tedavisini onun bagigiklik sis-
temini remisyona sokacak gekilde yonlendirdik ki bu, dokuya-
saldiran antikorlar: iireten hiicreleri kontrol altina almay: ge-
rektiriyordu. Tedavi planimiz onlar1 “uyutmay1” ya da sakin-
lestirmeyi amacliyordu.

Andrea ve diger uygulayicilarla birlikte bir ekip olarak
calisarak, hastanin tiim segeneklerini -giiglii ilaglari, besin
takviyelerini, gigong’u (Cin’de sifa i¢in nefesi, duruglar1 ve zi-
hinsel odaklanmay:1 kullanan kadim bir uygulamay1)- iceren
bir tedavi stratejisi yarattik. Andrea’nin lupusu had safhada
olmadigindan, o ila¢ kullanmadan da iyilesmeye ¢aligabilirdi.
Dahiliye uzmani ile ila¢ tedavisinin lehte ve aleyhte olan yan-
larm tartigtiktan sonra, Andrea, otoimmiin sistemindeki yan-
giy1 azaltmak igin steroit prednison kullanmaya basladi. Pred-
nison gii¢li bir ilagtir ve kemik yogunlugu, kilo, kan basinci,
cilt, sag, kan sekeri, duygu-durumu, uyku, gozler ve sindirim
sistemi iizerinde bir¢ok yan etki yapabilir. Birlikte ¢aligtigimiz
noktada Andrea’nin durumu bdyle saldirgan adimlar1 gerek-
tirmese de, eger hastaligin belirtileri gelecekte daha agirlagir-
sa, o yine yan etkileri olan methotrexate, Azathioprine ya da
chlorambucil gibi bagigiklik sistemini baskilayan ilaglar al-
mak zorunda kalabilirdi.

Almakta oldugu ilaglarin yan etkilerine karsi koymak
i¢in, Andrea’ya bir akupunkturcuya ve gifali bitkiler uzmanai-
na gitmesini onerdik. Ayrica kalsiyum ve magnezyum takviye-
si, D vitamini ve iyi bir multivitamin almasin1 tavsiye ettik.
Buna ek olarak Andrea zarar gormiig beden hiicrelerini onar-
mak i¢in DHA ve ayrica Tripterygium wilfordii (TW) adli bir
bitki aldi; bagisiklik sistemini yatigtirmak ve lupusun belirti-
lerini hafifletmek i¢in her giin bu bitkinin koklerini ve yap-

raklarin1 kullandi. Her giiglii ilag gibi, sifal bitkilerin de yan
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etkileri vardir. TW, hormon diizeylerinde eski haline dénebilir
degisikliklere, d4det kesilmesine ve kisirliga neden olabilir, bu
yuzden onu sadece tip ekibinizin gézetiminde kullanmalisiniz.

Andrea’dan diyetinden birtakim besinleri ¢ikarmasini da
istedik. Ozellikle alfalfa (Sark yoncas) filizleri lupus belirtile-
rini daha da kétiilestirebilir. Ayrica hastaligin belirtilerini ar-
tirir goriinen diger yiyecekleri tanimlamak igin bir beslenme
uzmaniyla ¢aligmasini da onerdik. Neyse ki, bagka bir gey bu-
lamadilar.

En sonunda, Andrea’nin, hastaligina katkida bulunuyor
olabilecek diigiince kaliplarini ve davraniglarin ele aldik. Ona
her sorunuyla ilgili belirli onaylamalar verdik: Lupus igin
(Kendi adima 6zgiirce ve kolayca konusuyorum. Kendi giicii-
me sahip ¢ikiyorum. Kendimi seviyor ve onayliyorum. Ben 6z-
glirim ve giivendeyim); kemik saghg i¢cin (Benim diinyamda
tek otorite benim, ¢iinkii zihnimde diiglinen sadece benim.
Ben iyi bir yapiya ve dengeye sahibim); omurga egriligi (skol-
yoz) i¢in (Tim korkular: birakiyorum. Artik yasam siirecine
giveniyorum, hayatin benim igin var oldugunu biliyorum.
Sevgiyle dimdik duruyorum); sirt agrisi i¢in (Hayatin beni dai-
ma destekledigini biliyorum. Tiim ihtiyaglarim daima karsila-
nir. Ben giivendeyim); eklem agrisl igin (Degigikliklerle birlik-
te kolayca akiyorum. Hayatim Tanrisal bir rehberlikle y6nlen-
diriliyor ve ben daima en-iyi yonde ilerliyorum); cilt i¢in (Ken-
dimi seving ve huzur diigiinceleriyle sevgiyle koruyorum. Geg-
mig bagigland1 ve unutuldu. Bu anda ézgiiriim. Kendim ol-
maktan otiiri giiven duyuyorum).

Andrea, ayrica, bu b6liimiin baginda ana hatlariyla belir-
tilen tavsiyeye uyarak kendi kisisel ihtiyagclar ile ailesinin ih-
tiyaglar1 arasinda denge kurmay: 6grendi. “Karsilikli Olarak
Bagimlilar” grubunun toplantilarina gitmeye, duygularin1 keg-
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fetmek igin ginlik tutmaya bagladi. Ayrica ihtiyaglarini en
yakinlarina ifade etmeye bagladi. Aylar igcinde Andrea duygu-
sal ve fiziksel olarak kendini daha iyi hissetmeye basladi ve
biz onun lupuslu biri olarak artik éniinde uzanan zorluklarin
listesinden gelebilecegini biliyorduk.

Kan Sorunlar

Anemi, kanama, berelenme ya da diger kan sorunlar:
olan insanlar kendilerini dibe vurmus -ailelerinin ve arkadas-
larinin desteginden yoksun ve tamamen yalniz kalmig- hisset-
me egilimindedirler. Dengeleri o kadar bozulmusgtur ki kimse-
ye giivenmez ve goriiniiste sonsuz bir kargasayla dolu olan bir
diinyada yasarlar. Eger siz de boyleyseniz, sagliginiz kendinizi
bu umutsuzluk ¢ukurundan c¢ekip c¢ikarabilmenize ve hayati-
nizda bir diizen ve denge yaratabilmenize baghdir.

Kan bozukluklar1 anemiden akut l6semiye kadar uzanan
genis bir yelpazeyi kapsar. Bu bozukluklarin bazilar iyi huy-
ludur, yani tedaviyle tamamen iyilesir ya da belirtilere neden
olmaz veya yagsam tehdit edici degildir. Orak hiicreli anemi,
akut l6semi ya da belli lenfomalar daha ciddidir, yani kronik
hastaliklara neden olurlar ya da yagsami tehdit edicidirler.

Kan sorunlarinin kokenini saptamak kolay olmayabilir,
¢iinkii onlarin bir¢ogu ya birinci ya da dérdiincii duygusal
merkezdeki dengesizliklerle iligkili olabilir. Duygusal ilgi ve
beslenmeden yoksunluk bir dérdiincii duygusal merkez soru-
nudur ve o -kalp, atardamarlar ve toplardamarlar gibi- kani
tasiyan organlar1 etkiler; boylece, sorun kanin kendisinden
¢ok, dordiincii duygusal merkezin organiyla ilgilidir. Yiksek
kan basinci ve tikali damarlar gibi kalp bozukluklar: i¢in Ye-
dinci Béliim’e bakin. Bu bélumdeki hedef, birinci duygusal
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merkezin kan sorunlariyla iligkili olan olumsuz diigiince kalip-
larini ve davraniglari degigtirmenize yardimei olmaktir.

Bu yolculuktaki ilk adim bedeninizin size hastaliginizin
altinda yatan duygular hakkinda verdigi mesajlar1 tanimla-
mak ve onaylamalar yaparak saghg yaratmaktir. Ornegin,
anemi hem sevingten yoksun olmaktan, hem de hayattan
korkmaktan ve yeterince iyi, yeterli olmadiginiz inancindan
kaynaklanir. Oyleyse bu sevingsizlige ve giivensizlige hitap et-
mek i¢in su onaylamayi kullanin: “Hayatimin her alaninda se-
ving yasamak benim igin giivenli bir seydir. Hayat1 seviyo-
rum.” Berelenme (¢iiriime, morarma), hayattaki kiigiik darbe-
lerle basa ¢ikmakta zorlanmak ve kendinizi bagiglamak yeri-
ne, cezalandirmak ile ilgilidir. Su onaylamayla kendinize, ba-
gislanmaya ve sevgiye layik oldugunuzu hatirlatin: “Kendimi
seviyor ve takdir ediyorum. Kendime kars iyi ve nazik davra-
niyorum. Her gey yolunda.” Kanama sorunlari, sevincin akip
tilkenmesi olarak goériilebilir ve 6fke ¢ogu kez kanamayla ilis-
kilidir. Eger siz de boyleyseniz, 6fkenizi yatigtirmaya ve su
onaylamayla hayatta sevinci bulmaya ¢aligin: “Ben Yagam se-
vinciyim, kusursuz bir ritimle ifade ediyor ve aliyorum.” Kan
pithtilagmasi, yasam sevincinin akisinin engellenmesini igerir.
Eger duygusal olarak tikandiginizi hissediyorsaniz su onayla-
mayn tekrar edin: “I¢imde yeni bir yagam1 uyandiriyorum. Aki-
yorum.”

Kanla ilgili saghk sorunlar1 sadece sizin hislerinizin de-
gil, cevrenizdeki kargaganin da bir yansimasidir ki bu karga-
saya ac1 verici bir aile yagami, kaotik bir iligki ya da talepkar
bir patron neden olmus olabilir. Sezgisel olarak bedeniniz, 6zel-
likle kaniniz, daha fazla destege ihtiyacinizin oldugunu size
bildirmektedir. Saglam ve giivenilir kokler olugturmak igin
elinizden gelen her geyi yapmalisimz. Bu sizin i¢in rahatsiz
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edici olsa bile, gevrenizdeki insanlardan daha fazla destek iste-
yin. Sirtiniz1 ailenize, arkadaslariniza ve toplulugunuza daya-
mak, birinci duygusal merkezde saghga kavugsmanizin hayati
bir pargasidir. Bu bir siiregtir. Kiigiik adimlarla baglayin. Biri-
lerinden size biiyiik bir hizmet vermelerini istemek yerine,
kiigiik iglerde yardim isteyin. Her bir isteginiz kargilandigin-
da, iligkilerinizde biraz daha fazla giiven kazanacaksiniz. Ve
eger birisi yardim isteginizi tekrar tekrar reddederse, o zaman
hayatinizdaki saglam iligkileri daha iyi taniyabileceksiniz. Si-
zin hedefiniz, saglam insanlar1 tanimlamak ve sonra kendi
kendinize destek saglamak ile bagkalarindan yardim kabul et-
mek arasinda bir denge bulmaktir.

Klinik Dosyalarindan:
Kan Sorunlar1 Vaka Incelemesi

Denise, gocukken, babasinin kumar bagimhlig yiiziinden
defalarca taginmak zorunda kalmigti. Ailesi, tekrar tekrar, ba-
banin alacaklilarindan kagmak igin, oturdugu yerden ve gevre-
sinden ayrilmisti. Karinlarin1 doyuracak paray: bile bulami-
yorlardi ve Denise ve kardegleri hemen her giin okula a¢ gidi-
yorlardu.

Denise yirmili yaglarindayken erkek arkadas: onu dovdii;
geng kiz aldig1 yaralar ailesinden ve arkadaglarindan gizledi.
Bir sabah uyandiginda, giigliikle ylriiyebildigini fark etti. O
kadar bitkindi ki yardim istemek igin telefona zorlukla ulaga-
bildi. En sonunda, doktoru ona agir anemi tanis1 koydu.

Denise ile konugtuktan sonra, onun fiziksel ve duygusal
olarak dibe vurmug oldugunu gérditk. Onun 6zlemini ¢ektigi,
ama sahip olmadig gey aile destegiydi. Ve bu destege asla sa-
hip olmamig oldugundan, onu bagka bir yerden nasil alacagini
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bilmiyordu. Denise’e gére diinya tehlikeli ve yalniz bir yerdi
ve 0 en yakin arkadasglarina bile giivenemiyordu. O, arkadasla-
rina ve ailesine karg1 empatik ve anlayigh bir insandi. Insanla-
rin kendi sorunlariyla geldigi biriydi. Ancak, bagkalarinin ihti-
yaglarina kargi o kadar duyarhydi ki, ¢cevresindekilerin duygu-
sal ve fiziksel acilarin1 massetme egilimindeydi. Kendi korku-
lar1 i¢in duygusal bir ¢ikig olmadan bunu yillarca yapmis oldu-
gundan, bedeni yasadig strese tepki gostermeye baglamigti.

Denise duygusal ve fiziksel olarak anemikti, bu yiizden o-
nun yasamakta oldugu enerjisel ve hematolojik “sizintilar1”
tanimlamak 6nemliydi. Bir tibbi sezgisel okuma onun yasam
enerjisini asir1 derecede vermekte oldugu yeri saptamamiza
yardimc1 oldu: Erkek arkadasi ve ailesi ile saglksiz iligkisi.
Sonraki adim onun bedeninde fiziksel “sizint1”’nin nerede bu-
lundugunu anlamakti. Onun anemik olacak kadar ¢ok alyuvar
(kirmiz1 kan hiicresi) kaybetmesine neyin neden oldugunu
saptamaliydik. Denise’e, doktoruna gidip, tam kan sayimi ya
da CBC denen bir test yaptirmasinmi séyledim. Bu test onun
kaninin tiim farkh bilegenlerini analiz edecek ve neden ane-
mik oldugunu bilmemize yardimci olacakti.

Bircok doktor hastalarina sadece demir vererek tiim ane-
mi vakalarini tedavi etmeye ¢aligir. Ancak, bir insanin neden
anemik oldugunun altinda yatan nedene bakmamak daha cid-
di bir soruna yol agabilir.

Insanlarin anemik olmalarinin ii¢ nedeni vardir:

1. Alyuvarlarin kaybi: Bu bir travmanin sonucu olabilir
(Denise erkek arkadas: tarafindan déviillmiigtii), gastrik bir l-
ser, asir1 kan kaybedilen d4det donemleri, idrarda kan ya da i¢
kanamalar.

2. Yetersiz alyuvar iiretimi: Buna demir eksikligi neden
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olabilir (bu yiizden doktorlar genellikle demir verirler); Cooley
anemisi gibi, kalitimsal olarak aktarilan anemi; alkol de dahil
olmak tizere, uyusturucu kullanimi; hipotiroidizm (tiroit bezi-
nin az ¢aligmasi), diigiik bébrekiistii bezi hormon iiretimi, kro-
nik hepatit ve (megaloblastik anemi denen) B12 ve folik asit
eksikligi gibi kronik hastaliklar.

3. Alyuvar bozulmasi: Bu dalak biiyiimesinden, lupustan,
penisilin ya da siilfonamid gibi ilaglarin yan etkisinden, mono-
niikleoz hastaligindan veya diger viral enfeksiyonlardan kay-
naklanabilir.

Denise’in heniiz menopoza giremeyecek kadar geng oldu-
guna bakarak, ¢ogu kisi onun anemisinin agir1 kanamal adet
dénemlerinden kaynaklandigini varsayabilir. Eger bu dogru
olsaydi, demir tedavisi onun i¢in gok yararl olurdu. Ancak, o-
nun tam kan sayimi testini inceledigimizde, (reticulocyte de-
nen) tam gelismemis alyuvarlarin sayisinin ¢ok diigiik bir dii-
zeyde oldugunu goérdiik. Denise yeterli sayida alyuvar tiretmi-
yordu. Sorunu yaratan demir eksikligi, kan kaybi ve asir1 ka-
namali 4det donemleri degildi. Denise’in alyuvarlarimin bii-
yikligiine bakarak (bu kirmizi kan hiicreleri normalden bii-
yiiktii), doktoru onun -diyetinde diisik diizeyde B12 bulunma-
sinin ve uzun siireli stres ve asit-giderici ila¢ kullanimi yiiziin-
den diisik B12 emiliminin neden oldugu- makrositik anemi
denen ¢ok nadir bir duruma sahip oldugunu anladi. Ve bu ta-
niy1 Denise’in B12 diizeyini lgen bir kan testiyle dogruladi.

B12 diizeyleri normale dénene kadar, Denise’e diizenli
olarak B12 ignesi yapildi. O, ayrica, farmasétikal-sinif multivi-
tamin B kompleksi almaya bagladi ve diizenli olarak, B12’yi
massetmekte oldugunu dogrulayan kan testleri yaptirdi.

B12 emilimi engelini kaldirmak igin, Denise’den endise-
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sinden ve mide yanmasindan kurtulmak icin bir Cinli aku-
punkturcu ve gifal bitkiler uzmanina gitmesini istedim. Geng
kiz, erkek arkadasiyla strese neden olan geyleri anlamak igin
bir iligki danigmanina gitmesinin yam sira, rhizoma, Atracty-
lodis, macrocephalae, Radix, Codonopsis pilosulae ve diger ba-
z1 bitkilerden elde edilen bir karigimi i¢cmeye baslad.

Denise ayrica onaylama ¢aligmalar:1 yapmaya da basladi.
Genel kan saghg i¢in (Ben Yagam sevinciyim, kusursuz bir ri-
timle ifade ediyor ve aliyorum. Seving verici yeni fikirler i¢im-
de serbestce dolasiyor); anemi i¢in (Hayatimin her alaninda
seving yasamak benim igin giivenli bir sey. Hayat1 seviyorum);
ve yorgunluk i¢in (Yasamak icin hevesliyim, enerji ve cosku
doluyum). Zihin-yapisini1 degistirmek i¢in ¢aligmasi1 Denise’in
korkularini birakmasina ve kendi degerini idrak etmeye bagla-
masina yardimci oldu ve onun yagsamina sevinci geri getirdi.
Alt1 ay icinde geng kiz anemiden kurtulmustu.

Bagisiklik Sistemi Bozukluklar:

Yiyecek ve cevre alerjileri gibi bagigiklik sistemiyle ilgili
sorunlara sahip olan, sik sik nezle ya da grip olan ve daha cid-
di otoimmiin bozukluklar: olan insanlar ¢gogunlukla higbir ye-
re uymadiklarini hisseder ve yalniz kalma egilimi gosterirler.
Bu insanlar kendilerini tecrit ederler, ¢iinkii bir¢ok durumda,
ihtiyaglarinin cevrelerindeki insanlarin ihtiyaglarina uymadi-
g1 hissederler, bu yiizden her tanigma ve konusma onlara
bunaltici gelir. Teke tek diizeyde bile, bu ¢ok duyarh insanlar
iligki kuramaz, bu yiizden onlara giivenlik hissi verecek iligki-
leri yaratamaz ve siirdiiremezler. Bu yabancilagma onlarin diin-
yanin kendilerine karsi oldugunu hissetmelerine neden olur.

Eger alerjileriniz ve bagisiklik sistemi bozukluklariniz
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varsa cesaretlenin! Bu konuda tibbi segenekler vardir. Bag-
siklik ve alerji sorunlar1 ¢ogu kez bir dizi ilag ve bitkisel takvi-
ye ile etkili bir bigimde tedavi edilebilirler. Ancak, o kusursuz
bir bilim degildir. Biz insanlar1 ¢ogunlukla bagisiklik sistemi
bozukluklarinin kokiinde yatan stresi azaltmanin yollarini
bulmaya da tegvik ederiz. Bunu yapmanin ilk adimi saghk so-
runlarinizin duygusal bilegenini tanimlamak ve tedavinize iyi-
lestirici onaylamalar1 katmaktir. Bu, saghga kavugsmak ve onu
sliirdiirmek agisindan hayati bir 6neme sahiptir. Bu tiir bozuk-
luklar i¢in genel tema giiven, giivenlik ve kendini sevmektir.

Tum diger alanlarda oldugu gibi, onaylamalariniz diisiin-
ceye ya da davraniga ve hastaliga bagh olarak degisecektir. Or-
negin, alerjiye yatkin olan insanlar kendi kendilerine her geye
ve herkese kars: alerjik olduklarini ya da yasamlar: iizerinde
hicbir kontrole sahip olmadiklarinmi séyliiyor olabilirler. Bu tiir
olumsuz diisiincelerin yerine su onaylama gegirilebilir: “Diin-
ya giivenli ve dostane bir yerdir. Ben giivendeyim. Hayatla ba-
ri§ icindeyim.”

Ote yandan, eger siz Epstein-Barr viriisii gibi bir bozuk-
luga agiksaniz, yeterince iyi, yeterli olmadiginizdan korkuyor
olabilirsiniz. I¢sel desteginizin titkendigini ya da ¢evrenizdeki-
lerden sevgi ve takdir gormediginizi hissediyor olabilirsiniz.
Bu zihin-yapisin1 degistirmek igin, Louise su iyilestirici onay-
lamay1 yapmaniz1 tavsiye eder: “Ben gevseyip rahatliyor ve
degerli oldugumu kabul ediyorum. Ben yeterince iyiyim, yeter-
liyim. Hayat kolay ve seving verici.”

Sik sik grip olan insanlar kitlesel olumsuzluga karsilik
verme egilimindedirler. Onlar bu olumsuzlugu su onaylamayla
dagitabilirler: “Ben grup inanclarinin ya da takvimin 6tesin-
deyim. Tim tikanikliktan ve etkiden 6zgiirim.” Mononiikleoz
hastaligina sahip olanlar i¢in, olumsuz diisiinceler sevgi gor-
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memeye duyulan ofkeyle iligkilidir. Bunun icin iyilestirici bir
onaylama sudur: “Ben kendimi seviyor, takdir ediyor ve kendi-
me iyi bakiyorum. Ben yeterliyim.”

Giinlik yagsaminizdaki davranisiniza da bakmalisiniz.
Kendinizi diger insanlara kapatiyor musunuz, kendinizi onlar-
dan uzak tutuyor musunuz? Kimsenin sizi anlamadigini mi
diigliniiyorsunuz? Yapmaniz gereken ilk sey, hangi olaylarin
ya da insanlarin kendinizi reddedilmis, yerilmis ya da yargi-
lanmig hissetmenize yol agtigimi tamimlamaktir. Insanlar bir
seyleri incelikten yoksun bir bicimde yapiyor ve ifade ediyor
gibi goriinebilirler, ama ¢ogu zaman onlar yerinde, megru bir
ihtiyac: ifade etmektedirler. Bu taleplerden duyguyu ayirmaya
ve altta yatan ihtiyaca bakmaya ¢aligin. Bu vuku bulmusg ya da
s6ylenmisg bir seyi daha az nahog kilabilir. Bu hem dig diinya-
nizda hem de i¢ diinyanizda hoggérii yaratmaya yardimci ola-
caktir. Akyuvarlarinizin yabanci nesneleri itip defetmesi veya
onlara saldirmasi faaliyeti ile sizin hayatinizda bunu yapma-
niz ayni gseydir; bu yiizden, duygusal hoggorii izerinde galig-
mak ¢ogu kez fiziksel toleransa doniiserek daha giiglii bir ba-
gisiklik sistemi yaratir.

Diger o6nemli davranis degisikligi, kendinizi insanlarla
birlikte olmaya zorlamaktir. Daha dnce de belirttigim gibi, bu-
na kii¢iik adimlarla baglayin. Haftada bir kere, yalniz olmaya-
cagmiz bir faaliyette yer almaya caligin. Iligkilerde gevseyip
rahatlamaniz her seyin daha piiriizsiiz bir bigcimde gitmesine
yardimci olacaktir. Bunun igin birtakim faaliyetleri, insanla-
rin bir araya geldigi kuliipleri, inan¢ merkezlerini, hatta aile
toplantilarin1 deneyebilirsiniz; bunlar diinyanin sizin diigma-
niniz olmadigini gérmenize yardimci olacaktir.

Saghgin bu iki vechesine, fiziksel ve duygusal vechelere
hitap edin, o zaman diinyay1 yeni gézlerle gérmeye baslaya-
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caksiniz. Duygu-durumunuz daha dengeli olacak ve kendinizi
daha hognut hissedeceksiniz. Kendi ihtiyag¢larinizin yani sira,
grubun ihtiyaglarin1 da dikkate almaya baslayacaksiniz. Sii-
rekli olarak ihanete ve saldiriya ugradiginizi varsaymak yeri-
ne, zorluklara sakin bir bigimde ve uygun duyguyla tepki vere-
ceksiniz. Diger insanlarda degeri ve giivenligi goreceksiniz. Ve
en sonunda, kendinize, ailenize, arkadaslariniza ve ig arkadag-
lariniza kargi sorumluluklarinizda dengeyi bulacaksimz. Bu
denge birinci duygusal merkezde saghigin anahtaridir.

Klinik Dosyalarindan:
Bagisiklik Sistemi Bozukluklar: Vaka Incelemesi

Simdi otuz iki yasinda olan Larry, ac1 verici bir bi¢gimde
utangag ve hantal biri olarak biiyiidii ve zamaninin gogunu
tek basina gecirdi. Erkek kardegleri bile onu garip buluyorlar-
di1 ve Larry kendi ailesinde diglandigini hissediyordu. Tek ba-
sinayken de durum onun i¢in diizelmiyordu. Isyerinde de tek
bagina kalmay: siirdiirdii ve ¢ok ge¢meden yanina yaklasil-
maz, arkadaghk edilmesi zor biri olarak tanindi.

Larry tiim yasami boyunca alerjiler yasasa bile, yillar
icinde onlar daha katiiye gitti ve daha karmagik bagigikhk sis-
temi bozukluklar1 ortaya ¢ikti. Bir giin Larry yiiksek ategle
yataga disti; kendini siirekli olarak ¢ok yorgun hissediyor,
her yan1 agriyip sizliyordu. En sonunda ona mononiikleoz has-
talig1 ve Epstein-Barr viriisii tanis1 koyuldu.

Larry kendini diinyada giivende hissetmekte zorlaniyor-
du ve sosyal fobisi bedeninin savunma mekanizmasinda, yani
bagigiklik sisteminin akyuvarlarinda simgelenmisti. Alerjiler
isilik, burun akintisi, géz kasintisi, spastik kolit vb. gibi birgok
sekilde tezahiir edebilir, ancak bunlarin hepsi bagigiklik siste-

59



Her Sey Yolunda

mi iglev-bozuklugu kategorisine girer, ¢iinki belirtiler akyu-
varlarinizin yabanci bir maddeye kars: tepkilerinden kaynak-
lanir. Temelde vuku bulan sudur: Beden yabanci bir maddeyi
hisseder, onun bir tehdit olduguna karar verir ve onu yok et-
meleri igin akyuvarlar1 yollar. Bu beyaz kan hiicreleri alerji
uyandiran maddeye saldirmak igin histaminler, l6kotrienler
ve prostaglandinler gibi kagindirici maddeler salgilar. Bu kim-
yasal maddeler seli yang1 (enflamasyon) tepkisine neden olur
ve bu da gozlerin yagsarmasina, burnun akmasina, gégsiin hi-
rildamasina, hapsirmaya, kagintiya, segirmeye ve sindirim bo-
zukluguna yol agar.

Saghklh bir bagigiklik sistemiyle, beden, alerji uyandiran
nesnelere bu kadar yogun bir saldir1 yapmadan -yani daha az
sayida ve daha az yogunlukta belirtilerle- dayanabilir.

Larry bu alerjilerden bir¢oguna sahip oldugundan, onun
birkag standart tibbi segenegi vardi:

1. Kisitlama: Bu yontemin hedefi belirtiler meydana geti-
ren alerjenlerden uzak durmaktir. Bu konuda séyleyebilece-
gim tiim gey iyi sans dilemektir. Bu ¢ogu kisi i¢in ¢ok gegici bir
¢oziimdiir. Bu kigilerin belirtileri bir, iki ayligina diizelebilir,
ama ¢ok gegmeden gogiis hiriltisi, hapsirma ve kaginti geri do-
ner. Ayrica baz1 maddeleri siirekli olarak almamak bagigiklik
sistemini daha da zay:f diigiirerek, bedende daha fazla taham-
miilsiizlige yol agar. Bu yolda devam etmek yagsamin gittikge
daha ¢ok sinirli ve kontrollii hale gelmesine yol agar.

2. Ilag tedavisi: Piyasada alerjik tepkiye kars: koyan bir-
cok ila¢g vardir. Tipk:i kisitlama segeneginde oldugu gibi, bu
yontem alerjilerin altta yatan nedenine hitap etmez; o sadece
belirtileri tedavi eder. Daha hafif alerjiler i¢in, Benadryl, Cla-
rinex, Atarax ve Allegra gibi antihistaminler iyi bir se¢enek
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sunar. Bunlar akyuvarlarin salgiladig: histaminleri hedef alir.
Antihistaminlerin sadece yetmis yagin altindaki kigilere tavsi-
ye edildigini aklinizda tutun, ¢iinkii onlar yash insanlarda bel-
lek ve igeme sorunlarina yol agabilir. Antihistaminlere ek ola-
rak, Singulair ve Accolate gibi, lI6kotrien iiretimini hedef alan
ilaglar vardir. Agiz, cilt ve solunum yoluyla alinan steroitler
en agr alerji vakalarinin baglica destegidir. Diger ilaclar hista-
minlerin ve lokotrienlerin iiretimini 6nleyerek yangiya karsi
koyarken, steroitler daha etkili hareket ederek, bedenin bu
kimyasal maddeleri hem salgilamasini hem de kabul etmesini
engeller. Steroitlerin giiglii etkileri yiiziinden, siz onlarin -os-
teoporoz, ilserler ve bagisikhigin baskilanmasi gibi- agir ve
uzun vadeli yan etkilerini yasamadan onlar1 sonsuza dek kul-
lanamazsiniz. Larry’nin EBV ve mononiikleoz hastaligina ya-
kalanmasinin nedeni biiyiik olasilikla buydu; onun bagigiklik
sistemi bozulmustu.

3. Ummiinoterapi: Bu tédavide, alerji yaratan maddeye
tahammiil etmesi i¢in akyuvarlarinizi egitmek amaciyla, aler-
Jjik oldugunuz madde size ¢ok kii¢iik miktarlarda enjekte edi-
lir. Asilar birkag ay boyunca haftada bir ya da iki kere koldan
yapilir. Bu tedavi, agir alerjileri olan veya her yl ii¢ ay1 agkin
bir siire alerji belirtileri gésteren insanlara tavsiye edilir.

Larry yillardir steroitler almakta oldugundan, yaptigimiz
ilk sey onun steroit kullanimini tedricen azaltmak oldu. Ayri-
ca onun bagigiklik sisteminin viriislerle savagma ve ayni za-
manda ¢evresine tahammiil edecek kadar sakin kalma yetene-
gini giiclendirmek i¢in Larry’nin bir akupunkturcu ve gele-
neksel Cin tibb1 uzmani ile ¢aligmasini sagladik. Ona tavsiye
edilen birgcok bitki arasinda bir tanesi Wu Cha Seng adl bit-
kiydi ve onun o6zellikle uzun kemoterapi tedavisinden sonra
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akyuvar iglevini diizelttigi: s6yleniyordu. Buna ek olarak,
Larry koyu renkli, yaprakl sebzelerle iyi ve dengeli bir bi¢im-
de beslendiginden emin olmak i¢in bir beslenme uzmaniyla ¢a-
ligtl. Ona ayrica C vitamini, magnezyum, ¢inko ve B vitamini
kompleksi igeren iyi bir farmasétik-sinif vitamin takviyesi al-
masini tavsiye ettik. Larry ayrica geven otu (astragalus), DHA,
zerdegal ve zencefil almaya da bagladi, ¢iinkii bu takviyelerin
EBV’nin belirtilerini hafiflettigi biliniyordu.

Larry, tibbi ekibinin diizenledigi tedavilerin yam sira,
onaylamalar da yapmaya bagladi: Yiiksek ateg i¢in (Ben huzur
ve sevginin sogukkanli ve sakin ifadesiyim); mononiikleoz i¢in
(Ben kendimi seviyor, takdir ediyor ve kendime iyi bakiyorum.
Ben yeterliyim); EBV icin (Ben gevseyip rahathyor ve kendi
degerimi kabul ediyorum. Ben yeterince iyiyim. Hayat kolay
ve seving verici) ve kas agrilar i¢in (Hayat1 seving verici bir
dans olarak deneyimliyorum). Bu onaylamalar Larry’nin onu
hasta kilan olumsuz diigiinceleri degistirmesine yardime1 oldu.
O ayrica kendini diger insanlarla iligki kurmaya zorlandig: du-
rumlara sokmak i¢in elinden geleni yapti. Sonugta tip, davra-
nig degisiklikleri ve onaylamalardan olusan bu tedavi paketi
birlikte ¢caligarak Larry’nin saghgini tekrar dogru yola soktu.

Cilt Sorunlar

Sizin sedef hastaligl, egzama, irtiker (kurdesen) ya da
akne gibi cilt sorunlariniz var mi? Eger yanitiniz evet ise,
“kendinizi diinyada giivende hissetme” kavramiyla iligkiniz
tizerinde odaklanmaniz gerekebilir. Cilt sorunlar1 olan insan-
lar, ¢cogunlukla, goriiniigte biitiinliik-iginde bir yagama sahip
olsalar da, bunu asir1 kontrolle basarirlar. Bu insanlar ¢ok
saglam ve giivenilirdirler... hicbir sey degismedigi siirece. On-
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larin yagamlar siirekli olarak rutin iizerinde odaklanir, ¢iinki
rutin giivenli ve asina bir seydir. Ama gercek yasam her za-
man givenli ve tahmin edilebilir degildir ve igte bu noktada
bu insanlar sorunlarla kargilagmaya baslarlar. Yagamin dogal
gelgiti onlarda biiyiik endiseye neden olur ve bu da cilt sorun-
lar1 olarak tezahiir eder. Ilging bicimde, hayatta esneklikten
yoksunluk gibi cilt sorunlariyla iligkili duygular ve egilimler
bir¢cok eklem sorununa da yol agar. Bu hastaliklardan birine
egilimli olan insanlar ¢ogunlukla digerine de egilimlidirler.

Oyleyse dnce bedeninizin size vermekte oldugu mesajlar:
tanmimlamay), sonra da temiz ve parlak bir cilt olugturacak
saghkli diigiince kaliplar1 geligtiren onaylamalar1 kullanmay:
iceren saghk recetemize bakalim: Degisim korkusu ve endise-
sinden kaynaklanan cilt sorunlar igin iyi bir genel onaylama
sudur: “Kendimi seving ve huzur diigiinceleriyle, sevgiyle ko-
ruyorum. Ge¢gmis bagigland1 ve unutuldu. Bu anda 6zgiiriim.”

Cilt bozukluklar: birgok form alabilir; dolayisiyla onlara
hitap etmenize yardimei olacak onaylamalar da bir durumdan
digerine degisir. Ornegin, eger akneniz varsa, olumsuz diisiin-
ce kaliplar1 kendinizi kabullenmemekle iligkilidir, boylece yap-
maniz gereken onaylama sudur: “Ben hayatin Tanrisal bir ifa-
desiyim. Kendimi su anda oldugum gibi seviyor ve kabul edi-
yorum.” Egzama ise bastirilmig diigmanhgin ve diger duygula-
rin ortaya ¢ikigiyla iligkilidir. Bu duygularin etkilerine kars:
koymak i¢in yapabileceginiz onaylama gsudur: “Uyum ve hu-
zur, sevgi ve seving beni kusatiyor ve i¢imi kapliyor. Ben emin
ellerde ve giivendeyim.” Urtiker kiigiik, gizli korkular ve kii-
¢iik sorunlar1 buyiitme, pireyi deve yapma egilimiyle iligkili-
dir. Urtiker icin iyilestirici onaylama sudur: “Hayatimin her
kégesine huzur ve barig tagiyorum.” Isilik, genelde, islerin tam
planlandig: gibi sonug¢lanmamasina sinirlenip 6fkelenmekle ilig-
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kilidir ve onun i¢gin yapilan onaylama Kkigiyi sabra y6nlendirir:
“Kendimi seviyor ve onayliyorum. Yasam siireciyle barig i¢in-
deyim.” Eger sedef hastaliginiz varsa, incinmekten korkmak-
tasinizdir ve kendi hislerinizin sorumlulugunu almay: redde-
diyor olabilirsiniz. Bu durumda, yapilacak onaylama gudur:
“Hayatin sevinglerine kargi istekliyim. Hayatta benim i¢in en
iyi olan1 hak ve kabul ediyorum. Kendimi seviyor ve onayliyo-
rum.” Burada sunulan onaylamalar1 deneyebilir ya da kendi
hastaliginiz igin bir onaylama bulmak iizere 11. Bélim’de yer
alan tabloya bagvurabilirsiniz.

Cilt sorunlarin yaratan diger duygusal sorunlar1 hallet-
mek igin, degisimle basa ¢ikma yeteneginiz lizerinde ¢alisma-
niz gereklidir. Denildigi gibi, degisim hayatta degismeyen tek
seydir. Oyleyse ne yapabilirsiniz? Belki bu konu iizerinde ¢a-
ligmanin en kolay yolu rutininizi sarsmaktir. Hayatinizda bir
kendiligindenlik, bir spontanlik planlayin. Arada bir, yagamin
sizi istedigi yere gotiirmesine izin vereceginiz bir zaman ayi-
rin. Ornegin, programinizda bir saat ayirip sadece yiiriiyebilir-
siniz. O yiiriiyligte neyle karsilastiginiza ve temas kurdugunu-
za bakin. Boylece yagsaminiza, ardi ardina planlar yapmama-
nin ille de kétii bir sey olmadigin1 gérmenize yardimci olabile-
cek kiigiik bir ¢gesitlilik katmis olacaksiniz. Ayrica belli bir role
adim atarak cesur bir girisimde de bulunabilirsiniz, ¢inki ka-
os yeni bir durumun ayrilmaz bir pargasidir. Kendinizi her ge-
yi kontrol etmenizin miimkiin olmadig: bir duruma sokun, bir
barinakta ya da anaokulunda goniilli olarak ¢alisin. Orada
neler olabilecegini kim bilebilir ki?

Ayrica programinizi gézden gegirip, yagsaminizin kontrolii
biraz birakabileceginiz belli alanlarinin olup olmadigini belir-
leyebilirsiniz. Yonetim kurulu odasinda kontroli elden birak-
mak istemeyebilirsiniz, ama belki ¢ocugunuzun oyun zamani
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daha 6zgiirce olabilir. Tiim bu 6nerilerin hedefi esneklik gelis-
tirmektir. Eger siz daha esnekseniz, degisimle daha iyi baga
cikabilirsiniz. Bunun, diinyaya kars: degil de, onunla birlikte
calisma konusunda size verecegi giiven, giinbegiin hissettigi-
niz endisenin derecesini azaltacaktir.

Klinik Dosyalarindan:
Cilt Sorunlar1 Vaka Incelemesi

Elli iki yagindaki Carl bir aile erkegiydi. Ayrica, yerel ha-
yir kurumlarinda goniillii olarak ¢alisan, hem kent hem de ai-
le toplantilarina katilan basarili bir isgadamiydi. Ailesi ve arka-
daglarina gore, o ayaklar: yere saglam basan ve giivenilir bir
insand), i¢inde yasadig1 toplumun saglam direklerinden biriydi.

Ama igsel olarak, Carl saplantili ve kat1 bir yaklagima sa-
hipti ve degisimden nefret ediyordu. Her sey onun kontrolii al-
tinda oldugu ve kendini giivende hissettigi siirece, Carl sirke-
tini yonetebilir ve ailesinin, arkadaglarinin, toplulugunun ya-
ninda yer alabilirdi.

Yillarca tetikte bir halde kontrolii elinde tuttuktan sonra,
Carl’de kasintil isilik ve eklem yerlerindeki ciltte pullanma
ortaya ¢iktl. Bunun iizerine bagvurdugu cilt hastaliklar1 uz-
mani Carl’a ileri derecede sedef hastalig1 tanisi koydu.

Sedef hastalig1 bir cilt hastalig1 olmakla birlikte, cogu kez
bagigiklik sistemindeki -diyabet, kalp hastaligi, depresyon, yan-
gili bagirsak hastaligy, artrit, cilt kanseri ve lenfoma gibi ciddi
hastaliklarla iligkili olabilecek- bir sorunu igaret eder. Sedef
hastaligiyla birlikte, biz c¢ogunlukla, tiimor nekroz faktorii
(TNF) denen ve hiicrelerin ¢ok hizli biiyiimesine neden olan
bir proteinin agiri-iiretimini de goériiriiz. Bunun nedenini kim-
se kesin olarak bilmiyor, ama biz Carl’in onun kalbinin, sindi-

65



Her Sey Yolunda

rim yolunun ve eklemlerinin durumunu siirekli olarak deger-
lendirecek bir dahiliyecinin kontroliine girmesini istedik. Boy-
lece, Carl’dan istedigim ilk sey, doktoruna gidip bu unsurlarin
her birinin bir taban-hatti taramasini yaptirmasiydi.

Sonra, kagintiy1 dindirmek ve 6nlemek igin Carl’in siirek-
li cilt tedavileri gormesi gerekiyordu. Mevcut alt1 tedavi tipi
vardir: Yiizeysel merhemler; cildin diizenli bicimde morétesi
151na maruz birakildig1 ve hastalikla iligkili cilt hiicrelerinin
bliylimesini yavaslatan 1s1k terapisi; cyclosporine methotrexa-
te ve acitretin gibi agizdan alinan sistemik ilaglar; TNF ireti-
mini dnlemek i¢in damar igine enjekte edilen ilag; geleneksel
Cin tibbi; besinsel tedavi.

Carl, sedef hastalig i¢in regetesiz satilan tiim ilaglar1 de-
nemig ama sifa bulamamigti. Merhemlerin biraz faydas:1 ol-
mustu, ama sonunda pullanma daha agr bir bigimde geri don-
miigti. Boylece ona iginin ehli bir cildiyeciye 151k terapisi yap-
tirmasini 6nerdik. Onu ayrica bir akupunkturcu ve geleneksel
Cin tibb1 uzmanina yonlendirdik ve bu uzman ona gypsum,
Imperatae, scrophulariae, paenae, rehmannia, Flos japonica,
Artemisia ve Forsythia adli bitkilerden olusan bir karigim ver-
di. Ve bir beslenme uzmani Carl’in hangi yiyeceklerin onun
sedef hastaligini azdirdigin1 bulmasina yardimci oldu; ne tu-
haft1 ki, bunu yapan domatesti. Carl ayrica DHA almaya da
baslad.

Carl ayrica hayatina biraz kendiligindenlik ve kontrolli
kaos katmaya basladi. Ve diigiincelerini su onaylamalarfa de-
gistirmek icin ¢alisti: Genel cilt saghg i¢in (Kendim olmaktan
otiri kendimi giivende hissediyorum); genel cilt sorunlari igin
(Kendimi seving ve huzur diigiinceleriyle, sevgiyle koruyorum.
Gecmis bagiglandi ve unutuldu. Bu anda 6zgiirtim); isilik i¢in
(Kendimi seviyor ve onayliyorum. Yasam siireciyle barig igin-
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deyim); sedef hastalig1 i¢in (Hayatin sevinglerine karsi istekli-
yim. Hayatta benim i¢in en iyi olan1 hak ve kabul ediyorum.
Kendimi seviyor ve onayliyorum). Yaptig1 tiim degisikliklerle
birlikte, Carl’in cildi giderek diizelip parlaklasti; bu sonu¢ onu
¢ok mutlu etti ve olumlu bigimde etkiledi.

Birinci Duygusal Merkezde Her Sey Yolunda

Siz tibbi, sezgiyi ve onaylamalar: kullanarak bagigiklik ve
kas-iskelet sistemlerinizi kuvvetlendirecek ve cilt bozuklukla-
rin1 iyilestirecek giice sahipsiniz. Fiziksel sorunlarinizin altin-
da yatan olumsuz disiinceleri ve davraniglar: tanimay: ve be-
deninizin size birinci duygusal merkez saglk sorunlar for-
munda goénderdigi mesajlar1 6nemsemeyi 6grendiginizde, en
sonunda gergek iyilesmeye dogru ilerleyebilirsiniz.

Louise’in onaylamalarim1 kullanarak yeni diigiince kalip-
lar1 olusturmaniz, size, birinci duygusal merkezin hastaliklari-
na katkida bulunan davrams kaliplariniz1 degistirecek temeli
ve glcii verecektir. Boylece bireysel ihtiyaglariniz ile ailenizin,
arkadaslarinizin ve toplulugunuzun ihtiyaglari arasinda denge
kurmay1 6greneceksiniz.

Diinya giivenli ve dostane bir yerdir. Her sey yolundadir.
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5
IKI KISI GEREKIR

ikipci Duygusal Merkez: idrar Kesesi,
Ureme Organlari, Bel ve Kalcalar

Ikinci duygusal merkez tiimiiyle agk ve para ile ilgilidir.
Eger siz bu iki yagam alan1 arasinda denge kuramiyorsaniz id-
rar kesesi, lireme organlari, bel ya da kalga sorunlarina yatkin
olursunuz. Boylece, bu duygusal merkezde saglikli olmanin
anahtary, agk hayatinizi feda etmeden mali durumunuzu ya da
mali durumunuzu feda etmeden asgk hayatinizi nasil idare ede-
ceginizi 6grenmektir. Yeterince kolay bir gey, degil mi? Tabii
ki degil. Bu konuda dogal olarak iyi olan ¢ok az kisi vardir.

Tipki tiim diger duygusal merkezlerde oldugu gibi, bede-
ninizin etkilenen b6liimi, yagaminizin bu alaninda hangi tipte
diisiince kalibinin ya da davramgin dengesizlik yarattigina bag-
I olacaktir. Tkinci duygusal merkez sorunlari igin, biz dort tip
insan goruriiz: Paradan ¢ok agka odaklananlar, agktan ¢ok pa-
raya odaklananlar, para ve agkta ilerlemek i¢in dizginlenemez
bir diirtiiye sahip olanlar, ne agki ne de parayi sorumlu bir bi-
¢imde idare edebilenler. Beden béliimlerini ele alirken bu ko-
nuda ayrintiya girecegiz, ama her durumda bedeninize kulak
vermeniz 6nemlidir. Hatirlayin, bedeniniz sezgisel bir makine-
dir ve o duygusal saghginizdaki sorunlar konusunda sizi uyar-
mak icin fiziksel olarak (hastaliklarla) bagiracaktir.

Ikinci duygusal merkezle iligkili olumsuz diisiince kalip-
lar1 hem cinsiyet kimligi ve cinsellik ile ilgili endiseyi, 6fkeyi
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ya da liziintiiyli, hem de iligki miicadelelerini ve mali endisele-
ri kapsar. Bu elbette anlagilir bir seydir, ¢iinkii biz ailemizin
glvenligini (birinci duygusal merkez) terk edip hayata atildi-
gimizda, kendi bagimiza iistesinden gelmemiz gereken zorluk-
lar agk ve para, iligkiler ve mali durum ile ilgilidir.

Oyleyse sizin daha iyi bir saglk yaratmak i¢in mali duru-
munuzda ve iligkilerinizde kritik degisiklikler yapmaniz1 en-
gelleyen sey nedir? Partnerinize duydugunuz ofkeye tutunu-
yor musunuz? Daima paranizi diger insanlarin idare etmeleri-
ne izin veriyor musunuz? Para konusunda sorumsuz mu dav-
raniyorsunuz? Kendinizi boguluyor gibi hissediyor musunuz?

Bunlar ikinci duygusal merkez saghk sorunlarina yol
acan duygu ve davranis tiplerinin sadece birkagidir. Eger sag-
lik sorununuzun altinda yatan diigiince kaliplarin1 tamimlaya-
bilirseniz, idrar kesenizin, lireme organlarinizin, belinizin ve
kalgalarimizin saghgin diizeltmek igin gerekli duygusal, dav-
ranigsal ve fiziksel degisiklikleri yapmaya baslayabilirsiniz.
Kok nedeni tanimlamak birinci adimdir. Sonraki adim ise bu
olumsuz diisiinceleri ve davraniglar: saghg) yaratacak yeni dii-
sliniig ve davranig bigimlerine doniigtiirmektir.

Ikinci Duygusal Merkez Onaylama Teorisi ve Bilim

Tim diger hastaliklarda oldugu gibi, Louise’in onaylama
teorisi ikinci duygusal merkezdeki saglik sorunlarinin ardin-
daki duygusal niians: (ince farki) dikkate alir. Ornegin, bir bii-
tiin olarak adet déngiisiiniin saghg: ve bir kadinin adetten ke-
silme, sancil1 4det gorme ya da lifli tiimor gibi sorunlar yasa-
mamasl onun digiligiyle ilgili saghkh bir duyguya sahip olma-
sina baghdir. Disiligin reddedilmesi genelde kadin sorunlariy-
la iligkili olan bir olumsuz diigiince kalibidir. Bir ege kars: his-
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sedilen cinsel sugluluk ve 6fke vajinit (vajina yangisi) ve idrar
kesesi enfeksiyonuyla iligkilidir.

Ote yandan, prostat prensibin erkeksi yanini temsil eder.
Hem cinsel bask1 ve su¢luluk duygusu, hem de kiginin yaslan-
mayla ilgili tutumu prostat sorunlariyla iligkilidir.

Iligkilerdeki gii¢ miicadeleleri cinsel olarak aktarilan has-
taliklara zemin hazirlar. Bu ister belsoguklugu, ister uguk, is-
terse frengi olsun, cinsel organlarin “giinahkar” ya da “kirli”
oldugu inancy, cinsel sugluluk ve cezalandirilmaniz gerektigi
hissi, hepsi ziihrevi hastaliklarla iligkili olan diigiince kalipla-
ridir. Cinsel iligkinin kotii bir gey oldugu inanci ya da cinsel
baski deneyimi iktidarsizlikla iligkili diisince kaliplar: yaratir.

Onaylama teorisinin perspektifinden dogurganhga bakti-
gimizda, eger gebe kalamiyorsaniz, genelde bir ebeveyn olma-
nin zamanlamasi ya da gerekliligiyle ilgili kaygilarinizin oldu-
gunu goririiz.

Ve nihayet, para konusunda kaygilandiginda kim bir bel
sorunu yagsamamigtir ki? Parasizlik ve gelecek korkusu bel ag-
ris1 ve siyatikle iligkili olan olumsuz diisiince kaliplaridir.

Oyleyse ikinci duygusal merkezin organlarim etkileyen
olumsuz diigiincelerin ve duygularin ardindaki zihin-beden
baglantisi hakkinda bilim bize ne sdylemektedir?

Incelemeler, bir anne olma konusunda i¢ ¢atigmalar yasa-
yan ve bedenlerindeki degisiklikler konusunda endigelenen ka-
dinlarda kisirlik ve ddet dongiisii diizensizlikleri oraninin da-
ha yiiksek oldugunu bulmustur.! Bu kadinlar, onlar: ¢ocuk sa-
hibi olmaya zorlayan bir sosyal baski hissetseler de, annelik
onlarin uzun-vadeli hedeflerine uymayabilir. Bu konuyu kusa-
tan duygusal stres kortizolu artirir, progesteronu azaltir ve bu
da basarili bir déllenmeyi zorlagtirir. Bu stres ayrica oksitosini
azaltir, norepinefrini ve epinefrini artirir; tiim bunlar birlikte
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calisarak seks hormonlarini baskilar ve spermi rahme ¢eken
mekanizmay1 kapatir.?

Eger bir erkek yogun bir baski altindaysa, yagadig1 endi-
se, bedeninin spermi “iktidarsiz” kilan antikorlar iiretmesine
neden olur. Stres ve lziintii ayrica testislerin ve bobrekiistii
bezlerinin daha fazla kortizol ve daha az testosteron iiretmesi-
ne neden olur ki bu durum sperm sayisini azaltir. Bu sorunla-
rin her ikisi de kisirliga yol acgabilir.?

Iligkilerin pelvik organlarin saghgim nasil etkiledigini
gosteren bircok bilimsel kaynak vardir. Iligki travmasindan
kaynaklanan depresyonun ve anksiyetenin (kaygi, korku, geri-
lim ve sikint1 halinin) bébrekiistii bezlerinin ¢ok fazla sayida
steroit liretmesine neden olarak disi iireme saghgini etkiledigi
gosterilmistir. Bu, bedendeki kortizol, estradiol ve testosteron
diizeylerini degistirir. Bu ti¢ hormonun arasindaki dengesiz-
likler asabiyete, agriya, lifli tiimérlere, yumurtalik kistlerine
ve ayrica kilo almaya neden olabilir.# Aslinda, bir grup incele-
me, kronik pelvik agri ile cinsel taciz arasindaki baglantiy:
gostermistir. Ozellikle ¢ocukluktaki cinsel travmanin cinsel
organlarda ve idrar yolunda agriya ve yeme bozuklugu, sis-
manlik gibi {igiincii duygusal merkez sorunlarina zemin ha-
zirladig bilinmektedir.5

Rahim boynunda anormal doku ya da kanser olusan ka-
dinlar, biiyiik olasilikla, erken bir yagta daha fazla cinsel iligki
kurmus, evlilik oncesi daha fazla sayida cinsel deneyim -yasa-
mig ya da birkag evlilik ve boganma gegirmisg olanlardir. Bu
kadinlarin yarisindan fazlas1 babanin geng yasta 6ldiigi ya da
aileyi terk ettigi evlerde biiyiimiistiir.® Esasen, bu kadinlar ¢o-
cukken bir erkekten yeterli sevgi gérmemiglerdir. Onlarin da-
ha sonraki cinsel davranisi aslinda sevgi i¢in bir yakaris, yuva-
da bulamamis olduklarim1 bulma g¢abasidir. Sevginin igsel bir
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temsil-edilisi olmadan, onlar siirekli olarak iglerindeki boglugu
bir dengesiz iligkiler bolluguyla doldurmaya c¢alisirlar. Cogu
kez bu kadinlar yasadiklar: cinsel iligkiden zevk alirlar, ancak
ozverili olma ve birlikte olduklar: erkegi fiziksel ve duygusal
olarak memnun edecek seyleri yapma egilimi gosterirler.”

Mali miicadelenin ve zayif bir ekonominin etkisi bir iilke-
nin isggilerinin sirtlarinda bir yiik olarak goriilebilir. Bir dizi
inceleme gostermisgtir ki, insanlar mali durumlar1 konusunda
bunalimda ya da mutsuz olduklarinda, 6zellikle eger iglerin-
den nefret ediyorlarsa, sirt ve bel agrisi ve gittikge artan kas
gerilimi yagamaktadirlar.® Ornegin, bir inceleme ig tatminsiz-
liginin sirt ve bel agris1 riskini yaklagik yedi kat artirdigini
bulmusgtur.® Bel agrisi, ABD’de sadece mobilya tasiyicilar1 ya
da liman isgileri igin degil, beyaz yakal is¢iler igin de igyeri sa-
katliginin bir numarali nedenidir. Ve bel agrisinin tekrarlan-
ma orani ergonomik olarak uygun kosullarda bile ille de azal-
maz. Bununla girketlerin omurgamizi korumak i¢gin tasarla-
diklar: tiim o yastiklar: ve aletleri kastediyorum. En son ince-
lemelerden biri, ofis ¢alisanlarini ergonomi konusunda egit-
menin bel agris1 ve sakatlik vakalarini 6nemli él¢iide azaltma-
digin1 gostermistir.’® Ancak, zevk aldigimiz bir igi yapmanin
yardimi olabilir, ¢linkii bu durumda beden aslinda kronik agri
dindiricisi olan uyusturucu maddeler salgilar.

Ilging bir bigimde, bel agrisi sorunlu iligkilerle de iligki-
lendirilmistir. Ornegin, mevcut bir evlilikteki diizelme 6zellik-
le beldeki kronik agrinin dinmesine yardimeci olabilir. Bel agri-
s1 ve evliligiyle ilgili sorunlar1 olan biri esiyle birlikte evlilik
terapisi gecirdiginde ve sonugta iligki diizeldiginde, ¢cogu kez,
bel agris1 da bir ameliyata veya ila¢ tedavisine gerek kalmadan
geger.!!

Artik Louise’in onaylama teorisini destekleyen bilimi 6g-
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rendiginize gore, bu hastaliklar1 gergekte nasil tedavi edebile-
ceginize bakalim.

Idrar Kesesi Sorunlari

Idrar kesesi sorunlar1 yagayan insanlar, ask iligkileri soz
konusu oldugunda, genelde duygusal olarak ¢ok hassastirlar
ve bu mali bagimsizhig1 zorlastirir. Onlar agk iligkilerini siir-
diirmeye ¢ok odaklandiklarindan, bir ig anlagsmasi yapmak ya
da parasal sonuca odaklanmak igin gerekli beceriyi ille de ge-
listirmez ya da diizenli bir bicimde kullanmazlar. Bu insanlar,
biiyuk olasilikla, mali durumlarina dikkatlerini vermez veya
tim kontrolii bir partnere devrederler. Ancak, bu eylemler ¢o-
gu kez idrar kesesi hastaligina neden olur, ¢iinkii onlar -ya
bagka birine tam bir bagimlilik olugturdugundan ya da kisiyi
mali bir sorumluluk iistlenmek zorunda biraktigindan- éfke
ve icerleme yaratir.

Oyleyse simdi agk ve para yagamlariniza biraz daha den-
ge getirecek bir receteyi gozden gegirelim. Once idrar kesesi
sorunlarina neden olabilecek olumsuz diigiince kaliplarim de-
gistirmenize yardimc: olabilecek onaylamalara bakacagz. Id-
rar yoluyla ilgili enfeksiyonlar -bu ister sistit, isterse daha cid-
di bir bobrek enfeksiyonu olsun- ¢ogunlukla kars: cinse ya da
bir partnere kizmakla ve bagkalarini suglamakla iligkilidir. Béy-
lece, bizim o 6fkeden kurtulmamiz gerekir. Idrar yolu enfeksi-
yonlar: igin iyi bir onaylama gbyledir: “Bu durumu yaratan
diisiince kalibini bilincimden ¢ikarip atiyorum. Degigmeye ha-
zirim. Kendimi seviyor ve onaylyorum.” Idrarim tutamamak
duygular: uzun bir siire boyunca kontrol altinda tutmakla ilig-
kilidir ve bunun igin yapilacak iyilegtirici onaylama sudur:
“Hissetmeye hazirim. Duygularimi ifade etmek benim igin gii-
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venli. Kendimi seviyorum.” Onaylamalar hastaliga bagh ola-
rak degigecektir. Daha 6zel onaylamalar i¢in 11. Bélim’de yer
alan tabloda kendi hastaliginiza bakabilirsiniz.

Parayla ilgili geg¢mis iligkilerinizi g6zden gegirin. Kendi-
nizi hi¢, mali durumunuza dikkat etmeyecek kadar, birine ta-
mamen adadiniz m1? Bir iligkiyi strdiiriirken, paranizin tim
kontroliinii partnerinize devrettiniz mi? Para s6z konusu ol-
dugunda, kendinizi kontrolii yitirmig hisseder misiniz? Eger
bu sorulardan herhangi birine “evet” yaniti verdiyseniz, idrar
kesesi sorunlar1 yagama riski altindasiniz demektir.

Eger siz de boyleyseniz, ele alacaginiz en 6nemli konu si-
zin paraya bakiginiz ve onun hayatta oynadig roliin 6nemidir.
Bu kolay olmayacaktir. Agk ile para arasinda bu dengeyi olusg-
turmak igin ige kiigiik adimlarla baglamalisiniz.

Eger halen mali bagimsizliga sahip degilseniz, ona sahip
olmanin bir yolunu bulun. Ornegin, eve ait faturalarin bazila-
rin1 6deme sorumlulugunu iistlenin. Eger kendinizi gercekten
glgclii ve seriivenci hissediyorsaniz, kisisel tutkularinizi goz-
den gegirin ve o ilgi alanlariyla ilgili yari-zamanh bir ig bulup
bulamayacaginiza bakin. Onemli olan, mali bir geyin sorumlu-
lugunu istlenmektir. Sizin paranin dilini ve yararh giiciinii
deneyim yoluyla bilmeniz, onunla aginalik olugturmaniz gere-
kiyor. Bu sizin partnerinize olan bagimhliginiz1 azaltir ve tii-
miiyle kontrol edici bir iligkide olmaktan ya da biiyiik bir mali
rolii Gstlenmeye zorlanmaktan kaynaklanabilecek igerlemeyi
ve endigeyi onler. Hayatinizdaki birini ne kadar ¢ok severseniz
sevin ve ona ne kadar ¢ok giivenirseniz giivenin, mali duru-
munuzun kontroliine daima dahil olmalisiniz.

Eger mali konularla ilgilenmek size zor geliyorsa, bunun
nedeni sizin paray1 gayri-spiritiiel bir sey olarak -hatta tim
kotiliiklerin anasi olarak- géormeniz ve parayl umursamanin
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sizi s1g ya da materyalist biri yapacagim diisiinmeniz olabilir.
Bu konuda s6yleyebilecegim tiim sey, kendinizi bu yanhs algi-
dan iradi bir ¢abayla kurtarmanizdir. Bugiinki toplumsal ya-
pimizda para, tipki yiyecek ve su gibi, yasam igin gereklidir.
Paraya ve giice sahip olanlar onu koétiiye kullanabilirler (ve
kullanmaktadirlar), ama bu kotii davranig onlarin varoluglar:-
nin asli dogasina ait degildir. Mali olarak sorumlu olmanin
saglikl bir bagimsizliga sahip olmak anlamina geldigini idrak
etmelisiniz. O bundan ne daha fazla, ne de daha az bir geydir.
Boylece, hedef parayr ve agki dengelemenin bir yolunu
bulmaktir. Mali esenliginizi 6nemli bir iligkiye kurban etme-
yin. Kendi mali durumunuzun kontroliinii ele aldiginizda, ken-
dinize ve ¢evrenizdeki insanlara sayg: gosteriyor olursunuz.

Klinik Dosyalarindan: )
Idrar Kesesi Bozukluklar: Vaka Incelemesi

Bugiin elli bes yasinda olan Elise, yirmili yaglarinin orta-
sinda kocasiyla karsilagana dek gercekten mutlu olmadigini
anlatmigti. O zamana dek tamamen kariyerine odaklanmigti,
ticaret okuluna devam ediyor ve muhasebeci olarak ¢aligiyor-
du, ama hayatinda 6nemli bir geyin eksik oldugunu da hissedi-
yordu. Gerald ile karsilaginca tiim bunlar degigsmisti. Hemen
birbirlerine agik oldular ve evlendiler; Elise en sonunda kendi-
ni huzur i¢inde hissetmigti. Boylece ig diinyasindaki kariyerini
birakti, mali durumun yoénetimini kocasina devretti, igsinden
ayrildy, bir ev kadini ve anne oldu.

Elise uzun bir siire boyunca kendini mutlu ve doyumlu
hissetti, ta ki kocasi uzun zamandir ¢aligtig1 isten gikarilana
dek. Gerald bu beklenmedik erken emeklilige ¢abuk alisti,
ama bu Elise i¢in daha zor bir gegis dénemi oldu. Neredeyse
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yirmi y1l boyunca higbir mali yiikiimliilikle ugragsmadan ev
kadinm1 olarak yasadiktan sonra, ailenin gelirine katkida bu-
lunmak i¢in muhasebecilige geri donmek zorunda kalmigti.

Ise bagladiktan kisa bir siire sonra, kocasiyla para konu-
sunda tartigmaya bagladilar. Elise kendini icerlemis, bunal-
mis, ezilmis hissediyor, zaman zaman da 6fkeleniyordu. Calig-
mak bir zamanlar ona doyum veriyordu, ama simdi sadece
kendisinin ne kadar degismis ve ne kadar ¢ok seyden vazgeg-
mig oldugunu vurguluyordu. Béylece, saglk sorunlar1 yagsama-
ya baglad1. Ilk bagta belirtiler menopoz-6ncesini isaret eder
goriiniiyordu; Elise’de idrar aciliyeti, diizensiz 4det déngiileri
ve idrar kesesi enfeksiyonlar: ortaya ¢ikmigti. O, aylarca idrar
yolu enfeksiyonlarini antibiyotiklerle tedavi etmeye c¢alistik-
tan ve epey sikint1 ¢ektikten sonra, en sonunda bizim Kklinigi-
mize geldi.

Elise’e idrar ve ddet dongiisii sorunlar1 konusunda yar-
dim etmeye basgladigimizda, ilk adimimiz bu gizemli pelvik
bolgeyi agikhga kavusturmakti. Insanlarin bunu anlamalari-
nin 6nemli oldugunu diisiiniiyorum, ¢iinkii eger donanimimi-
zin ne oldugunu ve nasil ¢aligtigini bilirsek, onu saglikh olarak
daha iyi imgeleyebiliriz.

Elise’e, idrar sistemimizin iki bobrekten, iki idrar kana-
lindan, bir idrar kesesinden ve bir idrar yolundan olustugunu
acgikladim. Bobrekler kandaki toksinleri siizer, sodyum ve su
diizeylerimizi dengeler ve sonra idrar iiretir; bu idrar, idrar
kanallar1 yoluyla idrar kesesine gider ve oradan idrar yolu ka-
naliyla bedenden atilir. Idrar yolu agz1 bakterilerin bulundugu
aniisiin yakininda oldugundan, enfeksiyon kolayca yukar: ¢i-
karak yaygmn idrar yolu enfeksiyonu iiretebilir. Eger bagisiklik
sisteminiz baskilanmigsa, diyabetliyseniz ya da size sonda ve-
ya hastaliga zemin hazirlayic1 baska bir faktér uygulanmissa,
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bakteriler idrar kesesinden idrar kanallari yoluyla yukariya
bobreklere tirmanarak tehlikeli bir bébrek enfeksiyonuna ne-
den olabilir.

Onun idrar sisteminin nasil ¢aligtigini agikliga kavustur-
duktan sonra, idrarinin kontrol edilmesi ve gercgekten bir id-
rar kesesi enfeksiyonuna sahip oldugunun dogrulanmasi igin
Elise’i bir laboratuara gonderdik. Bir idrar kesesi enfeksiyonu
mevcut oldugunda, idrarda ¢ok biiyiik miktarda bakterinin ya-
m sira akyuvarlar vardir. Idrar kesesinde belli sayida bakteri-
nin yagamasi normalken, bir enfeksiyon oldugunda bu say:
hizla artar. Elise’in durumunda, onun idrarinda hi¢ akyuvar
yoktu ve ¢ok az sayida bakteri vardi, yani aslinda onun bir id-
rar kesesi enfeksiyonu yoktu. O halde ona ac1 veren gey neydi?

Idrar kesesi bir litre idrar icerebilen kash bir organdir.
Boylece, her beg dakikada bir acilen igeme ihtiyac1 duyuyor,
ama ¢ok az idrar gikariyorsaniz, sizde idrar kesesi veya idrar
yolu tahrigi vardir. Elise’in durumu buydu, ama bunun nede-
nini anlamamiz gerekiyordu. Dikkate alinabilecek ii¢ temel
neden vardi:

1. Rahmin ameliyatla alinmasindan sonra ortaya ¢ikan
etkiler: Bir rahim ameliyatindan sonra “stresten 6tiirii idrari-
n1 tutamama” olabilir; bu, ameliyatin idrar ¢ikarmay: kontrol
eden idrar kesesi sinirlerini “zedelemis oldugu” anlamina gelir.

2. Rahim lifli tiimori: Eger bir kadinin rahminde iri lifli
kistler varsa, bunlar yakindaki idrar kesesini sikigtirarak, o-
nun daha kiigiik miktarlarda idrarla dolmasina neden olabilir
ki bu da sik idrara ¢ikmaya yol agar

3. Vajina kurulugundan ve incelmesinden kaynaklanan
tahrig: Menopoz oncesi donemde Gstrojen diizeyleri diigtiigiin-
de, vajina ve idrar yolu dokusu incelir ve tahrig olur. Bu bir id-
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rar kesesi enfeksiyonuyla aym belirtileri yaratir, ama aslinda

bir enfeksiyon yoktur. Sadece sik idrara ¢ikma ve acili iseme
vardir.

Elise bir rahim ameliyat1 ge¢irmemis oldugundan, soru-
nun bundan kaynaklanmadigim biliyorduk, béylece bir sonra-
ki durak kadin hastaliklar1 uzmaniydi. Elise’in addetleri diizen-
siz ve agir1 kanamaliyd1 ve jinekologdan, biri idrar kesesinin
tizerinde oturan iki biiyuk lifli tiimore sahip oldugunu 6gren-
di. Bu noktada, Elise’in lifli tiimérlerle baga ¢ikmak icin iki se-
genegi vardi. Onlar1 bir ameliyatla aldirabilirdi ya da, eger
ameliyat olmak istemiyorsa, beklemeyi segebilirdi. Menopoz
sonunda hormon diizeylerinin diigmesi genellikle lifli tiimorle-
rin biiziilip kiigiilmesine yol acardi. Bu da idrar kesesi iizerin-
deki baskiy: hafifletirdi.

Elise’in doktoru onun yasadigi sikintinin {giincii olasi
nedenine de bakti: Vajina kurulugu ve incelmesinden kaynak-
lanan tahris. Elise’in adetleri menopoz 6ncesi donemin diizen-
siz ozelliklerine sahipti ve cinsel iligki sirasinda vajina kurulu-
gu ve ac1 yagamaya baslamigt.

Elise, tiimor ameliyat1 olmamaya, onun yerine tahrigin
tedavisi izerinde odaklanarak, bunun idrar kesesi sorunlarini
giderip gidermeyecegini gormeye karar verdi. Vajina kurulu-
gunu gidermek i¢in, degisik kayganlagtiric: fitiller i¢inde ken-
disi i¢in dogru olan bir tanesini buldu. Doktoru ona bu sorunu
halledecek diger ilaglar1 ve dogal yollar1 gosterdi. Elise tedavi-
ye dogal yoldan baglamaya karar vererek, vajina mukozasini
kalinlagtirmak ve o bolgenin hassasiyetini azaltmak igin siyah
cohosh (karayilan otu), vajinay1 tekrar kaygan hale getirmek
ve idrara c¢ikig sikligin1 azaltmak i¢in karahindiba yapraklar:
ve yulaf kulland:.
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Ne yazik ki, bunlar onun istedigi kadar yararlh olmadi;
bunun iizerine doktoru ona estriol kremi ve testosteron igeren
bir vajina kremi kullanmasini 6nerdi. Bunlar tahrig olmug va-
jinay1 ve idrar yolunu rahatlatabilirdi.

En sonunda, Elise’in hormonal temelli iseme sikligini ve
adet dongiisii diizensizliklerini tedavi etmek igin, ona usta bir
akupunkturcu ve geleneksel Cin tibb1 uzmanina gitmesini
6nerdim. Bu uzman ona rehmannia (yiiksiik otu) ve Gui Ling
dJi igeren ve Lui Wei Di Huang denen bir bilegim verdi.

Elise ayrica sorununa katkida bulunuyor olabilecek dii-
slincelerini ve davranig kaliplarin1 gézden gecirdi ve onaylama
caligmas! yapmaya bagladi: Idrar kesesi sorunlari icin (Eskiyi
rahatga ve kolayca birakiyorum ve yeniyi hayatima buyur edi-
yorum. Ben giivendeyim); idrar yolu enfeksiyonlar1 i¢in (Bu
durumu yaratan diigiince kalibini bilincimden g¢ikarip atiyo-
rum. Degismeye hazirim. Kendimi seviyor ve onaylyorum).
Elise ayrica parayla olan iligkisini de gozden gegirdi. Paranin
anlamiyla ilgili algisim1 degigtirerek ve onda 6fke yaratan dii-
siince kaliplarim degistirerek, en sonunda gergekten iyilegme-
ye basladi.

Ureme Organlar:

Ureme organlarinda hastalik bulunan erkekler ve kadin-
lar, genellikle, saghkh bir bigimde yaratmayi bilmekte. zorla-
nan; ilerleme kaydetmeye ve her ne pahasina olursa olsun ya-
ratmaya odaklanan bir zihin-yapisina sahiptirler. Bu insanlar,
tipik olarak, siirekli liretme diirtiisii duyarlar; bu ister igle, is-
terse aileyle ilgili olsun, 6ziinde tiimi istir. Bir iligkinin sev-
gisi onlarin -bu ister bir ¢ocuk, bir kitap, bir oyun, isterse bir
teknik kullanim kilavuzu ya da herhangi bir yaratim olsun- is-
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tedikleri seyi tiretmek igin ihtiya¢ duyduklar1 araglarindan bi-
ridir. Bu dizginlenemez diirtii ancak yagsamin tiim vechelerini
asir1 kontrol ve diizenleme ile idare ederek gergeklestirilebilir.
Bu odaklanma ve kontrol yetenegi acimasiz para ve ig diinya-
sinda daha asikar olsa da, bir siirii gocuk, proje ve evcil hay-
van ile birlikte bir evi idare etmenin epey diizenleme ve kon-
trol gerektirdigini herkes bilir. Onlar ister kiran kirana miica-
dele verilen finans diinyasinda olsunlar, isterse bir evi idare
ediyor olsunlar, bazen kadinlarin ve o 6zgiin erkeklerin bir tire-
tim programini siirdiirmek i¢in (hepimizin gu veya bu derece-
de sahip oldugumuz) o igsel disi duyarlihg1 kapatmalar1 gere-
kir. Eger is diinyasinda ya da evde asiri-iiretken olma egili-
mindeyseniz, bu lireme organlar: sorunlari olarak disa vurabilir.

Saghkl tireme organlarina sahip olmak i¢in hem erkekle-
rin hem de kadinlarin 6nceliklerini yeniden degerlendirmeleri
ve -sonunda lifli timaorlere, kisirhiga, prostat sorunlarina ya da
diger iireme organlar1 hastaliklarina yol agan- inanglarini de-
gistirmeleri gerekir.

Disilik sorunlar1 genelde su onaylamayla diizeltilebilir:
“Digiligimden seving ve haz duyuyorum. Bir kadin olmay se-
viyorum. Bedenimi seviyorum.” Rahim lifli tiimérleri, partne-
rinizin size yasatmig oldugu bir aciy1 beslemekle ilgilidir ve bu
durumu su onaylamayla diizeltebilirsiniz: “Bana bu deneyimi
ceken diigiince kalibin1 birakiyorum. Hayatimda sadece iyi ve
guzel seyler yaratiyorum.” Kadinlardaki cinsel sorunlar ve
cinsel isteksizlik genelde cinsel baski, sugluluk ya da onceki
ese duyulan kin ve hatta kendi babanizdan korkmakla iligkili-
dir. Bu kadinlar, ¢ogunlukla, cinsel iligki kurmanin ya da cin-
sel haz yasamanin yanhs olduguna inanirlar.

Menopoz déonemindeki bir¢ok kadin yaglanma, arzu edil-
meme ve yeterince iyi, yeterli olmama ile ilgili korkular yagar.
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Menopoz belirtileri su onaylama ile diizeltilebilir: “Tim yas
donemi degisiklikleri sirasinda dengeli ve huzurluyum ve be-
denimi sevgiyle kutsuyorum.”

Erkekler igin, sorunlarin ilk isaretleri ya da belirtileri ge-
cici bir cinsel isteksizlik ya da hormon diizeylerinde hafif bir
dengesizlik kadar siiptil olabilir. Ancak, eger bunlara dikkat
verilmezse, uyarilar gittikce giiclenir ve ciddi saghk sorunlar
ortaya cikar.

Prostat sorunlariyla iligkili olumsuz diisiince kaliplar:
hem erkeklige ve yaslanmaya dair korkular, hem de cinsel
bask: ve sugluluk duygusu ile ilgilidir. Prostat saghgini des-
teklemek i¢in su onaylamay: kullanabilirsiniz: “Erkekligimi
kabul ediyorum ve erkekligim bana seving ve haz veriyor.
Kendimi seviyor ve onayliyorum. Kendi giicimi kabul ediyo-
rum. Ruhen ebediyen gencim.” Eger sorun cinsel iktidarsizlik
ise, olumsuz hisler ¢cogunlukla 6nceki bir partnere karsi duyu-
lan 6fke ya da kinle ilgilidir. Sorun anneye kargi duyulan kor-
kuyla bile iligkili olabilir. Iktidarsizhg1 gidermek igin yapilabi-
lecek onaylama sudur: “Simdi cinsel prensibimin tim gicii-
niin kolayca ve sevingle is gérmesine izin veriyorum.”

Her iki cinsiyet i¢in de, kisirlik yasam siirecinden kork-
mak, ona direnmek ve gocuk yetistirme siirecine direnmekle
ilgilidir. Bu durumda, iyilestirici onaylama séyle olacaktir: “I¢im-
deki gocugu seviyor ve ona ¢ok deger veriyorum. Kendimi sevi-
yor ve onayliyorum. Ben hayatimdaki en 6nemli kisiyim. Her
sey yolunda ve ben giivendeyim.”

Tim diger kisimlarda oldugu gibi, kullanacaginiz onayla-
ma hastaligin bulundugu beden bélgesine bagh olarak degise-
cektir. Kendi hastaliginizla ilgili onaylamay: bulmak igin 11.
Bé6liim’de yer alan onaylamalar tablosuna bakiniz.

Onaylamalarin yani sira, iireme organlariyla ilgili sorun-
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lardan kurtulmak icin davranigsal degigiklik de yapmalisiniz.
Sizin esas hedefiniz hayatinizdaki iligkiler ile mali basar: ara-
sinda denge kurmay1 6grenmektir. Yaptiginiz her geyde, sii-
rekli olarak, basariya ulagmak i¢in ¢abalama diirtiisiine karg:
koyun. Eger, genellikle, ailenizin mali durumunu kontrol et-
me diirtiisii hissediyorsaniz, bir siire faturalarla esinizin basa
cikmasina izin verin. Bunu yapmak zor olabilir, 6zellikle eger
bu gorevi siz daha iyi yapiyorsaniz, ama diglerinizi sikip daya-
nin. Ayrica, onu sizin gibi yapamayacaklarim bilseniz bile, co-
cuklarinizin basit bir akgam yemegi hazirlamalarina izin vere-
bilirsiniz. Yapabileceginiz en 6nemli gey, her seyi kontrol etme
ihtiyacindan kurtulmaya ¢aligmaktir.

Hedef, giinliik deneyimlerinize tekrar sevgiyi ve sevinci
getirmek ve diinyanin akigina ayak uydurmay: 6grenmektir.
Sizin gevseyip, kendinize zaman ayirip, gorevleri bagkalarina
devredip yine de basarili olmanin mimkiin oldugunu idrak et-
meye ihtiyaciniz vardir. Hayatta, her zaman tam gaz yasama-
nin heyecanindan bagka 6diiller de vardir. Kendinizi daha ra-
hat ve sakin bir yagsam siirdiirmekten mutlu olan insanlarla
kugatmaya ¢aligin. Onlara bakin ve kendi kendinize onlar1 ba-
sarili olarak gériip gérmediginizi sorun. Belki bagar1 tanimini-
z1 yeniden degerlendirmeniz gerekmektedir.

Oyleyse tekrar yasama sevincine erismeye caligin. Yakin
bir arkadasinizla uzun uzun sohbet etmek i¢in zaman ayirin.
Ona hislerinizden ve hayallerinizden s6z edin. Sadece yavasla-
yabileceginiz bir zaman ayirin. Yapilabilecek bir bagka iyi sey,
meditasyonu denemek ya da sadece sessizce oturmaktir. Bu,
bundan sonra neyin vuku bulmas1 gerektigiyle ilgili stirekli
diigiince akigim durdurarak, dikkatinizi yasadiginiz ana, sim-
diye getirecektir. Hedef, timiiyle simdiki anda yasamak, ¢ev-
renizdeki geyleri gorip takdir edebilmektir. “Durup giilleri
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koklamak i¢in zaman ayirin” 6zdeyisinde bilgelik vardir. Ya-
samda mevcut olan giizelligi bulmaya ¢ahgin. Cok ge¢meden,
kontroliin ve siirekli cabalamanin mutluluk igin gerekli olma-
digin1 kesgfedeceksiniz. Siz de, yasam ileriye dogru itmenin o
gecici adrenalin hiicumunun yerine gergek huzuru gegirmeyi
6grenebilir ve boylece daha saglikli olmanin tadimi1 ¢ikarabilir-
siniz.

Klinik Dosyalarindan:
Ureme Organlari Sorunlar1 Vaka Incelemesi

Yirmi dokuz yasindaki Geeta, ¢ok kiiciik yastan itibaren
hayattan ne istedigini tam olarak biliyordu: Nerede yasayaca-
g1n1, yagsamini kazanmak igin ne yapacagini, ne tipte bir adam-
la evlenecegini, hatta ka¢ g¢ocuk doguracagini biliyordu. Ve
bunlarin hepsini elde etmek tizere yola gikti. Lise egitimi bo-
yunca kendini akademik ve sosyal olarak zorladi. Ayrica lider-
lik gruplarina katildi, okul gazetesini ve y1llig1 yayina hazirla-
d1 ve her yil simif bagkam segildi.

Universitede de aymi sekilde hirshydi. Tiim akademik yii-
kiine ek olarak, yari-zamanl bir igte ¢aligiyordu ve kendi igini
kurmugtu. Universiteden mezun oldugunda, dért yillik 6n li-
sans egitiminden sonra tip okuluna gitmeye hazirlanan bir
gengle nigsanlandi ve bir Igletme Yonetimi Yiiksek Lisans prog-
ramina kabul edildi. Ustesinden gelemeyecegi higbir sey, yapa-
mayacagl hicbir sey yoktu. Surekli -fikirler, para, iriin, vb.-
iiretmeyi saplant1 haline getirmigti. Ve sonra listesindeki en
son geyi Uretmek istedi: Bir bebek. Ama bedeni bu istege bek-
lenmedik bir karsihik vererek onu sasirtti. Geeta otuz yaginda
hamile kalmay1 planlamigti, ama aylarca denedikten sonra, sa-
birsizlandi ve doktoruna bazi testler yaptirdi. Testler onun en
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koti korkusunu dogruladi: Geeta yumurtlamayr durdurmus-
tu. Geng kadin adeta yikilmigt1 ve bedeninin kendine ihanet
ettigini disiiniiyordu.

Hamile kalamamasi, onun yasaminin bir¢ok vechesini ne
kadar iyi dengelemekte oldugunu yeniden degerlendirmesi ge-
rektiginin bir igaretiydi.

Bizim Geeta’nin sorunlarina biraz farkh bir a¢idan bak-
mamiz gerekiyordu, ¢iinkii 6ziinde o yanhs bir sey yapmiyor-
du. Saglikli yiyeceklerle besleniyor, egzersiz yapiyor ve genel-
de esenligini gozetiyordu. Ne yazik ki, hamile kalmak igin ge-
rekli kosullar, ¢cogu kez, saglikli bir gayri-hamilelik hayati ya-
samak i¢in gerekli kosullardan farkhidir. Boylece, 6nce bizim
Geeta’nin suglama ve utang hislerini yenmesine yardimel ol-
mamiz gerekiyordu. Birgok kadin, kisirlik s6z konusu oldu-
gunda -ozellikle, eger arkadaslar1 higbir sorunla karsilagma-
dan hamile kalip ¢cocuk sahibi oluyorlarsa- bu duygular: yasar.
Geeta, yanlig bir sey yapmakta olduguna... kétii olduguna ina-
narak, bu utanca tutunuyordu. Kendi degerini sorguluyordu
ve bunun i¢in kesinlikle hi¢bir neden yoktu.

Sonraki adimimiz, Geeta’nin ¢abalarini engelleyen her-
hangi bir fiziksel durumun olup olmadigina bakmakti. Geeta’
da dikkatimizi ¢ceken gsey onun ¢ok ince olmasiydi. Aslinda, bo-
yuna kiyasla, normalde olmasi gerekenden daha zayifti. Cogu
kez, ¢ok diisiik beden yagi olan kadinlar adetten kesilir ve yu-
murtlamazlar. Onlar ister klasik uzun-mesafe kosuculari, is-
terse kariyerleri geregi asiri-ince modeller olsunlar, bedenleri-
ni hamilelige yol acabilecek bir bigimde iglev yapar halde tuta-
cak yeterli besine sahip degildirler. Béylece, bizim Geeta’nin
beslenme bigimine bakmamiz gerekiyordu.

Biz bunu konugurken, Geeta kilo almak istemedigini iti-
raf etti. Formda kalmak i¢in ¢ok ugragmist: ve kendini saghkh
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ve giicli hissediyordu. Bu bizim Geeta’nin hamile kalma ara-
yisinda yiizlesmek zorunda kalacagimiz bir bagka sorunu orta-
ya c¢ikarmigti. Hamilelik bir kadinin bedenin olgiileri ve gekli
tizerindeki kontroliini birakmasini gerektirir. Eger bir kadi-
nin bu kavramla bir sorunu varsa, biiylik olasilikla, irilegen
bedenini aynada gordigiinde sagliksiz bicimde tepki gostere-
cektir. Kendisinin bu gériintiisii bir siirii saplantili diigiinceyi
ve dirtiiyl tetikleyebilir ve ¢ogu kez, beslenmesini -karninda
gelismekte olan bebege zarar verebilecek bir bigimde- kisitla-
masina neden olabilir.

Bu diisiince kaliplar: iizerinde ¢alismak i¢in, Geeta iki ey-
lem yolu segti. Bunlardan birincisi gesitli saglik sorunlar igin
onaylamalar yapmakti: Genel disilik sorunlan i¢in (Disgiligim-
den étiirii seving duyuyorum. Bir kadin olmay1 seviyorum. Be-
denimi seviyorum); yumurtahk saghg i¢in (Yaratici akigimda
dengeliyim); genel 4det sorunlar: i¢in (Bir kadin olarak tiim
giicimii kabul ediyor ve tiim bedensel siireglerimi normal ve
dogal olarak kabul ediyorum. Kendimi seviyor ve onayhyo-
rum); ddet gérememe i¢in (Kendimden hognutum. Ben haya-
tin giizel bir ifadesiyim, her zaman kusursuz bir bigimde aki-
yorum); kisirhk igin (igimdeki gocugu seviyor ve ona deger ve-
riyorum. Kendimi seviyor ve onayliyorum. Hayatimdaki en
6nemli kisi benim. Her gsey yolunda ve ben giivendeyim).

Geeta ayrica endigeli diiglincelerini degerlendirmesine
yardimci olmasi igin bir biligsel davranig terapistine gitmeye
bagladi. Ikisi birlikte, Geeta’nin kilosunu kontrol altinda tut-
ma saplantisindan nasil kurtulabilecegini inceledi. Sonugta Ge-
eta’nin tekrar yumurtlamaya baglayabilmesi i¢in gerekli kilo
alimina katlanmasini saglayacak 6zgiin bir strateji gelistirdiler.

Geeta ayrica meditasyon ve farkindalik ¢alismas) yapma-
ya basgladi. Her giin biraz zaman ayirarak, yapilacak igler liste-
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sine ya da gelecekteki diger faaliyetlere degil, sadece ¢evresin-
de olup bitenlere odaklanmaya galigti. Ayrica, istlendigi go-
revlerin bazilarim1 hayatindaki diger kigilere devretmeyi bir
amag¢ edindi. Boylece, diigiincelerini ve davraniglarini -ve bes-
lenme bi¢imini- degistirdikten sonra, Geeta hamile kalabildi
ve dokuz ay sonra giizel bir oglu oldu.

Bel ve Kalca Agrisi

Bel ve kalga sorunlar yasayan insanlar para ve agk konu-
sunda giivensiz olma egilimindedirler. Genelde ailelerinin sar-
silmaz destegine sahip olsalar da, ne yaparlarsa yapsinlar, pa-
ra ve agk iligkileri konusunda zorluklar yagsamaya yatkindir-
lar. Bu, kismen, onlarin gevrelerindeki kisilerin yeterligine ve-
ya niyetlerine giivenmemelerinden kaynaklanir. Bu insanlar
basarisizliga ugrayan bir seyin pargasi olduklarinda, eylemle-
rinin bu sonuca nasil katkida bulundugunu gérmekte zorla-
nir, ama diger katilimcilarin hatalarini1 kolayca tanimlayabilir-
ler. Peg pese bozulan ask iligkilerinden ve mali krizlerden son-
ra, onlar kendilerini daha fazla kontrolde hissetmek i¢in giice
el koyarlar. Bu insanlar digerlerinin gériiglerini ve fikirlerini
dinlemeyi biraktiklarinda, iligkilerde ve para iglerinde ortak

_karar verme fikri tamamen yok olur. Siirekli diig kirikligina
ugramaya tepki olarak, onlar sonunda kendilerini yalniz, si-
kigmis ve ilerleyemez halde hissederler.

Eger sizin de bel sorunlariniz varsa ve bu olumsuz di-
stinceleri ve davraniglar1 kendinizde goriiyorsaniz, neye ihti-
yacinizin oldugunu ve onu nasil elde edebileceginizi dikkate
alin. Eger ihtiyaciniz olan gey saghkl olmak, agridan kurtul-
mak, kendinizi gii¢lii ve destekleniyor hissetmekse, su onayla-
may1 kullanarak olumsuz diisiincelerin etkilerini yok edebilir-
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siniz: “Yagam siirecine giiveniyorum. Tim ihtiyaclarim daima
kargilaniyor. Ben giivendeyim.”

Belirli onaylamalar iyilesmeyi bir sonraki diizeye gikar-
mamiza yardimci olur. Bel ve siyatik agrisi para korkusuyla il-
gilidir; kalga sorunlar: ise ilerleme korkusuyla ilgilidir. Eger
sizin de bel ya da kalga sorunlariniz varsa, sadece diisiince ka-
liplariniz1 anlamaniz degil, onaylamalar1 yapmaniz da 6nemli-
dir. Ornegin, eger biiyiik kararlar verme korkusuyla ilgili olan
kalca sorunlariniz varsa, su onaylamay: kullanin: “Ben kusur-
suz bir dengeye sahibim. Hayatimda her yasta kolaylikla ve
sevingle ilerliyorum.” Cok 6z-elegtirel olmaktan ve gelecekten
korkmaktan kaynaklanan siyatiginiz varsa, onaylama géyle ol-
malidir: “Benim i¢in daha hayirh olana dogru ilerliyorum. Her
yerde benim i¢in hayirh gseyler var. Ben giivendeyim.”

Bedenin her bolimiiniin saghg i¢in oldugu gibi, burada
da iizerinde odaklanilacak 6nemli sey dengedir. Eger bel ya da
kalga agris1 gekiyorsaniz, hem kendinizle hem de gevrenizdeki
insanlarla iligkinize bakmanizin zamanidir. Yasaminiz: diiriist-
¢e degerlendirin ve baz1 degigiklikler yapin. Ailenizden, bagka
bir yerden almadigimiz bir destegi aliyor musunuz? Nerede
destek aldiginizin farkina varin, bunu acgik¢a kabul ve tasdik
edin ve onun i¢in silkran duyun. Isler ters gittiginde daima
bagkalarini suglama egiliminde misiniz? Biitiin tabloyu gérme-
ye ve soruna katkida bulunuyor olabilecek bir sey yapip yap-
madiginiz1 anlamaya ¢aligin. Mali durum séz konusu oldugun-
da kendinizi kontrola yitirmig hissediyor musunuz? Mali di-
sligslere yakindan bakin ve iglerin nerede iyiden kétiiye dogru
degistigini belirlemeye caligin.

Sizin hedefiniz diinyayla ilgili yeni bir gériis benimse-
mektir. Agk iligkilerinizde ve mali durumunuzda neyin ters
gittigini gercekten anlamak igin, her ikisinin realitesini biiyiik
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tabloda gormelisiniz. Ve bunu yapmak i¢in, duygulariniz1 an-
lamali, tanimlamali ve onlara hitap etmelisiniz.

Yasamimizi yeniden dengelemek icin yapabileceginiz en
gicli uygulamalar meditasyon ve farkindalik ¢alismasi yap-
maktir. Ureme organlarinda sorunlar yagsamaya yatkin olanla-
rin bu uygulamalar1 yavaglamak ve diinyadaki gilizelligi gor-
mek i¢in kullanmalar1 gerekirken, bel ve kalca sorunu olanla-
rin onlar1 duygularini anlamak ve kontrol etmek i¢gin kullan-
malari gerekir. Meditasyon size, duygularinizi hissederken on-
lar1 yargilamadan gézlemlemeyi ve tanimlamayi 6gretir. O za-
man duygularin realite olmadiklarini bileceksiniz ki bu onla-
rin sizin iizerinizde ¢ok fazla giice sahip olmayacaklar: anla-
mina gelir. En sonunda, meditasyon ve farkindalik uygulama-
lar1 yaptiktan sonra, duygularinizdan diinyay: ve hayatinizda-
ki insanlar1 ¢ok y6nlii ve dengeli bir bigcimde gérmenize yar-
dime1 olacak sekilde ayrilabileceksiniz. Insanlarla daha saygih
ve liretken bigimlerde iligki ve etkilesime girebileceksiniz ki bu
da sonugta daha saghkl bir mali duruma ve iligkilere yol aga-
caktir.

Bel ve kalga agrisini yok etmek i¢in atmaniz gereken bir
bagka 6nemli adim, ailenizin ve yakin arkadag gevrenizin di-
sindaki insanlarla birlikte ge¢irmek i¢in zaman ayirmaktir.
Destek aginiz1 genisletin. Her hafta birkag saatligine bile olsa,
disar1 ¢ikin ve yagsami farkl bir perspektiften deneyimleyin.
Belki bir yardim kurulusunda génillii olarak ¢aligabilirsiniz.
Kendinizi o gruba hem bir lider hem de ekibin bir parcasi ola-
rak sunun. Bu sizin kendi kanilarinizi digerlerinin fikirleriyle
dengelemeyi 6grenmenize yardimci olacaktir.

Onaylamalar, daha olumlu bir duygu-durumu ve bazi
davrams degigiklikleri ile mali ve duygusal olarak 6diillendiri-
ci bir yagam siirmeniz miimkiindiir.
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Klinik Dosyalarindan: .
Bel ve Kalca Agris1 Vaka Incelemesi

Helen ellili yaglarinin basinda ailesinin tegviki ile bize
geldi. Avukat yardimecisi olarak ¢alismasina ve ¢ok sevdigi iki
saglhkl yetigkin gocugu olmasina ragmen, her iki evliligi de
kocalar1 daha geng¢ kadinlara gitmek igin onu terk ettiklerinde
bogsanmayla sonuglanmigti. Boganmalarin ardindan, Helen ken-
dini yalniz ve biiyiik parasal borg i¢cinde bulmugtu.

Helen, agk yasamini tekrar yoluna sokmak igin ugragmis-
t1, ama higbir erkek onun yiiksek standartlarina uygun goriin-
milyordu. Arkadaslarinin kendi ruh eslerini buluglarini izle-
dikce panige kapilmaya bagladi. Onun nesi vardi? Bu ¢ok te-
mel diizeyde neden bagarili olamamigt1?

Helen depresyona girdi ve bir sabah siddetli bir bel ve
kalga agrisiyla uyandi; bu onun oturmasini, hatta birkag
adimdan fazla yiiriimesini zorlagtirdi. Bir ortopedik cerrah on-
dan bir Manyetik Rezonans Goériintiilemesi istedi; sonugta He-
len’in belinde ¢ok hafif bir disk sismesi oldugu ortaya ¢ikt1 ki
bu béyle bir sakathiga yol agabilecek bir sey degildi.

Ben onunla konustugumda Helen ¢ok aci gekiyordu ve
cerrah1 bir diskini gikararak ya da flizyon ameliyat1 yaparak
onu iyilegtirmedigi i¢in diis kirikligina ugramgtu.

Bel agrisina ne neden olur? Cogunlukla bu, bel omurlari-
nin arasindaki kaslarin, baglarin ve eklemlerin agir1 kilonun,
yanlis hareketin ya da yaralanmanin neden oldugu asgir1 kulla-
nimidir. Tekrarlanan hareket omurlar arasindaki yumugak
yastigin, yani diskin fitik olugturmasina ya da kaymasina ne-
den olur. Daha fazla titresimle ve bitigik bel kaslarinin deste-
ginden yoksun olarak, omurlar arasindaki faset eklemlerde
yang1 meydana gelir. Yang1 kemiksi artrit parcalarina doniige-
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rek sinirleri sikigtirir, bu da bel ve bacak kaslarinin kasilmasi-
na, zayiflamasina ve uyusmasina neden olur.

Ne yazik ki, bel agris1 birtakim bagka sorunlar tarafin-
dan siddetlendirilebilir. Depresyon, sinir sinyallerini tagiyan
kimyasal maddelerde degisiklige yol acarak agriy1 daha da sid-
detlendirebilir. Omurganin yana dogru egrilmesine yol agan
skolyoz ya da omurlarin 6ne dogru kaymasina yol agan spondi-
loz durumu da bunu yapar. Eger menopoz 6ncesi dénemde 6s-
trojen ve progesteron diizeyleri diisiiyorsa, bu hormonlarin
azalmasi da agriy1 ve kasilmalar artirabilir.

Bir kez Helen bel agrisinin ardindaki tiim etkenleri 6g-
rendiginde, saghk sorunlarim1 ¢ézmek icin bir tedavi ekibiyle
ortak bir ¢aba gosterebilirdi. O, her giin biraz daha fazla hare-
ket etmenin bir yolunu buldu, Ofiste kullanmak i¢in rahat bir
koltuk satin ald1 ve belini esnek tutmak i¢in her saat defalarca
kalkip oturmay: 6grendi. Sonra depresyonunu aktif bir bi¢im-
de tedavi etti. Buna SAMe kullanarak bagladi; ancak bu takvi-
ye onun bel agrisini1 ve depresyonunu biraz hafifletse de, yine
de duygu-durumu ve beli hala kétiiydii. Ilag tedavisine biraz
dirense de, Wellbutrin ald1 ve sonug¢ta duygu-durumunun ve
bel agrisinin epey diizeldigini gériince ¢gok mutlu oldu.

Simdi daha fazla enerjiyle, Helen egzersiz yapmak igin
spor salonuna gidebiliyordu, ama bunu bir fiziksel terapistin
gbzetimi altinda yapmasini sagladik. Helen’in hedefi omurga
kaslarim iyilestirmekti. Zaman zaman, egzersiz rutinini siir-
direbilmek tizere kuyruksokumu bélgesini uyusturmak igin
Biofreeze adli kremi kullandi. Akupunktur ve gigong da agn
kontroliine yardimei oldu. En sonunda, “Yamuna body rolling”
denen ve bel kaslarina bitigik tendonlarin kasilmasini durdur-
maya yardime1 olan -kavun biiyiiklaginde bir topun kullanil-
dig1- bir sinir-kas terapisini denedi.
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Helen’in bel agrisina katkida bulunan diger olasiliklar:
incelerken, onun ayakkabilarim1 bir sorun olarak tanimladik.
Helen higbir tamponlamasi veya destegi olmayan ucuz ayak-
kabilar giyiyordu; boylece ona -FitFlops, Nike Shox ve Asics
Gel gibi- ayag1 dolgu malzemesiyle destekleyen daha iyi ayak-
kabilar satin almasini tavsiye ettik.

Zamanla, egzersizlerin ve fizik tedavinin sayesinde, He-
len dort, beg kilo vermenin bile belindeki baskiy1 epey hafiflet-
tigini fark etti. Cerrahlar, aldigimiz her dort-bucguk kiloyla ek-
lemlerimize on sekiz kiloluk bir baski yaptigimizi vurguluyor-
lar. Helen, tip ekibinin 6nerilerine uyarak on bir kilo verdi ve
ortaya ¢ikan farka inanamadi. Doktoru izin verdiginde diizenli
olarak yoga yapmaya baslad:1 ve bu g¢alisma onun omurgasini
esnek ve giiglii tuttu.

Ozellikle hangi davranig ve diigiince degisikliklerinin ona
yardimci olabilecegini anlamak i¢in Helen’le galigtik, ondan
bel agrisini artiran tiim risk etkenlerinin bir listesini yapmasi-
n1 ve ona uyan etkenleri igaretlemesini istedik. Genetik kali-
tim ve yas gibi etkenleri degistiremezdik, ama Helen’in giin-
liikk faaliyetleri ve aligkanliklar: iizerinde odaklanabilirdik.

Helen’le sigaray: birakmasinin ve depresyonunu gézetim
altinda tutmasinin 6nemini konustuk. O, kendi kilisesinde -
hem bir genglik grubu lideri, hem de yoksullara gorba dagiti-
lan mutfakta bir yardimei olarak- ¢aligmaya karar verdi. Ayri-
ca, yasamindaki birtakim kaotik durumlara perspektif getir-
mek amaciyla giinlitk tutmaya bagladi. Altta yatan ve onu has-
ta eden inanglara hitap etmek igin, gesitli bel ve kalga sorunla-
riyla ilgili onaylamalar yapmaya bagladi. Genel sirt saghg igin
(Hayatin beni daima destekledigini biliyorum); bel sorunlar:
icin (Yagam siirecine giiveniyorum. Tim ihtiyag¢larim daima
kargilaniyor. Ben giivendeyim); genel kalga saghg i¢in (Yasa-
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sin, her giin seving var. Ben dengeli ve 6zgiiriim); kalca so-
runlan i¢in (Ben kusursuz bir dengeye sahibim. Hayatta her
yasta kolaylikla ve sevingle ilerliyorum) ve disk kaymas: i¢in
(Hayat tiim diigiincelerimi destekler; dolayisiyla ben kendimi
seviyor ve onayliyorum ve her sey yolunda).

Helen tim bu yoéntemleri kullandi ve sonugta hayatini
harika, esnek ve agrisiz bir yere eristirebildi.

Ikinci Duygusal Merkezde Her Sey Yolunda

Insanlar idrar kesesi sorunlarindan, iireme organlar: so-
runlarindan, bel ve kalca agrilarindan ilaglar alarak ya da
ameliyat olarak kurtulmaya calisirlar. Baz1 akut vakalarda bu
en akillica yol olabilir. Ama daha kronik hastaliklarda ve iglev
bozukluklarinda sizin diger careleri arastirmaniz gerekebilir.

Bu boliimde, sizin tibbin, bedensel sezginin ve onaylama-
larin bir bilesimini kullanarak ikinci duygusal merkezde sagh-
g1 yaratmanizin yollarini aragtirdik.

Bedeninizin size vermekte oldugu mesajlar1 tanimlamay:
ve incelemeyi 6grendiginizde, gergek iyilesmeye giden yolda
olacaksiniz. Paraya ve agk iligkilerine verdiginiz dikkati den-
geleyerek, bu saghk bélgesini olumsuz bi¢imde etkileyen stres
etkenlerinden kurtulabilirsiniz. Cinsel kimlik, mali yetenek,
ask ve iligkilerle ilgili olumsuz diigiinceleri ve davraniglari ta-
niyin. Sonra, bu alanlardaki olumsuz diigiincelere kars: koy-
mak icin Louise’in onaylamalarim kullanin ve su ibareler tize-
rinde meditasyon yaparak yeni diisiince ve davranis kalplar
olusturun: “Yagam siirecine giiveniyorum,” “Hayatin beni dai-
ma destekledigini ve korudugunu biliyorum” ve “Ben sevilebi-
lirim ve seviliyorum.”

Siz sevgiye layiksiniz. Her sey yolundadir.
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YENI BIR TUTUM

Uciincii Duygusal Merkez: Sindirim Sistemi, Kilo,
Bobrekiistii Bezleri, Pankreas ve Bagimlilik

I"Jgi'mcﬁ duygusal merkezdeki saghk tiimiiyle bir bireyin
benlik duygusu ve bagkalarina olan sorumluluklarini nasil ye-
rine getirdigi ile ilgilidir. Bu béliimde ii¢iincii duygusal merke-
zinizin birgok vechesini inceleyecegiz. Bu incelemenin bir bé-
limii sindirim sistemini olusturan organlar, her ikisi de sekeri
ve 6nemli hormonlar: diizene sokan bébrekiistii bezleri ile pan-
kreas ve beden kimyasini diizene sokan bobrekler iizerinde odak-
lanacaktir. Ayrica, kilo sorunlari ve bagimlilik ile ilgili olan
daha genis ve baglantih temalar1 da anlatacagiz. Tipk: diger
duygusal merkezlerde oldugu gibi, yasadiginiz hastalik onun
altinda yatan diislince ve davranig kalibina bagh olacaktir.

I"Jgi‘mcﬁ duygusal merkezin saglk sorunlarina sahip olan
insanlar genelde dort kategoriye ayrilirlar: Tamamen bagkala-
rinin ihtiyaglarina odaklanarak kendilerini tanimlayanlar, ka-
riyerlerine ve maddi kazanimlarina bakarak benlik duygulari-
n1 giclendirenler, tiim benlik kavramindan vazgegip destek
icin daha yiiksek bir giice bagvuranlar ve kendilerini iyi his-
setmelerini saglayan seylerle oyalanarak kendilerini incele-
mekten kaginanlar. Bu farkli insanlar, sindirim sisteminin
saghgi, kilo ve bagimlhilhk sorunlari s6z konusu oldugunda,
farkli bi¢imlerde etkilenirler. Daha sonra, ili¢liinci duygusal
merkezin beden béliimlerini ve hastaliklarini etraflica ele aldi-
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gimizda, bu konu iizerinde daha ayrintili konusacagiz.
Yasaminizin bu alanlarinda saglikh olmak i¢in, gii¢li bir
benlik duygusu gelistirmeniz gereklidir. Eger 6zsayginiz1 ge-
listirmez ve bagkalarini hognut etmeye harcadiginiz zaman ile
kendinizi beslemeye harcadiginiz zaman arasinda bir denge
kuramazsaniz, mide bulantisi, mide eksimesi, iilserler, kabiz-
lik, ishal, kolit ve bobrek sorunlar1 yagayabilirsiniz. Ayrica ki-
lonuz, beden imajiniz ya da bagimhiliginiz ile miicadele edebi-
lirsiniz. Bu saglik sorunlar1 bedeninizin size verdigi, yapmakta
oldugunuz seyin ige yaramadigini bildiren mesajlardir.

Uciincii Duygusal Merkez Onaylama Teorisi ve
Bilim

Louise’in onaylama teorisine gore, sindirim sisteminin,
karacigerin, safra kesesinin ve bobreklerin saghigi korkuyla il-
gili diigiince kaliplariyla iligkilidir: Ozellikle kendinizi yetersiz
ya da tasiyabileceginizden fazla yiik yiiklenmig hissettiginiz du-
rumlarda hissettiginiz dayanilmaz endige ve korkuyla. Orne-
gin, sindirim sistemi sorunlar1 genelde yeni geylerin ve dene-
yimlerin korkusuyla iligkilidir. Spastik kolon hastalar: 6zellik-
le giivensizlik sorunu yasiyor olabilirler. Kolit (kolon yangisi)
birakma korkusuyla iligkiliyken, kolon sorunlar1 genelde geg-
mise tutunmakla ilgilidir.

Kilo sorunlariyla iligkili olan olumsuz diigiince kaliplar:
korunma ihtiyaciyla ilgilidir. Bagimlilik, genelde, nasil basa ¢1-
kacaginizi1 bilemediginiz duygular1 uyusturmanin bir yoludur
ki Louise bunu “kendinizden kagmak” olarak tanimlar.

Son olarak da, kan sekeriyle ilgili metabolik sorunlar so-
rumluluk ve yagamin yiikleri ile iligkilidir. Kan gekeri diisiik-
ligii (hipoglisemi) hayatin yiikleri altinda ezilmekle, “Neye
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yarar ki?” dedirten o ¢aresizlik hissiyle iligkilidir.

Uciincii duygusal merkezin saghgi, giiclii bir 6zsaygisina
sahip olmak, sorumluklarin iistesinden gelebilmek ve bagimli-
lik yaratic1 maddeleri kullanarak kendinden kagmamakla ilis-
kilidir. Mide-bagirsak sistemimizin saghgi, kilomuz ve beden
imajimiz ig ve sorumluluk ile saghklh bir iligkiye sahip olma
kapasitemize baghdir.

Oyleyse bilimin ii¢iincii duygusal merkez bozukluklarini
iyilestirmeye yo6nelik bu tiir bir yaklagimin gegerliligi hakkin-
da ne dedigine bakalim.

Cok sayida arastirma korku, iiziinti ya da ofke gibi
olumsuz duygularin mide zarini tahris edebilecegini, sevgi ve
seving gibi olumlu duygularin ise mide zarin yatistirabilecegi-
ni gostermektedir. Aslinda, bu olumsuz duygular1 daha ¢ok
hissettikge, reflu, iilserler ve spastik kolon (IBS) gibi sindirim
sorunlari geligtirme olasihigimiz artar.!

Bir 6rnek olarak iilsere bakalim. Bilimciler iilserleri mi-
dede dogal olarak meydana gelen bir bakteri olan Heliobakter
pilori’nin agir1 gogalmasina baglarlar.2 Bu asir1 ¢ogalma yogun
endige ve korku duyan insanlarda daha sik olarak goriiliir. Bu
onlarin sindirim sistemindeki -mide ve bagirsak zarini bakte-
rilere daha gegirgen kilan- abartili bir bagisiklik sistemi tepki-
sinin sonucu olabilir.? Stres ve endise birkag¢ kaynaktan gelebi-
lir, ama bu son derece rekabet¢i is ortamlarinda 6zellikle yay-
gindir. Incelemeler her giin yogun stresle baga ¢ikmak zorun-
da olan insanlarda ilserin goériiliigs oraninin arttigini goster-
migtir. Ayn1 sey hayvanlarda da goriilebilir. Incelemelere go-
re, kemirgen hayvanlar egleri ve yiyecek kaynaklar: icin sii-
rekli olarak birbirleriyle miicadele etmek zorunda kalacaklar:
durumlara yerlestirildiklerinde, sindirim sorunlar: ve ilserler
yasamaktadir.®
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Miikemmeliyetgilik de mide ve bagirsak sorunlariyla ya-
kindan iligkilidir.5 Bu kisilik 6zelligi siirekli yeterince iyi olma-
ma hissine yol agar ve 6zgiiveni azaltir. Incelemeler, 6z-degeri
duygumuza vurulan darbelerin -diger baz1 hormonlarin iireti-
mini engelleyen bir hormon olan- somatostatinin kan diizeyle-
rinde bir diisiise neden oldugunu goéstermistir. Eger hormon-
lar dengesizse, mide ve bagirsaklar dogru bir bigimde iglev
gormez. Buy, ilserlere ve spastik kolona (IBS) yol agabilir. Ba-
girsaklarin kronik yangisal bir hastaligi olan iilseratif kolit de
bazi insanlarda miikemmellik ihtiyaciyla iligkilidir.”

Stresli durumlardan ka¢gma konusunda kendini umutsuz
ve garesiz hisseden insanlarin kaninda daha yiiksek diizeyler-
de stres hormonlar1 vardir ve bu sindirim sorunlarina zemin
hazirlar.® Bunun bir 6rnegi, fiziksel istismarin ya da siirekli
catigmanin oldugu bir evde biiyyiimek ile yetigkinlikte ilser ya
da yeme bozuklugu gelistirmek arasinda baginti oldugunu
saptayan incelemelerde goriilebilir.®

Stres sigsmanlik sorunlarina da yol agabilir. Incelemeler,
stresli duygularin bir kiginin metabolizmasini1 ya da yiyecegi
parcgalama yetenegini etkiledigini gostermektedir. Biz rekabet-
¢i, goriiniigte digmanca kosullar altinda miicadele ederken,
daha az siklikta ve daha fazla yemek yeme egilimi gosteririz ki
bu ¢ogunlukla kilo almaya yol agan bir beslenme diizenidir.°
Stresli bir i giiniinde kim kahvaltiy1 ve 6gle yemegini atlayip
da, sonra 6dil olarak biiyiik bir aksam yemegi yemez ki? Ne
yazik ki bu gériiniiste azaltilmis beslenme programi bel 6lgii-
niizii kiigiiltmez. Tam tersini yapar: Karin yaginiz1 artirir.

Agir yagsam sorunlar: ve artan sorumluluk ile ilgili endige
gibi duygular da sekeri pargalama bi¢imimizi etkiler ve diya-
betin baglamasina katkida bulunabilir.!! Duygusal stres kan-
daki kortizol diizeyini ve yangilanmay1 artirir ki bu da insiilini
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artirarak, yediklerinizin daha fazlasini yag olarak depolamani-
za neden olur.!? Ve aragtirmacilar depresyonlu ve anksiyeteli
insanlarin hem duygularini hem de sindirimlerini etkileyen
bozulmus néropeptidlere sahip olduklarini gozlemlemiglerdir.
Béylece, tutumunuzu diizeltmenize yardimci olan onaylamala-
rin belinizi inceltmeye de yardimci olmalar1 akla uygun gelir.

Bagimhlik ile disiik 6zsaygis), kendini degersiz gorme
hissi arasindaki baglant1 bir¢ok incelemede agikga goériilmek-
tedir. Tekrar tekrar aragtirmalar gostermistir ki insanlar en-
dige, depresyon, 6fke ve yetersizlik hissini gizlemek ve basa ¢i-
kamadiklar1 sorumluluklardan kagmak igin fazla yemek yer,
sigara iger, ¢ok fazla igki icer ya da diger kagis yollarini kulla-
nirlar.!® Bunlar tamamen dikkati bagka yone ¢gekme taktikleri-
dir ve insanlarin onlar1 kullanmalar: anlagilir bir geydir. Al-
kol, bir¢ok insanin kendini uyusturmak ve gercek kimligiyle
yiizlesmekten kagmmak i¢in kullandig: bir endige-giderici uyus-
turucudur. Sagliksiz bir sey olmakla birlikte, nikotin de insan-
larin 6fke, sabirsizlik ve asabiyet ile baga ¢ikmalarina yardim-
c1 olabilir. Onun bize gegici olarak mutluluk ve rahatlama his-
si verdigi incelemelerde gosterilmigtir. Aynm gey ozellikle kar-
bonhidratlar ve gikolata gibi yiyecekler i¢in de gegerlidir.

Ugiincii duygusal merkezin odag: olan giiclii bir benlik
duygusu, soziinii ettigimiz sindirim, sismanlik ve bagimhlik
sorunlarina yola agan stres, umutsuzluk ve garesizlik hislerin-
den aynm1 anda hem kaginmamiza hem de onlarla basa ¢ikma-
miza yardimci olabilir.

Artik onaylama teorisini ve bilimi 6grendigimize gore,
tiglincli duygusal merkezde saghg1 gercekten nasil yaratabile-
cegimize bakalim.
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Sindirim Sorunlan

Sindirim sistemini olusturan organlar agiz, yemek boru-
su, mide, ince bagirsaklar, kalin bagirsaklar (ya da kolon),
rektum ve makattir.

Sindirim sistemi hastaliklarina yatkin olan insanlar ge-
nelde her seyin daha fazlasini elde etmeye odaklanmislardir.
Asirilik uyaricidir ve adrenalin bize iyi gelir, ¢iinkii o bizim
kendimizi aslinda oldugumuzdan daha buyiik hissetmemizi
saglar; boylece bu insanlar bu adrenalin patlamasini ararlar.
Onlar ¢ok fazla galigir, ¢ok fazla eglenir ve bu onlar1 neredeyse
6ldiirene dek bunu yapmaya devam ederler. Ruhlarindaki bir
boslugu doldurma cabasiyla giic ve maddi servet edinirler.
Béylece, bu insanlar her seyi halletmis gibi goriinseler de, bu
surekli aclik bir degersizlik duygusundan kaynaklanir. Onlar
heniiz kendi varliklarinda hognutluk, doyum ve sevinci bula-
mamiglardir. Yagamlar: tiimiiyle dig gériiniigle ilgilidir ve on-
lar bunun kendilerini daha biiyiik ve daha iyi hissetmelerini
saglayacagina, 6zsaygilarini sigirecegine inanarak daha biyiik,
daha iyi otomobilleri ve evleri ararlar. Ama daha biiyiik ille de
daha iyi degildir. Sadece diginiza degil, i¢inize de dayanan sag-
likh bir 6zsaygisina sahip olmak 6nemlidir.

Mide eksimesi, reflu, iilserler, karin biiyiimesi, karin gig-
kinligi, Crohn hastalig1 ve spastik kolon gibi sindirim bozuk-
luklar: i¢in birgok etkili tibbi secenek mevcuttur. Ama ¢ogu
vakada, tibbi tedavi sorunun koék nedeninden ¢ok, belirtiyi or-
tadan kaldirmaya galigir. Eger siz kronik sindirim sistemi so-
runlar1 yasiyorsaniz, bu sorunlarin altinda yatan diisiince ve
davranig kaliplarini da ele almaniz gerekir.

Tim sindirim sorunlar1 ayni temel duygudan kaynakla-
nir: Korku. Ornegin, genel mide sorunlar olan insanlar yeni
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olandan korkar ve yagsamin yollarina gikardig1 seyle basa ¢ika-
bilecek kadar yeterli olmadiklarina inanirlar. Onlar sik sik
korku, endise ve kugku tarafindan yénetilirler. Eger bu size
asina geliyorsa ve siz korkudan kurtulmak ve yeni deneyim-
lerle dogrudan kargilagmak istiyorsaniz, yapabileceginiz iyileg-
tirici onaylama sudur: “Yasam benimle hemfikir. Her giiniin
her aninda yeniyi 6ziimsiiyorum. Her sey yolunda.” Eger il-
serden muzdaripseniz, olumsuz diisiinceleriniz biiyiik olasilik-
la “yeterince iyi, yeterli olamama” korkusuyla ilgilidir ve ya-
pabileceginiz onaylama gudur: “Ben kendimi seviyor, begeni-
yor ve onayliyorum. Huzur i¢indeyim. Sakinim. Her sey yo-
lunda.” Kolit (kolon yangis1) kokii-derinde giivensizlik ve ken-
dinden kugku ile iligkilidir ve uygun onaylama sudur: “Kendi-
mi seviyor, begeniyor ve onayliyorum, Elimden gelenin en iyi-
sini yapiyorum. Ben harikayim. Huzur igindeyim.” Belirli onay-
lamanin hastaliga bagh olacagini hatirlayin. Belirli hastalik-
larla ilgili onaylamalar i¢in 11. Boliim’de yer alan onaylamalar
tablosuna bakiniz.

Onaylamalarin yam sira, yagaminizi ve onceliklerinizi de
degerlendirmelisiniz. Mevcut durumunuzu goézden gegirin. Da-
ima agir1 yogun faaliyet iginde misiniz? Cok rekabet¢i bir or-
tamda mi1 yasiyor ve ¢alisiyorsunuz? Kendinizi bu digsal ug-
raglarin disinda tanimak igin zaman ayiriyor musunuz? Bu so-
rulara vereceginiz yanitlar yasaminizda dengesizliklerin nere-
de bulunduguyla ilgili ipuclar1 verecektir. Eger hep caligiyor-
saniz, oyun oynamak i¢in zaman ayirmaya ihtiyaciniz vardir.
Eger ¢ok hizh gidiyorsaniz, yavaglamaya ihtiyacimz vardir. In-
san bedeni tiim yagami boyunca tam gaz gitmeye dayanamaz.
Iyi bir miicadelenin telsi, bir meydan okumayla karsilagtig-
nizda sisteminize akan adrenalin size iyi gelebilir, ama ¢ok
gec¢cmeden bedeniniz daha fazla huzura ihtiyacinizin oldugunu
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hissetmeye baslar. O, mide sorunlariyla size ipucu verir, bu
hizli-tempolu yasama artik dayanamayacaginizi hissettirir.
Bedeniniz dinlenip rahatlamak i¢in feryat etmektedir.

Sindirim sorunlariniza katkida bulunan digiince kalipla-
rim1 ve davraniglar1 degistirmeye karar verdiginizde, yapabile-
ceginiz en 6nemli degisiklik sizin yaratilistan gelen, asli doga-
niza ait bir iyilige sahip oldugunuzu, sermayenizden daha faz-
las1 oldugunuzu idrak etmektir. Insanlar siirekli ilerleme kay-
detmeye zorlayan diigiik 6zsaygis1 ac1 olarak tezahiir edecek-
tir. Benlik duygunuzu insa etmek kolay degildir, ama bunu
yapmak miimkiindiir.

Yasaminiza diiriistge bakin. Maddi kazanimlarinizin size
gercekten mutluluk mu getirdigini, yoksa onlarin sizi diinya-
dan saklayan bir 6rtii, koruyucu bir kabuk mu oldugunu ken-
dinize sorun. Sizin tiiketici egilimlerinizi kontrol altina alma-
niz gerekiyor. Her hafta bir giin harcama tatili yapmaya, yani
higbir sey satin almamaya caligin. O giin kredi kartlarinizi
kullanmayin, nakit para harcamayin. Ve giiniin sonunda, ba-
sit bir bigimde yagsamanin verdigi hisleri degerlendirin. Eger
haftada bir giin bile paradan uzak durmakta zorlaniyorsaniz,
bu saplantidan kurtulmanin bir yolunu bulmaniza yardimci
olmasi i¢in bir psikologa bagvurabilirsiniz.

Aymn gekilde, haftada bir giin kendinize ¢ekidiizen verme-
meye calisin. Makyaj yapmayin, saginizi bir sekle sokmaya ca-
hismayin, giyinip kusanmayin. Giin boyunca duygu-durumu-
nuza dikkat edin. Eger duygu-durumunuz hizla kétiiye gidi-
yorsa, bu sizin -gercek kimliginizi gizleyen- dig goriiniise ne
kadar 6nem verdiginizi isaret ediyor olacaktir.

Yogun programiniz iginde zaman ayirarak bazi yeni faali-
yetleri deneyin. Sizi daha zengin, zeki ya da ¢ekici kilacag i¢in
degil, sadece zevk aldiginiz igin yapacaginiz bir gseyler bulun.
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Hedef, gercek kimliginizi insa etmek ve onun degere sahip ol-
dugunu idrak etmektir. Bunun i¢in haftada bir giin, hatta her
giin biraz zaman ayirabilirsiniz. Onemli olan, diinyanin dikka-
tinizi bagka yonlere ¢ekmesine izin vermeden, kendinizle bi-
raz zaman geg¢irmektir. Kendi diisiincelerinizin farkina varin.
Gergekte kim oldugunuzu 6grenin ki bu sizi iigiincii duygusal
merkezde daha biiyiik bir 6zsaygisina ve daha iyi bir saghga
dogru yonlendirecektir.

Klinik Dosyalarindan:
Sindirim Sorunlar: Vaka Incelemesi

Ken ile kargilagtigimizda o yirmi yedi yasindayds; yakin
bir zamana dek kovboy ¢izmeleri imalati isini bagariyla siir-
diirmiis ve sozciigiin her anlamiyla heyecanl ve eglenceli bir
hayat yagamigti. Nashville’de bir evi ve kent disinda bir ¢iftligi
vardi. Para harcamanin, yemek yemenin, icki icmenin, sigara
igmenin, hizl1 otomobil siirmenin ve kadinlarin pesinden kos-
manin yarattigi adrenalin patlamasini seviyordu. Savurgan
yasam tarzini siirdiirmek ve hayatindaki birgok kadinin hay-
ranhgin1 kazanmak igin, bol bol kahve igerek yogun bir bi¢im-
de calisiyordu. Ken’in yagsam diisturu, “Ne kadar ¢ok koyar-
san, o kadar ¢ok alirsin” idi.

Bu yagam tarz1 yillar boyunca Ken’in igine yaradi, ama
bize geldiginde artik her seyi bir arada tutmakta zorlaniyordu.
Faturalarin1 6demekte zorlaniyordu. Stres i¢indeydi ve her ko-
nuda endiseleniyordu ve gériiniige gére midesi de ayni derece-
de endigeleniyordu. Mali olarak ayakta kalmaya ¢aligmanin
stresi her giin asit giderici tabletlerle tedavi etmeye galigtig
mide eksimesine ve yanmasina neden oluyordu. Ancak, mas-
raflarini azaltmaya calismak yerine, Ken sahip olmadig: para-
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y1 harcayarak savurgan yagsam tarzini siirdirmeye ¢aligiyordu.

Ken en sonunda acil servisi boyladiginda ona reflu, gas-
trit ve az kanamali mide iilseri tanilar: koyuldu.

Ken ile konustugumuzda, o, aldig1 tiim o asit giderici ilag-
larin midesindeki yanma hissini neden gegirmedigini anlaya-
madigini séyledi. Sindirim sistemini saghkl kilmak ve asit gi-
derici ilaglarin neden kalic1 bir deva saglamadigini anlamak
igin, Ken’in 6nce yemek borusu, midesi ve normal asit tiretimi
arasindaki iligkiyi anlamasi gerekiyordu.

Biz bir yiyecegi yuttugumuzda, o yemek borusundan ge-
cerek mideye iner ve orada mide enzimleri tarafindan parca-
lanmaya baslar ki onlardan biri de asittir. Yemek borusu ile
mide arasinda tek-yonla bir kapak vardir; bu sayede bu asit
enzimleri yemek borunuza ve agziniza geri gitmez, boylece ek-
simelere, yanmalara ve erozyonlara yol agmaz. Ama bu yatay
kapak zayiflayabilir ve -refluyu 6nleyecek sekilde- tam olarak
kapanmayabilir. Eger bu sik sik vuku bulursa, koyulan tam
mide-yemek-borusu reflusu olur. Bu Ken'’in birinci sorunuydu.

Ken’in bir diger sorunu mide iilseriydi. Bir futbol takimi
gibi, mide sorunlar1 hiicum (yiyecegi pargalayan unsurlar, asi-
din miktar1 ve diger mide enzimleri) ile savunma (i¢ mide du-
varim1 koruyan unsurlar) arasindaki dengeyle ilgilidir. Mide
agris1 ceken hemen herkes asit diizeyini asit giderici ilaglarla
diigiirmeyi disiiniir, ama mide zarimin mukozasini, bikarbo-
nat diizeylerini, kan miktarini, prostaglandin yangisal medi-
yatorlerini ve uygun bakteriyel diizeyleri, yani hepsi sindirim
sisteminizi iilserlere kars1 savunan unsurlar1 korumaya yar-
dimc1 olmay1 diigiinmez.

Ken’in sindirim sorunlarini azaltmak i¢in, ona hayatinda
birtakim degisiklikler yapmasini tavsiye ettik. Onun 6giinleri-
nin ol¢ilisiinii azaltmasi, dokuz kilo vermesi ve karnina baski
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yapip bagirsaklarini ve alt yemek borusu biizgen kasini sikisti-
ran siki kot pantolonlar giymeyi birakmasi gerekiyordu. Ayri-
ca sigarayl da birakmasi gerekiyordu. Bunun diginda, onun
beslenme bi¢imini mide asidini artiran yiyecekleri icermeye-
cek sekilde degistirdik. Ona, en azindan bir siire ¢ikolata, do-
mates, yagh ve eksi yiyecekler, sogan, nane yememesini, kafe-
inli icecekler ve alkollii i¢kiler igmemesini tavsiye ettik. Ulseri
iyilestikten sonra, her giin bir kadeh alkolli igki igebilirdi.
Ken'’i bir beslenme programina soktuk. Yatmadan 6nce iig sa-
at boyunca higbir sey yememesini 6giitledik. Bu ona yiyecekle-
ri sindirebilecegi yeterli zaman verecek ve bu siiregte ayakta
olmasini saglayacakti; ¢linkii yemekten sonra uzanmak mide
asidinin bogaza dogru cikmasini kolaylastirir. Ayni nedenle,
Ken’e yatarken yataginin basini -mide asidinin yemek borusu-
nu etkilemesini onleyecek sekilde- yiikseltmesini ya da bedeni-
ni yastiklarla desteklemesini tavsiye ettik.

Ken’e yapmasini tavsiye ettigimiz kesin degigiklikler o-
nun dogru yola girmesine yardimci olacakti, ama o ayrica bi-
raz daha etkili bir eylemde bulunmaya karar verdi. Midesinde-
ki Helikobakter pilori denen agindirici bakteri diizeylerini dii-
siirmek icin antibiyotikler almaya basladi. Sonra ondan iig tip
ilag¢ tedavisinden birini segmesini istedik: Mide asidini gideren
anti-asitler (Maalox, Mylanta, Rolaids ve Tums); asit tiretimi-
ni diigirerek H2 onleyicileri (Axid, Pepcid, Tagamet ve Zan-
tac); ya da asit iiretimini onleyerek ve yemek borusu duvari-
nin iyilesmesine yardimei olarak, proton pompasi énleyicileri
(Nexium, Prevacid, Prilosec ve Zegered). Tiim bu ilaglarin yan
etkileri vardir. Ornegin, elli yagin iizerindeki kisilerin proton
pompasi Onleyicilerini uzun siire kullanmalar: kalga, el bilegi
ve omurga kirilmalarina yol agabilir.

Bedeninin dengeye kavugmasina ve miimkiin oldugunca
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¢ok yan etkiden korunmasina yardimei olmak igin, Ken’e, tib-
bi tedaviye ek olarak, biitiinleyici bir tibbi yaklagimi1 benimse-
mesini tavsiye ettik. Ona, saygin bir geleneksel Cin tibbi1 uz-
mani ve akupunkturcuya bagvurmasini ve sindirim sorunlar:
icin tavsiye edilen su bitki karigimlarindan hangisinin kendisi-
ne yardimci olacagim1 bulmak i¢in bu uzmanla g¢aligmasini
o6nerdik: Shu Gan Wan, Aquilarie, Saussurea, Sai Mei An ya
da Xiao Yao Wan.

Davranigsal degisiklikler i¢in, Ken’e, bir zaman aywrarak
yasamina diiriistge bakmasini tavsiye ettik. Bunu yapmak
icin, o belli zamanlarda para harcamamaya ve dig goriiniisiine
6zen gostermemeye bagladi ve bunun meydana getirdigi hisle-
ri yazdi. Ken’in hedefi endige diizeylerini diigiirmek ve yasam
diisturunu iste, sigara ve i¢ki igmekte ve yemek yemekte “asi-
riiga kagmadan bagarili olabilirim” geklinde diizeltmekti. Onu,
fazla enerjisini atmasi i¢in her giin yarim saat yapacagi bir ae-
robik egzersiz programina ve kaslarim1 gevsetip stresini atma-
sina yardimci olacak bir haftalik masaj, aromaterapi ve reh-
berli imgeleme programina soktuk. Bu gevseme ve rahatlama
en sonunda onun sindirim sistemine niifuz edecekti.

Ken’in altta yatan diigiincelerini degistirmek i¢in onayla-
malar yapmasi da gerekiyordu. Genel mide saghg i¢in (Hayat1
kolayca sindiriyorum); genel mide sorunlar: i¢in (Hayat be-
nimle hemfikir. Her giiniin her aninda yeniyi 6ziimsiiyorum.
Her gey yolunda); iilser i¢in (Kendimi seviyor ve onayhyorum.
Huzur igindeyim. Sakinim. Her sey yolunda) ve anksiyete i¢in
(Kendimi seviyor ve onayliyorum ve yasam siirecine giiveniyo-
rum. Giivendeyim).

Ken’in hayatinda gergeklestirmesine yardimeci oldugu-
muz bircok degisiklik onu gergekten iyilestirdi; sindirim siste-
mi ve yagami ¢ok daha saglikl bir yola girdi.

106



Boliim 6
Kilo Sorunlar: ve Beden Imaji

Kilo ve beden imaj1 sorunlar1 olan insanlar vericiler ve
yapicilardir ve ¢ogunlukla asir1 derecede comerttirler. Gori-
niiste, bunlar iyi niteliklerdir. Ancak, diger ii¢iincii duygusal
merkez saglik sorunlarini ¢ekenlerde oldugu gibi, kiloyla ilgili
saghk sorunlar1 yagayan insanlar genelde korku ve diisiik 6z-
saygisi tarafindan yonetilirler. Onlar tiim enerjilerini diger in-
sanlara harcarlar ve kendilerine ¢ok az enerji kalir. Onlar
kimliklerini bagkalar: i¢in ne kadar ¢ok sey yaptiklariyla ta-
nimlarlar.

Kilo almak ve vermek tiroit veya hormon dengesizligi gi-
bi altta yatan bir saglik sorununun isaretleri olabilir, ama on-
lar kalp hastalig1 gibi saghk sorunlarinin nedeni de olabilir.
Bu yiizden 6nce asir1 kilolu ya da zayif olmanin veya anoreksi-
ya ve bulimia gibi belli beden imaji1 bozukluklarinin tetikledigi
fiziksel sorunlan ele alin. Bir kez bunlarin en ciddi olanim
kontrol altina aldiginizda, kilo sorunlariniza katkida bulunan
duygusal sorunlarla yiizlesmenizin zamani gelir.

Bir kez daha bu tiimiiyle dengeyle ilgilidir. Size, iyi seyler
yapmay1 ve bagkalarina yardim etmeyi birakmanizi ya da ben-
merkezci olmaniz1 6nermiyoruz. Burada amag, kendi ihtiyag-
larinizi karsillamadan, neden bagkalarina yardim etmek igin
kendinizi adeta tiikettiginizi incelemenizdir. Bir kez bunu yap-
tiginizda, bedeninizin size soyledigi seye kulak vererek ve ha-
yatiniza onaylamalar1 katarak, saghk sorunlariniza katkida
bulunan olumsuz diigiince ve davraniglar: degistirmeye basla-
yabilirsiniz.

Louise Hay’in onaylama teorisi, kilonun nasil 6z-imajimi-
zin bir yansimasi oldugunu gostermektedir. Ornegin, agir1 ki-
lolu veya asir1 istahli olmak disiik 6zsaygisinin ve duygulari-
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nizdan kag¢inmanizin bir sonucudur. Louise’e gore, genelde
yag asir1 duyarl olan ve korunmaya ihtiyaci oldugunu hisse-
den insanlar tarafindan yaratilan koruyucu bir kabuktur. Bu
kabuktan kurtulmaya ve kilo vermeyi tegvik etmeye baglamak
icin kullanabileceginiz onaylama sudur: “Kendi duygularimla
baris i¢cindeyim. Bulundugum yerde giivendeyim. Kendi giiven-
ligimi kendim yaratirim. Kendimi seviyor, begeniyor ve onay-
liyorum.”

Anoreksiya (bireyin kendi bedenini algilamasinin bozul-
masl, kendini kilolu algilamasi1 ve bu yiizden beslenmeyi red-
detmesi seklindeki yeme bozuklugu), asir1 korku ve kendinden
nefretle ilgilidir. Kendinize deger vermeye baglamak igin yapa-
bileceginiz onaylama sudur: “Kendimi seviyor, begeniyor ve
onayliyorum. Giivendeyim. Hayat giivenli ve seving vericidir.”
Bulimia (zevk igin yikic1 bir bigimde yemek yemeyi ve sonra
kusmay igeren bir yeme bozuklugu), kendinden nefretin, umut-
suzlugun ve dehsetin neden oldugu bir doldurma ve bosalt-
mayla ilgilidir; onun i¢in iyilestirici onaylama sudur: “Ben Ha-
yatin kendisi tarafindan seviliyor, besleniyor ve destekleniyo-
rum. Yagamak benim igin giivenli bir seydir.”

Louise’in onaylamalar1 diigiince kalibina ve hastalig: ce-
ken beden béliimiine bagh olarak degigecektir. Ornegin, karin
bélgesindeki fazla kilolar yeterince bakilip beslenmedigi i¢in
duyulan ofkeyle iligkiliyken, uyluklardaki agir1 kilolar. ¢ocuk-
luk dénemine ait, cogunlukla babaya duyulan éfkeyle ilgilidir.
(Louise’in tavsiye ettigi daha belirli onaylamalar i¢in 11. B6-
lim’de yer alan onaylamalar tablosuna bakiniz.)

Eski, olumsuz diigiince kaliplarim1 kokiinden sokiip at-
mak kilo sorunlari olan insanlar igin 6zellikle 6nemli olan bir
adimdir. Diisiik 6zsaygisi kendini-yikic1 diigiincelerin akinina
yol acgabilir. Bu diigiinceleri géyle olumlu, 6zsaygisin1 artiran
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bir onaylamayla degistirebilirsiniz: “Bilgelikle seviyorum. Ken-
dimi besleyip destekledigim kadar, bagkalarini da besleyip des-
tekliyorum.”

Yardimsever, iyi ve comert bir dost olmaniz harika bir
seydir, ama kendinize de aym derecede bagh olmay1 hatirla-
yin. Kendi ihtiyaglariniza, goériiniisiiniize ve mutlulugunuza
odaklanmaniz bencillik degildir. Aslinda, béyle yapmak gercek
bir dost, es ya da ebeveyn olmanin tek yoludur. Eger kendiniz-
le ilgilenmez, kendinizi ihmal ederseniz, bir noktada verecek
bir seyiniz kalmayacaktir.

Oyleyse yapilacak ilk sey, kendi pahaniza bagkalar1 i¢in
bir seyler yapmaya neden devam ettiginizi anlamanizdir. Sa-
dece bagkalarinin size ihtiyaglar1 oldugunda degerli oldugunu-
za m1 inaniyorsunuz? Bu inanci olugturmus olan bir iligki ya
da durum yagsadinmiz m1? Bu konuda giinliikk tutmaya c¢aligin.
Neden boyle hissettiginizi anlamaya caligin.

Bu yanlis inanca karg: ¢itkmalisiniz ve bunu yapmanin en
iyi yolu bir sorumluluk tatiline gikmaktir. Ayda bir giin ya da
haftada birkag saat kimse i¢in bir sey yapmayin. Boyle zaman-
larda sadece kendi iizerinizde odaklanin. Zevk alacaginiz bir
kursa katilin ya da bir hobi bulun. Ozsayginizi besleyin. Yara-
tiligtan gelen bir degere sahip oldugunuzu ve kendinizi sadece
bagkalar igin yaptiklarinizla yargilayamayacaginizi idrak edin.
Eger mevcut zihin-yapinmizi degistirmezseniz, bedeniniz yok-
sun birakildigini hissettigini gésterecek ve kilo sorunlar: orta-
ya gikacaktir.

Klinik Dosyalarindan:
Kilo Sorunlari Vaka Incelemesi

Yirmi sekiz yagindaki Isadora, igyerinde ya da degerli bir
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amag i¢in zaman ayirma konusunda giivenilir, dakik ve hizh
biriydi. Kilo sorunlar1 yagsayan bircok kigiye benzer bir bigim-
de, bagkalarina yardim etmeye fazlasiyla goniilliydi, buna
adeta can atardi. O bize, bunun hayatina bir amag ve y6n ver-
digini soylemisti. Ama yaptig1 bircok iyi seye karsin, Isadora’
nin 6zsaygist o kadar dusiikti ki aynada kendine bakmaya
adeta dayanamiyordu.

Isadora’nin profesyonel sarkic olarak ¢aligan iki kiz kar-
desi vardi ve goriiniisleri onlar igin ¢ok 6nemliydi. Isadora on-
larin saglarini ve makyajlarin yapiyordu. Onlarin sahnede ¢ok
glzel ve parlak goriinmelerini sagladig: i¢in biiyiik gurur du-
yuyor, taninmamis kardes olmayr umursamadigini, kiz kar-
deslerinin basarisinin kendisi i¢in yeterli oldugunu séyliiyor-
du. Dig goriiniigiine bakarak Isadora’nin bir sa¢ ve makyaj us-
tas1 oldugunu asla tahmin edemezdiniz. O, modaya uymaktan
cok, rahathg tercih ediyor, dagimik saglarim bir beysbol sap-
kasiyla gizliyor ve genellikle makyaj yapmiyordu. Onunla kar-
silagtigimizda normal kilosundan otuz alt1 kilo fazlayd: ve eg-
zersiz yapmayl ve kendini dizeltmeye yonelik diger ¢abalar:
biraktigin itiraf etmigti.

Biz kilo sorunu olan biriyle galigirken, kilo almanin her
bir vakaya 6zgii olan ilagsal, besinsel, ¢evresel ve hormonal
nedenlerini saptamamiz 6nemlidir. Sonra, o kiginin Kkilo ver-
mesine yardimci olmak igin o nedenleri déniistiirmeye yonelik
bir plan olustururuz. .

Kilo almak su etkenlerden kaynaklanabilir:

1 ilag; Bazi ilaglarin yan etkilerinden biri kilo almaktir.
Bunlar dogum kontrol haplari; steroitler; Elavil gibi daha eski
antidepresanlar; Paxil, Zoloft ve Zyprexa gibi daha yeni anti-
depresanlar; duygu-durum dengeleyicisi Depakote; diyabet ila-
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a1 Diabinese; ve Nexium ve Prevacid gibi mide eksimesi ilagla-
r1. Bu ilaglarin hepsi ille de kilo almaya neden olmasa da, boy-
le bilinmektedirler.

2. Beslenme: Sismanlhigin en yaygin nedenlerinden biri
beslenme aligkanhklaridir. Insanlarin ne zaman ve ne yedikle-
ri aldiklar: kilo miktar: izerinde biiyiik bir etkiye sahiptir.

3. Cevre: By, giin boyunca ne kadar siklikta hareket etti-
giniz ve kimlerle gevreli oldugunuz gibi konular:1 hesaba katar.
Buy, kilo durumunuzda biiyiik bir rol oynayabilir.

4. Hormonlar: Eger siirekli stres i¢indeyseniz, ne kadar
egzersiz ve rejim yaparsaniz yapin, kilo alirsiniz. Uziintii, dep-
resyon ve endige kilonuzun artmasina neden olur, ama 6fke en
¢ok kilo aldiran duygudur. Siirekli 6fke ve diig kirikhig: iginde
olmaniz bébrekiistii bezlerinizin kortizol iiretmelerine neden
olur; bu hormon da pankreasin insiilin iiretmesine yol agar.

Biz Isadora’nin 6zgiin durumunu incelemeye bagladigi-
mizda, onun diizenli olarak, kilo aldirma yan etkisine sahip ol-
duklar1 bilinen ig ila¢ aldigim gordiik. Dogum kontrol hap:
kullanmasinin yani sira, mide ve reflu rahatsizligina yardimei
olmasi igin sik sik Nexium ve Prevacid isimli ilaglar1 kullani-
yordu. Isadora’nin diizensiz ve dengesiz bir beslenme aligkan-
higina sahip oldugunu da goérdiik. Giin esnasinda diizgiin bir
6glun yemiyor, saghksiz seyler atigtiriyordu. Aksam saat sekiz-
de biyiik ve dengesiz bir 6giin yiyordu; bu 6giin her bir yiye-
cek grubundan degil, agirliklh olarak karbonhidrath yiyecek-
lerden olusuyordu. Geng kadin, her 6giinde aldig1 karbonhid-
rat miktarinm proteinle eslestirmenin ne kadar 6énemli oldugu-
nun farkinda degildi; oysa bu eslestirme kan gekerini dengeler
ve a¢hg1 kontrol altinda tutar.

Isadora’yr etkileyen cevresel etkenler onun giin esnasin-
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da ¢ok az hareket etmesini ve destekleyici olmayan bir ¢aligma
ortamini iceriyordu. Ikinci katta caligtign halde Isadora merdi-
venleri hi¢ kullanmiyordu. Giin boyunca is masasinda oturu-
yordu; verdigi yegadne molalar banyoya gitmek veya bazen re-
sepsiyon masasindaki geker tabagina gitmek i¢indi. Caligma
yeri konferans salonunun yaninda yer aliyordu ve g¢ogu giin
orada caliganlarin tikinabilecekleri taze pastalar ve bérekler
oluyordu.

Kontrolsiiz kilosu ile yogun yasam arasinda, Isadora bir
hayli stres, diig kiriklig1 ve endise de yasiyordu. Kendi bede-
ninden hoglanmiyordu ve bu da utang ve 6fke hislerine yol agi-
yordu. Ne yazik ki, bu hisler atege daha fazla benzin dékiiyordu.

Isadora’nin kilosunu ve yagamim kontrol altina almasina
yardimci olmak i¢in yapacagimiz ilk gey, ilaglarin neden oldu-
gu kilo ahmiyla ilgilenmekti. Isadora’ya, doktoruna gidip, kilo
almaya neden olmayan alternatif bir dogum kontrol yontemi
6grenmesini soyledik. Bu siirecte o mide sorunlarinin asit ref-
lusundan ¢ok, anksiyetenin sonucu oldugunu da 6grendi, boy-
lece Nexium ve Prevacid kullanmay: tedricen azaltti. Bu ilag-
larin yerine gegirmesi ve anksiyete yiiziinden yasadig: ciddi
mide bozuklugunu gidermesi i¢in, doktoru ona limon otu (me-
lisa) almasin1 tavsiye etti. [sadora, bunun mide sorununa ne-
redeyse hemen yardimci oldugunu bildirdi.

Sonra [sadora’y: etkileyen cevresel etkenleri ele aldik. O,
isyerindeki resepsiyon gorevlisinden geker tabagini géze garp-
mayan bir yere kaldirmasini istedi. Ayrica, igyerindeki yiyecek
tepsilerinden uzak durmasini kendisine hatirlatmasi igin bile-
gine iizerinde iri siyah harflerle SAGLIKLI KILO yazan lastik
bir bilezik takti. O yiyeceklere uzanma diirtiisii hissettiginde,
lastik bilezigi ¢ekip birakiyor, aciyan bilegi onun tekrar bede-
nine odaklanmasini ve kilo verme hedefini hatirlamasini sagh-
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yordu. Hareketi artirmak igin de, sadece igyerine giderken mer-
divenleri kullanmakla kalmadi, ayrica bir spor kuliibiine kay-
dolarak haftada beg giin yarim saat aerobik yapmaya basladi.

Isadora ayrica sismanliga yol agan diigiince kaliplarina
hitap eden onaylamalari da kulland1. Ornegin, agir1 yemek ye-
meye karg: (Ben Tanrisal Sevgi tarafindan korunuyorum. Dai-
‘ma emin ellerdeyim. Biiyiimeye ve hayatimin sorumlulugunu
tistlenmeye hazirim. Digerlerini bagighyorum ve simdi hayati-
m1 istedigim big¢imde yaratiyorum. Giivendeyim); sismanhk
i¢cin (Duygularimla barig i¢indeyim. Bulundugum yerde giiven-
deyim. Kendi giivenligimi kendim yaratiyorum. Kendimi sevi-
yor, begeniyor ve onayliyorum).

Son olarak da, [sadora’ya bir beslenme uzmanina bagvur-
masini tavsiye ettik; o uzman onun -birlikte olusturacaklar
bir beslenme programina uyan- saghkli, lezzetli ve kolay ye-
mekler yaratmasina yardime olabilirdi. Yeni beslenme rejimi-
ni daha eglenceli kilmak i¢in, Isadora kiz kardeglerini de bu
rejimi 6grenip uygulamaya davet etti. Onlar bu yeni ve saghkl
yasam tarzinda birbirlerini desteklediler. Isadora ile kiz kar-
desleri arasinda -onlarin kardeglerinden ¢ok, calisanlar: gibi
davranirken eksik olan- yeni bir yakinlik duygusu gelisti. Bu
yakinlk Isadora’nin 6zsaygisim giiclendirdi ve yeni beslenme
rejimine bagh kalmasinmi kolaylagtirdi.

Odagim bagkalarindan kendine kaydirmasi Isadora’min
kendi degerini fark etmesine yardimci oldu. Kendine 6zen gos-
termek icin giderek daha fazla sey yapmaya bagladi. Hatta ona
o6nerdigimiz sorumluluk tatilini uygulamaya bagladi. Yeni diin-
ya goriisii ve gevresindeki insanlardan aldig yardimla birlikte,
Isadora bir hayli kilo vermeyi bagard: ve bu yiizden kendini
daha saglikli ve mutlu hissetti.
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Bobrekiistii Bezleri ve Pankreas

Bobrekiistii bezi, pankreas ve kan sekeri sorunlar1 olan
insanlar sik sik kendi duygularina bogulurlar ve siirekli bas-
kalarinin hizmetinde olmaktan otiirii kendi kimliklerini yitir-
miglerdir. Bu insanlar ¢ogunlukla kilo, gériiniig ve ig gibi disg-
sal yagsamlarindan ¢ok, icsel spiritiiel (ruhsal, manevi) yasam-
lar1 konusunda kendilerini daha iyi hissederler. Spiritualite
onlarin 6z-degeri ve 6z-sevgisi geligtirmek i¢in kullandiklar:
cikig-yolu haline gelir. Bu gercekten onlarin kendilerini ta-
nimlayis bigimleridir. Bu egilim yiiziinden, bu insanlar ¢ogun-
lukla dis goriiniislerine bog verirler ve sindirim sistemleri bo-
zulur; bu da kan sekeri sorunlarina ve yorgunluga yol acar.
Onlar i¢in spiritualite evrendir; kariyerlerini gelistirmek ya da
dis gorinislerine ve saghklarina 6zen géstermek onlarin bece-
rilerinin bir parcasi degildir.

Eger siz de bobrekiistii bezi ve kan sekeri sorunlar: yasa-
yan milyonlarca insandan biriyseniz, bu konuda atmaniz gere-
ken ilk adim tibbi yola bagvurmaktir. Ama bir¢ok duygu-mer-
kezli bozuklukta oldugu gibi, tip biiyiik olasilikla akut sorun-
larda etkili olacaktir; kronik sorunlar tedaviye daha siiptil bir
yaklagimi gerektirir. Sizin 6z-degeri duygunuzu gelistirmeniz,
yani kendi degerinizi idrak etmeniz ve bagkalarina kars: so-
rumlulugunuzu dogru yonetmeniz gerekir.

Eger zihniniz size muktedir ya da degerli -olmadiginizi
soyliyor ve siz beklenilen kadar basarili olamiyor veya kendi
kendinizi baltaliyorsaniz, bu olumsuz diisiinceler ve davranig-
lar kortizol tiretiminde bir artigsa neden olur ki bu da Cushing
hastalig1 gibi bir¢cok bobrekiistii bezi bozukluklarinin bir ha-
bercisidir. Tam tersine, yeterli kortizol iiretememekten kay-
naklanan Addison hastaligi ise duygusal olarak ¢ok yetersiz
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beslenmekle iligkilidir. Ancak, her ikisi de ayni olumsuz zihin-
yapisindan kaynaklanir. Louise’in onaylama teorisine gore,
genel bobrekiistii bezi sorunlariyla iligkili diigiinceleri ve dav-
raniglar1 degisgtirebilecek onaylama sudur: “Kendimi seviyor,
begeniyor ve onayliyorum. Kendime bakmak benim igin gii-
venli bir geydir.”

4 Pankreas yangisi ve pankreas kanseri gibi pankreatik bo-
zukluklar cogunlukla {iziintli duygusundan kaynaklanir. Eger
diyabet gibi agir kan gekeri sorunlariniz varsa, bu yasam bo-
yunca erisilmemis hedeflerin yarattigi diis kirikligindan ya da
“kegke Oyle olsayd1” diiglincesinin yarattig1 derin iiziintiiden
kaynaklaniyor olabilir. Bu durumda su onaylamayi kullanabi-
lirsiniz: “Bu an seving dolu. Simdi bugiiniin tathihigin1 dene-
yimlemeyi se¢iyorum.”

Mesele ister bobrekiistii bezinin iglev bozuklugundan
kaynaklanan kortizol sorunlar1 olsun, isterse pankreasin uy-
gunsuz insiilin diizeyleri tiretmesinden kaynaklanan kan ge-
keri dengesizlikleri olsun, bedeninizin sezgisi, yapmakta oldu-
gunuz seyi yeniden degerlendirmeniz gerektigini size bildire-
cektir. Eger bu uyarici isaretlere aldirmazsaniz, uzun-vadeli
kortizol ve insiilin sorunlar yiiksek kolesterol, yliksek kan ba-
sinci, kalp hastaligi, kilo alma, kronik agri, diyabet, bobrek
yetmezligi ve felg gibi durumlara neden olabilir.

Olumsuz diigiince kaliplarini1 degistirmek ac1 verici ve y1-
kic1 duygulardan kurtulmanin anahtaridir. Ama yagsam boyu
stiren kaliplar1 degistirmek bir siirectir; zaman, kendini ada-
ma ve sabir gerektiren bir yolculuktur. Spiritiiel ve fiziksel
benlikleriniz arasinda bir denge kurun. Baginizin bir kismi
spiritiiel bulutlarda olabilir, ama ayn1 zamanda, diinya {izerin-
deki fiziksel goriiniimiiniizle ilgilenmeye baglayin. Ise sizin ki-
lonuz ve diigiik 6zsayginizla baglayalim. Biiyiik bir spiritiiel
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ozsaygisina sahip oldugunuzu biliyoruz, ama kendinizi ve be-
deninizi de sevmelisiniz. Ben-merkezci olmadan kendi ihtiyac-
larinizla ilgilenmeniz kesinlikle miimkiindiir. Oyleyse kendi-
nizi simartmak i¢in zaman ayirin. Manikiir yaptirin, saginizi
yaptirin. Bir kitap okuyun. Aligverige ¢ikin. Fiziksel benligini-
ze girmenize yardimci olacak geyler yapin. Egzersiz, dans ya
da yoga yapmay1 deneyin. Bu faaliyetler sizi diinyaya geri don-
meye zorlayacaktir.

Evet, bagkalarinin ihtiyaglarina odaklanmak 6énemlidir,
ama -isteseniz bile- bunda agiriya kagmayin. Insanlara yardim
etmek kendinizi iyi hissetmenizi saglar, ama sizi tiiketir de,
bu yiizden bagkalarina yardim etmeye harcadiginiz zamani si-
nirlandirmaya ¢aligin. Eger bazi yardim kuruluglarinda goniil-
li olarak ¢aligiyorsaniz, buna ayirdiginiz zamani azaltin; 6rne-
gin haftada sadece bir giin gonillii olarak ¢aligin. Bu yine de
size yardim etme zevkini verecektir, ama kendinizle ilgilenece-
giniz bir zaman da birakacaktir. Tiim bu eylemler kendinizle
ilgili gériigiiniizii diizeltecek ve saghklh bir spiritiiel odag: ko-
rumaniza yardimei olacaktir.

Siz diinyada ve semavi dlemde yaratiliginizdan gelen bir
degere sahipsiniz. Siz sevilebilirsiniz, degerlisiniz ve bunu her
gun kendinize, onaylamalarla ve kendinizi fiziksel sagliginiza
adayarak hatirlatmalisiniz. Bu konuda kullanabileceginiz ge-
nel bir onaylama sudur: “Benim duygusal hognutlugum ve do-
yumum ¢evremdeki herkese yayiliyor.”

Klinik Dosyalarindan: Bobrekiistii Bezleri ve
Pankreas Sorunlar: Vaka Incelemesi

Simdi elli yedi yaginda olan Lorinda ergenlik ¢aginda Do-
gu dinlerini kesgfetmis ve adeta biiyiillenmisti. Budizm, Zen,
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Taoizm hakkinda kitaplar okumus ve Hiristiyan mistiklerini
arastirmigti. Kiigiik yastan itibaren “Tanrisal” olani hissede-
bilmig ve bu ona hem huzur hem de cosku vermigti.

Lorinda tniversiteye gitti ve Hiristiyan mistisizmi ve bi-
yoloji branglarindan mezun oldu. En sonunda tinli bir fizik-
ciyle evlendi ve dort ¢ocuklar: oldu.

Lorinda akilli ve bilgili bir insand1 ve onlarca yil iginde
kocasi i¢in degerli bir kaynak haline gelerek, onun birgok ki-
tap yazmasina yardim etti. Evliligi ve ¢ocuklariyla birlikte aile
yasam -bir noktaya kadar- mutlu ve doyum vericiydi. Ama
Lorinda kendi tutkularini ve entelektiiel yasamini feda etmisti
ve artik bireyselligine agina olmadigindan, epey endise ve kor-
kuyla yasiyordu. Bu saglikli bir durum degildi ve ¢ok ge¢me-
den bedeni ona degisme zamaninin geldigini bildirdi. Lorinda
bedensel bir yorgunluk hissetmeye basladi. Yavag yiiriimeye,
yavag konugmaya, yavas diiginmeye ve kendini agir hisset-
mekten yorulmaya bagladi. Bedenindeki kortizol ve insiilin
diizeyleri tamamen dengesiz hale gelmigti.

Bobrekiistii bezleri ve pankreas, yani kortizol ve insiilin
iiretimini kontrol eden organlar ¢ogu insan i¢in birer gizem-
dir. Tim insanlarin iki bobrekiistii bezi vardir. Bunlar1 porta-
kallar olarak diigiin. I¢sel pompa epinefrin iiretir; bu sizin ki-
sa-vadeli enerji patlamalarina ihtiyaciniz oldugunda salgila-
nan kafeinimsi bir uyarici maddedir. Bébrekiistii bezinin dig
tabakasi, “kabuk,” uzun-vadeli enerji i¢in beden yaginizdan
bir dizi hormon iiretir. Bunlarin i¢inde adi1 en katiiye ¢ikmig
olan kortizoldur. Ancak, bobrekiistii bezleri beden yagindan
progesteron, DHEA, testosteron ve 6strojen gibi hormonlar:
da iiretir.

Eger birden endiselenir, tehdit altinda oldugunuzu hisse-
der ya da bir gseye 6fkelenirseniz, beyniniz hipofiz beziniz vasi-
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tasiyla bobrekiistii bezlerinize -bedeninizi yiiksek alarma ge-
cirmek igin- epinefrin, kortizol ve diger hormonlar: iiretip
pompalamasini soyler. Tehdit ortadan kalkip, siz sakinlestigi-
nizde, bobrekiistii bezleri hormonlar1 artirmay: birakir. An-
cak, eger zihniniz endige ve tehdit edici olaylar hakkinda “Du-
rum umutsuz,” “Hayatim bir felaket,” “Her sey farkli olmaliy-
di!” ve “Bu haksizlik!” gibi diigiince kaliplariyla diisiiniip du-
rursa, bobrekiistii bezleriniz asir1 derecede kortizol ve Gstrojen
iiretmeye devam eder. Bu da pankreasin daha fazla insiilin
salgilamasina yol acar ve siz “bébrekiistii bezi bitkinligi” ola-
rak bilinen rahatsizligin belirtilerini yasarsiniz.

Bobrekiistii bezi bitkinligi aldatici bir durumdur, ¢iinkii
sizin ¢ok mu az, yoksa ¢ok mu fazla kortizola sahip oldugunuz
her zaman belirgin degildir. Ancak sizin belirtileriniz ve kan
ve idrar testleriniz bobrekiistii bezi dengesizliginizin yoniinii
gosterecektir. Bunu bilmek ¢ok 6nemlidir, ¢iinkii eger yanls
durum igin ilag tedavisi uygularsaniz, hicbir iyilesme olmaya-
cag gibi, belirtiler daha da katiilesebilir.

Boylece, onun hastalik belirtilerini incelemesi i¢in Lorin-
da’ya bir endokrinologa génderdik. Diigiik kortizolun belirtile-
ri belirsiz giigsiizliik, agzin ve diger salgili zarlarin yakininda-
ki cilt renginde degisiklik, mide bulantisi ve kusma, ishal, di-
slik kan gekeri ve diigiik kan basincidir. Bu belirtiler siiptildir.

Fazla kortizol karnin ve yiiziin gismanlamasina, yiiksek
kan basincina, degisken kan sekeri diizeylerine, garip killan-
maya, akneye, depresyona ve asabiyete, kemik incelmesine,
kas zayifligina ve diizensiz adetlere yol acar.

Lorinda, doktorunu ziyaret ettikten sonra bize tam bir
raporla geldi. Doktoru tiim belirtileri incelemis ve Lorinda’nin
cok fazla kortizol iirettigini saptamigti. Lorinda 160 cm. bo-
yunda, 81 kilo agirhgindayd: ve kilosunun ¢ogu karninin gev-
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resine y1g1lmist1. Kafasinin tepesindeki saglar incelmisti ve iist
dudaginin iizerinde ve ¢enesinde biraz kil biiyiimesi vard.
Kan basinc1 140/85, kan gekeri 130 idi, yani her ikisinin de di-
zeyi biraz yliksekti. Ayrica omuzlarinda, sirtinda ve yiiziinde
akne vardi.

Lorinda’nin belirtilerinin fazla kortizolden kaynaklandi-
gin1 belirledikten sonra, doktoru onun bir bobrekiistii bezleri
bozuklugu olan Cushing sendromuna sahip olmadigim dogru-
lamak igin bir test yaptirdi. Neyse ki, kan testlerinin ve deksa-
metazon baskilama testinin sonuglar: normal ¢ikti.

Son olarak, Lorinda bir endokrinologa giderek, bobrekiis-
tii enzimi anormallikleri i¢in daha ileri testler yaptirdi ve hep-
sinin sonuglar1 normal ¢ikti. Boylece onun siradan bir bobrek-
istll bezi yorgunlugu yasadig kesinlegti.

Co6ziim mii? Bobrekiistii bezlerinin ondan -kan sekerini,
kan basincini yiikselten ve kil biilyiimesine neden olan- korti-
zolu ve diger hormonlar: iiretecegi daha az yap1 tagina sahip
olmasi i¢in Lorinda’nin beden yagini azaltmasi gerekiyordu.

Lorinda, hayatinda degisiklikler yapmak i¢in ¢ok ihtiyag
duydugu enerjiyi saglamasi i¢in, tavsiyemiz iizerine, kromium
almaya basladi. Bu ona sadece enerji vermekle kalmayacak,
kan gekerini de diizene sokacakti. Lorinda, insanlara bir hayli
enerji verdigi goriillmiig olan yesil cay ekstresi ve farmasotik
sinif folik asit, pantotenik asit, C vitamini, demir, magnez-
yum, potasyum ve ¢inko igeren bir multivitamin almaya bagla-
d1; ¢linkii herhangi bir vitamin eksikligi yorgunluga yol agabi-
lir.

Sonra Lorinda’nin anksiyetesini ele almamiz gerekiyor-
du. O serotonin ilac1 almadigindan, ondan doktoruna takviye
rejimine 5HTP ilave etmesinin uygun olup olmayacagini sor-
masini istedim. Bu dogal serotonin takviyesi ¢ogunlukla -kor-
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tizol agir1 iiretimine katkida bulunan bir etken olabilen- ank-
siyeteyi yatigtirmak i¢in kullanilir. Ancak, Lorinda’nin, anksi-
yetesinin kaynaklariyla basa ¢ikmasina yardimci olmasi igin
bir psikolojik danigmanla konugmasi da gerekiyordu.

Lorinda’ya yaptigimiz son biitiinleyici tibbi tavsiye, bir
akupunktur ve geleneksel Cin tibb1 uzmanini ziyaret etmesiy-
di. Bobrekiistii bezi hormon iretimi dengesizliklerini diizelt-
meye yardimeci oldugu soylenen -geven otu, meyankokii, Sibir-
ya ginsengi, Kordiseps mantari, Rhodiola (altin kék) ekstresi,
banaba ekstresi, yaban yulafi ve manolya asmas1 gibi- sifalh
bitkiler vardir. Bu uzman onun kullanacag en iyi karigimi ha-
zirlayabilirdi.

Lorinda’nin kilo vermesi gerekmekle birlikte, onun soru-
nu ille de kétii beslenme degildi. O zaman zaman yetersiz bes-
leniyordu, ama bunun nedeni genelde ailesine ve arkadaglari-
na karg1 sorumluluklarini yerine getirmekle ¢ok meggul olma-
siydi, yoksa onun ig¢giidiisii kétii beslenmek degildi. Boylece,
bir beslenme rejimine odaklanmak yerine, Lorinda’yr kilo bo-
limiinde anlattigimiz sorumluluk tatilinin bir varyasyonuna
soktuk. Onun tim giinini insanlara yardim etmeden gegir-
mesi gerekmiyordu, ama baskalarina yonelik ¢abalarim1 makul
bir bicimde kisitlamasi gerekiyordu. O her zaman kocasinin
kariyerine 6ncelik vermigti, béylece Lorinda’nin kendi kariye-
rini gelistirmeye adanmug bir sistem olugturduk. Kocasinin ¢a-
lismalarina harcadigi her saate karsilik, kendi kariyerine bir
saat harcayacakti.

Lorinda ayrica enerjisini -bagka insanlarin projelerine
akitmak yerine- idare etmesine yardimci olmasi igin tai chi ve
gigong 6grendi.

Son olarak da, hastaligina katkida bulunan diisiince ka-
liplarim1 degigtirmek i¢in onaylamalar yapmaya bagladi. B6b-
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rekiistii bezi sorunlar1 igin (Kendimi seviyor, begeniyor ve
onayliyorum. Kendimle ilgilenmek benim igin giivenli bir gey);
yorgunluk i¢in (Yasamaya istekliyim; enerji ve cogku doluyum)
ve pankreas i¢in (Hayatim hog ve tathdir).

Lorinda’nin boébrekiistii bezlerini iyilestirme c¢aligmasi
ona 6zgiiveni verdi. O artik sadece spiritualitede degil, diinye-
vi alemde de teselli bulabiliyordu.

Bagimhilhik

Bagimhihga yatkin insanlar -hepimiz bir 6lgiide yatkiniz-
dir- ¢ogunlukla kendi 6z-degeri duygularim beslemek igin giig-
lii bir arzuya sahiptirler. Onlar kigisel ve yaratic1 doyum, hu-
zur ve berraklik isterler, ama bir beslenme ve egzersiz progra-
miny, hatta bir ig programin uygulayacak disiplinden gogun-
lukla yoksundurlar. Yemek, alkol, aligverig gibi onlara zevk
veren geylere duyduklar: arzu tarafindan dylesine yonetilirler
ki, kendileriyle ve baz1 durumlarda bagkalariyla ilgilenmek
igin gerekli zamani ve istegi bulmakta zorlanirlar. Herkesin
bagimhlik davranis: i¢in kendi 6zgiin yéntemi vardir. Oz-dege-
ri ve doyum arayis1 cosku verici olabilir, ama ayn1 zamanda
yorucu ve diig kiriklig1 yaratic1 da olabilir. Ve saglikl diizey-
lerde sorumluluktan kag¢indiginizi bilmekten kaynaklanan st-
res ve endise bogucu olabilir. Bu gii¢lii duygularla basa ¢ik-
mak igin, ¢gogunlukla, kendimizi iyi hissetmemizi saglayan gey-
lere bagvururuz: Alkol, regeteli ilaglar, cinsel iligki, kumar, ye-
mek.

Oyleyse bagimhligi yenmenin regetesi nedir? Bagimlilik
davranigini birakabilmeniz ve saghginiz1 geriye déndiiriilemez
bir zarardan kurtarabilmeniz, bagimhlkla iligkili diigiinceleri
ve davraniglar1 degigtirmenize baghdir. Baglamak igin iyi bir
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yer, on iki basamakl programlar ve diger iyilesme gruplar: gi-
bi, denenmig ve dogru bagimhlik terapilerinden yararlanmak-
tir. Sonraki adim, davraniginiz ile saghginiz arasindaki bag-
lant1 hakkinda bedeninizin size ne séyledigine iyice bakmak-
tir. Bir kez sorununuzun ne oldugunu ve hangi duygularin o-
na neden oldugunu tanimladiginizda, onaylamalar: giinliik ya-
saminiza katmaya baglayabilirsiniz.

Louise Hay’in onaylama teorisi bagimlhihgin nasil korku
ve diisiik 6zsaygisindan kaynaklandigimi gosterir. Daha 6zel-
likle, bagiml kigiler hayatlarini1 kendilerinden kagarak, kendi-
lerini sevemeyerek gegcirirler. Genel olarak bagimlhilikla ilgili
iyi bir onaylama gudur: “Ben simdi ne kadar harika oldugumu
kegfediyorum. Kendimi seviyor ve kendimden zevk almay: se-
ciyorum.” Alkolizm ozellikle sugluluk, yetersizlik ve kendini
reddetme duygusuyla iligkilidir. Bu olumsuz duygulara kars:
koymak ve kendinden nefreti kendini sevmeye déniigtiirmek
icin, Louise su onaylamay tavsiye eder: “Ben simdide yasiyo-
rum. Her bir an yenidir. Kendi degerimi gérmeyi se¢iyorum.
Kendimi seviyor, begeniyor ve onayliyorum.”

Su ya da bu zamanda, ¢ogu insan 6z-degeri duygusunu
yapay olarak bagimlhliklarla beslemis ya da basa ¢ikamadig:
duygulan ilaglarla bastirmaya ¢aligmigtir. Sunu 6grendik ki
hayat ¢ok kafa karistiric1 hale geldiginde, insanlar bagimhiliga
kagabilirler, ciinkii realite ¢ok ac1 vericidir. Insanlar alkol, si-
gara, internet-aligverisi, Facebook, bilgisayar oyunlar1 ya da
seks gibi ¢ok belirli seylere bagimhliklar gelistirebilirler. Ister
bir uyusturucuya, bir yiyecege, ister kumar oynamak gibi bir
davraniga olsun, tiim bagimliliklar fiziksel ve duygusal aciyr
uyusturan maddelere bagimh olmaktir. Ancak, eninde sonun-
da o maddenin etkisi azalip yok olur ya da bagimlilik davranigi
artik bir kagis saglamaz ve aciyla birlikte realite geri doner.
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Eger bagimlhilik sorunlarimiz varsa, yapabileceginiz en
o6nemli gey bir sorununuzun oldugunu kabul etmektir. Bunun
basit goriindiigiini biliyorum, ama bu kabul yapacaginiz bas-
ka her gseye zemin hazirlar. Eger bir sorununuzun oldugundan
emin degilseniz, bunu yakin bir arkadasiniza ya da aile iiyesi-
ne sorun. Sonra, onlarin yardimiyla, kendinize su sorular1 so-
run: Ne kadar igki igtiginizi, yemek yediginizi, kumar oynadi-
giniz1 ya da seks yaptiginizi kontrol edemiyor musunuz? Dav-
raniginizla ilgili su¢luluk duyuyor musunuz? Ciddi saghk so-
runlarina ragmen kendinizi durduramiyor musunuz? Bu dav-
raniglar iginizi ya da aile yasaminizi etkiliyor mu? Bagimlilikla
miicadele etmig olan aile tiyeleriniz var m1? Kendinizi durdur-
maniz gerektigi size hig séylendi mi? Mazeretler bulmaya ya
da yaptigimz geyi gizlemeye ¢alisiyor musunuz? Eger bu soru-
larin ikisine ya da daha fazlasina evet yaniti1 vermigseniz, geri-
ye cekilip bagimhiliginiza ciddi bir bicimde bakmanizin zamani
gelmigtir. ’

Ve bir bagimhilikla savagmanin zor oldugunu hatirlayin.
Bu konuda sadece giiciiniizle ve duygularinizla temasa ge¢me-
nize yardimei olabilecek bir uzmandan degil, arkadaglariniz-
dan ve ailenizden de yardim almalisiniz. Simdi yardim arayin.
Hemen her bagimlilik i¢in destek gruplar1 vardir. Sorununuz-
la ilgili olan kisileri bulun. Onlar sizin cesaretinizi artirabilir
ve disiinemeyebileceginiz tavsiyelerde bulunabilirler. Profes-
yonel bir danigmanin, ailenizin, arkadasglarinizin ve buldugu-
nuz diger destek grubunun yardimiyla bagimlhihiginizdan kur-
tulmaniz miimkiindiir. Iyilesmenizde bu insanlar énemlidir-
ler, ¢iinkii onlar bagimhihigin 6biir ucundan giiglii bir benlik
duygusuyla ¢ikabilmenizde asli bir rol oynayabilirler.

Ayrica, bagimhiliginizin kaginmaniza yardim etmeye ca-
hstig1 umutsuzluk ve caresizlik hissinden kurtulmak i¢in ken-
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di basiniza yapabileceginiz baz1 gseyler vardir. Dizenli olarak
meditasyon yapmaya caligin. Bir dakika kadar bile sessizce
oturmaniz diigiincelerinizi ve duygularinizi1 daha iyi kavrama-
niza yardimcl olacaktir. Diiglinceleriniz gelir ve giderler. On-
lar gegicidir ve degisgebilirler. Bunlar sadece, beyninizde yer et-
mis tutumlardir. Realite degildirler. Diisiincelerinize bakma-
nin yeni bir yolunu yaratarak, onlar1 daha dayanilabilir kilabi-
lir, hatta onaylamalar1 kullanarak onlar1 daha saghkh tutum-
lara donistiirebilirsiniz.

Ayrica giinliik tutmay: da diisiinebilirsiniz. Bazen diisiin-
celerinizi basitge s6ze dokmek onlari yeni bir 1s1kta gérmenize
yardimc olabilir.

Tim bu eylemlerle ilgili 6nemli sey kendinizle ilgili ola-
rak daha giivenli hale gelmektir. Yaratilistan sahip oldugunuz
glc konusunda bilgilenin. Hepimiz bu gezegende hayatta ka-
lacak ve geligsecek sekilde yaratildik. Siz herkes kadar bunu
yapacak giice sahipsiniz, sadece bunu idrak etmeniz gerekiyor.

Klinik Dosyalarindan:
Bagimhilik Vakasi Incelemesi

Simdi kirk dokuz yasinda olan Jenny daima duyarl ve si-
nirli biriydi. O bir ¢ocukken, babasi bir ig adamiyd: ve sik sik
ig seyahatlerine g¢ikiyordu. Jenny cogunlukla kendini yalniz
hissediyordu. Yemege sigindi1 ve yemek onun sadik eglikgisi
haline geldi. Jenny’nin diger tutkusu bir balerin olmakti, ama
bale okuluna bagvurdugunda, ona balede ciddi bir kariyer i¢in
fazla kilolu oldugu soylendi. Dans etmeye devam etmesine
ragmen, kilolariyla miicadele etti ve sik sik yaralandi. Ozellik-
le kot bir diz yaralanmasindan sonra, doktoru agri igin Oxy-
codone ve ilintili endise i¢in Xanax verdi. Ancak, yarasi iyileg-
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tikten sonra da endise ve korkulariyla basa ¢ikmak igin bu
ilaglar1 ve diger receteli ilaglar1 kullanmaya devam etti. En so-
nunda baleyi tamamen birakti.

Jenny en sonunda evlendi ve hayati daha iyilesti; kendini
daha mutlu hissetti ve ilaglar1 birakabildi. Ama ikinci gocugu
dogduktan sonra, depresyonu ve anksiyetesi geri dondii ve bir
kez daha stresiyle basa ¢ikabilmek i¢in regeteli ilaglara sigindi.
Cok ge¢meden onda bazi hastalik belirtileri ortaya gikt1 ve
farkli doktorlar ona kronik yorgunluktan, spastik kolona ve
dikkat eksikligi sendromuna kadar degisik hastalik tanilari
koydular; tiim bunlar Jenny’yi bu yeni sorunlar1 giderek yiik-
selen dozajlarda ilaglarla tedavi etmeye sevk etti. Bu noktada,
ortada bir sorun oldugunu fark eden bir doktor ona receteler
yazmay1 reddetti ve bagimlilik sorunuyla basa ¢ikmasi gerekti-
gini soyledi.

Uyusturuculara, yemege, sekse, kumara, bagkalarini kur-
tarmaya ve Jenny’nin durumunda oldugu gibi, receteli ilaglara
bagimlilik iziinti, endise, 6fke, kaybedilmis sevgi, can sikinti-
s1 veya diisiik 6zsaygis: gibi baga ¢itkamadigimiz duygular: 6rt-
bas etmek igin kullanmilir. Bagimliliklar ayrica igitmek isteme-
digimiz sezgisel mesajlar1 engeller. Bagimlilik maddeleri ruh-
sal bir boglugu, var oldugunu bile bilmedigimiz “isimsiz bir
boslugu” doldururlar.

Ama bagimlilik maddelerin basit kullanimi degildir. O is,
okul, ev ve diger iligkiler ile ilgili sorunlara yol agan baskin bir
kullanimdir. Bagimlilik bizim, kendimiz de dahil olmak tizere,
herkese karg: sorumluluklarimizi ihmal etmemize, ige geg kal-
mamiza, hi¢ gidemememize ya da isten atilmamiza neden
olur. Bazen bagimlilik fiziksel olarak tehlikeli olacag: dereceye
yiikselebilir, kazalara ya da daha koétiisiine yol agabilir. Ama
kotii sonuglarina ragmen biz o zorlayici1 davramg: birakamayiz.
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Jenny uyuyabilmek, endigseden kurtulmak, ayaklarindaki
ve omurgasindaki -baleden kalma yaralardan kaynaklanan-
kronik agriyla baga ¢ikabilmek i¢in Oxycodone ve Xanax alma-
ya devam etti. Boylece Jenny bize bagvurdugunda yaptigimiz
ilk sey, onun “yeni hastaliklarinin” (yorgunlugun, bagirsak si-
kayetlerinin ve dikkat eksikligi sendromunun) herhangi biri-
nin bu ila¢ kullanimindan kaynaklanip kaynaklanmadigim
saptamaya ¢aligmak oldu.

Oxycodone’un yan etkileri uyusukluk, yorgunluk, dikkat
ve bellek zayiflig1 ve kabizliktir. Xanax ve diger “benzodiaze-
pinler” de dikkat ve bellek sorunlarina neden olur. Jenny’ye
uyku, endige ve agr1 i¢in aldig: ilaglarin tiim bu yeni saghk so-
runlarina neden oluyor olabilecegini s6yledigimde, o bana bu-
na degdigini sdyledi. Oxycodone olmadan agriya dayanabilece-
gini hissetmiyordu ve bu konuda ¢ok savunmaci davranarak
bana bunu neden “anlamadigimi” sordu. Sakinlegtikten sonra,
bana hayatinda bir kriz noktasinda bulundugunu séyledi. Dik-
katsiz otomobil kullandig: igin ehliyeti elinden alinmigt1 ve
ila¢ kullanim evlilik ve aile yasamlarini ¢ok etkiledigi i¢in ko-
casl onu bosanmakla tehdit ediyordu.

Jenny’ye, uyusturucu ilag bagimliligiyla ilgili sorunlar
tim diinyada tirmanigta oldugundan, bu konuda yalniz olma-
digim1 ve bunda utanilacak bir sey olmadigini s6yledim. Mor-
fin, kodein, Dilaudid, Demerol, eroin ve Oxycodone.“uyusturu-
cu” reseptoriinil; yani duygu-durum, 6zsaygisi, ruhsal doyum,
agr1 ve uyku i¢in ayn1 olan beyin/beden reseptoriinii etkileyen
uyusturucu ilaglardir. Onlar ister bir doktor tarafindan veril-
sin, isterse “sokaktan” almig olun, eger bu ilaglar: kullanirsa-
niz, hizla bir dayanikhlik gelistirirsiniz, yani arzu edilen etkiyi
hissetmek igin giderek o ilacin daha fazlasina ihtiya¢ duyarsi-
niz. Xanax, Ativan, Valium ve Klonopin farkl bir reseptorii,
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GABA reseptoriinii etkiler. Bu alkol tarafindan etkilenen ile
ayni reseptordiir. Bu ilaglarin giicii o kadar yogundur ki siz
onlar1 aniden birakamazsiniz, ¢iinkii bu nébetlere ve 6liime
neden olabilir.

Jenny’ye, Oxycodone ve Xanax’1 birakmak igin destege
ihtiyaci oldugunu sdéyledim. Bedeninin ilaglardan yavas yavag
kurtulmasina yardimei olmak igin rehabilitasyona (klinik prog-
ramina) girmeye ek olarak, anksiyete, uykusuzluk ve eski atle-
tik yaralarla baga ¢ikmak i¢in yeni beceriler 6grenmeliydi.

Bir siirii ¢ekincesi olmasina ragmen, Jenny bir ay sonra
bir uyusturucu bagimlilig: iyilesme birimine gitti ve orada re-
ceteli uyusturuculara olan bagimhiliklar: tedavi edildi. Doktor-
lar onun almakta oldugu ilaglar1 yavag yavas kestiler ve sonra
Jenny kalp ¢arpintisini tedavi etmek i¢in bagimlilik yapmayan
bir ilag klonidini aldi. Sonra, taburcu edildiginde Oxycodon’a
geri donmesini 6nlemek igin, Jenny’ye bir koruyucu bakim
programi sunuldu. .

Bir agn tedavisi ekibi Jenny’nin omurgasini ve ayaklari-
n1 degerlendirerek ona bale yillarindan kalma artrit tanisi
koydu. Bunun tedavisi i¢in Jenny yiiksek dozlarda C vitamini,
tizim c¢ekirdegi ekstresi ve glukozamin siilfat almaya bagladi.
Bu takviyelerin yan sira, haftalik yoga, akupunktur ve Yamu-
na body rolling tedavileri Jenny’nin kendi dogal sifa giiglerin-
den yararlanmasina yardimci oldu. Eger durum kétiiye gider-
se 0 her zaman, tedavi ekibinin kat1 gézetimi altinda metha-
don, levometadil, naltrekson ya da buprenorfin kullanabilirdi.

Rehabilitasyon biriminde Jenny diyalektik davranig tera-
pisi (DBT) denen ve madde bagimhsi insanlar igin olugturul-
mus olan bir terapi programina katildi. Bir farkindalik egitimi
bi¢imi olan DBT, onun anksiyetesini kontrol etmeyi 6grenme-
sine yardimei oldu. Jenny, farmasatik ilaglar ile tamamlayici
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ilaglar1 birlegtirme biliminde ehil olan bir psikiyatr ile ¢alisti.
Boylece carkifelek, limon otu ve 5HTP ile birlikte, Zoloft ve
Remeron adl ilaglar: kullanmaya bagladi.

Son olarak, Jenny’nin bir mesleki danigman ile gii¢la bir
uzun-vadeli plan olugturmasi gerekiyordu. Jenny, uyusturucu
ilag kullaniminin, agrilarinin, endigesinin ve uykusuzlugunun,
biiyiik 6lgiide, bale kariyeri kisa kesildikten sonra bir yon bu-
lamamasindan kaynaklandigini gormeye bagladi. Mesleki da-
nigmani onun, ¢ocuklar i¢in bir dans okulu agmak da dahil ol-
mak {izere, sevecegi bir igi yapmasini saglayacak baz: alterna-
tifleri tanimlamasina yardim etti.

Jenny, kendini tanima ve 6zgiivenini pekistirme konu-
sunda aldig1 yardima ek olarak, bagimliligina katkida bulunan
duygulara hitap etmek i¢in onaylamalar yapti. Anksiyete i¢in
(Kendimi seviyor ve onayliyorum ve yasam siirecine giiveniyo-
rum. Giivendeyim); depresyon ig¢in (Simdi diger insanlarin
korkularini ve sinirlamalarini agiyorum. Kendi hayatimi ken-
dim yaratiyorum); panik i¢in (Ben muktedir ve gii¢liiyiim. Ha-
yatimdaki tiim durumlarla baga ¢ikabilirim. Ne yapacagimi bi-
lirim. Giivende ve 6zgirim) ve bagimlilik i¢in (Simdi ne kadar
harika oldugumu kegfediyorum. Kendimi sevmeyi ve kendim-
den zevk almayi segiyorum).

Giiglii, butiinlestirilmis bir plan olusturmak igin tiim bu
tedavileri bir araya getirmek Jenny’nin kendini -bulmasina
yardimel oldu. O, hayatindaki belirsizlik ve aci ile yiizlegebildi
ve bagimliligini yendi.

Uciincii Duygusal Merkezde Her Sey Yolunda

Ugiincii duygusal merkez hafif ya da ciddi sindirim bo-
zukluklari; kan sekeri, kilo ve bagimlilik sorunlar: gibi genis
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bir saghk sorunlar1 yelpazesini kapsar. Ama tiim bunlarin te-
melinde 6zsaygisindan yoksunluk ve igsel ihtiyaglar ile digsal
sorumluluklar arasinda bir denge kuramamak yatar. Kendini-
zi iyi hissettiginizde ve saghkl bir 6zsaygisina sahip oldugu-
nuzda, ii¢iincii duygusal merkezde kalic1 bir saghk yaratabilir-
siniz. Duygusal ve fiziksel olarak ne kadar saghkh oldugunuz
- konusunda bedeninizin size verdigi mesajlara bakin. Denge-
sizliginize katkida bulunan stres etkenlerini tanimlayin. Eger
onun uyarilarini dinlerseniz, bedeniniz bu etkenleri size bildi-
recektir.

Bir kez yolunuzu kesen olumsuz diigiince kaliplarinm1 ve
davramsglar1 degistirdiginizde ve kendinizi aileyle, igle ya da
bagkalari i¢in yaptiklarinizla degil, kim oldugunuzla tanimla-
may1 6grendiginizde, saghginiza kavugursunuz. Zayf yanlari-
ni1z1 bilin, ama onlarin iizerinde durmayin ya da onlardan kag-
mayin. Oz-degerinizi besleyin ve yaratihigtan gelen bir iyilige
sahip oldugunuzu idrak edin. Kendinizle ilgili olumsuz diisiin-
celere su bildirimle kars1 koyun: “Ben yeterince iyiyim, yeter-
liyim. Degerimi kanitlamak i¢in agir1 ¢alismak zorunda degi-
lim.”

Kendinizi sevin, o zaman her gey yolunda olur.
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TATLI DUYGU

Dordiincii Duygusal Merkez:
Kalp, Akcigerler ve Memeler

Dordiincii duygusal merkez, kendi ihtiyaglariniz ile iligki
icinde oldugunuz kisinin ihtiyaglar1 arasinda denge kurmakla
ilgilidir. Eger bunu yapamiyorsaniz, bedeniniz yiiksek koleste-
rol, yiiksek kan basinci, kalp krizi, kistler, mastit, kanser, za-
tirree, astim, oksiiriikk ya da nefes darlig1 gibi, kalbiniz, me-
meleriniz veya akcigerlerinizle ilgili saglik sorunlar1 yaratarak
size bunu bildirecektir. Dérdiincii duygusal merkezde saghkl
olmanin sirr1, bagkalarinin ihtiyaglarim1 ve duygularim da dik-
kate alarak, kendi ihtiyaglarinizi ve duygularinizi1 nasil ifade
edeceginizi 6grenmektir. Bu bir verme ve alma meselesidir.

Tipk: diger merkezlerde oldugu gibi, bedeninizin hangi
bolimiiniin etkilendigi, bir iligkide duygularla basa ¢ikma ko-
nusundaki dengesizlige hangi davranigin ya da olumsuz dii-
suince kalibinin neden olduguna bagh olacaktir. Duygulariyla
temasta olmayanlar kalp sorunlarina yatkindirlar; duygulari-
na bogulan insanlar ¢ogunlukla akciger sorunlar yasarlar; ve
duygularinin sadece olumlu yanini ifade edenler meme sorun-
lar1 geligtirirler. Bu konuda daha sonra her bir beden béliimii-
ni ele aldigimizda daha ayrintilara girecegiz. Ancak, genel
olarak konusursak, dérdiincii duygusal merkezin saghgiyla
iligkili olumsuz diigiinceler ve davraniglar cogunlukla anksiye-
te, asabiyet, depresyon ve uzun-vadeli duygusal sorunlardan
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kaynaklanirlar. Dérdiincii duygusal merkez saglik sorunlari
olan insanlar hayattan korkar ve iyi bir hayat yagsamaya layik
olmadiklarini hissederler; onlar asikar bir bigimde sevingten
yoksundurlar. Ayrica asir1 annelik yapma ve bagkalarinin duy-
gularina oncelik verme egilimindedirler.

Eger siz kalp, meme ya da akciger sorunlarina sahipse-
niz, bedeniniz size bir yandan bir iligkinin duygusal saghgini
beslerken, kendi duygusal sagliginiz1 nasil korudugunuzu in-
celemeniz gerektigini séylemektedir. [saretler bir kalp krizi ya
da meme kanseri kadar ciddi olmayabilir; onlar meme hassasi-
yeti, hafifce yiikselmis kan basinci ya da akciger gerginligi ka-
dar siiptil olabilir.

Saghgimizdaki bu hafif degigikliklere dikkat etmek birinci
adimdir. Daima oldugu gibi, her ciddi saglik sorunu igin tibbi
yardim arayin, ama ayrica o saghk sorunlarinin duygusal veg-
helerine bakmay1 unutmayin. Sizin hedefiniz davraniglarinizi
ve diiglincelerinizi -bagkalarina yardim etmek i¢in harcadigi-
niz ¢aba ile kendinize harcadiginiz enerji miktar: arasinda ra-
hat bir denge bulabilecek gekilde- doniigtiirmektir.

Dordiincii Duygusal Merkez Onaylama Teorisi ve
Bilim

Louise’in onaylama teorisi, dérdiincii duygusal merkez
organlarinin saghgmin ardindaki siptil duygusal farkhliklar:
arastirir. Bu bolgelerdeki saglik, sizin tiim duygular: tam ola-
rak ifade edebilme yeteneginize ve 6fkeyi, diis kirikligini, endi-
seyi, yani s6zde olumsuz duygular1 -onlara bogulmadan- dene-
yimleme kapasitenize baglidir. Ancak o zaman ofkeyi gercek-
ten agmak ve bagiglamanin, sevmenin, sevinci tekrar dene-
yimlemenin bir yolunu bulmak miimkiindiir. O ister sevgi ve
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seving, isterse korku ve dfke olsun, tiim duygularinizi bilmek,
hissetmek ve ifade etmek saghiginiz igin iyidir. Bu duygular si-
zi yasam boyunca siirekli hareket halinde tutar ve Louise’in
dedigi gibi, bu kaninizin kalbinizden ve kan damarlarinizdan
akar halde kalmasina yardimeci olur. Aslinda, “duygu” (emoti-
-on) sozcliginiin kokeni Latince’ye dayanir ve “hareket etmek”
-anlamina gelir.

Nihai hedef, olumsuz diisiinceleri ve davraniglar: olumlu
yoénde doniistiirmek ve -kan basincini ve kolesteroli digiir-
mek, astim belirtilerini hafifletmek, meme Kkistleri ve diger
meme sorunlar: riskini artiran hormon diizeylerini dengele-
mek gibi- gergek fiziksel degisimler saglamak i¢in onaylamala-
r1 kullanmaktir.

Kalp seving ve giivenlik merkezini temsil eder, boylece
kalp sorunlar1 ve yiiksek kan basinci uzun zamandir var olan
duygusal sorunlar ve sevingten yoksunluk ile iligkilidir. Dola-
yisiyla, kalbin bir biitiin olarak, 6zellikle de yiiksek kan basin-
a1 ve yiiksek kolesterol agisindan saghgi, sizin hayatta seving
bulma ve o sevinci duygularla ifade etme yeteneginize bagh-
dir. Direnmek ve 6niiniizde olan1 gérmeyi reddetmek, arteryo-
skleroz ile, yani damarlarin daralip sertlesmesiyle iligkilidir.
Para ya da mevki ugruna kalbindeki tiim sevinci yok etmek
kalp krizleriyle iligkilidir. Eger solunum ya da akciger sorun-
larina Louise’in onaylama teorisiyle bakarsak, eger soluk al-
makta zorlaniyorsaniz, hayati biitiiniiyle i¢inize almaktan kork-
tugunuzu veya bunu reddettiginizi goriiriiz. Son olarak da, bas-
kalarina agir1 annelik etme, partnerinizin duygularina éncelik
verme egilimi ve kendinizi besleyememeniz kistler, hassasiyet
ve yumrular gibi meme sorunlariyla baglantilidir.

Peki, olumsuz diigiinceler, davraniglar ve dérdiincii duy-
gusal merkez arasindaki zihin-beden baglantis1 hakkinda bi-
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lim ne séylemekte? Tip bilimi onaylamalarin bu organlarin
saghgina yardimei olabilecegi goriigiinii destekliyor mu?

Evet, destekliyor! Endisemizi, diig kirikhigimizi, depres-
yonumuzu ve kayip agkin acisin1 donistiirerek, kalbimizi, ak-
cigerlerimizi ve memelerimizi tekrar saghgina kavusturabili-
riz.! Aslinda, birgok inceleme duygularin nasil ifade edildigi ile
dordiincii duygusal merkezin organlarindaki hastaliklar ara-
sindaki baglantiy1 gostermistir.

Sadece kalp hastaliklarina bakarak bile, erkeklerin ve ka-
dinlarin kalp krizlerini deneyimleme bi¢imlerinde bunun bir
ornegini gorebiliriz. Genelde, kadinlar kalp hastaliklarin er-
keklerden farkl bir bicimde deneyimlerler. Bir kalp krizi gegi-
rirken, erkekler daha belirgin bir belirtiler kalib1 sergilerler:
Gogsiin sol tarafinda baglayip geneye ve sol koldan asag yay:-
lan klasik agri. Kadinlarda bu béyle degildir; kadinlar kalp
krizi gegirirken tekbicimli bir belirtiler kalib1 sergilemezler.
Onlar go6giis kafesinin altinda ani bir sindirim sikintisi, ona
eslik eden endise ve diger birgok belirtiyi yasayabilirler.?

Bilim beyin ile kalp arasinda bir baglanti bulundugunu
gostermistir; yani kalp krizlerinin ifadesinde erkekler ile ka-
dinlar arasindaki bu farkhilik belki onlarin beyin donanimla-
riyla iligkilidir. Bunu akilda tutarak, kalp krizi tarzlarina ba-
kabilir ve onlarin duygularin beyinde ele alinma bigimine ay-
nalik ettiklerini gorebiliriz. Kadinlarin beyinleri siirekli olarak
hem olgudan hem de duygudan gelen bilgiyi kullanacak gekil-
de yapilandirilmigken, erkekler duyguyu bir kenara atip, en
¢cok beynin mantik bolgesini kullanma egilimindedirler. Ka-
dinlar, beyinleri daha biitiinlenmis oldugundan, duygularini
sozciiklerle ¢cok daha kolayca ifade edebilir ve bu yiizden zor
sorunlar hakkinda tartigmaya girmek isterler. Erkekler bunu
yapmakta ¢ok daha zorlanirlar ve sonug olarak bu duygular fi-
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ziksel ya da fizyolojik tepkilere doniigebilir.® Belki erkeklerin
patlayici kalp krizleri gegirmelerinin nedeni duygularin en so-
nunda bir bigimde ortaya ¢ikmalarinin gerekmesidir ve onlar
aniden ve aleni bir bi¢cimde ortaya ¢ikarlar. Bu sorunun yaniti
kesin olarak bilinmiyor. Ama kalp krizleri s6z konusu oldu-
gunda, 6yle goriiniyor ki kadinlarin kalpleri kisik ateste pi-
gerken, erkeklerin kalpleri fokur fokur kayniyor; duygular ve
kalp krizi belirtileri iligkili goriiniiyor.

Kalp krizi ile duygular arasinda bilim tarafindan ortaya
koyulmus bagka énemli baglantilar vardir. Ornegin, sevdikleri
birinin 6limi gibi biiyik bir kayipla basa ¢ikmakta zorlanan
insanlarin bu kaybin ardindan bir yil i¢inde kalp krizinden ve-
ya kalp hastaligindan 6lmeleri daha biiyiik bir olasiliktir. Dog-
rudan bir emekliligi ya da bir kariyer kaybini izleyen kalp
krizlerini de sik sik goriiyoruz.* Bu iki kayipla birlikte gelen
umutsuzluk ve basarisizlik hisleri ¢ok giiclii olabilir ve kalp
saghgimiz etkileyebilir.? Aslinda, bu hislerin kalp hastaligina
neden olma konusunda giinde bir paket sigara igmekle ayni
riski icerdigi bir inceleme tarafindan gosterilmigtir!6

Diger incelemeler kalp hastahig: ve kalp krizleri ile “A Ti-
pi” denilen kigilerin kigilik 6zellikleri arasinda baglant1 kur-
mustur. Bu insanlar saldirgan ve asir1 rekabet¢i olmaktan giig
bulurlar. Bu varolug halini siirdiirmek i¢in, bedenleri stres
hormonlarinin siirekli akigina ihtiyag¢ duyar; bu da kan basin-
cin yiikseltir ve atardamarlari tikar.” Ama biz diigiincelerimizi
degistirebilir ve kalp saghgimizi olumlu bigimde etkileyebili-
riz. Ornegin, bir inceleme hepsi A Tipi kisilik olan ve kalp kri-
zi gecirmis olan bir grup erkegi izlemistir. Ozellikle diigman-
liklarini ve 6fkelerini ifade etme ve agmayla baglantili, uzun
zamandir var olan duygusal sorunlariyla ilgili diisiince ve dav-
raniglarini nasil degistirecekleri konusunda danigmanhk hiz-
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meti alanlarin kalp sorunlarinin tekrarlanma oraninin, bu
hizmeti almayanlardan ¢ok daha diisiik oldugu gériilmiistiir.?

Bilimciler, 6zellikle endise, depresyon ve 6fke gibi duygu-
larin bastirilmasinin -kan damarlarinin sertlesmesi anlamina
gelen- yiiksek tansiyon yaratmakta rol oynadigin1 gérmiisler-
dir. Oyleyse bizi depresyondan yiiksek tansiyona gétiiren do-
mino etkisi nedir? Depresyon beynin norepinefrin salgilamasi-
na neden olur ve o bobrekiistii bezlerini gerilime sokar. Bu da
bébrekiistii bezlerinin ¢ok fazla kortizol salgilamasina neden
olur, bu da sitokinler gibi yangisal maddelerin bol miktarda
akigin1 baglatir. Bu sitokinler oksijenin “serbest radikaller”
haline gelmesine neden olur, bu da kandaki kolesteroliin sert-
lesip atardamarlara yapigarak onlar:1 tikamasina ve kan basin-
cinin yiiksek tansiyon diizeyine ¢ikmasina yol agar. Iste bizi
depresyondan yiiksek tansiyona gotiiren, duygular1 beyinden
kalbe gétiren domino etkisi budur. Ve bu, duygular1 engelle-
menin kan akiginda engellere neden olabilecegini gostermek-
tedir. Benzer bir yangisal tepki kronik diig kiriklig1 yagsayan
insanlarda gériillmistiir.®

Bastirilmis duygu ile kan damarlarinin saghg: arasindaki
baglanti, “kirk kalp sendromu” olarak da bilinen stres kardi-
yomiyopatisi (kalp kasinin akut veya kronik hastaligl) denen
bir sendromu goézden gegiren sayisiz incelemede de gosteril-
migtir. Bu durum (6rnegin, sevilen birinin 6liimiiniin ardin-
dan gekilen) tziintii, korku, agir1 6fke ve siirpriz gibi duygusal
stres yaratici etkenleri takiben meydana gelebilir. Incelemeler
gostermigtir ki, o6fkelerini derine gomen, ifade etmeyen hasta-
lar daha yiiksek oranda bir kan damar1 daralmas: yasarlar ki
bu da kan basincini yiikseltir ve kalbe kan akigini azaltir.1°

Ozellikle endige, depresyon ve 6fke gibi duygularin basti-
rilmasinin kan basinci sorunlarinda bir rol oynadig: iddiasini
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bilim genel olarak desteklemektedir.!!

Duygular ifade etmek ile saghk arasindaki aym baglanti
akcigerlerimiz icin de gecerlidir.!? Bir incelemede, astim hasta-
larina “duygusal zeka” veya farkindalik terapisi 6gretilmis ve
bu onlarin solunum belirtilerini basariyla diizeltmigtir. Bu ¢a-
lisma onlara hissettikleri duyguyu isimlendirmeyi, ona hangi
-senaryonun neden oldugunu gdstermeyi ve duyguyu yatigtir-
mak igin saghkli, dengeli bir tepki se¢gmeyi 6gretmistir. Duy-
gusal zekdyla davranmalar: onlarin bronsiyal astim nobetleri-
ne yatkinliklarini azaltmig ve yagam kalitelerini artirmigtir.!3

Bilimsel arastirma duygusal sagligin memelerin saghgini
etkiledigini de gostermistir. Ozellikle bagkalarim1 yasam boyu
asir1 beslemek, 6fkeyi ifade edememek ile meme kanseri riski
arasinda bir iligki vardir.!? Aslinda, ¢ocuk yetisgtirmeye bir 6z-
saygist kaynagi ve bir digi kimlik olarak bel baglayan kadinlar
meme kanseri konusunda daha biiyiik bir risk altindadirlar.!4

Belki meme sorunlari olan kadinlar duygularim ifade et-
meyerek diger insanlara kars1 duyarl ve 6zenli davrandiklari-
n1 diiginmektedirler. Ama gercekte, kendini feda etmek kim-
seyi beslemez ve 0 memeleriniz igin kétiidiir. Ofkenin, depres-
yonun ve endigenin uzun-vadeli saghksiz ifade ediligi stres
hormonu kortizolun normal diizeylerini bozar; bu da bedenin
kanseri onleyecek bagigiklik kapasitesini diigiirebilir.’® Bir in-
celeme gostermistir ki, meme kanseri olan kadinlarin yiizde
yetmis besi kendini feda etme egilimindedir ve kendilerinden
daha ¢ok bagkalarini beslemektedir.'® Ve meme kanserinden
kurtulmak igin sevecen bir destek almanizin, bagkalarina ver-
diginiz sevgi ve destek kadar 6nemli oldugu gorilmiistir.!”

Artik dordiincii duygusal merkez onaylama teorisinin ar-
dindaki bilimi anladigimiza gére, bu hastaliklar: iyilegtirmek
icin gercekten ne yaptigimiza bakalim.
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Kalp Sorunlar:

Bu ister gogiis agrisi, kalp ¢arpintisy, yiiksek kan basincy,
bayilma nébetleri, isterse tikal1 atardamarlar olsun, kalple il-
gili sorunlar yasayanlar duygularini ifade etmekte zorlanan
insanlardir. Onlar patlak vermeyi bekleyen biiyik bir bastiril-
mi1§ duygu birikimine sahiptir ve bunu ara sira atesli ve tutku-
lu 6fke ve diig kirikligh krizleri veya agiklanmayan ve beklen-
medik ani geri ¢ekilmelerle yaparlar. Duygusuzluk ile ategli
tutku arasindaki salinimlar1 bu insanlarin gevrelerindeki in-
sanlarla iligki kurmalarini zorlastirir ve onlar bazen, iligkile-
rin getirdigi endiseyle basa ¢ikmaktansa yalniz yagsamay ter-
cih ederler.

Kalple ilgili belirtiler, tehlikesiz goriinenleri bile, ciddi
olabilir; bu yiizden, kalbinizde bir sorun oldugunu gdsteren
herhangi bir belirti yasarsaniz, bir doktora goériiniin. Ama
davraniglarimiz1 ve diisiince kaliplarimizi degistirerek saghga
daha uzun-vadeli bir yaklasimda bulunmaniz da 6nemlidir.

Bedeninizin size saglik sorunlarimizin altinda yatan duy-
gular hakkinda verdigi mesajlar1 dinleyin ve sonra onaylama-
lar yaparak zihin-yapinizi degistirmeye caligin. Ornegin, ge-
nelde kalp sorunlar1 uzun zamandir siiren ve kalbi katilastir-
mis, sevinci engellemis olan duygusal sorunlardan kaynakla-
nir. Bu yiizden bizim kalbimizi agmamiz ve sevincin igeri gir-
mesine izin vermemiz gerekir. Olumsuz hislere kargi koymak
i¢in iyi bir genel onaylama sudur: “Seving. Seving. Seving. Se-
vincin zihnimden, bedenimden ve deneyimimden akmasina sev-
giyle izin veriyorum.” Atardamarlarin sertlegsmesi ya da arter-
yoskleroz direngen bir niyetten, katilagsmig dar-kafaliliktan ve
hayatta iyiyi gormeyi reddetmekten kaynaklanir. Eger siz bu
sorunlara sahipseniz, kendinize gsu onaylamayla yardimec ola-

138



Biliim 7

bilirsiniz: “Hayata, seving ve mutluluga tamamen agigim. Her
seyi sevgiyle gérmeyi segiyorum.” Kolesterol sorunlari mutlu-
lugu kabul etmekten korkmak ya da kabul edememekle ilgili-
dir. Kolesterol yliziinden tikanmig seving kanallarini1 agmak
icin su onaylamay: kullanabilirsiniz: “Hayat1 sevmeyi segiyo-
rum. Sevin¢ ve mutluluk kanallarim sonuna kadar agik. Al-
‘mak giivenli bir geydir.” Yiiksek kan basinciyla iligkili, goktan
beri siiren, ¢6ziilmemis duygusal sorunlar1 azaltmak icin su
onaylamay: kullanabilirsiniz: “Ge¢misi sevingle birakiyorum.
Huzur igindeyim.” Bunlar en yaygin kalp sorunlarinin bazila-
ridir. Louise’in tavsiye ettigi daha belirli onaylamalar i¢in, 11.
Boliim’de yer alan tabloda kendi hastaliginiza bakiniz.

Kalp saghginizi korumak i¢in yapmaniz gereken énemli
caligma duygularinizla daha ¢ok temasta olmak ve onlar igle-
rinden ge¢menize yardimci olacak bigimlerde ifade etmeyi 6g-
renmektir. Duygulariniza dikkatinizi verin, ama onlar1 yargi-
lamayin. O duyguya neyin neden oldugunu belirlemeye c¢ali-
sin. Analitik becerilerinizi sinayarak ve baslangi¢ noktasini ve
karakterini belirlemek i¢in duygulariniz1 dikkatle inceleyerek,
sorun-¢oziici sol beyniniz ile duygusal sag beyniniz arasinda
baglant1 kurarsiniz. Bu sizin o karmasik duygular: -6nce ken-
dinize, sonra da ¢evrenizdeki insanlara- ifade etmeyi 6grenme-
nize yardimci olacaktir. Duygulariniza dikkat etmeniz kaydet-
tiginiz ilerlemeyi belirlemenize de yardime: olacaktir. Eger di-
ger insanlarin gevresindeyken duygularinizi yonetmekte hala
zorlaniyorsaniz, belli durumlarda panik ya da asabiyet hisset-
tiginizi fark edebilirsiniz. Bu durumlara -duygulara bogulma-
mak ve iginize ¢ekilmek zorunda kalmamak veya patlamamak
igin- yavag yavas derinlemesine girmeniz 6nemlidir.

Meditasyon ya da giinlitk tutmak gibi uygulamalarla da
duygularinizla temas kurmaya gahgabilirsiniz. Internette his-
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leri tarif eden sézciiklerin listelerini veren kaynaklar vardir.
Bu listeleri gézden gegirin ve onlara asina olun. Cevrenizdeki
insanlarin kullandiklar: s6zciikleri taniyabilmek ve tanimlaya-
bilmek bile duygusal sozciik dagarciginiz1 artiracaktir.

Bir kez kendinizi ifade edebildiginizde, iligkiler gelistir-
meniz daha kolay hale gelecektir. Bu 6nemlidir. Miinzevi bir
hayat yagsamanizi 6nlemek igin elinizden geleni yapmalisiniz.
Hafta boyunca sizi insanlarla iligkiye girmeye zorlayacak degi-
sik faaliyetler planlamaya ¢aligin. Belki bu zamanin bir kismi-
n1 goniilli bir ¢aligmayla genglerle iliskiye girmek i¢in kulla-
nabilirsiniz. Onlar da, tipk: sizin gibi, iligki becerilerini gelis-
tirmeye ¢aligmaktadirlar. Onlarin bu konudaki bagarilarin ve
bagarisizliklarini gézlemleyerek ¢ok sey 6grenebilirsiniz.

Eger duygularinizi1 tanimlamay1 ve saglkl, yapici bigim-
de ifade etmeyi 6grenebilirseniz, kalp sorunlarina yatkinligini-
z1 azaltabilirsiniz. Aksi takdirde, diig kirikhiginiz, 6fkeniz, tiziin-
tiinliz -hatta sevginiz- gsiddetlenip yiiksek kolesterole, yiiksek
kan basincina ve kalp-damar hastaligina déniigebilir.

Klinik Dosyalarindan:
Kalp Sorunlar1 Vaka Incelemesi

Paul, kendini evinde, ailesiyle birlikteyken ve igyerindeki
odasinda ¢ok rahat hisseden, kirk yedi yasinda bir bilgisayar
mithendisiydi. Ama eger ondan rahatlik kusaginin digina ¢ikip
bir kokteyl partisine veya bagka bir sosyal ortama katilmasini
isterseniz, o huzursuz olur ve igine kapanirdi. Dogal yetenek-
leri onu ¢ok az insanla iligki ve etkilegime girmesini gerekti-
ren bir yagsama yoneltmisti; o evinde, ailesiyle birlikteyken bi-
le aksamlarinin ¢ogunu bilgisayarin baginda gegirirdi.

Paul’iin ¢ocuklar biiyiiyiip evden ayrilana dek her gey iyi
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gidiyordu. Cocuklar: gittikten sonra esi onunla daha fazla duy-
gusal bag kurmak istedi. Ama Paul onu karsilik veremedi, da-
ha tedirgin bir hale geldi ve her zamankinden daha fazla i¢ine
kapandi. Cok ge¢meden kan basinci yiikseldi, kalp ¢arpintilar:
ve gogis agrisi cekmeye bagladi ve tibbi kontroller sonucunda
kalp damarlarindan birinin tikali oldugu anlagild:.

Paul bize geldiginde, onun -kalbini ve kan damarlarini
iyilestirecek uzun vadeli bir pldn yapmasina yardimci olmak
igin- 6nce, saghkl bir dolagim sisteminin nasil gériindiigiini
anlamasina yardim ettik.

Kalp, tiim atardamarlar yoluyla tim beden dokularina
oksijenlenmig kan génderen bir kastir. Eger atardamarlar ko-
lesterolla tikanir ve arteryoskleroz denen bir hastalikla sertle-
sirlerse, insanda yiiksek tansiyon ortaya gikar.

Bedenin genis atardamar ag i¢inde kalbin kendi atarda-
marlari olan koroner damarlar vardir. Eger bu damarlar yiik-
sek kolesterol diizeyleri ve arteryoskleroz yiiziinden tikanir-
larsa, kalp yeterli oksijen alamaz ve bu gégiis agrisina ya da
angina’ya neden olur. Eger tikali koroner damarlar ¢ogalirsa,
kalp kas1 bir kalp krizi ya da bir miyokard enfarktiisii (kalp
kasi tikaniklig1) denen siiregte 6liir.

Paul’un birinci sorunu arteryoskleroz idi, ama koroner
kalp hastaligina da sahipti. Koroner damarlarindan biri tika-
hiyd1 ve yasadig1 gogiis agris1 angina idi. Bir kalp krizi gegir-
memis oldugu i¢in sanshydi. Paul, koroner damardaki yiizde
doksan tikanikliktan kurtulmak igin acil bir kalp kateterizas-
yonu yaptirmayi secti. Ancak, eger yasam tarzini degistirmez-
se diger koroner damarlarin da yakinda tikanacaklarini 6gren-
di. Neyse ki, arteryoskleroza yénelik ¢éziimlerin bir¢ogu -ko-
lestrol diizeylerini diigiirmek ve damar duvarlarindaki sertligi
gevsetmeye calismak- koroner kalp hastaligini da tedavi eder.
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Paul’iin kalp ¢arpintilarina bir kalp ritim bozuklugu olan
ventrikiiler tagikardi tanis1 koyuldu. Kalbin sag tarafinin igin-
de sinoatriyal diigiim ve Purkinje lifleri denen ve kalp atis hi-
zin1 ve ritmini kontrol eden karmagik bir dizi sinir lifi vardir.
Eger yakindaki koroner damarlar tikanirsa, normal kalp ritmi
bozulur ve tagikardi veya fibrilasyon gibi bir aritmi ortaya ¢i-
kar. Burada, ¢oziim sadece damarlar1 agmak degil, anormal
bir ritim yaratmig olan bozuk sinir sistemini de onarmaktu.

Kalp carpintilarindan kurtulmak igin, Paul’iin hem ya-
sam tarzini degistirmesi hem de ila¢ almasi gerekiyordu. Kalp
doktoru ona kat1 bir kisa-vadeli ilag tedavisi verdi; bunlar
(eger gogiis agrisi gekerse) dil-alt1 nitrogliserin hapi, bebek as-
prini, verapamil adli bir kalsiyum kanal blokérii, bir beta blo-
korii ve kolesterol diigiiriicii Lipitor idi. Paul, ayrica, hizli veya
diizensiz kalp atiglarina yol acabilecegi icin Viagra gibi cinsel
iktidarsizlik ilac1 kullanmamasi konusunda da uyarilmist.

Ama bu sadece ilag tedavisiydi. Eger hastaliktan, hatta
koroner damar bypass ameliyatindan kaginmak istiyorsa,
Paul’in sagliksiz yagam tarzini degistirmesi gerekiyordu. Boy-
lece yaptigimiz ilk sey onun anksiyetesini ele almak oldu.
Paul, korkularindan kurtulmasina ve onlarla basa ¢ikma yolu-
nu -sigara igmeyi- birakmasina yardimeci olmasi i¢in bir danis-
manla ¢aligt1; o, “sinirlerini” yatigtirmasi i¢in sigaray1 kulani-
yordu. Danmigmaniyla birlikte olusturduklar: progrém onun
anksiyetesini azaltip kan basincimi disiirmek ve sigaray1r bi-
rakmasina yardimel olmak i¢in kisa-vadeli olarak Klonopin
ilacini, uzun vadeli olarak da farkindalik aligtirmalarini ve bi-
ligsel davramig terapisini kullanmasini igeriyordu.

Paul’iin kilo vermesi 6nemliydi. Bildiginiz gibi, yag ve ko-
lesterol sorunlari el ele gider. Boylece, Paul’le birlikte, onun
surdiirebilecegi bir egzersiz rutini bulduk. O, her giin yirmi-
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otuz dakika sabit bir bisiklet kullanarak dokuz kilo verdi.

Paul ayrica bir besin terapistine gitti; bu uzman onu folik
asit, B6, B12, C vitamini, kalsiyum, kromium, bakir, ¢inko, se-
lenyum ve alfa-tocetrienol iceren bir farmasdtik sinif multivi-
tamin ve antioksidan kiiriine baglatti. Bu takviye planlarini
olustururken bir uzmanla ¢caligmak 6nemlidir, ¢iinkii o aldig-
niz regeteli ilaglara goére tavsiyelerini degistirebilir. Paul, kan
basinci icin, doktorunun izniyle, stevia (seker otu), Hawthorn,
dandelion (karahindiba ¢igegi) ve likopen kulland:.

Bunlara ek olarak verilen ¢ok 6nemli bir takviye koenzim
Q10 idi. Bu takviye kritik bir 6neme sahipti, ¢iinkii Paul sta-
tin Lipitor aliyordu. Statin ilaglar1 kalp hastalig: riskinizi dii-
surebilmekle birlikte, bedeninizin koenzim Q10 diizeylerini de
digiiriir. Beden tarafindan dogal olarak iiretilen bu madde
tiim hiicrelerin iglevini yerine getirmesi igin gereklidir. O yiiz-
den bu maddeyi tazelemek kritik bir 6neme sahiptir.

Eger Paul’iin kalp doktoru Lipitor’un ters etkilerinin ¢ok
fazla olduguna karar verirse, Paul’ii daha dogal bir yola gegi-
rebilirdi. Kizil maya pirinci (kirmiz1 mayada fermente edilmis
piring) baz1 biiyik statinlerinkine benzer sonugclar iireten al-
ternatif bir besin takviyesidir. Aslinda, bir baska receteli ilag
olan Lovastatin kizil maya pirincinden sentezlenmigtir. Mik-
ro-yosunda, somon baliginda, alabalikta ve karideste bulunan
bir antioksidan olan Astaksantin karotenoid de kolesterol iize-
rinde statinimsi etkiler yapar.

Paul ayrica atardamar zarlarini1 saglamlagtirmasi ve duy-
gu-durumunu dengelemesi i¢cin DHA almaya basladi. Ayrica
kalbini ve beynini korumak i¢in asetil-L-karnitin ald1. Ve kalp
saghgina ve depresyondan kurtulmasina yardimei olmasi igin
Sibirya ginsengi almaya basladi. Doktorunun izniyle, bir aku-
punktur ve geleneksel Cin tibb1 uzmanina gitti; bu uzman ona
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kolesteroliinii ve kan basincimi diigiik tutmak igin baz sifal
bitkiler verdi. Bunlar Eucommiae, ramulus (dalcik), scutellari-
ae (takke otu) ve Prunella idi.

Paul ayrica hiperbarik (yiiksek basingl) oksijen tedavisi
almay1 da diigiindi, ¢linkii uzun siirmiis stres ve yiiksek tansi-
yonun kan damarlarina verdigi zarar bu tedaviyle diizeltilebilir.

Paul, saghk durumunu olumsuz bigimde etkileyen davra-
niglarim1 ve inanglarin degistirmek icin onaylamalar1 da kul-
landi. Genel kalp saghg i¢in (Kalbim sevgi ritminde atiyor);
kalp sorunlar: igin (Seving. Seving. Seving. Sevincin zihnim-
den, bedenimden ve deneyimimden akmasina sevgiyle izin ve-
riyorum); damar saghgi i¢in (Sevingle doluyum. Seving kalbi-
min her atigiyla icimden akiyor); endise i¢in (Kendimi seviyor,
ve onayliyorum ve yasam siirecine giiveniyorum. Emin eller-
deyim). Paul ayrica duyguyu 6grenmek i¢in de g¢alist1. Hisleri
tarif eden sozciiklerin listelerini inceledi ve yavag yavas ihti-
yaglarin1 kendisine yakin olan insanlara ifade etmeye baglad:.
Eger duyguya boguldugunu hissederse, artik kagmak veya pat-
lamak yerine, durup neler olup bittigine bakabiliyordu.

Diisglincelerini ve eylemlerini degistirerek, Paul diger in-
sanlar1 de iceren saghkli ve mutlu bir gelecek yaratabildi. O,
kendi duygularini ifade etmeyi ve gevresindeki insanlarin duy-
gularin isitmeyi 6grendi.

Akciger Bozukluklar

Bronsit, zatiirree, burun akmasi, oksiiriik, astim ya da
saman nezlesi gibi akciger ya da solunumla-ilgili sorunlan
olan insanlar hayata tam olarak baglanmakta zorlanirlar, ¢iin-
kii onlar bir duygu bulutunun iginde soluk almaya ¢aligmakta-
dirlar. Onlarin duygusal gecirgenligi ve duyarlilhig: o kadar bii-
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yiktir ki, bir anda en yiiksekten en diigiige inebilirler ve duy-
gular: gevrelerindeki her gseyden etkilenir. Kalp sorunlar: olan-
larin tam tersine, akciger sorunu olan insanlar duygularina
cok fazla gomiilebilir, duygularla ok fazla dolup tasabilirler.
Bu onlarin toplumda ve iligkilerde duygulara bogulmadan, ra-
hatca iglev yapmalarini zorlastirir.

Oyleyse siz burun akmalarin, 6ksiiriikleri ve gégiis hiril-
tilarim nasil agabilirsiniz? Once, tiim akut fiziksel sorunlarda
oldugu gibi, bir doktora bagvurmalisiniz. Ama her zaman ol-
dugu gibi, bedeninizin size saghk durumunuz hakkinda verdi-
gi sliptil mesajlara da dikkat etmelisiniz.

Solunum sorunlar: sevdiginiz ve 6nemsediginiz insanlar-
la giinliik iligkilerinizde duygularinizi idare etme kapasitenize
bakmaniz gerektigini gosterir. Eger diger insanlarin -6fke, asa-
biyet, Giztintii gibi- duygular1 kargisinda agir1 gegirgenseniz, as-
tim nobetlerine, nezleye, gribe ve dlger solunum yollar: sorun-
larina yatkin olursunuz.

Akciger sorunlariyla ilgili zihin-beden tedavisini tamam-
lamak i¢in, uzun zamandir eylemlerimizi yénetmis olan olum-
suz disiince kaliplarini yenmeliyiz. Louise’in akciger sorunla-
r1 i¢in onaylamalari, hayatla siki baglar kurma ve hayat1 dop-
dolu yasama konusundaki korkulara hitap eder. Nezleyi ve
gribi yenmek igin iyi bir onaylama sudur: “Ben giivendeyim.
Hayatimi seviyorum.” Oksiiriik diinyaya goyle bagirma arzu-
sunu ifade eder: “Beni goriin! Beni dinleyin!” Tekrarlanan 6k-
sliriik igin Louise su iyilestirici onaylamay1 yapmanizi tavsiye
eder: “Ben en olumlu bigimlerde fark ediliyor ve takdir edili-
yorum. Ben seviliyorum.”

Zaturree, anfizem ve kronik tikayic1 akciger hastalign
(COPD) gibi akciger sorunlar: hayat1 tam olarak, dopdolu ya-
samamak ya da kendini yagamaya layik hissetmemek ile iligki-

145



Her Sey Yolunda

li depresyon, iiziintii ve korkudan kaynaklanir; buna karg
koymak i¢in su onaylamay: kullanabilirsiniz: “Hayat1 biiti-
niiyle igime alacak kapasiteye sahibim. Hayati sevgiyle dolu
dolu yasiyorum.” Akciger hastaligi, nasil basa ¢ikacaklarini bi-
lemedikleri yogun duygulara sahip olanlarimizin arasinda ¢ok
yaygindir. Anfizeme gelince, bu insanlar sadece hayati iglerine
almaktan korkmakla kalmaz, hi¢ soluk almamay tercih eder-
ler. Onlarin su onaylamay: yiiksek sesle yapmalar1 gerekir:
“Tam olarak ve 6zgiirce yasamak benim dogustan kazandigim
bir haktir. Hayat:1 seviyorum. Kendimi seviyorum. Hayat beni
seviyor. Ben giivendeyim.” Zatiirree, kendini umutsuz, hayat-
tan yorulmus hissetmek ve iyilesmesine izin verilmemis duy-
gusal yaralara sahip olmakla ilgilidir. Bagtan baglamak ve eski
yaralar1 iyilestirmek i¢in su onaylamay: tekrar edebilirsiniz:
“Hayatin solugu ve zekasiyla dolu Tanrisal fikirleri rahatga
icime aliyorum. Bu yeni bir andir.”

Astim, kendini bogulmus ya da bastirilmis hissederek so-
luk alamamakla ilgilidir. Eger astiminiz varsa ve kendinizi bo-
gulmus hissediyorsaniz, su onaylama iizerinde meditasyon yap-
maya ¢alisin: “Simdi hayatimin sorumlulugunu iistlenmek be-
nim i¢in giivenli bir seydir. Ozgiir olmay1 segiyorum.” 11. Bé-
lim’de yer alan tabloda kendi hastaliginizla ilgili onaylamaya
bakabilirsiniz.

Siz bu yeni diisiiniis bigimine aligtik¢a ve onéylamalarl
kullandikga, olumsuz digiince ve davraniglariniz degismeye bas-
layacaktir. Bu kritik bir zamandir, o yiizden bu uygulamay:
siirdiirmeye c¢aligin. Eski aligkanliklarinizi geligtirmeniz yillar
almigtir ve onlardan kurtulmaniz bir zaman alacaktir. Ama
bunu yapabileceginizden emin olabilirsiniz.

Akciger sorunlari olan insanlarin duygularin kontrol et-
meyi, onlara bogulmamay ve bagkalarinin duygularinin onlar:
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asir1 derecede etkilemesine izin vermemeyi 6grenmeleri gere-
kir. Beklentiye aykir1 gériinse de, bunu yapmanin bir yolu duy-
gularinizla farkh bir iligki yaratmak, onlara yeni bir bicimde
uyumlanmaktir. Meditasyon gibi uygulamalar size zihninizi sa-
kinlestirmeyi 6gretebilir. Bu uygulamalar sizin duygularinizla
daha istikrarl bir iligki yaratmaniza yardimeci olabilir. Onlar
ayrica beyninizi -duygularimzi kontrol edebileceginiz ve onla-
rin mevcudiyetine asir1 tepki géstermeyeceginiz bigimde- yeni-
den programlamaniza yardimei olabilir.

Dramatik duygularinizin etkilerini diizeltmenize yardim-
c1 olabilecek bir bagka uygulama bir mola diizeni yaratmaktir.
Gecmigteki duygusal patlamalariniza bakin ve onlarin neden
vuku buldugunu belirlemeye ¢aligin. Onlar: ne tetikledi? Onla-
ra yol agacak ne hissediyordunuz? Doniigii olmayan nokta, ug
nokta neydi? Eger onlar1 tetikleyen seyleri ve bedeninizin on-
lara verdigi tepkiyi tanimlayabilirseniz, duygusal kontrol yiti-
mini aninda fark etmeyi ve ond izin vermemeyi 6grenebilirsi-
niz. Bu ilk bagta dogal olarak gelmeyecektir, ama gelecektir.
Bir kez bedeninizde meydana gelen duyguya-bogulma isaretle-
rini tanmidiginizda, daha yapici bir bigimde tepki gosterebile-
ceksiniz. Bu ister hararetli bir durumu fiziksel olarak terk et-
mek, isterse duygularinizin yogunlugunu azaltmak igin bir du-
rumdan zihinsel olarak geri ¢ekilmek anlamina gelsin, siz bir
mola verebileceksiniz. Farkindahg (hissettiginiz duyguyu isim-
lendirmeyi, ona neyin neden oldugunu gérmeyi ve duyguyu ya-
tistirmak igin saglikly, dengeli bir tepki segmeyi) ve olumlu dii-
slince kaliplarim1 giinliik rutininizin bir pargasi kildiginizda,
duygularimizdan daha az siklikta geri ¢ekilmek zorunda kaldi-
g1niz1 goreceksiniz.

Bu eylemler ve onaylamalar sizin duygusal olarak daha
dengeli bir hayata yonelmenize yardimci olacaktir. Eger sag-
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likli akcigerlere sahip olmak istiyorsaniz, hislerinizi daha sa-
kin, daha kontrollii bir bigimde ifade etmeyi 6grenmelisiniz.
Ayni zamanda hem sakin, kontrollii, sorumlu, hem de heyecan
verici ve duygusal olmak miimkiindir. Duygulariniz ile haya-
tinizdaki 6nemli partnerlerin ihtiyaclar:1 arasinda denge kur-
may1 6grenin ve dordiincii duygusal merkezde saghginizin dii-
zelmesini izleyin.

Klinik Dosyalarindan: .
Akciger Bozukluklar: Vaka Incelemesi

Altmis yasindaki danisanim Mary kendini “insan duygu-
sunun bir kasirgas1” olarak tarif eder. O her zaman elestiriye
karg1 agir1 duyarh biri olmustur ve duygu-durumu iligki duru-
muna, banka hesabinda ne kadar paranin bulunduguna, hatta
hava durumuna bagh olarak degisir. Mary, bir an giilerken bir
an sonra aglayabildigini sdyler.

En iyi haliyle tutkulu, en kétii haliyle duygusal olarak
degisken olan Mary hicbir seyi yarim yamalak yapmaz ve bu
onun her bir am ¢ok derin bir bigimde hissetmesini de igerir.
Mary’nin duygu-durumu degisiklikleri onun davranigindan ne
bekleyeceklerini asla bilmeyen arkadaslari i¢in ¢ok yorucudur;
Mary’nin hayatinda her zaman yeni bir dram var gibi gorii-
niir. O, duygular: iizerinde neden bu kadar az kontrole sahip
oldugunu anlamak i¢in terapiye basgladi. Bir terapist ona bipo-
lar II (bipolar bozuklugun daha az manik bi¢imi) tanis1 koyar-
ken, bir bagka terapist sinirda kisilik bozuklugu tanis1 koydu.
Sonugta, ne bu tanilar, ne de onlarin tedavileri Mary’nin ilis-
kilerini istikrarh bir bigimde siirdiirmesine ya da bir iste tu-
tunmasina yardimei olabildi.

Mary, ergenlik ¢agindan beri astim hastasiydi ve solu-
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num sikintisinin en agir boliimlerini tedavi etmek igin steroit-
ler almak zorunda kaldiginda duygu-durumlarinin katiilestigi-
ni fark etmigti. Yirmi yasina dogru, bunun akcigerleri i¢in ko-
tl oldugunu bildigi halde, sigara igmeye basladi, ¢inki bu
duygu-durumu degigikliklerini yatigtirmaya yardimeci olan tek
gey gibi goriiniiyordu. Zor bir ayrihgin ardindan her zaman-
kinden daha fazla sigara icmeye bagladi. Bir aksam, 6ksiiriigii-
nii durduramadi ve bir hastanenin acil servisine gitti. Onu te-
davi eden doktor sigaray: birakmasin séyledi, ¢iinkii Mary an-
fizemin ya da “kronik tikayic1 akciger hastaligi” denen bir has-
taligin baslangi¢ agamasinda bulunuyordu.

Mary’nin iki tibbi sorunu vardi: Duygu-durumu ve akci-
gerleri. Akcigerlerini iyilestirmek i¢in onun 6nce karamsarlhgi-
n1 ve dengesizligini diizeltmesi gerekiyordu. Béylece biz bu nok-
tadan bagladik.

Mary duygu-durumu sorununun adinmi bilmek istedi. O
biiyiik depresyon muydu? Bipolar II miydi? Sinirda kisilik bo-
zuklugu muydu? Modern psikiyatri duygusal istirabimizi ha-
fifletmek i¢in ¢ok sey yapmigtir, ama diger tip dallarindan
farkh olarak, psikiyatri bir kigiye kesin bir tani1 koymak i¢in
kan testlerinden, bilgisayarh tomografiden, manyetik rezonans
goriintiillemeden ya da diger nesnel testlerden yararlanamaz.
Onun yerine, bir psikiyatr ya da psikolog daniganin hastalik
belirtilerine bakacak ve bunlar: Psikiyatrik Tanilar Rehberi’n-
de listelenen bir durumla eglestirmeye galisacaktir. Yani bir ta-
niy1 destekleyecek veya ciiriitecek hicbir laboratuar verisi yok-
tur.

Mary ug ayn psikiyatrdan ii¢ farkhi tani almig oldugun-
dan, onun i¢in 6nemli olan duygu-durumunun yeterli diizeyde
tedavi edilmesiydi. En sonunda, bu yaklasimi destekleyen ve
onun tanisal etiketinin iizerinde durmayan bir psikiyatri eki-
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binin tedavisine kendini teslim etti. Onlar: asil ilgilendiren gey
net tedavi hedeflerini igeren bir plan olusturmakti. Danigma-
ninin yardimiyla, Mary kendi duygusal belirtilerinin bir liste-
sini yapt1. Buldugu belirtiler sunlardu:

-Her giin istikrarsiz duygu-durumlari yasiyordu.

-Duygu-durumlar1 gevresinde olup bitenlere, iglerin ters
gidip gitmemesine, trafigin sikisik olup olmamasina, patronu-
nun huysuz biri olup olmamasina bagh olarak degisiyordu
(buna duygusal degigkenlik deniyordu).

-Asir1 yeme, asir1 uyuma, yorgunluk, diigiik 6zsaygisi,
konsantrasyon ve umutsuzluk sorunlar1 vardi (buna hafif dep-
resyon ya da hafif kronik depresyon deniyordu).

-“Trafik canavarlig1’” yapmak ve éfkelendiginde esine yum-
ruk atmak gibi diigiincesizce hareket ettigi anlar yagamigti.

-Cogu antidepresan ilacin onun belirtileri izerinde higbir
etki yapmadigini gérmiistii.

-Birisi onu aniden terk ettiginde kendini 6ldiirmeyi dii-
siinmiig, ama bu koétii his ¢cabuk gegmisti (gegici intihar disiin-
celeri).

Mary’nin tedavi ekibi onu hemen dialektik davranis tera-
pisi denen bir duygusal beceriler egitimine soktu. Tibet Budiz-
mi’'ne ve farkindahga dayanan bu terapi Mary’nin duygu-du-
rumlarin1 dengeleyecek ve giinliik faaliyetlerini diizene soka-
cak, boylece agir1 yemeye ve uyumaya daha az egilimli olmasi-
n1 saglayacak yontemler 6grenmesine yardimei oldu. Mary ay-
rica kriz zincirleme analizi yoluyla 6fkesini doniigtiirmeyi ve
gecici intihar diglincelerinin iistesinden gelmeyi 6grendi. Bu
sliregte, o goriiniiste bogucu bir krizi anlagilir pargalara ayira-
rak, her bir boliimle iligkili duygular: tanimlamay: ve her bir
adimda kendini yatigtirmay: 6grendi.
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Duygusal beceriler egitimini desteklemesi i¢in, bir psiki-
yatr ona duygu-durumlarini dengelemesine yardimc: olabile-
cek kiiciik miktarlarda ilag yazdi. Mary, bir duygu-durum den-
geleyicisi olan Topamax ve bir antidepresan olan Wellbutrin
XL ald1 ve bu onun yorgunluk ve konsantrasyon sorunlarina
da yardimci oldu.

Sonra Mary’nin akciger sorunlariyla ilgilendik. Astimda,
soluk borusu ve brongiyal bolgeler alerjiler, ilaglarin yan etki-
leri, duygu-durumu, anksiyete ve sigara icmek gibi birtakim
nedenlerden 6tiirii “kolay tahrig olabilir” hale gelir. Hiriltih
solunumu, nefes darlig1 ve oksiiriigii onu etkilemeye bagladi-
ginda, Mary de (baska herkes gibi) uyarici1 Albuterol ya da
Ventolin ilaglarini igeren soluk aldirma aletini kullanmay: 63-
rendi. Bu gegici rahatlama uzun siirmediginden, doktorlar ona
hem uyarial ilaglar, hem de astimsal tepkinin altinda yatan
alerjiyi/otoimmiin atesi sondiiren bir steroit igeren bir sprey
verdiler. Mary bu -Advair, Pulmicort ve Flovent gibi- yogun-
lastirilmig spreyleri denedi, ama bazen bunlar bile yeterli ol-
muyordu.

Mary’nin yataginin basucunda nebiilizér denen ve ilaci
soluk borusuna ve bronsiyal bolgelere eristiren bir tiir soluk
aldirma aleti vardi. Ozellikle zor zamanlarda, Mary bedenin-
deki alerjik atesi sondiirmek i¢in agizdan alinan steroitleri
kullaniyordu, ama ¢ok ge¢gmeden 6grendigi gibi, bu ilaglarin
karamsarlik, asabiyet, osteoporoz ve kilo aldirmak gibi yan et-
kileri vardi. Sonra Mary, Singular gibi -bagigikhik sisteminin
bir bagka béliimiinii nakavt ederek astimina yardimei olan- 16-
kotrien inhibitérleri almaya bagladi. Bu ilaglar, yan etkileri ol-
masina kargin, Mary’nin hayatin1 kurtarmasina yardime: ol-
dular, ¢iinkii o sirada Mary’nin bagka higbir segenegi yoktu.

Ancak, Mary ilaglarin yani sira farkindaligi ve onaylama-
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lar kullandiginda, anksiyetesini yatigtirabildi ve sigaray: bira-
kabildi; bu onun astimim ve akciger sorunlarini ¢ok hafifletti.

Mary o6nce ayda bir, sonra yilda bir gogiis hastaliklar: uz-
manina saghk kontrolii yaptirmay: siirdiirdii. Ayrica bir aku-
punkturcu ve geleneksel Cin tibb1 uzmanim ziyaret etti; bu
uzman respiryn ekstresi, Crocody Smooth Tea Pills, Andro-
graphis ve Bronchial Care gibi gesitli bitkisel karigimlarla o-
nun solunumunu diizene sokmasina yardime1 oldu.

Mary, diyalektik davranis terapisi dersleri sona erdikten
sonra da farkindalik uygulamasini siirdiirdii. Ayrica tam ola-
rak iyilesmek i¢in gu onaylamalar1 kullandi: Genel akciger
saghg i¢in (Hayat1 kusursuz bir dengeyle icime aliyorum); ak-
ciger sorunlari i¢in (Hayat biitiiniiyle icime alacak kapasiteye
sahibim. Hayat1 sevgiyle dolu dolu yasiyorum); anfizem igin
(Tam olarak ve ozgiirce yagamak dogustan kazandigim bir hak-
tir. Hayati seviyorum Kendimi seviyorum); solunum hastalik-
lar1 i¢in (Giivendeyim. Hayatimi seviyorum); Kronik Tikayici
Akciger Hastalig: icin ((Hayati biitiiniiyle icime alma kapasite-
sine sahibim. Hayat1 sevgiyle dolu dolu yagiyorum); ve solu-
num sorunlari i¢in (Tam olarak ve 6zgiirce yasamak dogusgtan
kazandigim bir haktir. Ben yagamaya layigim. Simdi hayati
tam olarak yasamay: segiyorum).

Mary solunum sorunlar1 igermeyen bir hayat yaratmak
icin yasam tarzin1 degistirdi, anksiyetesinin iistesinden geldi
ve olumsuz inanglariyla yiizlesti.

Meme Sorunlari

Kistler, yumrular, agrilar (meme yangisi-mastit), hatta
kanser gibi meme sorunlari olan kadinlar -ve erkekler- bagka-
larina -gogunlukla hitkmetme ve baski yapma derecesinde- ba-
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kicilik ve annelik yaparlar. Bu insanlar kendi sorunlarini ele
almaktan ¢ok, bagkalarinin sorunlarini ¢6zmekte ve acilarini
hafifletmekte rahattirlar. Kendi duygularin1 saklarlar ki ne
pahasina olursa olsun istikrarl iligkileri siirdiirebilsinler. Ug
vakalarda, onlar asla dirdir etmez, sizlanmaz, yakinmazlar.
Onlar gériiniigte her zaman mutludurlar.

Eger siz besleyici yapiya sahip biriyseniz, yardima muh-
ta¢ insanlarla ilgilenmemek sizin igin zordur. Biz sizin boyle
sevecen, yardimsever, ilgili bir insan olmaktan vazge¢meniz
gerektigini séylemiyoruz. Ama neden bagkalarini zorlayici bir
bi¢imde besleyip de, kendinizi ¢ok az diigiindiigliniizii incele-
meniz gerekiyor. Siz ayrica insanlar1 nasil beslediginizi incele-
yebilir ve sevdiginiz insanlarla ilgilenmenin daha az dayatma-
a1 yollarin bulabilirsiniz. Oyleyse hayatiniza biraz daha denge
getirmenin regetesi nedir?

Her seyden once, eger memenizde bir yumru ya da agri
varsa, Ozellikle meme kanseri olmusg bir yakin akrabaniz var-
sa, hemen bir doktora goriiniin. Ama ayrica uzun-vadeli meme
saghginiz iizerinde de odaklanmalisiniz ki bu bedeninize baski
yapan diisiince kaliplarim1 ve davraniglar1 degistirmek anlami-
na gelir.

Dogrudan Louise’in onaylama sistemine gecelim. Meme-
ler annelik ve beslemek ile ilgilidirler. Ama besleme iki yonli
olmalidir; siz hem beslenmeli hem de beslemelisiniz. Bu alan-
da dengeye kavugmaniz igin iyi bir genel onaylama sudur:
“Kusursuz bir denge iginde besleniyor ve besliyorum.” Ozel-
likle, meme sorunlari, bagka herkese 6ncelik tamdiginiz igin
kendinize annelik yapmay1 reddetmekle ilgilidir. Besleme bigi-
minizdeki bu dengesizlige karsi koymak igin, su onaylamay1
tekrarlayabilirsiniz: “Ben 6nemliyim. Degerliyim. Artik ken-
dimle ilgileniyor, kendimi sevgi ve sevingle besliyorum. Bagka-
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larina kendileri olma 6zgirliigiini taniyorum. Hepimiz giiven-
de ve ozgiriz.”

Dordiincti duygusal merkezde dengeye kavugsmanin bir
parcasl, ylizeyin altinda duran o diiglinceleri dile getirmektir.
Siz bagka birinin duygusal inigleri ve ¢ikiglariyla yiizlesmekte
higbir sorun yasamayabilirsiniz, ama korku, iziinti, dis ki-
rikhg), depresyon, 6fke ve umutsuzluk gibi kendi olumsuz duy-
gularimiz1 ele alamazsimz. Oyleyse bu duygular ifade etmeyi
nasil 6grenebilirsiniz? Bunun anahtari, yavag yavag baglamak-
tir. Iyi ya da kotii duygularimzi ifade etmenin hayat kurtaric
olabilecegini artik bildiginize gore, su andan itibaren duygusal
metanet duvarinizi yikmaya baglayabilirsiniz. Bunu yapmanin
en iyi yolu iki bolimliidiir: Hayatinizda yer alan ve zaman za-
man mutsuz yanlarini gosteren kigilerle ilgili hissinizi deger-
lendirin ve kendinize duygusal bir ebe bulun.

Bu adimlarin ilki birgok insan i¢in zor bir idraktir. Basg-
kalariyla ilgili hislerinizi degerlendirmeniz, iligkilerin realite-
sini daha iyi kavramanmiza yardime olacaktir. Insanlarin siz-
den hoglanmalarinin nedeni sizin daima mutlu olmaniz degil-
dir. Onlar sizden siz oldugunuz i¢in hosglanirlar. Ve sizin insan
oldugunuzu kabul ederler. Arkadaslarimiz dig kiriklig: yasar-
ken siz onlara yardim etmek istersiniz; biiyiik olasilikla, onlar
da sizin i¢in ayni gseyi yapmak isterler. Onlar iizgiin oldukla-
rinda, siz onlara hoggorii gosterir, hatta birden bire patlama-
larin1 anlarsiniz. Siz 6fke ya da dig kiriklig1 gosterdiginizde,
onlarin size aym sekilde (6fke ve diis kirikligiyla) karsilik ve-
receklerini varsaymak gercekten yanhstir. Arkadaslarinz sizi
daima negeli olmadiginiz i¢in diglamayacaklardir. Aslinda, ken-
dinizi onlara agip tiim duygularinizi ifade etmeniz iligkilerinizi
daha derin ve saglam kilacaktir.

Duygusal ebeye gelince, bununla kastettigimiz sey, siz
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olumsuzlugu nasil ifade edeceginizi 6grenirken size giivenli
bir siginak saglayacak bir dost, bir terapist bulmaktir. O kisi-
nin bunun iizerinde ¢aligtiginiz bir sey oldugunu bilmesini
saglaymn ve ondan yardim isteyin. Ondan sizi bu calismadan
sorumlu tutmasini isteyin. Eger bu ortamda kendi iiziintiiniiz-
den, 6fkenizden ve diig kirikligimizdan s6z etmeyi 6grenebilir-
seniz, dig dilnyada bu dili cok daha rahatg¢a kullanabilirsiniz.

Ve sunu hatirlayin: Olumsuz duygular: ifade etmek sizin
olumsuz bir tutumu beslediginiz anlamina gelmez. Eger cevre-
nizdeki kigilerle mesru sikayetlerinizi konusursaniz, mizmiz
bir miigkiilpesente doniigmeyeceksiniz.

Oyleyse su saghkh onaylamayi hayatiniza katmaya cal-
sin: “Tim duygularimi agikga, isteyerek ve ustalikla ifade edi-
yorum.” Duygulariniz1 ifade edin ve dérdiincii duygusal mer-
kezde daha iyi bir saghg: deneyimleyin.

Klinik Dosyalarindan:
Meme Sorunlari Vaka Incelemesi

Nina, bir anneye ihtiya¢ duyan herkese annelik yapan
otuz ii¢ yasinda bir kadindi. Onun beklenmedik ziyaretgilere
bir ¢irpida tam bir yemek hazirlayacagina ya da bir arkadas:
zor bir zaman gegirirken ona lezzetli bir tath pisirecegine dai-
ma giivenilebilirdi. O sadece yakinlarina annelik yapmiyor, go-
niilli olarak yoksullara yardim ediyor, muhta¢ ¢ocuklara ve
kadinlara damigmanlik yapiyor ve yeni gelen gé¢cmenlere Ingi-
lizce ogretiyordu. Nina, acimasiz ya da cesaret kiric1 durum-
lar1 bile iyimser ve olumlu bigimde kargiliyordu.

Sosyal medya giinlerinden ¢ok énce, Nina hayatinin her
asamasindan arkadaglariyla temasta kalmayi bagarmisti. Ayri-
ca, evli ve dort cocuk annesiydi. Insanlar onun goriiniiste az
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bir ¢abayla hayatinin tiim vechelerini siirdiirebilmesine hay-
ret ediyorlardi. Sonra rutin bir kontrol sirasinda, Nina’nin
doktoru onun memesinde bir yumru buldu ve ona “iyi huylu
fibrokistik meme hastalig1”

Fibrokistik meme hastaligi meme kanseri degildir. Bu
durumda memedeki belli bélgeler daha yogun bag dokusuna
sahiptir. Birgok kisi bunun asla bir hastalik olmadigini disii-
niir, ama Nina bunu bilmesine ragmen endigelenmigti. Annesi
meme kanserinden 6lmiigtii ve o bizden daha saghkli memele-

re sahip olmasina yardim etmemizi istedi.

tanis1 koydu.

Yaptigimiz ilk sey ona meslektagimiz Christiane North-
rup’un Women’s Bodies, Women’s Wisdom (Kadinlarin Beden-
leri, Kadinlarin Bilgeligi) adl1 kitabin1 okumasini tavsiye et-
mek oldu, ¢iinkii o kitap meme saghgim yaratma konusunda
tam bir b6liim igerir. Ancak, Nina’ya ayrica ona 6zgu bir prog-
ram da vermek istedik.

Onunla ele aldigimiz ilk sey, onun ¢evresindeki herkese
annelik yapma egilimiydi. Memesindeki yumru onun hayati-
nin dengesiz oldugunun bir igaretiydi. Sezgisel bedeni ona
kendini herkese ve her seye agir1 adamayi birakmasinin zama-
ninin geldigini s6yliiyordu. Nina’nin yagsam tarzi sik stk bob-
rekiistii bezi stresine ve hormonlarda 6strojenin baskin ol-
masinl igeren bir dengesizlige yol agiyordu. Bu hormonal hal
-kanser hiicreleri de dahil olmak iizere- hiicrelerin asir1 ¢o-
galmasini destekler.

Nina’nin, beslenme diizenini, miimkiin olan en az diizey-
de 6strojen yaratacak gekilde olugturmasi gerekiyordu. Yedigi
hayvani yag miktarin1 asgari diizeye indirmeliydi, ¢linkii bu
bedenin daha fazla 6strojen iiretmesine neden olabilirdi. Nina,
bedeninin 6strojeni bagirsak hareketleriyle sistemden atmasi-
na yardime1 olmak igin yiiksek-lifli bir beslenme bigimine geg-
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ti. Indole-3-Carbinol vasitasiyla bedenin 6strojeni metabolize
etme bigimini degisgtiren brokoliyi, Briiksel lahanasini ve koyu
yesil yaprakh sebzeleri fazlasiyla yedi. '

Nina’nin beslenme diizeninin ayrica fazla yaglardan kur-
tulmaya odaklanmas:1 da gerekiyordu, béylece 6strojen-odakl
yeme degisikliklerinin yan1 sira, ondan her 6giinde (deniz
tiriinleri, tavuk ve diiglik-yagh sit triinleri gibi) saghkl prote-
in yemesini istedik. Onun ayrica biiyiik bir kahvaltiy1 ve 6gle
yemegini ve kiigiik, karbonhidratsiz bir aksam yemegini ice-
ren bir beslenme diizeni olugturmasi da gerekiyordu. Ve onun
alkol alimin giinde bir kadeh olarak sinirladik.

Daha fazla kilo vermesi i¢in, Nina’'nin haftada bes-alt1
kere ve giinde yarim saat yapacag1 aerobik tarzini bulmasina
yardimc1 olduk. O, spor salonunda (yiiriime kosma ve tirman-
ma 6zellikleri olan) eliptik bisikleti veya sabit bisikleti kullan-
masinin yani sira, evinin yakinindaki géliin ¢evresinde yiiri-
yisgler yapmaya karar verdi.

Nina'ya, ayrica, meme kanserini 6nlemeye yardime ola-
cak saglikl hiicre iglevini desteklemesi igin selenyum ve koen-
zim Q10 antioksidanlarin1 almasini da tavsiye ettik.

Nina’'nin, depresyonunu tedavi etmesi ve olumsuz hisle-
rini nasil ifade edecegini 6grenmesi de gerekiyordu. Bunun
icin giinliik tutmaya ve kederini etraflica ele almak igin bir te-
rapistten yardim almaya bagladi. Ayrica, en iyi arkadagindan
kendisinin duygusal ebesi olmasini istedi.

Nina, kendini ve bagkalarini besleyig bicimindeki denge-
sizligi diizeltmek i¢in su onaylamalar1 kullandi: Meme saghg
i¢in (Kusursuz bir denge i¢inde besleniyor ve besliyorum); me-
me sorunlari i¢in (Ben 6nemliyim. Degerliyim. Artik kendimle
ilgileniyor, kendimi sevgi ve sevingle besliyorum. Bagkalarina
kendileri olma 6zgiirligiinii taniyorum. Hepimiz giivende ve
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6zgiiriiz); ve depresyon icin (Simdi diger insanlarin korkulari-
n1 ve sinirlamalarini asiyorum. Kendi hayatimi kendim yarati-
yorum).

Yasam tarzini ve diisiincelerini degigtirdikten sonra, Ni-
na dokuz kilo verebildi ve artik sadece mutlu duygular: degil,
tim duygularin ifade ederek, kendisiyle ve baskalariyla ilgile-
niyor.

Dordiinci Duygusal Merkezde Her Sey Yolunda

Daha saghkh kalp, memeler ve akcigerler olusturmak s6z
konusu oldugunda, erkeklerin (ve kadinlarin) sadece ilaglara,
besinsel ve bitkisel takviyelere bel baglayamayacaklarini ka-
bul etmelisiniz. Elbette, akut saghk sorunlarini tibbi olarak ve
bir doktorun gézetimi altinda ele almaniz 6nemlidir. Ama dor-
diincii duygusal merkez alaninda daha uzun-vadeli saglik igin,
dikkatinizi kendi ihtiyag¢lariniz ile hayatinizdaki diger kisile-
rin ihtiyacglar1 arasinda iyi bir denge kurmaya yoneltmenizi
tavsiye ederiz.

Siz duygusal olarak giigliisiiniiz. Her gsey yolundadir.
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HAKKINDA KONUSULACAK BiR SEY

Besinci Duygusal Merkez:
Ag1z, Boyun ve Tiroit

Besinci duygusal merkezin saglhk durumu hayatinizda ne
kadar iyi iletisim kurdugunuzu gosterir. Sorun ister sizin bas-
kalarini dinlememeniz olsun, isterse kendinizi etkili bir bigim-
de ifade edememeniz olsun, eger iletisim kurmak i¢in miicade-
le ediyorsaniz, biiyiik olasilikla agiz, boyun ve tiroit bolgele-
rinde saglik sorunlar1 yasiyorsunuzdur. Besinci duygusal mer-
kezde saghgin anahtar), giinliik iligkilerinizde kurdugunuz ile-
tigsimlerde bir denge kurmaktir. .

Iletigimin iki-yonlii bir yol oldugunu hatirlayin. Sizin hem
dinleyebilmeniz, hem de konusabilmeniz gerekir. Etkili ileti-
sim igitmek ve igitilmekle ilgilidir. Siz hem ne demek istedigi-
nizi karsinizdakilere aktarabilmeli, hem de onlarin goériiglerini
ve verdikleri bilgiyi anlayabilmelisiniz ki eylemlerinizi ona gé-
re degistirebilesiniz.

Bedeninizin zayif iletigim becerilerinden etkilenen bolge-
si, sorunu yaratan diigiince kaliplarina ve davraniglara bagh-
dir. Bu duygusal merkezde ¢ogunlukla hastaliga yol agan iig
iletisim sorunu vardir. Digler, dis etleri ve ¢ene dahil olmak
tizere agizdaki sorunlar, ¢ogunlukla, kisisel diis kirikliklarini
ifade etmekte ve onlarla bagsa ¢ikmakta zorlanan insanlarda
bulunur. Boyun sorunlari, ¢ogunlukla -kusursuz iletisim bece-
rileri olsa bile- bir durumun sonucunu kontrol edemediklerin-
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de esneklik gosteremeyen ve diis kirikhig1 yasayan insanlarda
bulunur. Tiroit sorunlar: olan insanlar ise ¢ogunlukla ¢ok sez-
gisel olan, ama gordiikleri geyi dile getiremeyen Kkigilerdir, ¢iin-
kii onlar ¢ok sik olarak, huzuru korumak ya da insanlarin ona-
yim1 kazanmak i¢in miicadele ederler. Bu béliimde daha sonra
beden boliimlerini ele alirken her bir egilimin ayrintilar: tize-
rinde duracagiz. Sadece sunu aklinizda tutun: Eger tiroit, ce-
ne, boyun, bogaz ve agiz sorunlariniz varsa, bedeniniz size ile-
tigim becerilerinizi incelemenizi s6ylemektedir.

Besinci Duygusal Merkez Onaylama Teorisi ve
Bilim

Louise’in onaylama teorisine goére, boyun, gene, tiroit ve
agiz saghg sizin séz sahibi olmaniza baghdir. Ozellikle, bogaz
sorunlar1 ¢cekinmeden, agik¢a konusamamak ve yaraticiliginin
bastirildigin1 hissetmekle ilgiliyken, anjin (peritonsiller apse)
kendi adiniza ¢ekinmeden konusamayacaginiz veya ihtiyaciniz
olan geyi isteyemeyeceginiz inanciyla ilgilidir. “Bogaz1 digim-
lenmek” ise kendinizi ifade etmekten korkmakla iligkilidir.

Boyun omurgasiyla ilgili sorunlar ise kati fikirli ve dar
goriigli olmakla ilgilidir. Bagkalarinin bakig agilarin1 gérmeyi
reddetmek boyun tutulmasina ve diger boyun omurgasi sorun-
larina zemin hazirlayabilir.

Onaylama teorisine gore, insanlar asagilandiklarinda ve
yapmak istedikleri seyi yapamadiklarinda tiroit bozukluklar:
meydana gelebilir. Iradenizi kullanamamak, isteginizi beyan
edememek sizi hipotiroidizme (tiroit bezinin az c¢aligmasina)
yatkin kilabilir. Kendilerini “umutsuz bi¢gimde bastirilmig” his-
seden insanlar bu hastaliga yakalanma konusunda daha yiik-
sek bir risk altindadirlar.

160



Biliim 8

Boyun, tiroit ve agiz sorunlar: gibi besinci duygusal mer-
kez bozukluklarinin altinda yatan zihin-beden baglantisi1 ko-
nusunda tip bilimi ne demektedir?

Bedenin en biiyiik salgibezlerinden biri olan tiroit tiim
hormonlariniza karsi son derece tepkiseldir ve iletigim kurma
yeteneginiz tarafindan hizli ve siddetli bir bi¢cimde etkilenir.!

Kadinlar -6zellikle menopozdan sonra- tiroit sorunlari ya-
§amaya erkeklerden ¢ok daha yatkindirlar.? Bunun nedenini
anlamak igin yapilan incelemeler ¢ogunlukla cinsiyetler ara-
sindaki biyolojik farkhliklar: igsaret eder. Tiroit sorunlar1 ¢o-
gunlukla once ergenlik ¢aginda, bedenlerimiz yeni diizeylerde
testosteron, 6strojen ve progesteron ile dolup tastiklarinda or-
taya giktigindan ve sonra menopoz déneminde kadinlarin be-
denlerindeki hormonlar en diisiik diizeylerde oldugunda tek-
rar ortaya ¢iktigindan, bilimciler hormon diizeylerindeki fark-
lihigin tiroit igleviyle baglantili oldugunu varsaymiglardir.?

Ancak, tiroit sorunlarinin cinsiyetler arasindaki farkh
oranlar1 tam olarak hormonlarla agiklanamaz. Genel olarak
konusursak, erkekler daha yiiksek diizeylerde testosterona sa-
hiptirler ki belki bu onlar: -6zellikle konugsma konusunda- bi-
yolojik ve sosyal olarak daha yiiksek diizeyde 6zgiivenli ve ce-
sur kilar. Bu konuda asiriya kagmak ya da kendi adiniza ge-
kinmeden konugamamak sizin tiroit hastaliklarina yakalanma
olasiliginizi artirir.> Kadinlar menopoza girmeden once yiiksek
diizeylerde Gstrojen ve progesterona sahiptirler. Ama bagka et-
kenler de devrededir. Bu hormon diizeyleri, duyguyu dille da-
ha siirekli olarak birlegtiren bir beyin tarziyla birlikte, i¢-goz-
lem yapma, kendi diisiince ve hislerini inceleme egilimine yol
acar. Heniiz menopoz donemini gegirmemis kadinlar dogal
olarak iletigsimlerinde daha az saldirgan ve fevridirler, yani on-
lar iligkilerini ve aile baglarini koruma c¢abasiyla gercek dii-
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slincelerini s6ylememe egilimindedirler. Bu iletisim tarzi ¢o-
gunlukla gergin bir durumu sakinlestirir, ama bu o kadinlarin
kigisel ihtiyaglarini halletmez ki bu da geng yasta tiroit sorun-
larina yol acgabilir.®

Kadinlarin iletigim tarzlari -ve tiroit sorunlarinin goriilis
oranl- menopozdan sonra bir hayli degigir. Aslinda, menopoz
sonrasl tiroit sorunlar: olan kadinlarin sayisi, erkeklerin ya da
daha geng kadinlarin sayisindan daha yiiksektir. Kadinlar me-
nopoza girdiklerinde, dstrojen, progesteron testosteron oranla-
r1 degisir; ilk iki hormonun diizeyleri diigerken, ti¢iinci hor-
monun diizeyi ylikselir. Bu noktada, kadinlar daha diigiinme-
den konugur ve daha az i¢-gozlem yapar hale gelirler ve bu ye-
ni iletigim tarzi ¢ogu kez onlarin iligkilerinde ve ailelerinde ye-
ni sorunlar yaratir. Sonra onlarin tiroit bozukluklarinin gérii-
liis oram1 yiikselir. Oyleyse kadinlar menopozdan sonra daha
fazla tepki gostererek, hareket ederek ve ifade ederek kendile-
rini gostermeye biyolojik olarak yatkin olurlar.” Bu ister ihti-
ya¢ duydugunuz geyi bildirmemek olsun, isterse arzularinizi
etkisiz bir bi¢gimde ifade etmek olsun, iyi iletisim kuramamak
tiroit sorunlarina yol acar. Eger kendinizi etkili bir bi¢gimde
gosteremiyor ve umutsuzca bastirildiginizi hissediyor veya sii-
rekli olarak tartigmalara giriyorsaniz, tiroit sorunlar1 yagama
konusunda biiyiik bir risk altindasinizdir. )

Diger incelemeler bastirilmig bir kisiligi ve kendi adiniza
¢ekinmeden konugsamamay tiroit hastahgina baglamistir. Ozel-
likle, bir travma geg¢misgi olan ve daha sonraki iligkilerinde ¢o-
gunlukla gii¢ dinamikleriyle miicadele edenler tiroit sorunlari
yasamaya yatkindirlar. Gegmigteki deneyimleri onlar1 boyun eg-
meye, itaatkiar olmaya ve kendilerini géstermemeye kogullan-
dirmigtir. Onlarin kendi yagamlarinda “s6z haklar1” yoktur, ba-
gimsizlik ve kendine-yeterlilik diirtiisiinden yoksundurlar.®
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Bogaza indigimizde de yine iletisim ile saglk arasinda bir
kargiliklh iligki goériiriiz. Ne diyeceginizi bilemediginizde boga-
zinizda bir diigiim, bir yumru hissetmeniz boyun kaslarindaki
bir kasilmadan kaynaklanir. Asir1 hallerde, endise ve korku
boyundaki kayig kaslarin kasilmasina neden olur, bu da boga-
zin1z1 sikigtirarak size bir yumru hissi verir. Bu igine kapanik,
.endigeli ya da iletigimini baski altinda tutan kisilerde daha sik
olarak gorilar.®

Agzinizin ve ¢enenizin saghg: da iletigim kurma ve ihti-
yaglariniz1 savunma yeteneginize baghdir. Bu yetenegin -ve
hayatin stresleriyle baga ¢ikmanin yollarini bulmanin- bir ki-
sinin periodontal hastalik riskini diigiirebildigi gosterilmistir.
Digeti hastalig1 olan insanlar, bedenlerindeki biyokimyasal stre-
sin “parmak-izi” olan kortizol ve beta endorfin diizeylerinin
diizenini bozmusglardir.1?

Oyleyse daha iyi iletisim kurmaya, yani daha iyi konus-
maya ve dinlemeye ¢alisin; o zaman, beginci duygusal merkez-
de daha iyi bir saghga sahip olabilirsiniz.

Agi1z Sorunlar:

Ag1z bolgesinde dis ¢lirimesi, digeti kanamasi gibi saghk
sorunlarina ya da ¢ene agrisina veya Temporamandibular Ek-
lem (TME) Bozukluguna yatkin olan insanlarin iletigimin bir-
cok fasetasiyla sorunlar: vardir. Bu insanlar sorunlar yasarlar,
¢linkii onlar duygusal diig kirikliklar1 hakkinda konugmaz ve
onlari ¢6ziime ulagtirmazlar. Kendilerini rahat hissettikleri yer-
lerde konusacaklardir, ama yakin iligkilerinde onlar1 rahatsiz
eden seyler hakkinda konugsmayacaklardir. Boyle kendini goz-
ler 6niine seren konusmalar onlar1 utandirir ya da gururlarin
incitir. Eger rahatsiz edici ya da bir tutku hissi vermeyen bir
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durumun igindeyseler, soguk davranabilir, sessizlegebilir ve
cogunlukla kendilerini tecrit ederler. Agiz sorunlarinin hepsi
kigisel ihtiyaglariniz1 ve diig kirikhiklariniz1 etkili bir bigimde
iletememekle iligkilidir.

Eger ag1z ve geneyle ilgili sorunlar yasiyorsaniz, bir dok-
tora veya diggiye goériinmeniz 6nemlidir, ama ayrica bu sorun-
lara yol acan diisiince siireglerine ve davraniglara da dikkati-
nizi vermelisiniz. Bedeninizin verdigi sezgisel mesajlara kulak
vermelisiniz, yoksa altta yatan hastaliginiz geri gelecektir.

Agz saghg iletigimle, yeni fikirleri iginize almakla ve
beslenmekle ilgilidir. Eger 6fkeliyseniz, iletisimin 6nii kesile-
bilir. Eger 6fkeli ve igerlemis haldeyseniz, baskalarinin bakig
agilarina pek agik olmayacagimiz ve kararlar veremeyeceginiz
igin, diglerle ilgili sorunlar geligtirebilirsiniz. Bu kararsizligi
asmak ve giiglii, saghkl diglere sahip olmak i¢in su onaylama-
w1 kullanabilirsiniz: “Kararlarimi dogru prensiplere dayana-
rak veririm ve hayatimda yalnizca dogru eylemin gerceklesti-
gini bilerek giivenle beklerim.” Cene sorunlari, ¢ene kasilmasi
ve TME Bozuklugu kontrol etme arzusuyla ya da hislerini ifa-
de etmeyi reddetmekle ilgilidir. Cene sorunlarinin ve TME Bo-
zuklugunun altinda yatan 6fke, icerleme ve aci igin iyilegtirici
onaylama sudur: “Bu durumu yaratan diigiince kaliplarimi de-
gistirmeye hazirim. Kendimi seviyor, begeniyor ve onayliyo-
rum. Giivendeyim.” Dig c¢lirimesi yasayan insanlar kolayca
vazge¢me egilimindedirler ve onlarin su onaylamay1 deneme-
leri iyi olur: “Kararlarimi sevgi ve sefkatle dolduruyorum. Ye-
ni kararlarim beni destekliyor ve gii¢lendiriyor. Yeni fikirleri-
mi hayata gegiriyorum. Yeni kararlarim iginde giivendeyim.”
Dis hastalig1 veya ¢iiriimesi yiiziinden kok kanal tedavisi yap-
tirmasi gereken insanlar koki derindeki inanglarimin yikildi-
g hissederler. Onlar artik hicbir seye dig geciremezler. Ha-
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yat onlara giivenilmez gelir. Onlarin yeni diigiince modeli s6y-
le olmalidir: “Kendim ve hayatim igin saglam temeller yarati-
yorum. Inanglarimin beni sevingle desteklemesini segiyorum.
Kendime giiveniyorum. Her gey yolunda.”

Bir kez fiziksel bedeninizi ve duygusal zihninizi saghga
.giden yola soktugunuzda, ilerlemek i¢in hayatiniza davranis-
sal degigiklikleri katin. Sizin i¢in ¢ok énemli olan sorunlar
hakkinda konusmay1 6grenmeniz 6nemlidir. Bu tartigsmalar:
bir kenara itmeyin.

Bu, duygularinizi ifade edebileceginiz giivenli bir yer ya-
ratmak igin bir danigman ya da bir duygusal ebe ile ¢alismani-
zin iyi olacag bir bagka durumdur. Bu, ilk basta size garip ve
uygunsuz gelecek olsa da, kendinizi saglkl bir iletisim tarzi-
na aligtirmaniz agisindan iyi olacaktir.

Insanlarin duygularini nasil tanimlayacaklar1 konusunda
yardim almalar1 da yararhdir. Goézlerinizi duygusal dilin kii-
ciik ayrintilarina agmaniza yardlinc1 olabilecek yazili eserleri
aragtirin. Bu duygusal terimlerin ne anlama geldigini tam ola-
rak bilmeniz, onlardan s6z ederken kendinizi daha rahat his-
setmenize yardimci olabilir.

Son olarak, kendinizi diinyadan ayirma diirtiisiine kars
koymaniz 6nemlidir. Diger insanlarla -tiim vecghelerinizi ifade
etmenizi saglayan- gergek baglantilar olusturmay: hedef edi-
nin. Eger iligkilerde iletisim becerilerinizi dengelemeyi 6gre-
nirseniz, daha saglikli bir agiz ve ¢ene yaratabilirsiniz.

Klinik Dosyalarindan:
Ag1z Sorunlar1 Vaka Incelemesi

Sierra bizi gormeye geldiginde altmig bir yagindayd: ve
yanagina bastirdig: bir buz torbasiyla epey aci i¢cindeydi. Sis-
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mig bir ¢eneyle kiliseye gittiginde, arkadaslar1 bir diggiye go-
riilnmesi igin 1srar etmiglerdi. Sierra birka¢ aydir ¢ektigi aciy1
onemsemedigini itiraf etti. Dig¢i osteomyelit tanis1 koymusgtu
ki bu onun diglerini ciddi bigimde ihmal etmesinden kaynakla-
nan bir kemik enfeksiyonuydu; Sierra’nin sekiz disinde ¢iirii-
me baglamig ve dort disi de enfekte olmustu.

Sierra bize, gercekten harika bir ¢ocukluk ve yagsam ge-
¢irmis o nadir insanlardan biri oldugunu séyledi. Ebeveynleri,
kardesleri, kocasi ve gocuklar1 sevecen ve destekleyici insan-
lardi. Hayatta isteyebilecegi her seye sahip olmusgtu -ta ki ko-
cas1 6lene kadar. Cocuklar:1 ve torunlar1 bagka yerlere gitmis-
lerdi ve ¢ok meggul olduklar: i¢in onu nadiren ariyorlardi. Si-
erra onlara “yiik olmak” istemiyordu, bu yiizden onlar1 ¢ok
fazla ziyaret etmiyordu, ¢iinkii “simdi onlarin kendi hayatlar:
vardl.” Hayatinda ilk kez kendini kaybolmus ve yalniz hissedi-
yordu. Kendini kilise faaliyetlerine verdi ve bu bir siire ona
yardimci oldu. Ama evde tek bagina otururken kendini daha
rahat hissediyordu.

Sierra’nin durumunda ipucu ¢ocuklarinin onu aramama-
lar1 veya ona mektup yazmamalariydi. Kocas: ve ¢ocuklar: ol-
madan, Sierra hayatinda bir iletisim ¢ikmazi yasiyordu. Yeni
dulluk durumundan rahatsizlik duyan Sierra, kendini gocuk-
larinin ailelerine nasil katacagini bilemiyordu. Ve kocasinin
olmadig1 bir hayata nasil uyum saglayacagim da bilemiyordu.
Kimse bir girisimde bulunmadig: igin, Sierra 6nemsenmedigi-
ni ve istenmedigini hissediyordu. Eger ¢ocuklarini arayip, on-
lar: ziyaret edip edemeyecegini sorarsa sayginliginin, gururu-
nun ve 6zsaygisinin incinecegini hissediyordu. Boylece saygin-
lik, gurur, Giziintd, bir hayli icerleme, somurtkanhk ve dis ki-
riklig1 onun agzinda enfeksiyon olarak bir araya gelmisti.

Sierra’y: saghgmna kavusturmak ve dig sorunlarinin ar-
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dindaki gizemi ortaya g¢ikarmak igin, ise onun saghkh bir ag-
zin nasil goriindiigiinii anlamasina yardimei olarak basladik.
Bizim otuz iki digimiz vardir ve her bir disin yiizde yetmisi ke-
miktir. Digin sinir duyarhgina sahip olan fildisi (dentin) taba-
kasi bedenin en sert maddesi olan dis minesiyle kaphdir. Fildi-
‘si tabakasi dig kokiiyle birlesir ve kok cene kemigine girer.
Kok bolgesi sinirlerin ve kan damarlarinin disi bedene bagla-
dig1 yerdir.

Agzin geriye kalan1 disetini (gingiva), dili ve tiikirik
bezlerini igerir. Bakteriler daima digetini kaplar, ama bedeni-
mizin bagigiklik sistemi onlarin asir1 ¢ogalmasini ve gingivit
denen digeti yangisin1 yaratmasini 6nler.

Gingivit, Sierra igin ele almaya karar verdigimiz ilk so-
rundu. Onun diglerini ciddi bigimde ihmal etmesi bakterilerin
kontrolsiiz bigimde ¢ogalmasina, dis minesini agindiran ve dig
etinin yangilanip ¢ekilmesine yol agan bir asit olan plak iiret-
mesine neden olmustu. Bu onun dis kéklerini agiga gikarmig
ve genesini daha da fazla bakteriye maruz birakmsgt. Iste Si-
erra’nin aci ¢cekmesine, diglerinin ¢iiriimesine, apse yapmasina
ve kemik enfeksiyonuna yol agan gey bu bakteri ¢ogalmasiydi.

Diglerini ihmal etmesinin diginda, Sierra’nin dis sorunla-
r1 riskini artiran diger aliskanliklarini gézden gegirmesini de
sagladik. O bize, giin boyunca gerez ve meyve atistirdigim ve
sekerli megrubatlar ictigini s6yledi. Onun ayrica reflusu vardi
ve yirmili yaslarinda bir bulimia dénemi gegirmisti ve bu agir
tikinip sonra kusma geklindeki yeme bozuklugu onun diglerini
mide asidine maruz birakmigti.

Buna dayanarak, Sierra’ya yiiriiyiis komutlarini1 verdik.
Once, agzini, cenesini ve diglerini onarmak i¢in uzun-vadeli
bir plan onerecegine giivendigi saygin bir diggiden bir randevu
aldi. Vermesi gereken biiyiik bir karar implantlar m1 yaptira-
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cagl, yoksa diglerini ¢ektirip takma dig mi takacagiydi.

Sierra implant yaptirmay: tercih etti ve agzindaki bagi-
siklik sistemini giiglendirmek, boylece implantlar1 daha iyi
destekleyebilmek igin bu konuda uzman bir dis¢iyle ¢caligmaya
bagladi. Digsel beslenme plani koenzim Q10, lavanta yag, ay-
nisafa ¢igegi, Oregon iiziimii ve farmasotik simf bir antioksi-
dan ile basladi. Ayrica yangiyi, agriy1 ve bakteri sayisin azalt-
mak i¢in disetini Echinecea kremiyle ovmaya basladi. Dis so-
runlar1 agi1z kokusuna da yol agtigindan, dogal bir nefes taze-
leyicisi olarak 6giinlerine maydonoz katmaya ve ev yapimi bir
antiseptik gargara kullanmaya baglad:: Bir ¢ay kasig kuru bi-
beriye, bir ¢ay kasign kuru nane ve bir ¢ay kasig1 rezene tohu-
munu iki buguk fincan kaynamis suda on bes, yirmi dakika
demlendirip sonra siizerek bu gargaray: hazirhiyordu.

Sierra’dan bir kemik yogunlugu testi yaptirmasini da is-
tedik. Kemik kaybi ¢enenin digleri kaybetmesine ve en sonun-
da kalan diglerin gevseyip bakterilere daha fazla maruz kal-
malarina neden olur. Test sonucunda Sierra’nin aslinda osteo-
porozu oldugunu gérdiik ki bu son bes yil iginde onun boyu-
nun bes santimetre kisalmasinin ve bir azidigini kaybetmesi-
nin nedenini agikliyordu.

Kemiklerinin -dolayisiyla ¢ene kemiginin- giiglenmesine
yardimc1 olmak igin, Sierra bir akupunkturcu ve geleneksel
Cin tibb1 uzmanina gitti; bu uzman onun dahiliye doktoruyla
birlikte ¢aligarak bir kemik-saghg1 plam olusturdu. Béylece Si-
erra kalsiyum, magnezyum, D vitamini, DHA ve kaliteli bir
multivitamin takviyesi almaya bagladi.

Sierra bulimia, reflu ve dis ¢liriimesi arasinda asla bir
baglant1 kurmamigti, ama giin boyunca meyve ve gerez atigtir-
masinin sorunun bir pargasi oldugunu biliyordu. Kurutulmus
meyveler gibi saghkh seyler atistirmaya ¢aligsa da, bu onun
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dis saghgina yardimci1 olmamigti. Eger sik sik atigtiriyorsaniz,
herhangi bir meyve ve gerez disgleriniz i¢in kétii olabilir. Atig-
tirmaya ek olarak, Sierra nefes kokusunu bastirmak i¢in kul-
landig1 nane sekerlerine de bagiml hale gelmisgti.

Sierra biitiinleyici bir beslenme uzmaniyla ¢aligt1 ve bu
uzman onun duygusal ve fiziksel beslenme sorunlariyla basa
(;fkmasma yardimeci olacak bir plan geligtirdi. Giin boyunca sii-
rekli olarak atigtirmak yerine, beslenme uzmani Sierra’ya li¢
saatte bir, bir gseyler yiyip, sonra agzim suyla ¢alkalamak igin
bilingli bir ¢aba gistermesini de soyledi. Bir biligsel davranig
terapistinden, Sierra, kocas: 6ldiigiinden beri hayatinin gegir-
digi degisime duydugu igerlemeyi nasil tanimlayacagini 6gren-
di. Terapistiyle galigtiktan sonra, eger ailesiyle iligkide ilk adi-
m1 atarsa gururunun incinecegiyle ilgili hissi agt1. Cocuklarini
aradi, onlar: ziyaret etti ve onunla kalmalar1 i¢in onlar: aile
evine davet etti. Eski arkadaglariyla gériismeye basladi, hatta
yeni insanlarla kahve bulugmalari ve geziler diizenledi.

Son olarak, agiz ve dig sorunlarina katkida bulunuyor
olabilecek diisiinceleri degistirmek i¢in onaylamalar yapmaya
bagladi. Cene sorunlar igin (Bu durumu yaratmig olan diisiin-
ce kaliplarimi degigtirmeye hazirim. Kendimi seviyor ve onay-
liyorum. Giivendeyim); genel yangi i¢in (Ben siiki{inet iginde ve
kendi merkezimde kalarak diigiiniiriim); yangi iceren tiim sag-
lik sorunlar: igin (Tim elestiri kaliplarin1 degistirmeye hazi-
rim. Kendimi seviyor, begeniyor ve onayliyorum); genel kemik
saghg icin (Ben iyi bir yapiya sahibim ve dengeliyim); kemik
deformasyonu igin (Hayat1 tam olarak i¢ime ¢ekiyorum. Gevsi-
yor ve hayatin akigina ve siirecine giiveniyorum); dis ¢iiriikleri
i¢gin (Kararlarimi sevgi ve gefkatle dolduruyorum. Yeni karar-
larim beni destekliyor ve gii¢lendiriyor. Yeni fikirlerimi haya-
ta geciriyorum. Yeni kararlarim iginde giivendeyim) ve oste-
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omyelit i¢in (Yasam siireciyle barig i¢indeyim ve ona giiveniyo-
rum. Emin ellerdeyim).

Sierra’nin yeni beslenme aligkanliklari, ilaglar, davranig
degisiklikleri ve onaylamalar onun agzini etkileyen agriy1 ve
yanglyl yenmesine yardimci oldu ve bu arada o ayrica saghkh
ve kalic1 iligkiler olugturuyordu.

Boyun Sorunlar:

Boyun agrisy, artrit ve boyun tutulmasi ¢ogunlukla -hem
konusma hem de dinleme konusunda- sasirtic1 iletigsim beceri-
leri olan insanlarin baglarina gelir. Hemen her 6ykiiniin her
iki tarafini da gérmeye calisan bu insanlar, diigiincelerini agik-
likla iletme yetenekleri bekledikleri gibi ise yaramadiginda ¢o-
gunlukla hasta olurlar. Bir tartigma konusarak ¢oziime bagla-
namadiginda ya da hayatlarinda bir sey yanhs gittiginde ve
onu kontrol edemediklerinde, ¢ogunlukla sinirlenir, inatgila-
sir, kendi goriiglerine yapisir ve diger bakig acilarini dikkate
almay1 reddederler. Iletigimin bozulmasina yol agan diig kirik-
hig1 gogunlukla boyunda hastalik yaratir.

Eger siz de agri, tutulma, artrit, omurga incinmesi, disk
kaymasi veya diger boyun sorunlarindan rahatsiz milyonlarca
insandan biriyseniz, biiyiik olasilikla ameliyat, omurga masa-
Jiyla tedavi (kiropraktik), akupunktur, traksiyon, yoga ve agri
ilaglar1 gibi her tirli tedaviyi denemissinizdir. Bunlarin her-
hangi biri veya hepsi gegici bir rahatlama saglayabilir, ama
biiyiik olasilikla kalici bir iyilesme saglamayacaktir. Oyleyse
daha iyi ve daha dengeli iletigimin ve ac1 verici boyun sorunla-
rindan kalicit bicimde kurtulmanin regetesi nedir?

Tibbi tedavinin ve davramg degisgikliklerinin yani sira,
saglik sorunlarinizi tetikleyen olumsuz diisiinceleri tanimla-
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mal1 ve degigtirmelisiniz. Louise’in onaylama teorisinde, sag-
likli boyun ve boyun omurgasi esnekligi ve bir konugmanin
her iki tarafim1 gérebilmeyi temsil eder. Ama bu kavrami ta-
mamen yanlig yonde kullanarak, esneklikten yoksun, inatgi
bir zihin yapis1 sergilediginizde, boyun tutulmasi ve agris1 or-
taya gikar. Boyun sorunlar: olan insanlar, genelde, iletigimin
dinleme vechesinde pek iyi degildirler, ¢iinkii onlar kendi sabit
goriglerine sikica sarilir ve yeni fikirleri reddederler. Onlar
inatcl ve kat1 olma egilimindedirler ve diger insanlarin bakig
acilarin1 géremez ve anlayamazlar. Genel boyun sorunlariyla
iligkili katihga ve dar-kafalihga karg1 koymak i¢in iyi bir onay-
lama sudur: “Yeni fikirleri ve yeni kavramlar1 hos karsiliyo-
rum ve onlar1 sindirilip 6ziimsenmeye hazirliyorum. Hayatla
barig i¢cindeyim.” Genel tema iletigim olsa da, sizin onaylama-
niz agrinin kaynagina ve altta yatan duyguya baglh olarak de-
gisecektir. Ornegin, boyunda disk kaymasi yasam tarafindan
desteklenmedigini hissetmekle, ayrica kararsiz olmakla ve dii-
slincelerinizi, ihtiyaglarimizi agikg¢a iletememekle iligkilidir.
Oyleyse, iyilesmek i¢in su onaylama iizerinde meditasyon ya-
pin: “Hayat tiim diigsiincelerimi destekler; dolayisiyla, kendimi
seviyor ve onayliyorum ve her gey yolunda.”

Onaylamalar1 giinliikk yasaminiza kattiginizda, disiiniig
bigiminizde bir degisim gérmeye baglayacaksiniz.

Bir kez boynunuz daha saghkl oldugunda, ilerlerken
dengeyi siirdiirmek igin bazi temel degisikliklerin meydana
gelmesi gerekir. Bir konugsmanin ortasinda duygusal sinirlilik-
lariniz1 kabul etmeyi 6grenmek boyun sorunlarindan kurtul-
manin bir anahtaridir. Siz sezgisel bigimde dinleme, anlama
ve mantikl savlarda bulunma konusunda sasirtici bir beceriye
sahipsiniz. Ancak, muhakeme etme ve iletisim kurma konu-
sundaki akli giiciiniiziin nerede bittigini kabullenmelisiniz.
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Coziime ulastiramadiginiz ¢atigmalarla karsilagtiginizda, go-
ristiiniizii inatla dayatarak durumun yarattig1 diig kirikligina
katkida bulunmayin. Onun yerine, her sorunun birden fazla
¢Oziimii olabilecegini kendinize hatirlatin. Sizin roliiniiziin ¢o-
zimiin sadece bir pargasi oldugunu idrak edin. Kontrol edebi-
leceginiz ve edemeyeceginiz seyler arasinda bir denge bulmak
ve bir catigmadan ne zaman uzaklagacaginiz1 bilmek beginci
duygusal merkezde daha iyi bir saghga yol acacaktir.

Boyun sorunlar1 olanlar igin énemli uygulamalar medi-
tasyon ve farkindaliktir. Meditasyon duygularinizla daha fazla
temasta olmaniza yardimei olabilir, farkindalikla yasamak ise
bu duygularin sizi o anda nasil etkiledigini anlamaniza yar-
dimc1 olacaktir. Bir kez iletigim tarzinizda diplomattan dikta-
tore dogru bir degisimi goésteren duyumlar1 ve duygular ta-
nimlayabildiginizde, karsimizdaki kisiyi daha biiyiik bir dik-
katle dinlemeyi bilingli olarak segebilirsiniz. Agik fikirliligi siir-
diirmek igin daha ¢ok ¢aligabilirsiniz. Boylece zor bir ¢atisma
yasadiginizda, ona yeni bir perspektifle ve huzur duygusuyla
yaklagabilirsiniz. Insanlarin bir gériig iizerinde anlagamasalar
da, yine de birbirleriyle uyum, barig ve sevgi icinde olabilecek-
lerini idrak etmek 6nemlidir. Bu harika bir kavramdir.

Tutumlarimizla kendimiz i¢in birgok sorun yaratabiliriz.
Inatcilik, katiik ve kendi gériiglerini diger insanlara -iradele-
rine aykiri olarak- kabul ettirmeye ¢alismak gibi tutumlar bo-
yun sorunlarina katkida bulunabilir.

Klinik Dosyalarindan:
Boyun Sorunlar Vaka Incelemesi

Elli iki yagindaki Raelynn, ailesinde, anlagmazliklar: -¢o-
gunlukla tiim taraflar1 tatmin edecek bi¢imde- ¢ézme yetene-
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giyle iinliiydii. Her ne zaman haberlerde biiyiik bir hukuki an-
lasmazlik yer alsa, ailesi Raelynn’in bu davay:r mutlaka kaza-
nabilecegi konusunda espri yapardi. Bu ister bir aile tartigma-
s1, isterse igyerinde bir anlagsmazlik olsun, Raelynn tartigma-
nin her iki tarafin1 da gorebilen usta bir arabulucu roli oynar-
di. Ama o ayn1 zamanda inatg1 ve direngen olabilir, bir tartis-
mada ne kendi goriisiinden vazgecer ne de karsi tarafi dinler-
di. Boyle durumlarda saldirgan ve ofkeli davranarak insanla-
rin iclerine ¢ekilmelerine neden olurdu.

Raelynn, bir yandan hemsirelik yaparken bir yandan da
iki gocugunu tek bagina biyiiterek, tiim yasami boyunca ¢o-
gunlukla gevk verici bir 6rnek olugturmustu. Olumlu disiin-
menin giicine inaniyordu ve hem ¢ocuklarina hem de hastala-
rina, eger kafalarina koyarlarsa her seyi yapabileceklerini 6g-
retiyordu. Ancak, c¢ocuklar1 bagarili olamadilar. Her ikisinin
de kiigiik yasta baglar1 yasayla derde girdi ve Raelynn onlara
yardim etmek i¢in bikip usanmadan ¢aligt1.

Cocuklar yetigkinlik doneminde de miicadele etmeyi siir-
diirirlerken, Raelynn boynunda keskin, zonklayan bir agri ve
baz1 parmaklarinda giigsiizliik, uyusma ve karincalanma his-
setmeye bagladi ve sonunda bizim klinigimize geldi.

Raelynn’in boynunu daha saghkl kilmasina yardimer ol-
mak igin, onun 6nce saghkh bir boynun nasil gériindiigiini
bilmesine ihtiyacimiz vardi. Omurgamiz birbiri {izerine y1g1l-
mis ve aralarinda disk denen sigkin, sok-emici yastiklar bulu-
nan bir dizi kemikten -omurdan- olugsur. Omurlar ve diskler
kritik bir 6neme sahiptir, ¢iinkii onlar omuriligi ve -beyinden
bedendeki her hareketli (eklemli) uzva uzanan- sinirleri ko-
rurlar.

Raelynn’in belirtilerinin aniden baglamasi onu korkut-
mustu, hatta doktorlar1 bile epey endigelenmislerdi. Raelynn’
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in durumunda oldugu gibi, boyun sorunlar: hizla katiilegtigin-
de, norologlar ¢ogunlukla bir diskin ya da daha ciddi bir seyin
sinirlere veya omurilige baski yapiyor olabileceginden kugku-
lanirlar. Raelynn digar: ¢ikip kogarak acisimi hafifletmek istese
de, biz ona sinir hastaliklar1 uzmaninin énerisine uyarak boy-
nunda ne oldugunu daha iyi anlamak igin bir Manyetik Rezo-
nans Goériintilleme (MRG) ¢ektirmesini tavsiye ettik.

Raelynn i¢in iki olasilik vardi. Boynunda bir disk sigmesi
olabilirdi; bu durumda sok-emici diskin sekli biraz bozulur,
ama omuriligin hareket etmesi igin hala yer olurdu. Bu daha-
az-ciddi incinme aspirin ya da Advil gibi regetesiz satilan agri
kesicilerle tedavi edilebilirdi. Raelynn ayrica, belirtileri énle-
mek amaciyla, boynun {izerindeki ve altindaki kaslar1 giiclen-
dirmek igin akupunktur, gigong ve Yamuna body rolling uy-
gulatabilirdi.

Diger olasilik onun boynunda bir disk kaymasi olmasiydi
ve sonunda Raelynn’in sorununun bu oldugu ortaya cikti.
MRG, boynunun C7 omurlar: arasindaki diskin kaydigini dog-
ruladi. MRG ayrica diskin omurilige baski yaptigin1 ve onu
omurlarin digina dogru ittigini de gostermisti. Doktorlar, bu
norolojik bir incinmeye dogru gidisattan endiselenmislerdi.

Raelynn’in belirtilerinin hizl ilerlemesini ve diskin omu-
rilige bask1 yapmasini géz 6niine alan doktorlar ameliyatin en
iyi se¢enek olduguna karar verdiler. Onu ameliyata hazirla-
mak i¢in, Raelynn’e imgeleme c¢alismasi yapmasini 6nerdik.
Imgeleme ¢aligmasinin ameliyat esnasinda ve sonrasinda has-
talar1 sakinlestirdigi, gevsettigi ve doku iyilesmesini destekle-
digi gorulmiigtiir. Raelynn’in cerrahin ameliyathanede boynu-
na yapacagl seyi tam olarak imgelemesine yardim ettik, boyle-
ce narkoz altindayken bile kendi ameliyatina “yardim edebile-
cekti.” Ameliyata-hazirlik masasina yatmadan 6nce, Raelynn
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cerrahin boynunun 6n tarafindan igeri girecegini, omur kemi-
ginin bir kismini alarak sikigtirmay: giderecegini, diski alip
onun yerine boynunu daha saglam kilacak metalden bir protez
“kafes” koyacagini biliyordu.

Ameliyattan sonra, Raelynn agridan yilizde yiuz kurtul-
masina sasirmistl. Ama boynunu saghkh tutmak istiyordu.
Egzersiz iyilesme siirecinin ¢ok onemli bir pargasidir, ama o
ameliyatin ardindan birkag¢ ay egzersiz yapamayacaktl. Ona,
en sonunda spor salonuna gidebildiginde, kogsmaktan vazgecip
onun yerine eliptik bir bisiklet kullanmasini 6nerdik. “Cybex
arc trainer” ozellikle boyun-incitici 6ne-dogru-egilme pozisyo-
nunu 6nlemek i¢in tasarlanmistir. Raelynne’e ayrica biyiik sok
rezistansl yiiksek-kaliteli ayakkabilar satin almasini da tavsi-
ye ettik. Nike Shox, Asics Gel-Kinsei ve benzer destege sahip
diger ayakkabilar onun ayaklarinin, dolayisiyla omurgasinin
altina tampon saglayacakti.

Bir kigilik bozukluguna sahip olmasa da, Raelynn, Mars-
ha Linehan’in Skills Training Manual for Treating Borderline
Personality Disorder (Sinirda Kisilik Bozuklugu Tedavisi I¢in
Beceri Egitimi Rehberi) adli kitabin1 satin ald1 ve SEVGILI
INSAN adh iletisim becerisi egzersizini 6grendi. Bu farkinda-
lik-kendine-giivenlilik egzersizi size olumlu sonuglar1 azami
diizeye ¢ikarmak igin bir seyi dogru ses giiciinde, dogru soz-
ciiklerle, dogru tonlamalarla s6ylemeyi 6gretir. Bu yontemle,
Raelynn cocuklarina, hastalarina ve sevdiklerine bir seyi ne
zaman ve nasll sdyleyecegini ve ne zaman her geyi akisina bi-
rakacagini 6grenecekti. O, ayrica, hislerine daha fazla uyum-
lanmak i¢in her giin meditasyon yapmaya ¢aligti. Bu beceriler-
le o bir tartigmanin harareti i¢inde hissettigi diig kirikligini ta-
nimlayabilecek ve belki geri adim atacak ve o kadar inatg1 dav-
ranmayacaktl. Son olarak da, stresini hafifletmek i¢gin gigong
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denilen uygulamay1 6grenmeye g¢alisti.

Raelynn ayrica onaylamalar yapmaya bagladi. Genel bo-
yun saghgi icin (Hayatla baris i¢indeyim); boyun sorunlari igin
(Bir meselenin her yoniini esneklik ve kolaylikla gériiyorum.
Meseleleri goriip degerlendirmenin ve bir seyler yapmanin sa-
yisiz yolu vardir. Ben giivendeyim); dejeneratif diskler igin
(Kendimi sevmeyi 6grenmeye hazirim. Sevgimin beni destek-
lemesine izin veriyorum. Hayata giivenmeyi ve onun bollugu-
nu kabul etmeyi 6greniyorum. Giivenmek benim icin giivenli
bir geydir); genel agr1 i¢in (Gegmisi sevgiyle birakiyorum. On-
lar da 6zgiir, ben de 6zgiiriim. Simdi kalbimde her sey yolun-
da) ve genel eklem saghg i¢in (Degisimle birlikte kolayca aki-
yorum. Hayatim Tanrisal bir rehberlikle yonlendiriliyor ve ben
daima en iyi yoénde ilerliyorum).

Raelynn, olumlu bakis agisin1 korudu ve boyun sorunlari-
na yol agan disiince kaliplarin1 ve davraniglar: yenmeye c¢alis-
t1. Cok gecmeden, hayata y6nelik daha iyi bir perspektif ve ile-
tigimle oyuna geri déndi.

Tiroit Sorunlar

Tiroit sorunlar1 olan insanlar ¢ogunlukla o kadar gegir-
gen ve sezgiseldirler ki baska insanlarin hayatlarinda onlari
daha iyi kilacak neyin vuku bulmas: gerektigini gorebilirler.
Ne yazik ki, onlarin ¢oziimleri ¢ogunlukla ragbet gormez ve
bu insanlar, sik sik, bildikleri geyi sosyal olarak kabul edilebi-
lir bir bigcimde nasil dile getireceklerini bilmezler. Onlar, ¢o-
gunlukla, istedikleri gseyi ima ederek ya da ¢ok tereddiitlii ko-
nusarak kendilerini dolayl olarak ifade etmeye ¢aligir ve bunu
catismadan kaginma c¢abasiyla yaparlar. Ancak, eger bir du-
rum ¢ok kétiilegirse ya da onlarin diis kirikliklar: ¢ok yogunla-
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sirsa, birden patlarlar ve bu kargilarindaki insanlarin iglerine
cekilmelerine ve s6yleneni igitememelerine neden olur. Her iki
durumda da, tiroit hastaligina yatkin bir kisinin iletisim tarzi
etkili degildir.

Tiroit sorunlar: -ister Graves hastaliginda oldugu gibi ti-
roidin asir1 ¢aligmasi, isterse Hashimoto hastaliginda oldugu
gibi az ¢aligmasi olsun- ¢ogunlukla iki duygusal merkez tara-
findan yonetilir. Bu iletisim kalib1 giivenli olmayan aile ve ar-
kadag gruplarinda ¢ok tipik oldugundan, birinci ve beginci duy-
gusal merkezler ¢gogunlukla birlikte etkilenirler. Birinci duy-
gusal merkezin de devrede olmasinin nedeni, belli tiirde tiroit
sorunlarinda genelde bir bagisiklik unsurunun bulunmasidir.
Bu yiizden, tiroidinizi iyilegtirmeye ¢alisirken bagisiklik siste-
minizi incelemeniz yararh olur. Ancak, bu bolimde biz sadece
iletigim tarzinizin tiroit izerindeki etkilerine odaklanacagiz.

Inceledigimiz tiim saghk sorunlarinda oldugu gibi, anah-
tar, hastaligi tetikleyen diisiince ve davranig kaliplarini1 tanim-
lamak ve onlar1 olumlu, iyilestirici kaliplara doniigtiirmektir.
Ornegin, genelde tiroit sorunlar iletigimle ilgilidir, ama aymni
zamanda asagilanmayla -yapmak istediginiz geyi asla yapama-
diginiz1 hissetmekle ya da hep sizin siranizin ne zaman gelece-
gini merak etmekle- ilgilidir. Oyleyse, eger ne kadar ¢ok ko-
nustugunuz ile ne kadar ¢ok dinlediginiz arasinda bir denge
kurmakta zorlaniyorsaniz, bir sohbette sirayla konugmak igin
miicadele ediyorsaniz ya da anlagsmazliklar esnasinda ¢ok pasif
kaliyorsaniz, tiroit bozukluklar: riskiniz artacaktir. Su onayla-
may1 kullanarak iletisim bigiminizi degistirebilirsiniz: “Eski
sinirlamalar: asiyor ve artik kendimi 6zgiir ve yaratici bir bi-
cimde ifade etmeme izin veriyorum.” Kullandiginiz onaylama
tiroit sorununuzun altinda yatan biraz farkl diigiince kalipla-
rina ve davraniglara bagh olacaktir. Béylece, eger hipertiroi-

177



Her Sey Yolunda

dizminiz varsa (tiroidiniz agir1 caligiyorsa), biiyiikk olasilhikla
bir sohbetin diginda birakilmis olmaktan 6tiirii 6fke duymak-
tasimizdir. Ofkenizi yatigtirmak ve kendinize sohbetin bir par-
casl oldugunuzu hatirlatmak i¢in su onaylamay tekrarlayabi-
lirsiniz: “Ben hayatin merkezindeyim ve kendimi ve gordii-
giim her seyi begeniyor ve onayhyorum.” Ote yandan, hipoti-
roidizm (tiroidin az galigmasi) vazge¢mek ve kendini umutsuz
bir bigimde bastirilmis hissetmekle ilgilidir. Eger siz de boy-
leyseniz, iyilestirici onaylamaniz su olabilir: “Beni tiimiiyle des-
tekleyen yeni kurallarla yeni bir hayat yaratiyorum.”

Hedef, hayatinizda, 6zellikle iletigim bigiminizde dengeyi
aramaktir. Hayatta, arka planda kalip bagkalarinin yol géster-
mesine izin vermenizin mantikli oldugu anlar vardir. Bazen
goriiglerinizi kendinize saklamaniz akillica olur. Ancak, za-
manla bu kendini géstermeme tutumu saghginiza, iligkilerini-
ze ve mali giivenliginize zarar verici olabilir. Aksam yemegi
i¢in nereye gideceginizi konugurken bile disiindiigiiniiz seyi
savunmay1 ve uygun bicimde diigiinmeyi 6grenmeniz gerekir.
Ne zaman hicbir sey séylemeyeceginizi ve ne zaman her seyi
soyleyeceginizi ya da orta yolu bulacaginizi 6grenmeniz gere-
kir. Bu ince bir istir.

Kuskusuz, bu yeni iletigsim tarzina adim atmaniz kolay
olmayacaktir. Eger yillar boyunca sessiz kalm1§sanli, gorigle-
rinizi kii¢iik bicimlerde ve giivenli yerlerde ifade etmeye basla-
maniz en iyisidir. Ornegin, bir lokantada Kola istediginizde ve
garson “Pepsi olur mu?” diye sordugunda “Hayir” demeniz
kadar basit bir gey bile size insanlara ne diigiindigiiniizii s6y-
lemenin tadini hissettirebilir. Baz1 destekleyici arkadaglardan
yararlanmaniz da iyi olur. Yakin arkadaslarinizdan kararlar
alimirken size de s6z hakki tanimalarini isteyin. Baglangigta
hangi se¢imin yapildigin1 umursamadiginizi séylediginizde bi-
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le size goriigiiniiziin gergekte ne oldugunu sormalarin rica
edin.

Siz sesinizi bulmaya ¢aligirken ¢evrenizdeki insanlarin si-
zi desteklemeleri gerekir. Cevrenizdekilerin séyleyeceklerinize
nasil tepki gostereceklerini imgelemeye daha az zaman, fikir-
leri tartigmaya ise daha fazla zaman harcayin. Ama 6biir yon-
de asiriya kagmamaya dikkat edin, ¢iinkii insanlar buna iyi
kargilik vermeyeceklerdir. Cogu seyde oldugu gibi, iletisimde
de denge anahtardir.

Klinik Dosyalarindan:
Tiroit Sorunlar: Vaka Incelemesi

Otuz sekiz yasindaki Ralph, kayinpederi Sam tarafindan
aile girketinin yonetimini devralmak iizere yetistirilmisti. Sam,
calismay1 daha 6nce birakmay planlamis olsa da, zayif ekono-
mi yliziinden emekliligini ertelemisti.

Ralph, yillardir sirketi Sam ile birlikte yonetiyordu, ama
esit bir ortak degildi. Sam’in igle ilgili verdigi kararlara katil-
masa bile, Ralph’in kayinpederine kargi ¢ikacak giicii yoktu, bu-
nu denememisti bile.

Kendi goriiglerini bastirarak gegen onca yildan sonra,
Ralph’in saghigi bozulmaya bagladi. Kendini bitkin ve karam-
sar hissediyordu; kollarinda ve bacaklarinda uyusmalar vard,
kilo almigt1 ve kabizlik ¢ekiyordu. Onunla karsilastigimizda
Ralph’e -hipotiroidizmin en yaygin nedeni olan- Hashimoto
hastalig1 tanisi1 koyulmustu. Ralph, bu hastalikla ilgili ilag te-
davisi gérmesine ragmen kendini yeterince iyi hissetmedigi
i¢in bize gelmisti.

Ralph’i tam bir iyilesmeye hazirlamak istedik, béylece
yaptigimiz ilk gey ona tiroidiyle ilgili her geyi 6gretmekti. Ti-
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roit bezleri sizin temel metabolizma hizinizi ayarlayan tirok-
sin (T4) ve triiyodotironin (T3) hormonlarin tiretir. Onlar ay-
rica kollarinizda, bacaklarinizda, sindirim sisteminizin zarin-
da ve kalbinizde yer alan kaslar dahil olmak iizere, tiim kasla-
rinizin hiicresel iglevine yardimei olur. Bunun yani sira, bu ti-
roit hormonlar1 beyninizin, bobreklerinizin ve iireme sistemi-
nizin iglevine yardim eder.

Boylece eger tiroit hormonu, Hashimoto hipotiroidizmin-
de oldugu gibi, diigiikse metabolizma yavasgtir ve kaslar zayif-
tir. Yorgunluk, uyusukluk, kilo alma, iiglime, sa¢ kurulugu,
cilt kurulugu ve kadinlarda adet diizensizlikleri ¢ogunlukla ti-
roit sorununun igaretleridir. Hipotiroidizmle birlikte kas za-
yifligh kabizlik, bacaklarda kasilma ve kramp, agir hareketler
ve daha boguk bir ses geklinde gelir.

Hashimoto hipotiroidizmine bir otoimmiin (dogustan olan
bagigiklikla ilgili) hastalik neden olur, bu yiizden Ralph’e yap-
tirdigimiz ilk gey, dahiliye uzmanina gidip hipotiroidizm ile
birlikte tedavi edilmesi gerekecek bagka bir otoimmiin hastali-
g1 olmadigin1 dogrulattirmak oldu. Bu diger hastaliklar Sjog-
ren sendromu (kronik kuru gozler), lupus, romatoid artrit,
sarkoidoz, sklorederma (deri sertlegsmesi), tip 1 diyabet idi.
Sans eseri, Ralph’te bu diger bozukluklarin higbiri yoktu; béy-
lece biz sadece tiroit sorunlar iizerinde odaklanabilirdik.

Sonra Ralph’in doktoru onun tiroit hormon diizeylerini
diigtiriiyor olabilecek -lityum, tamoksifen, testosteron takviye-
si, interferon alfa gibi ilaglar veya biiyiik dozlarda steroitler ya
da ostrojen almak gibi- tiim olas: fiziksel nedenleri inceledi.
Buna ayrica bir hipofiz veya hipotalamus bozuklugu da neden
olabilirdi. Ralph bu ilaglarin higbirini kullanmiyordu, hipofiz
veya hipotalamus bozuklugu da yoktu, béylece doktoru bir
ipucu bulmak i¢in Ralph’in tiroit sorunlar i¢in aldig ilaglarn
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inceledi. Ve sonunda aradig: ipucunu buldu.

Ralph sadece T4 hormonu takviyesi aliyordu. Bazi birey-
ler takviyenin bu versiyonuna yant vereceklerdir; ancak, ba-
zilar1 her iki hormona da ihtiya¢ duyarlar. T4’ten daha giiglii
olan T3’iin beyin tarafindan daha ¢abuk kullanildig: s6ylenir.
Boylece Ralph her iki hormon takviyesini de almaya basladi.

T3’iin beynin serotonin iglevini diizenlemesi zaman aldi-
gindan, Ralph’in doktoruna hastasinin serotonin diizeylerini
daha ¢ok artirmasi i¢in bazi takviyeler almasinin uygun olup
olmadigini sorduk. Béylece Ralph 5SHTP almaya bagladi. Eger
bu da onu yeterince rahatlatmazsa, onun yerine SAMe’i dene-
yebilirdi.

Sonra, Ralph’in ilk basta Hashimoto hastaligin1 baglatan
otoimmiin sorunlarini ele almasi gerekti. Onun hipotiroidiz-
mine neden olan sey, bedeninin bagigiklik sisteminin tiroit be-
zine karg1 yangisal antikorlar yapmasiydi. Bu birtakim geyler
tarafindan tetiklenebilirdi, ama ‘en yaygin nedenler bir viriis
ya da yiyecek alerjileridir. Ancak, Ralph bize hig¢bir kisitlayici
beslenme diizeniyle ugragmak istemedigini, bu yiizden de aler-
Ji testleri yaptirmayacagini bildirdi.

Hem bagigiklik sistemini hem de anormal tiroit bezini
iyilestirmekte ek destek almasi i¢in Ralph’i bir akupunkturcu
ve geleneksel Cin tibb1 uzmanina gonderdik. Ralph, hepsi o-
nun kabizligina, sivi tutmasina, yorgunluguna ve giigsiizligi-
ne iyi gelen kelp (esmer su yosunu), radix polygoni multiflori
(kurtpengesi kokii), Fructus jujubae (hiinnap) ve pinelliae al-
maya bagladi.

En sonunda, Ralph’i ona 6zellikle hararetli i durumla-
rinda kendini daha ¢ok goéstermeyi ve beceriyle ifade etmeyi
ogretecek bir egitmene yolladik. Ralph ayrica en eski ve en ya-
kin arkadagindan yardim rica etti; bu arkadasi Ralph’i kendi
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gorisiini ifade etmek zorunda kalacagi durumlara o6zellikle
sokarak ona yardim etti.

Ralph onaylamalar yapmaya da basladi. Genel tiroit sag-
hig1 igin (Eski sinirlamalar1 agiyor ve artik kendimi 6zgiir ve
yaratici bir bicimde ifade etmeme izin veriyorum); hipotiroi-
dizm ig¢in (Beni tiimiiyle destekleyen yeni kurallarla yeni bir
hayat yaratiyorum) ve depresyon igin (Simdi diger insanlarin
korkularini ve sinirlamalarini asiyorum. Kendi hayatimi ken-
dim yaratiyorum). Ralp’in ayrica tiroit sorunlarinin bir sonu-
cu olarak hissettigi belirtilerin bazilar: i¢in onaylamalar kul-
lanmasini da sagladik: Yorgunluk i¢in (Hayat bana cogku veri-
yor; istek ve enerji doluyum); uyusma i¢in (Hislerimi ve sevgi-
mi paylagiyorum. Herkesteki sevgiye karsilik veriyorum) ve
fazla kilolar i¢in (Duygularimla barig igcindeyim. Bulundugum
yerde giivenlik i¢indeyim. Kendi giivenligimi kendim yaratiyo-
rum. Kendimi seviyor ve onayliyorum).

Biraz egitimle ve saghk ekibinin rehberligiyle, Ralph ne
zaman ¢ekinmeden konugacagini ve ne zaman kendini tutaca-
g 6grendi. Saglig1 ve yasami tekrar yola girdi, isyerinde ken-
di gorislerini daha fazla savunmaya bagladi ve bu kayinpede-
rini artik emekli olmasinin zamaninin geldigine ikna etti.

Besinci Duygusal Merkezde Her Sey Yolunda

Siz tibbi, sezgiyi ve onaylamalar1 kullanarak saghkl bir
boyun, tiroit ve agiz yaratacak giice sahipsiniz. Eger kendinizi
gosterme konusunda sorunluysaniz, yani bu konuda agir1 sal-
dirgan ya da asir1 pasif davraniyorsaniz, bu bélgelerde saghk
sorunlar1 yasiyor olabilirsiniz. Bedeninize kulak vererek ve
sonra disiincelerinizi, davraniglarinizi degistirerek, iletigim
becerilerinizi gelistirmeyi, bedeninizi iyilestirmeyi ve iligkilere
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yaklagim bi¢iminizi degigtirmeyi 6grenebilirsiniz.

Aileniz, cocuklariniz, ebeveynleriniz ve patronunuz ile an-
lasilmaniz1 saglayacak bigimde nasil konusgabileceginizi diisii-
nerek bulun. Eger iletisim sorunlariniz varsa, onlar1 tam ola-
rak belirlemeniz 6nemlidir, béylece onlar1 nasil halledeceginizi
bulabilir ve beginci duygusal merkezde saghga kavusabilirsi-
niz.

Diinya dinlemektedir. Her sey yolundadir.
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BIRDENBIRE GORUYORUM

Altinci Duygusal Merkez:
Beyin, Gozler ve Kulaklar

Altinci duygusal merkez beynin, gozlerin ve kulaklarin
merkezidir. Bu merkezdeki saglhik hem diinyevi hem de mistik
dlemlerden gelen bilgiyi iyi alabilmenize ve bu bilgiyi yagami-
nizda kullanabilmenize baghdir. Bu da zihin-yapinizin esnek
olmasina ve kendinizinkinden farkl perspektiflerden bir sey-
ler 6grenebilmenize baghdir. Altinci duygusal merkezinizde
saghk yaratmak i¢in, degisim riizgarlariyla birlikte egilip bii-
kiilebilmeniz, bazi durumlarda inatc bir bigimde direnmeyi,
sonuna kadar dayanmay1 birakip, daha kesifgi, 6zgiir bir zihin
yapisiyla davranabilmeniz gerekir. Bu denge sizin zamanla ge-
lismenize ve degigsmenize, yeni yollar: kabullenip kullanmani-
za; ge¢mis olan yollara umutsuzca sarilmak, zamani geriye
déndiirebilmeyi istemek yerine, 6ninuzde olup bitene odak-
lanmaniza izin verir.

Altinc duygusal merkezle iligkili saghk sorunlar1 beyin,
goz, kulak hastaliklarini ve daha genis olan 6grenme zorlukla-
r1 ve gelisimsel sorunlar temalarim1 kapsar. Diger duygusal
merkezlerde oldugu gibi, eger bedenin bir béliimii s6z konu-
suysa, hastaliga ¢cogunlukla belli diigiince ve davranig kaliplar:
neden olur. Ancak, daha genisg temalar s6z konusu oldugunda,
diisiinceler ve davramsglar nedeni olugturmazlar; onlar sadece
DEHS (Dikkat Eksikligi Hiperaktiflik Sendromu) ve disleksi
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(6grenme giicliigii) gibi belli yatkinhiklar: artiran bir etkendir.
Bu béliimde daha sonra beden béliimlerini ele aldigimizda da-
ha fazla ayrintiya girecegiz.

Altinc1 duygusal merkezde saghk sorunlar: olan insanlar
diinyay1 nasil gordiikleri ve ondan nasil 6grendikleri konusun-
da bir dengesizlige sahiptirler. Bu insanlarin bazilar1 diinyevi
dlemde koéklenmistir, daha biiylik evrenle higbir baglar1 yok-
tur; bazilari ise tiimiiyle mistik dleme baghdirlar, ayaklar: hig
diinyevi kata basmaz. Hayatin inigleri ve gikiglariyla karsilas-
tiginizda bu iki dlemin girdisini dengelemenin bir yolunu bul-
mak altinc1 duygusal merkeze saghk getirecektir.

Altinci Duygusal Merkez Onaylama Teorisi ve
Bilim

Louise Hay’in onaylama teorisine gore, altinc1 duygusal
merkezin -beynin, gozlerin ve kulaklarin- saghg bilgiye agik
olma kapasitesini ve durumlardan ¢ikis yolunu diisiiniip mu-
hakeme etme esnekligini igerir.

Beyin bir bilgisayar gibidir; bilgiyi alir, islemden gegirir
ve sonra uygun iglevi yerine getirir. Bilgi bedenimizin her ya-
nindan beyne, beyinden de bedene gider; ancak, beyin korku,
ofke ve katihik gibi duygusal unsurlar tarafindan gérevinden
saptirilabilir. Ornegin, Parkinson hastas: bir kisi korku ve
herkesi, her geyi kontrol altinda tutma arzusu tarafindan y6-
netiliyor olabilir.

Gozler ve kulaklar dig diinya hakkinda bilgi aldiginiz ile-
tim vasitalaridir ve onlarda ortaya ¢ikan saglik sorunlar: aldi-
giniz bilgiden hoglanmamanizla ilgilidir. Ornegin, tiim goz so-
runlari i¢inde bulundugunuz durumla ilgili korku ya da ofkey-
le iligkilidir. G6z sorunlar: olan ¢ocuklar belki ailelerinde olup
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bitenlerden kaginmaya calisirken, katarakttan etkilenen daha
yasli insanlar gelecegin getireceklerinden korkuyor olabilirler.

Oyleyse tip biliminin altinci duygusal merkezdeki hasta-
liklarin altinda yatan zihin-beden baglantis1 hakkinda ne dedi-
gine bakalim.

Kisilik tarzinin belli insanlar1 Meniere hastaligina (i¢ ku-
lakta bulunan, dengeden sorumlu sivilardaki basing¢ artiginin
neden oldugu hastaliga) ya da diger kulak bozukluklarina yat-
kin kilabilecegini ileri siiren bir¢ok yazili eser vardir. A Tipi
bir kigilige sahip olmak insanin bu hastaliga yakalanma riski-
ni artirir. A Tipi kigiliklerin bir iligkide tartisirken kendilerine
soylenenlerin sadece yiizde yirmisini igittikleri gosterilmigtir.!
Sakin ve kontrollii bir dig goriiniige sahip olmalarina ragmen,
Meniere hastalar1 dis diilnyayla yagsam boyu siiren bir sorun
yasamaya yatkindirlar; onlar anksiyete, fobiler, depresyon ve
kontrolii yitirme hisleri yagama egilimindedirler.2 Oziinde, bu
hastaliga yakalanan insanlar, biiyiik olasilikla, degisimin be-
lirsizligiyle baga ¢ikamayanlardir.

Arpacik (goz kapaklarinin, 6zellikle kenar bolimlerinin
yangisi), kuru gozler ve glokom gibi g6z bozukluklar: Gelenek-
sel Cin Tibb: tarafindan binlerce yildir duygusal diis kiriklig,
ofke ve asabiyet ile iligkilendirilmigtir. Ne ilgingtir ki bilimsel
incelemeler de simdi goéz bozuklarinin psikolojik veghelerini
gormektedir. Bir incelemede, g6z agrisi olan insanlar, dayana-
mayacaklar1 kadar aci verici olacagindan korktuklar: hisleri
“gormezden geldiklerini” soylemiglerdir.?

Parkinson hastaligina sahip olan insanlar yasam boyunca
depresyon, korku, endise ve hem kendi duygularini hem de
cevreyi kontrol etme egilimi sergilemis olabilirler. Bilimsel in-
celemeler, ilk neden olarak, bu hastalarin onlara risklerden
kaginan ve degisimden trken bir kisilik tarz1 veren diigiik bir

187



Her Sey Yolunda

dopamin diizeyiyle dogmusg olabileceklerini ileri siirer. Parkin-
son hastasi insanlar zevke ve aciya kayitsiz kalma ve yasalara
uyma egilimindedirler. Onlar giivenilir yurttaglardir, cahskan-
dirlar ve bir siirii kurulugun iyesidirler. Sorumlu ve yé6netici-
dirler.*

Artik bu bolgedeki hastaliklarin ardindaki bilimden ha-
berdar oldugunuza gore, altinct duygusal merkez hastaliklari-
n1 iyilestirmekte bir sonraki adimin ne olduguna bakalim.

Beyin

Migrenler ya da diger bas agrisi tipleri, uykusuzluk, epi-
lepsi krizleri, bellek sorunlari, felg, multipl skleroz, Alzheimer
ya da Parkinson hastalig1 gibi beyinle-iligkili sorunlari olan in-
sanlar ayaklar1 yere saglam basar bir bi¢cimde yagsamaya ¢ali-
girlar. Onlar beyinlerinin hem yaratici sag tarafinm1 hem de ya-
pilandirilmis sol tarafimi kullanan faaliyetlerde iyi olmak ister-
ler. Bu insanlar ¢ogunlukla geometriden tarihe, resim yapmak-
tan miizik yapmaya kadar hayatin bir¢gok alaninda becerikli
olmay1 hedeflerler. Uzun bir siire bu tarzda yagsamak ¢ogun-
lukla onlar1 diinyay yeni bir bakis agisindan gérmeye zorlaya-
cak bir krize yol agar. Bir beyin bozukluguyla, onlar artik dai-
ma kullanmig olduklar1 6grenim yollarina bel baglayamazlar;
bu durumda onlarin bagka zeka ve iman kaynaklarina, daha
yiiksek bir giigten gelecek bilgiye dogru donmeleri gerekir.

Eger siz yukaridaki beyin sorunlarindan herhangi birine
sahipseniz, 6nce bir doktora goriiniin, ¢iinkii bu konuda etkili
ilaglar ve terapiler vardir. Ancak, modern tibbin ve alternatif
carelerin bir sinir1 vardir. Bir kez akut belirtileri kontrol alti-
na aldiginizda, tedavinizde bir sonraki adimi atin. Sizin uzun-
vadeli sagliginiz beyninizin igleyig bi¢imini etkileyen ve hasta-
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higa -bazi durumlarda ¢ok ciddi bir hastaliga- neden olan
olumsuz disiinceleri ve davraniglar1 degistirmenize baglhdir.

Yeni zeka formlarini1 6grenmek ve diinyayr imanin gozle-
riyle deneyimlemek hem beyin bozukluklar: gelistirme olasili-
gin1 hem de mevcut belirtileri azaltabilir. Bir beyin bozuklugu
tanis1 koyulmus olan ¢ogu insan bir hayli korku ve endise his-
seder. Bu konudaki onaylamalar ¢ok 6nemlidir, ¢iinki onlar
beynin sinir-hiicresi-aginda kayith olan ve hastaliginizi siddet-
lendiren o disiince kaliplarini degistirir, yeni diigliniig bigim-
leri edinmenize ve evrene iman etmenize yardimeci olur. Onlar
aslinda tedavinizi bir sonraki diizeye ¢ikarir.

Beyninizin sinir-hiicresi-agina yeni diigliniis bigimleri kay-
detmek ve deneyimlerinizde iman bulmak hastaliginizi daha
da kétiilestirebilecek diigiinceleri kovabilir. Ornegin, onayla-
ma teorisinde, epilepsi (sara hastalig) ile iligkili diigiince ka-
liplar1 hayati reddetmek, siirekli miicadele ve bir zuliim duy-
gusudur. Su onaylamayla kendinizi hayata acgabilir ve ondaki
iyiyi-giizeli gorebilirsiniz: “Hayat1 sonsuz ve sevingli olarak gor-
meyi se¢iyorum. Ben sonsuzum, sevingliyim ve huzur iginde-
yim.” Uykusuzluk korku ve sugluluk hissiyle ve yagsam siire-
cine giivenmemekle iligkilidir. Eger sizin de anksiyeteye bagh
uykusuzluk sorununuz varsa, su onaylamayla sinirlerinizi ya-
tigtirabilir ve daha iyi uyuyabilirsiniz. “Glnii sevgiyle geride
birakiyor ve yarinin kendi basinin ¢aresine bakacagini bilerek,
dingin bir uykuya daliyorum.” Migren de, benzer bi¢cimde, ha-
yata direnmekle ve ayrica itelenme veya giidiilme korkusuyla
ilgilidir. Siz migrenden kendinizi akiga birakarak ve gu onay-
lamay: tekrarlayarak kurtulabilirsiniz: “Kendimi hayatin aki-
sina birakiyorum ve hayatin tiim ihtiyaglarimi kolayca ve ra-
hatca saglamasina izin veriyorum. Hayat benim igin var.”

Alzheimer ve diger demans (bunama) formlar1 diinyayla
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oldugu gibi basa ¢itkmay1 reddetmek, eski diigiiniig bigimlerine
saplanip kalmak, yeni fikirlerden korkmak, caresizlik ve 6fke
hissetmekle iligkilidir. Eger siz de boyleyseniz, su onaylamayla
kalbinizi ve zihninizi hayata yaklagmanin yeni bigimlerine aga-
bilirsiniz: “Hayat1 deneyimleyebilecegim yeni ve daha iyi bir
yol daima vardir. Ge¢gmisi bagishyor ve geride birakiyorum,
Seving igine giriyorum.” Eger yaglanmaktan ve bellek kaybin-
dan korkuyor ve kendinizi bir tekdiizeligin i¢indeymig gibi his-
sediyorsaniz, bu yargilayic1 zihin-yapisini su onaylamayla bi-
rakabilirsiniz: “Kendimi her yagta seviyor ve kabulleniyorum.
Hayatin her am1 miikkemmeldir.” Parkinson hastaliginin altta
yatan nedeni korku ve herkesi, her seyi kontrol etme arzusu-
dur. Su onaylama iizerinde meditasyon yaparak bu kontrolden
vazgegebilirsiniz: “Gilivende oldugumu bilerek gevsiyorum. Ha-
yat benim igin var ve ben yasam siirecine giiveniyorum.” Mul-
tipl skleroz (beyin ve omurilik dokularinin sertlesmesi) esnek-
likten yoksunluk, zihinsel katilik ve demir bir irade ile iligkili-
dir. Bu kat1 zihni su onaylama ile yumusatabiliriz: “Sevecen
ve sevingli diisiinceler segerek, sevecen ve mutlu bir diinya ya-
ratiyorum. Giivende ve 6zgiirim.”

Bunlar beyinle-ilgili en yaygin bozukluklarin bazilaridir.
Louise’in beynin diger bozukluklar i¢in tavsiye ettigi onayla-
malar1 11. B6liim’de yer alan tabloda bulabilirsiniz.

Altinc1 duygusal merkez beyin sorunlarini iyilegtirmek
icin gerekli saghkl zihin-yapisina erigsmek icin, hayatiniza di-
ger zeka ve spiritualite formlarini getirmeye ¢aligmalisiniz. Ve
biz spiritualite derken bununla dini kastetmiyoruz. Biz kendi-
nizden daha biiyiik bir seyle bir baglantidan s6z ediyoruz. Bu
sorunlar inceleme ya da mantik tarafindan ¢oziilmeyecektir;
onlar meditasyon ve dua ile ¢oziilebilir. Siz de dahil, her geyi
birbirine baglayan tanimlanamaz bir giiciin, bir kudretin bu-
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lundugunu anlamaniz gergekten 6nemlidir.

Eger iyilesmek istiyorsaniz Tanrisal-olan ile bag kurma-
ya ¢aligmalisiniz. Bunu nasil yapacagimz ¢ok kisisel bir mese-
ledir. Her sabah meditasyon yapmaya zaman ayirabilirsiniz.
Ya da doganin iginde -yargilamadan, diigiinmeden ve hesapla-
madan- yilirimeye zaman ayirabilirsiniz. Sadece var olan gii-
zelligi deneyimleyebilirsiniz.

Eger Tanrisal-olanin ve yeni bir zekdnin girdisini diinye-
vi dlemde dengeleyebilirseniz, altinc1 duygusal merkezde sag-
likh olarak yagayabilirsiniz.

Klinik Dosyalarindan:
Beyin Sorunu Vaka Incelemesi

Yirmi yedi yasinda, serbest ¢aligan bir web tasarimcisi
olan Vanessa sasirtic1 bir bellege ve sanattan kimyaya kadar
her gseye kars: olaganiistii genis bir ilgiye sahipti. Liseden son-
ra tam zamanl olarak yiiksek okula gidecek mali giicti olmadi-
g1 halde, bir egitim almaya kararli oldugu i¢in yerel yiiksek
okulda gece derslerine katiliyordu. Parlak zekéasiyla taninan
ve her zaman zevkli sohbetler yapan Vanessa ragbet géren bir
parti ve yemek konuguydu ve kolayca arkadas edinirdi.

Resmi yiiksek egitimden yoksun olmasina ragmen, Va-
nessa bagarili bir serbest kariyer geligtirdi. Para kazaniyordu
ve yaratici bir bigimde zorlandigim1 hissediyordu. Ama isgini
kurduktan birkag yil sonra, kollarinda ve ellerinde karincala-
nan bir uyusma hissetmeye basladi, siirekli olarak yorgundu
ve zonklamali bag agrilar1 vardi. Bunun bilgisayar baginda
uzun saatler gegirmesinden kaynaklanan bir boyun rahatsizli-
g1 oldugunu diigiinen Vanessa yiizlerce dolar harcayarak ofisi
icin ergonomik gerecler aldi. Ama higbirinin yarar1 olmadi.
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Sonra bir sabah uyandiginda bulanik goérdiigiina ve ayaklari-
nin {izerinde dengede duramadigimi fark etti. Gittigi doktor
onu bir sinir hastaliklar1 uzmanina génderdi. Doktor ona mul-
tipl skleroz (MS) olabilecegini s6ylediginde inanamadi. Doktor
bunu ona, “Beyindeki ve omurilikteki sinir lifi yollarinin zarar
gordigi ilerleyici bir noérolojik bozukluk” olarak tarif etti.
Doktor daha fazla test yapmak istiyordu, ama Vanessa onun
muayenehanesine tekrar gidemeyecek kadar korkmustu.

Vanessa bize geldiginde, yaptigimiz ilk sey bir MS tanisi-
nin diinyanin sonu olmadigini anlamasina yardim etmek oldu.
Dogru tedaviyle, bircok insanda bu hastalik gerileyebilir ve
onlar iretken, mutlu ve rahat hayatlar yasayabilirler. Ama
Dr. Phil’in dedigi gibi, “Eger onu tanimlayamazsan, tedavi de
edemezsin;” boylece Vanessa’y1 giivendigi bir sinir hastaliklari
uzmaniyla ¢aligip, merkezi sinir sisteminde, beyninde ve omur-
iliginde neler olup bittigini 6grenmeye tesvik ettik. Vanessa
doktoruyla bulustu ve beynin veya omuriligin gordiigii zarari
saptamak i¢in bir MRG c¢ektirdi; oligoklonal bantlar denen
proteinleri test etmek igin bir lomber ponksiyon ve beyindeki
elektriksel faaliyeti 6l¢gmek igin Gorsel Uyarilmig Potansiyel
testi yaptirdi. Vanessa’nin MRG’si ve lomber ponksiyonu o-
nun MS’e sahip oldugu izlenimini uyandiriyordu. Yapilan kan
testleri onun belirtilerine Lyme hastalig, fel¢ ya da AIDS gibi
bagka bir bozuklugun neden olmadigini kesinlestirdi.

Vanessa, MS tedavisindeki sonraki adimlarini belirlemek
icin farkh tip uzmanlarindan olusan bir ekip olugturdu.

Vanessa’nin beyin saghgi programini olusgturmak igin,
6nce onun saglikl bir beynin ve sinir sisteminin nasil goriin-
diigiinii imgelemesine yardim ettik. Merkezi sinir sistemimiz,
beynimiz ve omuriligimiz bir sopanin {izerindeki bir portakala
benzer. Bir portakala benzer bigimde, beyin igsel, daha acik
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renkli bir sinir lifleri bélgesini kusatan digsal, sert, daha koyu
renkli hiicreler tabakasina sahiptir. MS, akyuvarlarin bu daha
acik renkli i¢ bolgeye saldiran antikorlar iirettigi bir otoim-
miin hastaligidir. MS’te, beyindeki bu sinir lifleri ve ayrica
omurilikten asagi inen sinir lifleri hastaligin olusturdugu be-
yaz plaklar (sertlesmig dokular) yiiziinden beyin ile beden ara-

-sinda sinyalleri normal bigimde iletemez. Bu bilgiyle, Vanessa
hayalinde sinir liflerini saglikh ve plaksiz olarak canlandirabi-
lirdi. Onun, 6zelikle MS hastalari i¢in hazirlanmig bir CD’nin
yardimiyla bu imgelemeleri yapmasini sagladik. A Meditation
to Help You with Multiple Sclerosis (MS Konusunda Size
Yardim Edecek Bir Meditasyon) adl1 CD, rehberli imgeleme-
nin 6nciilerinden biri olan ve bu tip tedavinin yararh etkileri-
ni kanitlamaya yardimei olmus Belleruth Naparstek tarafin-
dan yaratilmigti.

Sonra Vanessa’y1 ona MS’i tedavi etmek i¢in kullanilan
ilaglar1 gostermesi igin sinir hastaliklar1 uzmanina génderdik.
Bu hastalik i¢in doktorlar ilaglar: i¢ nedenle kullanirlar: Be-
lirtileri tedavi etmek i¢in, tekrarlamay:1 6nlemek igin ve hasta-
ligin uzun menzilli seyrini degistirmek igin.

Vanessa’nin belirtileri ellerde ve ayaklarda uyusma, ka-
rincalanma ve titreklik idi (tibbi olarak, buna spastisite ve
ataksi denir). O ayrica yorgunluk hissediyordu, goriisii bula-
nikt1 ve zonklamal bag agrilar1 ¢ekiyordu. Doktorlar1 baklo-
fen, dantrolen (kas gevseticisi) ve el-ayak belirtileri igin fizyo-
terapi 6nerirken, yorgunluk i¢in de amantadin ve diger uyarici
ilaglar1 6nerdiler. Aralikl olarak ve aniden ortaya ¢ikan bas
agrilan1 ve goériig bulanmiklig: icin doktoru bir steroit tedavisi
onerdi. Doktorlar ayrica hastaligin uzun-vadeli etkilerini azalt-
mak icin beta-interferon, glatiramer asetat ve diger ilaglar:
tavsiye ettiler. Bu ilaglarin belirtilerin tekrarlanma oranlarini
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yiizde otuz ila altmig azalttig1 soylenir, ama onlarin ciddi yan
etkileri de olabilir. Epey diisiindiikten sonra, belirtileri hafif
oldugu i¢in, Vanessa kisa devreli bir steroit tedavisini segti.
Belirtilerinin diizeyini izlemesi igin sinir hastaliklar1 uzmany-
la siirekli temasta kalacak olsa da, simdilik diger ilaglardan
kag¢inmak istiyordu.

Sonra, Vanessa onun hastaligina belirtisel ve hastaligi-
onleyici bir bakis agisindan da yaklagabilecek olan bir (sadece
hastalig1 degil, kisiyi de tedavi etmeyi amaglayan) Biitiinleyici
Tip doktoruna ve beslenme uzmanina gitti. Bu uzman Vanes-
sa’nin, beynine ve omuriligine “saldiran” kontrolsiiz bagigik-
lik sistemini dengelemeye caligti. Vanessa DHA, kalsiyum,
magnezyum, bakir, selenyum ve tiyamin, B6 ve B12 igeren
farmasotik sinif bir B vitamini kompleksi almaya bagladi.
Bunlarin MS hastalarimi etkiledikleri bilindiginden, kafeinli
icecekleri, aspartam veya Mono Sodyum Glutamat igeren ige-
cekleri ve yiyecekleri birakti. Vanessa ayrica, bugday taham-
miilstzliginiin belirtilerini daha da katiilegtirdiginden kusg-
kulandigindan, bugday diyetinden gikarda.

Onun sonraki durag: bir akupunkturcu ve geleneksel Cin
tibb1 uzmaniyds; bu uzman onun el-ayak titrekligini, bas agri-
larini ve yorgunlugunu azaltmak i¢in akupunktur uyguladi ve
sifal bitkiler 6nerdi. Bunlar otoimmiin sisteminin beyne saldi-
risin1 azaltabilecek olan Boswellia serrata (akgiinlik) ve MS
hastalarinda beyindeki yangiy: azalttig1 goriilmiis olan Ginkgo
biloba idi. Vanessa ayrica hem anti-yangisal hem de 6dem-gi-
derici bir bitki olan at-kestanesini de kullandi. Bu uzman Va-
nessa’ya dogru yoldan sapmig bagisiklik sistemini yeniden dii-
zeltmek icin gegici olarak makrobiyotik bir diyetle beslenmesi-
ni bile 6nerdi.

Vanessa’nin saglik ekibinin son iiyesi bir geleneksel Ti-
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bet tibbi uzmaniydi; bu uzman onun bireysel ihtiyaclarina
uyan bir bitkisel bilesim bulmasina yardime oldu. Bu bilegim-
lerin kas giicinii artirdig), hatta hastalarin nérolojik testleri-
nin bazilarinda dizelmeler gosterdikleri goriilmiistii.

Bu fiziksel programlarin yani sira, Vanessa durumunu
kotiilegtirebilecek diigiince kaliplarini degigtirmek igin onayla-
malar yapmaya bagladi: MS i¢in (Sevecen ve sevingli diisiince-
ler secerek, sevecen ve mutlu bir diinya yaratiyorum. Giivende
ve Ozgiirim); MS’in neden oldugu uyusma igin (Hislerimi ve
sevgimi paylasiyorum. Herkesteki sevgiye kargilik veriyorum);
yorgunluk icin (Hayat bana cogku veriyor; istek ve enerji dolu-
yum); bag agrilari i¢in (Kendimi seviyor ve onayliyorum. Ken-
dimi ve yaptiklarimi sevgi gozleriyle goriiyorum. Giivende-
yim) ve genel goz saghg icin (Simdi bakmaktan hoglanacagim
bir hayat yaratiyorum). |

Vanessa’ya Tanrisal-olanla bir bag yaratmasinin 6nemini
anlattik. Ilk bagta tereddiit etti, ama yine de bunu denemeye
karar verdi. Her sabah yarim saat evinin yakinindaki orman-
da oturup meditasyon yapmaya baglad.

Bu iyilesme ¢abalariyla, Vanessa MS’in belirtilerini onle-
yebildi ve saglikl ve iliretken bir hayat yagamay siirdiirebildi.
O hala bagarili bir tasarimci ve partilerin aranan konugu, ama
simdi bir geye daha sahip: Evrene olan imana.

Ogrenme ve Gelisme Sorunlar:

Birgok kisi 6grenme ve gelisme sorunlarini beyin bozuk-
luklar1 olarak siniflandirirken, biz onlara farkl bir bigimde
bakiyoruz. Tiim insanlar diinyaya beyinleri belli bir bicimde
donatilmig olarak gelirler. Bazilar1 daha ¢ok uzamsal, duygu-
sal sag beyinle iglev yapmaya yatkindir, bazilar1 da mantiksal,
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yapilandirilmig sol beyinle iglev yaparlar. (")gg'enme sorunlari
soz konusu oldugunda, biz bu insanlarin 6grenmelerini bozan
cevrelerde yasadiklarini, 6grendiklerini ve galigtiklarini gori-
riiz. Okulda ve igte tekrarlanan basgarisizliklardan sonra, onlar
saghksiz bir zihin-yapis1 edinir, aptal, tembel ve basarisiz ol-
duklarina inanirlar. Onlarin yagadiklar1 sorunlarin bir¢ogu
zihnin bir asir1 ucuna -beynin sag ya da sol tarafina- daha ¢ok
bagh olmalarindan kaynaklanir. Bu zihin-yapilarinin her biri-
nin avantajlar1 ve dezavantajlar1 vardir. Ornegin, daha ¢ok sag
beyne bagl olanlar ¢ogunlukla, bir durumla ilgili biiyik tablo-
yu gorebilirler ve belki onu tamamen yeni ve heyecan verici
bir agidan goriirler, ama biyiik ¢apta yapilandirilmig (organi-
ze bir yapiya sahip olan) toplumumuzun ayrintilariyla basa
cikmak onlar i¢in zordur. Daha ¢ok sol beyne bagh olanlar ¢o-
gunlukla, matematik ve bilim gibi ayrintili gseylerde parlak bir
zekaya sahiptirler, ama hayatin duygusal yaniyla baga ¢ika-
mazlar. Bu bozukluklar beynin bir tarafinin digerinden daha
agir basmasindan degil, zekdnin -6biir tarafin 6zelliklerinden
yararlanma yetenegi olmadan- bir yondeki asir1 dengesizligin-
den kaynaklanir.

Ogrenme ve gelisme sorunlarmin belirtilerini ortadan
kaldirmaya yardimci olabilecek terapiler ve ilaglar vardir. Al-
tinc1 duygusal merkezde tam bir saghk tablosu yaratmak igin,
sorunlarinizi agirlagtiran davraniglar ve diigiince kaliplan
tizerinde ¢alismak gereklidir.

Geligme ve 6grenme bozukluklarini incelerken, disleksi,
DEHS, Asperger sendromu ve digerlerinde agiriliklar: gorebi-
liriz. Dile dayal bir 6grenme gii¢liigii olan disleksili insanlar,
tipik olarak sol beyinden daha giiglii bir sag beyne sahiptirler;
onlar dilin ayrintilar: tizerinde odaklanamazlar. Yayilmaci bir
gelisim bozuklugu olan Asperger sendromlu insanlar, daha
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gicli sol beyinlere sahiptir, saplantili ve ayrint1 yonelimli ol-
maya yatkindir ve iistiin matematiksel becerilere sahiptirler.
Herkesin beyni biraz farkh bicimde ¢aligir, kendi 6zgiin giigle-
rine ve zayifliklarina sahiptir. Ancak, DES (Dikkat Eksikligi
Sendromu), DEHS (Dikkat Eksikligi Hiperaktiflik Sendromu),
Asperger sendromu ve disleksisi olan insanlar beyinlerinin do-
nanimiyla ilgili abartih geligim farkliiklarina sahiptirler. Iste
bu yiizden Louise’in onaylama teorisi bu sorunlara gergek bo-
zukluklar olarak yaklasmaz, ¢iinkii gogu durumda hepimizin
icinde bu sorunlarin vegheleri vardir. Anahtar, beyninize miim-
kiin olan en iyi, en etkili bigimde iglev yapmay: 6gretebilmek-
tir. Bunu yapmanin bir yolu tiim akli yeteneklerinizi elde et-
menizi engelleyen olumsuz diigiince kaliplarin1 tanimlamak ve
degistirmektir.

DEHS’nin altinda yatan diisiince kaliplarina hitap etmek
icin, Louise su onaylamay: énerir: “Hayat beni seviyor. Kendi-
mi oldugum gibi seviyorum. Kendim i¢in mutlu bir yasam ya-
ratmakta 6zgiirim. Benim diinyamda her gey yolunda.” Ama
o ayrica bu bozuklugun baz1 yaygin 6zelliklerine hitap eden di-
ger onaylamalar1 kullanmamz da tavsiye eder. Ornegin, DEHS
ile iligkili hiperaktiflige, cogunlukla, kendini bask: altinda ve
cildirmis hissetmeyi igeren diisiince kaliplari eglik eder. Boyle-
ce, eger siz de hiperaktif ya da odaklanamaz olma egilimindey-
seniz, huzursuzluk ve endiseden kurtulabilmek i¢in sakinlesti-
rici bir onaylamaya ihtiya¢ duyabilirsiniz. Iyi bir genel onayla-
ma sudur: “Ben giivendeyim. Tiim baski yok oluyor. BEN ye-
terince iyiyim (yeterliyim).” Disleksi ile iligkilendirilebilecek
bir davranig olan kekeleme giivensizlikten ve kendini ifade ede-
memekten kaynaklanabilir. Eger kekeliyorsaniz, yavaglayin ve
ihtiyaglarimizi agik segik belirtecek giice ve giivene sahip oldu-
gunuzu su onaylamayla kendinize hatirlatin: “Kendi adima
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cekinmeden, agikga konugmakta 6zgiiriim. Artik kendimi gi-
venle ifade edebilirim. Sadece sevgiyle iletigim kuruyorum.”
Asperger sendromu ¢ogunlukla depresyonla iligkilidir; eger siz
de bu hastalig1 ¢ekiyorsaniz, su onaylamayr kullanabilirsiniz:
“Artik diger insanlarin korkularim ve sinirhhiklarim agiyorum.
Kendi hayatimi1 kendim yaratiyorum.”

Louise’in onaylamalarin1 hayatiniza katmaya bagladigi-
nizda, sizi bunaltan, asag1 ¢eken eski diisiincelerin ve davra-
niglarin degigsmeye basladiklarim géreceksiniz. Kendinizi daha
‘az endiseli ve gergin ve daha sakin ve odaklanmig hissedecek-
siniz. Hal4, zaman zaman eski kaliplara geri diismeniz dogal-
dir. Biyiik olasilikla hayatinizin biiyiik béliimiinde boyleydi-
niz, bu yiizden hemen diizelmeyi beklemeyin. Bagardiginiz de-
gisikliklerle gurur duyun ve hila degistirmeye ¢alismaniz ge-
reken geyleri fark edin.

Asir1 ugta bir beyin yapisiyla yagayan biri olarak, sizi ger-
cekten ilgilendiren konular1 takip etme ozgiirligiine ihtiyag
duyabilirsiniz. Beklenmedik degisiklik, kurallar, 6devler ve ge-
reklilikler kendinizi kapatmaniza neden olabilir. Ama bir 6g-
renme gii¢liigli sizin daima miicadele edeceginiz ve hayatta
mutsuz olacaginiz anlamina gelmez. Dikkat sorunlar1 ve diger
6grenme ve gelisme sorunlari olan ve bu zihin-beden yenilen-
mesini uygulayan insanlar, daginik ve diizensiz olarak ne ka-
dar ¢ok enerjiyi bosa harcadiklarina sasiracaklardir. Sorumlu-
luklariniz1 yerine getirmek igin birkag¢ yeni aligkanlik edinme-
niz, sasirtic1 yaraticiliginizi geligtirmeniz igin size zaman bira-
kacaktir. Hem biiyiik tabloyu gormeyi hem de ayrintilara dik-
kat etmeyi siirdirmek miimkiindiir. Bu bir disiiniig ve davra-
nig bigiminizi degistirme meselesidir. Yaratici zihninizi gelis-
tirmek ile gercek diinyaya bagli kalmak arasinda bir denge
kurmaya ¢aligin. Siz muktedir ve gii¢lii bir insansiniz. Bunu
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su onaylamayla kendinize hatirlatmay: siirdiiriin: “Ben beyni-
min operatorityiim. Kendimi oldugum gibi seviyorum. BEN ye-
terince iyiyim (yeterliyim). Her sey yolunda.”

Onaylamalarin yani sira, gelisme ve 6grenme sorunlari
olan insanlarin beyinlerine denge getirecek birtakim davranig
. degigiklikleri vardir. Duygusal iyilesmenizi baglatmak i¢in, bey-
‘ninizin obiir tarafina dogru ilerlemeye ¢aligin. Ornegin, ayrin-
ti-yonelimli, organizasyon-seven sol-beyinli insanlarin hayat-
larina daha fazla serbestce-akan duygu ve yaraticilik katmak
igin ellerinden gelen her seyi yapmalar1 gerekir. Bu ¢ok korku-
tucu olacaktir, bu yiizden bunu kendi basiniza yapmayin. Gii-
vendiginiz birisinden, onun 6nerdigi her seye uyacaginiz bir
giinii planlamasini isteyin. O giin ne olacagini bilmeyeceksi-
niz, ama sizin stiin yararinizi diigiinen birinin onu sizin igin
organize ettigini bilerek bu yolculuga ¢ikabileceksiniz. Bu tip
bir kendiligindenlige uymak, 6yle bir his vermese de, size gii-
venli bir yap1 (organizasyon) saglar. Profesyonel bir terapist-
ten yardim almaniz da sizin i¢in 6nemlidir. Endise ve korkuya
yol agan diigiince kaliplarini tanimlamaniza ve onlardan kur-
tulmaniza yardimci olmasi igin bir biligsel davranig terapistini
ya da bir diyalektik davranig terapistini deneyebilirsiniz.

Eger siz serbestce-akan, yaratici, sag-beyinli bir kisiyse-
niz, yukarida onerdiklerimizin tam tersini yapmalisiniz. Ha-
yatiniza yavag yavag diizen ve organizasyon getirmeye calis-
malisiniz. Bu ige birden girismeyin, ¢linkii bu sizi bunaltacak
ve ¢abalarinizi bosa ¢ikartacaktir. Bu konuda kullahabilecegi-
niz yararh bir strateji Iki-Adim Yontemidir. Eger bir karar ve-
recek ya da bir sorunu ¢ozecek kadar zihninizi yeterince odak-
layamadiginizi1 goriiyorsaniz, her defasinda iki adim atin. Bu-
nu yapmak igin, bir kalem ve kagit alin ve durum hakkinda
dogru oldugunu bildiginiz iki seyi yazin. Sonra ilgili iki olguyu
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daha diisiiniip bulun. Ve sonra iki olguyu daha... Eger bu isle-
mi tekrarlarsaniz, en sonunda tiim dikkatinizi sorunun 6ziine
odakladiginiz1 géreceksiniz. Bu yontem, beyniniz daginik olsa
bile, sizin odaklanabilmenize yardimci olacaktir.

Apyrica sizi organizasyona sokabilecek birisini arayabilir-
siniz. Bir egitici kog¢ size daha organize bir hayat yagamanin
temel ilkelerini sunabilir. O ayrica -ig program ¢izelgesi, kart
fihristi ya da isleri diizene sokmaniza yardimc olacak bir bas-
ka yontem gibi- isinize yarayacak gerecler bulmanizi saglaya-
bilir. Eger kendinizi gercekten cesur hissediyorsaniz, yaratici
becerilerinizi kullanan, ama ayrica ayrintilara odaklanmanizi
gerektiren yari-zamanh bir ig veya staj bulmaya ¢aligabilirsiniz.

Klinik Dosyalarindan: )
Ogrenme Bozukluklar1 Vaka Incelemesi

Simdi otuzlu yaglarinda olan Tara askeri bir birim gibi
yonetilen bir evde biylmiistii; babasi bir Bahriyeli idi ve di-
siplin, diizen ve odaklanma konusunda 1srarliydi. Baz1 ¢ocuk-
lar bu tip bir ¢ocuk yetigtirmeye iyi karsilik verirler, ama Tara
vermedi. Durumu daha da kétiilestirecek bigimde, devam etti-
gi okul askeri listeydi ve ezberlemenin ve diger geleneksel 6g-
retim yéntemlerinin kullanildig1 benzer katilikta bir felsefeye
sahipti. Tara adeta kaybolmustu. Derslere konsantre olamiyor
ve 6devlerini zamaninda bitirmekte zorlaniyordu. Onun aka-
demik performansi konusunda endiselenen ebeveynleri Tara’
y1 bir psikiyatra gotiirdiiler ve bu uzman ona DEHS tanis1 koy-
du ve Ritalin ilac1 verdi.

Tara’nin konsantrasyonu biraz artti, ama Ritalin onun
esas sorununu ¢ozemedi, geng kiz geleneksel bir egitime karsi-
hik vermiyordu. Yetigkinlik ¢agina gelir gelmez, New York’a
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tasinmaya ve dikkate deger yaraticiligini tasarim okuluna de-
vam ederek ve moda diinyasinda bir ig bularak odaklamaya
karar verdi. Neredeyse hemen akademik gereklilikleri yerine
getirmekte sorunlar yasamaya bagladi. Tasarim ona dogal ola-
rak gelse de, projelerini diizenleyemedigi ve planlayamadig
i¢in gerekli sinavlar1 vermekte ve projelerini bitirmekte sorun-
lar yasiyordu. Ogretmenleri onun tasarimlarim ve parlak, ya-
ratici zihnini 6vseler de, Tara kendini akademik deneme-siire-
si iginde buldu. Odaklanamamak daha kiigilkken onu okulda
raydan ¢ikarmigti ve simdi ayni sey tekrarlaniyordu.

Tara 6nce DEHS igin verilmis bir onaylamay1 kullanarak
diisiincelerini yeniden programlamaya galigt1 (Hayat beni sevi-
yor. Kendimi oldugum gibi seviyorum. Kendim igin mutlu bir
yagsam yaratmakta 6zgiiriim. Benim diinyamda her gey yolun-
da). Bize geldiginde, ona ayrica anksiyete i¢in (Kendimi sevi-
yor ve onayliyorum ve yasam siirecine giiveniyorum. Emin el-
lerdeyim) onaylamasini ve hiperaktiflik i¢in (Ben giivendeyim.
Ttum baski ortadan kalkiyor. BEN yeterince iyiyim) onaylama-
s kullanmasini tavsiye ettik.

Tara doktoruna gitmis ve tekrar Ritalin almay: diigiinii-
yor olsa da, 6grenme giigligiinii asmasina yardimeci olabilecek
tim segenekleri bilmek istiyordu. Boylece yaptigimiz ilk sey
ona odaklanma ve dikkatini verme yetenegine sahip insanlar-
da beynin genelde nasil iglev yaptigin 6gretmek oldu: Sag be-
yin oncelikle sekiller, renkler, duygu ve genel temalar tizerin-
de odaklanir; sol beyin daha ¢ok ayrintilari, sézciikleri ve man-
t1g1 kavramaya yonelir. Ayrica, insanlar olarak bir seye dikka-
timizi vermemizin dort yolu vardir:

1. Odaklanmig dikkat: Dikkatimizi dagitabilecek seyleri
gormezden gelebilir ve neye 6nce, sonra ve en son dikkatimizi
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verecegimizi belirleyebiliriz.

2. Boliinmiis dikkat: Bu bizim odagimiz1 ¢cevremizdeki bir
dizi seye yaymamiza izin verir.

3. Siirdiiriilen dikkat: Bu hal uyanik ve tetikte olmayi ve
zihinsel dayaniklilig: igerir.

4. Duygusal ve sezgisel dikkat: Bu tarz bizim dikkatimizi
hayatimizdaki unsurlara, bizim ya da yakinimizdaki birisinin
lizlintl iginde, asik ya da duygusal olarak yiiklii oldugu du-
rumlara geker.

Beyninizin donanim big¢imi sizi bir dikkat tarzina daha
yatkin kilacaktir, ama bu da yag ilerledikge degisir. Ug ila dort
yasindayken, duygusal ve sezgisel dikkat hayatimiz1 yonetir;
boylece biz -bu ister bir gseker cubugu, isterse kisa bir uyku ol-
sun- istedigimiz sey iizerinde odaklaniriz. Biyidiikge, dikkat
agimizin diger lyeleri ortaya ¢ikarlar; odaklanmis, b6linmiis,
slirdiiriilen ve duygusal dikkat kapasitemizi geligtirmeye bas-
lariz. Ornegin, ¢ogumuz liseye gittigimizde dikkatimizi 6gret-
menin dedikleri ile hoglandigimiz kars: cinsin o anda yaptikla-
r1 arasinda bolmeyi 6grenmigizdir. Ev 6devimize odaklanirken
miizigin dikkatimizi dagitmasim1 6nlemeyi de 6grenmisgizdir.
Bu yetenekleri hepimiz degil, cogumuz gelistiririz. Ama bu on-
larin hepimizin iginde bulunan bu dikkat tarzlarindan yarar-
lanmay1 6grenemeyecekleri anlamina gelmez. Her birimiz egi-
timsel, farmasotik ve besinsel destekle hitap edilebilecek zayf-
liklara ve kuvvetlere sahibizdir.

Tara dikkat, 6grenme ve bellek ile ilgili beyin tarzini be-
lirlemek i¢in tam bir noropsikolojik degerlendirmeye girdi. Bir
ressamdan beklenecegi gibi, o ig-boyutlu sekillere ve diger sag
-beyin unsurlarina dikkatini iyi verebiliyor, ama ig sol-beyin
ayrintilarina gelince dikkati kolayca dagiliyordu. Yazih veya
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sozlu direktifler aldiginda ne yapacagini bilemez hale geliyor-
du. Sonunda, onun sol-beyin geligimsel dil eksikligine ilk kez
disleksi tanis1 koyuldu.

Noropsikologu ona gercek beyin tarzini agikladiginda,
Tara ¢ok sevinmigti! Birden, okuma 6devlerini zamaninda bi-
tirmenin onun i¢in neden o kadar zor oldugunu anladi. O ap-
tal degildi. Ve sag beyninin “gérsel-uzamsal” (uzamsal iligkile-
ri gorsel olarak algilama) zeka-katsayisi skorlarinin iistiin ya
da “grafigi asan yiikseklikte” ¢ikmasi, beyninin bir sanatginin
beyni olmak iizere dogdugunu gosteriyordu. Tara’nin sadece
6grenme tarzini -gerekli okumay: yapabilecek ve 6devlerini bi-
tirebilmek igin sinifta ayrintilara dikkat edecek sekilde- uyar-
lamas1 gerekiyordu.

Yeni buldugu bir giivenle zirhlanmis olarak, Tara bir akil
hocas:1 aradi; sonunda disleksi ve DES’i oldugu halde egitim
labirentinde ilerlemeyi bagarmig bir profesor buldu. Onun ka-
natlar: altinda, su teléfi edici yontemleri kullanmay1 6grendi:
(1) Onun bir programa uymasini saglayacak renklerle-kodlan-
mig takvim sistemi kullanmak; (2) Bir ayrintiya saplandigin-
da, 6devi tamamlamak i¢in devam etmesi gerektigini ona ha-
tirlatacak sekilde kurulmus bir ¢alar saat kullanmak ve (3)
Onceliklerini ve zamanlamasini dogru belirleyebilmek i¢in di-
yagramlar ve isg akig gemalar ¢izmek.

Doktorunun rehberligi ve destegi altinda, Tara en fazla
bask1 hissettigi donemlerde Ritalin’e benzer bir uyarici ilag
olan Metadate aldigi, o kadar baski altinda olmadig1 donemler-
de ise daha-az-giiclii bir uyarici olan Wellbutrin aldig bir sis-
tem olugturdu. Doktorunun kontrolii altinda, baz tatil aylari-
n1 ila¢g almadan gegirdi. Ancak biz ona, odaklanmasina yar-
dimci olmasi igin her giin asetil-L-karnitin, DHA takviyeleri
ve Gingko biloba almasini tavsiye ettik.
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Beslenme konusunda, Tara’ya kafein alimini asgari dii-
zeyde tutmasin1 séyledik, ¢iinkii o da bir uyariciyd1 ve Tara’
nin dikkat sorununu karmagik hale getirebilirdi. Ve son ola-
rak, ona icki veya marihuana igtikten sonra zihin halini dik-
katle degerlendirmesini soyledik. Sonunda, onlar zihnini ka-
rigtirdigl i¢in, Tara bu maddelerden uzak durmasi gerektigine
karar verdi.

Bu taktikleri kullanarak, Tara moda okulundan mezun
oldu ve simdi hayatin bir tasarimei olarak kazamyor. Hatta,
iiriinlerini biiyiik magazalara satabiliyor.

Gozler ve Kulaklar

Goz ve kulak sorunlar1 olan insanlar ¢ogunlukla mantik
ile spiritiiel tefekkiir, dua ve mistisizm arasinda bir denge
kurmakta zorlanirlar. Asir1 uglar -spiritiiel eterik alemde kay-
bolmak ya da tiimiiyle diinyevi meselelere gémiilmek- iyi de-
gildir. Ama siz zamanin ¢ogunda spiritiiel eterde bulundugu-
nuzda, popiiler kiiltiir, politika gibi diinyevi meseleleri ya da
¢ogu insanin ¢evresinde birbiriyle baglant1 kurdugu diger ko-
nular1 deneyimleyecek kadar ayaklariniz yere basmaz. Sonug
olarak cogunlukla iginize kapanir, kendinizi arkadaglariniz-
dan, sevgilinizden ve meslektaglarinizdan tecrit edersiniz.

Goz ve kulak bozukluklarina size gosterileni gérebilmeni-
zi ya da sOyleneni igitebilmenizi engelleyen diisiince kaliplar1
ve davraniglar neden olur. Dolayisiyla, bu diisiinceleri ve dav-
raniglar1 degigtirmek 6nemlidir. Louise, ¢cogunlukla géz ve ku-
lak sorunlariyla iligkili korku ve endigseye hitap edecek birta-
kim onaylamalar tasarlamigtir. Ornegin, genelde goz sorunlarn
hayatta goérdiigiiniiz seyden hoslanmamanizla ilgilidir. Buna
kars1 koymak i¢in su onaylamay1 kullanabilirsiniz: “Sevgi ve
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sevingle goriiyorum.” Miyopluk 6zellikle gelecek korkusuyla
ve oniinde olana giivenmemekle ilgilidir. Eger siz siirekli ola-
rak gelecegin ne getireceginden endigeleniyorsaniz, su onayla-
ma ile kendinize simdiki anda kalmay: hatirlatin: “Yasam sii-
recine giiveniyorum. Emin ellerdeyim.” Ote yandan, hipermet-
ropluk simdiki andan korkmaktir. Eger tam 6niiniizde olani
‘gormekte zorlaniyorsaniz, gozlerinizi su onaylama ile agn:
“Simdi ve burada giivendeyim. Bunu berrak bir bicimde gorii-
yorum.” Katarakt, yani géz merceklerinin bulutlanmasi haya-
ta glivenmemek ve gelecegi karanlik ve kasvetli olarak gor-
mekle iligkilidir. Bunun igin su diigiince kalibin1 deneyebilirsi-
niz: “Yasam sonsuz ve seving dolu. Her yeni an1 yasamak isti-
yorum. Giivendeyim. Hayat beni seviyor.” Goéz sinirinin bir
hastaligy olan glokom, uzun zamandir var olan giiglii bir incin-
menin neden oldugu ¢arpitilmig bir yasam algisiyla iligkilidir.
Su onaylamayla ge¢mis incinmeden kurtulabilir ve iyilesme
siirecini baglatabilirsiniz: “Sevgive sefkatle gériiyorum.” Bun-
lar baz1 biyiik g6z hastahiklaridir, ama g6z sorunlariyla ilgili
diger onaylamalari bulmak ig¢in 11. Béliim’de yer alan onayla-
malar tablosuna bagvurabilirsiniz.

Kulaklar bizim igitme kapasitemizi temsil ederler, boyle-
ce kulak saghginin ya da iglevinin kaybedilmesi veya bozulma-
s1 dis diinyay: isitememekle -ya da zihninizi ona tam olarak aca-
mamakla- ilgilidir. Kulak sorunlar: ayrica itimatsizlikla iligkili-
dir. Bunun i¢in iyi bir genel onaylama sudur: “Simdi Yiiksek
Benligime giivenmeyi 6greniyorum. Sevgi sesine benzemeyen
tiim fikirleri birakiyorum. I¢ sesimi sevgiyle dinliyorum.” Sa-
girhik kendini tecrit etmekle, inatgilikla ve bir seyleri igitmek
istememekle ilgilidir. Su onaylagmayla kendinizi yeni fikirlere
acabilirsiniz: “Tanrisal olan1 dinliyorum (her sey Onun sesi-
dir) ve isittigim her sey bana seving veriyor. Ben her geyle bi-
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rim.” Kulak agrisi isitmek istememekle, ofkeyle ve tartisan
ebeveynler gibi giriilti ve kargasa anilariyla ilgilidir. Su onay-
lama ile zihninizdeki éfkeden ve kargasadan kurtulabilirsiniz:
“Uyum beni kusatiyor. Hog ve giizel olani sevgiyle dinliyorum.
Ben bir sevgi merkeziyim.” Denge sorunlar1 ve bag dénmesi
(vertigo) gibi orta kulak rahatsizliklarina kararsiz yé da dag-
nik diisinmek neden olur. Eger siz de sik sik dikkatinizin da-
gildigin ya da zihninizin karigtigim hissediyorsaniz, zihninizi
su onaylamayla odaklayabilirsiniz: “Hayatta tam anlamiyla mer-
kezimde ve huzur i¢gindeyim. Yasamak ve mutlu olmak benim
igin giivenli bir gey.” Kulaklarda ¢inlama Meniere hastalig: gi-
bi hastaliklarda meydana gelir; o inatgilikla ve i¢ sesinizi din-
lemeyi reddetmekle iligkilidir. Su onaylama ile i¢inizde tiim
yanitlarin bulundugunu kendinize hatirlatabilirsiniz: “Yiksek
Benligime giiveniyorum. I¢ sesimi sevgiyle dinliyorum. Sevgi
eylemine benzemeyen her geyi birakiyorum.”

Siz davranisinizda bu degisiklikleri diinyaya-bagh bir ya-
sam bigimi ile spiritiiel bir yasam arasinda bir denge kurmak
icin yapmaktasinizdir ve bu bilingli cabay: gerektirecektir. Bu-
nun igin ¢evrenizdeki diinyadan -yemekten, dogadan, insan-
lardan- zevk almaya ¢alismalisiniz. Dayanikh olun; bunu ya-
pabilirsiniz. Mistik dlemi tamamen birakmanizi sdylemiyoruz,
ama gevrenizdeki insanlarla baglant1 kurabileceginiz seyler de
yapmalisiniz. Biraz televizyon izleyin, ¢ok satan bir kitabi
okuyun, radyo ya da diger yayinlari dinleyin. Bugiin diinyada
olup bitenlere biraz daha asina olun.

Kendinizi tecrit etmekten de kaginmalisiniz. Diinyayla il-
gili yeni bilginizle zirhlanmis olarak, insanlarla konugmaya
caligin. Isyerinizdeki yemekhanede bir-iki dakika ayrarak, iz-
lediginiz son televizyon programi, gosteri veya filmle ilgili dii-
slincelerinizi ig arkadaslarinizla paylasin. Herkesin soziinii et-
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tigi bir sovu -onunla ilgili sohbetlere katilabilmek igin- izleyin.
Marketteki bir kasiyer ile hava durumu tizerine kiigiik konug-
malar yaparak bile iligki kurma becerisini 6grenmeye baglaya-
bilirsiniz.

Son olarak, fiziksel duyumu iceren baz faaliyetlerde bu-
lunmay1 deneyin. Bir masaj yaptirin, spor salonuna devam edin
ya da dans etmeye gidin. Her tiirlii fiziksel faaliyet sizi bedeni-
nize baglayacak ve ayaklarinizin Diinya’ya saglam basmasini
saglayacaktir ve bu en sonunda sizi tekrar Tanrisal-olana bag-
layacaktur.

Klinik Dosyalarindan: )
Go6z ve Kulak Sorunlar: Vaka Incelemesi

Kirk dort yasindaki Wanda karsilagtigimiz en duyarh ve
en spiritiel insanlardan biriydi. Bize geldiginde, on yili agkin
bir siiredir mistik vizyonlar gériiyordu. Cok kiigiik bir yastan
itibaren goézlilk takmak zorunda kalmigti. Ergenlik c¢agi bo-
yunca, kilo sorunlari, anksiyete ve asabiyet ile miicadele et-
mis, boylece igine kapanip kendini kitap okumaya vermis ve
gittikge yalnizlagmigti. Liseden mezun olduktan sonra bir mu-
hasebeci olmustu ki bu hayattan saklanan biri i¢in mitkemmel
bir isti. Ama yillarca ayni isi yaptiktan, rakamlarla ugrasip
durduktan sonra, gérmekte zorlanmaya ve daha once hig yap-
madig1 hatalar1 yapmaya bagladi. Ayrica, geceleri isten eve
dogru otomobil siirerken goézlerini kamastiran bir 1g1k distorsi-
yonu yagamaya basladi. Gozlilkk takmasi gerektigini varsaya-
rak bir géz doktoruna gitti ve doktor onun gézlerini muayene
eder etmez katarakt tanisi1 koydu.

Wanda’nin saghkl bir goriise sahip olmasina yardim et-
mek i¢in ilk adimimiz, onun saghkl bir goziin nasil gérindii-
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ginii anlamasina yardimci1 olmakti. Gézyuvari, arkada retina
denen 1g1ga-duyarh sinirlerin, 6nde de bir mercegin bulundu-
gu bir kiiredir. Mercegin 6nuni astarlayan ise kornea denen
¢ok duyarly, ince bir tabakadir.

Normal bir gézde, mercek iyi ve berraktir. Bir insan ka-
tarakt geligtirdiginde, goz mercegi -bazen goriisii engelleyecek
derecede- bulutlanir. Wanda’'nin basina gelen de buydu.

Katarakt olusturma riski -géz travmasi, géziin bir otoim-
miin hastalig1 olan iiveit, diyabet, radyasyon ve steroit kulani-
mi gibi- birtakim nedenlerle artabilir. Mevcut sorununu azalt-
mak, diger gézde katarakt olusumunu 6nlemek igin, Wanda’
nin bu olasi etkenlerden birine sahip olup olmadigin1 anlama-
miz gerekiyordu. Wanda’nin yirmi iki kilo fazlasi vardi, ama
yillardir doktor kontroliinden kagindig: i¢in, diyabeti olup ol-
madigin bilmiyordu. Bizim israrimizla bir dahiliye uzmanina
gitti, kan gekerini kontrol ettirdi ve tip 2 diyabeti oldugu orta-
yva ¢ikt1. Bunun iizerine, kilo vermesi i¢in doktoru Wanda’y:
agir bir karbonhidrat-kisitlayic rejime soktu. Biz de onun her
glin yarim saat yapabilecegi bir aerobik egzersiz bulmasina yar-
dim ettik. Wanda, kan sekerini, kalp saghgini ve sonugta gorii-
sinil dizeltecegi igin bu egzersiz planini hevesle uyguladi.

Wanda, ameliyatin gérme sorununu ortadan kaldirama-
yabilecegini goérdii, ama g6z cerrahi hastalarin yiizde doksan
besinin bu iglemden sonra berrak bir bi¢imde gérdiiklerini
soyleyerek onu ameliyata ikna etti. Bu bilgiyle Wanda kata-
rakt ameliyat1 olmaya karar verdi.

Ama orada durmad. Obiir goziinde de katarakt olugma-
sin1 nasil onleyebilecegini bilmek istedi. Ona kilo vermeye de-
vam etmesini tavsiye ettik, ama ayrica onu bir akupunktur ve
geleneksel Cin tibbi1 uzmanina gonderdik. Bu uzman ona, be-
denindeki -katarakt yaratma olasilifin artiran- yangiy1 yok
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etmek igin coptidis, Bupleurean ve scutellaria (migfer otu) ige-
ren Huang Lian adl bir karigimi 6nerdi.

Wanda’y: gonderdigimiz beslenme uzmani ise ona, 6zel-
likle g6z saghg yaratmasi icin bir besin takviyesi verdi. Bu
takviye E vitamini, A vitamini, DHA, C vitamini, riboflavin,
¢inko, selenyum, bakir, turmerik, tiziim ¢ekirdegi ekstresi, lu-
tein ve glutatyon igeriyordu. Wanda ayrica alfa lipoik asit, ko-
enzim Q10, asetil-l-karnitin ve kuersetin gibi antioksidanlar
aldi. Takviyelerin yam sira, beslenme uzmani ona inek siitii-
niin katarakti artirabilecegini soylediginden, Wanda siit triin-
leri yemeyi birakt.

Wanda ayrica hastaligina katkida bulunuyor olabilecek
davraniglarini ve diigiincelerini degistirmeye de bagladi. Inzi-
vadan ¢ikmak ve popiiler kiiltiirii tatmak igin her ay iki filme
gitmeye karar verdi. Bu onun kendi bagina yapabilecegi ve ona
diger insanlarla hakkinda konusgabilecegi bir sey verecek olan
bir eylemdi. O ayrica gittigi her yerde insanlarla kiigiik soh-
betler yapmaya basladi. Gorme giiciinii etkiliyor olabilecek dii-
stinceleri degistirmek i¢in de onaylama ¢aligmalar:1 yapti: Ge-
nel g6z saghg igin (Sevgi ve sevingle goérityorum); géz sorunla-
r1 i¢in (Simdi bakmaktan hoglandigim bir hayat yaratiyorum);
katarakt i¢cin (Hayat sonsuz ve seving dolu. Her yeni an1 yasa-
mak istiyorum. Giivendeyim. Hayat beni seviyor) ve anksiyete
icin (Kendimi seviyor ve onayliyorum ve yagam siirecine giive-
niyorum. Emin ellerdeyim).

Bu degisiklikler onun iizerindeki diitnyadan ¢ok, gevresin-
deki diinyayla daha biiyiik bir bag kurmasina yardimci oldu.
Wanda’nin goriigii diizeldi. On iki kilo verdi, kan sekeri nor-
male déndii ve diger goziinde katarakt olugsmadi.
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Altinc1 Duygusal Merkezde Her Sey Yolunda

Insanlar beyin, gérme ya da igitme sorunlar:1 olugturduk-
larinda, bir kez daha dengeye kavusmaya calismalidirlar. Al-
tinc1 duygusal merkezde saglik, tiimiiyle, hem g¢evrenizdeki
diinyadan hem de Tanrisal 4lemden bilgi alabilmekle ilgilidir.
Bu farkh perspektifler hayatta kolayca ve rahatca ilerlemenize
yardimc1 olacak, size her duruma onunla yaklasabileceginiz
cok-yonlii bir bilgi temeli verecektir.

Beyniniz ve sorunlar1 gérme ve ¢ozme yetenekleriniz size
ozgidiir. Ozel yeteneklerinizi yadsimayin, ama bilgi kazanma-
ya genis, cok-fesatali bir yaklagim olusturmaya ¢alisin. Giiven-
meyi ve imana sahip olmay1 6grenin, meditasyon yapin, dua
edin ve sessiz zamanlar gegirin, ama ayn1 zamanda mantiga,
diizene ve diinyevi dlemin yaraticiligina tutunun.

Hayatiniza daha diisiinceli bir yaklasimi kolaylagtirmak
icin Louise’in altinci duygusal merkez onaylamasini deneyin:
“Ben yaraticiigimi, aklimi ve spiritualitemi disiplin ve esnek-
likle dengeledigimde, daima basarili olurum.”

Kalbiniz ve zihniniz agiktir. Her sey yolundadir.
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DEGISIMLER

Yedinci Duygusal Merkez:
Kronik ve Dejeneratif Bozukluklar
ve Yasami Tehdit Eden Hastaliklar

Yedinci duygusal merkez digerlerinden biraz farkhdir,
¢iinkii bu merkez ¢ogunlukla 6biir duygusal merkezlerde bas-
layan ama had safhaya ilerleyen sorunlarla ilgilidir. Ornegin,
meme saghgl dordincii duygusal merkezin bir meselesidir,
ama yasami tehdit eden meme kanseri hem dérdiincii hem de
yedinci duygusal merkezin meselesidir. Bu ayni kalip -kilo so-
runlarindan bagigiklik sistemi saghgina kadar- kronik ya da
yagsami tehdit edici hale gelen her hastalik i¢in gegerlidir.

Yedinci duygusal merkezde saghga dogru ilerlemek, ya-
sam boyu siiren bir umutsuzluk ve ¢aresizlik duygusal kalibini
yenmeyi gerektirir. Bu ayn1 zamanda hem yasamin amacini,
hem de spiritiiel bir baglantiy1 bulmakla ilgilidir. Eger siz giig-
siiz oldugunuza inaniyorsaniz ya da -bu ister Tanri, isterse
bagka bir biiylik kuvvet olsun- kendinizden daha biiyiik bir
seyle olan baglantinizi yitirmigseniz, yedinci duygusal merke-
zin sorunlarini yasadiginizi gorebilirsiniz. Birden bire yagami
tehdit eden ya da yavag yavas dejenere edici bir hastalik, bede-
ninizin size yasam amacinizi yeniden degerlendirmeniz, tasi-
diginiz kin ve icerlemelerden kurtulmaniz ve daha yiiksek bir
glce erismeniz gerektigini bildirmesi olabilir. Saglikli bir bi-
cimde yasamak i¢in, hayatinizin hem Tanrisal inayet hem de
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kigisel se¢imle yonlendirildigini idrak etmelisiniz.

Kronik ya da dejeneratif hastaliklar ve kanser ile iligkili
olumsuz diigiinceler ve davraniglar korku, endige, umutsuzluk
ve yeterince iyi, yeterli olmadiginiz hissini igerir. Sizi hasta
ediyor olabilecek diisiince ve davramsglar1 tanimlama siireci ken-
dinizi suglamakla ilgili degildir. Hastaliginiza siz sebep olma-
diniz. Her hastalik kismen beslenme, gevre ve genetik gibi et-
kenlerden kaynaklanir. Ama her hastalik sizin duygulariniz ta-
rafindan kétiilestirilebilir ya da iyilestirilebilir. Oyleyse hedef
Louise’in onaylamalarini ve davranig degisikliklerini giinliik ya-
saminiza katarak diisiince ve davraniglarinizi iyilestirici di-
slince ve davramglara doniistiirmektir. Bunlar sizin diinyaya-
bagh zihninizi daha yiiksek giiciiniizle uyum igine sokmaniza,
béylece iyilesmenize yardimci olabilir.

Yedinci Duygusal Merkez Onaylama Teorisi ve
Bilim

Yedinci duygusal merkez séz konusu oldugunda, Louise’
in onaylama teorisi kanser, amyotrofik lateral skleroz (ALS)
ya da diger dejeneratif bozukluklar gibi kronik, yagsami tehdit
eden hastaliklarin ardindaki duygular1 aragtirir. Louise’e go-
re, bu hastaliklar -igteki, evlilikteki veya genel olarak hayatta-
ki- durgunlugun bir igaretidir. Kanser ve kronik ya da dejene-
ratif bozukluklarla iligkili yedinci duygusal merkez diigiince
kaliplar1 ¢ogunlukla basariy1 yadsimak ve sonugta yeterince
iyi ya da degerli oldugunuza inanmak istememekle ilgilidir.

Yedinci duygusal merkezin yasami tehdit eden saglik so-
runlarinin zihin-beden baglantis1 hakkinda tip bilimi ne séyle-
mektedir?

Kronik saglik sorunlarina ya da yasami tehdit eden has-
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taliklara sahip olan insanlar i¢in saptanmisg net bir tarihi duy-
gu kalib1 vardir.! Ornegin, incelemeler dejeneratif hastaliklar
olan insanlarin ¢ogunlukla kendileri i¢in ¢ok 6nemli olan, ha-
yatlarina amag¢ ve anlam veren birisini veya bir seyi kaybet-
mekle iligkili depresyon, umutsuzluk ve endige ile baga ¢ikma-
ya caligtiklarim1 géstermektedir. Bu duygular genelde kronik
hastalik riskini artirabilirken, bir inceleme bu hislerin dogru-
dan multipl skleroz (MS) ile iligkili oldugunu gostermistir. Oliim
veya sadakatsizlik yiiziinden bir iligkiyi yitirmenin, bir gocu-
gun 6limiinii deneyimlemenin, hatta ¢ocuk sahibi olamayaca-
g1 6grenmenin multipl skleroza zemin hazirladigy gosteril-
migtir.?

Sevilen birinin 6liimii ya da bagka bir énemli kayp ¢o-
gunlukla insanlar1 hayattaki amaglarin1 degerlendirmeye y6n-
lendirir. Ancak, bir bagka inceleme hayatlarini bir amag ve an-
lamla yeniden kuramayan -yeni iligkiler yaratarak sevecen des-
tek bulamayan ya da bir ugras, bir tutku bulamayan- insanla-
rin multipl sklerozunun, tan1 koyulduktan sonra daha kotii bir
seyir izledigini géstermistir.?

Incelemeler ayrica hastaligin ilerleme derecesinin, hatta
ALS gibi nérodejeneratif hastaliklarin gerilemesinin stresle
basa ¢ikma tarzimiz ve hayatin zorluklarinda anlam ve amag
bulmamiz tarafindan etkilenebilecegini gostermistir.* Evelyn
McDonald tarafindan ALS iizerine yapilan ve déniim noktasi
olusturan bir incelemede, gii¢lii bir yagam amacina, hayatlari-
nm degistirebilecekleri inancina ve yiiksek diizeyde bir psikolo-
Jjik saghga sahip olan insanlarin, bu olumlu zihin ¢ercevesine
sahip olmayan ve tam1 koyulduktan sonra sadece bir yil yaga-
yanlara kiyasla, ortalama dort yil yasadiklarin1 géstermistir.®
Noroloji Arsivleri’nde yaymlanan bu inceleme tip toplulugu
tizerinde Oyle bir etki yapmigtir ki ALS’nin teghis edilme ve si-
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niflandirilma bigimini degistirmistir. Bu incelemeden 6nce, bir
ALS tanisi hastaligin seyriyle ilgili daima umutsuz bir hitkmii
iceriyordu. Bu incelemeyle birlikte 6liimciil, dejeneratif hasta-
liklar karsisinda bile bedeninizi iyilestirmenizin ve hayatinizi
degistirmenizin miimkiin oldugu gorilmiigtiir.

MS, ALS ve kanser gibi kronik ya da yasami tehdit eden
hastaliklarla “yikilan” insanlar, ¢ogunlukla, biiyiik bir depres-
yona sahiptirler ya da -bu ister ¢ekigsmeli bir boganma, ister
bir ¢gocugun 6liimii ya da baska bir felaket olsun- iyilesmemig
bir ge¢mis, ¢éziimlenmemis bir travmatik deneyim yiiziinden
kronik olarak endiseli ve dfkelidirler.® Ve biz kanser tedavisi-
nin ortasinda bile bu -endige, tiziintii ve diig kirikhig1 formunu
alan- duygularla etkili bicimde basa ¢ikmanin, sonunda en uy-
gun sonucu elde edebilmekte biiyiik bir fark yaratabilecegini
goriiyoruz. Prostat kanseri ameliyatindan 6nce ve sonra er-
kekler iizerinde yapilan bir incelemede, sadece destekleyici te-
rapiyi kullanan kontrol grubu ile rehberli imgelemeyi ve diger
stres-azaltic1 yontemleri kullanan grup arasinda belirgin bir
fark vard. Ikinci grup daha iyi bagigiklik sistemi parametrele-
rine sahipti ve ameliyat sonrasi daha g¢abuk iyilesti.” Bu, eger
biz stresi tanimlayabilir ve onu giderebilirsek, olumsuz diigiin-
ce kaliplarini onaylamalar, imgeleme ve diger yontemlerle de-
gistirebilirsek ve tiim mevcut tibbi segenekleri kullanabilirsek,
bedenlerimizi iyilegtirmenin ve amach ve tutkulu yasamanin
miimkiin oldugunu gésteriyor.

Kronik ve Dejeneratif Bozukluklar

Fibromiyalji, Lyme hastalig1 ya da ALS gibi kronik veya
dejeneratif hastaliklara yatkin olan insanlar kaderlerini yo-
netmeye ¢alisirlar. Onlarin ¢ogunlukla -basarih bir kariyer, ¢cok
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para sahibi olmak, ince olmak ya da kusursuz bir aile yagami-
na sahip olmak gibi- tiim eylemlerini y6nlendiren yasam he-
defleri listeleri vardir. Ancak, biiyik olasilikla, onlar bir tir
Tanrisal miidahale olasiligini olugturmamiglardir. Ne yazik ki,
eger siz hayatta -sapmaya hig yer vermeden- sadece kendi plan-
lariniz1 dikkate alarak yasgiyorsaniz, evren karginiza beklen-
medik olaylar gikarabilir. Cogunlukla beklenmedik olaylara es-
lik eden yogun garesizlik duygusunu yenmek igin, diinyaya-bag-
Iy, maddi amag ile semavi miidahale arasinda saghkl bir denge
geligtirmek 6nemlidir.

Eger siz de devasiz olarak siniflandirilmis ciddi, ilerleyici
bir hastalik ¢eken milyonlarca insandan biriyseniz, biiyiik ola-
silikla -geleneksel tibbi tedavilerden alternatif terapilere ka-
dar- her seyi denemisgsinizdir. Ama soruna ne kadar ¢ok para
ve kaynak akitmis olursaniz olun, hastaliginiz daha katiiye gi-
der gibi goériiniiyor mu? Belki yeni bir yolu denemeniz gereki-
yordur. Bizim deneyimimizde tibbi tedavi yararhdir, ama tam
care degildir. Eger davranig degigikliklerini yénlendirmek igin
tibbi, onaylamalar1 ve sezgiyi birlestirebilirseniz, saghginizda
ve hayatinizda degisimler gorebilirsiniz. Higbir sey, bir saghk
krizi kadar, ge¢misiniz, simdiniz ve geleceginiz ile ilgili bir du-
rum degerlendirmesi yapmaniza ve onceliklerinizi yeniden de-
gerlendirmenize yardimci olamaz.

Louise, kisisel-olan ile spiritiiel-olan arasindaki dengesiz-
ligin 6zlinde eski diigiiniis bigimlerini degistirmeyi temelli red-
detmenin; eski incinmeleri, igerlemeleri, kaliplar: ve inanglar:
birakamamanin ve insanin kendine inanmay1 bagaramayiginin
bulunduguna inanmaktadir. Kronik hastalik genelde gelecek-
ten kdrktugunuz igin degigsmeyi reddetmenizle ilgilidir. Kor-
kulariniza ragmen degisme yetenegini gelistirmek i¢in, su onay-
lamay: kullanabilirsiniz: “Degigsmeye ve gelismeye hazirim. Sim-
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di giivenli, yeni bir gelecek yaratiyorum.” Baz1 dejeneratif has-
taliklara baktigimizda, benzer bir korku kalib1 goriiriiz. ALS’li
insanlar ¢ogunlukla son derece yetenekli insanlardir, ama igle-
rinin derinliklerinde sadece bir sahtekar olduklarina inanirlar.
“Eger insanlar gergekten bilselerdi...” diye diiglinmekten kay-
naklanan bir dehgetle yasarlar. I¢lerinin derinliklerinde, yete-
rince iyi olmadiklarin hisseder ve basariya daha ¢ok yaklasg-
tikca, kendilerine o kadar sert davranirlar. Su onaylamayla ken-
dinize gii¢lii ve yetenekli oldugunuzu hatirlatabilirsiniz: “De-
gerli oldugumu biliyorum. Basarili olmak benim igin giivenli
bir geydir. Hayat beni seviyor.” AIDS de benzeri savunmasiz-
lik, umutsuzluk ve yalnizlik diisiince kaliplariyla iligkilidir. Bu
hisleri yenmek i¢in su onaylamay1 kullanabilirsiniz: “Ben Ev-
rensel tasarimin bir par¢asiyim. Onemliyim ve bizzat Hayat
tarafindan seviliyorum. Giicliiyiim ve yetenekliyim. Kendimi tii-
miiyle seviyor ve takdir ediyorum.” Eger size hastaliginizin te-
davi edilemez oldugu s6ylenmisse, su onaylama {izerinde medi-
tasyon yaparak kendinize umut verebilirsiniz: “Mucizeler her
giin olur. Bu hastalig: yaratan diigiince kalibini yok etmek i¢in
icime yoneliyor ve simdi Tanrisal bir sifay1 kabul ediyorum. Oy-
le olsun!”

Diisiince kaliplarim1 degigtirmek yedinci duygusal mer-
kezde saghga erismek i¢in hayati bir 6neme sahiptir. Siz olum-
suz diislincelerinizi ve davraniglarimizi daha saghklh disiince-
lere ve davraniglara déniistiirmeye bagladiginizda, mistik diin-
ya ile iligkinize de bakmaniz ve yagsam amacinizin kendi basi-
niza karar verip gergeklestirdiginiz bir sey olmadigini idrak et-
meniz de 6nemlidir. Bu yagam-degistirici durum (hastalik), eger
buna aciksaniz, hayatinizin dogru amacinin ne oldugunu bul-
maniza yardimci olabilir. Sadece kendi mantiginizdan daha faz-
lasim1 kullanarak rehberlik arayin. Cabalarinizi1 destekleyecek
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daha yiiksek bir giiciin bulundugunu kabul edin ve o bilgelik
ile baglant1 kurun. Kendinizden daha biiyiik bir seye inanma-
niz, hayatinizda kargasa yasarken gelen korku ve umutsuzluk-
tan kurtulmaniza yardimei olacaktir.

Tanrisal-olan ile baglant1 kurmaya ¢aligan insanlara tav-
siye ettigimiz bir gere¢ Yasam Bagis1 Teklifi denen bir geydir.
Bu, arastirmacilarin ve kir amaci giitmeyen 6rgiitlerin para
kaynagi bulmak i¢in yazdiklar: bagis teklifleri gibidir. Ama bu
evrene, Tanri’ya ya da inandiginiz bir yiiksek giice yaptiginiz
ve kag y1l daha yasamak istediginizi ve yasamaniza izin veri-
len yillarda ne yapmay1 amagladiginizi ana hatlariyla belirtti-
giniz bir tekliftir.

Bunu yapmak igin, bir kagit alip en uste adinizi ve giiniin
tarihini yazin, onun altina da YASAM BAGISI TEKLIF] ya-
zin. Bunun altina, i¢inde bulundugunuz yili ve hangi yila ka-
dar yagamak istiyorsaniz o yili parantez i¢inde yazin; 6rnegin:
(2013-2048 arasi igin). Bu baglhigin altinda, teklifinizi beg-yil-
lik asamalara ayirin. Yukaridaki 6rnege gore, 1. Agsama 2013-
2017, 2. Asama 2018-2022, vb. olacaktir.

Her bir asamanin altina, o zaman déneminde Tanrisal
olarak yonlendirilen yasam amacinizin ne olacagim disiinii-
yorsaniz, onu yazin. Sonra teklif ettiginiz pldnlar1 gercekleg-
tirmek igin ihtiya¢ duyacagimz donanimi yazin. Oteden beri
slirdiirdiigiiniiz seyleri, 6rnegin yaptiginiz goniillii calismalari,
hayir iglerini ya da dogayla hasir nesir olmay1 yazmayin. Bu
uygulamayla, siz eski amaglarinizi yenilemiyor, biitiiniiyle ye-
ni bir amag¢ hazirliyorsunuz. Ayrica, “diinya barigin1 yarat-
mak” ya da “torunlarimi sevmek” gibi belirsiz amaglar yaz-
maktan kaginin. Siz zaten torunlarinizi seviyorsunuzdur ve
diinya barigi1 yaratmak yeterince belirli bir amag¢ degildir; bu
tiir ibareler teklifinizi zayiflatir ve gerceklesmesini giiglestirir.
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Iyi bir yasam amaa soyle bir sey olabilir: “Ben haftada
yedi giin, giinde on iki saat ¢alisirdim. Yeni hayatimin ilk aga-
masinda ig guniimi haftada alt1 gin, sekiz saate indirmeyi
amachyorum. Zamanimin geriye kalanini torunlarimla seve-
cen ve eglenceli faaliyetlerde bulunarak, onlarla dogada kamp
yaparak, onlarin futbol takimina antrenérliik yaparak ve onla-
ra balik tutmay1 (ya da el igi yapmay1) 6greterek gegirecegim.”

Anliyor musunuz? Ayrintili yazin, ama daha yiiksek bir
giiciin bir girdide bulunmasina yer birakmayacak kadar ayrin-
tih olmasin. Bir Yagsam Bagis1 Teklifi yazmak, yagsam tasarimi-
niz1 yeniden degerlendirmenizi ve Tanrisal amaciniz1 algakgo-
nillaliik ve kararhlik ile harekete gegirmenizi saglayan ger-
cekten 6nemli bir uygulamadir.

Siz bir hastaligin nasil ilerleyecegiyle ilgili bir¢ok vegheyi
kontrol edemezsiniz, ama kontrol edebileceginiz bir¢ok gey var-
dir. Endigeye bogulmaniza izin vermemeye ¢aligin. Cevrenizde
destekleyici bir halka olugturmak igin arkadasglariniz ve aile-
niz ile temasta kalin. I¢giidiilerinizi ve sezgilerinizi dinlemeyi
ogrenin, ¢linkii bunlar Tanrisal olarak yénlendirilen ve sizi dog-
ru amaciniza gotiiren isaretlerdir. Kendinize inanmay: segin,
ama daha fazla bir geylere de inanin.

Klinik Dosyalarindan: )
Dejeneratif Bozukluklar Vaka Incelemesi

Yvette bize ilk kez geldiginde altmig iki yasinda ve mii-
kemmel bir fiziksel yapidaydi. Ailesindeki herkes atletti. Yvet-
te sporlarin ritiiellerini ve yapisini takdir ediyordu ve ergenlik
caginda hirsh bir maraton kosucusu olmusgtu.

Yvette, yetigkinlik ¢aginda da kogmaya devam etti ve biz
karsilagtigimizda hald kosuyordu. Yasami boyunca, ara sira
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dizleri ve sirt1 yaralansa da, olumlu tutumu ve iyilesecegine
olan inanc1 ona béyle zamanlarda yardimci1 olmustu. Gogun-
lukla hayatindan hognuttu. Biiyiik bir evi, yakigikli bir kocasi,
bir siirii parasi vardi ve saghkliydi.

Sonra Yvette’in hayati kararmaya bagladi. Bir gece bir
yaninda garip titremelerle uyandi. Bu titremeler giinlerce de-
vam etti. Yvette 6nce doktoruna, sonra bir nérologa ve sonra
bir bagka nérologa gitti. Belirli bir tan1 koyulamadi, ama dok-
torlar onun ALS olabilecegini diisiindiiler. Bunu duyan Yvette
adeta y1kildi.

Yaptigimiz ilk sey ona, bu taniy1 zihnen benimsemeden
o6nce doktorunun soyledigi seyi hatirlamasinmi séylemekti: Dok-
toru onun ALS olabilecegini s6ylemisti, ortada kesin bir tani
yoktu. Ona, belirtilerinin sadece “gri bolge”de, yani tani-6nce-
si asamada yer almasinin iyi bir haber oldugunu vurguladik.
Bu ¢ok rahatlatic1 gériinmeyebilir, ¢iinkii insanlar ¢ogunlukla,
cektikleri hastaligin kesin olarak tanimlanmasini isterler. Bi-
zim bakig agimizdan bu anahtardi, ¢linkii kesin bir tani olma-
dan, belirtilerinizi tersine ¢evirmek ve geriletmek daha kolay-
dir. ALS bu tiir bir hastaligin mitkkemmel bir 6rnegidir.

ALS, beyinde ve omurilikte yer alan ve hareketi yoneten
sinir hiicrelerinin ilerleyici bir dejenerasyonuna neden olur.
Bir birey 6nce kol ve bacak giigsiizliigii, daha ileriki agamalar-
da ise konugma ve yutkunma zorlugu c¢ekebilir. Genelde, bu
hastaligin o6liimciil oldugu diigiiniiliirdii, ama bu artik boyle
degildir. Su gosterilmigtir ki eger ALS’li bir kigi yagsam amaci-
n1 gergeklestirmekle mesgulse, daha az fiziksel belirtilere sa-
hip olacak ve daha uzun yasayacaktir.

Sinir hastaliklar1 uzmaninin ilk bagtaki 6nerilerine di-
renmis olsa da, Yvette’e, titremelerine bagka bir hastaligin ne-
den olup olmadigim1 anlamak i¢in daha derinlemesine bir tam
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testine girmesini tavsiye ettik. Bu test sonucunda her gey nor-
mal c¢ikti. Boynunda, tiroidinde, paratiroidinde herhangi bir
sorun yoktu ve hastaliginin nedenini olusturabilecek bagka bir
garip durum ortaya ¢itkmamistl. Manyetik Rezonans Gériintii-
lemesi ve Elektromiyogrami normal ¢ikmigti. Boylece Yvette
ALS’sini geriletmenin bir yolunu bulmaya odakland:.

Yvette, zaman iginde onun belirtilerini takip edecek, ama
ayrica onun sinir sistemindeki dejenerasyonu durdurmaya
yardimcl olacak besinsel takviyeler 6nerecek ve plastisite (si-
nir sisteminin yapisini ve iglevini degistirecek gekilde yogrul-
masl) denen bir siiregle sinir sisteminin iyilegme siirecini des-
tekleyecek, biitiinleyici tip uygulayan bir norologa gitti. Bu si-
nir hastaliklar1 uzmaninin 6nerdigi ilk tedavi bir dizi yiiksek
basingh oksijen tedavisiydi. Bu yontemin multipl sklerozun si-
nir-sistemi-dejenerasyonu iizerinde bir etki yaptig1 gorildi-
giinden, doktorlar onu ALS tedavisinde de kullanmaya bagla-
miglardir. Buna ek olarak, doktor ona glutatyon ve farmasé-
tik-sinif bir multivitamin ve DHA iceren bir dizi gii¢lii antiok-
sidan almasini tavsiye etti.

Yvette i¢in nihai fiziksel tedavi tai chi ve gigong idi; ¢iin-
ki bu uygulamalar yiizlerce yildir Cin’de -insanlar yaglandik-
ca yaygin olarak goriilen- karmasik nérolojik bozukluklara
karsi koymak i¢in kullanilmistir.

Yvette ayrica onaylamalar yapmaya da bagladi. ALS igin
(Degerli oldugumu biliyorum. Bagarili olmak benim igin gii-
venli bir seydir. Hayat beni seviyor); genel beyin saghg: igin
(Ben zihnimin sevgi dolu operatériiyyiim); tikler ve segirmeler
icin (Ben tiim Hayat tarafindan onaylaniyorum. Her sey yo-
lunda. Ben giivendeyim) onaylamalarini kullandu.

Tim tedavileri ve onaylamalar tarafindan giiglendirilen
Yvette, hayatina ve hayatta neyi basarmak istedigine uzun
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uzun ve iyice bakti. Onu kendi sezgisine kulak vermeye, tutku
ve amagcla yasamaya zorlamasi i¢in ALS gibi bir hastalik olasi-
liginin yarattig1 kriz gerekmisti. Ve doktoru onu her yil bir ke-
re incelediginde, hastaliginin ilerlemedigini gordi. Strese gir-
diginde zaman zaman bir kolu titriyordu, ama hastaliginda
bagka herhangi bir ilerleme olmad.

Yasami Tehdit Eden Hastaliklar

Bir insanin hayatinda bir hastaligin o hayati tehdit ede-
cek kadar ilerlemesine neden olan gey nedir? Yasami tehdit
eden hastaliklara yatkin olan insanlar ¢ogunlukla daha hasta-
lanmadan 6nce ¢ok uzun bir siire yagsamlar1 konusunda kendi-
lerini ¢aresiz hissetmiglerdir. Onlar yasamlarindaki tiim olay-
larin kaderin ellerinde olduguna inanirlar. Yasamlarin1 daha
iyi kilma konusunda kendilerini gii¢siiz hisseder ve durumun
bir bicimde diizelecegini umarak bekler, bekler ve beklerler.
Ama durum diizelmez.

Yasami tehdit eden hastaliklarin tedavisi gesitli ve her
bir vakaya 6zgiidiir; ancak, biz hepsinde hastaliga katkida bu-
lunabilecek benzer davraniglar: ve diisiince kaliplarini gorebi-
liriz. Durumunuz i¢in hangi tedavilerin dogru oldugunu anla-
mak amaciyla tip ekibinizle ¢aligtiktan sonra, iyilesme planini-
za sezgisel diiglinlisii ve onaylamalar1 katmaniz énemlidir. Ya-
sam1 tehdit eden hastaliklar diger duygusal merkezlerle iligkili
saghksizliktan kaynaklandigindan, siz her iki merkezle iligkili
diisiinceleri degistirmelisiniz. Ornegin, meme kanserinde, hem
bagkalarina annelik etme, onlar1 besleme egilimi, hem de de-
rin bir incinme ve uzun zamandir var olan igerleme vardir.
Kendinizi bu diigiincelerden kurtarmak i¢in, hem meme so-
runlari i¢in olan onaylamay1 (Ben 6nemliyim. Degerliyim. Ar-
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tik kendimle ilgileniyor, kendimi sevgi ve sevingle besliyorum.
Baskalarina kendileri olma 6zgiirligiini taniyorum. Hepimiz
giivenlik i¢inde ve ozgiiriiz), hem de kanser i¢in olan onayla-
may1 (Tim gegmisi sevgiyle bagigliyor ve birakiyorum. Diinya-
m1 sevingle doldurmay: segiyorum. Kendimi seviyor ve onayh-
yorum) kullanmalisiniz. Bu sadece bir 6rnektir. Kanserinizin
bulundugu organ ile o bélgeyle iligkili diigiinceler arasindaki
baglantiy1 6grenmek igin 11. B6liim’de yer alan onaylamalar
tablosuna bakabilirsiniz.

Hastaliginizin hizli ilerlemesine katkida bulunuyor olabi-
lecek davraniglar1 ortadan kaldirmak i¢in, hayatinizi saghkh
bir bigimde kontrol altina almalisiniz. Hayatiniz1 destekleyen
Tanrisal bir mevcudiyet olmasina ragmen, onun her geyden
sorumlu olmadigini idrak etmelisiniz. Siz kigisel giice de sa-
hipsiniz. Kendi diinyaniz1 birlikte-yaratabilirsiniz.

Bu bilgiyle, bu kitabin diger béliimlerindeki tavsiyeleri
kullanarak saghk sorununuz iizerinde caligabilirsiniz. Eger 16-
seminiz varsa, ailenizde ve arkadaghklarinizda giivenlik yarat-
maniza yardimci olmasi i¢in, Dérdiincii Bolim’iin kan kismin-
daki bilgiyle ¢aligin. Eger meme kanseriniz varsa, Yedinci Bé6-
liim’e bakin ve nasil bagkalariyla ilgilendiginiz kadar ¢ok ken-
dinizle ilgileneceginizi 6grenin. Fazla kilolariniz yagsaminizi teh-
dit eder hale gelmisse, giicliniizii idrak edin ve tglincii duygu-
sal merkezde denge yaratmak i¢in Altinc1 Béliim’e bagvurun.

Yedinci duygusal merkezde saghga hitap ederken atilacak
en 6nemli adim, Tanrisal-olanin giicii ile iginizdeki gii¢ arasin-
da denge kurmaktir. Eyleme ge¢in. Kendinizi 6zgiirlestirin.

Klinik Dosyalarindan: Kanser Vakasi Incelemesi

Angelina elli yagindaydi; mali, fiziksel ve duygusal olarak
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bir insanin sinanabilecegi her sekilde sitnanmisg, ama yine de
ayakta kalmigti. Hayatin1 gogunlukla sagliksizlik belirlemis,
beldlar pes pese gelmisti. Cocukken apandisiti patlamis, ciddi
bir kan enfeksiyonuna neden olarak hastaneye yatmasina yol
acgmigti. Kronik bas agrilar1 ve yirmili yaslarinda gegirdigi bir
trafik kazasindan kalan bel agrilar1 vardi. Otuzlu yaslarinda
kilo almasina yol agan tiroit sorunlar1 vardi. Astim1 vardi. Ve
kirkll yaslarinin baglarinda, ona meme kanseri tanis1 koyul-
mustu. Tiimoériin ameliyatla alinmasini ve sonra radyasyon te-
davisi gérmeyi segerek, sol memesindeki kanserle savagmig ve
onu yenmisti. Fiziksel olarak Angelina belki de hayatinda ilk
kez saghkliydi. Ama duygusal olarak harap olmustu, hep ger-
gin bir bigimde bir sonraki tibbi felaketi bekliyordu. Bu yiiz-
den, siiregen bir oksiiriik gelistirdiginde ve doktoru sag meme-
sinin filminde bir golge gordiigiinde, Angelina meme kanseri-
nin geri dondiigiini disinmiigti.

Biz Angelina’yla kargilagtigimizda, onun saghk tarihi bu
kitabin “I¢indekiler” sayfasi gibiydi. O her bir duygusal mer-
kezle iligkili biiylik bir saghk sorunu yasamisti: Kan enfeksi-
yonu (birinci), kronik bel agris1 (ikinci), kilo almak (iig¢ilincii),
astim (dordiincii), hipotiroidizm (beginci), kronik bag agrilar
(altinc1) ve kanser (yedinci). Ge¢miste o goriiniiste sinirsiz bir
enerjiye ve hi¢ degismeyen olumlu bir tutuma sahipken, simdi
adeta tilkenmigti ve ilk kez umutsuzluk hissediyordu.

Biz Angelina i¢in bir saghk plan1 olugsturmaya bagladigi-
mizda, o bunaldigin1 hissetti; bu yiizden bu plan1 kisa-vadeli
ve uzun-vadeli olmak iizere iki boliime ayirdik.

Ise kisa-vadeli saghk hedefleriyle bagladik. Bu hedeflerin
hepsi onun yasamina sevgi ve seving getirmekle ilgiliydi. O-
nun her giin her bir duygusal merkez lizerinde en az bir saat,
toplam olarak en az yedi saat odaklanmasi gerekiyordu. Bunu
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programlamasina yardimci olmasi igin, Angelina bir giinliikk
takvim ald1 ve cep telefonunu bu yeni sistemi uygulamasina
yardimci olacak sekilde programladi.

Hedefimiz Angelina’nin hayatini sevgi ve sevingle doldur-
makti. Bu duygular yatistiric1 ve rahatlatici hormonlar: salgi-
latir, hiicre faaliyetini dogal olarak durdurur ve saghk sorun-
larim siirdiiren yangisal mediyatérleri azaltir. Yeni planimiza
gore Angelina’nin tipik bir giinii soyle olacaktu:

1. Birinci duygusal merkez (kan): Bir arkadaginla ya da
aile liyesiyle bulugup keyifli bir zaman gegir; ailenin ve arka-
daslarinin giizel zamanlarda ¢ekilmis fotograflarina bak.

2. Ikinci duygusal merkez (bel): Birisiyle (bir arkadasin
da olabilir) bir yerlere gitmek i¢in randevulas. Ozenle giyin ve
digarida giizel bir aksam gegir. Kiigiik bir armagan alip onu
sevdigin birine ver. Cocuk parkinda oynayan ¢ocuklari izle.

3. Ugiincii duygusal merkez (fazla kilolar): Ogleden sonra
saat licten once kendine yiiz kalorilik bir yiyecek ikram et. Bir
arkadagindan dolabini yeniden diizenlemene yardim etmesini
iste, bir giizellik salonuna gidip sagin1 bir sekle soktur ve mak-
yaj yaptir. Bir yandan neseli bir miizik dinlerken, sabit bir bi-
siklette veya yiiriiylis bandinda aerobik egzersiz yap. Cilgin gi-
bi dans et.

4. Dordiincii duygusal merkez (astim): Bir komedi filmi-
ne git ya da televizyonda komedi programlarini izle. Hedefin
gilmektir. Suluboyalar, pastel boyalar ya da renkli kalemler
ve resim kagitlar: alip icinden geldigi gibi resim yapmaya bag-
la. Ya da boyama kitaplar1 alip onlar1 renklendirmeye basla.

5. Besginci duygusal merkez (diigiik tiroit): Otomobil siir.
Radyoyu acip, ¢alan sarkiya bagira bagira eslik et. O bir arka-
dasina ait olsa bile, bir hayvanla oyun oyna.
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6. Altinc1 duygusal merkez (bas agrilar1): Hayatindaki se-
vecen insanlarin yaptiklarini hatirla ve giikkran duy. Gegen haf-
tadan bu yana nasil gelistigini diisiin. Yeni bir dil 6grenmeye
calig. Dans dersleri al.

7. Yedinci duygusal merkez (olas1 kanser depregmesi):
‘Her sabah uyandiginda ilk diigiincen “Yagadigim igin ¢ok mut-
luyum ve siikrediyorum” olsun. Bu ister radyoda yeni bir is-
tésyon, ister hi¢ denemedigin bir yemegi yemek, ister yeni bir
televizyon programini izlemek, isterse internette degisik bir
siteyi ziyaret etmek olsun, yeni bir geyi dene. Digar1 ¢ikip gok-
yiiziine bak ve daha yiiksek giiciine erigmeye c¢alis.

Giintiniin diger saatlerinde ise Angelina’nin uzun-vadeli
hedeflerine hitap ettik:

1. Birinci duygusal merkez (kan): Bir akupunkturcu ve
geleneksel Cin tibb1 uzmanina git; o senin kanini angelica (me-
lekotu), gecko, Fructus lycii (kurt iziimii), Paeoniae gibi bitki-
lerle besleyebilir. Folik asit, pantotenik asit, riboflavin, tiya-
min, bakir, demir, ¢inko, DHA ve A, B6 ve E vitaminleri igeren
farmaso6tik sinif bir multivitamin al.

2. Ikinci duygusal merkez (bel): Dahiliyecin tarafindan bel
agrini gidermek igin verilmig olan SAMe ve Wellbutrin ve ane-
mi i¢in bir multivitamin al. Buna ek olarak, bel artritinin agri-
smi hafifletmek i¢in {iziim ¢ekirdegi ekstresi ve glukozamin sil-
fat al. Ayrica esnekligi artirmak ve omurgandaki, eklemlerin-
deki agriy1 gidermek igin Yamuna body rolling yap.

3. Ugiincii duygusal merkez (fazla kilolar): Biiyiik bir kah-
valti, daha biyiik bir 6gle yemegi ve ki¢iik bir aksam yemegi
yiyerek kilo ver. Aksam yemegi hari¢ her 6giin biiyiik olmal
ve lgte bir oraninda karbonhidrat, tigte bir oraninda protein
ve ligte bir oraninda sebze igcermelidir. Aksam yemegi ise kii-
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Her Sey Yolunda

clik bir parca protein ve bazi koyu renkli, yaprakh sebzelerden
olugmahdir. Ayrica sabah saat onda ve 6gleden sonra iigte, bir
sise suyla yarim protein-bar yiyebilirsin. Saat {icten sonra kar-
bonhidrat yememelisin. Bir makrobiyotik sifa diyetini gozden
gegcir; ¢linkii o bagigiklik sisteminin kanseri uzak tutma kapa-
sitesini destekleyebilir.

4. Dordiincii duygusal merkez (astim): Gégiis hastaliklar:
uzmanindan aldigin Advair aletini kullan ve bir akupunktur-
cu ve geleneksel Cin tibbi1 uzmanini ziyaret ederek, nefes dar-
hgim azaltmak igin Crocody Smooth Tea Pills, Andrographis
ve respiryn al. Ayrica bagisiklik sistemini desteklemek igin ko-
enzim Q10 besin takviyesi al.

5. Besginci duygusal merkez (diigiik tiroit): Bir bitinleyici
tip doktorunu ziyaret ederek, sadece Synthroid (T4) almay: bi-
rakip, onun yerine kismen T4 ve kismen T3 olan bir tiroit hor-
monu almanin yardimei olup olmayacagini 6gren.

6. Altina1 duygusal merkez (bag agrilar1): Norologuna gi-
derek, Imitrex ya da Topamax gibi bir migren ilacim1 almak is-
teyip istemeyecegine karar ver. Eger onlar1 almayacaksan, haf-
talik tedaviler gérmek ve Tian Ma Huan bitkisini almak igin
bir akupunkturcu ve geleneksel Cin tibb1 uzmanini ziyaret et.

7. Yedinci duygusal merkez (olas1 kanser dépre§mesi): Ik
meme filminin sonuglarin1 dogrulatmak igin ikinci ve tgiinci
bir tibbi goris al.

Bu talimatlarla, Angelina yeni rejimine bagladi. Meme
kanserinin tekrarlanmasindan ve yagamin tehdit etmesinden
cok korktugu igin, yaptig: ilk gey ikinci ve ii¢iincii bir tibbi go-
riis almak oldu. Neyse ki, bir biyopsi yapildiktan sonra, her iki
doktor da bunun ilk meme kanserinin tekrarlanmasi degil, sag
memede yeni bir kanser olusumu oldugunu bildirdi. Timoér
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ameliyatla alind1 ve radyasyon terapisi uygulandi; ama bu kez,
birinci olusumdan farkl olarak, kanser lenf bezlerinden birine
sicramigtl. Angelina kemoterapi yaptirmamay segtikten son-
ra, onkologu endiselense de, onunla ¢calismay siirdiirmeyi ka-
bul etti. Kanser sadece bir beze sigramig oldugundan, doktor,
tipik tedaviler olmasa da, bilgisinin yardimeci olabilecegini dii-
sinmiistii. Ama kanserin yayilmasi Angelina’ya bir sey yapti
Onun biiyiik yasam-kurtaric1 degigiklikler yapmasi gerektigini
idrak etmesini sagladi. Angelina’nin yagsam amacini anlamasi
gerekiyordu.

Angelina ayda iki kere bir meslek koguyla ¢caligmaya basg-
layarak, kariyerinin belli araliklarla -alt1 ay sonra, bir yil son-
ra, iki yil sonra ve bes yil sonra- nasil gériinmesini istedigiyle
ilgili uzun-menzilli bir harita {izerinde odaklandi. Onlarla “bit-
memis iginin” oldugu, igerledigi tiim insanlarn bir listesini ¢i-
kard: ve hemen onlar: arayip randevulagarak aradaki gerginli-
gigidermeye calist1. )

Ardindan, bir arkadagimin bir ormandaki kuliibesinde bir
hafta sonunu tek bagina gegirerek, gelecegini ayrintili bir bi-
¢imde planladi. Kendi daha yliksek giiciine bir Yagsam Bagis1
Teklifi yazarak, yagsam hedeflerine erigmek i¢in hangi insanla-
ra ve mali destege ihtiyaci oldugunu ana hatlariyla belirtti ve
gerceklegmesi i¢in dua etti.

Sonra, iyilestirici onaylamalarini bedeninin kanseri uzak
tutma kapasitesini artiracak sekilde ustaca kullanabilmek igin
bir yasam koguyla ¢ahgti. Onun saghgin etkileyen diisiince ka-
hiplarma hitap etmek igin, bizim bir¢ok onaylamayr birlestir-
memiz gerekiyordu. Beden-boliimiine-6zgii onaylamalara ek ola-
rak (6rnegin, memeler ve akcigerler), su onaylamalar: da dahil
ettik: Kanser i¢in (Tim gec¢misi sevgiyle bagighyor ve biraki-
yorum. Kendi diitnyami sevingle doldurmay: segiyorum. Kendi-
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mi seviyor ve onayliyorum); depresyon igin (Simdi diger insan-
larin korkularini ve sinirlamalarini asiyorum. Kendi hayatim
kendim yaratiyorum); 6liim olasiligi i¢in (Yeni deneyim diizey-
lerine dogru sevingle ilerliyorum. Her sey yolunda) ve kronik
hastaliklar i¢in (Degismeye ve gelismeye hazirim. Simdi ken-
dime giivenli, yeni bir gelecek yaratiyorum).

Tim bu ydéntemleri kullanarak ve yasamina seving ve
sevgi getirmek icin bikip usanmadan ¢alisarak, Angelina kan-
seri yenebildi ve hayatta ilerlemeye devam etti.

Yedinci Duygusal Merkezde Her Sey Yolunda

Bu béliimde yedinci duygusal merkezin -duygusal ve fi-
ziksel olarak en yikici1 saglk sorunlarindan bazilar1 olan- sag-
lik sorunlarini arastirdik. Eger sizin de kronik, dejeneratif ya
da yasami tehdit eden bir hastaliginiz varsa, asla hayal etme-
mis olabileceginiz bigimlerde sinanabilirsiniz. Oliimliliigiiniiz
lizerinde tefekkiire dalmaya ve kendi kendinize “Hayatimin an-
lam1 nedir?” ya da “Daha yiiksek bir glicle nasil huzur bulabi-
lirim?” diye sormaya zorlanabilirsiniz. Bu zor kavramlar: nasil
ele aldiginiz ne kadar uzun yasayacaginizi ve yasarken ne ka-
dar saglikli ve mutlu olacaginizi belirleyebilir.

Yedinci duygusal merkezde saghga erismek ve korumak
i¢in, hayat amacinizi bulmaya ¢alisin, imanimiz gii¢lendirin, 63-
renmeyi ve degigsmeyi siirdiirmeye ¢alisin. Eger kronik ve deje-
neratif hastaliklar ve kanserler icin olumsuz diigiince kalib1 “Ne-
den ben?” ise, yeni diigiince kalib1 g6yle olmalidir: “Evrenle part-
nerlik i¢inde, duygusal ¢atigmalardan kurtularak huzurlu bir
¢oziime ulagiyorum. Kendi sezgime kulak verirken, ayn1 zaman-
da daha yiiksek bir giiciin bilgeligine uyumlaniyorum.”

Ben hayatta kaldim ve gelistim. Her sey yolunda.
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SORUN

Aci, Agn

Acimalar
(Dokununca)

Addison
Hastahg

Bkz. Bobrekiistii
Bezi Sorunlar:

Adenoidler

Adetle Ilgili
Sorunlar
Bkz. Kadin
Hastaliklan

OLASI NEDEN

Sugluluk duygusu. Sugluluk duygu-
su daima ceza pesinde kosar.

Ifade edilmemis ofke.

Duygusal bakimdan ¢ok kétii ya da
yetersiz beslenmek. Kendine kars:
ofke duymak.

Aile i¢inde siirtiigme ve tartigma-
lar. Bu yiizden ¢ocugun istenmedi-
gini hissetmesi (sanmasi).

Disiligini reddetmek. Sugluluk ve
korku. Cinsel organlarin giinahkar
ya da kirli olduguna inanmak.
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YENI DUSUNCE MODELI

Gegmigi sevgiyle birakiyorum. Onlar
da, ben de 6zgiiriiz. Huzur igindeyim.

Duygularimi sevingli ve olumlu bi-
¢imlerde ifade ediyorum.

Bedenime, zihnime ve duygularima
sevgiyle dikkat ve 6zen gisteriyorum.

Bu ¢ocuk istendi, iyi karsilandi ve de-
rin bir bicimde sevildi.

Bir kadin olarak tiim giiciimii kabul
ediyorum; tiim bedensel siireglerimi
normal ve dogal olarak kabul ediyo-
rum. Kendimi seviyor ve onayliyorum.



-Adet Gorememe

-Adet-6ncesi
Sendromu

-Agril Adet
Goérme

Agrz

-Kokusu
Bkz. Pis Kokan
Nefes

-Sorunlar:

Bir kadin olmak istememek. Ken-
dinden hoslanmamak.

Kansikhigin hakim olmasina izin
vermek. Giiciini dig etkilere teslim
etmek. Disilik siireglerini reddet-
mek.

Kendine kizmak. Kendi bedenin-
den veya kadinhktan nefret etmek.

Yeni fikirleri igine almay: ve bes-
lenmeyi temsil eder.
Ofke ve intikam diigiinceleri. Dene-

yimlerin birikimi.

Sabit goriugliliik. Dar kafalihik.
Yeni fikirleri kabullenememek.
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Kendimden hognytum. Ben hayatin
giizel bir ifadesiyim, her zaman mii-
kemmel bir bicimde akyyorum.

Simdi zihnimin ve hayatimin sorum-
lulugunu tistlentyorum. Ben giiglii,
dinamik bir kadinim! Bedenimin her
pargast kusursuz ¢aligryor. Kendimi
seviyorum.

Bedenimi seviyorum. Kendimi seviyo-
rum. Tiim déngiilerimi seviyorum.
Her gey yolunda.

Kendimi sevgiyle besliyorum.

Gegmigi sevgiyle birakiyyorum. Sadece
sevgiyi ifade etmeyi segiyorum.

Yeni fikirlere ve kavramlara agigum;
onlart sindirip 6ziimsemeye hazirim.



-Ulseri (Aft)

Aglama

AIDS

Akciger

-Sorunlari
‘Bkz. Zatiirree

Dudaklarin irinli sézciikleri zapt
etmeleri. Suglamak.

Gozyaslar: hayatin irmaklaridir.
Uziinti ve korkudan oldugu kadar,
sevingten de akarlar.

Kendini savunmasiz ve umutsuz
hissetmek. Kimsenin onu umursa-
madigim digiinmek. Yeterince iyi
olmadigina kuvvetle inanmak.Ken-
dini reddetmek. Cinsel sugluluk
duygusu.

Hayat: i¢ine alma yetenegini temsil
eder.

Depresyon. Keder. Hayat: igine al-
maktan korkmak. Hayat: tam ola-
rak yagamaya layik olmadigin his-
setmek.

Kendini kabullenememek. Kendin-
den hoglanmamak.

Sevgi dolu diinyamda yalnizca seving
verici deneyimler yaratiyorum.

Tim duygularimla barig i¢indeyim.
Kendimi seviyor ve onaylyyorum.

Ben evrensel tasarumin bir pargast-
yim. Ben onemliyim ve hayatin ken-
disi tarafindan seviliyorum. Giiglii ve
muktedirim. Kendimi tiimiiyle sevi-
yor ve takdir ediyorum.

Hayat1 kusursuz bir dengeyle icime
alyorum.

Hayat: biitiiniiyle i¢ime alacak kapa-
siteye sahibim. Hayat: sevgiyle dolu
dolu yagtyorum.

Ben hayatin Tanrisal bir ifadesiyim.
Kendimi su anda oldugum gibi sevi-
yor ve kabul ediyorum.



Alerjiler
Bkz. Saman
Nezlesi

Alkolizm

Altimi Islatma
(Uyurken)

Alzheimer
Hastaligh
Bkz. Demans,
Bunama

Amyotropik
Lateral Skleroz
(ALS veya Lou
Gehrig Hast.)

Anemi

Kime karg alerjiniz var? Kendi gii-
ciiniizii yadsimaniz.

“Ne yarar var ki?” Bogunalik his-
si; sugluluk, yetersizlik hissetmek.
Kendini reddetmek.

Ebeveynlerden, 6zellikle babadan
korkmak.

Diinyay1 oldugu gibi kabul etmeyi,
onunla iligki kurmay: reddetmek.
Umutsuzluk ve caresizlik. Ofke.

Kendi degerini kabul etmek iste-
memek. Basariy1 yadsimak.

“Evet, ama” tutumu. Sevingten
yoksunluk. Hayattan korkmak.
Kendini yeterince iyi bulmamak.
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Diinya giivenli ve dostane bir yerdir.
Ben giivendeyim. Hayatla baris igin-
deyim.

Ben gimdide yasityorum. Her an yeni-
dir. Kendi degerimi gérmeyi segiyo-
rum. Kendimi seviyor ve onayliyyorum.

Bu ¢ocuk sevgi, sefkat ve anlayigla go-
rildii. Her gey yolunda.

Hayati deneyimleyebilecegim yeni ve
daha iyi bir yol daima vardir. Gegmi-
st bagighiyor ve geride birakvyorum.
Seving icine giriyorum.

Degerli oldugumu biliyorum. Bagarili
olmak benim i¢in giivenli bir sey. Ha-
yat beni seviyor.

Hayatimun her alaninda sevinci dene-
yimlemem giivenlidir. Hayat: seviyo-
rum.



Anfizem

Anjin
(Peritonsiller Apse)
Bkz. Bogaz Agnis,
Bademcik Yangisi

Anksiyete

Anoreksiya
Bkz. Istah Kayh

Anorektal
Kanama
(Hematokezi)

Apandisit

Hayati i¢ine almaktan korkmak.
Kendini yagsamaya deger bulma-
mak.

Kendi adina ¢ekinmeden konusa-

mayacagina ve ihtiyaclarini talep
edemeyecegine dair giiglii inang.

Hayatin akisina, yasam siirecine
glivenmemek.

Kendini yadsimak. Asir1 korku,
kendinden nefret etmek ve kendini
reddetmek.

Ofke ve diig kirkhig.

Korku. Hayattan korkmak. Akigin
o6ntuni kesmek.
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Tam olarak ve 6zgiirce yagamak do-
Sustan kazandigum bir haktir. Haya-
tr seviyorum. Kendimi seviyorum.

Intiyaglarumin karsilanmast benim
dogustan sahip oldugum bir haktir.
Simdi istedigim geyi sevgiyle ve ra-
hatga talep ediyorum.

Kendimi seviyor ve onayliyyorum ve
yasam stirecine giiveniyorum. Ben gii-
vendeyim.

Ben olmak giivenli bir gsey. Oldugum
gibi harikayim. Yagamay: segiyorum.
Mutlulugu ve kendimi kabullenmeyi

segiyorum.

Yagam siirecine giiveniyorum. Haya-
timda sadece dogru ve giizel geyler
meydana geliyor.

Giivendeyim. Gevgiyor ve hayatin se-
vingle akmasina izin veriyorum.



Apse

Arpacik
Bkz. Goz

Sorunlar:

Arteriyoskleroz

Artrit
Bkz. Eklemler

Artritli
Parmaklar

Astim

Disiinceleri incinmeler, kiigiim-
senmeler ve intikam {izerinde ma-
yalandirmak.

Yagama ofkeli gozlerle bakmak. Bi-
risine kizginhk duymak.

Direng, gerilim. Katilagmig dar go-
ruglilik. Iyi ve giizeli gérmeyi red-
detmek.

Sevilmedigini hissetmek. Bagkala-
rin1 elestirmek, igerlemek.

Cezalandirma arzusu. Sucglamak.

Kendini magdur edilmis hissetmek.

Bogucu sevgi. Bireyligini, bagim-
s1zhigin1 hissedememek. Kendini
bastirilmig, bogulmusg hissetmek.
Bastirilmig aglama.
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Diigiincelerimin ozgiirlesmesine izin
veriyorum. Gegmiy son buldu. Huzur
icindeyim.

Herkesi ve her geyi sevingle ve sevgiyle
gormeyi segiyorum.

Hayata ve mutluluga tamamen agt-
gum. Her geyi sevgiyle gérmeyi segiyo-
rum.

Ben sevgiyim. Simdi kendimi sevmeyi
ve onaylamay: se¢iyorum. Bagkalarint
sevgiyle goriiyorum.

Sevgi ve anlayigla goriiyorum. Tiim
deneyimlerimi sevginin igigina cika-
ryyorum.

Simdi kendi hayatimin sorumlulugu-
nu tstlenmek benim igin givenli bir
seydir. Ozgiir olmay: segiyorum.



-Bebeklerde ve
Cocuklarda

Asir1 Hizhi ve
Derin Solunum
(Hiperventilasyon)
Bkz. Bogulma
Krizleri, Solunum
Sorunlari

Asiri Kiloluluk
(Normal Kilosunun
Ustiinde Olmak)
Bkz. Sismanlik

Atardamarlar

Ates

Ayak Bilekleri

Hayattan korkmak. Burada olmak
istememek.

Korku. Degisiklige direnmek. Ya-
sam siirecine giivenmemek.

Korku, korunma ihtiyaci. Duygu-
lardan kagmak. Giivensizlik, kendi-
ni reddetmek. Doyum aramak.

Yagama sevincini tagirlar.

Yakia ofke.

Esneklikten yoksunluk ve sugluluk
duygusu. Ayak bilekleri zevk ala-
bilme yetenegini temsil ederler.

A

Bu ¢ocuk giivende ve seviliyor. Bu ¢o-
cuk iyi kargilandi ve sevgiyle kucak-
land.

Evrenin her yerinde giivendeyim.
Kendimi seviyor ve yagam siirecine
gliveniyorum.

Duygularimla barig icindeyim. Bu-
lundugum yerde giivendeyim. Kendi
glivenligimi kendim yaratiyorum.
Kendimi seviyor ve onayliyyorum.

Seving doluyum. Kalbimin her vuru-
suyla i¢imden seving akiyor.

Ben huzur ve sevginin sogukkanli ve
sakin ifadestyim.

Hayattan zevk almay: hak ediyorum.
Hayatin sundugu tiim zevki ve hazz
kabul ediyorum.



Ayaklar

-Sorunlar

Ayak Mantar:

Ayak Parmaklar:

Ayak Tabam
Sigili

Ayak Tirnaginin
Batmasi

Bacaklar

Kendimiz, bagkalar: ve hayatla ilgi-
li anlayisimiz1 temsil ederler.

Gelecekten ve hayatta ilerleyeme-
mekten korkmak.

Kabul edilmemekten kaynaklanan
dis kinkhg. Kolaylikla ilerleyeme-

mek.

Gelecegin kiigiik ayrintilarini tem-
sil ederler.

Anlayisinizin temeline 6fke duyma-

niz. Gelecekle ilgili diig kiriklig.

Ilerlemeye hakki olup olmadig1 ko-
nusunda endise ve sugluluk duy-
mak.

Bizi hayatta ilerletirler.
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Anlayigim berrak :yé ben zamanla (ge-
reklere gore) degismeye hazirim. Ben
glivendeyim.

Hayatta sevingle ve kolayca ilerliyo-
rum.

Kendimi seviyor ve onaylyyorum. Iler-
lemek icin kendime izin veriyorum.
Ilerlemek giivenlidir.

Tiim ayrintilar kendiliginden ¢éziim-
lenir.

Giivenle ve rahatga ilerliyorum. Ya-
sam siirecine giiveniyorum ve kendi-
mi onun akigina birakiyorum.

Hayatta gidecegim yonii segmek ve o
yonde ilerlemek benim Tanrisal hak-

kumduir. Giivendeyim. Ozgiiriim.

Hayat benim igin var.



-Sorunlan
(Alt Bacak)

Bademcik
Yangis1
Bkz. Anjin,
Bogaz Agris1

Bagimliliklar

Bagirsaklar
Bkz. Kolon

-Sorunlan

Basurlar
Bkz. Makat

Gelecekten korkmak. ilerlemek is-
tememek.

Korku. Bastirilmig duygular. Bo-
gulmus yaraticilik, yapmak istedigi
seyi yapamamak.

Kendinden kagis. Korku. Kendini
nasil sevebilecegini bilememek.

Oziimseme. Massetme. Kolayca bo-
saltma.

Eskiyi, artik ihtiya¢ duyulmayam
birakmaktan korkmak.

Son teslim tarihleri (yetigtireme-
me) korkusu. Ge¢gmise duyulan 6f-
ke. Birakmaktan korkmak. Kendi-
ni yiik altinda hissetmek.
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Gelecegimde her geyin yolunda oldu-
Sunu bilerek giivenle ve sevingle ilerli-
yorum.

Benim hayrima olan gey gimdi ozgiir-
ce akyyor. Tanrisal fikirler benim va-
sitamla ifade buluyor. Huzur i¢inde-
yim.

Ne kadar harika oldugumu simdi
kegfediyorum. Kendimi sevmeyi ve
kendimden zevk almay: segiyorum.

Bilmem gereken her geyi kolayca
oziimstiyor ve massediyorum ve geg-
mist sevingle birakvyorum.

Eskiyi rahatg¢a ve kolayca birakyyor ve
yeniyi sevingle kargiliyorum.

Sevgiye benzemeyen, ona ters diigen
her geyi birakiyorum. Yapmak istedi-
gim her gey igin yeterli zaman ve yer
var.



Bas Agrilar1
Bkz. Migren

Bas Donmesi
(Vertigo)

Bayilma
(Vagal Atak)

Beden Kokusu

Bedenin
Sag Tarafi

Bedenin
Sol Taraf:

Bellek Kayb

Kendini muteber gormemek. Ken-
dini elestirmek. Korku.

Kararsiz, dagimk diisiinmek. Dik-
katle bakip gormeyi reddetmek.

Korku. Basa ¢itkamayip birakmak.
Gegici olarak bilincini yitirmek.

Korku. Kendinden hoglanmamak.
Bagkalarindan korkmak.

Disar1 vermeyi, birakmay, erkeksi
enerjiyi, erkekleri, babay: temsil
eder.

Alip kabul ediciligi, i¢eri almayi, di-
si enerjiyi, kadinlari, anay1 temsil

eder.

Korku. Hayattan kacis. Kendini sa-
vunamamak.
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Kendimi seviyor ‘qé onaylyyorum. Ken-
dimi ve yaptiklarimi sevgi gozleriyle
goriiyorum. Giivendeyim.

Tam anlamuyla merkezimdeyim ve
huzur igindeyim. Yasamak ve mutlu
olmak benim igin giivenli bir gey.

Hayatimdaki her geyle baga ¢ikabile-
cek giice ve bilgiye sahibim.

Kendimi seviyor, begeniyor ve onayli-
yorum. Giivendeyim.

Erkeksi enerjimi hig ¢abasiz, kolayca

dengeliyorum.

Digi enerjim kusursuz bir dengeye sa-
hip.

Zeka ve cesarete sahibim ve degerli-
yim. Yasamak giivenli bir gey.



Belsoguklugu
Bkz. Ziihrevi
Hastahk

Bereler
Bkz. Kesikler,
Yaralar

Besin

Zehirlenmesi

Beyaz Akinti
Bkz. Kadin
Hastaliklan,
Vajinit

Beyaz Sac

Beyin

Kot bir insan oldugunu disiindi-
giinden cezalandirilma ihtiyac
duymak.

Kendine 6fkelenmek ve sugluluk
duygusu.

Bagkalarinin kontrolii ele almalar-
na izin vermek. Kendini savunma-
s1z hissetmek.

Kadinlarin erkekler karsisinda

gligsiiz olduklarina inanmak. Bir
sevgiliye, ese kars1 6fke duymak.

Stres. Baski altinda olduguna, faz-
la zorlandigina inanmak.

Bilgisayari, anahtar tablosunu
temsil eder.

Bedenimi seviyorum. Cinselligimi se-
viyorum. Kendimi seviyorum.

Kendimi bagigliyor ve kendimi sevme-
yi segiyorum.

Yoluma her ne ¢tkarsa onu sindirecek
glice ve beceriye sahibim.

Tiim deneyimlerimi ben yaratirim.
Ben giiciin ta kendisiyim. Kadinli-
Simdan hognutum. Ozgiiriim.

Hayatimin her alaninda huzur iginde
ve rahatim. Giiglii ve muktedirim.

Ben zihnimin sevgi dolu operatorii-
yum.



-Tumori

Beyin-Omurilik
Menenjiti

Bogaz

-Agrisi

Bkz. Anjin,
Bademcik Yangis1

-Diigiimlenmesi

-Sorunlan

Bilgisayara yliklenmis yanhs inang-
lar. Inatgihk. Eski diistince kalipla-
rim degistirmeyi reddetmek.

Hastalikh diiginme bigimi ve haya-
ta kars: siddetli 6fke duymak.

Ifadenin yolu. Yaraticihk kanal.

Ofkeli sozciikleri zaptetmek. Ken-
dini ifade edemeyecegini, bu konu-
da aciz oldugunu hissetmek.

Korku. Yagam siirecine giivenme-
mek.

Insanin kendisi adina cekinmeden,
acik¢a konusamamasi. Ofkesini yu-
tup gostermemesi. Yaraticihigin
bastirilmis olmasi. Degigmeyi red-
detmek.
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Zihin bilgisayarimu yeniden program-
lamak benim igin kolay. Hayatin tii-
mii degigimdir ve zihnim daima ken-
dini yeniler.

Tiim su¢lamalar: birakvyor ve hayatin
huzur ve sevincini kabul ediyorum.

Kalbimi agiyor ve sevginin mutlulu-
Sunu ifade ediyorum.

Tiim kisitlamalardan kurtuluyorum
ve kendim olmakta ozgtiriim.

Giivendeyim. Hayatin benim i¢in var
olduguna inantyorum. Kendimi 6z-
giirce ve sevingle ifade ediyorum.

Ses ¢tkarmak iyidir, wygundur. Ken-
dimi ozgiirce ve sevingle ifade ediyo-
rum. Kendi adima ¢ekinmeden konu-
suyorum. Yaraticthigimu ifade ediyo-
rum. Degigsmeye hazirim.



Bogulma Krizleri
Bkz. Solunum
Sorunlari, Asir1
Hizli ve Derin
Solunum

Bcyun
(Boyun Omurgasi)

-Sorunlan

-Tutulmasi

Bobrek
Sorunlar:

Bobrek Taslar:

Korku. Yasam siirecine giivenme-
mek. Cocukluk dénemine saplanip
kalmis olmak.

Esnekligi temsil eder. Arkada ne
oldugunu gérme yetenegi.

Bir meselenin diger yonlerini gor-

meyi reddetmek. Inatcilik, egilmez-
lik.

Katy, tavizsiz bir inatcihik.

Elestirme, dis kiriklig, bagarisiz-
hk. Utang. Kiigiik bir ¢cocuk gibi
tepki gostermek.

Halledilmemis, ¢oziilmemis 6fke
yumrular:.
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Biiyiimek giivenli bir geydir. Diinya
giivenli bir yer. Ben giivendeyim.

Hayatla barig igindeyim.

Bir meselenin her yoniinii esneklik ve
kolaylikla gériiyorum. Meseleleri gor-
menin ve bir geyler yapmanin sayisiz

yolu vardir. Ben giivendeyim.

Bagka bakig agilarint da gormek ya-
rarl ve giivenli bir geydir.

Hayatimda daima Tanrisal dogru ey-
lem gergeklegiyor. Her deneyimden
yalnizea haywrl geyler elde ediyorum.
Biiyiimek giivenlidir.

Tiim gecmis sorunlar: kolaylikla ¢6-
ziiyor ve ortadan kaldiriyorum.



Bobrekiistii Bezi
Sorunlar

Bkz. Addison ve
Cushing Hast.

Bright
Hastahigh
Bkz. Nefrit

Bronsit
Bkz. Solunum
Sorunlar:

Bulimia

Bunama

Bkz. Alzheimer
Hastalg,
Demans

Bozguna ugramak. Artik kendine
bakmamak, kendisiyle ilgilenme-
mek. Endige, korku.

Kendini higbir seyi dogru diirist
yapamayan ve yeterince iyi (yeter-
li) olmayan bir ¢ocuk gibi hisset-
mek. Bir bagarisizlik. Kayip.

Huzursuz bir aile ortami. Tartis-
malar ve bagrisma. Bazen sessiz
bir siirtiigme.

Umutsuz dehget. Kendinden nefre-
tin ¢ilgin bir doldurma ve bosalt-
masl.

Cocuklugun sézde giivenligine geri
doniis. Bakim ve ilgi talep etmek.
Cevresindeki kisileri bir yéonetme
bi¢imi. Hayatin yiikiinden kags.
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Kendimi seviyor, begeniyor ve onayli-
yorum. Kendimle ilgilenmem giivenli
bir seydir.

Kendimi seviyor ve onaylyyorum. Ken-
dimi 6nemsiyorum. Her zaman tama-
men yeterliyim.

I¢imde ve cevremde baris ve uyum
ilén ediyorum. Her sey yolunda.

Ben Hayatin kendisi tarafindan sevi-
liyor, besleniyor ve destekleniyorum.
Yagsamak benim igin giivenlidir.

Tanrisal koruma. Giivenlik. Huzur.
Evrenin zekdsi hayatin her diizeyinde
1§ gorir.



Bunyon

(Ayak bagparmag
ekleminde olusan
¢ikinti)

Burkulmalar

Bursit

Burun

-Akmasi

-Kanamasi

-Thkah

Yasam deneyimlerini sevingsiz bir
bicimde karsilamak.

Ofke ve direnme. Hayatta belli bir
yone gitmek istememek.

Bastirilmig 6fke. Birine vurmak is-
temek.

Kendini tanimay, kabul etmeyi
temsil eder.

Yardim istemek. I¢sel aglama.

Taninma, kabullenilme ihtiyaci
duymak. Taninmadigim ve fark
edilmedigini hissetmek. Sevgi iste-
mek.

Kendi degerini gorip kabullenme-
mek.
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Hayatin harika deneyimlerini kargi-
lamak igin sevingle ileri atiliyorum.

Yagam siirecinin beni, benim igin en
hayiwrli olana gotiirecegine inaniyo-
rum. Huzur igindeyim.

Sevgi kendisine benzemeyen her geyi
gevsetir (yumusgatip ¢ozer) ve burakir.

Kendi sezgisel yetenegimi taniyor ve
kabul ediyorum.

Beni hognut eden bigimlerde kendimi
seviyor ve rahatlyyorum.

Kendimi seviyor ve onaylyyorum. Ken-

di gergek degerimi kabul ve tasdik
ediyorum. Ben harikayim.

Kendimi seviyor ve takdir ediyorum.



Candida

Bkz. Pamukguk,
Vajinal Mantar
Enfeksiyonlar:

Cilt (Deri)

-Sorunlarn

Bkz. Urtiker,
Sedef Hastalig,
Isilik

Ciltteki Beyaz
Bash Kiiciik Yag
Birikintileri
Bkz. Sivilceler

Ciltteki Siyah
Bash Kiiciik Yag
Birikintileri

Kendini ¢ok dagilmig hissetmek.
Bir hayli diig kinkhg ve 6fke. Ilig-
kilerde ¢ok sey talep etmek ve kar-
sisindakine giivenmemek. Biyik
alcilar.

Bireyselligimizi korur. Bir duyu or-
gani.

Endise, korku. Eski, gémiilmiig ka-
rigiklik. “Ben tehdit altindayim”
duygusu.

Cirkinligi gizlemek.

Kiigiik 6fke patlamalari.
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Olabilecegim her sey olmak igin ken-
dime izin veriyorum ve hayatta en iyi-
sine layigim. Kendimi ve digerlerini
seviyor ve takdir ediyorum.

Ben olmak giivenli bir gey.

Kendimi seving ve huzur diigiincele-
riyle, sevgiyle koruyorum. Ge¢gmis ba-
Sislandt ve unutuldu. Bu anda 6zgii-
rim.

Kendimi giizel ve sevilmeye deger ola-
rak kabul ediyorum.

Diigiincelerimi yatigtiriyorum. Saki-
nim, siikiinet i¢indeyim.



Cinsel Sogukluk
(Frijidite)

Cushing
Hastaliga

Bkz. Bobrekiistu
Bezi Sorunlar

Cizam

Cene Kasilmasi
Bkz. Tetanos

Cene
Sorunlar
(TME Sendromu)

Korku. Zevk almay: reddetmek.
Cinsel iligkinin kot bir sey oldu-
guna inanmak. Duyarsiz partner-
ler. Babadan korkmak.

Zihinsel dengesizlik. Ezici fikirleri
asin iretmek. Kendini yenik dis-
miig, gigsiiz hissetmek.

Yasamla higbir bigimde basa gika-
mamak. Yeterince iyi ya da temiz
olmadigina dair kékli bir inang.

Ofke. Kontrol etme arzusu. Hisleri-
ni ifade etmeyi reddetmek.

Ofke. Igerleme. Intikam alma arzu-
su. :
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Kendi bedenimden zevk almak benim
igin glivenli bir gey. Bir kadin oldu-
gum igin seviniyorum.

Zihnimi ve bedenimi sevgiyle denge-
liyorum. Artik kendimi iyi hissetme-
mi saglayacak diigiinceleri segiyorum.

Tiim sinirlamalarin tstiine ¢ikiyo-
rum. Bana Tanrisal bir bigimde yol
gosteriliyor ve ilham veriliyor. Sevgi
tiim hayatt tyilegtirir.

Yagam siirecime giiveniyorum. Arzu
ettigim geyi kolayca istiyorum. Hayat
beni destekliyor.

Bu durumu yaratan diigiince kalipla-
rimu degigtirmeye hazirim. Kendimi
seviyor ve onaylvyorum. Giivendeyim.



Cibanlar (Kan
Cibanlari)
Bkz. Sirpence

Cocuk Felci

Cocuk
Hastalhiklar:

Cirikler

(Ezikler)

Dalak

Damar Sertligi

Kisginin 6fkesinin tasip, galeyana
gelmesi.

Felg edici kiskanghk. Birisini dur-
durma arzusu.

Takvimlere, toplumsal kavramlara
ve yanhs kurallara inanmak. Cev-
redeki yetigkinlerin ¢ocuksu davra-
nmiglar sergilemeleri.

Yasamdaki kiigiik darbeler. Kendi-

ni cezalandirmak.

Sabit fikirler, saplantilar. Bir gey-
leri kafaya takmak, saplanti haline
getirmek.

Bkz. Arteriyoskleroz
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Sevgiyi ve sevinci ifade ediyorum ve
huzur igindeyim._

Herkese yetecek kadar var. Ben seve-
cen diigiincelerle, kendi hayrima olant
ve 6zgiirlii giimii yaratiyorum.

Bu ¢ocuk Tanrisal bir bigimde koru-
nuyor ve sevgiyle kugatilmig durum-
da. Zihinsel bagisiklik talep ediyoruz.

Kendimi seviyor ve aziz tutuyorum.
Kendime kargt iyi ve yumugak davra-
niyorum. Her gey yolunda.

Kendimi seviyor ve onayliyyorum. Ya-
sam siirecine giiveniyorum. Emin el-
lerdeyim. Her gey yolunda.



Dejeneratif Disk

Delilik, Cinnet
(Psikiyatrik
Hastalik)

Demans
Bkz. Alzheimer
Hast., Bunama

Denge
Bozuklugu

Deniz Tutmas1
Bkz. Tasit
Tutmasi

Depresyon
(Cokkiinlik)

Destekten _yoksunluk. Hayattan
korkmak. Itimat edememek.

Aileden kagis. Gergeklerden kagis,
geri ¢ekilme. Hayattan giddetle ay-
rilis.

Diinyay1 oldugu haliyle kabullen-
meyi, onunla iligki kurmay: reddet-
mek. Umutsuzluk ve dfke.

Daginik diigiiniis. Merkezlenmemis
olmak.

Korku. Oliim korkusu. Kontrolii
yitirmek.

Sahip olma hakkina sahip olmadi-
gim1 hissetmekten kaynaklanan
kizginhik. Umutsuzluk.
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Kendimi sevmeyi 6grenmeye hazirim.
Sevgimin beni desteklemesine izin ve-
riyorum. Hayata giivenmeyi ve onun
bollugunu kabullenmeyi 6greniyorum.
Giivenmek giivenli bir geydir.

Bu zihin gergek kimligini biliyor. O,
Tanrisal Kendini-Ifadenin yaratict
bir noktasidir.

Kendi kusursuz yerimdeyim ve her za-
man glivendeyim.

Kendimi giivenlikte merkezlendiriyor
ve hayatimin miikemmel oldugunu
kabul ediyorum. Her gey yolunda.

Ben Evrende tamamen giivendeyim.
Her yerde huzur igindeyim. Hayata
gliveniyorum.

Simdi diger insanlarin korkularint ve
stnurlamalarint agtyorum. Kendi ha-
yatimu kendim yaratyyorum.



Deri Sertlesmesi
(Yaghlarda)
Skleroderma

Devasiz
Hastalik

Dikkat Eksikligi
Hiperaktiflik
Sendromu

Dil

Dirsek
Bkz. Eklemler

Disk Kaymasi

Kendini hayattan korumak. Orada
olma ve kendine iyi bakabilme ko-
nusunda kendine giivenmemek.

Bu asamada dig vasitalarla tedavi
edilemez. Iyilesmek icin ice yonel-
meliyiz. Bu hastalik higlikten geldi
ve yine hiclige geri dénecek.

Esneklikten yoksunluk. Diinyadan
korkmak.

Hayatin zevklerini sevingle tatma
yetenegini temsil eder.

Yon degistirmeyi ve yeni deneyim-
leri kabul etmeyi temsil eder.

Hayat tarafindan hi¢ desteklenme-
digini hissetmek. Kararsizlik.
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Tamamen gevgiyorum, ¢tinkii gimdi
glivende oldugumu biliyorum. Hayata
ve kendime giiveniyorum.

Mucizeler her giin olur. Bu hastaligi
yaratan diigiince kalibini yok etmek
icin igime yoneliyor ve simdi Tanrisal
bir sifay kabul ediyorum. Oyle olsun!

Hayat beni seviyor. Kendimi oldugum
gibi seviyorum. Kendim igin mutlu
bir yagam yaratmakta 6zgiiriim. Be-
nim diinyamda her gey yolunda.

Tiim hayatimin cémert vericiliginden
dolayr mutluyum.

Yeni deneyimlere, yeni yonlere ve yeni
degigikliklere kolayca uwyum sagliyor,
onlarla birlikte akiyorum.

Hayat tiim diigtincelerimi destekliyor;
bu yiizden kendimi seviyor ve onayli-
yorum ve her gey yolunda.



Diseti
Kanamasi

Diseti
Sorunlan

Disler

-Dig Giiriimesi

-Dis Sorunlari
Bkz. Kok Kanah

Diyabet

Hayatinda verdigi karardan seving
duymamak.

Verdigi kararlan siirdiirememek.
Yasamla ilgili kararsizhik.

Kararlan temsil ederler.

Kararlar verememek. Kolayca pes
etme egilimi.

Uzun siiren kararsizhik. Fikirleri
analiz edip kararlar verme konu-
sunda yetersizlik.

“Kegke 6yle olsayd1r” diigiincesin-
den kaynaklanan 6zlem. Biiyiik bir
kontrol ihtiyaci. Derin keder. “Ge-
riye higbir tathhk kalmadi.”
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Hayatimda daima dogru eylemin vu-
ku bulduguna giiveniyorum. Huzur
icindeyim.

Ben kararl: bir insanim. Verdigim
kararlar: gerceklegtiriyor ve kendimi
sevgiyle destekliyorum.

Kararlarimi sevgi ve gefkatle doldu-
ruyorum. Yeni kararlarum beni des-
tekliyor ve gii¢lendiriyor. Yeni fikirle-
rimi hayata geciriyorum. Yeni karar-
larim iginde giivendeyim.

Kararlarumi dogru prensiplere daya-
narak veririm ve hayatimda yalnizca
dogru eylemin gergeklegtigini bilerek
giivenle beklerim.

Bu an sevingle dolu. Simdi bugiiniin
tathiligini deneyimlemeyi segiyorum.



Diz
Bkz. Eklemler

-Sorunlan

Dizanteri

-Amipli

-Basilli

-

Dogum

Dogurganhik
Sorunlar:

Gurur, kibir ve egoyu temsil eder.

Inatg1 ego ve gurur. Egilmezlik, es-
nek olamamak. Korku. Teslim ol-
mamak.

Korku ve yogun 6fke.

Onlarin size saldirmak tizere disa-
rida beklediklerine inanmak.
Zuliim, baski ve umutsuzluk.
Yasam filminin bu béliimiine girigi
temsil eder.

Korku. Yeterince iyi (yeterli) olma-

dizindan endigelenmek. Yagam sii-
recine direnmek.
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Ben esnek ve akicryim.

Bagislama. Anlayis. Sefkat. Kolaylik-
la egiliyor ve akiyorum ve her gey yo-
lunda.

Zihnimde siikiinet yaratiyorum ve be-
denim bunu yansitiyor.

Ben kendi diinyamdaki gii¢ ve otorite-
yim. Huzur igindeyim.

Ben hayat, enerji ve yagama sevinciyle
doluyum.

Bu bebek gimdi mutlu ve harika bir
yeni hayata basliyor. Her gey yolunda.

I¢imdeki ¢cocugu seviyorum. Kendimi
seviyor ve begeniyorum. Ben hayatim-
daki en 6nemli kigiyim. Her gey yo-
lunda ve ben giivendeyim.



Dogustan
Sakathklar

Duyarhk
Bozukluklar:
(Parestezi.Uyusma,
karincalanma,
yanma hissi)

Diisik
(Kiirtaj,
Kendiliginden)

Egzama

Eklemler
Bkz. Artrit,
Dirsek, Diz,
Omuzlar

El Bilegi

Karmik. Diinyaya boyle gelmeyi siz
sectiniz. Ebeveynlerimizi ve gocuk-
larimiz1 biz segeriz. Bitmemis is.

Sevgi ve ilgiyi kisitlamak, géster-
memek. Zihnen cansizlagmak.

Korku. Gelecek korkusu. “Simdi
degil, sonra.” Uygun olmayan za-
manlama.

Soluk kesici kin. Zihinsel patlama-
lar.

Hayattaki yon degisikliklerini ve
bu hareketlerin kolayligimi temsil
ederler.

Hareketi ve kolaylig, rahathg
temsil eder.

Her deneyim, tekdmiil siirecimiz igin
miikemmeldir. Iginde bulundugum
durumla baris igindeyim.

Duygularimi ve sevgimi paylagiyo-
rum. Herkesin i¢indeki sevgiye kargt-
Ltk veriyorum.

Hayatimda daima Tanrisal dogru ey-
lem gergeklegsmekte. Kendimi seviyor
ve onaylyyorum. Her sey yolunda.

Uyum ve huzur, sevgi ve seving beni
kugatyyor ve icimi kaplyyor. Ben emin
ellerde ve giivendeyim.

Degisikliklerle birlikte kolayca akiyo-
rum. Hayatim Tanrisal bir rehberlik-
le yonlendiriliyor ve ben daima en iyi
yonde ilerliyorum.

Tiim deneyimlerimi bilgelik, sevgi ve
rahatlikla kargilyyorum.



Eller

Endometriozis

Enfeksiyon
Bkz. Viral
Enfeksiyon

Epilepsi

Epstein-Barr
Virisii

Ezikler

Tutma ve ele alma. Kavrama ve si-
ki tutma. Tutup kavrama ve birak-
ma. Oksama. Sikigtirip acitma. De-
neyimlerle basa ¢ikmanin yollar.

Giivensizlik, diig kirikhgi. Ozsevgi-
sinin yerine sekeri gegirmek. Sug-
layicilar.

Sinirlenme, 6fke, sikinta.

Zuliim duygusu. Hayati reddet-
mek. Biiyiik bir miicadele verme
duygusu. Kendine karsi siddet.

Kisinin kendi simirlarini agir1 zorla-
masi. Yeterince iyi olamama korku-
su. Tim igsel destegini tiikketmek.
Gerilim virisii.

Bkz. Ciiriikler
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Tiim deneyimlerirﬁi'sevgi, seving ve
kolaylikla ele almayt seciyorum.

Ben hem giigliiyiim hem de arzu edile-
bilirim. Bir kadin olmak harika bir
sey. Kendimi seviyorum ve doyum
icindeyim.

Huzurlu ve uyumlu olmaxy: segiyorum.

Hayati sonsuz ve sevingli olarak gor-
meyi seciyorum. Ben sonsuzum, se-
vingliyim ve huzur igindeyim.

Gevgeyip rahatliyor ve kendi degerimi
kabul ediyorum. Ben yeterince iyiyim,
yeterliyim. Hayat kolay ve seving veri-
ci.



Fel¢

Bkz. Serebral
Palsi, Parkinson
Hast., Yuz Felci

Fitik

Filebit

Fistiil

Frengi
Bkz. Zihrevi
Hastalhk

Gastrit
Bkz. Mide
Sorunlan

Felg edici diigiinceler. Saplanip kal-
mak.

Kopmus iligkiler. Zorlanma, haya-
tin yiikleri, yanhs yaratici ifade.

Ofke ve diig kirikhig1. Hayatindaki
smirlamalar ve mutsuzluk i¢in bag-
kalarim suglamak.

Korku. Birakma siirecinde bir tika-

nikhk.

Cinsel sucgluluk duygusu. Giiciinii-
zl ve etkinliginizi teslim etmeniz.

Siiregelen belirsizlik. Kétii beklen-
tiler. Kaygilanmak.

Ozgiirce diistiniiyorum, kolaylik ve se-
vingle harika deneyimler yagiyorum.

Zihnim hafif ve uyumlu. Kendimi se-
viyor ve onaylyyorum. Kendim olmak-
ta ozgiiriim.

Seving simdi icimde 6zgiirce dolagi-
yor ve ben hayatla barig icindeyim.

Giivendeyim. Yagam siirecine tama-
men gliveniyorum. Hayat benim igin
var.

Kendim olmaya karar verdim. Kendi-
mi oldugum gibi begeniyor ve onayli-
yorum.

Kendimi seviyor ve onayliyyorum. Ben
glivendeyim.



Gaz Sancilan
(Gazh ya da Yelli
Olma)

Gegirme

Geniz
Akintis1

Gozler

Goz Sorunlar
Bkz. Arpacik

-Astigmatizm

-Cocuklarda
Goz Sorunlan

Siki tutmak. Korku. Sindirilmemis
fikirler.

Korku. Hayati ¢ok hizh bir bigimde
igine tikigtirmak.

Icsel aglama. Cocuksu gozyaslar.
Magdurluk.

Gecmisi, simdiyi ve gelecegi berrak
bir bigimde gorebilme yetenegini
temsil ederler.

Kendi hayatinizda gérdiigiiniz gey-
den hoglanmamaniz.

“Ben” sorunu. Kendini gergekten
gormekten korkmak.

Ailede olup bitenleri gormek iste-
memek.
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Gevgiyor ve hayatin igimden rahatga
akmasina izin veriyorum.

Yapmam gereken her gey igin yeterli
zamana ve yere sahibim. Huzur igin-
deyim.

Kendi diinyamda yaratict gii¢ oldugu-
mu kabul ve tasdik ediyorum. Simdi

hayatimdan zevk almay: segiyorum.

Sevgi ve sevingle goriiyorum.

Simdi bakmaktan hoglanacagim bir
hayat yaratiyorum.

Artik kendi giizelligimi ve gorkemimi
gormeye istekliyim.

Uyum, seving, gtizellik ve giivenlik
simdi bu ¢ocugu kugatiyor.



-Ekzotropi
(Akqil Gozbebekli)

-Glokom
(Karasu Hast.)
-Hipermetropluk

-Katarakt (Aksu)

-Keratit
(Kornea Yangisi)

-Miyopluk

-Sasihk

Simdi ve burada olana dosdogru
bakmaya korkmak.

Kati bir bagiglamazhk. Coktan beri
var olan incinmelerin baskisi. On-

lara bogulmus olmak.

Simdi’den (yasanan andan) kork-
mak.

Ileriye seving ve umutla bakama-
mak. Karanlhk gelecek beklentisi.

Asin 6fke. Karginizdaki kigilere ya
da seylere vurma arzusu.

Gelecekten korkmak. Oniinde ola-
na giitvenmemek.

Disarida olanlar1 gérmek isteme-
mek. Birbirine karsit amaglar.
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Tanrisal rehberligi kabul ediyorum ve
daima giivendeyim.

Sevgi ve gefkatle bakiyorum.

Simdi ve burada giivendeyim. Bunu
berrak bir bicimde gériiyorum.

Hayat sonsuz ve seving dolu. Her yeni
ant yasamak istiyorum.

Icimden akan sevginin gordiigiim her
seyi iyilestirmesine izin veriyorum.
Huzuru se¢iyorum. Benim diinyamda
her sey yolunda.

Tanrisal rehberligi kabul ediyorum.
Ben daima giivendeyim.

Gormek benim igin giivenli bir gey.
Huczur igindeyim.



Grip
Bkz. Solunum
Yollar1 Hastahklar

Guatr
Bkz. Tiroit

Gut
(Damla
Hastaligy)

Giugsiizlik
Giines Sinirag:
(Karin Boglugu
Sinir Ag1)
Hareket Tutmasi
Bkz. Deniz ve

Tasit Tutmas:

Hazimsizlik

Kitle olumsuzluguna ve inanglar:-
na karsihk vermek. Korku. Istatis-
tiklere inanmak.

Aci gektirildigi, cezalandirildig icin
nefret duymak. Kendini kurban
olarak gormek. Kendini hayatta
engellenmis hissetmek. Doyumsuz.

Hilkmetme ihtiyac1 duymak. Sabir-
s1zlik, ofke.

Zihinsel dinlenme ihtiyaci.
Icgiidiisel tepkiler. Sezgisel giicii-

miiziin merkezi.

Korku. Kontrolii elinde tutamama
korkusu.

I¢giidiisel korku, endige hissetmek.
Simsiki tutmak ve homurdanmak.
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Ben grup inanglarinin ya da takvimin
otesindeyim. Tiim tikanikliktan ve et-
kiden ozgiiriim.

Hayatimdaki gii¢ ve otorite benim.
Kendim olmakta 6zgiiriim.

Emin ellerde ve giivendeyim Kendim-
le ve bagkalarvyla barig i¢indeyim.

Zihnime keyifli bir tatil veriyorum.
I¢ sesime giiveniyorum. Ben giiclii ve

akdliyim.

Ben daima kendi diigtincelerimin
kontroliine sahibim. Giivendeyim.
Kendinii seviyor ve onaylyyorum.

Tiim yeni deneyimleri siikiinetle ve se-
vingle sindiriyor ve 6ziimsiiyorum.



Hepatit
Bkz. Karaciger
Sorunlar:

Hiperaktiflik
Hiperglisemi
Hipertiroidizm

Bkz. Tiroit

Hipofiz Salgibezi

Hipoglisemi

Hipotiroidizm
Bkz. Tiroit

Degisiklige direnmek. Korku, ofke,
nefret. Karaciger 6fke ve gazabin
yeridir.

Korku. Kendini baski altinda ve
¢ilgin hissetmek.

Bkz. Diyabet

Diglandig) icin siddetli 6fke, gazap.
Kontrol merkezini temsil eder.

Hayatin yikleri altinda ezilmek.
“Ne yaran var ki?” yaklagimi.

Vazge¢mek. Kendini umutsuz bir
bigimde bastirilmig hissetmek.
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Zihnim arinmig ve 6zgiir. Gegmigi bi-
rakvyor ve yeniye dogru ilerliyorum.
Her gey yolunda.

Giivendeyim. Tiim baski ortadan kal-
kiyor. BEN yeterince iytyim.

Ben hayatin merkezindeyim ve ken-
dimi ve gordiigiim her geyi begeniyor
ve onayliyorum.

Zihnim ve bedenim kusursuz denge
iginde. Diigtincelerimi kontrol ediyo-
rum.

Simdi hayatimi hafif, kolay ve se-
vingli kilmay: segiyorum.

Beni tiimiiyle destekleyen yeni kural-
larla yeni bir hayat yaratvyorum.



Hodgkin
Hastaliga

Horlama

Huntington
Hastahiga
Isiriklar

-Hayvan

-Bocek

“Yeterince iyi olamama” konusun-
da biiytk korku ve kendini sugla-
ma. Insanin -kanin kendini besle-
yecek 6zt kalmayincaya dek- ¢il-
ginca siirdiirdiigi kendini kanitla-
ma ve kabullenilme yarisi iginde
yasama sevincini unutmasi.

Eski diigiince kaliplarim1 birakmay1
inatq bir bigimde reddetmek.

Bagkalarini degistiremedigi i¢in
icerlemek. Umutsuzluk.

Korku. Her tiirli kiigimsenmeye
acik olmak.

Ice donmiig 6fke. Cezalandirilma
ihtiyac1 duymak.

Kigiik seylerle ilgili sucluluk duy-
gusu.
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Kendim olmaktan ¢ok mutluyum. Ol-
dugum halimle yeterince iyiyim. Ken-
dimi seviyor ve onaylyyorum. Sevinci
ifade ediyor ve aliyorum.

Zihnimden sevgi ve sevince benzeme-
yen her geyi atiyorum. Gegmigi bira-

karak yeni ve 6nemli olana yéneliyo-
rum.

Tiim idareyi Evrene birakiyorum.
Kendimle ve hayatla baris icindeyim.

Kendimi gimdi ve ebediyen bagigliyor
ve seviyorum.

Ben ézgtiriim.

Beni sinirlendiren her seyden kurtul-
dum. Her gey yolunda.



Idrar Kesesi
Sorunlar
(Sistit)

Idrar
Tutamama

Idrar Yolu
Enfeksiyonlar:
(Sistit,
Piyelonefrit)

Idrar Yolu
Yangis
(Uretrit)

iktidarsizhk

Incik
Kemikleri

Endise. Eski fikirlere tutunmak.
Birakmaktan korkmak. Kizgin ol-
mak.

Duygusal tagsma. Duygulan yillarca
kontrol etmenin yarattig birikim.

Kizginhk. Genellikle kars: cinsten
birine ya da bir sevgiliye igerlemek.
Bagkalarini suglamak.

Ofkeli duygular. Kizgin olmak.
Suclamak.

Cinsel baski, gerilim, sugluluk duy-
gusu. Toplumsal inanglar1 benim-
semek. Eski bir ese karsi kin duy-
mak. Anneden korkmak.

Ideallerin yikilmas:. Incikler yasam
standartlarim temsil eder.
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Eskiyi rahatca ve kolayca birakyyor ve
yeniyi hayatima buyur ediyorum. Gii-
vendeyim.

Hissetmeye hazirim. Duygularimi ifa-
de etmek benim i¢in giivenli. Kendimi
seviyorum.

Bu durumu yaratan diigiince kalibint
bilincimden atiyorum. Degigsmeye ha-
zirim. Kendimi seviyor ve onayliyo-
rum.

Hayatimda sadece sevindirici dene-
yimler yaratiyorum.

Artik cinsel prensibimin tiim giicii-
niin kolaylikla ve keyifle is gormesine
i1zin veriyorum.

Sevgi ve sevingle en yiiksek standart-
laruima uygun bigimde yagtyorum.



Inme
(Serebrovaskiiler
Olay)

Intihar

Ishal

Isilik
Bkz. Urtiker

Iskelet
Bkz. Kemikler
Istah

-Asin

Vazge¢mek. Direnmek. Degismek-
tense 6lmeyi yeglemek. Hayati red-
detmek.

Hayat1 sadece siyah ve beyaz ola-
rak gormek. Bagka bir ¢ikig yolu
gormeyi reddetmek.

Korku. Reddetme. Kagis.

Gecikmelerden otiiri sinirlenmek.
Dikkat ¢ekmek i¢in ¢ocuksu bir
yol.

Yapinin ¢6kiigii. Kemikler hayati-
nizin yapisini temsil ederler.

Korku. Korunma ihtiyac1 duymak.
Duygular: yargilamak.
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Hayat degigsimdir ve ben yeniye kolay-
ca uyabilirim, Hayati, gegmisi, simdi-
yi ve gelecegi kabul ediyorum.

Ben olanaklar biitiinliigi icinde yagt-
yorum. Her zaman bagka bir yol var-
dur. Ben giivendeyim.

Benim i¢ime aligtm, 6ziimsemem ve
disar: ¢itkarigim kusursuz bir diizen
icinde igler. Hayatla barig igindeyim.

Kendimi seviyor ve onayliyorum. Ya-
sam stireciyle barig i¢cindeyim.

Ben giiclii ve saglamim. Kusursuz bir
yaprya sahibim.

Giivendeyim. Hissetmek giivenli bir
seydir. Duygularim normal ve kabul
edilebilirdir.



-Kayh
Bkz. Anoreksiya

Kabarciklar

Kabizhik

Kadin Sorunlar1
Bkz. Adetle lgili
Sorunlar, Beyaz
Alkinty, Lifli Ta-
morler, Vajinit

Kalgalar

-Sorunlar1

Korku. Kendini korumak. Hayata
giivenmemek.

Diren¢. Duygusal korunmadan
yoksunluk.

Eski fikirleri birakmay: reddetmek.
Gegmise saplanip kalmak. Bazen
de cimrilik.

Kendini yadsimak. Digiligi reddet-
mek. Disi prensibi reddetmek.

Bedeni kusursuz bir denge i¢inde
tagirlar. Ileriye yonelmede baghca
itici gligtiirler.

Biiyiik kararlar alarak ileriye yo-

nelmekten korkmak. Ileride yéne-
lecek bir gey bulamamak.
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Kendimi seviyor ve onaylyyorum. Gii-
vendeyim. Hayat giivenli ve keyifli.

Yagamla ve her yeni deneyimle birlik-
te uyum iginde akiyorum. Her gey yo-
lunda.

Gegmigi birakyyor, yeni ve gerekli ola-
nt kabul ediyorum. Yagsamin i¢imden
akmasina izin veriyorum.

Digiligimden seving ve haz duyuyo-
rum. Kadin olmay: seviyorum. Bede-
nimi seviyorum.

Her giin her yerde mutluluk bulabili-
rim. Dengeli ve 6zgiiriim.

Kusursuz bir dengeye sahibim. Haya-
timda her yasta kolaylikla ve sevingle
ilerliyorum.



Kalp
Bkz. Kan

-Krizi

-Sorunlan

-Trombozu

Kan

-Dolagimi

Kanama

Sevgi ve giivenlik merkezini temsil
eder.

Para ya da mevki ugruna kalbinde-
ki tiim sevinci yok etmek.

Coktan beri siiren duygusal sorun-
lar. Sevingten yoksunluk. Kalbin
katilagsmasi. Asir1 gerilim ve stres
altinda olduguna inanmak.

Kendini yalnmiz hissetmek ve kork-
mak. “Ben yeterince iyi degilim.
Yaptigim yeterli degil. Asla bagara-
mayacagim” yaklagimi.

Bedende 6zgiirce dolagan sevinci
temsil eder.

Duygular: olumlu bigimlerde his-
setme ve ifade etme yetenegini

temsil eder.

Sevincin digar1 akmasi. Ofke.
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Kalbim sevgi ritminde atiyor.

Sevinci kalbimin merkezine geri geti-
riyorum. Herkese sevgi gosteriyorum.

Seving. Seving. Seving. Sevincin zih-
nimden, bedenimden ve deneyimim-
den akmasina sevgiyle izin veriyo-
rum.

Tiim yagamla birim. Evren beni bii-
tiintiyle destekliyor. Her gey yolunda.

Ben Yagam sevinciyim, ifade ediyor ve
alyyorum.

Diinyamun her yaninda sevgiyi ve se-
vinci dolagtirmakta 6zgiirtim. Hayaty
seviyorum.

Ben Yagam sevinciyim, kusursuz bir
ritimle ifade ediyor ve aliyorum.



Kan Basinci

-Yiiksek
(Hipertansiyon)

-Dusik

Kangren

Kanser

Kan Sorunlar:
Bkz. Lésemi

-Anemik

Coktan beri var olan, ¢éziilmemig
duygusal sorun.

Cocukken sevgi gormemis olmak.
Bozguna ugramighk. “Ne yaran
var ki? Nasil olsa ige yaramayacak”
yaklagimi.

Zihinsel marazilik. Zehirli disin-
celerle yasama sevincini bogmak.

Derin incinme. Uzun zamandir sii-
ren igerleme. Insani yavag yavas yi-
yip bitiren derin bir sir ya da iiziin-
ti. Nefretleri tasimak. “Ne yarar:
var ki?” yaklagimi.

Sevingten yoksunluk. Fikirlerin ye-
terince dolasim halinde olmamas.

Bkz. Anemi

Gegmigi sevingle birakiyorum. Huzur
icindeyim.

Simdi daima-sevingli olan SIMDI’de
yasamaxyt seciyorum. Hayatim bir se-
ving kaynagidir.

Artik wyumlu diigiinceleri segiyor ve
sevincin icimde 6zgiirce akmasina
i1zin veriyorum.

Tiim ge¢migi sevgiyle bagigliyor ve bi-
rakiyorum. Diinyamu sevingle doldur-
mayt segiyorum. Kendimi seviyor ve
onayliyorum.

Seving verici yeni fikirler icimde 6z-
giirce dolagtyor.



-Pihtilagma

Kansizlik
Karaciger
-Sorunlan

Bkz. Hepatit,
Sarihk

Karin Kramplar:

Karpal Tiinel
Sendromu
Bkz.El Bilegi

Kasik Kemigi

Kasilma
Nobetleri

Yasama sevincinin akisim engelle-
mek.

Bkz. Anemi

Ofkenin ve ilkel duygularin yeri.
Siirekli yakinmak. Kendini kandir-
mak igin her seye kusur bulmak,
bu egilimini hakh gormek. Kendini

koti hissetmek.

Korku. Siireci durdurmak (yaga-

min akigiyla ilerlemeyi reddetmek).

Hayatin goriiniisteki adaletsizlikle-
ri karsisinda ofke ve diig kirikhig.

Cinsel organlarla ilgili korunmay
temsil eder.

Aileden, kendinden ya da yagam-
dan kagis.
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I¢imde yeni bir yasam: uyandirip can-
landiriyorum. Akiyorum.

Benim bildigim tek sey sevgi, huzur
ve sevingtir.

Kalbimdeki agik (kabule hazir, sami-

mi) yerde yasamayi segiyorum. Sevgi-
yi ariyor ve onu her yerde buluyorum.

Yagam siirecine giiveniyorum. Gii-
vendeyim.

Simdi seving ve bolluk iginde bir ha-
yat yaratmayt segiyorum. Rahatim.

Cinselligim giivendedir.

Evrende kendi evimdeyim. Emin el-
lerde, giivendeyim ve anlagiliyorum.



Kaslar

Kaslarin

Gelismemesi

Kasint1

Kayitsizhik

Kazalar

Kekeleme

Yeni deneyimlere direnmek. Kaslar
hayatta hareket etme yetenegimizi
temsil ederler.

“Bu yagsam bliylimeye degmez”
yaklagimi.

Insanin kendi dogasina z1t diigen
arzular duymasi. Doyumsuzluk.
Vicdan azabi. Gitmek ya da kag-
mak i¢in kaginmak.

Hissetmeye karsi direnmek. Kendi
kendini uyusturmak. Korku.

Kendi adina ¢ekinmeden konusa-
mamak. Otoriteye karsi bagkaldir1.
Siddete inanmak.

Giivensizlik. Kendini ifade edeme-

mek. Aglamasina izin verilmemis
olmasi.
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Hayati seving verici bir dans olarak
deneyimliyorum.

Ebeveynlerimin sitmirlamalarini agi-
yorum. Olabilecegim en iyi ben ol-
makta 6zgiiriim.

Bulundugum yerde huzur i¢indeyim.
Tiim ihtiyaglarimin ve arzularimin
yerine getirilecegini bilerek benim igin
hayirli olant kabul ediyorum.

Hissetmek giivenli bir seydir. Kendi-
mi hayata agryorum. Hayati deneyim-
lemeye istekliyim.

Bu durumu yaratan diigiince kalibini
birakvyorum. Huzur i¢indeyim. Ben
degerliyim.

Kendi adima ¢ekinmeden, agik¢a ko-
nugsmakta 6zgiiriim. Artik kendimi
giivenle ifade edebilirim. Sadece sev-
giyle iletigim kuruyorum.



Kellik

Kemik Iligi

Kemikler
Bkz. Iskelet

Kemik Sorunlar:

-Kirilmalar
Catlamalar

-Deformasyonu
Bkz. Osteomiyelit
Osteoporoz

Kesikler
Bkz. Yaralar,
Bereler

Korku. Gerilim. Her geyi kontrol
altinda tutmaya ¢aligmak. Yasam
slirecine giivenmemek.

Kendinizle ilgili en derin inanglari-
ni1z1 temsil eder. Kendinizi nasil
desteklediginizi, kendinize nasil

baktiginizi gosterir.

Evrenin yapisini temsil ederler.

Otoriteye kars: bagkaldir1.

Zihinsel baskilar ve gerginlik. Kas-
lar yeterince gerinemiyorlar. Zihin-
sel devingenlik kayba.

Kendi kurallariniza uymadiginiz
i¢in kendinizi cezalandirmaniz.
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Giivendeyim. Kendimi seuviyor ve
onayliyorum. Hayata giiveniyorum.

Hayatumin yapist Tanrisal Ozden olu-
sur. Giivendeyim, seviliyorum ve tii-
miiyle destekleniyorum.

Ben iyi bir yapiya sahibim ve dengeli-
yim.

Benim diinyamda tek otorite benim,
¢linkii zihnimde diigtinen sadece be-
nim.

Hayati tam olarak i¢ime ¢ekiyorum.
Gevgiyor ve hayatin akigina ve stireci-

ne giiveniyorum.

Odiillerle dolu bir hayat yaratiyorum.



Kig
(Kaba Etler)

Killanma

Kisirhk

Kivrim Bagirsak
Yangis1
(Crohn Hast.)

Kistik Fibrosis

Kistler

Giicii temsil eder. Gevsek kaba et-
ler gii¢ kaybini gosterir.

Ustii értiilii 6fke. Kullanilan értii
¢ogunlukla korkudur. Suglama ar-
zusu. Cogunlukla kendine bakip
besleme konusunda bir isteksizlik
s6z konusudur.

Korku ve yagama siirecine direnme
VEY A ebeveynlik deneyimine ihti-
yacl olmama.

Korku. Endige. Kendini yeterince
iyi, yeterli bulmamak.

Hayatin yolunda gitmeyecegine
agir1 inanmak. “Zavalli ben.”

Eski ac1 verici filmi oynatip dur-
mak. Yaralari beslemek. Yanlig bir
geligsme.
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Giictimii akillica kullanyyorum. Giig-
liiyiim, giivendeyim. Her gey yolunda.

Ben kendimin sevgi dolu ebeveyniyim.
Sevgi ve onaylama ile kugatilmig hal-
deyim. Kendimi oldugum gibi goster-
mem glivenli bir geydir.

Yagsam siirecine giiveniyorum. Ben
daima dogru yerde, dogru zamanda,
dogru seyleri yapryorum. Kendimi se-
viyor ve onayliyorum.

Kendimi seviyor ve onaylyyorum.
Elimden gelenin en tyisini yapiyorum.
Ben harikayim. Huzur i¢indeyim.

Hayat beni seviyor, ben hayat: seviyo-
rum. Simdi hayat biitiiniiyle ve ra-
hatga icime almay: segiyorum.

Zihnimden giizel filmler gegiyor, ciin-
kii ben onlar: boyle kilmay: segiyo-
rum. Kendimi seviyorum.



Kolelityazis
Kolesterol
(Damarlarin
Tikanmasi)

Kolik

Kolit

Bkz. Kolon,
Bagirsaklar,
Kolon Mukozas:,

-Spastik

Kollar

Kolon

Bkz. Safrakesesi Taglar
Seving kanallarim tikamak. Sevinci

kabullenmekten korkmak.

Zihinsel ofke, sabirsizlik. Cevreden
sikilip rahatsiz olmak.

Givensizlik. Bitmis olani birakma
rahathgim, kolayhgim temsil eder.

Birakmaktan korkmak. Giivensiz-
lik.

Yasam deneyimlerini tagima giicii-
nii ve yetenegini temsil ederler.

Birakmaktan korkmak. Gegmige
tutunmak.

269

Hayati sevmeyi segiyorum. Seving ka-
nallarim sonuna kadar acik. Almak
giivenli bir geydir.

Bu ¢ocuk yalnizca sevgiye kargsilik ve-
rir ve sevecen diigiincelere sahiptir.
Her gey siikiinet iginde.

Hayatin mitkemmel ritminin ve akigt-
nun bir parcastyim. Her gey Tanrisal
dogru diizen iginde.

Yagsamak benim igin giivenlidir. Ha-
yat ihtiyaglarimi daima kargilayacak-
tir. Her sey yolunda.

Deneyimlerimi sevgiyle kucakliyor ve
onlari rahatga ve sevingle tagtyorum.

Artik ihtiya¢ duymadigim seyi kolay-
ca birakiyorum. Gegmig gegti ve ben
ozgiirim.



Kolon Mukozasi
Bkz. Kolit, Kolon,
Bagirsaklar,
Spastik Kolit

Koma

Konjonktivit

-Bulagic1

Kok Kanal

Bkz. Digler

Kramplar

Bosaltim kanalim tikayan eski, ka-
risik disiince birikimleri. Ge¢migin
bataginda yuvarlanmak.

Korku. Birisinden ya da bir seyden
kagis.

Hayatta bakmakta oldugunuz geyle
ilgili ofke ve diig kiriklig.

Ofke ve diig kirikhig1. Gormek iste-
memek.

Artik higbir seyden destek alama-
mak. Yikilan kék inanglari.

Gerilim. Korku. Sik1 tutmak, dur-
durmak.
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Gegmigi birakiyorum. Berrak bir bi-
¢imde diigtiniiyorum. Simdi huzur ve
seving iginde yagryorum.

Seni giivenlik ve sevgiyle kugatiyoruz.
Sana tyilegebilecegin bir ortam yarati-
yoruz. Sen seviliyorsun.

Sevgi dolu gézlerle goriiyorum.
Uyumlu bir ¢éziim var ve ben gimdi
onu kabul ediyorum.

Hakli olma ihtiyacindan kurtuluyo-
rum. Huzur i¢gindeyim. Kendimi sevi-
yor ve onaylyyorum.

Kendim ve hayatum igin saglam te-
meller yaratiyorum. Inanglarimin be-
ni sevingle desteklemesini segiyorum.

Gevsiyor ve zihnimin dinginlegmesine
izin veriyorum.



Kronik
Hastaliklar
Krup Hastalig

Kuduz

Kulak

-Agris1

(Kulak Yangsi:
Dig, Orta Kulak
Kanali, I¢ Kulak)

-Cinlamasi

-Sorunlari

Degismeyi reddetmek. Gelecekten
korkmak. Kendini giivende hisset-
memek.

Bkz. Bronsgit

Ofke. Siddetin, kaba giiciin ¢6ziim
oldugu inancu.

Isitme kapasitesini temsil eder.
Ofke. Isitmek istememek. Cok faz-

la guriilti, karigiklik. Tartigan ebe-
veynler.

Dinlemeyi reddetmek. I¢ sesini isit-
memek. Inatgilik.

Dis diinyay: isitememek ya da
zihnini dig diilnyaya tam olarak
acamamak. Itimatsizlik.
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Degismeye ve gelismeye hazirim. Sim-
di kendime giivenli, yeni bir gelecek
yaratiyorum.

Cevremi ve i¢imi huzur kapliyor.

Sevgiyle igitiyorum.

Uyum beni kugatiyor. Hog ve giizel
olani sevgiyle dinliyorum. Ben bir
sevgi merkeziyim.

Yiiksek Benligime giiveniyorum. I¢ se-
simi sevgiyle dinliyorum. Sevgi eyle-
mine benzemeyen her geyi birakiyo-
rum

Simdi Yiiksek Benligime giivenmeyi
ogreniyorum. Sevgi sesine benzemeyen
tiim fikirleri birakyyorum.



Kuru Géz
Sendromu

Kusma

Larenjit

Lenf
Sorunlar

Lifli Tiimoérler
ve Kistler

Bkz. Kadin
Sorunlar:

Ofkeli gozler. Sevgiyle gormeyi red-
detmek. Bagiglamaktansa 6lmeyi
yeglemek. Kinci olmak.

Fikirleri siddetle reddetmek. Yeni
olandan korkmak.

Konusamayacak kadar ¢ok kizmig
olmak. Cekinmeden, agik¢a soyle-
mekten korkmak. Otoriteye icerle-
mek.

Zihnin artik hayatin asli 6neme sa-
hip yanlari, yani sevgi ve mutluluk
uzerinde odaklanmasi gerektigi
uyarisi.

Bir esin ya da sevgilinin agtigh ya-

ray: beslemek. Disi egonun bir dar-
be yemesi.
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Seve seve bagiglyyorum. Gérme giicii-
mii canlandiriyor, sefkat ve anlayigla
gortyorum.

Hayat: giivenle ve sevingle sindiriyo-
rum. Bana yalnizca hayirli seyler ge-
lir, ben de yalnizca haywrl seyler ya-

parim.

Arzu ettigim geyi istemekte 6zgiiriim.
Kendimi ifade etmem giivenli bir gey.
Huczur igindeyim.

Simdi yagama sevgisi ve sevincine
tamamen odaklanmis haldeyim. Ha-
yatla birlikte akiyorum. I¢ huzuruna
sahibim.

Bana bu deneyimi ¢eken diigiince ka-
Libini: birakiyorum. Hayatimda sadece
Lyl ve giizel geyler yaratiyorum.



Lou Gehrig
Hastahg

Losemi
Bkz. Kan

Sorunlan

Lupus
(Eritematozus)

Makat
Bkz. Basurlar

-Agris1

-Apsesi

Bkz. Amyotripik Lateral Skleroz
(ALS)

IIhami vahsi bir bicimde yok etme.

“Ne yaran var ki?” yaklagimi.

Vazgegmek, pes etmek. Kendini sa-
vunmak, hakkim talep etmektense
6lmeyi yeglemek. Ofke ve cezalan-
dirma.

Birakma noktasi. Bogaltma yeri.
Sugluluk duygusu. Cezalandirilma
arzusu duymak. Kendini yeterince

iyi, yeterli bulmamak.

Birakmak istemediginiz bir seyle
ilgili kizginhk.
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Eski sitnirlamalar: agarak “simdi”nin
ozgurligiinii yastyorum. Ben olmak
gilivenli bir gey.

Kendi adima ézgiirce ve kolayca ko-
nuguwyorum. Kendi giictime sahip ¢iki-
yorum. Kendimi seviyor ve onayliyo-
rum. Ben ézgiiriim ve giivendeyim.

Artik ihtiyag duymadigum geyleri ko-
layca ve rahat¢a birakiyorum.

Gegmig geride kaldi. Simdi kendimi
sevmeyi ve onaylamayt se¢iyorum.

Birakmak giivenlidir. Sadece artik ih-
tiyag duymadigim geyler bedenimi ve
havatinu terk ediyor.



-Fistiil

-Kanamasi

-Kaginmas

Mantar
Hastaliga

Marazi
Olusumlar

Mastit

Mastoidit

Gereksiz, degersiz geyleri tiimiiyle
birakamamig olmak. Ge¢misin ger-
¢opiine hala tutunmak.

Bkz. Anorektal Kanama

Gegmige iligskin sugluluk duygusu.
Vicdan azab, pismanhk.

Durgunlastirici inanglar. Gegmisi
birakmay reddetmek. Gegmigin
bugiinii yénetmesine izin vermek.

Eski incinmeleri, yaralar besle-
mek. Igerlemeleri biriktirmek.

Bkz. Meme Sorunlan

Ofke ve diig kiriklig1. Olan bitenle-
ri duymak istememek. Genelde ¢o-
cuklarda ortaya gikar. Anlayis: bo-
zan korku.
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Gegmigi sevgiyle, tamamen birakiyo-
rum. Ozgiiriim. Ben sevgiyim.

Kendimi sevgiyle bagishiyorum. Ozgii-
rim.

Sevingle ve 6zgiirce gimdiki anda ya-
styorum.

Kolayca bagigliyorum. Kendimi sevi-
yor ve gtikiir diigiinceleriyle édiillendi-
riyorum.

Tanrisal huzur ve uyum beni kugat:-
yor ve i¢imi kapliyor. Ben bir huzur,
sevgi ve mutluluk vahasyyim. Benim
diinyamda her gey yolunda.



Memeler

-Sorunlar:
Kistleri, Sigleri,
Agrilarn1 (Mastit)

Menopoz
Sorunlar

Mide

-Bulantis1

-Eksimesi

Annelik etmeyi ve beslemeyi temsil
ederler.

Kendini beslemeyi reddetmek.
Herkesi kendi oniine gegirmek.
Asir1 annelik etmek. Asir1 koru-
mak. Herkese hitkmetme tutumu.

Artik arzu edilmeme korkusu.
Yaglanma korkusu. Kendini red-
detmek. Kendini yeterince iyi, ye-
terli hissetmemek.

Besinleri tutar. Yeni fikirleri ve de-
neyimleri sindirir.

Korku. Bir fikri ya da deneyimi
reddetmek.

Korku. Korku. Korku. Sikigtiric1
korku.
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Kusursuz bir denge iginde besleniyor
ve besliyorum.

Ben énemliyim. Degerliyim. Artik
kendimle ilgileniyor, kendimi sevgi ve
sevingle besliyorum. Bagkalarina ken-
dileri olma 6zgiirliigiinii taniyorum.
Hepimiz giivende ve 6zgiiriiz.

Tiim yas donemi degigiklikleri sira-
sinda dengeli ve huzurluyum ve bede-
nimi sevgiyle kutsuyorum.

Hayat: rahatga sindiriyorum.

Giivendeyim. Yasam siirecinin bana
sadece haywrli olant getirecegine ina-
niyorum.

Rahatga ve derin nefesler aliyorum.
Emin ellerdeyim. Yasam siirecine gii-
veniyorum.



-Sorunlar:
Bkz. Gastrit,
Ulserler

-Ulseri

Migren
Bkz. Bag Agrilan

Mononiikleoz
(_Pfeiﬁ'er Hast.)
Opiisme Hast.)

Multipl Skleroz

Nasirlar

Biiyiik korku, dehget. Yeni olandan
korkmak. Yeniyi 6ziimseyememek.

Korku. Yeterince iyi (yeterli) olma-
digina inanmak. Birilerini hognut
etmeye can atmak.

Yonetilmekten hoglanmamak. Ya-
samin akigina direnmek. Cinsel
korkular. (Agn ¢ogunlukla mastur-
basyonla giderilebilir.)

Sevgi ve takdir géremedigi i¢in 6f-
ke duymak. Artik kendini umursa-

mamak.

Zihinsel katilik, kat1 yureklilik, de-
mir irade, egilmezlik. Korku.

Gegmigin acisina inatg1 bir bigimde
tutunan katilagmg diigiinceler.
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Hayat benimle hemfikir. Her giin, her
an yeniyi 6ziimsiiyorum. Her gey yo-
lunda.

Kendimi seviyor, begeniyor ve onayli-
yorum. Kendimle barig igindeyim.
Ben harikayim.

Kendimi hayatin akigina birakiyorum
ve hayatin tiim ihtiyaclarumi kolayca
ve rahat¢a saglamasina izin veriyo-
rum. Hayat benim igin var.

Ben kendimi seviyor, takdir ediyor ve
kendime iyi bakiyorum. Ben yeterli-
yim.

Sevecen, sevingli diigtinceler segerek
sevecen, mutlu bir diinya yaratiyo-
rum. Giivende ve 6zgiiriim.

Gegcmigten kurtularak ilerliyorum.
Giivendeyim, ozgiiriim.



-Genis Yuzeyli
Nasirlar

Nefrit
Bkz. Bright
Hastahig:

Nevralji

Nezle

(Ust Solunum
Yolu Hastalig1)
Bkz. Solunum
Yollan
Hastaliklar

Omurga

Katilagmig kavramlar ve fikirler.
Katilagsmis korku.

Diis kirikhigina ve basarisizhiga asi-
r1 tepki gostermek.

Bir sug i¢in cezalandirmak. Bir ile-
tisim nedeniyle ¢ok biiyiik ac1 duy-
mak.

Ayni anda ¢ok fazla geyin olup bit-
mesi. Zihinsel karmasa, diizensiz-

lik. Kiigiik incinmeler. “Her kis ii¢
kere nezle olurum” tiirii inang.

Hayatin esnek destegi.
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Yeni fikirleri ve yeni yollar: gérmek ve
deneyimlemek giivenli bir gseydir. Ha-
yirli olana agigim ve onu kabul etme-
ye hazirim.

Hayatimda sadece dogru eylemler
gerceklesiyor. Eskiyi birakiyor ve yeni-
yi iyi kargiiyyorum. Her sey yolunda.

Kendimi bagigliyyorum. Kendimi sevi-
yor ve onayliyorum. Sevgiyle iletigim
kuruyorum.

Zihnimin gevgeyip rahatlamasina
izin veriyorum. Igimde ve ¢cevremde
berraklik ve uyum var. Her gey yolun-
da.

Ben Hayat tarafindan destekleniyo-
rum.



Omurga Egriligi
(Skolyoz, Kifoz)
Bkz. Omuzlarin
ve Sirtin
Yuvarlakhg

Omurilik
Zarlarinin
Yangis1

Omuzlar

Bkz. Eklemler,
Omuzlarin
Yuvarlakhg

Omuzlarin ve
Sirtin
Yuvarlakhg
(Kamburun
Cikmas) Bkz.
Omurga Egriligi

Hayatin destegiyle akma yetene-
ginden yoksunluk. Korku ve eski
fikirlere tutunmaya ¢alismak. Ha-
yata giivenmemek. Biitiinliikten
yoksunluk. Kesin kanilar edinme
cesareti gosterememek.

Hayat hakkinda ofkeli diigiiniis ve
hiddet.

Yasam deneyimlerimizi sevingle
stirdiirme yetenegimizi temsil
ederler. Hayati kendi tutumumuz-
la bir yiik haline getiririz.

Hayatin yiiklerini tagimak. Kendi-
ni garesiz ve umutsuz hissetmek.
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Tiim korkulardan kurtuluyorum. Ar-
tik yagsam stirecine gtiveniyorum. Ha-
yatin benim igin var oldugunu biliyo-
rum. Sevgiyle, kendinden emin ve dik
duruwyorum.

Tiim su¢lamay: birakyyorum ve haya-
tin dinginligini ve sevincini kabul
ediyorum.

Tiim deneyimlerimin sevingli ve sevgi
dolu olmasina izin vermeyi segiyo-
rum.

Swrtim dik ve 6zgiiriim. Kendimi sevi-
yor, begeniyor ve onaylyyorum. Haya-
tum her gegen giin daha da iyilegiyor.



Orak Hiicreli
Anemi

Osteomiyelit
Bkz. Kemik
Sorunlar:

Osteoporoz
Bkz. Kemik
Sorunlar:

Odem
Bkz. Sislik,
Su Toplanmas:

Oksiiriikler
Bkz. Solunum
Yollar1 Hastahklar:

Oliim

Yeterince iyi, yeterli olmadig inan-
cinin yagam sevincini yok etmesi.

Hayatin yapisindan dolayi 6fke ve
diis kiriklhigr. Kendini desteksiz his-
setmek.

Hayatta artik higbir desteginin kal-
madigina inanmak.

Kimi ya da neyi birakmak istemi-
yorsunuz?

Diinyaya bagirma arzusu: “Beni
gortun! Beni dinleyin!”

Yasam filmini terk etmeyi temsil
eder.
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Bu ¢ocuk yagsam sevincini yagiyor, so-
luyor ve sevgi tarafindan besleniyor.
Tanr: her giin mucizeler yaratir.

Yagsam siireciyle barig igindeyim ve
ona giiveniyorum. Emin ellerde ve gii-
vendeyim.

Kendi kendimin destegiyim ve Hayat
beni beklenmedik, sevecen bigimlerde
destekliyor.

Gecmigi isteyerek birakiyorum. Birak-
mak benim igin giivenli bir seydir. Ar-
tik 6zgiiriim.

Ben en olumlu bigimlerde 6nemseni-
yor ve takdir ediliyorum. Ben seviliyo-
rum.

Yeni deneyim diizeylerine dogru se-
vingle ilerliyorum. Her gey yolunda.



Paget
Hastahg

Pamukcuk
Bkz. Candida,
Ag1z,Vajinal
Mantar Hast.

Panik

Pankreas

-Yangisi
(Pankreatit)

Paralizi
(Genel Felg)
Bkz. Felg

Kendine destek olacak higbir daya-
nagin kalmadigim hissetmek.
“Kimse beni umursamiyor” inanci.

Yanls kararlar verdigi i¢in kendi-
ne 6fkelenmek.

Korku. Yasam akigina uyamamak.

Hayatin tathhgini, hoglugunu tem-
sil eder.

Reddetmek. Hayat tathhgin yitir-
mig gorundigi icin 6fke ve dis ki-

riklig1 hissetmek.

Korku. Dehset. Bir durumdan ya
da bir kigiden kacgig. Direnmek.
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Hayatin beni olaganiistii ve gérkemli
bir bicimde destekledigini biliyorum.
Hayat beni seviyor ve 6nemsiyor.

Degigtirmekte 6zgiir oldugumu bile-
rek, verdigim kararlar: sevgiyle kabul
ediyorum. Giivendeyim.

Ben muktedir ve gii¢liiyiim. Hayatim-
daki tiim durumlarla baga ¢ikabili-
rim. Ne yapacaginu bilirim.

Hayatim hog ve tatlhidir.
Kendimi seviyor ve onaylyyorum ve
tek bagima hayatimda tathilik ve se-

ving yaratiyorum.

Tiim yagamla birim. Her durum igin
tam anlamuyla yeterliyim.



Parazitler

Parkinson
Hastaliga
Bkz. Felg

Parmaklar

-Bagparmak
-Isaret Parmag
-Orta Parmak
-Yiiziikk Parmag

-Kigik Parmak

Giiclinii bagkalarina teslim etmek,
onlarin idareyi ele gecirmelerine
izin vermek.

Korku ve herkesi, her seyi kontrol
altinda tutmak icin yogun bir arzu
duymak.

Hayatin ayrintilarim temsil eder-
ler. Hangi parmakta bir sorun bas-
gosterirse, o parmagin temsil ettigi
konuda rahatlamaniz iyi olur.
Zekay ve endigeyi temsil eder.
Egoyu ve korkuyu temsil eder.
Ofkeyi ve cinselligi temsil eder.

Birlesmeleri ve kederi temsil eder.

Aileyi ve istlenilen rolleri (kendini
benzetmeleri) temsil eder.
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Giiciimii sevgiyle geri aliyor ve tiim
parazitlerden kurtuluyorum.

Giivende oldugumu bilerek gevgiyo-
rum. Hayat bana giiveniyor ve ben de
yasam siirecine gliveniyorum.

Hayat ayrintilariyla barig igindeyim.
(Hayatin ayrintilarinda rahat ve hu-
zurluyum.)

Zihnim siikinet i¢inde.

Giivende ve emin ellerdeyim.
Cinselligimde rahatim.

Siikiinet dolu bir sevecenlige sahibim.

Hayat ailesinde ben kendimim, ken-
dim olarak varim.



Pis Kokan Nefes
Bkz. Ag1z Kokusu

Piyelonefrit

Piyore
(Periyodontit)

Prostat

-Sorunlan

Psikiyatrik
Hastalik

Rahim

Ragitizm

Yoz tutumlar, pis dedikoduculuk,
¢irkin diusiinmek.

Bkz. Idrar Yollar1 Enfeksiyonlar:

Kararlar verememek ytiziinden of-
ke duymak. Karakter zayifligy, ka-
rarhhiktan yoksunluk.

Erkeksi Prensibi temsil eder.

Erkekligi zayif diigiiren zihinsel
korkular. Vazge¢cmek. Cinsel baski
ve sugluluk duygusu. Yaglanmaya
inanmak.

Bkz. Delilik

Yaraticiigin yuvasim temsil eder.

Duygusal olarak koétii ya da yeter-
siz beslenmek. Sevgiden ve giiven-
likten yoksunluk.
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Nezaket ve sevgiyle konuguyorum. Ag-
zimdan sadece giizel sozler ¢ikyyor.

Kendimi begeniyor ve onayliyorum,
aldigim kararlar benim igin daima
kusursuzdur.

Erkekligimi kabul ediyorum, erkekli-
gimden hognutum.

Kendimi seviyor, begeniyor ve onayli-

yorum. Kendi giictimii kabul ediyo-
rum. Ruhen ebediyen gencim.

Ben bedenimde kendi yuvamdayim.

Giivendeyim ve bizzat Evrenin sevgisi
tarafindan besleniyorum.



Rektum

Romatizma

Romatoid
Artrit

Sackiran

Safra Kesesi
Taslar1
(Kolelityazis)

Sagirhk

Bkz. Makat

Kendini magdur edilmis hissetmek.

Sevgi yoklugu. Kronik acilik. icer-
lemek.

Otoriteyi agir bir bicimde elegtir-
mek. Kendini ¢ok istismar edilmis
hissetmek.

Bagkalarinin caninizi sikmalarina,
sizi sinirlendirmelerine izin verme-
niz. Kendinizi yeterince iyi ya da
temiz hissetmemeniz.

Acilik, keskinlik. Kati diistinceler.
Suglamak, mahkim etmek. Kibir.

Reddetmek, inatcilik, kendini tec-
rit etmek. Duymak istemediginiz
nedir? “Beni rahatsiz etmeyin.”
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Kendi deneyimlerimi kendim yarati-
rim. Kendimi ve bagkalarini sevdikge
ve onayladik¢a, deneyimlerim de da-
ha iyi hale geliyor.

Ben kendi kendimin otoritesiyim.
Kendimi seviyor ve onaylyyorum. Ha-
yat giizel.

Kendimi seviyor ve onaylyyorum. Hig
kimse, hicbir yer ya da hicbir ey be-
nim tizerimde bir giice sahip degil.
Ozgiirit'm.

Gegmigi sevingle geride birakiyorum.
Hayat tatlh, ben de tatlyyim.

Tanrisal olant dinliyorum (her gey O-
nun sesidir) ve igittigim her gey bana
seving veriyor. Ben her geyle birim.



Salg1 Bezleri

-Sorunlan

Saman Nezlesi
Bkz. Alerjiler

Sara

Sarihk
Bkz. Karaciger
Sorunlar:

Sarkik Yuz
Hatlar

Sedef Hastalig
(Psoriyazis)

Bkz. Cilt
Sorunlar:

Tutma merkezlerini temsil ederler.
Marsa basma faaliyeti.

Harekete gegirici, ileriye yoneltici
fikirlerin zayif dagilimi. Kendini
tutmak, ¢ekinmek.

Duygusal tikaniklik. Takvimden
korkmak. Kendini baski altinda
hissetmek. Sugluluk duygusu.

Bkz. Epilepsi

Igsel ve digsal 6nyarg. Dengesiz
muhakeme.

Sarkik yiiz hatlar: zihindeki ¢oker-
tici distincelerden kaynaklanir.
Hayata igerlemek.

Incitilmekten korkmak. Kendi du-
yularm uyusturmak. Duygularinin
sorumlulugunu kabullenmeyi red-
detmek.
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Ben kendi diinyamda yaratict bir gii-
cim.

Gereksindigim tiim Tanrisal fikirlere
ve faaliyete sahibim. Hemen ileri dog-
ru harekete gegiyorum.

TUM HAYAT ile birim. Her zaman
glivendeyim.

Kendim de dahil, tiim insanlar ig¢in
hoggorii, sefkat ve sevgi duyuyorum.

Yagsama sevincini ifade ediyor ve her
gliniin her amindan zevk almama izin
veriyorum. Yeniden genglegiyorum.

Hayatin sevinglerine kargt istekliyim.
Hayatta benim igin en iyi olant hak ve
kabul ediyorum. Kendimi seviyor ve
onaylvyorum.



Seliilit

Serebral Palsi
Bkz. Felg

Serebrovaskiiler
Olay

Sirt
Sirt Sorunlarm

-Alt

-Orta

-Ust

Biriktirilmis ofke ve kendini ceza
landirmak.

Aileyi bir sevgi eylemi i¢inde birles-
tirme ihtiyaca.

Bkz. Inme

Hayatin destegini temsil eder.

Para konusunda korku. Mali des-
tekten yoksunluk.

Sugluluk duygusu. Gegmisteki sey-
lere saplanip kalmak.

Duygusal destekten yoksunluk. Se-
vilmedigini hissetmek. Bu yiizden
kendi sevgisini esirgemek.
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Bagkalarin bagigliyorum. Kendimi
bagisltyorum. Hayati sevmekte ve on-
dan zevk almakta ozgiirtiim.

Birlik icinde, sevgi dolu ve huzurlu
bir aile yagamina katkida bulunuyo-
rum. Her gey yolunda.

Hayatin beni her zaman destekledigi-
ni biliyorum.

Yagsam stirecine gtiveniyorum. Tiim
ihtiyaglarim daima kargilanyyor. Gii-
vendeyim.

Gegmigi birakiyorum. Kalbimde sev-
giyle ilerlemekte 6zgiiriim.

Kendimi seviyor ve onaylyyorum. Ha-
yat beni seviyor ve destekliyor.



Sitma

Si1zilar

Sigiller

Sinir
Bozuklugu

Sinirler

Sinirlilik

Sintis Sorunlar
(Sintizit)

Dogayla ve hayatla olan dengeyi yi-
tirmek.

Sevgi ve destek bulma 6zlemi.
Nefretin kiigiik disa vurumlari.
Cirkin olduguna inanmak.
Ben-merkezcilik (hep kendini di-
stinmek). Iletisim kanallarim ka-

patmak.

Iletigimi temsil ederler. Ahc1 ve ak-
taricilar.

Korku, endise, miicadele, acele et-
me. Yasam siirecine giivenmemek.

Yakin bir kigiye sinirlenmek (sinir-
lendirici bir yakinin varhg).
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Tiim hayatimla birlik ve denge igin-
deyim. Giivendeyim.

Kendimi seviyor ve onaylyyorum. Se-
vecen ve sevilebilecek bir insanim.

Ben Hayatin sevgi ve giizelliginin tam
ifadestyim.

Kalbimi agryor ve sadece sevgi dolu
iletisim yaratiyorum. Giivendeyim.
Iytyim.

Rahatga ve sevingle iletigim kuruyo-
rum.

Ben sonsuza dek siirecek, ebedi bir
yolculuktayim ve yeterince bol zamana
sahibim. Kalpten iletisim kuruyorum.
Her gey yolunda.

Huzur ve uyumun her zaman i¢imi
kapladiginu ve beni kugattiginy ilén
ediyorum. Her gsey yolunda.



Sistit

Sivilceler

Bkz. Ciltteki Siyah
ve Beyaz Bagh Yag
Birikintileri

Siyatik

Soluk Alma

Solunum
Sorunlar
Bkz. Bogulma
Krizleri, Asira
Hazh ve Derin
Solunum

Solunum Yollar
Hastaliklar1

Bkz. Bronsit, Grip,
Nezle, Oksiiritk

Bkz. Idrar Kesesi Sorunlar:

Kigiik 6fke patlamalar:

Ikiyiizli olmak. Para ve gelecekle
ilgili korku.

Hayati i¢ine alma yetenegini temsil
eder. '

Hayati biitiiniiyle i¢ine almaktan
korkmak veya bunu reddetmek.
Hayatta bir yer tutma, hatta var
olma hakkini bile kendinde gore-
memek.

Hayati biitiiniiyle i¢ine almaktan
korkmak.
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Diigiincelerimi yatigtiriyorum ve ben
sakinim.

Benim i¢in daha hayiwrli olana dogru
ilerliyorum. Her yerde benim i¢in ha-
yiwrly seyler var ve ben giivendeyim.

Hayati seviyorum. Yagamak giivenli
bir seydir.

Tam olarak ve rahat¢a yasamak be-
nim dogugtan kazandigum bir haktir.
Sevilmeye degerim. Simdi hayati tam
olarak yasamay: segiyorum.

Giivendeyim. Hayatimi seviyorum.



Spazmlar

Su Toplanmasi
Bkz. Odem, Sislik

Sirpence
Bkz. Cibanlar

Sislik
Bkz. Odem,
Su Toplanmasi

Sisman(lik)

Bkz. Asin1
Kiloluluk

-Kalgalar

Korkuyla diigiincelerimizi sikigtir-
mak.

Neyi kaybetmekten korkuyorsu-
nuz?

Kisisel olarak ugranilan haksizlik-
larla ilgili zehirli 6fke.

Disiintisiinde saplanip kalmak. Ti-
kanmis, aci1 verici fikirler.

Asin duyarhhik. Cogunlukla korku-
yu temsil eder ve kiginin korunma
ihtiyac1 duydugunu gésterir. Korku
gizli bir ofkeyi ve bagiglamaya gos-
terilen direnci saklayan bir o6rtii de
olabilir.

Ebeveynlere du);ulan inatq 6fke bi-
rikimleri.
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Serbest birakiyorum, gevseyip rahatli-
yorum. Hayatta giivendeyim.

Isteyerek ve sevingle burakiyorum.

Gegmigi birakvyor ve zamanin hayati-
rmun her alaninu iyilegtirmesine izin
veriyorum.

Diigiincelerim ézgiirce ve kolayca aki-
yor.

Ben Tanrisal Sevgi tarafindan koru-
nuyorum. Daima giivende ve emin el-
lerdeyim. Biiytimeye ve hayatimin so-
rumlulugunu iistlenmeye hazirim. Di-
Serlerini bagigliyorum ve gimdi haya-
timu istedigim bigimde yaratiyorum.

Gegmigi bagislamaya hazirim. Ebe-
veynlerimin stnirlamalarinin étesine
gecmek benim igin giivenli bir gey.



-Karin

-Kollar

-Uyluklar

Tansiyon
Tasit Tutmasi
Bkz. Hareket

Tutmas1

Tenya

Testisler

Yeterince bakiip beslenmedigi igin
6fke duymak.

Kendisinden sevgi esirgendigi i¢in
6fke duymak.

Cocukluk donemine ait, bastirilmig
yogun ofke birikimi. Cogunlukla
babaya duyulan gazap.

Bkz. Kan Basinca

Korku. Tutsaklik. Kapana kisildig:-
m hissetmek.

Bir kurban olduguna veya kirli ol-
duguna giiclii bir bigimde inanmak.
Bagkalarinin gériintisteki tutumla-
r1 kargisinda kendini garesiz hisset-
mek.

Erkeksi prensipler. Erkeklik.
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Kendimi ruhsal gidayla besliyorum;
doyum i¢inde ve 6zgiiriim.

Istedigim tiim sevgiyi yaratmak be-
nim igin giivenli bir gey.

Babamu sevgiden yoksun bir ¢cocuk
olarak goriiyor ve onu kolayca bagisli-
yorum. Her ikimiz de 6zgiiriiz.

Her zaman ve her yerde kolaylikla ha-
reket ediyorum. Beni sadece sevgi ku-
satiyor.

Bagkalar: sadece benim kendimle ilgi-
li giizel duygularimi yansutiyorlar.
Kendimi oldugum gibi seviyor, bege-
niyor ve onaylyyorum.

Bir erkek olmak giivenli bir gey.



Tetanos
Bkz. Cene
Kasilmasi

Tirmalamalar
(Tahrig Edici
Kagima)
Tirnaklar

Tirnak Yeme

Tikler,
Segirmeler

Timiis

Ofkeli, irinli diigiinceleri sahverme
ihtiyaci.

Hayatin sizi hirpaladigim, hayatin
bir aldatmaca oldugunu ve aldatil-
diginiz1 hissetmeniz.

Korunmay1 temsil ederler.

Diis kirikhigi. Kendini yiyip dur-
mak. Genelde bir ebeveynin inadi-
na yapilir.

Korku. Bagkalar: tarafindan gozet-
lendigi hissi.

Bagisikhik sistemini yoneten salg
bezi. Hayat tarafindan saldiriya
ugradigim hissetmek. “Onlar disa-
rida bana saldirmak i¢in bekliyor-
lar” duygusu.
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Sevginin kalbimden akarak i¢imi yi-
kamasina, bedenimin her pargasini ve
duygularimi arindirip iyilegtirmesine
i1zin veriyorum.

Hayatin bana gésterdigi comertlik
igin minnettarim. Ben kutlu bir varli-
gum.

Elimi giivenle uzatyyorum.

Biiyiimem giivenli bir gey. Artik kendi
hayatimu sevingle ve kolaylikla yoneti-
yorum.

Tiim Hayat beni begeniyor ve onayli-
yor. Her gey yolunda. Giivendeyim.

Sevgi dolu diigiincelerim bagisiklik
sistemimi giiclii tutar. Igeride ve disa-
rida giivendeyim. Kendimi sevgiyle
dinliyorum.



Tiroit

Bkz. Guatr
Hipertiroidizm,
Hipotiroidizm
Tutulmalar

(Sertlesmeler)

Tiimorler

Ucuklar
Bkz. Basit Uguk

-Basit Uguk
(dudaklarda)

-Ureme
Organlarinda Uguk
Bkz. Ziuhrevi
Hastahk

Asagilanmak. “Yapmak istedikleri-
mi asla yapamayacagim. Benim si-
ram ne zaman gelecek?”

Katy, inatq1 diistiniis.

Eski yaralar: ve goklar: beslemek.
Vicdan azabi, pismanlhk birikimi.

Ofkeli sozciikleri kafada kurup, on-
lan ifade etmekten korkmak.

Sikayet etmek i¢in yamip tutus-
mak. Séylenmemis ac1 ve sert soz-
ler.

Cinsel suca dair toplumsal inanci
benimsemek ve cezalandirilma ih-
tiyact duymak. Toplumdan utan-
mak. Cezalandiric bir Tanrr’'ya
inanmak. Cinsel orgam reddetmek.

291

Eski strurlamalart agiyor ve artik
kendimi 6zgiir ve yaratict bir bigimde
ifade etmeme izin veriyorum.

Esnek diigiinebilecek kadar giivende-
yim.

Gegcmigi sevgiyle birakvyor ve dikkati-
mi bu yeni giine geviriyorum. Her gey
yolunda.

Ben sadece huzur verici deneyimler
yaraturum, ¢inkii kendimi seviyorum.
Her gey yolunda.

Ben sadece sevgi sozciikleri diigiiniir
ve soylerim. Hayatla barig i¢indeyim.

Benim Tanri anlayisim beni destekli-
yor. Ben normal ve dogalim. Kendi
cinselligimden ve bedenimden hognu-
tum. Ben harikayim.



Uyku Hastaliga
(Narkolepsi)

Uykusuzluk

Uyuz

Ulserler )
Bkz. Mide Ulseri
Mide Sorunlan

Ureme
Organlan

-Sorunlar

Uretrit

Basa gitkamamak. Agir1 korku. Ka-
¢ip kurtulmak istemek. Burada ol-
mak istememek.

Korku. Yasam siirecine giivenme-

mek. Sugluluk duygusu.

Hastalikh diigiinme bi¢imi. Bagka-
larimin caninizi sikmalarina, sizi si-
nirlendirmelerine izin vermeniz.

Korku. Yeterince iyi, yeterli olma-
digina giiclii bir bigimde inanmak.
Sizi yiyip duran gey nedir?

Erkek ve disi prensipleri temsil
ederler.

Yeterince iyi, yeterli olamama en-
disesi. :

Bkz. Idrar Yolu Yangis1
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Tanrisal bilgeligin ve rehberligin beni
her zaman koruduguna giiventyorum.
Emin ellerdeyim.

Giinii sevgiyle birakvyor ve yarinin
kendi baginin ¢aresine bakacagint bi-
lerek dingin bir uykuya daliyorum.

Ben hayatin canli, sevecen, sevingli
ifadesiyim. Ben kendi kendimin efen-
disiyim.

Kendimi seviyor, begeniyor ve onayli-
yorum. Huzur igindeyim. Sakinim.
Her sey yolunda.

Kendim olmak giivenli bir sey.
Hayat: ifade edigimden memnunum.

Oldugum halimle miikemmelim. Ken-
dimi seviyor ve onaylyyorum.



Urtiker
(Kurdegen)
Bkz. Isilik

Usiiyiip Titreme

Vajinal Mantar
Enfeksiyonu
Bkz. Candida,
Pamukguk

Vajinit

(Vajina Yangisi)
Bkz. Kadin
Hastaliklan,
Beyaz Akint1

Varisli
Damarlar

Kigiik, gizli korkular. Pireyi deve
yapmak.

Zihinsel olarak ige ¢ekilmek. Geri
¢ekilme, bir kenara ¢ekilme arzu-
su. “Beni yalmiz birakin.”

Kendi ihtiyaglarimzi yadsimak.
Kendinizi desteklememek.

Sevgiliye ya da ese ofke dilymak.
Cinsel sugluluk duygusu. Kendini
cezalandirmak.

Nefret ettigi bir durumda bulun-
mak. Cesaretinin kirilmasi. Giiciin-
den fazla ¢ahgtigini ve tagiyabilece-
ginden fazla yiik yiklendigini his-
setmek.
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Hayatimin her kigesine baris ve hu-
zur tagryorum.

Her zaman emin ellerde ve giivende-
yim. Sevgi beni kugatiyor ve koruyor.
Her gey yolunda.

Simdi kendimi sevecen ve sevingli
bicimlerde desteklemeyi segiyorum.

Bagkalar: benim kendime duydugum
sevgi ve takdiri yansiutvyorlar. Cinsel-
ligimden hognutum.

Gergek iginde duruyor ve sevingle ya-
sayip hareket ediyorum. Hayati sevi-
yorum ve 6zgiirce dolagiyorum.



Verem

Vertigo

Viral
Enfeksiyonlar
Bkz. Enfeksiyon

Vitiligo

Vulva

Yang
(Enflamasyon)

Yangih
Hastaliklar

Bencillikten agir agir eriyip bit-
mek. Hilkmedicilik. Acimasiz dii-
stinceler. Intikam almak.

Bkz. Bag Donmesi
Hayatinda sevingten yoksunluk.

Acilik duygusu.

Kendini tiimiiyle her seyin diginda
hissetmek. Bir seye, bir gruba ait
olmama duygusu.

Savunmasizhig1 temsil eder.

Korku. Son derece dfkelenmek. Of-
keli disinmek.

Hayatinizda gordiginiiz kosullar

kargisinda 6fke ve diig kiriklig his-
setmeniz.
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Kendimi sevip onaylarken, iginde ya-
sayacak mutlu ve huzurlu bir diinya
da yaratiyorum.

Sevincin hayatimda 6zgiirce akmasi-
na sevgiyle izin veriyorum. Kendimi
seviyorum.

Ben Hayatin tam merkezindeyim ve
hayata Sevgiyle baglyyim.
Savunmasiz olmak giivenli bir geydir.

Ben siikiinet i¢inde ve kendi merke-
zimde kalarak diigtiniirim.

Tiim elegtiri kaliplarini degistirmeye
hazirim. Kendimi seviyor ve onayliyo-
rum.



Yanmalar
(Beden Isisinin
Yiikselmesi)

Yaralar
Bkz. Kesikler,
Bereler

Yaslanma
Sorunlar

Yirmi Yas
Disinin Cene
Kemigine
Kaynamasi

Yorgunluk

Yumrular
(Nodiiller)

Yakia 6fke. Ofkeyle icin icin yan-
mak.

Kendine kizmak. Sugluluk duy-
mak.

Toplumsal inanglar. Eski tarz di-
siinmek. Insanin kendisi olmaktan
korkmasi. Simdi’'nin reddedilmesi.

Saglam bir temel yaratmak i¢in
kendinize zihinsel bogluk tanima-
maniz.

Direnme, can sikintisi. Insanin
yaptig1 isi sevmemesi.
Egonun kariyerle ilgili olarak iger-

lemesi, diis kirikhigina ugramasi,
incinmesi.
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Kendi icimde ve ¢evremde sadece hu-
zur ve uyum yaratryorum. Kendimi
Lyi hissetmeyi hak ediyorum.

Kendimi bagisliyor ve kendimi sev-
meyi segiyorum.

Kendimi her yagta seviyor ve kabulle-
niyorum. Hayatin her ant miikemmel-

dir.

Bilincimi hayatin geniglemesine agt-
yorum. Biiytimem ve degigmem igin
yeteri kadar yer var.

Hayat bana cogku veriyor; istek ve
enerji doluyum.

Zihnimden, bu ertelemeye neden olan
diigiince kalibini atiyor ve artik baga-
riya ulagmama izin veriyorum.



Yumurtalhiklar

Yiz

Yiiz Felci
Bkz. Felg, Paralizi

Zaturree
Bkz. Akciger
Sorunlan

Zehirli Sarmasik
Kasintisi ve
Dékiintisii

Zona
(Sugigegi)

Zihrevi Hastalik
Bkz. AIDS,
Belsoguklugu,
Uguklar, Frengi

Yaratma noktasimi temsil ederler.
Yaraticilik.

Dunyaya gosterdigimiz geyi temsil
eder.

Ofke iizerinde agir1 kontrol. Duy-
gularin ifade etmek istememek.

Umutsuzluk. Hayattan yorgun
diigmiglik. Iyilegsmesine izin veril-
memis olan duygusal yaralar.

Kendini savunmasiz ve saldiriya
agik hissetmek.

Ayakkabimin 6teki tekinin de diis-
mesini beklemek. Korku ve geri-
lim. Agir1 duyarhhik.

Cinsel sugluluk duygusu. Cezalan-
dirilma ihtiyaci duyma. Cinsel or-
ganin giinahkar veya pis olduguna
inanma. Birisini taciz etmis olma.
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Yaratict akistmda dengeliyim.

Ben olmak giivenli bir gey. Kendimi
oldugum gibi ifade ediyorum.

Duygularimi ifade etmek giivenli bir
seydir. Kendimi bagiglyyorum.

Hayatin solugu ve zekdsiyla dolu
Tanrisal fikirleri rahatga igime aliyo-
rum. Bu yeni bir andur.

Ben giigliiyiim, emin ellerde ve giiven-
deyim. Her gey yolunda.

Gevgiyorum, huzur i¢indeyim, ¢linkii
yasam stirecine giiveniyorum. Benim
diinyamda her sey yolunda.

Cinselligimi ve onun ifadesini sevgi
ve sevingle kabulleniyorum. Sadece
beni destekleyen ve kendimi iyi hisset-
tiren diigiinceleri kabul ediyorum.



Gowide dore Sore Bir Nt

Sevgili okurlar, bu yolculuga benimle birlikte giktiginiz
igin tesekkiir ederim.

Mona Lisa ile birlikte bu kitab1 yaratmak bana kendi ¢a-
lismam hakkinda daha fazla sey 6grenme konusunda biyiik
bir firsat verdi, Simdi yillardir 6gretmekte oldugum seyle ilgili
olarak ¢ok daha derin bir anlayisa sahibim. Hem saghktaki
hem de hastaliktaki kaliplarin derinligini ve onlarin hayatlari-
miz1 nasil etkiledigini gériiyorum. Ve diigincelerimizin, duy-
gularimizin ve saghgimizin ne kadar birbirine bagh oldugunu
daha da canh bigimde goriiyorum,

Bu kitaptaki bilgiyi saghkh ve mutlu bir yasam yaratmak
icin kullanacagimz biliyorum. Bu, kisisel sifanin yeni bir dal-
gasidir!
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Togekboir

Bir kitab1 tamamlayip bitirmek, Barbra Streisand’in soz-
leriyle “Bir Araya Getirme” meselesidir. Bana bu siiregte yar-
dima1 olan ve bu bilgiyi 6gretmemi miimkiin kilan birgok in-
san ve kurulus var. Bazilar: agikar olabilir ve bazilar sizi sasir-
tabilir ama hepsi muazzam derecede yardimei olmustur.

Bu kitaba epey zaman harcadim ve onun iizerinde zihin-
beden tibbinda biiyiik bir efsane olan Louise Hay ile birlikte
cahstim. Louise ile birlikte vaka incelemelerini gézden gegcir-
mek i¢in gecirdigimiz zaman hayatimin en muazzam anlarinin
bazilarim olugturdu. Ben hayatimin otuz beg yilim1 duygu, sez-
gi, beyin, beden ve saghk arasindaki baglantiy: parca parca bir
araya getirmek i¢in kendimi siniflarda, hastanelerde, kiitiip-
hanelerde ve laboratuarlarda egiterek gegirdim. Louise ise yil-
larca bir odada oturup daniganlarinin 6ykiilerini dinledi ve ay-
n1 bilgiyle ortaya gikt1. Artik siz diigiiniin. Ben bu dev kadinla
birlikte ¢aligtigim i¢in onur duyuyorum.

Danigmak igin bagvurdugum Hay House list yoneticileri
Reid Tracy ve Margarete Nielsen’e, bana bu gans1 verdikleri igin
tesekkiir ederim. Sol beynimin igleyisine yardimc: olan harika
editorlerimi, yayincilikta biiyiik bir bagariyla ilerleyen Patty
Gift’i ve bu kitaba, ozellikle dipnotlara yaptig: katkilardan 6tii-
rii Laura Gray'i asla unutmayacagim. Siz bu kitabin yayina ha-
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zirlanmasina biiyiik bir zek4, sabir ve siiklinetle yardime: ol-
dunuz. Donna Abate, tamitim ve {iretim béliimiindeki herkes,
Nancy Levin ve tiim konferans ekibi, sizler, New York Times’
1n dedigi gibi, Hay House’1 yayincilik alaninda adeta bir efsane
yaptimz.

Giiney’deki ailem, Bayan Naomi, Bay Larry ve Peaceful
Vadisi’sindeki herkes, siz hayatim boyunca ve saghgima kavus-
ma siirecinde benim i¢in dua ettiniz. Biz birlikte guldiik, agla-
dik ve bir siirii sey 6grendik. Ulusal ve dogal felaketler ve tiim
giizel zamanlar esnasinda her zaman oradaydimz ve her zaman
bana “Seni seviyoruz!” diyordunuz. Ben de sizi seviyorum ve
size tesekkiir ediyorum. Ayrica komik “Cheep Cheerios” tavuk
grafikleriyle beni ¢ok eglendiren Helen Snow’a da tesekkiir ede-
rim.

Yazarhkta oldugu gibi, ¢izgi film sanatinda da dogustan
yetenekli olan ve beni ¢ok seven ikiz kardegim Caroline Myss’e
de cok tesekkiir ederim. Sefarad-kizkardegsim Laura Day, sen
olmasan ben ne yapardim? Seninle kentteki hafta sonlarimiz-
da yasadigimiz ¢ilgin seriivenleri unutamam, seni ¢ok seviyo-
rum. Kendi alaninda otantik bir deha olan Portekizli kuzenim
Barbara Carrellas, sana her ihtiya¢ duydugumda yanimda ol-
dun. Ve gecirdigim son ameliyattan sonra odama miistehcen-
sekilli ¢ikolatalar getirerek hastanede skandal yaratan Avus-
tralyal teyzem Georgia’ya tesekkiir ederim; o gikolatalardan
tatmak isteyen hastalar odamin 6niinde uzun bir kuyruk olus-
turmuslardi. Sen birbirine uygun bir kalbe ve beyne sahip olan
¢ok 6zgiin bir insansin.

Vizyonumu siirdiirmeme yardimei olan Avis Smith nadir
bir Ibranice 6gretmeni ve Torah alimidir. Onu chavrusa’m ola-
rak adlandirmaktan gurur duyuyorum. Ve ismarladigim tiim o
kitaplar yiiziinden bir kisitlama emri doldurmadig: igin Art-
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scroll’a tesekkiir ederim.

Gegmisteki danigmanlarima tegekkiir ederim; bu insan-
larla gegirdigim her an bu kitaba biiyiik bir katkida bulunmug-
tur: Dr. Margaret Naeser, Deepak Pandya, M.D., Edith Kap-
lan, Ph.D., Norman Geschwind, M.D., Chris Northup, M.D. ve
Joan Borysenko, Ph.D.

Beni sagaltan tip ekibim olmadan ¢aligmaya baslayamaz-
dim. Norolog Dr. David Perlmutter. Ortopedist Dr. Kumar Ka-
karla. Meme cerrah1 Dr. Rosemary Duda. Akupunkturcu Dr.
Fern Tsao, Dr. Dean Deng ve Colleen Tetzloff, hepinize tesek-
kiirler.

Beni 6liimden dondiiren ve tekrar yliriimeme yardim eden
Phoenix, Arizona’daki doktorlarim Janie ve Gerald LeMole’e
¢ok tesekkiir ederim.

Mali ekibim George Howard, Paul Chabot ve muhasebe-
cim Peter’e tegekkiir ederim. Iletigimimi siirdiiren Internet eki-
bime, Bay Jeffrey ve Wanda Bowring’e tesekkiir ederim. Trans-
kripsiyoncum Karen Kinne’e tegekkiirler. Sensiz nasil yagsardim,
sen benim kafamdaki sesi bile daktilo edebilirsin. Ve uzmanca,
dengeli yasal danigmanhgindan 6tiirii Marshall Bellovin’e te-
sekkiir ederim.

Eger Hay Housa Radyo’daki becerikli insanlar olmasa, rad-
yo sovum gerc¢eklesemezdi. Sevgili Diane Ray ve ekibine tesek-
kiir ederim. Cevremde o garip elektriksel kazalar olurken bile
siz sogukkanlhhginiz koruyordunuz.

Birgok sadik dostum oldugu igin kendimi sansh hissedi-
yorum. Harika Omega ve Susie Arnett’e ve Kripalu’daki Mart-
ha’ya tesekkiirler. Marlene’e ve Kundali Prodiiksiyonlari’nda-
ki TV ekibine de tesekkiir ederim.

Giinlik hayatimin dizgiin gitmesini, béylece bu kitap gi-
bi seyler iizerinde ¢galigmami miimkiin kilan bahgivanim ve dig
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iglerdeki yardimcim Mike Brewer’e, ev iglerindeki yardimcim
Holly Doughty’ye ve ulagim iglerimi siirdiiren Custom Coach’a
tegekkiir ederim.

Dis gorintg ekibime de tesekkiir ederim: Giyim kusam
bakimindan ucuz gériinmemi 6nleyen Boston’s Escada’dan Jo-
seph Saucier’e, Acari salonunda sagim1 yapan Darryl’e tesek-
kiir ederim. Spanx giyim markasinin yaraticilarina da, kadin-
larin karinlariin hamile gibi degil de normal gériinmesine yar-
dikci olduklarn igin tegsekkiirler. Sikago O’Hare Havaalanmi’ndaki
Montblanc ditkkdninda beni tiim o miirekkep kalemlerle dona-
tan Cecilia Romanucci’ye de tegekkiir ederim.

Harraseeket Inn oteli organik gidalar, giizel atmosferi ve
hizmetiyle hayatta kalmama yardim etti; sahipleri Rodney ve
Nancy Gray’e, barmen Ronda Real’e, sef Mary Ann McAllister’e,
miidiir Marsha’ya ve tiim garsonlara tesekkiir ederim.

Her goriismeyi uyumlu kilan iist diizey yoneticim Julie
Tavares benim mantik sesimdir, o gerektiginde sertge uyaran
sakinlestirici bir varhktir. Sana ve Portekizli giizel ama sert
operasyon miidiiriim, sezgisel bir dahi olan Lizette Palva’ya te-
sekkiir ederim.

Hayatima miikemmel bir katkida bulunan sevgili kedile-
rim Bayan Dolly, Loretta-Lynn, Conway Twitty, Jethro Bodine,
Sigmund Feline ve Horatio’ya da tegekkiirler.

Son olarak da, bu kitaba ¢ekildiginiz igin size ¢ok tesek-
kiir ederim, sevgili okurlar.

324



YAZARLAR HAKKINDA

Louise L. Hay tim diinyada kirk milyon adetten fazla satmig
olan kitaplarin ve You Can Heal Your Life’in yazari, metafizik-
sel konularin konugmacis1 ve 6gretmenidir. Otuz yih agkin bir
stiredir, Louise, dinyanin her yanindaki insanlarin kisisel ge-
lisim ve kendini-iyilestirme konusundaki yaratic1 giiglerini keg-
fetmelerine ve uygulamalarina yardim etmigtir. Louise, geze-
genin iyilesmesine katkida bulunan kitaplar, CD’ler ve DVD’ler
yaymlayan Hay House, Inc adli yaymevinin kurucusu ve bas-
kanidir.

Mona Lisa Schulz, MD, PhD, bilim, tip ve mistisizm sinir-
larin1 gegebilen nadir insanlardan biridir. Bir noropsikiyatr ola-
rak cahsmakta, ayrica Vermont Universitesi Tip Okulu’nda psi-
kiyatri dalinda 6gretim tyeligi yapmaktadir. Yirmi beg yildir
hastahklara tan1 koyarken sezgi yetenegini kullanmaktadir.
Dr. Mona Lisa, The Intuitive Advisor, The New Feminine Bra-
in ve Awakening Intuition adh ug kitap yaymlamigtir. Yarmo-
uth, Maine ile Franklin Tennessee arasinda, vahsi bir doga i¢in-
de yagamaktadr.
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