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Sunug

Sevgili Arkadaylar,
Yagam size gore bir cehennemse “seytami” sizsiniz. Yagam

bir cennetse “melegi” sizsiniz. Yagam bir bilyiiysc “bilyiiciisi”
sizsiniz. Bu kitap saglikh ve mutlu bir yagam “biiyiiciiliigi”
hakkinda.

Yagamun biiyiisiinii dogmadan 6nce de biliyorduk. Bu yiizden
bunca kisitlanmaya, aciya, sanciya ragmen diinyaya gelmeyi

sectik. Ve sonra biiyiidiikge biiyiiyii unutmaya bagladik.

“Bilyl” sezgilerimizdi; yerini akla birakti. “Biiyii” duygula-
nmizdi; yerini mantiga birakt. “Biiyiiden™ bahsedenleri ya gar-
latanlikla sugladik ya da onlan olaganiistd, dogaiistii varliklar
olarak kabul edip kendimizi siradanlagtirdik.

Dogal yontemleri uygulamak yerine, ki bu bireyscl sorumlu-
lugu gerektinyordu, sentetik yontemleri bag taci ettik. Saghg bi-
le, parayla satin alabilecegimiz inanciyla bir mcta haline getirdik.

Igimizde varolan “biiyiiyii” harekete gegirerek saglikli, mut-
lu, doyumlu bir yasam siirmek yerine, *biiyiiciileri” digjitmizda
aradik. Giiniimiiz “biiyiiciileri” olan doktorlan ideta tanrnsallag-
tirarak, kendimizi aciz bir kula doniigtiirdiik. Saghgimizin so-
rumlulugunu iistlenmek yerine, doktorlardan ve ilaglardan mc-
det ummaya bagladik.

Kendi giiciimiizii harekete gegiremeyecek kadar kendimizi
aciz hissettigimiz zamanlarda doktor bize yardimci olabilir. Aci-
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lanimizi ilaglar yardimiyla hafifletmeyi saglayabilir. Ama esas
saghg yaratma giicii kendi igimizdedir. Hastalig: yaratan da bi-
ziz, saghg yaratan da; yeter ki yagamimizin sorumlulugunu iist-
lenmesi gereken kiginin aynada gordii§iimiz kisi oldugunun far-
kina varalim.

Yazar bu kitapta yalmzca bedeninizin, duygularnimzin, dii-
sincelerinizin saghk boyutuna ayna tutmakla kalmiyor, size
kendi giiciiniiziin tirinii olan “ilag” ve yontemlen de gosteriyor.

Siradan insan gordiigii seye inanr.

“Biiyiicii” inandigy seyi goriir.

Biiyii hi¢ de gizemli bir gey degil, sadece ruhsal yasalarin
farkindahgidir. Ruhsal yasalann diinya yasalanyla gelismedigi-
nin farkina varmakur.

Evrenin “miman’” yaratici hayal giiciiyle yagamimzi istedi-
gimiz dogrultuda yekillendirme miihendisliginin diplomasini da
vermis elimize. Hadi, bilincinizin tozlu raflarini kangurarak, bir
koseye atmis oldugunuz diplomamz bulun ve yasgaminizin bay
kogcsinc asin.

Evet, bu kitap kendi “biiyiilii” giiciinii yeniden hatrlamak is-
teyenler igin. Inansak da inanmasak da her birimiz birer hayal
miihendisiyiz. Doktorlar ve ilaglar yardimiyla saglimiza kavug-
mak, birisinin bize balk vererek bir 6giin beslenmemizi sagla-
masina benziyor. Bu kitap ise, kendimizi 6miir boyu besleyebil-
mek igin bize balik tutmay: Ggretiyor.

Sevgi ve dostlukla.

Nil Giin



Girig

Bu kitap, mancvi kaynaklanni; zihinsel ve duygusal zengin-
liklerini kullanan bir insanin kendi saghgin kendisinin yaratma-
sinin nasil miimkiin oldugunu anlatr. Ben, bu siircci ifade etmek
igin “*hayal miihendisligi” terimini kullanmyorum; ¢iinkii bu uy-
gulama esas olarak insan zihninin herhangi bir yapiy: hayal gii-
ciiyle inga etme siirecidir. Bir insanin, “*hayal miihendisligi” ile,
yani imgelemc yoluyla zihinsel giiciinii ortaya koyarak yapabi-
leceklerinin higbir stun yoktur; bununla birlikte biz bu kitapta
sadcce saglik konusuna yogunlagacagiz.

Burada okuyacaklanniz, insanin zihinsel ve duygusal dogasi
iizerine otuz yillik bir aragtirmanin imbiginden damitilmag bilgi-
dir. Ben, bir metafizikgi, bir parapsigik, amator bir antropolog.
sosyolog, idari damigman, ¢cvre damgmam ve bir psikolog ola-
rak, insan diigiincesinin olumlu ve olumsuz etkilerini inceleme
konusunda benzersiz firsatlar yakalamiy biriyim. Onca yildan
sonra, hayatta nc tecriibe ediyorsak hepsini bizim yarathigimiza;
yalmzca kendi kendimizin kurbani oldugumuza ve hangi konu-
da ne tiir segimler yapmug olursak olahm yagam tecriibe ediy bi-
¢imimizi yeniden olugturma kudretine sahip oldugumuza tam
anlamiyla ikna olmug durumdayim.

Bu kudretin, varhginu en belirgin bigimde gosterdigi yer de
saghgimizdir. Afrika’da yedi yil yagadim. Bu siirc iginde sayisiz
“lokman hekim” ile tamgtim. Onlarla yatip onlarla kalktim. Co-
gumuzun, belki de nercdeyse biitiin Batililarin mucizevi tcdavi
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diyebilecegi sayisiz olaya taniklik ettim. Bati’da bulunan mane-
vi ve psigik yifacilann da ayn1 “mucize”leri gergeklcstirdiklerini
gordim. Ben dc 6grendiklerimi kendi iistiimde uygulayarak ola-
ganiisti kazanimlar cdindim. Dahasi, psikoloji egitimi gordii-
gim zaman zarfinda, iyilcgtirme hiinerinin iyi egitim almiy bir
avug diplomali uzmanin ya da “olagandiy1” giigleri olan birkag
kiyinin tckelinde bulunan 6zcl bir yetenek olmadigini; aksine,
bu yaratici ve dogal beceriye her insanin dogugtan sahip oldugu-
nu git gide daha iyi kavradum. Hastaliklan biz yaratiyorduk, tip-
ki saghg yaratufimiz gibi ve son tahlilde hig kimse bizi bizden
daha iyi tedavi cdemezdi. Bizi bunu gergeklegtirmekten aliko-
yansa sadece hastaligin ve saghgin ne olduguna dair kanilan-
miz, gorilslerimizdi.

Gelelim bu kitapta neler anlatacagima: Size dnce goriigler-
den ve inanglardan s6z edeccgim; neye inandigimizin nc tecri-
be cttigimizi nasil belirledigini ortaya koyacagim. Daha sonra
sizi, zihninizin muhtemelen heniiz tam anlamiyla degerlendire-
mcdiginiz bazi giiglcriyle ve ozellikleriyle taugtiracagim. Kita-
bin ikinci bolimiinde hastahik yaratma yollarini ve iigiincit bolii-
miinde de saghk kazanma yontemlerini gostercccgim.

Bu kitabin, egemen goriiyc karg: gikan sira digi fikirlerle do-
lu oldugunu kesinlikle kabul ediyorum. Bu fikirlerin bir kismi
egemcn up anlayigini uygulayan hekimleri muhtemelen gok of-
kelendircccktir. Ne ki, bu diirist bir kitaptir. Burada sozii edilen
biitiin fikirler su ya da bu kisi tarafindan bayaniyla uygulanms-
tr. Benim tek amacim, iyilegtirme kudretini gergek sahibinc ge-
ri vermektir; yani SIZE! Bugiin gegerli olan tip anlayigini higbir
anlamda kiilliyen alayagi etmek gibi bir niyctin savunuculuguna
soyunmus degilim; modem tibbin bazen son derece faydal ol-
dugu ve bundan sonra da olabilecegi ortadadir. Buna ragmen
birtakim olgulara yeniden gergek boyutlanimi kazandiracak kii-
ciik ¢aph bir devrime de higbir sekilde itiraz ctmiyorum. Bu ki-
tap size yazildy; sizin igin ve sizin hakkiuuzda yazildi. Okuyun.
Uygulayin. Saghgimiza kavugun.



I. Bolim

Diinya, Siz Nasil Goriiyorsaniz Oyledir

Diinyaya fikirler hiikmeder. Diinyaya hiikkmeden iki tiir fikir
vardir; gergekler ve goriigler. Her ikisi de farkh etkiler yaratur.

Benim gergek olarak tanumladifim gey. hangi irktan, inang-
tan, killtiirden ya da bdlgeden olursa olsun yeryiiziinde yagayan
her insam etkileyen olgudur. Ashina bakilacak olursa nispeten
sadece birkag gergek vardir. Yagam bir gergektir. Dogum da 6y-
le, dliim de; yergekimi, elektromanyetik gii¢, iizerinde yagadi-
nuz gezegen, giines, hava, sicak, soguk vs. hepsi de gergekler-
dir. Gergek, neyse odur. Etkisi herkesin iistinde goriiliir ve nc
olursa olsun dcgistirilemez. Gergekleri yok cdebilirsiniz (tipki
msan irkinin dodo kuglarim yok ettigi gibi) ya da gergeklere us-
talikla miidahale edebilirsiniz (buzdolab: yapmak ya da elektrik
kullanmak gibi) ama gergegin kendisini degigtiremezsiniz.

Konuyu olabildigince anlagilir kilmak igin yunu agiklamam-
da fayda var: Gergek derken sadece maddi seyleri degil fikirleri
de kastediyorum. Sayet dodo kuglanni, dinozorlan ya da gog-
men glivercinleri gergek olarak kabul cdiyorsaniz o halde bu
“pergeklerin® aruk varolmadigini da biliyorsunuz. Insan, dodo
Kuylarimin ya da gégmen giivercinlerin bir zamanlar varoldugu
pergegiini degistiremez; ne ki, bu hayvanlann soylanm tiketerek
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gercegi ortadan kaldirabilir; gergegin, su andaki gergekligin bir
pargasi olmasini engelleyebilir. Sayct gergek, neyse oysa; mev-
cut olansa, o halde dodo kusu gergek degildir ¢iinkdl mevcut de-
gildir. Talihsiz dodo kugunun durumunda, mevcut olan, bu kug-
la ilgili kayitlardir. Gergek olan kusa ait kayitlardir, kugun ken-
disi degil. Iste gerceklerin yok edilebilecegini, gergeklere milda-
hale edilebilecegini ama gergcklcrin degistinlemeyecegini soy-
lememin sebebi de budur.

Hayauimiz1 etkileyen en geniy fikir katcgorisi kanilar ya da
goruglerdir; ben bu kitapta goriigleri inanglarla bir tutuyorum.
Gorilgler, gergekler hakkindaki fikirlerdir ve sadece baza donem-
lerde bazi insanlan etkiler. Bununla birlikte goriigler son derece
giigliidiir ¢iinkii nasil yagayacaginizi, ne hissedeceginizi, ne ya-
pp ne yapmayacaginizi, bagkalanyla nasil iligkiler kuracagimzi
ve geni kalan her tirli kigisel deneyiminizi belirleyen, hayata
dair goriglcrinizdir. Gorlgleri gergeklerden kesin gizgilerle ay:-
ran scysc goriiglerin degistirilebilir olmasidir. Gorligleriniz de-
gistikge de gergeklerle ilgili deneyimleriniz degigir.

Cogu kez bagimiz1 derde sokan, goriigleri gergeklerle kang-
tirma egilimimizdir. Bagka bir dcyisle, goriiglerimizi gergekler
hakkinda sahip oldugumuz kanilar olarak algilamak yerine
gergegin (a kendisi olarak kavramamizdir mesele. {ste size he-
men hepimizin gergek olarak algiladigimiz goriiglenmize bir-
kag 6mck:

*Hayat bir milcadeledir.™

*Bagan gansa baghdir.”

*“Olup biten her yeyi belirleyen kaderdir.™

*“Ben ¢evremdeki gilgler kargisinda garesizim.”

“Ben yctersiz ve degersizim.”

*“Diinya harika ve heyecan verici bir yerdir.”

*Kafama koydugum her geyi yapabilirim.”

“Hayatin akigi dnceden tahmin edilebilir (ya da edilemez.)”

Simdi ne demck istedigimi netlestirmek igin gergeklerle go-
riigleri birbirinden ayirahim:
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“Hayat.”

“Bagan.”

*“Olup biten her sey.”
“Ben.”

“Dinya.”
“Yapabilirim.”
*Hayaun akig1.”

Bunlar gergeklerdir. Bunlara eklediginiz her sey de gorigler-
dir. Fark ettiginiz gibi, gbrisler olumlu da olabilir olumsuz da.
Her haliikirda ne yasadigimzi tayin eden goriiglerinizdir. Haya-
ta dair herhangi bir goriig ipk bir tiir filtreli 6zel gozliik iglevi
gorir; diinyaya bu gézliigiin camlan ardindan bakarsiniz; o den-
li 6zel bir gozliiktiir ki, size sadece belirli seyleri belirli bigim-
Icrde gosterir. Goziiniizde filtreli goriig gozliigiiniiz oldugu siirc-
cc, gozliigiiniizlin filtresinden gegmeyen, diganida kalan higbir
seyin farkinda bile olmazsiz ve bdylece hayat size onceden
ayarlanmug goriiglerinize uygun olarak ilcrliyormug gibi gorii-
nir. Olana, 6zgir iradenizle tepki vermek yerine goriigiiniiziin
size dikte ettirdigi gekilde tepki verirsiniz. Sayct gozliikleriniz
sizden yanaysa; yasadiginiz gey sizi daha saghkh, daha mutlu,
daha giiglil, daha baganh kihyorsa o zaman mesele yoktur. Nc¢
ki, kendinizi ve gevrenizdeki insanlan incelediginizdc, gozliik-
lerinizin, yani goriglerinizin genellikle sizden yana iglemedigi-
ni fark edebilirsiniz. Umutsuzluga kapilmayin. Goriigler, ger-
¢ekler degildir. Hangi goriige sahip olacagimz (bir dizeyde) siz
segersiniz vc daha fazla o goriige tutunmak istcmediginiz zaman
da vazgegersiniz.



Goriiglerinizin Kaynag

Simdi belki de yunu merak ediyorsunuzdur: *Madem yagama
dair inanglanm sadcce goriiglerden ibaret, o halde beni bu go-
riigleri sahiplenmeye iten nedir?”" Pekila, soyleyeyim.

Ana rahminden digan giktigimiz andan itibaren yagam biitiin
vecheleriyle tecriibe etmeye baglar ve etrafimizda ne olup bittigi-
ni anlamaya galisirsimz. Bebekken siz salt kipirdanip duran ki-
ciik bir et yigim degildiniz. Bebekler, gogu kiginin sandigindan
¢ok daha fazla g¢evrelerinin farkindadirlar ve olup bitenlere tep-
ki vcrirler. Gegenlerde okudugum bir makalede, yeni dogan be-
beklerin dogumdan sadece iki dakika sonra yetigkinlerin yiiz ifa-
delerini taklit etmeye bagladiklan yaziyordu. Siz de bebekligi-
nizdc ¢evrenizde olup bitenlere tepki verirken bir yandan da ya-
sadiklarimzi yorumlamanin ilk tesebbiislerinde bulunuyordu-
nuz. Biiyiidiikge bu yeni diinya hakkinda birtakim algilar edin-
diniz, boylcce yagadiklarimizin ne anlama geldigine dair segim-
ler yaptimz ya da kararlar verdiniz. Bir gocuk (tabii bir yetigkin
de) deneyimlerine dayanarak bir kez bir karar aldiginda, otoma-
tik olarak gevresinc bakinir ve bunun anlamh bir karar oldugu-
nun; “dogru” bir karar oldugunun onayini aramaya baglar.

Bu noktada, upki biitiin diger ¢ocuklar gibi sizin de en biiyiik
yardimciniz; onaylayiciniz ebeveyninizdi. Anne babapizin gegit-
li olaylara verdikleri tepkileri gozlerdiniz; kullandiklan kelime-
leri duydunuz, konusulmayanlan sezgisel olarak algiladimz ve
bu verileri, aldigimz kararlarin onaylanmasinda kullandiniz.
Yaptiklan, soyledikleri ve diigiindiikleri seylerin bazilanni kabul
cttiniz bazilarin1 da reddettiniz.

Bana kalirsa, “*hasarsiz” diye nitelendirilen gocuklarin giincel
bir psikolojik aragtirma konusu olarak cle alinmasi garttir. Bu
cocuklar kaotik bir ortamda biiyiimiis; gizofren, nevrotik ve/ve-
ya psikopat ana baba ya da akrabalar tarafindan yetigtirilmig; bu-
na kargin ailelerinin fikirlerinden ve davraniglanindan etkilen-
memi§ ¢ocuklardir. Bu gocuklarin, ¢okiintiiye ugrayan diger ¢o-
cuklardan genetik bir stUnliikleri yoktur. Onlar yalnizca yagam-
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lan ve kendileri hakkinda farkh kararlar almiglardir. Goriiyorsu-
nuz degil mi? Siz, iizerine anne babanmizin kendi goriiglerini di-
ledikleri gibi kazidiklan bog bir yazi tahtasi degilsiniz; siz gare-
siz degilsiniz. Ne yagayacagimzi siz segersiniz. Biraz daha bi-
yiidiikge bu kez yakinlarimzi, oyun arkadaglanmaz, otorite ko-
numundaki yetigkinleri gozlemleyip dinlemeye baglarsiniz ve
kararlar almay: sdrdirirsiiniiz. Ayni ailede biiyiiyen gocuklann
¢ok farkh kigiliklere sahip olmalari, kararlarin bireysel olarak
alindigina dair basit bir gergege igaret etmektedir.

Yagadiginiz bir seyin dogru oldugunu nasil yorumlayacagni-
za dair belirli bir se¢im yaptigimiz anda bir goriig edinmig olursu-
nuz. O andan itibaren biltiin benzer deneyimleri ayru goriigiin
siizgecinden gegirir; yasadigiz seyin yalmzca sizin karannizi
teyit cden kismina dikkatinizi verir ve geri kalan her yeyi goz ar-
di cdersiniz. Yagama dair edinmis oldugunuz pek gok biiyiik ka-
ran ashinda gocuklugunuzda vermigsinizdir ve bu kararlar yetig-
kinliginiz boyunca size rehberlik eder; ta ki siz onlar degistirin-
ceye dek.

Gelin gimdi, sokaktan eve toprak getirip salondaki yemek
masaswnin iizerine yigan ve bir kova suyla ¢gamurdan kurabiye
yapan iki kiigiik gocuga bir goz atam. Anneleri salona girip de
manzaray: goriince deliye doner. Baginp gagirmaya baglar; ne
hadar yaramaz, ne kadar kotii gocuklar olduklarimi séyler ve po-
polarnina vurarak onlan bir giizel pataklar. Bu, ham deneyimdir.
Ancak gocuklardan bin kendisinin kotii oldugu fikrine odakla-
mir; annesini bir yekilde Uizdiigii konusuna takilir ve yaptig: se-
ymn ne kadar yanhg oldugunu fark edemeyecek kadar aptal oldu-
punu diigiinir. Bu, olacaklarin d6nceden kestirilemeyecegine ve
hendisinin de bu dinyayla bag edemeyecek kadar beceriksiz bi-
1 olduguna dair erken donem deneyimine dayal kararini teyit
vder. Diger gocuksa, annesinin topraktan ve kirden hoglanmadi-
fr hikrine odaklanmayi seger; sayet anncsinin hoglanmadig: bir
yv yapacak olursa poposuna saman yiyecegini ve gamurdan
hurabiye yapabilecegi bagka ycrler bulmasi gerektigini diigiiniir.
Itu, olacaklann onceden kestirilemeyecegine ama kendisinin bu
Jdunvayla bay edebilecek kadar becerikli biri olduguna dair erken
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donem deneyimine dayah kararini teyit eder. Aym ham dene-
yim, iki farkh filtreden gegerek birbirine taban tabana zit iki
farkh yol gostericiye doniigmiigtiir.

Yagadiklanruzin kaynag: sizsiniz glinkii diigiincelerinizi, ha-
yallerinizi, duygulanmz vc cylemlerinizi bigimlendiren sizin
yasamla ilgili kararlanimzdir. Biitiin bunlarsa, iligkili olaylan,
kosullari, insanlan size gcken ve sizi de onlara iten bir miknaus
gorevi goriir.

Yasamimiz Goriiglerinizi Yansitir

Yagadiklarimzin kaynaginin siz oldugunuzu akhnizla anla-
maniz bagka bir geydir, hayatimza yakindan bir géz atip *Aman
allahim, ben ne yapmigim!” demeniz bambagka bir geydir. Bu,
kabullcnmesi oldukga gii¢ bir fikirdir; ozellikle de bagina gelen-
lerden hayati sorumlu tutmaya ahgkwin bir toplumda yagarken.
Ama gergekten baganli insanlar baglanna gelenden hayatin de-
gil kendilerinin sorumlu olduklarimi kabul etme iradesine sahip
kisilerdir.

Daha iyi goriiglere sahip olmaya baglamadan 6nce, mevcut
goriislerinizin ise yaramadiginin farkina varmak zorundasiniz.
Bunun farkina varmanin bir yolu da mcvcut yagantimiza, su an-
da dencyimlemekte oldugunuz seye yakindan bakip durumunu-
zun hogunuza giden ve gitmeycn nitcliklcrinin kendi diigiinceni-
zin etkileri oldugunu kavramanmizdur.

Yagantimzin durumu inanglarimzi biitiiniiyle ortaya koyar.
Ah bir bilseniz ne gok insan bu konuda benimle tartigti! Yagam
hakkindaki inanglarinin son derece masumane ve olumlu oldu-
gunu ama ncdensc yine de siiriindiiklerini israrla anlatip durur-
lar. Kendi zihinlerinden gegenlere diiriistge bakmaktan duy-
duklan korkunun iistesinden gelmedikge yagamlarinda herhan-
gi bir ilerleme kaydetmeleri miimkiin degildir. Bundan kagin-
manin bir yolu yoktur: Sayet yoksulluk i¢inde yayiyorsamz si-
zi paradan mahrum birakan goriiglere yapigmigsinizdir; sayet
hastaliklardan kurtulamiyorsamz sizi saghkl olmaktan mah-
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rum birakan goriigleriniz var demektir; kimseyle geginemiyor-
saniz, insanlarla geginmenizi engelleyen goriiglere tutunuyor-
sunuz demektir. Hayatinizdaki her gey zihninizdekileri yansitir.

Yayamuniz, hayata dair inanglanmzin aynasidir ama yagami-
mza bir goz attigimizda goreceginiz ancak inanglannizin yagami-
mzin hangi alanlannda ige yarayip yaramadig: olacaktr. O ayna
size inanglanmzin neler oldugunu gostcrmez. {nsanin inanglan-
m gorebilmesi igin kendisini biraz daha dikkatlice incelemesi
perckir. Bunu yapabilmeniz igin bu boliimiin sonunda sizc bir
aligurma verecegim. Simdilik mevcut yagantinizi ne tiir inangla-
rn olugturduguna dair birtakim 6rmekler gostereyim.

Asagida, maddi durumu bir tiirlii diizelmck bilmeyen bir kadin
Jdaniganimin zihninde olugturdugu inang sisteminin kismi bir ger-
yevesini bulacaksimiz. Kendi kendini sorgulama yontemiyle dani-
swnmin para hakkinda su temel goriige sahip oldugunu bulduk:

PARA ZAMANDIR

Tabii bu noktada daniganimin zamanla ilgili temcl goriigiinii
de ortaya gikarmamiz gerekiyordu. O da suydu:

7ZAMAN SINIRLIDIR

Daniganimin biyolojik bilgisayannda bu iki goriig §oyle bir
mantik dizgesi olusturuyordu:

Zaman sinirhdr.

Para zamandur.

O haldc para suurhdur.

() halde ne kadar sik1 gahigirsam gahiyayim,

ne kadar hak edersem edeyim higbir zaman

yeterince para kazanamayacagim.

Yalmzca yagama dair temcl goriiglerimiz uyaninca davranabi-
hnes: damganim da yaganusim para hakkindaki inancina uyacak
Inginde yekillendirerek ahigik oldugu kosullan yaratiyordu.

Bu kez de farkh goriiglerin aymi etkiyi olugturabilecegine da-
n hir ormek vereyim. Bu vakada hayat hakkinda ti¢ temel gorii-
o sahip bir erkek so6z konusu:
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DAIMA LAYIK OLDUGUNU ALIRSIN

BEN 1Yl BiR INSANIM

PARA KOTUDCR.

Bu temel goriigler damganimi kaginilmaz olarak gu mantik
dizgesine yonlendiriyordu:

Ben iyi seylere layifim,

o halde paraya layik degilim.

fnanci, bu adamin hayatim mahvediyor olmasiydi bunu ko-
mik bile bulabilirdik. $unu da unutmayin ki gayet son iki inanci
“Ben kotii bir insanim” ve **Para iyidir” olsayd:1 sonug degigme-
yecek, yine ayni etkiyle (parasizlikla) kargilagacakt. izin verin
simdi ben de yagama dair bagka bir popiiler goriigii dilc getire-
yim: “Ne ekersen onu bigersin!”

Biitiin Sorunlarin Sebebi Fikir Catigmalaridir

Ac, istirap ve yoksunlukla ilgili zihinsel, duygusal, sosyal ve
fizikscl anlamda yaganan her geyin koku gorilg ya da fikir gatig-
malarindadir. Pek ¢ok gatigma tiirii vardir ama bunlarin arasinda
bizi en fazla sikintiya sokan, “olmah” goriigleridir. Bununla kas-
tettigim, bir seyin oldugundan daha farkh “olmasi gerektigi”
fikri. Diyelim ki siz bir anncsiniz ve ev iglerinin gok agir oldu-
guna dair yerlegik bir goriigiiniiz var. Bilerek ya da bilmeycrek
bu goriigu ¢ok gesitli yollardan gocuklarimiza aktarirsimiz; onlar
da bunu biiyiik bir hevesle benimserler. Ote yandan gocuklanni-
zin odalarini derli toplu tutmalar gerektigine (tutarlar degil, tut-
malan gerekir) dair de bir goriigiiniiz var. Bu durumda muhte-
melen olacak olan sudur: Cocuklarinizin odasi gogunlukla savag
meydanina donmilg halde olur ve siz de soylenerek, dir dir ede-
rek, bosa kiirek sallamanin asabiyeti i¢inde; hatta belki de bagi-
nmiz agnyarak, mideniz diigiimlenerek oda toplamaya girigirsiniz
¢linkii gocuklarimizin odasi “olmasi gerektigi” gibi degildir. Co-
cuklarin derli toplu olmalan gerekir ama degiller, ama dyle ol-
malilar, ama degiller, ama éylc olmahlar. ama degiller... Tabii
sonunda baginiz tutar.
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iste bu “meli, mal1” diigiinccleri, saghgimiz ve verimliligi-
miz lizerinde muhtemel bozucu etkileriyle hayatin herhangi bir
alaninda bir anda ortaya gikabilir. En kotii tarafi da, ne yaparsa-
niz yapin kendinizi higbir kogulda tutunamayan biri olarak ta-
savvur etmenizc scbep olur. Bu 6nermelerin dogasinda catigma
vardir. *Olmali™ kclimesinin bu anlamda kullanilmasi her ycy-
den once, olanla olmasi gerekenin (“olanin” yalnizca sizin ola-
na dair fiknniz oldugu gergegi bir yana) denk diigmedigini kas-
teder. Boyle olunca da siz, yagadiklanmzi yagamamiz *‘gereken-
lerle” kayaslar ve sonunda kendinizle siirgit bir miicadeleyc gi-
rersiniz.

En sik kargilagilan “olmal” fikni, iki gozii iki gegme **Huksiz-
ik bu!” cighgiyla temsil edilir. Dogal olarak bu gighkla kastedi-
len o haksizhgin olmamasi gerektigidir. Bu ciimleyi ¢ok sik kul-
lanan insanlar gok s1k da mutsuzdurlar. Bunu destekleyen gencl
kanaat “Hayat adil olmahdir” goriigiidiir. Bu kanaatin temclleri-
nc inmek igin ““adil” derken ne kastettiginizi ortaya ¢ikarimaniz
sarttir. Ortaya gikaracaginiz yeyin gevirisi, gayet yeterince deri-
nc indiyscniz, yoyle olacaktr: “*‘Hayat, benim olmasini istedigim
gibi olmalidir.” Bunun ne anlama geldigini fark cttiginiz unda ya
bu goriisii siirdirmek ya da degigtirmek gibi gok sarih bir segi-
me sahip olursunuz. Liitfen yu iki ciimle arasindaki biiyiik fark-
hliga dikkat cdin: **Hayat, benim olmasini istcdigim gibi olma-
hdir” ve “Hayat, benim olmasini istedigim gibi olabilir.” Tlk
ciimle olumlu gabay: silah zoruyla dayatirken ikincisi olumlu
¢abayi tegvik cder. Bu yiizden yasaminizdaki *“olmah™lara dik-
kat cdin. Cok daha mutlu, gok daha ctkisel biri olacaksunz; bi-
yiik bir giiven duygusuna ve degerlilik hissinc kavugacaksiniz,
tabii sayet yakanizi *olmallardan kuntanrsanz.

Bir bagka gatigma tiirii de genellemelere iligkin bir fikrin 6zel
durumlara iligkin bir fikre darbe indirdigi noktada ortaya gikar.
Deniz Kuvvelleri’nden tamidigim bir astsubay bir giin bana ge-
lip kurtulmak istedigi biiyiik bir sikintisi oldugunu séylemigti.
Astsubay irk¢1 bir ailede yetiymigti ve sorunu da, taburda her
rktan askerin bir arada tutuluyor olmasiydi. Kigisel olarak zcn-
cilerle aras1 gayet iyiydi giinkii hepsi de dost canhisi, siki gahgan
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¢ocuklardi; aynca biitiine katkida bulunuyor ve ekibe dcstck
oluyorlardi. Onlara insan olarak bakip 6ylc davrandiginda astsu-
bayin higbir sorunu yoktu. Ama onlan zenci olarak gordiigiinde
yetistirilme tarzindan ileri gelen biitiin o eski duygular yiizeye
¢1kiyor ve zihnindc bir hengame kopuyordu. Cocukken 6grendi-
gi onyargih goriigler hild gegerliligini koruyordu ama belirli in-
sanlarla iligki halindcyken bu goriiglerin ikna ediciligi ortadan
kalkiyordu. Bazi insanlardan duydugumuz “En iyi dostlanindan
bazlan zencidir” ifadesine gencllikle basmakahp bir riyakarhk
olarak bakilir ama belki de oyle degildir. Bu ifadc aslinda genel-
lestirilmig samimi bir goriigle baz1 6zel insanlara dair gorigler
arasindaki gauymanmn beceriksizce ortaya konmas olabilir. Ne
ki, bu tiir gaigmalar hila gercksiz korkulara, aynmciliga ve top-
lumsal kutuplagmalara scbep olmaktadir. Siz de kendi iginizde
irk. din, siyasct, kiiltiir, cgitim, iin ve kader gibi konularda ge-
ncllemeyc giden goriiglerle 6zel durumlara dair goriigler arasin-
da bu tiir gatgmalar yasadigimzi fark edebilirsiniz. Bu gatigma-
lan iyi tetkik edin. Sayet genellemeler sizi daha mutlu, daha sag-
hkh, daha venmli ve daha sevecen kilmiyorsa belki de bunlara
saplanip kalmaya degmiyordur.

I¢ catigmalar ve beraberinde gelen diy etkiler de eski bir go-
riijiin yenisivle miicadeleye girdigi noktada ortaya gikar. Diin-
yaya dair goriiglerimiz giivende olma duygumuzla derinden
baglantihdir. Tuhafur ama artik gegerliligini yitirmig eski gorilg-
ler: hatta bagimiza her tiirlii derdi agan cski gorigler bile bize bir
tir giiven duygusu verir ¢ilinkii bunlara ahgmisizdir. Kendi ger-
¢ekligimizi yeniden yorumlamay: scgtigimizde ya da “kosullar
bizi buna zorladiginda™ hi¢ sagmaz bir bigimde bir giivensizlik
ortamuna siirtikleniriz; bu giivensizlik hissi yeni yorum bigimi-
miz bir ahigkanhk haline gelene dek de siirer. Bazen kelimenin
tam anlamiyla kendimizi kaygan zemin izerinde hissederiz.
Boyle bir durumda bu gergekien de dogrudur; yasananlar inan-
cin pegi sira geldigi igin eski diinvamiz yerle bir olmaktadir. An-
cak kosullan bagkalagtirma arzumuz acinin o bilindik rahathg-
na agir basmadikga yagamimizda olumlu degisiklikler olmaya-
cakur.
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Simdiki Zaman Oldugu Yerdedir

Olan her sey simdidir. Zaman odakh bir diinyada yasgiyor ol-
sak da yalmizca simdiki zaman yasayabiliriz. Gegmiyg dedigimiz
sadece, hatirlanan ya da kaydedilen vc bilgisi ju anda yasanan
diger simdiki zaman tanclerinin salkimindan ibarettir. Gelecek-
se heniiz yaganmamig olan ama iginde bulundugumuz anda hak-
kinda diigiinebildigimiz bir salkim yimdiki zaman tanesidir.

insanlann biiyiik kismu anda yasadiklan zorluklarin scbebinin
gegmigte yatigim diigiiniir. Oysa tam olarak boyle degildir. Geg-
migte, yayama dair birtakim kararlar aldigiiz dogrudur; su anda
yasadiklanniz da bu kararlann sonuglandir ama bu sonuglan su
anda yagiyor olmamizin sebebi diigiince bigiminizin hila gegmiy-
tcki kararlanniza gore iylemesidir. Yagama dair kararlanmz, ken-
di potansiyclini igten gelen bir diintiiyle gergeklestirecek olan to-
humlara benzer. EImalar elma tohumlarindan iirer ama elmalarin
varhik scbcbi elma tohumlan dcgildir. Eimalann varlik sebebi sii-
regelen bir kendini gergeklestirme dilrtiisiidiir. Sonugta ortaya ¢i-
kacak seyin nc oldugunun bir 6ncmi yoktur; kararlarin mutlu ya
da mutsuz sonuglar dogurmasinin, elma ya da yabani ot iiretme-
sinin meseleylc bir ilgisi yoktur. Kendini gergcklegtirme giidiisii
daima oradadir vc siirgit sonuglar irctecektir; ta ki siz biyiimesi-
ni istemediginiz bitkileri kokiinden koparana dck.

Aynca insanlann biiyiik kismi su anda yasadiklan zorlukla-
rin sebebinin, benligin bilingsiz bir kisminda, derinlere gomiil-
mii§ olan gegmigteki kotii olaylarin hatiralan olduguna inandi-
nimigur. Gegmigte yayanmiy olabilecek travmatik bir olay: ¢o-
ziimlemek igin aylanm ya da yillanni harcamak zorunda olan
psikiyatrist imajun hastanin davramg bigimini gizliden gizliye
ctkiledigi gayet iyi bilincn bir olgudur. Benim yaklagimimsa ig
agidan onemli bir farkhilik gostermektcdir.

Birincisi, hangi tclmihiyle ele alirsak alahm gegmis artik
yoktur: sadece sizin hafizamz vardir. Ancak hafizamzin varol-
dupu zaman simdiki zamandir ve sizin hafizanizda olanla, sizin-
lc aym geyi tecriibe eden bagka insanlarin hafizasinda olan gogu
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kez birbirini tutmaz. Dostlanimizla ya da akrabalannizla eski
ginleri yad ettiginiz olmugtur mutlaka; pcki hig, belirli bir ola-
ya dair onlann hatirladiklannin sizin hatrladiklarumza pek de
benzemedigini (ark ettiginiz olmadi mi? Burada mesele kimin
hakh kimin haksiz oldugu degil. ayn tecrilbeyi her birinizin na-
sil yorumlamuy oldugunuz ve kendi inanglaniniza uyacak gekilde
olay: nasil degigiklige ugratigimzdir. Ne yaptuginmiz1 su andaki
goriigleriniz aracihgiyla haurlarsiniz. Goriigleriniz degistikge de
hatiralariniz ve bu hatiralara verdiginiz tcpkiler degisir.

Yardimima bagvuran bir kadin, gocukluguna dair giizel tek
bir am bile hatirlamiyordu. Ona kalirsa ¢ocuklugu timiiylc ka-
ranhk ve aci dolu bir donemdi. Buna ragmen, goriglerini dcgiy-
tirmek lzcre yaptigimiz birkag seanstan sonra, birdenbire go-
cuklugunda yagsadigr pek ¢ok mutlu olay: haurlamaya bagladi.
Bu hautralar bir yerlerde gomiilii falan degildi. Daima olduklan
yerde duruyorlardi. Danigammin yaptigiysa bunlara sirim do-
nip hig bakmamak olmugtu. Aynca, bir siirc sonra aci hatirala-
ra da farkh bir bakiy agisiyla yaklagmaya bagladi ve sonunda
bunlann hi¢ de o kadar berbat olaylar olmadiklanm fark etti.
Oysa daha oncc, gegmiy hatiralarinin degismez gergekler oldu-
guna dair kutsal kitap iizerinc yemin edcbilirdi.

ikincisi, gegmigte yaganan olaylar nispi olarak énemsizdir.
Mcvcut durumunuza bahane aramak istediginizde geg¢misi sug-
lamaniz; ge¢mige dahip bir yigin an1 ayiklarken yillanimzi harca-
maniz kolay yoldur ama bu, agir ilerleyen, sikinili, lizumsuz ve
¢ogu kez de sizi higbir sonuca gotiirmeyecek olan yoldur. Bu
isin, koca bir duvan yikmak igin teker tcker her tuglanin arasin-
daki harci kazimaktan bir farki yoktur. Oysa duvar yikmak iste-
yen birinin gok daha basit, gok daha hizh ve sonug veren bir yo-
lu scgip temeli kokiinden kazmasi gerekir. Yagama dair gok te-
mcl bir goriigiiniiz degistiginde bununla iligkili biitiin olaylar da
degisgir. Olaylanin arus: kalir, ancak yorumlanigi, dolayisiyla da
iizerinizdeki biitiin etkileri tiimiiyle farkhlagir.

Bir bagka damiganim, 6grenmc zorlugu gekiyordu; bu duru-
mundan, ¢ocuklugunda kendisine devamh kafasinin galigmadi-
ginin soylenmig olmasini sorumlu tutuyordu. Diizenli olarak
psikiyatri tedavisi gormiigtii ama kargihiginda tek cldc ettigi han-
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gi olaylan suglayabilecegini tespit etmek olmugtu. Benim yapti-
gim tek yey, ona, zor konulan 6grencmeyccegi goriisiine hila si-
ki sikiya bagh oldugunu gostermek oldu. Biraz tegvikle, kisa de-
nebilecek bir siirc igindc gorisiinii degigtirmeyi bagardi. Su an-
da astronomi, fizik ve biyokimya dersleri ahyor; iistelik son dc-
rcce de basanh bir 6renci. Hazir yeri gelmigken, psikiyatristle-
rc karsi olmadigimi belirteyim. Ben sadece bazi yontemlerinin
pck de iye yaramadigim soyliiyorum.

Ugiinciisii, yagama dair biitiin gorilglerinizin apagik ve her an
goziiniiziin oniinde oldugunu iddia cdiyorum. Goriigleriniz, id-
rakinizden kiskanglikla gizlenmek iizere bilingaltinizda bir zin-
danda kilitli tutulmamaktadir. igin ash, siz bilincinizde onlarin
nerede olduklarini tam olarak bilirsiniz. Sadece bazen orada ol-
duklarini unutursunuz ya da onlara bakmak istemezsiniz. Biling-
li zihninizdc 6ylc miithig miktarda malumat vardir ki, sadece ka-
bullenmigsinizdir ve dikkatinizi bunlara yoneltmezsiniz bile.
Mescla, Afganistan diye bir yer vardir. Su anda ben sizin Afga-
nistan hakkinda nasil bir gorigiiniiz oldugunu bilmiyorum ama
siz biliyorsunuz ve istediginiz takdirde goriisiiniizii ortaya koya-
bilirsiniz. Tabii ki ben Afganistan demeseydim, bu iilke muhte-
melen aylarca aklimza bile gelmeyecekti ama Afganistan konu-
sundaki malumatiniz orada hazir ve nazir varolmaya devam ede-
cckti. Tipki bunun gibi biitiin diger goriiglerinizle ilgili malumat
da elinizin altinda durmaktadir. Bazi goriiglerinizi bir anda hatir-
lamakta zorluk gckiyor olabilirsiniz; asil sebep, biiyiik olasilikla
bunlanin gok gilglil bir “*6yle olmamasi gerckir™ goriigil tarafin-
dan engclleniyor olmalandir. Diyelim ki, sizi u sonuca gétiiren
bir goriisiiniiz var: *Benim annem algagin tekidir."” Ayn1 zaman-
da bir bagka goriisiiniiz dc sunu soyliiyor olabilir: ** Anncm hak-
kinda boyle geyler dilsiinmemem gerekir.” Sayet bu ikinci goriiy
daha agur basiyorsa, ilk anda birinci gorisiinilzii yok farz ctme-
nize ncden olabilir ve siz de annenizle bir tiirlii gegincmemeni-
zin sebebini katiyen bilmediginize bir giizel kendinizi ikna eder-
siniz. Burada asil mesele gudur: Sizin birtakim goriiglerinizi yok
farz ctmck istemeniz o goriiglere sahip oldugunuzu bilmediginiz
anlamina gelmez. Dahasi, gepegevre bunlann etkileriyle sanl-
miy durumdasinizdr.
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Gelelim gelecege; olacaklan tespit ctmek diye bir sey yoktur.
Gelecek. simdiki zamandaki diigiincelcrinizden; hatta pck de o
kadar dikkatinizi gekmeyen aligkanliklarinizdan dogar. Gelece-
ginizin tohumlanimi yu anda atarsimiz. Bununla birlikte, dilgiince-
lerinizi dcgigtirme gilcilne sahip oldugunuz igindir ki, gelecek,
degismez bir kader degil, bir dizi olasibiklar silsilesidir. Higbir
sckilde gegmigin kurbanmi degildiniz: ne de yimdiki zamamn kur-
bamisimz. Diiyiince ve davramiglanma etkileyen gegmig aligkan-
liklar siz izin vermedikge geleccginizi belirleyemez ve siz de
buna izin vermeye mecbur degilsiniz. Ne demigtik: “Ne ekerscn
onu bigersin.” Diiyiinceleriniz tohumlardir; duygularinizsa giib-
resi. §imdi ekin zaman!

Sizi Kisitlayan Tek Sey
Kisitlandigimizi Diigiinmenizdir

Bir insan olarak sizi gergekten kisitlayan pek az sey vardir.
Surada oturmuy kafa patlatiyorum da, herhangi bir donemde,
herhangi bir ycrde, herhangi biri tarafindan iistesinden gelinme-
miy tek bir kisitlama bile gelmiyor aklima. Aynca, insan irkinin
mensuplan olarak hepimiz aym tohumdan geldigimize gore,
diinyada tek bir insan bilc bir scyi yapabiliyorsa biitiin insanlar
ayni seyi yapabilme potansiyeline sahiptir.

Genglik bir kisitlama degildir. Hemen her alanda yetenekle-
rini konugturan gocuk dahiler oldugunu biliyoruz. Dahasi, yakin
zamanda yapilan aragtirmalar, goriiniiytc 1Q seviyeleri diigiik
olan gocuklann, bunu bilmeyen Ggretmenlerin siniflarina ycrley-
tirildikten ve 6gretmenlere de bu gocuklanin ¢ok akilli olduklan
soylendikten sonra, zeka diizeylerinde olaganilstil artig oldugu-
nu ortaya koymugtur. Daha yirmili yaglarina gelmeden son dcre-
ce baganl eserler veren yazarlar yok mu? Son yillarda yirmi bey
yasin altinda, hatta heniiz ergenlik donemindc olup da iy alanin-
da biiyiik baganlar kazanan girigimcilerle kargilasmiyor muyuz?
Bunlanin bir kismi ¢oktan milyarder olmadi mi? Peki ya gocuk
denecek yagta olimpiyat yildizi olan binlercesine ne demeli?
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[htiyarhik bir kisilama degildir. Seksenli yaglarinda ycpyeni
bir meslege aulip da baganh olan insanlar vardir. Bazi ihtiyar
delikanhlar, yiizme, halter, kogu gibi miithig dayamikhlik gerck-
tiren sporlan yapabilecek kadar fiziksel gilce ve zindelige sahip-
tirler. Cesitli toplumsal faaliyetlerde uzmanliklanni ve bilgclik-
lerini paylagip hepimize yol gostcren yash hanimlara, beylere az
s¢y mi borgluyuz?

Sakatlik bir kisitlama degildir. Kaybedilen bir organin yerine
protcz takilabilir. Ciddi anlamda fiziksel bir 6zri olup da atle-
tizm dilnyasinda yildizlagmig sporcular vardur. i§ diinyasinda, si-
yasctte ya da egitim alamnda (benim lisedeki gok degerli Sha-
kespeare hocam kordii) zekdlanm kullanarak biiyiik basarilara
unza atmig insanlar tanmiyoruz. Sair zamanda son dercce gligsiiz
kiyilerin, baski altinda koca koca araglar yerinden oynaup kaza-
zcdeleri kurtardiklarin: biliyoruz.

Fakirlik bir kisttlama degildir. Andrew Camegic ilk gengli-
ginde meteligc kursun atyordu; bireysel gelisim kitaplannda
sikhikla sozii edilen pek ok inlii kigi de hayata tipki onun gibi
bey parasiz baglamagtur.

Etnik kéken bir kisitlama degildir. Her ne kadar firsat esitligi
ve insan haklan konusunda hila kat cdilmesi gereken epey bir
mesafc olsa da, akhimza gelcbilecek her alanda basanh olmug
zenciler, Kizilderililer ve farkh etnik kokenlerden niceleri vardr.

Kadin olmak bir kisitlama degildir. Evet, burada da kazanl-
masi gereken haklar ve agilmasi gereken onyargilar hdla mev-
cuttur ama kadinlar her geyc ragmen her alanda ne denli yete-
nckli olduklarimi yine de gostercbiliyorlar.

Eski hiikiimlii olmak bir kisitlama degildir. Toplumsal onyar-
gilara ramen, cski hiikiimliiler iginden baganh avukatlar, yazar-
lar ve yoneticiler gikmigtir.

Size bu omekleri verdim giinkii alim gizmck istedigim bir
sey var: Sizi kisitladigm dilglindiig iniiz nc varsa, siz, kisitlandi-
gimz1 diigiindiiginiiz igin sizi kisithyor. Bunlan, elinizi kolunu-
zu baglayan cngeller olarak dilsiinmeye devam ettiginiz siircce
hig kugkunuz olmasin clinizi kolunuzu baglamaya; bagarmak is-
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tediklerinizin oniinde durup size engel olmaya devam edecekler-
dir. Bu tuzaktan kurtulmak istiyorsaniz, bunlan kisitlama olarak
dcgil, baganya giden yolda hesaba katilmasi gereken kogullar ya
da basa gikilmasi gereken ctkenler olarak gormeye baglayin. Bir
scyi bagka biri yapabiliyorsa siz de yapabilirsiniz. Ola ki siz o
ycyi yapmak konusunda bir bagkas: kadar hevesli dcgilsinizdir
ama kendi ilginiz olgiisiindc yine dc yapabilirsiniz. Baga gikila-
cak kosullar olarak gordilgiinilzde, kisitlamalar, hayat yolunda
oniiniizc dikilen engeller olmaktan ¢ikip nasil ilerlemeniz gerek-
tigini gosteren igarct levhalarina doniiyiir. Bu yol tagh, kaygan,
doncmegli ya da sarp olabilir; hayat yolunuzun durumu amaci-
niza varmaniz igin ne yapmaniz gerektigini belirler, sizi amaci-
mzdan alikoymaz. Bunu sadece siz yaparsimz; segtiginiz yolda
ilerlcmek yerine, oturdugunuz yerde somurtup yolun nasil da
engellcrle dolu oldugundan sikdyet ederek amaciniza ulagmaniz
miimkiin dcgildir elbette. Sunu asla unutmayin: Hayat yolunda
diizc gitkmak sadcce sizin elinizdedir ve siz bu beccriye dogus-
tan sahipsiniz.

Goriuglerinizi Degistirin ve
Neyi Tecriibe Edeceginizi Siz Segin

Kendi kaderinin efendisi olmak! Igte bu boliimiin konusu.
Neye inaniyorsaniz onu yasarsimiz; tecriibe ettiginiz yey inang-
laninizin peyi sira gelir. Sizi arzu ettiginiz hayati yagamaktan ali-
koyan her tiirlii inancimizi ya da goriisiinizi degigtirme kudreti-
nc sahipsiniz.

Aninda sonuca ulagacaksimiz gibi bir vaattc bulunmuyorum.
Bazen hakikaten de ¢ok gabuk sonug alindigi olur ama sadece
bazen; genellikle bunu bagannak zaman alir. Bunun scbebini
ben “tecriibeyc dayah devinirlik™ olarak adlandinyorum. Bu uy-
durma tanimin aluinda yatan olgu; kendi diigiincclerimizin driinii
olan tccriibelerimizin, diigiince bigimimiz degigtikten sonra bilc,
bir siire daha devam ctme egiliminde olmasidir. Soyle dc agikla-
yabiliriz bunu: Belirli bir siire boyunca, gcgmigte koklendirdigi-
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miz gonii§ agaglannin meyvelerini tatmaya devam ederiz. Bu sii-
renin uzunlugu, o goriiglere ne kadar zamandir sahip oldugumu-
za; ne kadar duygu yiikledigimize; goriiglerimizi ne kadar kok-
tcn bir degigsime ugratigimiza ve bunlann yerine gegen yeni go-
riglerimizin ne kadar duygu ya da arzu dolu olduguna baghdir.
Bunu bilirseniz, baganya ulagmadan 6nce ccsarctinizin kirnilma-
sina mahal vermezsiniz. Goriiglcriniz degigtikge hig kugkunuz
olmasin yagayacaklannmiz da dcgigccek, ama sonuca ulagmak sa-
birli ve 1srarl olmay: gercktiriyor. Tnanin bana, alacaginiz so-
nuglar buna deger. Bagarih bir hayat kurmak bir beceridir vc bii-
tiin becerilerdc oldugu gibi bunda da uzmanlagmak igin bol bol
ahyurma yapmak gerekir.



Insan kurallara sigmaz!



II. B6lim

Imgeleme Araci

lInynl mthendisligi iginde kullanilan biitiin zihinsel araglarin
winbe en Onemlisi hayal etmenin -dilerseniz tasavvur etmek ya
e bmgelemek deyin- ta kendisidir. Elbette digerleri de 6nemli-
i i nk hayal etmenin bir numarah arag oldugu hig kugku go-
imnes Huyal etmek neden mi bu kadar 6nemli”? Pek gok farklh
v, duygu ve davraniglanmuz iizerinde tarigmasiz bir bi-
vinle hilktim siirer giinkii. Ogrendiginiz ya da tecrilbe ettiginiz
wtmbeyne her yey, su veya bu bigimde zihinde canlandirmanin
b vmiidir. Hatta bebekliginizde bile, siz su anda hatirlamasa-
me odn, emeklemeyi, yiinimeyi ve kogmay: once tasavvur cdip
s oyleme gegerek ogrendiniz.

Kendiliginden Imgeleme ve Irade
Giiciiyle Imgeleme

Hayel shinsel faaliyetlen gergek gibi kabul ctme alhigkanhig)-
4 enliipaeniz, birkag farkli imgeleme tiirli oldugunu 6grenmek
ot yayutacukur. Simdi bu farkh imgeleme tiirlerinden ikisini
rbe wlmw afiz Kendiliginden imgeleme ve irade giiciiylec imgele-
ne lunlanin birbirinden farkh olmasinin sebebi zihninizin fark-
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h bolimlecrinden ya da farkh 6zelliklerinden kaynaklaniyor ol-
malandir. Bu konuyu bagka bir bolimde ayrintilariyla ele alaca-
gim. simdilik zihnin bu iki farkh boliimiinii sadece biling ve bi-
lingalti olarak ayirt edelim.

Kendiliginden hayaller bilingalunin iiriiniidiir; hafiza ve tele-
patik verilerle olugur. Baslica 6zelligi kendiliginden ortaya ¢giki-
yor gibi goriinmesidir; ya da en azindan igerigindeki aynnular
kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir. Siz bir hatiramz: bilingli bir
sekilde su yiiziine ¢ikarmaya karar verebilirsiniz ama o hatiranin
igerigi bilingalumzin iriinii olacaktr. Hatta bilingli bir gekilde
telepatik bir veriyi de ayirt edebilirsiniz ancak bu ven size bilin-
¢altimz tarafindan kendiliginden verilir. Telepatik veri derken,
sadece bagka insanlarla kurdugunuz zihinsel iletisimden soz et-
miyorum; aym zamanda, sizin farkh yanlarinizla kurdugunuz zi-
hinscl ilctisimi dc kast cdiyorum, ki buna bedcniniz dec dahildir.
Her haliikarda, kendiliginden hayal giiciinii yoncten, kendinize
dair vc yasama dair mevcut goriisleriniz ile diiglincenizin sonu-
cu ortaya gikan ahigkanhklarinizdir. Kendiliginden hayal giicii-
nilz yaratici olabilir; ama bu, zaten sizde mevcut olan unsurlann
bir araya getirildigi bir yaraticilik tiiriidiir. Yeni kombinasyonlar
oluyturabilir ama yeni kavramlar yaratamaz.

Irade giiciiyle hayal etmekse, ad iistiinde, bilingli bir bigim-
de, salt iradeyle tasavvur etmek demektir. Yalmz gunu gozden
kagirmayin; bu, bilingli iradenizle bir hatray su yiiziine gikar-
maniza ya da bilingli iradenizle telepatik bir veriyi ayirt etmeni-
ze benzemcez. Burada s6z konusu olan, kuracagimiz hayalin ige-
rigini irade giiciiyle belirlemenizdir; yani zihninizde ne tasavvur
edeceginize bilingli bir yekilde karar vermcnizdir. Bilingli hayal-
ler ilc kendiliginden hayaller arasindaki fark: hig olmamiy ya da
olma olasihig: son derece disiik hog bir yaganmighk hakkinda
giindiiz diigii kurmak ile olmug bir olayin hatirasii ammsamak
arasindaki larka benzer. Yeni kavramlar olugturmak ve yeni tec-
ribeleri kendimize gekmek igin kullanmarmiz gereken arag, ira-
dec giiciiylc imgclcmedir. Bizi hayvanlardan aywran ozclliklcri-
mizden biri de olmayan bir geyi hayal edebilme giiciimiizdiir.
Elbette bunu omuzlarimzdaki bir yiik olarak da gorebilirsiniz,
hevecan verici bir macera olarak da.
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irade giiciiyle imgelemede gogu kcz, bir miktar kendiligin-
den imgeleme de bulunur; buradaki kendiliginden imgelcme,
diigsel “ayrintilan doldurmak” suretiyle ig goriir. Boylece *‘saf”
kendiliginden hayal, irade giiciiyle hayalin devreyc girmesiyle,
doniigtirilebilir ya da yonlendirilebilir hale gelir. Kitabin geri
kalan boliimlerinde de goreceginiz gibi, aslinda biitiin bunlar,
niyetimize son derece kullamgh bir bigimde hizmet edecek.

Simdi, zihninizde kiigiik bir kasaba hayal edin. Kasabanin
tck bir ana caddcsi ve bu caddenin sonunda da diger binalardan
daha yiiksek bir bina olsun. Simdi hemen kitabi elinizden bira-
kin ve otuz saniye boyunca; iyice netlescne kadar, kafanmizda bu
sahneyi canlandinn.

Pekila, goziiniiziin 6niinde nasil bir sahne canlandi? Kasaba-
daki binalar sazdan mi, kerpigten mi, tahtadan mi yoksa bagka
bir malzemeden mi yapilmigti? Ana cadde asfalt miydi yoksa
toprak mi1? Etrafta hi¢ insan var miydi? Caddenin sonundaki bi-
na neye benziyordu? Bu kasaba Hindistan'da, Giiney Amecri-
ka'da, Avrupa’da ya da baska bir yerde miydi? Daha oncc gitti-
giniz ya da resmini gordiigiiniiz bir kasaba miydi yoksa tama-
men yepyeni bir ycr miydi? Bu aligirmanin maksad, size, ger-
yck bir hatiramizdan yola gikmig bile olsaniz, hayal ettiginiz im-
genin igerigine dair biitiin ayrintilan olugturanin bilingalimzin
kendiliginden hayal giicii oldugunu gostermekti. Ncye benziyor
olursa olsun, bu kasaba sanki daima orada ‘*hazir bekliyormus”
gibi bir anda zihninizde beliriverdi. Biiyiik bir olasilikla, bu ka-
siaba imgesine dair higbir aynintiy: bilingli olarak oraya ycrlestir-
mediniz; birdenbire vc kendiliginden ortaya gikiginin kaniti da
budur. §imdi sizden ayn sahneyi yeniden goziiniizde canlandir-
mamzi istiyorum ama bu kez bilingli iradenizlc birkag ckleme
vapacaksiniz; sahneye kendinizi ve bir arkadaginizi yerlestirin
ve kasabanin caddesinde arkadagimzla birliktc ctrafa bakarak
viridiigiiniizii hayal edin. Sayet daha once o arkadaginizla boy-
le bir caddedc yiiriidiiyseniz, bu kez beraberinizdeki kigiyi bag-
ha bir arkadasimz olarak hayal edin ve degigik bir ycy yapin.
Birkag dakika siirdiirin bu imgeyi.
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Az oncc yapmig oldugunuz sey, kendiliginden imgclemeyle
olugan bir sahncye irade giiciiyle imgelemeyi sokmakti. Giin
icinde hayal kurarken buna benzer gcyleri pek ¢ok kez yapmig
olabilirsiniz ama bu kez ben sizden yapuginiz seyin bir reknik
oldugunu fark cumenizi istiyorum; boylecc bilingli diizeyde
kendi gergekliginizi yaraturken clinizin altinda hazir bir teknik
olacak.

Resimli ya da Taklitli Imgeleme

Hayalinizde, kiigiik bir kutu canlandirin; kirmiz1 kurdelcyle
baglanmig bir hediye paketi olsun bu. Kendinizi bu paketi agar-
ken hayal edin. igindc, pamuklar iizerinc yerlegtirilmig bir bilc-
zik duruyor. (Erkckseniz, bunun bir kiinye oldugunu hayal ede-
bilirsiniz.) Bilezigi alip kolunuza takuiginizi hayal edin. Tamam,
durun. Simdi o paketin gergekten, fizikscl olarak dizlerinizin
iizerindc durdugunu hayal edin; paketi ii¢ boyutlu gergeklik ola-
rak goriin. Gergek dizlerinizin lizerinde duran paketi gergek cl-
lerinizlec alip agtigimizi ve igindeki bilezigi gergek bilcginize tak-
ugwmzi hayal edin. Simdi durun. Aradaki farki sdyleyebilir mi-
siniz?

Siz de herkes gibiyseniz, ilk imgeyi sincma perdesinc yansi-
yan bir resim olarak gormiig olmalisimz; muhtemelen kendinizi
dc paketi ag1p iginden bilczigi gikaran bir insan olarak disanidan
gordiiniiz. Oysa ikinci imge muhtcmelen gok daha gergege ben-
ziyordu ve o hayali gok daha canh yagadiniz. Bunun sebebi, ha-
yal kurarken igin iginc kendi fiziksel gevrenizi de dahil etmis ol-
mamzdir. Yagsadiginiz tecritbenin niteligi agisindan ikinci imge-
lemeniz. ilkinden tamamen farkhdir. Bu tiir imgeleme fizyolojik
olarak da iizerinizde biiyiik bir etki yaraur. ilk imgclemeniz si-
rasinda size kutunun iginden ¢ikanin bir 6riimcek oldugunu soy-
lescydim muhtemelen ¢ok biiyiik bir tepki gostermeden bu ha-
yali de kuracaktimz. Oysa bu hayali ikinci tiir imgelemeylc kur-
dugunuzda, ¢ok biiyiik bir ihtimalle adrenal bezlcriniz siz iste-
mesiniz bilc faaliyete gegip bir miktar sivi salgilayacak.
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Biitiin mesele, iki farkli imgelemeye sahip olmanizdir; her
ikisinin de kendisinc 6zgil 6zellikleri ve kullamumlar: vardur. Be-
dcniniz ikinci tiir imgelemeye daha biiyiik bir tepki venr. Karan-
hik bir sokakta yalmz baginiza yiiriirken birinin ya da “bir geyin™
sizi takip ettigini ve sirtimiza qullanmak iizerc oldugunu hayal
cttiginizde ikinci tiir imgeleme devrededir. Bu hayal edig bigimi,
sahnede yapilan pantomim gosterilcrinin ctkisini andirdigi igin
(hani yiizil beyaz boyal bir pantomimci hayali bir merdivenden
agagr inmeye baglar ve bunu 6ylesinc iyi taklit eder ki siz ger-
cekten de orada bir merdiven oldugunu goriir gibi olursunuz)
ben buna “taklitli imgeleme™ adini veriyorum. ilkine de “‘resim-
li imgeleme” diyorum.

Rcsimli imgeleme, amlann hatirlanmasinda, yaratici oyunla-
rn kurgulanmasinda (bazilan buna giindiiz dilgleri der) ycni fi-
kirler geligtirmekte, proje tasarlamakta ve gesitli mcditasyon bi-
¢imlerinde gok ige yarar.

Taklitli imgelemeyse, mcvcut kigilik yapisim ve kigiscl bece-
rilcri geligtirmek igin; saglikh iligkiler kurup saglikh bir bedene
sahip olmak igin gok daha clverigli bir yontemdir. Atletlerin ¢o-
pu, ileride girecekleri yanglara zihinlerini hazirlayip bedenlcri-
ne “*on idman™ yaptrirken taklitli imgcleme yontemini kullanur.
lyi oyuncular, inandinci karakterler yaratmakta aymi yontemden
laydalanirlar. Bagarih iy adamlan ve iy kadinlan toplantilardan
once; bazi siyasetgiler dc topluluk kargisinda konugmadan 6nce
bu imgeleme tilriiylc kendilerini hazirlarlar. Bir keresinde buz
pateni sampiyonasina katilacak iki gence, taklitli imgcleme yon-
temini kullanarak kendilerini yariga nasil hazirlayacaklarim 6§-
retmigtim. Taklitli imgclemenin, kusursuz bir gekilde kaymalan
i¢in zihinlerini hazirlayip bedenlerine 6n idman yaptumaktan
daha 6te bir yardimi olmugtu; bu yontem sayesinde ikisi dc, ge-
riye bagka bir olasilik kalmayacak bigimde, tam anlamiyla ka-
sanma siirecine girmiglerdi. Ogrendikleri yontem onlan kendi
yollarinda zirveye tagiyacak giiveni ve olumlu beklentiyi ver-
migti.
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Cok Duyulu Imgeleme

Hayal ctmek denince genellikle aklimiza ilk gelen, gorsel ha-
yallerdir. Oysa hayal kurmak, dokunma, tatma, koklama ve igit-
me duyulanyla ilintili hayalleri de kapsayan bir siiregtir.

Hafif¢e gisclcyen yagmurun ardindan bir giil agacina bakti-
g1z hayal edin. Dalinin tam tepesindc biltin yapraklanm ag-
miy kocaman bir giil var. Simdi yavasga giiliin sapina dogru
uzandigimzi hayal edin. Sapin iizerindeki kiigiik dikenlcre doku-
nun. Gili bumunuza dogru yaklagtinp mis gibi kokusunu igini-
zc ¢ekin. Yapraklarinin iizerinde minik su damlaciklan oldugu-
nu hayal edin. Dilinizi bu damlaciklardan birine degdirin ve tap-
taze tath suyun tadina bakin. Simdi. hafif¢e kendinize dogru
yaklagtirmiy oldugunuz giili elinizden birakin. Bir annin vizil-
dayarak gclip giiliin iizerinc kondugunu hayal edin. Annin ¢-
kardig) sesi igitin.

Yukanidaki dency, sizin de fark ettiginiz gibi, imgclediginiz
sahnede bes duyunuzu da kullanmaniz igin tasarlanmigtir. Cok
duyulu imgcleme yontemiyle hayal etmenin, diiyiinceleriniz,
" duygulanmiz ve davraniglanimiz iizerinizde gok daha giiglii bir
“etkisi vardr. Cunku ashnda bilingalumiz “gergek” dcneyl"r
hiyal cdilen deneyim arasindaki farki bilmez. 1§|Ilnqalnmz
‘ozellikle de igin igine birden fazla duyu girdiginde, kas diizc-
"yi'n’de. salgl bui hiicre Ve"haflza diizeyindc gerqek dcneyifne
‘nilmasi gii¢ gibi gcllyor degil mi? Bir sonraki deney ikna olma-
nmiz1 saglayabilir.

Diinya yoériingesinde doncn bir uzaygemisinde oldugunuzu
hayal edin. Uzaygemisinin lombarindan agagi bakiyorsunuz ve
cesitli bigimde bulut kiimclerinin arasindan, altinizda uzanan ki-
talari, okyanuslan goriiyorsunuz. Yerkiirenin iizerindeki kahve-
rengi ve ycsil alanlara bakiyorsunuz; masmavi okyanusun biraz
otesinde halkalanarak doniip duran bir bulut kilmesi var; biiyuk
bir hortumun habercisi gibi goriniiyor. $imdi uzaygemisinin
lombarinin kalin camini fark ediyorsunuz ve parmaginizla hafif-
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¢e cama dokunuyorsunuz. Bu arada oturdugunuz koltugun yu-
mugakhgini hissediyorsunuz; iizerinizdeki uzay giysisini ve
kontrol panelinde dokundugunuz metal diigmelerin soguklugu-
nu hissediyorsunuz. Uzaygemisinin iginde hafif bir ozon koku-
su var. Etrafta tkirdayarak galigan aygitlarin sesini duyabiliyor-
sunuz. Ayni zamanda yukanda, Diinya’dan bu kadar uzakta ya-
sadiginiz maceranin heyecanim da hissediyorsunuz. O heyecan
duygusunu iginizde iyice hissedene dek bir siire bekleyin.

Tamam m1? Simdi, yayadigimiz bu dencyimi zihninizden si-
lin ve dikkatinizi bir iki dakika kadar, bu kitab1 okurken bulun-
dugunuz gevrede ne varsa ona verin. Simdi de gegen hafta ya-
sadigimz herhangi bir olay: hatirlayin. Yediginiz bir yemek,
yeni tamgtigimz biri ya da gittiginiz bir yer olabilir. Simdi bu
amy1 da zihninizden silip uzaygemisine geri doniin. Hayalini-
¢ yeni bir bigim vermeye galigmayin; upk: gegen hafta yasa-
digimiz olayr hatirladiginiz gibi bunu da tekrar hatirlayin. Sim-
di uzaygemisini unutun ve gegen haftaki olaya geri doniin.
yimdi bir kez daha uzaygemisine doniin. Bu noktada bir yey
lark etmig olmalisimiz; bu iki olay arasinda, hatirlamak baki-
mindan, higbir fark yoktur. Biri zihninizde digerinc gorc bir
parga daha canh bir hatira olabilir ancak nitelik agisindan her
ikisi de egdegerdir. Su an itibariyla o uzaygemisi, hafiza ban-
kamza silinemez bir bigimde kaydolmus durumdadir ve upki
vagamig oldugunuz herhangi gergek bir olay gibi bunu da iste-
diginiz zaman yeniden hatirlayabilirsiniz. Bilingaluniza gore
siz bir uzaygemisindc yolculuk ettiniz ve baginiza gelen biitiin
diger olaylar gibi, bu yolculuk da hayat dencyiminizin bir par-
vast haline geldi. Aslina bakacak olursamiz, bu hayali kurarken
dikkatinizi yogunlagurdiginiz igin muhtecmelen bilingaltimiz bu
teeriibeyi, yagjadigimz pek gok olaydan daha “gergek™ olarak
algilayacaktr.

Ahgtirmalar

Madcem kendi gergekliginizi yaratirken kullanacagimz en
oncmli arag hayal giiciiniiz o halde bunu miimkiin oldugunca ge-
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ligtirenizde biiyik yarar var. Herkesin hayal giici vardur, tipki
herkesin kaslan oldugu gibi ve tipki kaslanmiz gibi hayal gicii-
milz de egzersiz yapukga gceligir. Igte size dencmeniz. igin birkag
ahstirma:

Aligtirma I: Tam kargimizda bog bir alanda, yerdc ya da ma-
siuun iizerinde olabilir, yaklagik bir metre boyunda kalinca bir ip
imgesi oluyturun; ipin ortasina basit bir diigiim atilmig olsun. Bu
ipi gergekten karyinizda duruyormugs gibi iig boyutlu haliyle ha-
yal cdin. §imdi hayalinizde, elinizi ipe dogru uzatip dokundugu-
nuzu canlandinn; agirhgim ve dokusunu tam anlamiyla hisse-
din. Simdi hayalinizdc, ellerinizle ipteki digimi ¢6zin. Yapti-
S1mz iglcmi net bir sckilde gonip hissettiginizden cmin olun. Sa-
yet bunu kolayca yapabildiyseniz, zaten oldukga gcligmig bir
taklitli imgclemeniz var demektir; bu durumda daha karmagik
bir diigiim, mcsela bir gemici diigiimiinii ¢ozmcye girigebilirsi-
niz. Sayet bu alisirmawi yaparken zorlandiysamiz sakin panige
kapiimayin. Tam da bu nedcnle yapiyorsunuz bu egzersizi. Sa-
dece kolayca iistesinden gelcbilene dek pratik yapin. Digiimil
net bir yckilde gormekte fazlasiyla zorlamyorsamz elinize ger-
¢ek bir ip alip buna diigiim atin; neye benzedigini iyice gordilk-
ten sonra tekrar “taklit” ipinize doniin.

Ahgtirma II: Bedcninizin, hayal giiciiniize ne denli hizh tep-
ki verdigini gormek igin bu ahstirmay: sabah yataktan kalkar
kalkmaz: heniiz kaslarimz uykunun ctkisiyle tam agilmamiy hal-
dcyken yapmay: dencyin. Once ayaga kalkin ve dizlerinizi bik-
medcn ayak parmaklarimiza degmeye gahgin. Sayet bunu kolay-
hkla yapabilivorxamz, cllerinizi yere degdirmcye ¢aliyin. Bunu
da zorlaniadan yaptuysaniz, avug iglerinizi yere yapigtumay de-
neyin. Sabah kalkar kalkmaz avuglarinizi yere yapistirabiliyorsa-
mz bir sonraki ahjtinmaya gegebilirsiniz. Ama hald benimle bir-
likteyseniz, size bir ipucu vereyim. Once hareketi kendinizi zor-
lamadan yapin; bacaklarimz agrnimadan cllerinizi hangi noktaya
kadar uzatabildiginizi aklimzda tutun. Simdi dogrulun ve hayali-
nizde, dizlerinizi biikkmeden ellcrinizle ayak pirmaklarimizi tuttu-
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funuzu (ya da yere degebildiginizi) canlandinn; bu harcketi g
kez yapugiumzi hayal cdin. §imdi de hareketi gergekten yapin. Bu
kez.ellennizi, ilk seferinde oldugundan daha uzaga gotiirebildigi-
nizi goreccksiniz. Ellerinizi yu anda yapabildiginizden daha uza-
fa degdirmek istiyorsamz imgelemeyi tekrarlayin.

Ahgtirma III: Evde, isyerinde ya da birkag dakika bog vakit
buldugunuz herhangi bir ycrdc, gevrenize nesneler “‘ekleme” eg-
scrsizi yapin. Bagka bir deyigle, taklitli hayal giiciiniizii kullana-
1ak, etrafimzda fiziksel olarak mevcut olmayan bir seyler yara-
tm ve yapugimz geyin keyfini gikann. iste size tegvik edici bir-
kag fikir:

Birinin kafasina boynuzlar takin.

Bir agacin dalina bir ay: oturtun.
Havalanduma deliginden gigckler sarkitn,
Arabalara kuyruk, yiizgeg, kukuleta takin.
Insanlara degisik giysiler giydirin.

Ahgtirma 1V: Resimli imgelemenizi gelistirmeniz de 6nem-
hdir; gimdiki aligtirma size bu konuda yardimci olacak. Bu ahg-
nimayr gozleninizi kapayarak da yapabilirsiniz, isterseniz gozle-
1miz. agik, boy bir duvara bakarak da yapabilirsiniz. Bir gayirin
ontasinda yiikselen bir agag hayal edin; agac biitiin ayrintilany-
lu poziiniiziin oniinde canlandinn. Goriintii zihninizde iyice net-
lesince lizerinde gegitli degigiklikler yapmaya baglayin. Agacin
ir dahm yerinden gikarip bagka bir yerc takin. Yapraklarin ren-
pni degigtirin. Yerdeki ¢imlerin boyunu uzatin, etrafa gigekler
verlegtiring varsa gikann. Agacin gevresinde hig insan ya da hay-
vin yoksa ekleyin; varsa ¢ikann. Hangi degiyikligi yaparsamz
vapmn, kendi iradenizlc degigiklik yapana kadar gahiyin. Belki ya-
siacaksimz ama bu tir degigiklikler yapmayi ¢ok zor bulan sa-
visiz insan vardir. Bunun tek sebebi, zihinsel imgeleri bilingli
olarak denctlemeye ahgkin olmamalandir. Bu ahigtirma boylc ki-
siler igin bigilmig kaftandir.
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Ahgtirma V: Arada bir, imgelerle diigiinemediklerini ve nc
zihinlerindc ne de boy bir duvar iizerinde higbir yekilde resim
oluyturamadiklarini sdyleyen insanlarla kargilagirnm. Ama biitiin
bunlarin nasil yapilacagini 6gretemedigim tek bir kigi bile olma-
di. Bu yiizden, imgelemeyi herkesin kullanabilecegini iddia edi-
yorum. Ama baz insanlar gesitli scbeplerle bunu yapmamay:
ahgkanhk edinmiglerdir. Bu durumu dcgistirmeyi isteyenlere,
iye, riiyalarim hatrlamakla baglamalarimi soyledigimde biiyiik
ilcrleme kaydederler. Bir sonraki adimda, gozler agik olarak bog
bir duvar iizerindec sevimli, girin gorintiiler olugturmay: 6grenir-
lcr; bu ¢aliymayi, onccki dort aliguirmay: yapabilecck beceriyi
kazanana kadar siirdiiriirler. Siz dc aym durumdaysamz bu satir-
larda anlatilanlara uygun olarak kendi programiruzi hazirlayabi-
lirsiniz.



II1. Bolim

Motivasyon Araci

Duygulan bilingli olarak yonlendirme becerisine ben duygu
motivasyonu adim veriyorum. Dikkatinizi ¢gekerim, duygulan
kontrol altna almak ya da bastirmak demedim: bagimizi asil
derde sokan da zaten bu iki davramigtir. Hogunuza gitmeyen
duygulardan hasar gormeden 6zgiirleymeyi bagariyor ve istedi-
finiz zaman istediginiz duyguyu segiyorsamz duygulanmzi
vonlendiriyorsunuz demektir. Bu boliimiin sonunda size, bunu
nasil yapacagimzi gdsterip bazi uygulamah ahgtinnalar verece-
gim. Ama once duygulann ne olduguna dair yeni gelcbilecek
bazi fikirlerden s6z edeyim sizc.

Hareketler ve Mesajlar

Duygular, bedeninizdeki encrji hareketleridir. Buna ister ha-
yat cnerjisi diyelim, ister biyolojik enerji; asil mesele duygularin
da upki herhangi bagka bir gey gibi encrji akigi oldugudur. Giig-
i duygulara daima bir sicaklik hissinin cglik etmesi ve viicut 1s1-
sinin yiikselmesi bunun en iyi kaniidir. Aslinda biitiin olup biten,
ur miktar duygu enerjisinin, en eski fizik yasalarina uyarak, 1s1
cnerjisine doniigmesidir. Duygu enerjisinin de kismen elektrik
enerjisine doniistiigii bir vakiadir ama bunun gu andaki konu-
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muzla ilgisi yok. Is1 enerjisi mesclesine gelince; simdilik, *“‘kam
kaynamak™ ya da “igi 1sinmak” gibi deyimlcrin basit birer meta-
fordan ibaret olmadiini bilmenizi istemcklc yetinecegim.

Yine dc duygularda, bir encrji hareketliliginden daha fazlasi
vardir. Duygulanmiz ayn1 zamanda bize mesaj da iletir; hepimi-
zin anbean yagadigimuz duygularimizi, salt enerji akigi olmaktan
ayiran da budur. Aslinda radyo ya da telefon hatlarindaki ener-
jiyle mesaj tasinmasina benzer. Duygulara verdigimiz isimler
-korku, ofke, kiskanglik, nese ya da mutluluk- tagidiklan mesaj-
lanin igeriginin tanimidir. Duygunun bizatihi kendisi salt heye-
candir. Bizse bu heyecan, beraberinde getirdigi fikre gore ta-
nimlayip yaftalanz.

Peki ama bu mesajlar nereden gelir? Fikirler ve imgeler ya
am olarak hiicrelerimizde depolannugtir ya da diyandan gelen fi-
kirlerc ve imgelere tepki olarak bizim taratumzdan tretilip agi-
ga ¢ikanlmistir. Peki, bunu tetiklcycn nedir? Size ya da bagkala-
rina ait fikirler, imajlar, duruglar, harekctler, cylemler ya da duy-
gular tetikler bu siireci.

Duygular ve Gerilim

Zihniiiz, hissettiklerimiz ve bedenimiz arasindaki baglant
oylesine agikirdir ki, duygulanmizin kas gerilimiyle yakindan
iliykili oldugunu soyledigimde, buna hi¢ sagyirmamaniz gerekir.
Bagka bir deyislc, nc tiir bir duygu hissediyor olursaniz olun,
kaslannmz daima bir gekilde isin igindedir. Gencellikle, 6fke ve
korku gibi “olumsuz™ diye bilincn duygularla birlikte kas gerili-
mi artarken, mutluluk ve nege gibi “*olumlu” duygularla birliktc
kas gerilimi boyalir. Bunun, daha sonra bahsedecegim birkag is-
tisnasi vardir. Sonug itibaniyla, duygular s6z konusu oldugunda,
zihindeki bir imgc ya da bir [ikir, sinir sisteminde kaslanin geril-
mesine ya da gevgemesine sebep olan bir diirtii olugturur. Kasla-
nn verdigi bu tepki hemen akabinde bedenin dogal enerji akigin-
da, ki biz bunlara duygu diyoruz, dalga bozunumlan yaratir; en
azindan aym fikir vc imgeler ya da bunlan ¢agngtiran farkh fi-
kir ve imgeler soz konusu oldugunda siireg boyle igler. Omegin,
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susamak fikninin ardindan bir bardak su almak iizcrc harekete
gegtiginizde kaslanmzda olugan gerilimde genellikle duygular
devrede degildir. Ne ki, susamak fikrinin ardindan bir bardak su
almak lizere harekctc gegtiginizde birisi bardag elinizden alma-
ya ¢aliglyorsa kaslanimizda olusan gerilimdc iyin igine duygular
da kangabilir. §imdi, kas gerilimiyle duygular arasindaki bag-
lantiyr gormek igin birkag dency yapalim.

Bir sandalycye rahatga oturun, goézlerinizi kapayin vc bede-
ninizdeki biitiin kaslan gerip on bcgc kadar sayin. Ardindan he-
men biitiin kaslanmizi gevsetin, gézlcrinizi kapah tutun ve sade-
ce bedeninizdc nc duyumsadiginiza konsantre olun. Gergckten
biitiin dikkatinizi buna verdiyscniz, hafif¢e ateg bastigini; bir ka-
nncalanma oldugunu; uzuvlariniza dogru bir harcketin yayildi-
gim ya da muhtemelen bunlarin hepsini duyumsamis olmamz
gerekir. Iste kas gerilimi bedeninizdeki enerji akigini boyle etki-
once yapuigimzin bu hortumu sikigtinp sonra da serbest birak-
maktan fark: yoktur. Suyun akig1 bir anhigina cngcllcnmiy ve ar-
dindan, normal diizende akmaya baglamadan énce, hizla figkinp
yoluna devam etmigtir. Bedeninize olan da aynen budur.

Rahat bir sandalycyc oturun ve bedeninizdcki biitiin kaslan
bilingli olarak miimkiin oldugunca gevgetin. Abartuli bir harcket
yapmaniz gerekmiyor. Sadece kendinizc biitiin kaslarimzin gev-
semesini istediginizi soyleyip kaslanimzi rahat birakmaniz yc-
terlidir. Ardindan, higchir kaswuzi germeden istediginiz tirde
gii¢li. bir duyguyu hissetmcye ¢ahyin. Isterseniz goziiniiziin
oniinde bir imge dc canlandirabilirsiniz ama sakin higbir kasini-
z1 germeyin. Ofkelenmeyi deneyin; korku ya da cogku hissetme-
yi dencyin, ne isterseniz dencyin ama kaslannizda gerilme ol-

masin. Buna nc dersiniz! Gergekten kaslanmzi germemcyi be-

cerdiyscniz, fiziksel olarak gevsemiy bir haldeyken giliglii bir

duyguyu hissetmenin imkdnsiz oldugunu goreccksiniz. Kaslari-

niz tamamen gevyemig bir durumdayken depresyona bile gire-
mezsiniz! Bu bilgi tahmin edemcycccginiz kadar degerlidir giin-
kii size digiincelerinizin vc duygulanmzin efcndisi olmamin
anahtanim venncktedir.
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Gerilim ve Bosalma

Hatrrlarsaniz size kas gerilimi ile baza duygular arasindaki
iligkide birkag istisna oldugunu sdylemigtim. Simdi bu konuya
agikhik getirmek istiyorum. Her scyden once, kas geriliminin si-
zin igin kotii bir yey olmadigimi hi¢ aklimzdan gikarmayun liit-
fen. O olmasa higbir fiziksel aktiviteyi yerine gctiremezdiniz.
Ouurup kalkmay: ya da giilimsemeyi bile bcceremezdiniz. Da-
hasi, bir 6nceki dencyden de bildiginiz gibi, keyif vercn duygu-
larin oluymasinda da belirli bir miktar gerilim dcvrededir. Geri-
lim keyifli duygular yaratabilir ama bu duygulan keyifli yapan
gerilimin pesi sira gelen bogalmadir. Keyif aldigimiz bir duygu-
yu yasarken bazi kaslarimiz gerilir bazilan da gevger; hemen ar-
dindan da gerilen kaslarimiz gcvsger ve gevseyen kaslanimiz ge-
rilir: bu, kisa araliklarla boylecc siiriip gider. Ornegin, biiyiik bir
cosku aninda kaslarda miithiy bir gerilim devredeymis gibi go-
riiniir ama ashinda dcvrede olan miithis miktarda egzamanh ge-
rilim ve gevsemedir. Kisacasi, keyif duygusu gerilimin bosal-
masiyla baglantulidr.

Tatsiz Duygular

Hogsumuza gitmcyen duygular, akut (agin) ya da kronik (sii-
rekli) gerilimle baglantihdir. Gerilim belirli bir diizeye ¢iktigin-
da aci bile duyabilirsiniz ¢iinki her tiirlii acinin sebebi agin ya
da hig hafiflemeyen gerilimlcrdir. Bununla birlikte, 6fke gibi bir
duygu yasandigi sirada, duygu giderek yogunlayip kaslar da ger-,
ginleyirken siklikla olan gey yudur: Kigi bunun kotii, tehlikcli ya
da ne sebeple olursa olsun mutlaka engellenmesi gercken bir
duygu olduguna karar vercbilir. Bir gckilde gerilimi bogaltmak
yerinc kiyi, biitiin kaslarim 6fkesini bastirmak iizere diigiimleye-
rek duyguyu durdurmaya galigabilir. Sonra da, kaslan diigim-
lcnmiy bir haldeykcn, bu duyguyu unutmak igin clinden geleni
yapar. Ama beden asla unutmaz. Unutamaz. Ciinkii duygunun
mesaji hild digimlcnmig kaslarda kiliticnmig haldedir vec duy-
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gusal mesajlar iletilmedikleri siirece hicbir yere gitmez. Bir
duygunun mesaj, siz onun farkinda oldugunuzda ve kendiligin-
den gikip gitmesine izin verdiginizde iletilmig olur. Mesaji bas-
urarak oniinii keserseniz, duygu bosalana dek kaslarimzda kal-
may: siirdiirecektir. Su soziinii ettigim riyakar kigiyc geri done-
lim: bir dahaki sefere herhangi bir geye o6fkelendiginde yine ay-
m sekilde davranacakur, boylece kaslar biraz daha gerilecek,
mesaj bastrilacak ve daha fazla encriji kilitli kalacakur. iste kro-
nik gerilim boyle baglar. Kronik gerilim bir anda bogaldiginda,
engellenmig, bastirilmig biitiin mesajlar ve enerji, sel gibi patlar;
duygulan ortaya ¢ikaranin da bu bogalma oldugu zannedilir. Oy-
sa bu sadece goriiniigte boyledir ve etkisi de gegicidir glinkii bo-
salma siirecek olursa tath bir rahatlama hissi olugacaktir. Kronik
gerilimin uzun siire varhgini siirdiirmesi. bogalulmamasi hem
yikici fiziksel hastaliklara hem de duygusal patlamalara yol aga-
bilir.

Duygularda Dig Etkenler

Duygulan meydana getiren zihninizdeki fikirler ve imgcler-
dir; aynica kas gerilimindeki degisikliklen tctikleyen de bunlar-
dir. Ama sahip oldugunuz fikirler ve imgeler genellikle dig diin-
yadaki kosullardan ve olaylardan etkilenir. Bunlann arasinda en
acik goriilebilcni bagka insanlarin davramiglannun sebcp oldugu
etkidir. Birinin davranigi sizi tiziiyorsa, bunun scbebi o davrani-
sin zihninizdeki fikirleri ve imgeleri ¢agrnisgurmasidir, ki bunlar
da duygulan tetiklemektcdir. Birkag dakika once, tam da bu bo-
limii yazdigim sirada kigiik oglum bana sesleniyordu; agabeyi-
nin pencereden ona nanik yapmasina fena halde bozulmustu.
Aslinda onu iizen, agabeyinin ona nanik yapmasi degildi; daha
once belki yiizlerce kez agabeyinin bu gakalarina kahkahalarla
giilerken gommiistiim onu. Bu olayda kiigiik oglumu kizdiran
sey. agabeyinin onunla dalga gegtigi fikrine sahip olmasiydi. O
halde, duygusal tepkilerinizi bir bagkasinin davranigin suglaya-
rak hakli gikaramazsiniz. Ofkenizin, kizginhgimzin, her tiirlii
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duygusal tepkinizin asil sebebi sizin zihninizdcki fikirler ve im-
gelerdir, bagkalanmin davraniglan degil.

Davraniglarla ilgisi olmayan vc fark edilmesi daha zor olan
diger bir etki de bagkalarinin duygulannin iizerimizde yaratug
etkidir. Bedcnimizde akig halindeki cnerjinin yani sira her biri-
miz “enerji alam™ diyc tamimlayabilecegimiz bir alanla gevrili-
yizdir. Bu alanin gok geyitli muhtevasi vardir; buna, 1s1, elekt-
romanyetik radyasyon, hiicrelcrden ve ncfesten yayilan kimya-
sal gazlarla birlikte bedenin iginde dolagan ayni hayat encrjisi
de dahildir. Bu alanin yapisi ve igerigi hem duygusal durumu-
nuza bagl olarak degigir hem de zihninizdeki fikirlerden ve im-
gelcrden cikilenir. Ayrica bu alan, bagka insanlarin enerji alan-
larindan da; zihinlerindcki fikir ve imgelerden dc etkilenir. Da-
ha pratik olmak bakimindan buna gimdilik “duygusal alan™ di-
ycbiliriz; ne dc olsa imge ve f[ikirlerinizin igerigini olugturan
mesajlan tagimaktadir. Ashm isterseniz “duygusal atmosfer”
daha da uygun bir tanmim olurdu; zira bu alan iginizde kopan fir-
tnalardan, giines agtiginiz anlara kadar tam manasiyla ig diin-
yamzin iklimini yansitur.

Bu “‘atmosfer tabakasi” sayesindc bagka insanlann duygula-
rum hisscdebilir ya da scezebilirsiniz; nasil davrandiklarinin bir
onemi yoktur, hatta yanimzda olmalan bilec gerekmez. Elbette
bazi insanlar bu duygusal alana bagkalarindan daha duyarhdir-
lar; upki bazilanmizin hava dcgiyimlerine kary1t daha duyarh ol-
dugumuz gibi. Ama hemen herkes ¢ok giiglii duygularla dolu bir
odadaki “elektrik yiiklii” ortamu hisscdebilir; Ustelik odadaki ki-
silerin birbirlcrine ne kadar nazik davrandiklannin da bir 6nemi
yoktur. Hatta pck ok insan, ortamwn bu dcnli elektriklenmesine
sebep olan kigiler oradan aynimiy bile olsa odadaki elcktrik yik-
li atmosferi sezebilir. Ayrica, gok giigli duygular yasamakta
olan birinin yakininda oldugunuzda, o kisinin hissettigi duygu-
lar sizin zihninizdeki baz fikirleri ve imgeleri ayaklandiracak-
ur; bu ¢agnigimlar bir sire sonra sizin de benzer duygulan his-
sctmenize neden olur. Kimi zaman insan durup dururken hiizin-
Icniverir, birdenbire igini bir endigenin kapladigim hisseder vc
ortada higbir scbep yokken neden bunlan hissettigini anlamaya
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¢ahgir garesizce. Oysa bunu tetikleyen bagka bir insanin ruh ha-
lidir. Bir giin biiromda gahgirken aynisi benim de bagima gel-
migti. Her gey yolunda gidiyordu ama bir anda, ortada higbir se-
bep yokken miithiy bir i¢ sikintis1 hissetmeye baglamigtim. Son-
radan, yan biiroda gahgan bir kiginin o sirada biiyiik bir kcder
iginde oldugunu 6grendim. Bu gibi durumlarda mesafenin pek
oncmi yoktur. Kiigiik gocugu olan pek gok anne teyit edccektir
bunu. Sizden epeyce uzakta olan biriyle *‘duygusal empati” kur-
mamz mimkindiir. Bu, yakin akrabalar arasinda, ozellikle de
ikiz kardesler ve ¢ok yakin dostlar arasinda stk yaganan bir olay-
dir; hatta siradan arkadaghklarda bile kisilerin birbirlerinden
uzakta olmalarina ragmen aym duygulan hissettikleri goriilmiiy-
tiir. Bir keresinde, yalmz bagima huzur iginde ¢ahgirken birden-
bire endiseyc kapilarak gazetedeki ig ilanlanni taramaya basla-
migtim. Gergekten de aptalca bir gey yapiyordum ama oyle giig-
li bir diintilydii ki kendime engel olamamistim. Derken, bir ar-
kadagim telefon etti ve o sabah igini kaybettigini soylcdi. Yeni
bir ig bulmasi i¢in ona yardim etmemi istiyordu. Farkinda olma-
dan onun hissettiklerine tepki vermigtim;ama bu tepkiyi vermc-
min esas sebcbi, o siralarda benim de yeni bir ige baylamiy ol-
mam ve kendimi pek giivende hissctmememdi. Burada haurla-
maniz gercken asil nokta, kendi kafamizin iginde bir yerlerde ay-
m ya da benzer gagnigimlara kargilik gelen fikirler olmadif sii-
rece baska insanlann duygulannin sizi etkileycmeyecegidir. Bu
boliimiin sonunda size, empati kurmayi istemediginiz duygular-
dan kendinizi koruyabilmeniz igin bir teknik gosterccegim.
Sunu :ia aklimzin bir kogesinde bulundurun: Duygularimzi
ctkileycn birkag tane de fiziksel kosul vardir. Bazi vitamin ve
minerallerin eksikligi, 6zellikle de B vitamini vc kalsiyum ek-
sikligi duygusal galkanulara yol agabilir. Bu tiir gida desteklcyi-
cilerinin sizc yaran olur. Bununla birliktc, burada soziinii ettigi-
miz eksikligin bizatihi kendisinin, stres yaratan diigiince bigi-
miyle ilk elden ilintili olmasi gok muhtemeldir. Durum buysa,
gida destekleyicileri kullanmanin yam sira diigiince bigiminizde
de daha tcyvik edici bir tarzi benimsemcniz gerekeccktir. At-
mosfere bagh iyonlagma ve Ay‘in ya da Giincy'in ¢ekim giiciiy-
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le ilgili degigsimler de duygular: etkileyen fiziksel kogullardr.
Bu kitapta bu gibi etkenlere girmeyecegim ama gunu bilin ki,
bunlar da sizi, sadece kendinizle ve diinyayla ilgili biling diize-
yinde ya da bilingaltinda sahip oldugunuz fikirler dogrultusunda
etkiler.

Duygularin Efendisi Olmak

Bu 6zct bilgiden sonra, artik duygulann yonlendirilmesi ko-
nusuna geri doncbiliriz. Bu boliimiin baginda da belirtmis oldu-
gum gibi, duygu motivasyonu, duygulari bilingli olarak yonlen-
dirme becerisidir, yani duygulanniz sizi degil, siz duygulannizi
yonctirsiniz. Simdi size birtakamn teknikler gostcrip bunu nasil
yapacagimzi anlatacagim.

Derin nefes alip veriek muhtemelen duygulan yonetmckte
kullanilabilecck en temcl tekniktir. Genellikle, kigi duygusal an-
lamda ne kadar uyanlmiy durumdaysa nefes alip verigi o oranda
stk ve kesiktir. Bunun sebebi artan gerilimdir. Yavag ve derin ne-
fes alip vermck gerilime ters etki yapar: hatta cnerji akigim da
diizenler ki bu da kiginin agin uyanlmig ruh halinden kolayca
¢ikmasim saglar. Ancak bu tcknigi uygularken yavag nefes al-
maniz ok oncmlidir, aksi takdirde bagimz donebilir. Derin ne-
fes alip sakinlcstikten sonra verdiginiz tepkiye dair daha net ka-
rarlar alabilirsiniz.

Siiblimlegtirme® de 6tcden beri kullamilan bir bagka sakinley-
me tcknigidir ve insan potansiyeli akiminda hila oldukga popii-
lerdir.

Basitge, hoya gitmeyen ya da istenmeyen duygularin kabul
cdilebilir bigimlerde ifadc edilmesi olarak agiklanabilir. Gazete-
yi rulo haline getirip patronunuzun kafasi yerine masaya vurma-
mz buna iyi bir omektir. Arabamzda yalmzken gighk atarak
(¢cok rica ederim camlarimz da kapah olsun!) duygularimz: ifa-

* Psikolojide, bilingaltna itilmis yasak giidiileri toplumsal anlamda
kabul cdilcbilir hale getirme. (Cn)
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dc etmeniz de ¢ok iye yarar. Duygu ve diisincelcri en ufak ay-
nntisina kadar kagida aktarmak da bagka bir kusursuz segenek-
tir. Kim bilir, belki de ¢ok satan bir kitabin yazan olursunuz.
Siiblimlegtirmcde duygularimzi degistirmeye ¢alismazsiniz. Bu
teknikle yaptiginiz sey, imge ve fikirleri kullanarak eylemlerini-
zi etkileyip ifade bigimini degigtirmektir.

Duygu yonlendirme ya da donigtirme, imge vc fikirlen kul-
lanarak bir duyguyu bir bagka duyguya doniigtiirmektir. Normal-
de bir imge ya da fikir belli bir duygusal akig1 harckete gegirdi-
ginde soz konusu duygu, o fikri ya da imgeyi daha da giiglendi-
ri; ardindan s6z konusu imge ya da fikir o duyguyu daha da
uyarir ve bu bdylece siirilp gider. Yenidcn yonlendirme teknigin-
de isc, duygunun akigim durdurmadan bunu hareketc gegiren
imgc ya da fikn bilingli olarak dcgistirirsiniz ve bu yekilde sa-
decc duygunun mesajinin igerigini degigtirmis olursunuz.

Gcegenlerde bir dostum, bu tcknigi korku duygusunda nasil
kullandigimi anlatmigt bana. igyerindc yeni bir sorumluk iistlcn-
migti ve bu durum onu ¢ok korkutmugtu. Duygulann encrji ol-
dugu kavramani iyi bildigi igin olasi bir basarisizhga dair fikir-
lerini, bilinmeyene dogru yapilan bir yolculuk fikriyle degigtir-
migti. Bu ycni fikri, korku duygusunu heyccana doniigtirmiigtii.
Bu teknik, uzun zamandir ahgkanhk edinilmiy duygularda gok
iye yarar.

Duygu agilama teknigi, fikir ve imgcleri kullanarak gori-
nilste mevcut olmayan pir duyguyu ortaya gikarmak igin kulla-
mlir. *Goriinigte” dedim giinkii hissizlik hali ya da can sikinti-
s1, 6zdc korku duygusunun tepkisidir: depresyonsa bastirilmig
ofke bigimidir. Kayitsizlik, erteleme, tembellik ve buna benzer
hallerin hcpsi bizi yapmak istemedigimiz geyleri yapmaktan
uzak tutan duygusal kagiglardir. Duygulan uyaranin fikirler ve
imgeler oldugunu soylemigtik. O halde duygu asilama, giiglii
bir gekilde ctkin duygu tcpkileri iretecek fikirleri ve imgeleri
bilcrek segmekten; ardindan da bunlarla ilintili eylemi yurirli-
fie koymaktan geger. Bizi cn gok ayaklandiran duygulardan bi-
ri de ofkedir ve kimi zaman duygusal atalctin harika bir panze-
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hiridir. Ne derler bilirsiniz, 6fkcli bir insan mucizeler yaratabi-
lir. Tabii bu so6z, yanhs giden bir geyleri diizeltmek adina diga
vurulan hakh bir 6fkeye igarct etmektedir. Kullandifimiz imge
ve fikirler sizi harckete gegirmeyc teyvik etmelidir; hastalikh
diigiincelerin tuzagina diiymeye degil. Eyleme gegildigi anda,
salt bir hatay: diizeltmckle kalmayip daha da iyiyc ulagymak
adina ofkeyi. hcyccana gevirmek iizerc imge ve fikirler degi-
siklige ugratlabilir. Duygu agilama tekniginde 6fkenin bir al-
temnatifi de tutkudur. Kiginin, kendisini bagkalarinin sorunlari-
m ¢o6ziip onlara yardim etmeye adadiginda depresyonunun ve
i¢ stkintisimin sihirli bir degnek degmiggesine birdenbire kay-
boluverdigi pck ok vaka gordim. Insanin kendi kendisine
duygu asilamasi kolay degildir. Gerekli yceni fikir ve imgelere
odaklanmanizi saglayacak bir arkadagimzdan yardim almamz
genellikle gok daha etkili bir yoldur.

Duygu gozlemleme, uygulamah ahgtirma yapmay: gerekti-
ren bir tckniktir glinkii burada, higbir gckildc bastirmadan ve
olumsuz bir eyleme yonelmeden duygularimzi sadece akiga bi-
rakmamz esasiwr. llcr ycy bir yana, ashinda bu, duygularimzin
gercgekten ne anlama geldiginin farkinda olmamz demektir; yani
bir duygunun mesaj tagtyan cncrji akigindan bagka bir sey olma-
digini tam manasiyla kavranug olmamiz gerekir. Duygularimiza
tamumlamaktan vazgegip, bir tir “hadi gorelim bakalun ncler
oluyor™ tavri takinmaniz gerekir. Baglamak igin cn iyi yollardan
biri duygulanmazi ifade ederken kullandigimiz ciimle yapisimi de-
gigtirmektir. Dogrusu, “Ben olkeliyim™ demek ahigkanhigindan
vazgegip bunun yerine, “Kendimi 6fkeli hissediyorum™ demek-
tir. Siz duygunun kendisi degilsiniz; sadcce o duyguyu hissedi-
yorsunuz. Bunu kavradigimzda dikkatinizi duygunun ilettigi
mesaja verebilirsiniz. Bir duyguyu hisscttiginiz sirada zihniniz-
de dolanip duran diiyiinceleri gozlemleyerek bu duygunun altin-
da ne tiir imge ve fikirler yatugim kegfedebilirsiniz. Séz konusu
duygu kendi akiginda liz kazanarak ilerlerken siz de bu imge ve
fikirleri degigtirmeye baslayabilirsiniz.

Uygulamali aligirma gercktiren bir bagka teknik de bilingli
kas gevsetmedir. Bu da, dikkatinizi bedeninizde; 6zellikle de kas
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geriliminin yogun oldugu bolgelerde yogunlagtirmay: 6grcnme-
nizi gerektirir. Siirekli pratik yaparak, duygu ortaya gikar ¢ik-
maz kaslarda olugan gerilimin farkina varmaya baglayabilirsi-
niz. Ardindan, bilingli olarak kaslarimzi gevyetip duygusal ener-
jinin dagilmasim saglayabilirsiniz. Bu yolla, tepki gostcrmcksi-
zin duygunun mesajini alabilirsiniz; tam da bu sebeple, kas gev-
yetme teknigi duygu gozlemleme teknigiylc birliktc kullamldi-
ginda gok igc yarar. Enerjinin 6ylece bir anda ortadan kaybolma-
digim bilmenizde de fayda var. Yalnizca saf cncrji olup bedeni-
nize dagilmigtir ve yeniden yonlendirilmeye hazir halde bekle-
mektedir.

Ahstirmalar

Iste size duygularimz1 yonlendirme becerinizi geligtirebile-
ccginiz uygulamah birkag aligirma:

Ahgtirma I: Bu. pek gok 6grencimin olaganiistii etkili bul-
dugu derin nefes aligirmasidir. Bu aligtirmayi, birileriyle bulug-
madan oncc sakinlegmek istediginiz zamanlarda; duygusal bir
patlamanin ardindan yasadigimz geyin tatsiz etkilerini hala his-
sctmckte oldugunuz zamanlarda ve kendinizi yalniz, sinirli ya
da iizgiin hissettiginiz zamanlarda yaparsamz en biiyiik fayday:
clde edersiniz.

Rahatga oturun vc cllerinizi kdcaginiza koyun; ya avuglan-
mz vukari1 doniik olsun ya da iki eliniz parmak uglarimz birbiri-
ne dokunacak yekilde birleymig olsun. Nelfesinizi verin ve agagi-
dakileri yapin:

Neles alin ve su sozciikleri tekrarlayin: “Gevge, gevse, gev-
e, gevse.”

Nefesinizi tutun ve iginizden yunlar tekrarlayin: “Gevye,
gevye, gevse, gevse.”

Nefesinizi birakirken “Rahatla, rahatla, rahatla, rahatla™ dcyin.
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Nefesinizi tutarken *“*Rahatla, rahatla, rahatla, rahatla™ deyin.

Yukanidaki sozleri her sefcrindc dort kez tekrarlaym ve bunu
yavag yapin. Sonuncuyu da yapmca normal nefes alin.

isterseniz size bundan biraz daha farkl bir etki yaratacak al-
ternatif sozciikler de verebilirim. Bu kez su sozciiklen sdyleye-
rek nefes alin: “Bir ringi dingi, iki ringi dingi, li¢ ringi dingi,
dort ringi dingi.” Deneyin bakalim. Yaptimz mi? Sayet sinirleri-
niz gok bozuk degilsc daha son kelimeyi s6yleyemeden kendini-
zi bu zirvahga kahkahalarla giilerken bulmuy olmalisimz; eh,
kahkaha da cn iyi kas gevseticidir zaten.

Ahgtirma II: Bu ahstirma size, duygulirimz: etkilemekte
imgelerin ne denli giilii oldugunu gosterecek. Once iki ayn sil-
tuna, olumlu ve olumsuz olarak nitelendirdiginiz gcyitli duygu-
lar1 yazin. Sonra, siraladigimz her duygunun yanina o duyguya
karyithk gelen hatirladiginiz bir sahneyi ya da olay: kisaca yazin.
Olumlu ve olumsuz duygulan iki ayn siituna yazarsamz ahigtir-
may1 daha kolay yaparsimz. Simdi sessiz bir kogcye gekilin;
olumsuz duygulardan birini segin vc rcsimli imgeleme gilciiniiz-
den yararlanarak o duyguyla iligkili olay ya da sahneyi duyguyu
tam anlamiyla hissedene dek tekrar tekrar yasayin. Olumsuz
duygunun iginc girdiginiz anda hemen olumlu bir duygu segin
ve bu olumlu duyguyu tam anlamiyla hissedene kadar bununla
ilintili olay ya da sahneyi goziiniizde canlandinn. Listedeki bii-
tiin duygulan ve onlarla iligkili olaylan ya da sahneleri teker te-
ker ¢ahgin ama hisscttiginiz son duygunun olumlu bir duygu ol-
masina dikkat edin. Biitiin siirc¢ boyunca, duygulanmzin, odak-
landigimiz imgclere gore nasil degigtigi konusunda uyanik olun.

Bu tiir dogrudan tecriibeler aracihigiyla duygularimz nasil
yonlendireceginizi ve bu igte zihninizi nasil kullanacagimai gok
hizh bir yekilde 6grenirsiniz. Sizde gergekten olumlu duygular
uyandiran: sizi ok mutlu eden birkag sahneyi ya da olay: kiigiik
kagitlara yazip bu kigitlan nereye giderseniz gidin yanimizda ta-
stymn: aninda o olumlu duygunun igine girmeyi bagarana kadar
sik sik bu kigitlara bakin. Daha sonra, ne zaman iginizi olumsuz
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bir duygu kaplamaya baglayacak olsa bu kagitlara yazmig oldu-
gunuz giizel olaylan ya da sahneleri hatirlayin ve ruh haliniz de-
giyip de geri doniip bir 6nccki olumsuz duygunun sebebiyle ba-
sa gikabilecek hale gelenc dck bu hatiranizi géziiniizde canlan-
dinin. Bu teknigi, istesinden gclmeniz gereken birdurumdan ka-
1y mekanizmasi olarak degil, enerji sistcminizi temizleme araci
olarak kullamn.

Ahgtirma III: Bu basit aligirma, sizc, kas gevyetme suretiy-
le duygulannizi dolayh olarak kontrol ctmeyi ogretecek. Rahat
bir pozisyona gegip bedeninizdcki hcr kasi germe ve gcvsetme
¢aligmasi yapacaksiniz. Once bayinizdaki kaslarla baglayin; alin
kaslarumzi, goz kaslarinizi, yanak kaslariuzi ve agiz kaslannizi
perip gevsetin. Ardindan biitiin bedeniniz boyunca ayni galigma-
y1 yaparak yavagga vc dikkatli bir sekilde ayak parmaklariuza
kadar inin. Kaslarimzi ¢ok fazla germenize gerek yok; yalmzca
revsedigini anlayacak kadar gerip serbest birakmaniz yeterlidir.
Bu ahstumay: biitiin dikkatinizi vererek yapin g¢iinkii burada
amacimz, kaslarimiz gerginken ya da gevgemiy haldeyken ne his-
scttiginizi; kaslannizda yaptugimz degisikliklerden sonra ne his-
scttiginizi 6grenmek. Bu tcknik sayesinde giinliik olagan igleri-
nizi siirdiiriirken kaslarmzin durumunun gok daha fazla farkin-
da olacaksiniz; ozcllikle de birileriyle bir yekildc karg kargiya
kaldiginizda istenmeyen gerilimleri daha olugmadan rahatlatma-
yi bagaracaksiniz. Ayrica, kaslanmizin gerildigini fark cttiginiz
anda, sizin ya da kargimizdaki kiginin ne soylemekte veya nc
yapmakta olduguna ya da durumun neyi gereklirdifine dikkat
kesilmenin de pek ¢ok faydasim goriirsiiniiz. Bu size, degigtir-
meyi istiyor olabilcccginiz imge ve fikirlerle ilgili tcpkilcrinize
dair ¢ok giiglii bir ipucu vereccktir.

Ahgtirma IV: Duygulan yonlendirmeklc ilgili bu son aligtur-
may1 ben “zihin kalkani” olarak adlandinyorum. Ashlinda bura-
da yapacagimiz, taklitli imgeleme giiciiniizii kullanarak biitiin
bedeninizi gepegevre saran bir 151k kalkani yaratmaktan ibaret-
tir. Bu kalkani gok gesitli bigimlerde hayal edebilirsiniz ama be-
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nim tavsiycm, bagimzin iizerinde bir hale gibi baglayarak biitiin
bedeninizi giineg 1ginlan gibi saran harika renklerle parlayan bir
kalkan hayal etmcnizdir. Istediginiz rengi kullanabilirsiniz. Yine
de bu alijurmay ogrettigim insanlann ¢ogu en fazla pembe ya
da altin renginin isc yaradigini soylemigtir. Egzersizi daha etki-
li kilmak igin, ilk zamanlarda bu ahgtirmaya baglamadan énce
Alsurma I'i yapip daha sonra buna gegin. Ardindan, iyice gev-
semig bir konuma geldiginizde 151k kalkanimiz1 hayal edip “*Bu
kalkan beni biitiin olumsuz ctkilerden koruyacak; yalnizca glizel
seylcr bu kalkanin iginden gegip bana ulagabilir™ gibi bir ciimle
sOyleyin. Daha sonra yapinamz gereken tek ey derin bir nclcs
ahp “Kalkan!™ kelimesini sdylemek vc orada oldugunu hayal et-
mcktir.

Olugturdugunuz bu zihinscl kalkamn amaci, acil durumlarda
sizi bagka insanlarin duygusal enerji alanlannndan korumaktir.
Madcm ki fikirlerle imgeler duygulanmizi ve davramiglanmizi
etkiliyor, bu kalkan imgcsi de duygusal ve fizikscl tepkilerimizi
etkileyccektir. Boylece bagkalaninin duygularindan gok daha az
ctkilenip gok daha az alinganhk gostereccksiniz. Birkag kez
ahgtima yapuktan sonra, iginizi sebepsiz yere bir endige hissi
kapladiginda ya da sikint1 verici herhangi bir duyguya kapildigi-
mizda; hatta beklenmedik bir gekilde ve hig neden yokken bir ye-
riniz agnmaya bagladiginda 131k kalkaninia kullanmanizi 6neri-
rim. Sayet bunlar bagka birinin sorunlarindan kaynaklanan etki-
lerse bir anda ortadan kalkacaklardir. Kalkinimz belirli bir siire
boyunca denemis olmamiza ragmen ige yaramadiysa bu durum-
da hissettiginiz duygunun kaynagina bakmamz gercktigini an-
larsimz. Daha once zihin kalkamyla hi¢ tamgymadiysaniz, sizi
birtakim hog siirprizlerin bekledigini soyleyebilirim; o6zellikle
de sizi sinirlendirip iizmeyi aligkanhk haline getirmig kimscler-
le bay cderken.
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IV. Bolim

Konsantrasyon Araci

Konsantrasyon, dikkatin siiresinin uzatilmasindan bagka bir
scy degildir. Zihninizi bir gcyin iizerinde tutup diger scyleri dig-
lamaktan ibarettir. Bu sizin zaten tamimakta oldugunuz bir arag-
ur; siirilkleyici bir kitap okudugunuzda, giizel bir [ilm ya da te-
levizyon programi seyredcrken veya ilizerinde galisugimiz proje-
ye ya da scverck yapugimz bir gcye kaptumig haldeyken, yani
pek ¢ok faaliyet sirasinda bu arac1 kullanirsimz. Konsantre oldu-
gunuzda biitiin dikkatiniz yaptigimz igtedir: etrafimzda olup bi-
tenlerin farkinda bile degilmiy gibi goriiniirsiiniiz, hatta sizi yc-
mege cagirdiklannm bile duymazsimiz. Bir konuya ne kadar iyi
konsantre olacagimzi o konuya olan ilginiz belirler. Konsantras-
yon ve ilgi (dilcrscniz motivasyon dcyin) aynimaz bir ikilidir. O
halde konsantrasyonla ilintili genel kural sudur: Bir yeyden ne
kadar hoglanir ya da bir gcye nc kadar ilgi duyarsamz konsantre
olmanmiz o kadar kolaylagur; tam aksine bir seyden ne kadar az
hoslanur, ne kadar az ilgi duyarsamz konsantre olmamiz da o ka-
dar zorlagr.

Gocuklarda miithig bir konsantrasyon giicii vardir. Bundan
siiphe ediyorsaniz, kendini heyecanlh bir oyuna kaptirmg bir ¢o-
cuga seslenip odasim toplama zamaninin geldigini soylemeyi
dcnceyin. Fiziksel gii¢ kullanmadiginiz ya da kulaginin dibinde
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cighk atmadigimiz siirecc imkdm yok onun konsantrasyonunu
bozamazsimz. Aslinda gocuk sizin soylediklerinizi bilingli ola-
rak duymazhktan geliyor degildir. Sadece, oyundan daha az il-
gisini geken her geye kendisini kapatmiy durumdadir. Cocugu-
muzun konsantrc olamadigindan dert yandigimizda ashinda bi-
zim ondan yapmasim istedigimiz ycye konsantrc olmadigimi
sOylemekteyizdir. Ama g¢ocuklar ilgilerini geken bir gey soz ko-
nusu oldugunda miithig bir konsantrasyon 6megi scrgilerler. Bir
keresindc, sirf bilime bir katkim olsun diye, odasinda oyun oy-
namakta olan cn kilgiik oglumun konsantrasyonunu bozmak igin
epeycc ugraymistim; bagaramayinca balkona ¢ikip karima gayet
normal bir seslc yoyle dedim: *Ne dersin, su bir dolan bizimki-
lerden hangisine versem?” Aninda oyun odasindan cn kiigiik og-
lanin sesi geldi: “*Bana!™

Bu bize bagka bir onermc daha sunuyor: Konsantre olma be-
cerisi, kiginin en bilyiik ilgi alam s6z konusu oldugunda otoma-
tik olarak devreye girme egilimindcdir.

Konsantrasyonu Zorlagtiran Sebepler

Oyle goriiniiyor ki, pck gok insana konsantrasyonun gok zor
bir i oldugu, gok gaba sarf etmcyi gerektirdigi diijiincesi agilan-
mugtir. Sizdcn, son derece iyi konsantre olmuy birinin goriiniigil-
nii tarif ctmbnizi istescm muhtemelen bana, kaglarim ¢atmug ve
dudaklarimi simsiki kapamig birini tarif edersiniz. Oysa bu an-
cak, hig yapmak istemedigi bir geyi yapmak igin biiyiik ¢aba sarf
etmckte olan birinin gorilnilgii olabilir. Bana dyle geliyor ki, bu
basmakalip imgc bize okul ¢aglarindan yadigirdir; yapmay bin
kere tercih edecegimiz her geyi bir kcnara burakip dersimize
konsantrc olmamiz gerektigi soylcnen zamanlardan. Ama, daha
once dc belirttigim gibi, dikkatinizi birka¢ dakikadan daha uzun
siire bir yeye yogunlagytirdiginizda konsantrc olmugsunuz de-
mcktir. Salt dikkati, konsantrasyon olarak tammladigim **siiresi
uzatilmig” dikkatten ayiran ¢gizgiyi ncrede ¢ektigimi merak edi-
yor olabilirsiniz. Gergekten de bu ¢ok ince bir gizgidir ama an-
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cak bu sayede izerinde galigacagimiz kavrami netlegtirebiliriz.
Ben konsantrasyonu kabaca herhangi bir seye otuz saniyeden
daha uzun stre yoncltilmig dikkat olarak tarif ediyorum. Fazla
mu basit geldi? Hadi o zaman agagidaki deneyi yapin.

Bir dergiden bir resim segin -duvanmzdaki bir resim dc ola-
bilir- ve bir dakika siireyle dikkatinizi bu resme yogunlagtirin.
Dakika tutmasi igin birinden yardim istemenizde fayda olabilir
ya da varsa mutfak saatini kurun; bdylccc zihninizi tam olarak
yapugimz geye vercbilirsiniz. $imdi, resimdcki en kiigiik nesne-
yi bulup biltiin dikkatinizi bir dakika siireyle buna verin; resim-
deki bagka higbir geye bakmayin ve o ncsnenin diginda bagka
higbir gey diiyiinmeyin. Bu deneyi yapinca, dikkatinizi resmin
tamamina yoneltmcnin gok daha kolay oldugunu, resimdeki tek
bir nesneyc yogunlagmanminsa gok daha zor oldugunu fark edc-
ceksiniz. Bu da bize konsantrasyon hakkinda yeni bir 6nerme
verir: Odaklanma alam biiyiidiikge (yani, dikkatinizi yogunlay-
urdiginiz geylerin sayis1 ne kadar fazlaysa) konsantre olmaniz o
kadar kolaylagir; tersinc, odaklanma alam kiigiildiikge (yani,
dikkatinizi yogunlaguirdifimiz seylerin sayisi ne kadar azsa) kon- |
santre olmaniz o kadar zorlagir. Bir bagka 6nerme daha quara-lv
biliriz buradan: Konsantre olmanin ne kadar zor oldugunu dusu-/
niirseniz, konsantre olmaniz o kadar zorlagur. 7

O haldc konsantrasyon bizim igin gok degerli bir aragtir; 6y-
lc ilging etkiler yaratir ki bunlan uygulamada rahathkla kullana-
biliriz. $imdi konsantrasyonun ii¢ temcl ctkisini gorelim.

Degistirilmig Hal Etkisi

Beyin, ¢ok ¢esitli kaynaktan gclen muazzam miktarda bilgi-
yi iylemek iizere programlanmig, canh, harikulade bir bilgisa-
yardir. Diy diinyadan gelen ahigilageldik bilgi kaynag, birkag
dakikadan daha fazla siiren dikkat (konsantrasyon) daraltilma-
styla simirlandinldiinda beyin farkh bir iylevsellige gegme egi-
limi gosterir: Ya dikkatin yoneldigi belirli bir odak noktasindan
normal kogullarda olabilcceginden daha fazla bilgi gikanr ya da
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bilgiyi ahgilmigin digindaki kaynaklarda aramaya baglar. Biz bu-
giin, bu farkh igleyis bigimini *degistirilmig bilinglilik hali” ola-
rak tammhyoruz. Bu biling hali, hipnotik transi, gesitli meditatif
durumlan ve hatta normal uykuyu da igermektedir. Hayal kur-
dugumuz sirada da degistirilmig bilinglilik halindeyizdir ve bazi
insanlar kitap okurken ya da tclevizyon scyrederken de bu biling
halindc olurlar. Kitap okurken mutlaka sizin de bagimiza gelmig-
tir; bir anda onceki birkag paragrafta ne okudugumuz konusun-
da en ufak bir fikrimizin bile olmadigimi fark ederiz. O sirada,
zihnimizin degistirilmig bilinglilik halinde oldugunun gosterge-
sidir bu.

Dilnyanin dért bir yaninda, farklh donemlerde ve ¢ok degisik
kiiltiirlerde, insanlar bilingli olarak bu ctkiden yararlanmiglardur;
dcegigtirilmig bilinglilik halini ¢eyitli gerekgelerle -bunlara saghk
da dahildir- ve [arkl1 bigimlerde tecriibe etmek igin 6zel bir gay-
ret sarl ctmiglerdir. Kullamlan biitiin yontemler, deyim yerin-
deyse, beyin “vites™ degigtirinceye kadar dikkat odagimi daralt-
mak ¢ergevesinde merkczlenir. En sik bagvurulan yontemlcrse
sunlardir: Tek bir fiziksel objeye (bir gigek ya da kristal pargasi
gibi) ya da ¢izilmig bir yekle (6zellikle de geometrik bir dizge-
ye) odaklanmak; zihinde duragan ya da tekdiize bir imgeye
odaklanmak; tckrarlanan kclimclere ya da miizik ritimlerine
odaklanmak.

Cn ctkili konsantrasyon, neye konsantre oldugunuzu higbir
sekilde analiz etmediginizde sadece iizerine yogunlagigimiz ge-
yi “yayadigimzda” saglanir. Uykunuz gelip de yataga girdiginiz-
de yvapugimiz gey tam olarak budur. Beyniniz vites degigtirip
tarkh bir biling durumuna gegene dek biling yelpazenizin odaj-
m daralursumz. Oteden beri kullanilan, uykuya dalmak igin ko-
yun sayma yonteminin arkasinda yatan da istc bu etkidir. Citten
atlayan koyunlarm tekdiize devamhihgi beynin vites degistirme-
sinc sebep olur. Carpim tablosunu saymak da aym etkiyi yarata-
bilir. Uykusuzluk ¢eken pek ¢ok insanin temel sorunu, konudan
konuya atlayip birbirinden farkh pek gok seyi diisiinerek, analiz
cderek, yargilayarak, degerlendirerek. planlayarak beyinlerini
stirckli meggul etmeleridir. Bunun en basit tedavisi zilin tek bir

54



seye odaklanmasini saglamakur; bu, duvardaki bir nokta ya da
zihindeki bir imge veya Ravel’in Bolero'su gibi bir miizik par-
asi olabilir. Her ne kadar uykunun tedavi cdici nitelifi su gotiir-
mezse de, uyanikken olusturulan degistirilmig biling hali tiirle-
rinden saghk agisindan biiyiik yararlar elde edilmektedir.

Bilgi Akis1 Etkisi

iste size bir 6nermc daha: Belirli bir fikir ya da imgcyc kon-
santre olmak bununla ilintili fikirleri, imgeleri ya da i¢ goriilen
harckctc gegirir. Bu baglamda i¢ goriiniin, size, daha once di-
sinmemig oldugunuz bir bilgiyi veren bir fikir ya da imge oldu-
gunu soyleyclim.

Bu etkiyi elde cdebilmeniz igin konsantrasyonunuzun degis-
tirilmig biling hali etkisine oranla bir parga daha az sinirlandinl-
miy olmasi gerekir. Yontemi de sudur: Bir imge ya da fikri zi-

hinde tutmak ve aymi anda bu imge ya da fikirle ilgili diiince-_ 7+

lerin bilincinde olmak. Yarauci bilim insanlari, mucitler, yazar-
lar ve sanatgilar siirekli bu yontemi kullanirlar. Bu yontem “be-
yin firtinas1” ismiyle ig diinyasinda da cpcycc popiilerlik kazan-
mugtir: Bir grup insan aym mekanda bir araya gelip kendilcrine
verilen belirli bir konu ya da sorun iizerinde miimkiin oldugu ka-
dar hizla digiiniip, ne kadar aptalca ya da dclice goriiniirse go-
riinsiin akillarina gelen biitiin ¢oziimleri soylerler. Burada s6z
konusu olan, higbir kisitlama olmaksizin nc kadar gok sayida [i-
kir akiga birakilirsa bunlanin arasindan, ahgilmigin diyinda bile
olsa, uygulamada baganh olacak bir fikrin gitkma olasihgnin o
kadar fazla olmasidir.

Bilgi akigi ctkisi. yaratici esinlenme ve problem g¢oziimlerin-
dc gok iye yarar ama bu kadarla da kalmaz; neye konsantre olur-
samz olun, o konuyu derinlemecsinc kavramama saglar. Antik
¢aglarda doganin bilimsel ve felsefi anlamda sorgulanmasinda
kullanilan temel yontem olmustur; dogal yasarm incelemek igin
canhlan oldiimeyi gerektirmemesi de cabasidir. Ne yazik ki,
bugiiniin diinyasinda bir “*kayip sanat’ur; herkesin kullanabile-
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cegi bir teknik olmasina ragmen ancak bir avug insan tarafindan
uygulanmaktadir. Modem gaglarda bilgi akigi etkisinin kullani-
mina dair hatrlayabildigim en iyi 6mek, yetigtirdigi bitkilerle
iinll “Bahgc Sihirbazi” Luther Burbank'ur. Bitkilerin Gizemli
Diinyas: adh kitapta, Burbank’in, yaptigi sanatin 6zde *gereksiz
seyleri hizla ayiklama vc tam bir konsantrasyon meselesi™ oldu-
guna dair sézlcrine yer verilir. Urettigi biitiin o harikulade eser-
lerin higbiri laboratuar ortamunda ortaya gitkmamigti,

Yeniden Uretme Etkisi

Bana kalirsa, yeniden iiretme ctkisi, hepsinin iginde en
oncmlisi olmakla da kalmayip aymi zamanda en ilginci, cn sik
yasanam ve ilk anda inanilmasi cn zor olanidir. Su 6nermeye da-
- yamr: Belirli bir fikre ya da imgeyc konsantre olmak, gergek ha-
yatta b bu img ungc ya da fikrc denk gelen en yakin egdegerini iiretic
‘ "Baska bir deyisle, hayatta ne tecriibc cdeceginizi biiyiik ol¢iide

diigiince bigiminiz belirler; ya da goyle dc anlatabilirim: iginde
bulundugunuz koyullar ve yasadiginiz olaylar en kalic diigiince-
lerinizin yansimalaridir. inamn bu, bir tiir gizemci simgecilik
vakiasi falan dcgildir; gozle goriiliir elle tutulur bir gergektir.
Daha da tuhaft, insanhigin cn kadim 6gretilcrinden biri olmasina
ragmen kimsenin bu ctkiyi ciddiyc almiyor olmasidir. Zaten cid-
diyc ahinsaydi, kimse igindc bulundugu kosullar yiiziindcn ana-
sini, babasini, toplumu, televizyonu, Tann’y: ya da herhangi bir
seyi suglamazdi. Bu etkinin nasil olup da ige yaradifi meselesi,
tclcpatik ¢ekimdcen bilingsiz motivasyona kadar uzanan genig
bir teoriler yclpazesinde agiklanmaya ¢ahigilnugtir ancak halen
tam olarak cevaplanamamiy ucu agik bir sorudur. Biz teorilcri
bir kenara birakalim. Asil mesele, bir yekilde igc yaryor olma-
sidir ve kaniti da uygulamadadur.

Bu tilr bir konsantrasyon, zihninizde, higbir sekilde analiz et-
)‘?,-meden gli¢lii ve sarih bir imgeyi ya da fikri tutmama gerektirir;
s\ ancak bunu yaparken farkh bir biling durumuna da gcgmemeniz
kuraldir. Bu konsantrasyon ¢aligmasinda benim cn ige yarar bul-
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dugum yéntem taklitli imgelemedir; sizi tamamen uyanik halde
lutup imge ya da fikre odaklanmanizi saglar. Resimli imgeleme
~ de kullanilabilir ancak bu durumda hem gergck yasamdaki so-
nuglann olugturulmasi daha uzun siircccktir hem de farkh biling
hallerine ya da bilgi akigina kayma olasih§) artacaktir. Yeniden
iiretme etkisinin, kiginin kendi kendini iyilegtirmesi igin spesifik
kullanim yollan kitabin ilerleyen bdliimlerinde verilmektedir;
ben gimdilik, bu etkinin nelere kadir oldugunu gostcrmcek tizere
size kendi tecriibclcrime dayanarak birkag 6mek verccegim.

Biiyiik bir otelde bir konferansa davet edilmigtim ancak kon-
fcrans bitip de eve doniince gantami otelde unutmug oldugumu
fark ettim; iginde de ¢ok degerli belgeler vardi. Gerisin geri ote-
lc doniip her tarafi aradim ama gantadan eser yoktu. Ben de otel
yonctimine durumu anlatip ¢antami bulmalanm istcdim ve eve
geri dondiim. Ertesi giln oteli aradim, onlar da bana ¢antami bul-
duklanim soylediler. Ama otele gittigimde bulduklan ¢antanin
benimki olmadigini gordiim. Aramaya devam etmelcrini istedim
ama aradan iki giin gegtikten sonra ¢antamin bulunabilecegini
hi¢ sanmiyorlardi. O noktada kendime bir giizel soviip sayar
sonra da pes cdip vazgegebilirdim ama o kadar kizmigtim ki
vantanin kayboldugu gergegini kabullenmeyi reddettim. Sonra-
ki iki gin boyunca siirekli, ¢antanin bende olduguna dair gok
canh bir gonintii hayal cttim ve geri gelmeyeceginc dair biitiin
sipheleri kafamdan silip atum. Sonra da oteli tekrar aradim. Ba-
na gantay: bulduklarim soylcdiler. Hem benim hem de otcl gah-
sanlannin defalarca kontrol ettigimiz bir yerde, goziimiiziin
oniinde duruyormug. Benim ¢anta goktcn zembille mi inmigti?
llcrhalde 6yle olmamugtir. Peki sadecc bir tesadiif milydii? Eh,
ne ben ne de birliktc gahgtifim pek gok 6grencim, bu ctkinin on-
ca baganisim gordiikten sonra, higbirimiz artik bunun tesadiif ol-
duguna inanimyoruz.

Kismen kosullara kismen de niyetinizc bagh olarak, yeniden
urctim ctkisi genellikle, oncelikli imge ya da fikrinizin en vakin
eydegerini gergek hayatta tecriibe etmenize neden olmaktadur.
Denk diigen tecriibe, sizin imgclediginize benzeyen bir gey, bir
poriintii ya da biriyle yaptiginiz bir konugma da olabilir; bir bag-
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kasinin sahip oldugu ya da yasadifi bir gey de olabilir. Mescla
ben bir keresinde climde on bin dolar para tuttugumu gok canh
bir gckilde hayal ctmigtim; o kadar ki, paralan gergekten de
elimde hissedebilmigtim. Birkag giin sonra, bankaya gidip ¢ahg-

ugim demegin hesabindan on bin dolar para gckmem istendi.
" Bankadaydim ve hakikatcn de elimdc on bin dolar tutuyordum

ama para benim dcgildi. Bir keresinde de bu etki hakkinda kafa
yorarken, sirf ncler olacagim gormek igin alakasiz bir yey -ma-

vi bir karanfil- hayal ctmigtim. Dort giin sonra karim bana, goz-

lerinin rengine gok yakigtigi igin her dogum giiniinde karisina

mavi karanfiller alan bir adamdan sé6z etti.

/" Bu erkinin, gergek hayatta kargithgim vermesi igin ¢ dort
“ guinliik bir siirc makul bir kulugka donemidir. Bununla birlikte
¢ogu kez sonug ¢ok daha kisa bir siircde ortaya gikar. Hayal et-
tiginiz imgenin, bir bagkasimn degil dc sizin yasayacag:mz
ve/veya sahip olacaginiz bir sey olarak kendisini gergek hayatta
gostcrmesi bu imgeyi hangi yogunlukta kafamzda canlandirdi-
gumza, gergeklesmesini ne kadar istediginize ve nc kadar azim-
li oldugunuza baghdir. Konsantrasyonun kendini ycniden iiret-
me ctkisi. tedavi amagh zihinsel araglar arasinda ayricalikh bir
\'yere sahiptir.

Ahgtirmalar

Asagidaki uygulamal ahigtirmalar geyitli konsantrasyon bi-
¢imlcrinde size yol gostereccktir.

Ahgtirma I: Bcyaz, temiz bir kagida dort beg santimetre ga-
pinda bir daire ya da bir spiral ¢izin. Cizdiginiz scklin diizgiin
olup olmamasina aldirmayin. Yalmz basimizaykcn rahat bir ko-
numda oturup kigidi clinize ahn vc bey dakika boyunca (saat
tutmamiz gerckmez) sadece gizdiginiz yekle bakin. Gozlerinizi
kupmakta ozgirsiiniiz: isterseniz goz kapaklanmzi da hafifge
arahk kalacak kadar kapatabilirsiniz. Ne kadar az scy diigiiniir-
seniz o kadar iyi olur ama diigiincelerinizi durdurmaya da gahy-
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may1n. Dikkatinizi sakince yekle verip akhiniza gelen diigiinccle-
n de kendi akigina birakin. Asagi yukan beg dakika sonra goz-
lerinizi kapayin ve zihninizi kendi haline birakip ne duyumsadi-
gimizy; gorintiileri, sesleri ve duygulan gozlemlcyin. Caniniz ne
zaman isterse o zaman gozlerinizi agin.

Bu aligturmanin amaci, birtakim ilging tecrilbeler yasayabile-
ceginiz farkh bir biling haline hizla girmenizi saglamakur. Sek-
Ic bakarken, kipirdadigini, ylizeyinde dalgalanmalar ya da kinl-
malar gordiigiiniizii sanabilirsiniz. Gorig alaninizda ani hareket-
lcnmeler; bedeninizde kanncalanma, uyusma ve/veya harika bir
rahatlama hissi de duyumsayabilirsiniz. Tislama ya da ¢inlama
pibi sesler de duyabilirsiniz. Gozlerinizi kapatuginizda renkli
1yiklar ve sekiller gorebilirsiniz; hatta goziiniiziin o6niinde riiyayi
andiran sahneler belirebilir. Bunlar duyularimizin size oynadig
“oyunlar” degildir. Biitiin olup biten, farkh bir biling diizcyine
pilamanizdan ibarettir. Elbette siz bu alistuma sirasinda yukan-
da saydigimdan tamamen (arkh deneyimler de yayamy olabilir-
siniz; higbir ey yagamamy da olabilirsiniz, hatta belki de uyu-
vikalmiy bile olabilirsiniz. Higbir ey hissetmediyseniz biraz
daha pratik vapmaniz gerekiyor demektir. Uyuyakaldiysaniz bi-
raz dinlenmeniz gerekiyor demcktir.

Ahgtirma II: Bu ahgtirma igin kendinize “hagmetli” bir ko-
nu scgin; ask, para, arkadaglik, seks, eglence, iktidar ya da sag-
lik gibi hem sizi ilgilendiren hem dc bagkalarini ilgilendirme po-
tansiycli tagiyan bir konu olsun bu. Rahat bir pozisyona gegin ve
kendinize, “Nedir?” sorusunu sorun. Segtiginiz konu her ne ise,
bey on dakika kadar diiyiinceleriniz bu konu etrafinda donsiin.
Yapmaya ¢ahistigimz sey. bir gesit i¢ konugma siirdiinmektir; im-
peler bu konugmayi zenginlegtirir ancak konusmanin yerine
pegmez. Siirdiirdiigiiniiz i¢ konugmanin bir noktada tikanmaya
bagladigini fark ederseniz hemen kendinize bagka sorular sorun:
“Bundan bagka nedir? Bu konu hakkinda neden boyle diisiinii-
vorum? Baskalan bu konu hakkinda ne diigiiniiyorlar? Neden
Iwsyle diigiiniiyorlar?” gibi devam edebilirsiniz.
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Bu aligtirma tam anlamiyla bir konsantrasyon testidir. Neden
mi? Ciinkil belirli bir siire boyunca berrak bir zihinle tek bir ko-
nu iizerine odaklanmaya ahigkin olmadiginiz milddetge, zihniniz
kolayca “yoldan ¢gikar” ve siz de, segtiginiz konudan bagka her
sey hakkinda diiyiiniirken buluverirsiniz kendinizi. Aligtima si-
rasinda boyle bir yey olursa, konudan uzaklagmug oldugunuzu
fark ettiginiz anda sakin bir gekilde dikkatinizi tekrar asil mese-
Ic iizerinde yogunlagtinn. Sorguladifimz mescleye dair yeni bir
i¢ porii kazandiysamz ya da o konuyla ilgili unutmuy oldugunuz
olumlu ve onemli bir seyi haurladiysamiz aligurma baganl ol-
muy demektir.

Alstirma III: Simdi verecegim aliyinna konsantrasyonun
yeniden firetme etkisini, uygulamada tammak amaciyla kullani-
lir. Biitiin yapacaginiz, size eldc ctmesi imkinsiz gelen bir nes-
ncye konsantre olmakur. Bir fikir versin diye birkag 6mck soy-
leyeyim: yiiz dolarhk bir banknot, son modcl bir spor araba, bir
ejdcrha, beyaz bir fil, mavi bir giil vs. Simdi rahat bir pozisyona
gegin ve taklitli hayal giiciiniizii kullanarak segtiginiz nesneyi
tam kargimzda net bir bigimde goriin; bes dakika boyunca imge-
yi biitiin ayrinulanyla ve her duyunuzla iyice algilayin. Nesneyi
agir gckimde harcket ederken (yiriiyen bir fil gibi megin) ha-
yal cdecck olursaniz ya da nesncyi “"nabiz augi1™ gibi (goriintiiyii
once giiglii bir bigimde goriip sonra silmek ve bunu tekrar tekrar
yaparak bir goriiniip bir kaybolmasim saglamak) hayal edecck
olursaniz segtiginiz imgenin goziiniiziin 6niinde kalmasi ¢ok da-
ha kolaylagacakur. Sayet ¢ok iyi konsantre olduysamz, s6z ko-
nusu nesnc hir kilikta ontaya gikacakur. Bunun gergeklcgsmesi
i¢in en az ii¢ gin tammanizi oncririm ama bundan daha uzun ya
da daha kisa da siirebilir. Ortaya giktiginda da gok saginp miit-
hig keyiflcneceksiniz. Bu belki de sizin igin, zihin giiciiniin mad-
deyc hiikkmedebileceginin ilk ikna edici kamiti olacakuir.



V. Bolim

Olumlama Araci

“Olumlama” demck, giivenilir ve olumlu bir ciimle kur-
mak; glvenilir ve olumlu bir goriig bildirmck demektir. Olum-
lama ciimlelerini zihinsel bir arag olarak gormemin sebcbi
hem bilingli karar ve iradeyi gerektirmesi hem de duygularn-
mzi, davraniglanmizi ve saghmizi etkileyen fikirleri temsil
ctmesidir. Olumlama ciimleleri, bagkalan hakkinda ya da bay-
kalarina da soylenebilir ancak benim burada so6ziinii ettigim si-
2in kendinize ya da kendiniz hakkinda soylediginiz olumlama
ciimleleridir. Aslinda bunu farkinda olmadan her zaman yapi-
yorsunuz; benim istedigimse bunu yar bilingli bir ahgkanhk
olmaktan gikarip, tam bilingli yapmamiza yardim etmck ve
pergekten kullanabileceginiz zihinsel bir arag haline gelmesi-
m saglamak.

Olumlayici bir goriig bildirmek, ciimle iginde kullanilan s6z-
ctikler agisindan dcgerlendirilir genellikle ama bu ciimleleri soy-
lerken bedenimizin nasil durdugu da cn az kullandigimiz soz-
ctikler kadar 6nemli olabilir. Bundan sonra peg pese gelen iki
hashkta olumlayici bir goriigii hem sozlcrimizle hem de durugu-
muzla nasil belirttigimizi anlatacagim.
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Sozlerle Olumlamak

Kendimize ya da yagama dair sahip oldugumuz fikirleri ge-
nellikle konugma kahibimizla ifade ederiz. “Konugyma kahb:”
derken; konugma bigimimizi dcgil, kendimizi ve duygularimizi
tarif ederken kullanma ahgkanhg edindigimiz kaliplagmig keli-
mclerimizi ya da cimlelerimizi kastediyorum. Bu kelimeleri
kullanmay: dylesine aligkanlik haline getirmigizdir ki sOylerken
farkina bile varmayiz. Ne denli olumlu bir bakiy agisina sahip
olduguna beni ikna ctmeye ¢aliyip da yagamini tam bir kegme-
kes iginde siirdiiren sayisiz insanla konugmusumdur. Sohbetin
bir yerinde, olumlu bulduklan bakis agilanyla geliyen bir geyle-
ri mutlaka agizlarindan kaginirlar ve dilstiikleri darbogazin scbe-
bi de ortaya ¢ikiverir. Bakig agilanyla geligen bir ciimlclerini ha-
urlatugimda hep nc soylediklerini hi¢ hatirlamadiklarini soyler-
ler. Oysa agizdan ¢ikan bu “bilingsiz™ cilmlelerin, dikkatli bir
sekilde tasarlanarak soylenen ciimlelerden ¢ok daha biiyiik bir
etkisi vardir hayatlan iizerinde; tam da bu tiir ciimlcler kurmay:
ahgkanlik haline getirdikleri igin hayatlan 6yledir zaten. Bir ge-
kilde soyledikleri ciimlcye dikkatlerini ¢ekcbildigimde de aldi-
gim cevap hig sagmaz: “Oyle demck istcmcmigtim, lafin geligi
iste. Asil diigiincem...”" Kusura bakmayin ama laf agizdan bir
kez gikar. Hepimiz, konugmamizi denctleyebilmek gibi sasirtici
bir beccriyc sahibizdir; sadece bize iyi ya da dogru goriinen,
inanmamiz **gerektigini” sandigimiz gcyleri sdyleriz. Ne ki, soy-
ledigimiz her yey igten ige bizi yoneten mevcut fikirlerimize
denk diigmeyebilir. Tstc tam da bu sebepledir ki, agzinuzdan
kendiliginden gikiveren ciimlcler aslinda gergek duygulanmizi
ve inanglarimizi ontaya koyan ciimlelerdir. Bunlarin igten ige bi-
zi yoneten ahykanhklar olduklarimin kamti da kendiliginden ag-
zimizdan dokiiliivermelcridir.

Bcelki bazilarimiz olumlama ciimlcleri kullanma fikrine ayina-
simzdir ama erkili olumlama ciimlesiyle akliniza estigi gibi soy-
lediginiz giizel ya da iyi sozler arasinda fark vardir. En bagta da
tavsiyeler gclir; tavsiye anlaminda sdylencn olumlama ciimlele-
rinin gogu ya fazla uzun ya da fazla belirsizdir. Daldan dala ko-
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nan uzun olumlama ciimleleri, belki gegici olarak kendinizi iyi
hissetmenizi saglayabilir ama davramiglarimiz iizerinde gergck
bir etki yaratmaz. Zihnin, saghk durumuyla dogrudan iligkisi
olan bilingalu bolimd, az ve 6z ciimlclere ¢ok daha iyi tepki ve-
rir. I§te size iyi niyetli, upuzun soluklu bir olumlama ciimlesine
tipik bir 6mek:

Sonsuz ve simirsiz olan Evrenin Ivilegtivici Giicii bedenimin
her pargasina sizarak igimi 1gikla ve huzurla ve saglikla doldu-
ruyor. Bunun bévyle oldugunu biliyorum ve bana getirdigi biiyiik
mutlulugu ve dirligi kabul edip sonugta ortaya ¢ikan miikemmel
saghgin kutsayici comertligi icin ona minnettarhik duvuyorum.

Buna benzer olumlama ciimlelerinin sayfalarca siirenlerini
de gordiigiim oluyor. Oysa tam tersine, “Artik iyilegiyorum!” gi-
bi basit bir ciimleyi tekrar tekrar soylcmenin, belki entelektiiel
anlamda tatmin edici bir yani olmayabilir ama etkililik agisindan
cok daha iyi olacag) su gotiirmezdir.

Aynica, ctkili bir olumlama ciimlesinin sizin igin agik ve net
bir anlaminin olmasi da sarttr. Ciimlenin anlamu belirsizse ah-
nan sonuglar da belirsiz olacakur. Yillar 6nce Emile Coue adh
bir adam kisa, hog bir olumlama ciimlesi yazmigti: “Her gegen
giin, her bakimdan, giderek daha da iyi oluyorum.” Boyle bir
olumlama ciimlcsi, ancak ve ancak “daha iyi olmak” ifadesinin
sizin i¢in ne anlama geldigine dair ¢ok net bir fikriniz varsa
olumlu etki yaratir. Bu, tcmel olarak iyi bir ciimledir ama siz yi-
ne de bu ciimleyi kendi ihtiyaglariniz dogrultusunda degistirip
“daha iyi olmak” ifadesinin yerine gok daha net bir ifadcyi ko-
yabilirsiniz.

Olumlama ciimleleri en ¢ok, kendinizle ve genel olarak ya-
samla ilgili fikirlerinizi degigtirmek igin kullandifinizda ige ya-
rar. Nc de olsa, sizi “bulundugunuz noktaya” gctiren, sahip ol-
dugunuz fikirlerdir. Biitiin mcscle, olumsuz etkiler iiretebilccck
bir ciimle kurdugunuz anda kendinizi yakalayabilmeyi 6gren-
menizdir. Diyelim ki kendinizi, §oyle bir gey soylerken yakala-
diniz: **Bu mevsimde hep hasta olurum.” Hemen durup kendini-
z¢ “Degigtir bunu!” deyin. Ardindan da olumsuz ciimlenin yeri-
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ne “Ben hep saghkliyimdir” gibi olumlu bir ciimle koyun.
Olumsuz ciimicyi kendi kendinize bile sdylemis olsaniz bunu
mutlaka yapin.

Bu arada, birtakim kitaplarda olumlama ciimlelerinin etkisi-
ne dair, “Asla ‘Ben ne hasta olurum ne de agn duyanm’ gibi
yadsima baglaglan kullanmayin giinkii bilingalumz ciimlcdeki
yadsima baglacini igitmez; bilingaltiniz bu ciimleyi ‘Ben hasta
olurum agn duyanm' diye igiteccktir” tiirinden sagma sapan
scylerle dc kargilagityorum. Benden soylemesi, bilingalti her se-
yi igitir. Buna kargin, size daima saf olumlu ciimlelcr kurmanuzi
oneririm ¢iinkii “Ben hep saglikhyimdir” demck varkcn “Ben
hig hasta olmam™ dediginizde hastabk fiknni olugturmamz da
fazlasiyla kolaylagir. Ayrica bilingaltiniz sizin yaratigimz biitiin
imgcleri de goriir.

Kisa, 0z, nct ve olumlu olmasinin yam sira iyi bir olumlama
ciimlesinin cn azindan bir parga da olsa inandirici olmasi gere-
kir. Sayet bir olumlama ciimlcsi inanglarinuza dogrudan kargiy-
sa olumlu bir sonug vermesi epey zaman alacaktr; o da sonug
verirse tabii. Mesela. ¢ok ciddi bir hastaligimiz. varsa, ctralta
*Saghgim kusursuz™ diyerck dolagmaniz pek iye yaramaz giinkii
durumunuzda etkili bir degigiklik olugturamayacak kadar mev-
cut gergeginizden uzakta bir soylemdir. Bilingaltiniz bu séylemi
katiyen kabul etmeyccektir. Fakat ciimlede kiigiik bir degigiklik
yapip “Saghgim kusursuz olabilir” dediginizde ciimlc ok daha
inandinci hale gelecek, dolayisiyla da gok daha etkili olacakuur.
Ote yandan, saghg: zaten gayet yerindc olan birinin “Saghgim
kusursuz olabilir” dcmesinin de, sayct kusursuz saghk derken
¢ok spesifik bir yeyi kastetmiyorsa, higbir anlam olmayacakur.
Boylc bir durumda s6z konusu kiginin, **Su anda oldugumdan da
daha saglikh olabilirim™ demesi ¢ok daha anlamhdir. Her halii-
kirda, pek ¢ok olumluma ciimlesindeki sihirli kelime *“olabili-
rim” ya da “yapabilirim™ ifadcsidir. istediginiz scyi olmamzin
ya da yapmanizin miimkiin olduguna inandigimz siirece kurdu-
gunuz ciimle iye yarayacakur; ycter ki bunu ahykanlik haline
gclmig bir diisiince kalib1 olarak benimscyin.
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Aligkanhklar tekrarlarla bigimlenir. Tekrarlar 6nce imgeler
ve fikirlerle zihinde baglar, ardindan da yerlcrini aligkanhik hali-
ne gelen duygulara, konugmalara ve davramiglara birakir. insan
dogasina dair bilmeniz gereken bir bayka gergek de, eski bir alig-
kanhktan vazge¢menin ancak yerine yenisini koyarak miimkiin
oldugudur. Sigarayi birakirken bile yapilmas: gereken, sigara ig-
me ahigkanhginin yerine sigara igmeme aligkanhigim koymakur.
Kullanmay: ahigkanhk haline getirdiginiz kelimelerle ciimleler
de, diiyiincenizi ve eyleminizi ya sinirlandiran ya da iyice abar-
tih hale getiren sadik pekigtiricilerdir. Olumlama ciimlclerinin
maksadi, kendi kendinize verdiginiz bir tir pekistirici aligkanh-
g1 bilingli olarak geligtirmenize yardim etmcktir.

Ahstirmalar

Alhgtirma I: Giin boyunca, ¢evrenizdeki insanlarin kendi
haklarinda kullandiklar: kendilerini simirlandinici kelimelere ve
ciimlclere dikkat edin. Ozellikle de *Ben sunu yapamam... Ben
asla... Ben hep...” diye baglayan ciimiclere kulak kabartin. Cev-
renizdeki insanlann kendileri hakkinda soyledikleri gcylerle ya-
sadiklarinin birbirine paralel olup olmadigini gozlemleyin.

Aligtirma 1I: Bu biraz daha zor bir ahgtirma olacak. Giin bo-
yunca, sizi sinirlandiran kendi kelimelerinize ve ciimlclcrinize
dikkat edeceksiniz. Ozcllikle de hayatimizin zorlandiginiz, sikin-
tth oldugunuz alanlarindan bahsederken neler soylediginizi goz-
lemleyin. Bunlan teker tcker bir kigida yazin ve yagsamaktan hig
hoylanmadiginiz bazi seyleri ashinda nasil da pckigtiriyor olabi-
leceginizi goriin.

Ahstirma 111: Ozelliklc kendinizi yorgun ya da hasta hisset-
tiginizde, bu hissinizi birilerine kag kez sdyleyip durumunuzu
nasil pekistirdiginize dikkat edin. Daha sonra, hig kimseye ken-
dinizi hasta ya da yorgun hissettiginizi sylemedcn bu duyguyu
vagayin ve ardindan kendi kendinize. daha iyi oldugunuza ya da
olacagimiza dair bir olumlama cilmlesi soyleyin.
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Algtirma IV: Kendinizc ya da hayatimza dair sdylemeyi
ahiykanlik haline getirdiginiz en olumsuz ciimlenin hangisi oldu-
gunu belirleyin; bunu inandinci bir olumlama ciimlesiyle degis-
lirin; daha sonra, bir ay boyunca bu cilmlcyle birlikte imgeleme,
duygulan yonlendirme ve konsantrasyon tekniklerini kullanip
sonugta ne kadar ilerleme kaydettiginize bakin.

Tavirlaria Olumlamak

Beden dili terimini duymug olmahsimz. Kendimizle ya da
icinde yasadigimiz dilnyayla ilgili sadece ne disiindigimiizil
degil, ne hisscttigimizi de farkina varmadan bedenimizle yansi-
unz. llerleyen béliimlerde bu konuyu daha da aynntilaniyla ele
alacagim ama gimdilik bedenin durug bigiminin bir davranug tar-
71 oldugunu soylemekle yetinelim. Fikirler, davraniglan etkiler
ve davraniglar da fikirleri etkileyip uyarabilir. Bedcnin durug bi-
¢imi derken, buna. el kol harekctlerini ve ¢ok ¢eyitli gartlarda
bedenimizi tutug tarzimizi da dahil ediyorum. Bedeninizin duru-
yunu olumlayici pozisyonda dcgigtirerek olumlu fikirleri ve
duygulan pckigtirebilirsiniz.

Giigliiliik, arkadaghk, canhilik ve 6zgiiven fikirlerini pekigtir-
mek istcdiginizdc bedcninizi bu nitelikleri daha fazla hissedecek
bicimde diklcgtirmeyi deneyebilirsiniz. Olumlu diigiincelcr, hig
kugkunuz olmasin, durus bigiminizi otomatik olarak degistire-
cektir. Gegenlerde, geng bir kizin kendisiyle ilgili olumlama
ciimlcleri kurarken kelimenin tam anlamiyla bir *“*doniigime™
ugradifina tanik olmugtum. Kendi halindc, gosterigsiz bir kizca-
gizdi ama kendisini oldugundan ¢ok daha silik, ¢irkin biri olarak
goriyordu. Odevi, ahistirmalari yaparken “Ben giizclim" ciimle-
sini defalarca tekrarlamaku . [1k séylediginde, kuyrugunu kistir-
mug bir kopck yavrusundan higbir larki yoktu. Oyle ezik bir ha-
li vardi ki, soylediginc inanmadi@ besbclliydi. Bir siirc sonra,
ciimlcyi soylerken farkinda olimadan bayimi kaldiip omuzlarini
diklestinneyc bagladi; sonunda ncredeysc yanaklarindan kan
damlar hale gelmig, 151l 131l bir kiz olmugtu. Sanki sihirli bir deg-
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nck degmig gibi geliyor degil mi? Oysa sadece bedeni olumla-
ma ciimlesine tepki vermigti.

Yalmizca durug bigimini degistirmekle ig bitmiyor. Durugu-
nuzu degigtirmek harika bir pekigtirici olabilir ama surf durugu-
nuzu degistirmekle fikirlerinizi degistiremezsiniz. Bu sizi olsa
olsa iyi bir oyuncu yapar. Daha birkag giin once iinlii bir film
oyuncusuyla yapilan bir soylesi okumugtum; suf goriiniigii ne-
dcniyle herkes onun son derece sakin, agwrbagh, miithig serin-
kinh ve daima kendine ¢ok hakim biri oldugunu diisiiniirdi.
Oysa soyleside, her an sinir krizi gegirmeye hazir bin oldugunu
ve bunu saklamak igin de boyle *“havah” bir tavir takindigin iti-
raf ediyordu.

Olumlama ciimlelerini séylerken, buna cani goniilden inan-
digimiz noktada bedenimizin durugu yeni fikir ve ahiykanhklan
daha ¢abuk edinmemizi saglayacaktur.

Ahgtirmalar

Ahgtirma I: Bir boy aynasinda kendinize bakip. yandan ve
onden durugunuzu inceleyin. Her zaman nasil duruyorsaniz yine
oyle durun. Sizce durusunuz ozgiiveni, canhhg), saghkhhg
yansitan bir izlenim birakiyor mu? Yoksa ezik, ¢okmiig, bitkin
ve korkak biri gibi mi duruyorsunuz? Durugunuzu degigtirip ay-
naya bir kahraman cdasiyla bakin. Simdi ne hissediyorsunuz?
Bunun sebeplerini diigiinin; kendinizle ilgili hig¢ yiizlegmedigi-
niz baz fikirleriniz su yiiziine gikabilir.

Ahgtirma II: Bir dahaki sefere, dostlanmizla ya da yabanci-
larla bir araya geldiginizde, otomatik olarak kollarimzi, cllerini-
21 ve bacaklanmzi nasil bir pozisyonda tuttugunuza dikkat cdin.
L:llerinizin, kollanmzin ve bacaklanmizin durumu savunmaya
gegmig biri izlenimi mi veniyor yoksa rahat, agik biri mi? Duru-
sunuzu degistinin; omegin kollanmzi kavugturmugsamiz ¢oziin.
Bunu yapinca kendinizi nasil hissettiniz? O sekilde durmanizin
whbebini diigiiniin; belki de bu duruy size bagka insanlarla ilgili
duygularimz hakkinda bir yeyler soyliiyordur.
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Ahgtirma TTI: Kendinizdc olmasim istediginiz bir niteligi
belirleyin. Baslangi¢ igin 6zgiiven gayct iyi bir segimdir. Ayna-
nin kargina gegip gercekten de 6zgiiveni tam biriymigsiniz gibi
hareket edin. Bir ay boyunca, bagka insanlarla bir aradayken bu
durugu gahigin. Nc yaptigimizi kimscye soylemeyin, fazla drama-
tize dc ctmceyin. Prima donna ya da bagrol oyuncusu olmaya ¢a-
higmiyorsunuz. Siz sadccc otururken. ayakta dururken ya da yii-
riirken kendine giivenerek hareket etmenin nasil bir gey oldugu-
nu fark edin ycter. Bakalim bagkalan bu yeni durusunuza nasil
bir tepki verccekler ve siz kendinizi nasil hissetmeye baglaya-
caksimz.



VI. Bélim

Zihinde Kisa Bir Gezinti

Zihne g6z atmamn bir yolunu gostermek istiyorum size. Son
derece kullanigh ve pek ¢ok insana da biiyiik faydas: olmug bu
yol kendinizi, diigiincelerinizi ve davraniginuzi daha iyi anlama-
mzi saglayacak. Bugiine dek size ogretilen yeylere uyup uyma-
masina aldirmayin. Zihin dylesinc ¢ok boyutlu bir mucizedir ki,
onu olusturan ayn ayn béliimlerin hepsi de yalnizca zihnin igini
kolaylagtirmaya hizmet eder. Ashinda zihnimiz, birbirinden ¢ok
lfarkh iglevler goren simirsiz bir sistemler biitiiniidiir. Ama tam
da bu farkh iglevler yiiziinden, kimi zaman zihnimizi kategorile-
re ayirmamiz onu daha iyi kullanmamizi saglar.

Simdi, zihnimizi daha iyi kullanabilmek adina onu iglevlcni-
ne gore ii¢ kategoriye ayiracagiz. Ben bu kategorilen yaratici zi-
hin, yénetici zihin ve faal zihin olarak adlandinyorum. Uygula-
ma agisindan bu iig zihin kategorisinin hayat tecriibenizde son
derece kritik bir igbirligi icinde oldugunu soyleyebiliriz. Ne ki,
kimi zaman bu igbirligi kbtdd yapilir. O anlarda hayat da sizc ko-
ti goriiniir. Sorun da genellikle, bu iig farkh zihin kategorisinden
birini asil iglevinin diginda kullanmaya galigmamizdir. Nihayc-
tinde karacigere kan pompalatmaya galiymak ya da kalbe yiye-
cekleri sindirmesini emretmek ne kadar baganh bir girigimse,
zihni, yapmak igin tasarlanmadif) bir iglevi yerinc gctirmeye
rorlamak da o kadar baganh bir girisimdir. Bize diigen, zihnin

69



bu ii¢ farkh iglevi konusunda sarih bir fikre sahip olup aralann-
daki igbirligini ctkili hale getirmektir.

Yaratici Zihin

Yaratici zihin olarak adlandirdigumn zihnin bu boliimiine yiik-
sek benlik, tann benligi, ruh, can ya da temel yapisina uygun
herhangi bir isim vcrebiliriz. Zihnin bu bolimi mutlak varhk ya
da yaratici anlaminda Tann degildir ama Tann'y: veya “‘evren-
sel zihni” cn dolaysiz gekildc kavrayabileceginiz parganizdir ve
sizdcki yagam giiciine kanallik cder. En tcmel iglevi, sizc bilgi
vermek; fiziksel varhgimzi beslemck; sizi “hayata bagh™ kilmak
ve siz diigiince kaliplarimiz1 kullanarak bireysel tecriibelerinizi
yaratirken Tann'ya aracilik ctmektir.

Bu konularda ne diigiinliyor olursamiz olun ashnda zihnini-
zin bu yaratici boliimiinc yabanci degilsiniz. Elde etmek igin
¢abalamaniz, ugrag vermeniz gereken bir sey degildir bu. Yara-
tic1 zihninizi yagamak igin kendinizi bir geylerden “arindumak™
zorunda da degilsiniz. Bu, sizin giinlik yagamimzin dogal bir
pargasidir. Yaratici zihniniz daima sizinle birliktedir ama siz
bunun hcr an farkinda olmayabilirsiniz. Hatta, varhginin far-
kinda oldugunuz zamanlarda da tam olarak nc oldugunu anla-
yamayabilirsiniz. Ayagida, yaratci zihninizin ne zaman ig ba-
yinda olup hayat tecriibenize kilavuzluk ettigine dair birkag or-
nck bulacaksimz:

* Bir scyi, mantiktan ve her tiirlii kugkudan azade bir gckil-
de. huzurlu ve emin bir bilgiyle aniden “*kavradigimz” za-
man.

e Bir kiginin, bir ncsnenin ya da bir olayin, i¢ konuyma yap-
madan, yargilamadan ve analiz ctmeden, *'salt deneyim”
olarak scssizce, huzur iginde bilincine vardigimiz zaman.

* Kcendinizden bir parganin “‘ayn bir yerde durdugunu” ve
sessizce, huzur igindc sizin yaptiklanimzi izledigini hisset-
tiginiz zaman.
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» Dogayla “bir” oldugunuzun farkina vardiginiz ve bu far-
kindalik sonucu iginizi huzurlu, sessiz bir mutluluk kap-
ladig1 zaman.

Peki, zihninizin bu bolimiinden uygulamada nasil faydalana-
bilirsiniz? lste siz iig yol.

Bir: Kendinize, yarauci zihninizin modcl olarak sizin diigiin-
celerinizi kullanip dencyimler yaratuglm siirekli haurlatin, Tabii
her du;uncenm kullanmayacakutir. Sadece sizin en gok iizerin-
den durduklarinizla ilgilenir ve bu iglemi tam anlamiyla otoma-
tik olarak yapar. Sizin yapmaniz gercken de bunu hatinnizda
tutmakur; ortaya gikan firsatlardan yararlanip diigiincelerinizi
gergekten yagamak istediginiz kogullarin ya da hayat bigiminin
iizerinde tutmaktan bagka higbir gey yapmaniz gerekmez.

iki: Zihninizin bu bolimiiyle iletiyim halinde olun; ondan,
kar§|Ia§u§m|7 sorunlara ¢6ziimler 6nermesini talep edin ya da
zihinsel olarak ekstra enerji, gii¢ vcya zindclik talep edin. Yara-
tic1 zihniniz biitiin sorularin cevaplanini bilir ve sinirsiz bir hayat
cnerjisi verme giicii vardir; ancak sizin 6zgir iradenize asla bur-
nunu sokmamak gibi sagirtici bir tutumu da vardir. Demck ki,
yaratici zihninizin size dogal olarak verdigi koruma ve destek-
ten ayn olarak, sizc daha gok yardim ctmesini istiyorsaniz bunu
ondan talep etmck zorundasimz.

Ug: Basit ahgrmalar yaparak yarauci zihninizle verimli bir
farkindalik iligkisi kurun. fstc size bu amagla kullanabileceginiz
iki aligirma:

Ahgtirma I: Bu aligtirmay: yapmak igin doganin yardimina
bagvuracaksimz. Bir siircligine sakince oturabileceginiz, giizcl
bir manzarasi olan bir ycr bulun. Orada ne kadar kalacaginiz.
onemli degil; isterscniz birkag dakika isterseniz birkag saat ola-
bilir. Deniz kenarina, gol kiyisina, ormana gidebilirsiniz; giin-
batimini ya da giindogumunu izleyebilirsiniz, tercih sizin. Do-
gayla i¢ ige olmamiz hi¢ miimkiin degilsc bir saksi bitkisi ya da
vazodaki gigckler de ige yarar; bunlar da yoksa o zaman son ¢a-
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re olarak (merak etmeyin, bu da igc yarar) giizel bir doga man-
zarasi resmi kullanabilirsiniz. Zamanimzi, baktigimiz sahnedeki
yagamuin giizelliginin ve mucizcviliginin farkinda olarak gegi-
rin; ayn1 yagamun sizin iginizde de oldugunu hissedin. Birakin
bagka biitiin diigiinceler gegip gitsin ve zihninizden uzaklagsin.
igindc bulundugunuz ana odaklanin; yayadifimiz yeye odakla-
mn. Sonunda kendinizi zindcleymig, rahatlamig ve berraklagmig
hissedeceksiniz. Bir sey daha diigiiniin: Bu giizel tecriibeyi siz
yarattiniz.

Ahgtirma Il: Yaratici zihninizi, tam baginizin tepesinde du-
ran 151kl bir hale olarak hayal edin; hani ¢izgi filmlerdeki me-
lekler gibi. Halenin yumugak bir 151k sagarak parladiguu gorin;
bilgi ve gii¢ kaynag: olarak onun daima orada olacagim bilin.
Bagimzin iizerindcki bu halcye, daha once yaptigimz duygu
yonlendirme aligtrmalarindan birinden zatcn aginasimz. Bir
bagka scgeneginiz de, yaratici zihninizi bir dev olarak hayal et-
menizdir; diinyanin kendisi kadar biiyiik, uzanip yildizlan tuta-
bilen, size gok deger veren, hatta sizi kucaklayip saran, kollan-
nin arasina alan bir dev. Yaratici zihninizi hangi bicimde hayal
ederseniz edin sizin igin en iyi olam istcdigini ve sizi destekle-
mck i¢in orada daima hazr bulundugunu hi¢ aklimzdan gikar-
mayin. Bu ahgtirmay: sabah yataktan kalkar kalkmaz ve giin
icinde de akhniza geldigi anda yapin. Bu alijurmay: ne kadar
¢ok yapip zihninizin yaratici bir boliimii oldugu gergegine ne
kadar gok dikkatinizi verirseniz yaratici zihniniz o kadar ¢ok si-
zin lehinizde gahgacaktur.

Yonetici Zihin

Siz dc genel anlamda herkes gibi binyscniz muhtemelen zih-
ninizin bu bolimiine gok daha fazla aginasimzdir. Zihninizin bu
bolimine kimi zaman, bilingli zihin, muhakemeci zihin veya
akil da denir ama bu tcrimlerin higbiri iglevini tam anlamiyla ta-
rif etmemektedir. Onun “igi” algilarimzdan ve duygulanmizdan
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gelen ham bilgiyi anlamlandirmak; bu bilgiyi analiz edip diizen-
lemek; yaratici zihniniz igin imgeler ve fikirler bigiminde yoner-
geler olugturup faal zihninize emirler vermektir. Bu son iki iglev,
yasamda ne tecriibe ettiginizle dogrudan en gok gakiyan iglevler-
dir, zira yaratici zihniniz olaylan ve kosullan olugtururken faal
zihniniz de sizin bu olaylarla kosullara vercceginiz davranigsal
tepkilerinizi belirler. Ancak her ikisi de bunlan yonetici zihnini-
zin “politikalan” (fikir, imge ve emirlcri) dogrultusunda yapar.
Neden so6z ettigimin farkinda misimz? Yasadigimz her seyin
kaynag: “sizsiniz” diyorum. Nasil biri oldugunuz, nasil bir igte
vahstgimz, ncrede yasadiginiz, kimlerle iligki kurdugunuz, ne
tiir iligkiler kurdugunuz, mutlu mu mutsuz mu oldugunuz; bun-
lanin hepsinin kaynagi yonctici zihninizin fikirlcrindc, imajlann-
da, kararlarinda ve emirlerinde yatar. Sorulan duyar gibi oluyo-
rum “Peki ya ¢ocuklugumuza ne demeli?" diyorsunuz. “*Nercdc
dogdugumuz, hangi irktan oldugumuz, kiigiikkken igindc yasadi-
fpimiz gevre, anne babamizin kim oldugu; bunlarin kaynag: da
¢ihnimiz degil ya?” Hakhsimz degil. Dogum tarihinizin, dogum
yerinizin, iginde biyiidiigiiniiz kogullarin bagka bir yiiksek kay-
nag1 vardir. Fakat ilk yorumunuzu, ilk analizinizi yaptigimiz an-
da; bir olguyu ilk kez diizenlemeye tabi tuttugunuz anda ya da
dogdugunuz diinya hakkinda ilk karanniz1 verdiginiz anda yo-
netici zihniniz ise koyulur. $Simdi de diyebilirsiniz ki “lyi ama
annemiz, babamiz, 6gretmenlerimiz, arkadaglanmiz; bizim ha-
vaiimizi bigimlendirmekte onlann bilyik bir rolii olmadi m1*?”
Tabii ki oldu. Fakat onlarin rolii sizin hayat tccriibenizin bir par-
1 olmakla simirhydi ve hiala da dyle. Size bir gekildc ctki ct-
nuy olabilirler ama bu ctkiylc ilgili yorumlar yapip kararlar ve-
1en Kigi sizdiniz ve hala da 6ylesiniz. Yagamimza rehberlik cden
e hem bu fikirleriniz hem de bunlarla iligkili hayallerinizdir.

Gicnel olarak insanlanin yonetici zihinleriyle ilgili en biyiik
worunlan ya onu agin kullanmak ya ycterince kullanmamak ya
s yanhg kullanmakaur.

Yinetici zihni agiri kullandiginiz zamanlar, gegmigte ya da yu
anda yasamakta oldugunuz olaylar nedeniylc ya degistiremcdi-
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giniz ya da iizerinde kontroliiniiz olmadif igin endiselendiginiz
zamanlardur; sirekli yargiladiginiz, analiz ettiginiz, olaylara hak
ettiginden daha fazla anlamlar yiiklediginiz ve duygulanmza ka-
pilarak kararlar aldifiuz zamanlardir.

Yonetici zihni yeterince kullanmadiginiz zamanlar, kendinizi
adeta kendi ahgkanliklannin insafina kalmig biri gibi hissedip
davrandiginiz zamanlardir; kendinizi, coykudan, yagama sevin-
cinden yoksun, tekdiize, kasvetli bir hayata mahkdm cttiginiz
zamanlardir; o hayati nasu gok daha yayanmaya deger kilabile-
cefinizi diigiinmeyi reddettiginiz zamanlardur.

Yonetici zihni yanhg kullandiginiz zamanlar, i¢inde bulundu-
gunuz kosullar yiiziinden bagkalanini sugladifimz zamanlardir;
yana yakila ne kismetsiz biri oldugunuzu anlatip bin bir mazere-
te sifindigimiz ve ncden talihinizi dondiirecck bir geyler yapa-
mayacaginiza dair *mantkli” sebepler ilcri sirdilgiinilz zaman-
lardir; faal zihninize geligkili emirler verdiginiz zamanlardur.

iste size yonetici zihninizin nasil gahgtigini iyice kavramaniz
igin iki ahgtirma:

Ahgtirma I: Giin igindc, “iginizdcki laf ebesi’nin yonetici
zihninizlc yapug i¢gsel konugmaya kulak kabartin. Hem gevre-
nizdc olup bitcnleri hem de kendi davramiglarimiza nasil yargila-
digimzin, elegtirdiginizin ve analiz ettiginizin farkina varin. Ol-
muy bitmiy bir olay1 ne sikhkta akhmzdan gegirdiginize; zihni-
nizde tekrar tckrar clegtirerek, degcrlendirerek, yargilayarak
temcit pilavi gibi 1si1p durdugunuza dikkat cdin. Bunun sizc ne
kadar faydasinin dokundugunu diigiiniin.

Ahgtirma [I: Giin iginde, geleccge dair kafamzda kag kez
resimlcr olugturdugunuzun farkina varin. Bu resimlerin kaginin
olumlu, kagimin olumsuz olaylan gosterdiginc dikkat edin. Yo-
netici zihniniz tarafindan yaratilan bu resimlerin kigkirtug duy-
gulara kapilarak, nasil davranacagimza dair ne sikhikta karar al-
digimiz1 diigiiniin. Sikhikla ve tckrar tekrar hayal cttiginizde ge-
leccge dair bu zihinscl resimlerin benzer dencyimicni gagiracag
gergegini bir diigiiniin.
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Faal Zihin

Faal zihin, bu iigliniin asil i§i yiirilten bolimiidiir. Faal zihin,
biitiin beden fonksiyonlanndan, sinir sisteminin ¢aligmasindan,
fiziksel hareketlerden, beg duyunun iglcyiginden. mevcut enerji-
nin (duygular da dahil olmak iizere) dagiilmasindan, diigiince-
lerin iletilmesinden, aligkanhklann yiiritilmesinden ve hafiza-
dan sorumludur. Genecllikle “bilingalts” olarak -daha dogru tabi-
riyle alt biling olarak- anilir ama bu terim daima hosa gitmeyen
bir seyleri gagnstinr, bu kelime pek ¢ok insan igin, kendileri
aleyhine gahgip onlardan bilgi saklayan benliklerinin denetlene-
mez bir pargasi demektir. Nasil igledigini bilmedigimiz dogru-
dur ama neyi neden yaptigimi anlayabiliriz; o zaman da onun
diiymanimiz degil, dostumuz oldugunu goriiriiz. Bilingalti ya da
alt biling kelimesinden daha iyi bir terim ariyorsaniz zihninizin
bu boliimiine “*bedcnin zihni” diyebilirsiniz.

Benim buna faal zihin adini vermemin sebebi en temel igle-
vinin, bildigimiz anlamda diigiinmektense eyleme gegmck, tep-
ki vermck ve emirleri iletmek olmasidir. Tipk iistiin bir bilgisa-
yar gibi galigir ve sirf gorevini yerinc getirdigi igin siirekli sug-
lanir. Bir yandan hiicrelerimizin genetik yaradiliyinda kodlanmig
cmirleri takip ederken bir yandan da yonetici zihnimizin verdigi
ciirlen takip etmeye ¢aligir. Aslinda faal zihnimiz, azarlanmak
bir yana, fazlasiyla merhamet gormeyi hak etmektedir giinkii ki-
mi zaman yonctici zihnimizin verdigi emirler hiicrclcrimizin
cmirleriyle taban tabana zitir. Mesela, yonetici zihin agin ye-
mck yemenin sevgi eksikligini gidermenin iyi bir yolu olacag)-
na karar verdiginde faal zihne yolladigi emirler bedenin ihtiyag-
laniyla geligir. Bazen de yonetici zihin bagka emirlerle; 6nceden
verilmig kendi emirleriyle geligen emirler verebilir. Mesela, in-
samin ahlaken yanlig oldugunu zaten bildigi bir seyi yapmasi
hoyledir. Her iki durumda da ortaya ¢ikan sonug ani stres ve ger-
pnliktir, ki ardindan da hastaliklar ve/veya istenmcycn olaylar
mcydana gelebilir.
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Aligkanliklara bekgilik ctme iglevi faal zihnin en gok suiisti-
mal edilen yanidir. Su ana kadar anlaulanlardan aruk yunu bili-
yor olmalisimz: Ahgkanliklar yonetici zihin tarafindan alinan
bilingli kararlarla olugturulur ve yinc yonetici zihin tarafindan
tckrar tekrar hayal edilip ilginin siirckli tutulmas: yoluyla giig-
lendirilir; faal zihin bu emirlere otomatik olarak itaat edene dek
siire¢ devam eder. Mesele su ki, yonetici zihin aligkanhg) olug-
turanin kendisi oldugunu “unutur” ve iizerinde higbir kontrolii
olmadigini diigiindiigii kotii aligkanlik yiiziinden kendisini degil
faal zihni (isterseniz bilingalti deyin) suglar. Gergek dc su ki, dii-
siince ve davramg aligkanhiklarinin kokeni yonetici zihindir ve
su ana kadar s6zii edilen araglar kullanilarak bu aligkanhklarn
kokii kurutulabilir.

Simdi faal zihni daha iyi tamimak igin birkag aligtirma yapa-
cagiz.

Ahgtirma I: Max Long adinda biri harika bir 6ncride bulun-
mugtu: iletisim kurmayi ve emir vermeyi kolaylagtirmak igin fa-
al zihne, kendisine ait kiyisel bir isim vermek. Bu tavsiyeyi ye-
rine getiren pek gok insan biiyiik yararini gormiigtiir. Bu aslhinda
bilgisayarmiza isim takmaniz gibi bir seydir; tck farki, bu du-
rumda “bilgisayann” boylesi bir ilgiye gergckten de olumlu tep-
ki vermesidir. O halde faal zihninize kendi segtiginiz bir isim ta-
kin; bedeninizden, hafizanizdan ve duygularinizdan daha yiik-
sck bir performans beklcdiginizde ya da yeni aligkanliklar edin-
mck igin burada 6grendiginiz zihinsel araglan kullanirken ona
bu isimlc scslenin. Sizin istediginiz gibi davrandifinda bu ismi
kullanarak faal zihninize tegckkiir etmeyi de unutmayin. Verece-
gi tepkiyc ¢ok sagirabilirsiniz. Faal zihninize, bulundugunuz yo-
rede ¢ok kullanilan bir isim verebilirsiniz; kimi gobek adun1 ve-
rir kimi de tarihi bir karakterin ismini ya da bir roman kahrama-
ninin adini. Hangi isimle rahat ediyorsaniz onu kullanin.

Ahstirma II: Faal zihnin cn 6nemli iglevlerinden biri dc ha-
fiza deposu olmasidir. Belki sagiracaksiniz ama bazi hauralan
digcrlcrinc tercih edermis gibi bir hali vardir. Aktif zihninizin
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tercih ettigi hatiralar ve bu hatiralarla ilintili olabilecek duygu-
lar size kendi inanglanmizin igleyigi hakkinda hatin sayiir bir
bilgi verir. Bu hatiralara kap1 agmanun yollanndan biri de “defi-
ne avcilhigi”na gikmaktir. Bunu yapmak igin kendinize oturacak
sakin bir koge bulun, birkag kez derin derin nefes alip verin, kas-
larimz1 gevsetin, gozlerinizi kapatin ve adiyla hitap ederek faal
zihninizden size en sevdigi hatiralari getirmesini isteyin. Sonra
sadece oturup hatiralann belirmeye baglamasim bekleyin. Ken-
dinize hakim olup ona hangi hauralarn getirecegini soylememe-
niz gok oncmlidir. Su anda yonetici zihninizin tercihlcriyle ilgi-
lecnmiyorsunuz. Siz sadece faal zihninize kendi tercih ettigi ha-
tiralan getirmesi igin emir verip bekleyin. Muhtemelen bilingli
olarak unutmuy oldugunuz “defineler” ortaya giktiginda faal
«thninizin iyini yaptigim anlayacaksimz. Ortaya gikan hatiralar
kisa, canh ve bey duyunuza hitap eden ayninularla dolu olacak-
ur. Higbir gey belirmezse, gevyemek igin duygu yonlendirme
ahgturmalanndan birini kullanarak, bagka bir zaman bu alstir-
may1 tekrar yapin. Baglarken de kendinize tam olarak ne istedi-
ginizi dikkatle agiklayin. Sabirh olun, bagaracaksiniz.

Tipki yaratici zihninizle oldugu gibi. faal zihninizle de ne ka-
dar iyi *“dostluk kurarsaniz” o kadar ¢ok sizin lehinize gahiyma-
sim saglarsimz.



Insan kurallara sigmaz!



VII. Bolim

Bedenin Aynasi

“Bedcn harikulade bir makinedir'” Bunu ya da benzeri bir
ciimleyi, cgemen up anlayigini benimseyen, bedenin mucizevi
ilcyiginden etkilenmig herhangi bir doktorun agzindan duyma-
mz ¢ok miimkiin. Evet, harikuladcdir. Tamamen kendi bagina
havadan oksijenini alip bir yekilde kan dolagimina sokar ve bu
islem strasinda bir yandan da gereksiz gazlan aynigtinr. Besinle-
ri sindirir, besleyici degeri olan 6zleri alip, kullanilmaz olanlan
digan atar. Biitin hiicreleri temizleyip beslemek igin dolagim
sistcmine muazzam miktarda kan pompalar ve 6len hiicrelerin
yerinc yenilerini iiretir. Enfeksiyonla basa ¢ikmak igin 6zcl hiic-
re ve organlar iiretip gerckli kimyasallan salgilar. Hakikaten de
harikuladedir. Ama kesinlikle bir makine degildir.

Bedeni bir makine gibi gormek bize sanayi ¢aginin mirasidir;
nitekim hila da varhgin siirdiiren bir goriigtiir. Bedenle makine
arasinda pek gok benzerlik oldugu dogrudur. ikisi de farkli ig-
levleri olan unsurlardan yapilmugtir; ikisi de gahgir, ikisinin de
harcket eden pargalar vardir ve ikisi de yipranip bozulabilir.
Makine ¢af diiiincesinin etkiledigi doktorlar bedeni bir maki-
nc gibi ele alir olmuglardir. Bir sey yolunda gitmiyorsa bunun
mutlaka mekanik bir sebebi olmahdir. Belki de kisa devre (sinir
sisteminde bir bozulma) yapmiguir; pargalarindan biri anzalan-
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mugtir; digsanidan gircn bir madde (mikrop, bakteri, viriis, zchir)
iglevi aksatiyordur ya da aniza, kullamci hatasindan kaynaklani-
yordur; kim bilir belki de kullanic, iyi iylemesi igin gerekli des-
tegi (vitamin, protein vs.) saglamamgtir. Farkh “beden tamirci-
leri” aym geyden soz ettiklcrinden emin olabilsinler diye biitiin
bu pargalar ve bu pargalara ait gegitli muhtemel anzalar tamim-
lanip siniflandinilmagtr.

Bugiin, bedeni bir makine gibi ele alip ilag ve vitamin benze-
ri kimyasal maddeler vererek; ccrrahi midahalelerle organlan
diizclterek: bilemediniz, yenileriyle dcgistirerek; istenmeyen ya
da artik iy gormeyen pargalan kcsip ¢ikararak insanlann daha
uzun, daha iirctken bir 6miir siirmclcrinin saglandig) dogrudur.
Ama ayn1 muameleye tabi tutulan pek ¢ok yagamun yitirildigi ya
da sakat birakildig1 da dogrudur. Daha da kétiisii, bu yaklagimin
bir giivensizlik ortami yaratmig olmasidir. Bedenin bir makine
gibi ele alinmas, insanda, hem her an bozulup onu yan yolda bi-
rakabilecek kendi bedcninc kargi; hem de her an bir saldinya
maruz kalabilccegi gevresine kargi biiyiik bir giivensizlik duy-
gusu olusturmugtur. Bundan da beteri, mckanik bakiy agisinin,
zihni bir kogeye itip onu aciz, garesiz bir gozlemci konumuna
diigiirmesidir. Bunun tek istisnasi i¢ diinya hakkinda bir geyler
bilen uzmanlann bakig agisidir.

Oylc ya da béyle, beden bir makine degildir. Her sey bir ya-
na, bedcn, bazen “tamircilerin” yardimiyla bazen de onlara rag-
men daima kendi kendisini tedavi eder. Bir doktor bedene yar-
dim etmek igin bir gey yaptiginda onun nasil bir tepki verecegin-
den higbir zaman emin olamaz. lyilesebilir de iyilesmeyebilir
de; doktorun yapabilecegi tek gey tedavisinin iyi sonug vermesi-
ni umut ctmektir. Sayet ¢ok sayida farkh par¢a gahymaz durum-
daysa doktor pes edip vazgeger ama o beden herkesi hayrctler
iginde birakaruk yine de iyilegebilir. Neden mi? Ciinkii doktor-
lar higbir yeyi tedavi etmezler; cdemezler ve en iyileri de bunu
kabul cderler. Yeteneklerinin cl verdigi olgiide, cn uygun iyiles-
me ortamim hazirlamaktan daha iyisini yapamazlar. Genellikle
spesifik semptomlan savuyturmakta iyidirler ama bu tcdavi ct-
mck demck degildir.



Egri oturup dogru konugalim; hasta bir beden dc kendisini te-
davi edemez. Burada fazladan devrede olmasi gereken bir etken
vardir ki o da bedeni hasta olan kisinin zihnidir. Iyilegmek -ya
da hasta olmamak- ncredeyse tiimiiyle zihinde neler olup bittigi-
nc baghdir. Bu higbir anlamda yeni bir goriig de degil. Modem
ubbin babasi Hipokrat da, bagka pek ¢ok meslektag: da bu gorii-
sl ok onceleri kayda gegirmigtir. Ne ki, makinelerin popiilarite
kazandig bir gagda bu goriis unutulup gitmigtir. Daha dogrusu,
unutulup gitmiy demeyelim de gozden digmistiir diyclim. Bu-
nunla birlikte, zihni biitiiniiyle goz ardi etmeyen doktorlar da
vardir. Egemen tip anlayiginin hiikiim siirdiigii topraklarda bag
posteren bu “isyan” psikosomatik up olarak bilinir.

Psikosomatik Tibbin Oniindeki Engeller

“Psikosomatik” terimi, 1930’larda, Dr. Helen Flanders Dun-
bar’in Duygular ve Bedende Degigim adh kitabinda bu kclime-
yi kullanmasindan sonra popiiler olmugtur. O zamandan beri, zi-
hinlc saghk arasindaki iligkiyi gosteren sayisiz 6ncmli gabgma
yapilmigtir. Sonuglar, zihnin, hastahgi yaratmakta ve tedavi et-
mckte gok onemli bir rolii oldugunu ortaya koymaktadir. Buna
gore hastaliklarin dortte iigiiniin psikosomatik kaynakh oldugu
savi ileri siiriliir. Ayrica bel rahatsizhiklarinin yiizde doksaninin
da psikosomatik oldugu iddia edilir. Maalesef, psikosomatik tip
anlayigi ¢ok ciddi engellcrle kargi kargiyadir,

Engellerin cn baginda da, yapilan igi tanumlayan kelimenin
kendisinin hatah olmasi gelir. “Psikosomatik™ kelimesi Yunanca
iki sozciikten; “ruh” ya da *zihin” anlamina gelen psyche sozcii-
gii ilc “*beden” anlamina gelen soma sozciigiinden tiiretilmigtir.
Kelimenin asil igaret ettigi kavram, fikirler ile beden arasindaki
iligkidir. Buna kargin, Dr. Dunbar’in kitabinin baghgindan da
anlagilacag) iizere, bu sahada gahigan uzmanlarin ilgi alani, duy-
gular ilc beden arasindaki iligkiyi kapsamaktadir. Bu elbettc,
duygularin gormczden gelinmesinden ¢ok daha hayirh bir yak-
lagim ama yine de gergek bir zihin/beden incelemesi dcgildir.
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Bastirilmig enerjinin bogalmasi (duygularin enerji oldugunu ha-
urlayin) agrinin ya da acinin biiyiikk kismini dindirebilir tabii
ama bu gekilde sadece rahatsizhiklarin beliftileri ortadan kaldinl-
mug olunur; duygusal tikanikli§) olugturan fikirler degigtirilme-
digi siirece gergek bir ivilegsme saglanamaz. Bu da tedavinin ha-
13 ihmal edilmekte olan kismdir.

Bu tip anlayiyinin oniindeki ikinci engel de, hem halk arasin-
da hem de up gevrelerinde psikosomatik kclimesine yiiklenen
ozel anlamlar, farklh gagrnigimlardir. Psikosomatik dendi mi, he-
men hayali bir hastahiktan s6z ediliyormug gibi davramilmakta-
dir: sanki kigi rahatsizhigim kafasindan uyduruyordur ya da o ka-
dar aklimi kagirmigtir ki nc olup bittigini bilecck durumda degil-
dir. Doktorlar ya da ilgili sahislar, ortada belirli bir hastahga yol
acacak *organik™ bir sebep (burada organik kelimesini bedcnin
bir yerlerinde gozle goriiliir elle tutulur bir kusur anlaminda kul-
landim) bulamadiklarinda genellikle yapilan yorum budur. Oysa
her tiirlii organik bozukluk, duygu ve diigiince bozuklugunun bir
sonucudur: hastaligin sebebi degildir.

Psikosomatik tibbin oniindeki iigiincii cngel de, olaylara ge-
reginden fazla kafa yorulmasidir. Hastahga yol agan zihin-
scl/ruhsal hallerin baghca sebebi olarak goriilcn birtakim olaylar
didik didik edilip incclenir. Psikosomatik ibba gore, hastaliklar-
dan, ¢ocuklukta yaganmiy ya da yakin gegmiste olagelmis veya
kiginin iginde bulundugu ¢evrede siircduran “'stres yaratan olay-
lar” sorumludur. Cocukluk donemi stresinden baskici ya da ih-
malkir annc babalarin sorumlu tutulmalarn miimkiindiir. Yakin
<amanda yapilan aragurmalarda, evlilik, yakin birinin 6liimii, ta-
stnma, ig degigtirmic, boyanma ve aynhk gibi travmatik olaylar-
la, bu olaylardan yaklagik on iki iy sonra ortaya ¢ikan hastahk-
lar arasinda giiglii bir iligki oldugu ortaya koyulmustur. Ev ya da
igyeri ortamindan mcmnuniyetsizlik, trafik sikistkig: ve ekono-
mik durum gibi stresli koyullarla hastahiklar arasinda da bir bag-
lanti oldugu ¢ok agiktir. Bunlarin gogunda, durumun stres yara-
tan yapisi vurgulanmaktadir. ller scyc ragmen benim igaret et-
mek istedigim nokta, bunun son derece mekanik bir bakig agisi
oldugudur. Miihendisliktc, stres, bir nesneyc diyandan uygula-
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nan giictir; nesnenin kinhp kinlmayacag) uygulanan giiciin
miktarina ve nesnenin direnme kuvvetine baghdir. insan bede-
nmindeyse, kas ya da hiicre gerilimi devrede oldugunda veya
mevcut fiziksel bir gilg ya da nesne (yiiksek ses ya da goz alic
parlak 151k) bedene temas ettiginde mekanik stres iirctili. Ama
olaylar stres diretmez; ne kendi iglerinde ne de kendilerinden do-
lnyi. Belirli olaylarla baglantili olarak ortaya ¢ikan stresin sebe-
bi, sizin 0 olaya verdiginiz tepkidir, olayin kendisi degil. Bu tcp-
kiyi belirleyen de sizin o olaya dair ya da o olayla iligkili olarak
kendinize dair inanglanmizdir.

Hayatta Kalma Sistemi

Hayatta kalma diirtiisii adimi verdigimiz, genetik kodlarimiz-
Jda yapilanmig olan bu harikulade sistem genellikle “iggiidi”
olarak amlir. Hayvanlarla ortak bir niteligimizdir ve faal zihin
tarafindan kontrol cdilir. “Kag ya da savag” tepkisi olarak tamm-
lanan olgu da bu sistemin bir pargasidir ve bazi aragtumacilar bu
tepkiyle hastaliklar arasinda bir baglanti olduguna dikkat ¢ek-
mcktedirler. Ben daha da ileri gidip, size, saghkh ya da hasta
oluyunuzla dogrudan iligkili dort tanc hayatta kalma tepkisi ol-
dugunu gostereccgim. Bu dort tepki sunlardir: savunma, gerige-
kilme, cyleme gegme ve hareketsiz kalma.

Savunma tepkisi: Bana kalirsa bu sozciik “savay” kelime-
sinden daha uygun giinkii hiicum eyleminin mutlaka giddct iger-
mesi gerekmez. Hognutsuzlugu ifade cden bir kag ¢atma ya da
huna sebep olan kigiyi uyarma kadar basit bir gey de olabilir. Te-
mel iglevi, hayatta kalmak adina 6nemli olduguna inandiginiz
ir ycyi (yiycceginiz, haklarimz, dogrulanniz, kisiliginiz vs.) 1s-
rarla savunmanizi saglamakur. Isin igine siddet kanguginda bu-
nun sebebi sizin giddetin gerekli olduguna inanmanizdir; ger-
yckten gerckli olup olmadiginin 6nemi yoktur.

Geri ¢ekilme tepkisi: Bana kalirsa bu sozciik dc “kag” keli-
mesinden daha uygun giinkii agzimzdan gikan kelimelcrin bag-
mz1 belaya sokmak iizere oldugunu anladigimiz anda ¢encnizi
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tutmaniz kadar basit bir tepki olabilir. Gergek anlamda kagmak,
ki yavag¢a uzaklagmaktan tabana kuvvet kogmaya kadar genig
bir yelpazeye yayihir, bu hayatta kalma tepkisinin sadece bir par-
casidir.

Eyleme ge¢cme tepkisi: Bir hayatta kalma tepkisi olarak ey-
leme gegmek. savunmay: ya da geri ¢ekilmcyi gerektirmeyen
durumlarda; beslcnme, cinsellik, cgzersiz ve iletisim gibi temel
ihtiyaglan gidermek iizere kullanilir.

Hareketsiz kalma tepkisi: Bu tepki en basit haliyle uyumak
ve dinlenmek gibi temel bir ihtiyaca isarct cder.

Hayatta kalma sistcmi saghk durumunuzla ¢ok yakindan iliy-
kilidir. Yonetici zihninizle faal zihniniz uyum iginde ¢ahyip da
iggiidiileriniz de bunlarin emirlerine harfiyen uydugunda, iginde
bulundugunuz kogullar: da iyice dlgiip bigebiliyorsamiz, saghg-
niz son derece yerindc olacakur. Ama hayatta kalma sisteminde
bir aksama saghginizin bozulmasina yol agacaktir.

Bu tiir aksamalar, yonetici zihniniz, bir hayatta kalma duru-
munda geligkili cmirler verdigi zaman ortaya ¢gikar. O durumda,
basit bir “savun” ya da “‘geri gekil” emri gclecegi yerde, mesela,
“savun/savunma” ya da “geri gekil/gekilme” emri gelebilir. O
noktada bedeniniz agn, hastahik ya da hirpalanma gibi mesajlar
yollayarak sizi protcsto etmeye baglar. Liitfen sunu aklimiza so-
kun: Bedendcki agn, hastalk ya da hirpalanma; bunlarin higbi-
ri size verilmiy bir ceza degildir, hayatta kalma i¢giidiiniizii teh-
dit eden geligkili fikirler olduguna dair mcsajdir.

Hayatta kalma sistcmine verilen geligkili emirler, kaslariniz-
da ya da hiicrelerinizde akut veya kronik gerilim yaraur; ta ki,
celiski ¢oziimlenenc dek. Ilag almak, yemek yemck, nefes eg-
zersizleri yapmak, masaj yaptuirmak ve benzeri her tiirlii yontem
mevcut gerilimi gegici olarak giderebilir ya da iistiinii ortebilir
ama [ikir catigmasi ortadan kalkmadig siirece gerilim gabucak
kendini yeniden belli edecektir. tste bu yiizden inanglarimiz sag-
higimizi bu kadar ¢ok etkilemektcdir. Simdi birkag tipik geligkili
emir omeginc bakalim.



Savun/Savunma: Diyelim ki siz gocuklugunuzda, kendinizi
ifade etmenin ya da ofkenizi gostermenin yanhs bir gcy oldugu
inancim kabul ettiniz. Bu kabullenme kendi bagina herhangi bir
liziksel rahatsizhga yol agmayabilir. Hayati bir mescle s6z ko-
nusu oldugunda geri cekilme konumuna gegersiniz ve herhangi
bir gaiyma da ortaya gitkmaz. Ama aymi zamanda hayatta kalma-
mz igin kendinizi ifade etmenizin gerekli oldugu inancimi da ka-
bul etmigseniz, savunma iggilidiisiinil uyandiracak bir durumla
ne zaman yiiz yilze kalsaniz, bu inanciniz her seferinde ilk inan-
cinizla otomatik olarak geligecektir. Sonugta ortaya ¢ikan gerili-
min miktarini belirleycn de, bu geligki tarafindan baskilanan du-
rumun agiga ¢ikartifi duygulann nc kadar giigli oldugudur.

Geri gekil/Geri ¢ekilme: Bazi ¢ocuklar, tehditkar durumlar-
daen iyi hayatta kalma tepkisinin geri ¢ckilmek oldugu inanciy-
la yetigirler. Bunun sonucunda belki ortaya gekingen bir kigilik
¢ikabilir ama mutlaka bir hastahk gikmasi gerekmez. Ancak, or-
ncgin bir crkek gocuk tehditkar bir durumda cn iyi tepkinin ge-
ri gekilmek olduguna inanmig ve bu inancin iizcrine bir de er-
kcklerin daima kendilerini gostermelcri gerektigi inancim kabul
etmiysc tehditkar bir durumla karsi kargiya kaldiginda bu iki fik-
rin gatigmasi muhtemelen onun fizikscl olarak yaralanmasina ya
da basinin derde girmesine neden olacakur. Ben, sahne korkusu
diye bilincn geyin bu ¢cligkinin bir iirinii olabilecegini diigiinii-
yorum; kiginin, onca seyircinin goziiniin kendi iistinde olmasi-
m tehditkir bir durum olarak gérmesi miimkiindilr. Bir tiyatro
oyuncusuyla yapilan soylegide, aktor, ne zaman sahneye gikacak
olsa, oyundan énce mutlaka 6lecek gibi hastalandigini ama sah-
ncyce ¢iktigi anda da iyilestifini soylilyordu. Bunun scbebi muh-
temclen bedcninin “geni gekil/geri gekilme™ mesajini aym anda
almasiydi. Sahneye gikugindaysa bu mesaj, ¢ok daha uyumlu
olan “eyleme gegmek iyidir” inancina doniiyiiyordu. Olabilecck
cn koti durumda “geri gekil/geri gckilme™ geligkisi felgle sonug-
lanabilir.

Eyleme ge¢/Eyleme gegme: Bazi eylemlerin yanhg oldugu
inanci, bu cylemlerde bulunmak igin gok giiglii bir arzu duyul-
dugu durumlarda gok gcsitli fizikscl hastahklara yol agabilir. Bu
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tepkiyle iligkili olup da cn agikga goriilebilen geligki seks ile
sevgi arasinda yaganan ikilcmdir. Bununla birlikte, kiginin
inanglanna bagh olarak, dans ctmek, igki igmek ya da belirli bir
tir igi yapmak gibi eylemler de bedenin geligkili mesajlar alma-
sina neden olabilir. *Eyleme geg/eyleme gegme™ emri, “‘eyleme
gecmelisin/eyleme gegcemezsin” geklinde de tercime edilebilir.
Boyle bir geligki kolayca umutsuzluk ve garesizlik hissini dogu-
rabilir. Cok ilgingtir ki, psikosomatik tp aragtirmacilan: bu tir
duygular ilc kanser hastalan arasinda yiiksck oranda bir bagint
oldugunu saptamiglardir. Hazir ycri gelmigken, su g¢ok sik kulla-
nilan “kanser kurbam™ tanimlamasina karg1 oldugumu da belir-
teyim. Kanser kurbam diye bir gey yoktur. Kanser, herhangi bir
dis etkiye degil, inanglardaki geligkiye verilen bir tepkidir.
Hareketsiz kal/Hareketsiz kalma: Bedcenin her giin belirli
bir siire dinlenmcye ihtiyaci vardir. Ola ki sizin sandiginiz kadar
uzun degildir bu siire ama yine de bedeninizin en azindan bir
par¢a dinlenmesi gerekir. Ne ki, bir parga dinlenmenin gerckli
oldugu inanci1 dinlenmenin tehlikeli oldugu inanciyla geligtigin-
de ortaya mutlaka birtakim zorluklar ¢ikar. yi ama bir insan na-
sil olur da dinlcnmenin tchlikeli olabileccginc inanir? Olmekten
korkan ve oliimle uyku arasinda baglanti kurmuy olan bir insan
bu tiir bir geligkiyle karg: kargiya kalabilir. Hayat kisa. diye dii-
siniip de mitemadiyen bir gey elde etmcye gahyan ya da istedi-
gi seye layik oldugunu kendisine kanitlamaya gahijan biri de ay-
m geliskiyi yagayabilir. Soziinii ettigim bu inanglar o kadar yay-
gindrr ki, bu tiir inanglan olan insanlara *“A tipi” kisilik adi ve-
rilmistir ve genellikle de ya yiiksck tansiyondan ya yiiksek kan
basincindan ya da kalp hastahiklarindan muzdariplerdir.
Diyecegim o ki, biitiin hastaliklarin sebebi, kiginin hayatta
kalma sistemini dogrudan etkileyen birbiriyle geligen inanglar-
dir. Hastaliklarin sebebi olarak bastinlmiy duygulardan séz ct-
mek yeterli degildir; duygular zaten bir gekilde hep bastinlhr.
Ofke, kiskanghik. kin, cndige. sugluluk vs. bunlarin hepsi de
inanglardan kaynaklanan duygulardir. Scbep degil, sonuglardir.
Hastahg: onlemck igin dc iyilcgtirmek igin de geligkinin altinda
yatan inanglarla bay etmek gartir. S6z konusu gcligkiler arada
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bir, biz farkina bile varmadan kendiliginden ¢oziimlcniverir. Bu
oldugunda iyilesme de kendiliginden gcliverir. Ama o kadar na-
diren olur ki, buna bel baglayamayiz. Allahtan, ayni gcyi biling-
li olarak yapmamuzi saglayacak yonetici zihnimiz var.

Somografya ve Hastahklar

Yeni kelimeler tiirctmeye bayiliyorum. Bu boliimiin baghgin-
da da sadece bu kitapta gegecck bir kelime uydurdum: Somog-
rafya. Madem cografya (geo “yeryiizii™) yeryiizii yckillerinin ve
yeryiiziiniin bolgclere ayrilan gesitli pargalarinin incclenmcsi
demek, somogralya da (soma **‘beden”) bedenin ve bolgelere ay-
nlmg gesitli pargalarinin incelenmesi demektir.

Zihin bedcn iligkisinde, inanglann ve hastaliklann bedenin
belirli bolgcleriyle ilintili oldugu diisiincesi hem cski gaglarin
hem de modemn diinyanin dikkatini ¢ekmis oldukga ilging bir
konudur. Daha da ilging olani, kas ya da iskelet yapisindaki
farklhiliklara bakilmaksizin bu bolgelerin hemen daima yatay
diizlemde boliinmesidir. igte ben de bundan daha uygun bir kar-
sthigina hig rastlamadigim igin bu ilging olgunun incelenmesine
somografya adini taktim.

Benim haricimde somografik boliimleri tanimlayan bagka ya-
zarlar da vardir; 6megin iinlii diigiiniir Wilhclm Reich, Karakier
Yapisi galigmasinda bunu yapmugtir ancak aragtirmalarim beni bu
yazarlanin vardifi birtakim sonuglara katilmamaya yonlendiri-
yor. Bu yiizden dogal olarak gimdi size kendi siniflandirma siste-
mimi anlatacagim. Bu siniflandirmanin hastaliklarimzin ardinda-
ki fikirleri belirlemenize yardimci olacagim iimit cdiyorum.

Birinci Bolge: Bag, boyun, omuzlar, kollar ve cller.
ikinci Bolge: Gogiis kafesi, gogiisler, akciger, kalp ve sirtin
tist kismu.

Ugiincii Bolge: Karin boslugu, genital-iirincr sistcm. bel ve
kalgalar.

Dérdinci Balge: Bacaklar ve ayaklar.
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lzleyen boliimlerde bu bblgelcrin hepsini tcker teker ele alip
fikirlerle ve hastaliklarla olan iligkilerini ortaya koyacagiz.

Sag/Sol Boliinmesi

Sag/Sol boliinmesinin hastaliklarla iligkisi hala tartigmah bir
konudur. Burada s6z konusu olan, bedenin sag/sol ya da dikey
olarak ikiye ayrumasidir. Gorunilg agisindan bunun anlami, be-
denin sag tarafinin sol tarafindan genelliklc farkh goriinmesidir.
Bazen kol ya da bacak kaslannin gcligiminde farkhlhiklar olabi-
lir; bu farkhiliklar gerilimc bagl olabilir de olmayabilirde. Ba-
zcen de gogiislerden biri digerinden daha biiyiik olabilir. Ama en
belirgin farkhlik yiiziin sag ve sol tarafinda goriliir. Bunun dog-
ru olup olmadigimi siz de sinayabilirsiniz. Elinize bir ayna alin
ve aynanin dik kenarum ccpheden ¢ekilmiy bir yilz fotografinin
tam ortasina koyun. Aynanun konumunu dyle ayarlayin ki, ayna-
ya yansiyan yanm yiiz, yiiziin tamamim olustursun. Sonra ayna-
y1 gevirin vc ayni seyi viiziin diger yanisiyla da yapin. Aradaki
fark sizi hayretler iginde birukabilir giinkii apayn iki yiizle kar-
stlayacaksimz. Gordiigiiniiz gey insan kigiliginin iki veghesinin
yansimasidir.

Ola ki bu farkin, bilim insanlan tarafindan ortaya konan bey-
nin sag yankiresinin vc sol yankiircsinin iglcyigiyle bir ilintisi
vardir. Buna gore, beynin sol yarikiiresinin analitik ve sézel bece-
rilerle iligkili olup bedenin sag tarafim denetledigi; sag yankire-
nin ise sanatsal ve sezgisel becenilerle iligkili olup bedenin sol ta-
rafim denetledigi bulgulanmigur. Daha kisaca ifade edecek olur-
sak. bedenin sag yansimin “eril yonclimli” sol yansimin da *disil
yonclimli” oldugunu soyleycbiliriz. Ancak bu kelimeler cinsiyet
farkhhklanna degil genel niteliklerc atifta bulunmaktadr.

Bana kalirsa bu aynim, kismen beynimizin isleyigine bagh
olan kismen dc anne babamizdan gelen eril ve diyil egit kromo-
zom paylagimimiza iligkin dogal mirasin bir pargasidu. Her ha-
likirda, hastahklanimizin “taraf tutma™ cgiliminde oldugunu
gosteren vcriler s6z konusudur.
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Bu diigilnceye gére, bir insanin bedeninin sag tarafuun fizik-
sel durumu ya da burada varolan hastaliklar, kiginin, babasi da
dahil olmak iizcre, erkek akrabalanyla; sol tarafindaki hastalik-
lar da, annesi de dahil olmak iizere, kadin akrabalariyla ilintilen-
dirilmektedir. Son derece ilging bir diigiince olmakla birlikte ha-
len tarigmah bir konu oldugunu da vurgulamamizda fayda var.
Yine de hastaliklann ardinda yatan goriislerimizin kaynagim
ararken bu bakig agisin1 da hesaba katmakta fayda oldugunu dii-
yliniiyorum.

Aklimizda Bulunsun

Her ne kadar bundan sonraki birkag bolimde bedenin spesi-
lik bolgelerini teker teker ele alacak olsak da, yine de ayni anda
birkag farkh geligkili fikre sahip olabileceginizi aklimzdan ¢i-
karmamanizda fayda var; bu boliimden itibaren sozii edilen her-
hangi bir hastalik bedenin birden fazla bolgesini ctkilemiy olabi-
lir. Buna ek olarak, bazi inanglann, bedenin farkh bolgeleriyle
iligkilendirilen fikirler arasinda “kopri™ vazifesi gorebilecegini
de soyleyelim; 6megin, kabizhigin bay agnsina da yol agabilme-
st bu yiizdendir. Birbirinden ayn pargalardan olugmug bir biri-
kinti degil, bir biitiin oldugunuzu higbir zaman aklimizdan gikar-
mayin.



Insan kurallara sigmaz!



VIII. Bélim

Birinci Bolge:
iletisim Merkezi

Bedenin iletisim merkezi olarak adlandirdifum bdlgesini,
bag, boyun, omuzlar, kollar ve eller olugturur. Duygu vc dilgiin-
cclerin iletilmesinde en gok devreye giren bolge burasidir. Gor-
me, duyma, tatma, koklama, konugma ve sayisiz yiiz ifadcsin-
dcn sorumludur; karg1 gelmeyi ya da onay vermceyi belirten bag
hareketini boyun yapurir; sadece bir omuz silkigle gok gesitli
mesajlar iletebiliriz; kollar sanp sarmalayarak ya da saga sola
harcket ederek pek gok sey soyler ve eller dokunmak igin var-
dir; yazarak, resim yaparak, miizik aleti galarak, daha yiizlerce
i yaparak insanin kendisini ifade etmesini saglar. lletigimin ya-
m sira, birinci bolge, elde etmekle, kavramakla vc yeterlilikle
ilintilidir. Biitiin bunlarin 15181 altinda gimdi bu bolgede iglerin
nasil olup da yolunda gitmeyebildigine bir bakalim.

Bag

Hcr seyden 6nce bag, kendimize ve bagka insanlara dair dii-
sincclerimizle dogrudan karsi karsiya kaldigumiz yerdir. Cok
yaygin olan bas agnsinin bu bolgede olugsmasinin 6ncclikli sc-
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bebi de budur. Bag agnlarinin tcmel nedeni, irdelemekten kork-
tugumuz igin basurdigimiz belirli tiirde diiiincelerdir. Kiyi, dii-
siincelerini zararh ya da “'giinahkarca” buluyor olabilir vcya dii-
stincelerinin, kendisiyle ilgili bilmek istcmedigi bir jeyleri su
yiiziinc ¢ikaracagindan korkuyor olabilir. Omegin, migren ge-
nellikle bastinlmis 6fkeyle iligkilendirilir ama bu, 6fkcnin neden
basurildigim agiklamaz. Sebep, kiginin 6fkc dolu diigiinceleri
akhndan gcgirdiginde ortaya gikabilecek sonuglardan korkmasi-
dir ya da bu tiir diigiinceleri asla aklindan bile gegirmemesi ge-
rektigine inunmasidir. Nc ki diigiinceleri hala oradadir, dogal bir
yekilde ifade edilmeyi beklemektedir ve “diigiin/diigiinme” me-
sajinin sonu da bag agnsidir.

Bagannizin ya da ycterlilik duygunuzun masaya yatrihp sor-
gulanacag: endigcsiyle dinlemcye kargi koydugunuzda elestiril -
mck ve kendini clegtirmek dc bay agnisina yol agabilir. Bagkala-
rin1 dogrudan clegtirdiginiz zaman da aym yey olabilir; 6zcllik-
Ic de bunu, kullanmay: aligkanhik halinc getirdiginiz (o kadin/o
adam/o gey) “Cok bagnm agntu™ gibi bir ciimleyle gii¢lendiri-
yorsaniz bag agnisi kagimlmaz olabilir. Bir ycy yaparken herhan-
gi bir anlamda “baski” hissediyor ve yaptiginiz seye isyan cdi-
yorsamiz bu da bay agnisina yol agabilir. Aslinda bask: hissetme-
nin bizatihi kendisi isyan duygusundan ileri gelir; bagimzi bir
mengencyce sikigirmadigimz siirece baskinin tck kaynag sizin
verdiginiz tepkidir.

Daha sonraki bolimlerde size, kendi kendinizi nasil tedavi
edebilcceginize dair bitakim teknikler gosterecegim ama su an-
da ozcllikle bag agnisi igin kullanabileccginiz, hem benim hem de
pek ¢ok damsanimin agniy1 dindirmekte gok faydasim gordiigii-
miiz iki tekniktcn s6z ctmek istiyorum. ilk teknik, dikkatinizi el-
lcrinize verip sanki sicak suyun altina tutmugsunuz gibi cllerini-
zin giderek 1sindigimu hayal ctmektir. Bunu yaptiginizda, baginiz-
da toplanan duygusal enerji ve kan basinci yavagga akarak bag
bolgesinden uzaklagir, oradaki gerilim azalr. ikinci teknik de,
bagimizin, sanki gevseyip ¢oziiliyormuggasina hafif hafif genis-
ledigini hayal etmektir. ikisi de ok ige yarar yontemler olmasina
karyin sadecc belirtileri ortadan kaldirabilir. Bay agrisimin asil sc-
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bebiysc hala oradadir ve gelisen dilsincelerde yatmaktadir. Tii-
mor gibi organik bir bozuklugun s6z konusu oldugu durumlarda
da sebep ¢cligen diisiincelerdir. Biltiin organik bozukluklarda, ni-
hayet ortaya ¢ikan fiziksel gosterge uzun siireli yogun gerilimin
sonucudur. Fikir ¢catigmasim ortadan kaldirarak bedenin asli go-
revini yerine getirip iyilesme siirecine girmesini saglarsimz.
Kimi zaman bag agnisina eglik eden, kimi zaman etmeyen, ba-
zen de bag bolgesinin arkasina dogru yayilan atcy yilkselmesine
de deginmek istcrim. Ates, duygusal enerjiyi kistiran ancak blo-
ke etmeyen diigiik dereceli gerilimin sonucudur. Bir bakima, tip-
ki Utlyii ya da ekmek kizartma makinesini 1sitan elektnk rczis-
tans1 gibidir. Birdenbire bir geye “alevlendiginizde” belirir. Ategi
diisiirmenin yolu da zihinsel geligkiyi ortadan kaldirmaktwr.

Yiz

Bir seylerle “yiizlegmekten” ya da birilerinin sizi “yiizsiiz"
bulmasindan gekinir misiniz? O halde yiiziiniiz sizin igin zorla-
yic1 bir bolge olabilir. Elegtiriyc tahammillsiizliik, alinganhk,
¢ok az onay gorme ya da yeterliliklc ilgili kugkular yiizde sivil-
cc tiini bozulmalara sebep olabilir. Ergenlik ¢agindaki genglerin
yiziinde bu tiir sorunlara ¢ok sik rastlanir ama bunun sebebi
hormonal degigikliklerden ziyadec, gencin yeterlilik sahibi bir
yctigkin olarak sayg: gormek istemecyc baglamiy olmasidir. Bu
istek, aile bireyleri ya da ogretmenler taralindan reddedilirse
bastnlmg giiceniklik kendisini agik¢a gencin yiizilnde gostenr;
yilzdeki sorunun ciddiycti de bastinlan duygunun yogunluguyla
dogru orantil olur. Kendi ogullanmda hep dikkatimi ¢ckmistir
bu: Sivilce gikardiklan donemler, hemen her zaman 6gretmen-
leriyle, anneleriyle, benimle ve kiz arkadaglanyla iligkilerinin
yalpaladig: donemlere denk gelir. Gereken saygiy: gordiiklerini
hissettiklerindeyse yilzleri piiriizsiizlegir. “Ergenlikte yiizde si-
vilce gikmasi dogaldir” seklinde ifadc edilen toplumsal inancin
bu soruna katkistm da goz ardi etmemck gerekir. Gencin bu
inanci kabul etmesi, kigiscl iligkilerinde herhangi bir baski yaga-
masa bile sivilce gikarmasina neden olacakuir.
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Gozler

Gozlcr, hayat “gorigimiizi” ve dzellikle de kendimize “ba-
kigimiz1” dogrudan etkileycn en 6nemli duyu organlaridir. Ome-
gin, gelecektc sizi bir yigin tehlikenin bekledigine inandigimiz
igin gelecege bakmak istemiyorsaniz miyop olabilirsiniz. Bugii-
niin ¢ok daha tehditkar olduguna inaniyorsamz hipermetrop ola-
bilirsiniz. Bu gibi durumlarda numarah gozliik takmay aligkan-
hk haline getirmek bu inanglan korikler; gozlik, size yardim
edecck fiziksel bir gilcc bagimli olmanmiza araci olup sizi bagka-
larindan koruyan bir kalkan haline gelcbilir. Miyop olan iki da-
miganim vards; bir geylerin bilincine vanp yeterlilik duygulanm
gelistirdikge ve iyileymek igin duyduklan gii¢li arzu, aksatma-
dan uyguladiklan tedavi teknikleriyle birlegince ikisi de biiyiik
ilcrleme kaydctmigti.

Bazi goz bozukluklar anne babaya direniglc yakindan iliyki-
lidir. Babalarina karg: hissettikleri kizginhg: bastirmalanyla ilin-
tili olarak sag gozlerinde (sag/sol bolinmesini hatrlayin) astig-
mat olugmug iki kigi tamyorum; bu iki kiyiden birinin babasi 6l-
diifiinde rahatsizhk kendiliginden ortadan kaybolmugtu. Ama
iyilcymeniz igin babanizin 6lmesini beklcmenize gerck yok. Yap-
maniz gereken tek sey o zihinsel ¢cliykiyi ortadan kaldirmak.

Goz yanmasi, glokom (karasu), katarakt vc gorilg kaybr gibi
rahatsizhklann timii dc gerilimden kaynaklanir. Son zamanlar-
da gazctelerde, baz1 goz hastahiklarina gare olarak marihuana
kullammina dair bugiine kadar soylencnlerle taban tabana 1t ha-
berler gikiyor. Bu bitkinin ige yaramasinin sebebi oldukga dik-
kate degcer bir kas gevsetici 6zclligi olmasidur. Kimi zaman geri-
lim, iligkilerde yagsanan ¢atigmalann iiriinii dcgil, gozlerin nasil
kullanilacagina dair fikirlerin lininidiir. Santral memuru olarak
cahigan bir damiyamim vardi. Minicik puntolarla yazilmig tclefon
numaralarim1 abonclcre okurken giderek daha da ¢ok zorlamyor-
du. Bunun tek sebcbi de, bulundugu ortamin cihiz iyiginda nu-
maralan daha iyi okuyabilmek igin gozlerini iyice kismasi ge-
rektifine inanmig olmasiydi. Ust iiste birkag kcz derin ncfes alip
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vermeyi ve imgeleme yoluyla gozlcrini rahatlatmay: 6grendik-
ten sonra gérme yetencgindc biiyiik bir gelime tespit etti; aruk
gozlerini kismasina gerek kalmadan numaralan rahatga gérebi-
liyordu.

Ayrica gozlerinizin durumunu aile bireylerinin gozlerinin du-
rumu da ¢ok etkiler. Annc babamz gozlilk takiyorsa sizin de
gozliikk takma olasiligimz gok yitksektir. Burada belirleyici etken
kahiim degildir; sizin de bir giln upki anne babamiz gibi gozliik
takmaniz gerekecegi inancim kabullenmis olmamizdir. Gozliik
takmanin “aileden gegtigine” (ki 6yledir, bag aracihifiyla geger)
inamyor olabilirsiniz; zayif 151kta okursamiz gozlerinizin bozula-
cagina inamyor olabilirsiniz (ki bu diisincenin higbir bilimsel
kamti yoktur; gozlen etkileyen zayif 151k degil o 1g1kta gozleri
kisarak okumakuir) ya da belirli bir yagtan sonra gozlilk takma-
min kaginilmaz olduguna inamyor olabilirsiniz.

Bu son inang, “yildbniimii sendromu™ olarak bilinen psikoso-
matik rahatsizhklara yol agar. Bu rahatsizhklar bedenin herhan-
gi bir bolgesini etkileyebilir ama ben gozlerden soz cttigimiz bu
bolimde konuyu ele almak istedim. Yildonimi sendromu iki
bigimde yasanabilir. ilkinde, aile bircylcrinizden birinin belirli
bir yagta yasadig bir rahatsizhig) o yagya geldiginizde siz de ya-
sarstniz. Bunun sebebi, inang sisteminizin bir yerlerinde, o ra-
hatsizhgin o yasa geldiginizdc sizde de gorilecegine dair kati
bir fikrin kayith olmasidir. Boylece, yillar gegip de siz o yasa
yaklagmaya bagladigimzda faal zihniniz inancimzin dogrulugu-
nu teyit etmek iizere otomatik olarak o rahatsizhgin ortaya ¢ik-
masi igin gereken gerilimi iretir. [nsan zihninin dchasi ve yara-
tciigr bunu hayatta kalmanin bir yolu olarak da kullanabilir.
Birkag giin 6nce kanmn eski bir arkadag arayip kalp krizi gegir-
digini ama atlatugim soylemigti. Altmig yaglaninda bir adamda.
‘Iclefonda kanma babasinin da kendisiyle aym yasta kalp krizi
pegirdigini ama atlatugim ve seksen yasina kadar yasadigini
soylemigti. Kanmin arkadaginin, o yagta gegirdigi kalp krizinin
diaha uzun yagamasinin bir tilr garantisi olduguna ya da bunun,
pecilmesi gereken bir “sinav™ olduguna inanmiy olmasi ¢ok
miimkiindir.



Y1ldoniimii sendromunun ikinci hali de, hayaumzin bir done-
mindc baginiza gelen travmatik bir olayin “dogum giinii”'nii kut-
lamaniz (clbette dogru kelime bu degil) gibidir daha gok. Ome-
gin gocukken Aralik ayinda gok tatsiz bir olay yasadiysaniz, her
Aralik ayinda, hava durumuyla ya da o donemde yapilan (Noel
tatiline gikmak, yilbag1 aligverigi yapmak vs.) bir geyle iligkilen-
dirdiginiz rahatsizhiklar yagayabilirsiniz. Boylece her sene, aym
donemde. size o olay: hatirlatan kogullar gergeklestiginde bag-
mza gelen o olayin yeniden goziiniizde canlanmamasi igin mii-
cadele ederken kendi kendinize gormce problemleri yaratabilirsi-
niz. Ama bunu yapan insanlar genellikle fiziksel durumlanyla
yildoniimlen arasinda baglanti kurmazlar. Bu tiir bir yildoniimii
sendromunu siz de yagityorsamz gunu iyice anlamahisimz ki, siz
ne annc babanizin fiziksel rahatsizhiklannin ayak izlerini takip
ctmck zorundasimz nc dc her yil aym donemde hastalik kutla-
masi1 yapmak zorundasiniz.

Gorme zayifliklari, 6z imgenin zayifligiyla da ilintili olabilir;
agin1 derecede algakgoniillii bir tutum iginde olmakla ya da ofke-
yi gostcrmenin sonuglarindan korkmakla iligkili olabilir. Hay-
vanlar diinyasinda bir hayvanin digerinin goziine dogrudan bak-
masi saldirganhk sinyalidir. Kedi kopek besliyorsaniz bunu siz
de fark ctmigsinizdir; genellikle dosdogru goziiniiziin igine bak-
maiktan gekinirler. Gozlerini kagirmalarinin sebebi insan olarak
iistiinliigiiniizii kabul ctmeleri degildir. Bu sckilde davranarak,
nazik bir sekilde sizinle miicadeleyc girmeyeceklerini ifadc
ederler. insanlann diinyasinda dogruca birinin gézlerinin igine
bakmak saldirganhgy, iiste gtkmay: ya da yakinlagma arzusunu
gosterebilir. Istc bu yiizden birinc goziinii dikip bakmak ncza-
kctsizlik olarak kabul cdilir. Yine bu yiizden bazi insanlarda gor-
mc zayifliklan olugur ve kalkan olarak kullanacaklar numarah
gozliikler takarlar, boylece bagka insanlann kigkirtilmig korku
duygularindan kaginmaya ¢ahgirlar.

Kulaklar

Pck gok vakada kulak agnsi ve igitme kayb: kiginin hem bag-
kalarindan hem de kendisinden duyacag) clestirilere kulaklanni
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tikamak istemesiyle ilgilidir. Ozellikle kulak agnlan, basing dii-
surme ahigirmalarina gok iyi cevap verir. Agn, basinca ck olarak
kulakta enfeksiyon ve sisme yaratacak noktaya gclmigse gevge-
me ¢ahigymalannin yam sira muhakkak baska garelerc dc bagvur-
mak gerekir. Sunu higbir zaman aklinizdan ¢ikarmayin, amaci-
miz sadecc iyilesmek; herhangi bir yontemin tstinligiinii kanit-
lamak degil. Bu kitapta, onsozdc de belirttigim gibi, saghk igin
hayal miihendisliginin uygulanmaswi vurguluyorum ancak ke-
sinliklc diger tedavi bigimlerinden, 6zellikle de sagduyudan uzak
durulmas gerektigini savunmuyorum. Bagima boyle bir sey gel-
migti. Ciddi bir kulak agnsi yikdyeti olan bir kadina kendi yon-
temlcrimi Sgretiyordum. Doktorlann kendisinde bu agriya scbep
olacak fiziksel higbir sorun bulamadiklanni séylemiyti bana. Bu-
nun iizerinc ben de ona. fikir gatigmalarim ortadan kaldiracak
yontemlerlce birlikte gevseme tckniklerini 6gretmeye baglamg-
tim. Ancak durumunda sadece gcgici bir diizelmc olmuytu. Bir
yil sonra bana tekrar geldigindc bagka bir doktora daha gittigini
ve sonunda agnnin sebebinin kulak kanalinin iyice gerisinc taki-
h kalan bir parga pamuk oldugunun anlagildigim séyledi. O giin-
den sonra da kulak agnsi cckmemigti. Ben yahscn o pamuk par-
¢asinin bulunmasinin nihayct fikir ¢atigmasim ¢ozen igsel bir ka-
rara denk geldiginc inaniyyorum ama birisi o pamugu oradan ¢i-
karmaliyd tabii. Benzer durumlarda, 6zellikle de agnyla birlikte
yiskinlik de soz konusuysa ilag kullanmakta bir an bilc tereddiit
etmcm,; tabii imgcleme yontemlerine ek olarak.

isitme kaybi sikhikla yaghhkla iligkilendirilir. Tipki gorme
kaybinda ve pek gok bagka rahatsizlikta oldugu gibi bu diigiin-
cenin asu kaynag bu tiir rahatsizliklarin yaglanmanin dogal be-
lintileri olduguna dair yaygin toplumsal inangtir. Oysa bunlarin
yaghlikla higbir ilgisi yoktur. Duyu organlarimizin igleyisine da-
ir saghkh inanglara sahip oldugunuz siirece, kag yasinda olursa-
miz olun higbir duyu orgammizin yctencgini yitirmesi s6z konu-
su dcgildir.

Bag donmesi ya da denge kayb: i¢ kulak sorunlanyla ilintili
olabilir. Bu belirtiler ayni 2amanda ciddi bir bigimde hayauimzin
dengesinin bozulduguna ya da olaylarin kontrolden giktigina da
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isaret cder; hayatniz basiuzi ddndurecek kadar kafa kangunci
bir hale gelmigtir. Bunlar, duygulani basurmaya gahgymanin fi-
ziksel sonuglandur.

Agiz

Agiz, sahip oldugumuz en 6nemli ilctisim orgamdir. Bebek-
ligimizde agzimiz dig diinyadan igeriye yiyecek aldigimiz; 1sira-
rak ya da yiyccegi digan iterek hognutsuzlugumuzu gosterdigi-
miz; meme emmekten salya akitmaya dek pek ¢ok seyi tecriibe
ettigimiz orgamimizdi. Biiyiidiikge agziizi konugma dencn ha-
rikulade olgu igin kullanmaya baglanz; tabii 6pilmek ve belki
de biraz daha fazla isumak igin kullaninz.

Agzimizla, hissettigimiz biitiin duygulan ifade edebiliriz; do-
layisiyla bu bolge her tiirlii bastirihgin merkezi olabilir. Dogug-
tan gelen kusurlar diginda biitiin konugsma bozukluklan bu tiir
bastinlmalardan kaynaklanir. Kekemelik ya da “s™ ve “z” gibi
harfleri soylcycmemek buna en iyi émcklerdir; bu iki konugma
bozuklugu da gevyemce terapisine ve Ozgiivenin yeniden inga
cdilmesi ¢aligymalarina gok iyi cevap verir.

Kigisel deneyimimden bildigim kadanyla, dudakta uguk ¢1-
karmak ofke dolu sozleri soyleycmemekle ilgilidir. Birkag yil
oncesinc kadar hig bagima bdyle bir sey gelmemigti. Ama muh-
temelen hastahklarla ilgili gahgmalarimin bir sonucu olarak, be-
den zihnim bana, 6fke dolu so6zleri bastirmakta oldugumu gos-
lermenin cn lyi yolunun uguk ¢ikarmak olduguna karar vermis-
ti; daha énce bana bunu anlatmak igin bagka yollar kullamyor-
du. Hangi kogullarda uguk gikardigimi kavradikga, birine scrige
karyihk verme istegimi basurmamin hemen akabindc ugugun
olugmaya bagladifim hissedebilecek noktaya gelmistim. Uguk-
larin iyileymesi genclliklc ii¢ dort giin ya da biraz daha fazla si-
rer ama ben, kizginhifimi bogalup o duygunun ortaya ¢imasina
sebep olan diigiincemi degigtirdigimde aynaya bakip ugugun bir
saat iginde yok oldugunu gozlerimle goniyordum. Benim yapti-
g1m siz de yapabilirsiniz.



Sunu tekrar tckrar vurgulamak isterim ki, duygularin ifade
edilmesinden kastettigim duygulannizi 6zgiirce hissetme firsati-
mi kendinize vermenizdir. Bundan kaginmayin; hissettiginiz her
tirli duyguyu tam bir ozgiirliikle kendinize ifade edin. Duygu-
larinizi sizi kizdiran kigiye ifade etmck zorunda degilsiniz. Bu-
rada asil 6nemli olan duygunun scrbestge akigina izin vermekiir.
Bu demek degildir ki, gidip patronunuzun bumuna bir yumruk
¢akmanuzda, cyinizi tartaklamanmizda ya da birinin kafasina bir
tugla yapigirmamuzda bir sorun yok; elbettc bunlarin higbirini
yapmayacaksiniz ama bunlan yaptigimzi hissetmenizde higbir
sorun yoktur. Sayct duygu ¢ok ama ¢ok giigliiyse mutlaka fizik-
sel ifadesini bulmak igin qiflik qighga gurpinacakur. Boyle bir
durumda bir an bile tereddiit etmeden ya bir havluyu agziniza
bastinp haykinn ya bir yasti§i yumruklayiwn ya da karton bir ku-
tunun iizerinde biitiin giicilniizle tepinip kutuyu ezin. Bagimiz
derdc sokmayacak uygun bir ifade bigimi bulun ama ne olursa
olsun mutlaka o duyguyu hissedin. Bu basit 6giidu yerinc geti-
rirseniz, rahatsizhk belintilerinin hepsi olmasa bile biiyik bir
kismi inanilmaz olgiide ortadan kaybolacakur. Bu 6gut, ofke,
korku, kiskanghk gibi duygulann hepsi igin gegerlidir.

Diglcrimizi yalmzca besinleri 1sirmak igin kullanmayiz. Isir-
mak, bir iki dogal savunma bigimindcn biridir aym zamanda.
Isirmanin gocuklara mahsus bir sey oldugunu diigiiniir, bu cyle-
mi gocuklarda hi¢ garipscmeyiz ama yeterince gli¢lii 1sirmann
can acitan bir gey oldugunu anladigimizda bundan vazge¢meyc
mecbur kalinz. Ama ne kadar bastinirsak basuralim yine de 1sir-
ma diirtiisii hala doganuzin bir pargasidir. Yeterli kamit olmadig
igin gimdi soyleyecefiim seyi bir varsayim olarak ortaya atiyo-
rum: Dig giirimesi ve benzeri dig sorunlan, zihinsel olarak algi-
ladigimiz ya da fiziksel olarak kargilagtigimiz bir tehlike s6z ko-
nusu oldugunda bizi 1sumaya tegvik eden duygulanmizi bastir-
mamizdan kaynaklanan gerilimle ilgilidir. Gevgeme teknikleri
dis agnlanm dindirebildigine gorc meselenin gerilimle ilgili ol-
masi gerekir. Kronik gerilimin dig giirimclerine yol agug: ya da
en azindan digleri scker gibi dig ctkenlere kary1 daha zayif kildi-
g1 digiincesi bana gok mantikh geliyor. Isirmakla iligkili duygu-
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lan rahatlatmaya yonelik bir tedavi yontcmi gcligtirilmesi gok
faydah olabilir. Boyle bir tedavinin daha az giiriikle sonuglana-
bilecegini tahmin ediyorum. Isirma giidiisiiniin biiyiik oranda
elestiriye kargi gosterilen tepki oldugunu diigliniiyorum. Bence
benzer bir gerilim digetlerini dc etkilcyebilir.

Burun

Koku alma orgam olarak bumumuzun, belirli bazi kokularla
iligkilendirdigimiz hatralarimizin yol agug: hastalik belirtilerini
tetiklemek gibi bir rolii olabilir. Ayica burnumuzdaki sorunlann,
bir bagkasinin igine burnumuzu sokma korkumuzu bastirmamiz-
dan kaynaklamyor olmasi da miimkiindiir. Biraz aptalca goriin-
diigiiniin farkindayim ama bu, faal zihnimizin sozlii ifadcleni fi-
ziksel ifadelere terciime cderken kullandig) ok tipik bir yoldur.
Faal zihnimiz, kullanmay: aligkanhk haline getirdigimiz sozli
ifadeleri, benzetmeler olarak gormez, bunlan kelimesi kclimesi-
nc alma egilimindedir; dolayisiyla her ycye “bumunu sokan™ bi-
ri g:bi degerlendirilme korkusu hastalik yaratacak bir gerilime
sebebiyet verebilir.

Solunum sisteminin bir pargasi olarak burnumuz soguk al-
gmhg gibi rahatsizhiklarda 6ncmli bir etkendir. Yayginca nezle
olarak bildigimiz bu rahatsizhk her ne kadar gozleri, kulaklar,
siniisleri, bumu, bogazi ve gogsii ilgilendiriyor olsa da ben ko-
nuyu bu béliimde ele almak istiyorum.

Her yeyden once, soguk alginhigimin viriislerle ya da bulagic
mikroplarla gok a1z ilgisi vardir. Ashina bakacak olursamz kimsc
kimseden soguk alginhgi kapma:z; meger ki kigi zihinsel ve duy-
gusal olarak buna hazir olmasin. Buna hazir olmak, nczlcli ki-
siyle benzeri bir duygusal durumda olmay ya da nezleli biriyle
temas etmenin hastahig kapmaya neden olacagina inanmay: da
Kapsar. Cercyanda kalmanin, ayaklan tigiitmenin, soguk hava-
larda ince giyinmenin ya da yagmurda 1slanmanin soguk algin-
hgina yol agacagina inanmaniz da hastalanmamza sebep olabi-
lir. Oysa biitiin bunlann yol agacag) tek sey rahatimizi bozmak-
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ur. Sunu da sbylemeyec ciiret edecegim ki, soguk .:'ginlih ¢ogu
kez basit bir tepkiyi bastirmanin sonucudur: aglamak.

Aralanndaki benzerligi bir diigiiniin: Burun akmasi ya da -
kanmasi, siniislerin dolmasi, gozlerin yasarmasi, yutkunmakta
zorlanma, gogiste oksiirme/higkurma. Aglamak ¢ogu kez gare-
sizlik ve hayal kinklig: hissedildiginde verilen dogal bir tepki-
dir. Budogal tepki, “Erkekler aglamaz” gibi ya da “Aglamak za-
yiflik belintisidir ve ben de zayif olmay: reddediyorum’ gibi dii-
siinceler yiiziinden bastuinldiginda, soguk alginhginin aglamanin
yerini almas: igin gereken ideal ortam hazirlanmig olur. Demek
ki, soyle iyice higkira higkira aglayarak soguk alginhginin belir-
tileri ortadan kaldinlabilir ama garesizlik duygusunun ve hayal
kinkhginin ardinda yatan diigiinceleri tespit edip dcgistirmek
daha da hizl bir ¢6ziim olacaktir. Bunu hakkiyla yerinc getirdi-
ginizde hastahk belirtilerinin birkag dakika iginde kaybolup git-
tigini gorebilirsiniz. Benim ailemdc yillardir hi¢ kimse soguk al-
ginligina yakalanmiyor. Ciinkii hepimiz, herhangi bir durumda
daima atilacak daha olumlu bir adim olduguna yiirekten inani-
yoruz. Bununla birlikte, bastirdigimiz hayal kirikhiklarinin ve bu
hastalikla ilgili inanglanmizin sonucu olarak ortaya ¢ikmanin
otesinde, soguk alginhginin gayet pratik bir amaca hizmet edi-
yor olabilecegini dc gozden kagirmamamizda fayda var: Bir sii-
religine bilc olsa, insana iginden ya da bir iligkisindcn uzaklaga-
bilme firsatini tamyor olabilir. Boyle bir durumda, her ne kadar
acisim gekmek gereksiz de olsa, yapilacak en iyi yey hastaligin
gerektirdigi siireci doyasiya yasamakitur.

Aglama isteginin bastiriimasiyla iligkilendirilebilecek diger
rahatsizhklar, sik sik hapgirmak, geniz akinulan (geriye dogru
aglama), siniislerde kronik tikanikhk ve sebepsiz yere bir anda
baglayan burun kanamalaridir.

Bogaz .

Bogazin aglamakla iligkisine deginmigtik, ancak bogazimiz
ayni zamanda yiyecekleri sistemimize kabul ettigimiz kanaldur.
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Sembolik olarak (yonetici zihnimiz kelimelerin scmbolik an-
lamlanm kavrar ama faal zihnimiz her ycyi harfiycn sdylendigi
gibi algilar) yiyecekleri fikirlerle iligkilendirme cgilimindcyiz-
dir. Su tiir ifadclcri 6mek olarak verebilinz: “Zor lokma” “Bunu
yutacagimi mu sandin!” “Ne diisiiniiyorsa kustu!"” “Bogazima
kadar getirdi!” “Lafimit bogazima tikadi” “Yenilir yutulur gibi
degildi soyledikleri.” Sonunda, kabul cdilemez diigiinceleri sii-
rekli yutup durdugumuz igin, tcpki olarak bogazimiz sigip agn-
yabilir. Tepkiyi basirmamizin sebebi bize soylcnen sozlerin ka-
bul edilemcz oldugunu ifade etmckten korkmamiz ya da ifade
ctmememiz gerektigine inanmamizdir.

Konuyu tam tersi yonden elc alacak olursak, bogazla ilgili so-
runlar, bogulan ccvaplara cevaben dc ortaya ¢ikabilir. Sozleri-
miz, ihtiraslanmiz, sikayctlerimiz ve acimiz bogazimizdan gegip
digan dokilir. Ancak “cyleme gcgme!” emn vcrerek bunlan bo-
gazimiza tikarsak bogazimiz sigip agnyabilir. Geng bir damuga-
mm vardi. Bu delikanhinin bogaz bolgesinde oylesine ciddi bir
agn s6z konusuydu ki hastancye yatinhp milgahcde altina alin-
masi gerektigi soylenmigti. Bir hafta kadar 6nce bir tartiyma sira-
sinda bir arkadayi ok ofkelenip delikanlinin bogazina sarilmigti
ve ¢ocugun bogazim sikmigti. Doktorlar agnnin, gegirdigi bu fi-
ziksel travmaya bagh olarak bogazinin zedclenmesinden kaynak-
landig1 teshisini koymuglardi. Goriigmemiz sirasinda delikanh-
min arkadayina, azarlamak igin bile olsa higbir tcpki gostermedi-
gi ortaya ¢ikti; tamamen sessiz kalmigti. Hastancye yatinimasina
ramak kala bana gelmigti. Birkag saat boyunca gevseme teknik-
lerini uyguladik. Dclikanhy: olay hakkindaki duygularini ifadc
etmesi konusunda cesaretlcndirdim ve bunu yapmanin “erkckge”
olmadig dilgiincesinin nc denli sagma olduguna onu ikna cttim.
Bu zaman zarfinda o da duyguyu hissetmek igin kendisini birak-
1 ve igine attigi derin acisum higkira higkira ifade etti; bu arada
ben de siirckli ona destek oluyordum. O gece sabaha kadar delik-
siz bir uyku gekti. Sabah uyandiginda tamamen iyilegmigti. Bir-
likte gegirdigimiz o iki saatte durumunda bir degisiklik olmasay-
d1 hig kugkusuz onu hastaneyc ben teslim edecektim ama bu va-
kada allahtan boyle bir geyc gerek kalmamgti.
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Bademciklerin iltihaplanmas), lenf ve salgi bezlerinin yigme-
si de benzer bir bastirmanin sonucu olabilir. {1k kez bademcikle-
rim iltihaplandifinda Deniz Kuvvetleri’ndeydim. Talim sirasinda
komutan beni haksiz yere fena haldc paylamuy ben de kendimi
savunamamigum (yeterliligim sinaniyordu.) O zamanlar antibi-
yotik tedavisi uygulanmugu ama daha sonra bademciklerim ilti-
haplandiginda imgeleme yontemlerini kullanarak iyilcgtim. Yine
de bogaz enfeksiyonlarim ve bademcik iltihaplanmalanm tedavi
etmekte antibiyotiklcr oldukga ise yarayabilir. O yiizden bu ilag-
lan hemen elinizin tersiyle bir kenara itmeyin. Daima ne ige ya-
nyorsa onu kullanmakta fayda vardir. imgelcme tckniklcri uygu-
landiginda ilaglarin daha iyi iy gbrdiigiinii fark edeccksiniz.

Boyun

Bu béliimde boyun agnlarina ve boyun tutulmalarina dair
birkag gey soylcmek istiyorum.

Ben ¢ok "dik kafah” bir gocuktum; yanh§ olduguna inandi-
g1m diigiincelerc boyun egmekten hig haz etmez siirckli diklenir-
dim. Bu yiizden de siirckli boynum tutulurdu. Bununla ilgili hig
unutmadigim bir amim vardir. Kalifomiya'da bir okula kaydim
yaptutruglardi. Annemin 1sran yiiziinden ilk giin okula takim el-
bise ve kravaua gitmigtim. Soylememe gerek yok herhalde, hig
kimse benim gibi giyinmemigti ve bunu da séylcmcm gerek yok
herhalde, boynumun sol tarafi oldugu gibi tutuluvermigti. Bu-
giin de daha az dik kafah bir adam sayilmam ama artik inatgih-
g1m1 bastirmaya ¢ahismiyorum.

Boyundaki bir agn, sadcce boyundaki bir agr olmayabilir;
aym zamanda bir kisi ya da duruma kargi duyulan tepkinin bo-
yunda agn bigiminde ifade edilmesidir. Bu tiir agnlar gerilime
bagh olarak gegitlilik gosterir; genellikle kiyi ya da durum hak-
kinda ne hissedildiginin etkisine gore ortaya ¢ikan diigiinceler
boyun agrisina ya sebebiyet verir ya da agny: sgirlaguirir. Ne za-
man otobanda araba kullanmak zorunda kalsa karimin boynu
agnrdi. Hi¢ kugkusuz imgeleme yontemini kullanarak kalabahk
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otobanlara karsi tutumunu kolaylikla degistirebilirdi ama o, en
az bunun kadar etkili bir bagka yontem se¢migti: Otobana ¢ik-
mamak.

Omuzlar

Omuzlanmiz anatomimizin miithig bir ifade giiciine sahip
boliimlerinden biridir. Basit bir omuz silkigle **Kim bilir” “Bana
ne!” “Ben ne yapabilirim ki!” anlamina gclen pek gok sey soy-
leyebiliriz. Hafif¢e omzumuzu donerek o insamin geliginden hig
dc memnun kalmadigimiz mesajini verebiliriz. Giizel bir kadi-
nin kargisinda bir erkegin omuzlarum 6ne dogru yuvarlamasi ka-
dina duydugu abartih ilginin ifadesi olabilir. Omuzlarimiz aym
zamanda hayata dair inanglarimizin ve aligkanhk haline getirdi-
gimiz duygularimizin aynasi da olabilir. *Kare” bigimli omuzlar
kiginin her geyle baga ¢ikabilecek kadar kendisine giivendigini
anlatir. Daima yukarida ve diimdiiz duran omuzlar kiginin kro-
nik korku iginde oldugunu gésterir; her an arkasindan biri gelip
saldiracakmig gibi tetiktedir. Asin derecede diigiikk omuzlar, ki-
yinin, hayati aginamayacak kadar agir bir yiik olarak algiladig:
izlenimini verir. lyice 6ne dogru ¢itkmig omuzlar kiginin tipki
horoz doviigiindeymiy gibi her an saldirmaya hazir bir halde ol-
dugunu ifade eder. Bir akrabamin hem ¢ok diigiik hem de iyice
onc dogru ¢ikmig omuzlan vardi; onun bakig agisindan hayat
tam bir miicadele demckti. Daima geriyc dogru gekili duran
omuzlar kiyinin saldirmamak igin hiiyiik bir gaba harcadigim
gosterir. Nc ilgingtir ki, bu insanlarin geneleri de saldirganhg)
ifade eder bigimdc onc dogru gikik olur; adcta, gelecegin varsa
gorecegin de var, ifadesiyle dolagirlar.

Omuzlarim gergekten scrbestge hareket ettiremeycn ne kadar
¢ok kigi oldugunu bilseniz hayrct ederdiniz. Bir ara derslerimde
Polinezya tarzi “*hareketli meditasyon” tcknigini 6gretiyordum.
Kalana adh verilen bu tcknigi uyguladifim sirada 6grencilerimin
biiyiik gogunlugunun kollarim bedenlerinden uzaklagtinp rahat-
¢a hareket ettirmekte gok giigliik gektiklerini fark ettim. Kendi-
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lerini korumak istercesine kollanni bedenlerinin yakininda ka-
pah tutuyorlardi; sanki buna ihtiyaglar1 varmig gibi hissediyor-
lardi. Gencl olarak biitiin insanlarda boyle bir ahgkanlik oldugu-
nu goriirsiinilz. Etrafta ¢ok fazla korkulacak insan olduguna da-
ir verilen apagik bir mesajdir bu. Kollan 6zgiirce harcket cttire-
memenin scbebi omuzlardaki kronik gerilimdir. Kendinize olan
giiveniniz ne kadar fazlaysa kollanmzi o kadar rahat hareket et-
tirir, bedeninizden kolaylikla uzaklagtirirsiniz.

Omuzlanmizdan itibaren kollarimizi insanlara ve nesnelere
ulagmak igin hareket ettirir; sevgiyle kucaklagmak igin ve ofkey-
le itmek igin kullaminz. Bu itkilerin duygusal giiciiniin verdigi
cmir gegersiz kilindiginda, ciddi bir hareket kisitlamasi, agn
ve/veya omuz iltihaplanmalari ortaya ¢gikabilir. Gevgeme teknik-
leri mucizeler yaratabilir ama fikir ¢atigmalarinun ¢oziilmesi bir
daha bdyle bir gey yagamamanin garantisidir.

Kollar

Kollarla ilgili sorunlar dncelikli olarak dirseklere baghdur.
Biitiin eklemlerde goriilen biikiilmeme, kinlmama ya da sigme
gibi sorunlar diijiincelerin esnek olmamasindan ileri geliyor ola-
bilir. Dirsek bolgesindcki sorunlar ycterlilik duygusunun eksik-
ligiyle ya da basan korkusuyla ilintiliymig gibi goriinmcktedir.
Ayrica, birinin size “dirsek ¢evirmesine” karyl gosterdiginiz di-
rengle ya da birileriyle “dirsek temasi™ iginde olmanizin yaratti-
£1 caugmayla iligkili de olabilir. Cok ¢alisma gerektirdigini bil-
diginiz ama boyle bir gabay! gozc alamadiginiz bir igte “dirsek
¢iriitmek” istememcniz de bu bolgede sorunlara yol agabilir.

Kollar genellikle isilik, kaginti, kabarma, ¢iban gibi birtakim
cilt hastahklarina maruz kalir. Bu tiir rahatsizliklarda kendinize,
canimzi gok sikan bir kigi ya da olay olup olmadigini sorun. Bir
mesclcyc ya da kigiye *“uyuz” oldugunuzu diigiinmiiy olabilirsi-
niz; fena halde “kasindigin1” diigilnilp birine vurmak istiyor ola-
bilirsiniz; elde etmeyi ¢ok istediginiz ama'sonunda hayal kink-
hgina ugradigimiz bir geyin oniindeki engeli “giban bag1” olarak
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gormiig olabilirsiniz. Bedenin nercsinde olugursa olugsun cilt ra-
hatsizhklan yiizeye gikan i¢ gatigmalardir. Ozellikle kollarda
goriilen cilt rahatsizliklan yeterlilik, sayginhk, onaylanma ve
basarmayla ilintilidir.

Eller

Bu mucizevi uzuvlanmizs olaganiistii bir ifade giicii ve ina-
nilmaz gesitlilikte kullamm alani vardir. Edcebiyatla, miizikle, re-
simle, igaret diliyle ve jestlerle dilgiincelerimizi konugturur elle-
rimiz. Yillar 8nce bir oyun seyretmigtim; sahnede bir adamla bir
kadin vards; tamgtilar, birbirlerine agik oldular, gok trajik bir bi-
¢imdc aynldilar ve sonra biiyiik bir cogkuyla tckrar bir araya
geldiler. Oyunu ilging kilan tek bir kelime ya da ses olmamasiy-
di. Bagrolde yalmzca iki gift el vard.

Eller bir yeyleri inga ctmek igin de kullanilir bir yeyleri yik-
mak igin de: oksamaya da yarar vurmaya da; cller hem vermek
hem kopanp almak igindir; cller hem tutar hem birakir; hem
keyfeder hem bir kenara iter. Ellerimizin bigimi, yasimiz, cinsi-
yctimiz, kigiligimiz ve meslegimiz hakkinda 6nemli ipuglan ve-
rir. Kullanim alani inamimaz bir geysitlilik gosteren cllerimiz, ay-
m oranda gesitlilik gosteren zihinsel gaigmanin da nesnesidir;
bu ¢atigmalarin ¢ogu da iletisimle ve bir yeyler bagsarmakla ilgi-
li olur.

Ellerin kronik bigimde soguk olmasi sonucunu doguran zayif
kan dolagiminin sebebi, insanlara dokunmak istcmekle dokun-
maya korkmak arasindaki ¢atigmadan kaynaklamyor olabilir.
Ellerin siirckli terli olmasi, hata yapmaktan ya da aptal gonin-
mckten (yetersizlik duygusu) korkmakla ilgilidir. Ellere kramp
girmesi gibi rahatsizhklar birilerinin “elinden tutup” insanlara
yardim ctmeye direnmekle ilgili olabilir; ya da insanlarin yardi-
miny, birilerinin “eline bakmak™ olarak degerlendirip reddet-
mekle ilgili olabilir. “Elini tagin altina koymak™ istcmcmekle de
ilgili olabilir ya da sorunlan “cle alma™ becerisiyle ilgili gaug-
malar da buna yol agabilir. Bir kadin tamimigtum; her yeyi elin-
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den kagumasinin sebebini merak etmeye bagladif1 anda iki eli-
nin de bag parmagini fena halde incitmigti.

Yazarlar, milzisyenler, ressamlar gibi yapuklan iste siirekli
ellerini kullanmak zorunda olan insanlar, yetcnckleri konusunda
bir gaigma yasadiklannda ellerinde giddetli kasilmalardan yaki-
nabilirler. Kendisini her yeyden 6nce bir ressam olarak tanimla-
yan bir adamin, bir yeyler yazmaya kalkigtifinda ellerine kor-
kung kramplar girdigini okumugtum; yazarken, “dogal™ ifade bi-
¢imi olan resmi kullanmadi) igin ve annesiyle sozlii olarak ile-
tisim kurmakta hi¢bir zaman baganl olamadig: igin sugluluk du-
yuyordu.

Romatizma gibi eklem ycrlerinde gok aci veren iltihaplan-
malar ellerde yaygin olarak goriilen bir rahatsizhktr. Tipik ro-
matizma vakalannin, son derece kati, miikkemmcliyctgi ve kont-
rolcii insanlar olduklan bulgulanmigtir. Burada s6z konusu olan,
olaylar ya da insanlar kargisinda hig esneklik gosterememcnin,
agin derccede kendini elegtirmenin ve bagkalanna yonelik elcg-
tirel diigiincelerin siirekli bastinlmasinin ellere yansimasidir.
Gevseme teknikleri gegici olarak biiyiik fayda saglayabilir ama
asil kurtulug tavirlanin degistirilmesindedir. Gevgeme teknikleri-
nin yam sira degerlilik ve yeterlilik duygusunu yiikseltecek
olumlama ctimleleri kullanmaya baglayan bir daniganimin elle-
rindeki dcformasyonun olaganiistii bigimdc hizla diizeldiine ta-
mikhk etmigtim.

Her seyin btesinde, ellcrimizin iyilegtirici enerji yayma po-
tansiyeli inamlmazdur. Kitabin ilerleyen bolimlerinde bu konu-
yu ayrintih olarak ele alacagiz.
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IX. Bolim

ikinci Bélge:
Kimlik Algis1 Merkezi

Gogiis Kafesi

Diyafram ve enseyi de igeren gogiis kafesi bolgesi, kimligi-
mizin bilingalumizda algiladigimiz boliimiidiir. Biliyorum, ¢o-
gumuz *zihnimizin” bag bolgesinde yer aldigim saniriz ama
spontane kimlik algimiz biraz daha agagilardadir. Tarzan filmlc-
rinin eski versiyonlarimu seyrettiyseniz kahramanin “Ben Tar-
zan” dcrken gogsiinii yumrukladigim haurlayacaksimiz. Tarzan
bunu, gorillcrin arasinda biiyiidiigii igin yapmaz. “*Ben™ su dii-
siinccyi ifade cdiyorum ya da **Ben” belirli bir 6ncme sahibim
veya “Ben” su anda kendimi gok mutlu hissediyorum gibi ifade-
leri gogiis bolgesine dokunarak ya da gogiis bolgesini isaret ede-
rek vurgulamak (gcnellikle de iki elle birden) yeryiiziindeki bii-
tiin insanlann dogasinda var olan cn ortak tavirdir. Kimlik alg-
mizla ilintili bu tir el kol hareketleri kiiltiirlere gore (arklihik
postermez. Boyle bir ifadeyi kullanirken rahatlikla bagimiza da
dokunabilirdik amma bunu yapmayiz. Yapmayiz ¢iinkii adeta bi-
yolojik diizeyde kimligimiz gogiis kafesimizin-iginde yer al-
maktadir. Ayni sey duygusal ve diigiinsel diizeydc de gegerlidir.
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Gogiis kafesi kimlik algumizin merkezi oldugu igin 6z dege-
rimizle ilgili diisiincelerimiz; rcddctmemeyle ve merhamet ct-
meyle (bagkalanyla 6zdeslesmc anlaminda) ilgili diigiinccleri-
miz; kendimize giivenmekle, kendimizlc gurur duymakla ya da
kendimizi agagilamakla ilgili diigiincelerimiz burada toplanir.
Buna, cn genig anlamda biitiinliik duygusunu; kiginin biltiin bir
varlik olarak kendini siirekli kilma duygusunu da ilave edebilir-
siniz. Bu bolgeyle iligkili en ortak duygular cogku (ki gogu inan
buna agk der) ve korku (kaybctme korkusu ya da 6liim korkusu
da dahil) duygulandir. Cosku hisseden kisi gencllikle tam bir
duygusal duyarliik durumundadir, korku hisscden kigiyse tam
bir duyarsizhk durumunu yansitir ya da en azindan duyarsizlag-
maya gahigir. “Gergek asker durugu”nun gogsiinii gigirip ileri ¢1-
karmayi gerektirmesi bir tesadiif dcgildir; profesyonel askcrler
igin duyarsizlik bir erdemdir.

Gogiisler

Simdiye dck duydugum cn igreng laflardan birini birkag yil
oncc bir cermahtan duymugtum. Bu adam biitiin kiz bebeklerin
dogar dogmaz. mini bir gogiis alima ameliyatina tabi tutulmalan
gerckligini diigiiniiyordu. Boylece biiyiidiiklcrinde meme kanse-
rine yakalanma riski ortadan kalkacakti. Beden bir makinedir
mantuginin insam gotiirebilecegi cn ug nokta boyle bir yer olsa
gerek. Beden bir makinedir o halde makinenin bir yerlerinde ak-
sakliklar ortaya ¢ikiadan 6nce gerekli diizcltmcler yapilmahdir.
Daha da korkutucu olani, adamin bunlan soylerken son dcrece
ciddi olmasiydi.

Meme kansen oncelikle kadinlarda goriiliir; degerlilik duy-
gusuyla ilgili gaugmalanin dogrudan sonucudur. Agin derecelere
varmug reddedilme korkusuyla ilgili duygularin bastinlmasiyla
yakindan baglanulidir. Boyle kadinlar, ¢ok tipik bir gekildc,
duygulanimi ifade etmekte son dcrece zorlanirlar gilnkii sadece
duygulanindan degil, o duygularin ardindaki diigiincclerinden de
korkmakitadirlar. Temel diisiincelerinden biri “‘Ben Oylesine de-
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gersiz biriyim ki, gergekten taniyacak olsa hi¢ kimse beni kabul
etmezdi” diigiincesidir. Ama bu kadinlar degersiz olduklanna
tam anlamiyla, goniilden inanmuy olsalar ¢ok daha az sorun ya-
sarlardi. Mesele, toplumumuzdaki kadinlann bir yandan yiicel-
tilirken bir yandan agagilanmalandir. Bunun bir sonucu da *‘Ben
degerliyim/Ben degersizim” ¢cligkisidir. Bu digiincenin olumlu
olan kismun destekleyen biyolojik ve manevi biling, sirf varol-
dugu igin insamin degerli oldugunu bilir. Bu diigiinccnin olum-
suz yanini kadinlara siirgit dayatan yiizlerce gey vardir; ama her-
halde higbiri bir birey olarak kadinin degerini hige sayan dini
kavramlar kadar korkung olmasa gerek. Kadin olmanin gilnah-
karlikla bir tutulmasi bir kadinin kendi degerliligine dair diigiin-
celerini clbette belirleyeccktir. Yillarca “Allahim ben scnin de-
gersiz kulunum, ben degcrsiz bir ginahkanm™ diye gogsiine vu-
ra vura Tann'ya yakaran bir kadinin bedeninin bu diiiinceyc na-
sil kargilik verdigine kimscnin yagmamasi gerekir. Memc kanse-
ri olan her kadinin dindar olmasi yart degildir; s6z konusu edi-
len bu 6zgiil kosullan yasamamusg bilc olsa hastahgim tetikleyen
inanglar aynu tiirden goriglerdir.

Kanser, agun derecede kronik gerilim bozuklugudur ve uzun
vadcli fikir gaigmalarinin nihai sonucudur. Bir bakima kisinin
kendini rcddetmesidir ¢iinkii hemen her zaman isin iginde biiyiik
bir sugluluk duygusu vardir. Sugluluk duygusuna bir de korkung
bir garcsizlik duygusu, derin hayal kinkliklan ve kiginin kendi
yasaminin kontroliinii elindc tutamamasi eklenir. Peki ama ha-
yatta gergekten neyi kontrol edcmeyiz? Bagka insanlarin davra-
mglanim (etkilenebiliriz ama kontrol edecmeyiz) gegmistc yasa-
digimiz olaylan ve gelecckte olacaklan kontrol edemeyiz. Kan-
ser hastalan ¢ok tipik bir gekilde diinyanin, muhakkak kontrol
alunda tutulmasim gercken tehlikelerle dolu bir yer olduguna
ama kendilerinin bunu yapamayacaklanna inanirlar. Yine de dc-
nerler ¢iinkd hayatta kalmak igin diinyay: kontrol etmenin sart
olduguna inanmaktadirlar. Boylece bedenleri “Kontrol etmeli-
yim ama kontrol edemem” ¢cligkili mesajum alip durur. Buna,
kiginin kendi duygularini kontrol altinda tutmasi da dahildir zi-
ra, bu insana gore “kontrolden ¢ikmig” duygular sadece korku-



tucu olmakla kalmaz, incitilebilir ve zayif biri gibi hissetmesine
de sebep olur ki, bu denli tehlikeli bir diinyada bu onun igin ger-
¢ek bir tehdittir. Kanser tedavi edilir, ama bedenden parga alarak
ya da bedene birtakim kimyasallar zcrk ederek veya radyasyon
vererek dcgil, kiginin, her seyi kontrol etmesi gerektigi inancin-
dan tamamen vazgegmesiyle ya da her seyle basa gikabilecegi-
nc ikna olmasiyla tedavi edilir. Tehdit edilme duygusu ayin nok-
tada degilse kanserin yerine iyl huylu tiimérler oluyabilir.

Akciger

Yagamin belki de en evrensel semboliidiir nefes almak; ciger-
ler de yagam olabildigince igimizc ¢ekme isteginin, biiyiiyiip
genisleme tutkusunun ve hayat bagkalanyla paylagma arzusu-
nun merkezidir. Bu yiizden, bu konularla ilgili korkulanmizin da
merkezidir cigerlerimiz.

Astum gcnel olarak yukarida sozii edilenler!c ilgili pek gok
korkudan nasibini almiy bir hastahkur. Kendi kiisel deneyi-
mimden biliyorum biéyle oldugunu; ¢ocukken brongitis astimim
vardi ve bu rahatsizhgin “igimden gikmasi” igin aradan yillar
gecmesi gerekti. Bir zamanlar, bcdende duygusal ¢augmalarin
yayandigi bolgelerle temas halinde olma konulu bir scminere ka-
ulmigtim; ¢ahgma sirasinda gogiis kafesimde inanilmaz bir bo-
salma yagamigtim. Bir yandan higkira higkira aglarken bir yan-
dan da olaganiistii bir “Ben iylyim™ duyusu (degerlilik hissi)
igindeydim; oradaki herkesi, biitiin insanlan derindcn sevdigimi
hissediyordum, bunu ifade de cdiyordum. O giin biitiin olup bi-
ten, beni onca yildir o duygulan ifade etmekten alikoyan ¢atiy-
malanin ¢oziimlenmesiydi. O zamandan beri, dencysel diizeyde,
gocukluktan kalma fikirlerimi ycniden haurlayarak ¢ocukluktan
kalma hastahklarimi kismen ¢oziimleyebilme beccrisini elde et-
mig bulunuyorum. Ben o fikirleri bulup dcgigtirdigim anda has-
tahklarim da yok oluvcriyor.

Asagida astima yol agabilecek birkag tipik [ikir gatiymasi or-
nedi bulacaksiniz:
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* Bagimsiz olma istegi ve birilerine bagimh olma (anne ba-
bayla baglar) ihtiyac:.
e Cevreyle uyum iginde olmamak.

e Hakkini arama istegi ve hakkum aramaktan korkmak (bag-
kalanmn kargi gtkmasindan ya da bagkalan tarafindan red-
dedilmekten korkmak)

* Bagkalannin isteklerini ya da beklentilerini kargilayama-
ma korkusu ve kullanilmuglik hissinin yarattig: giiceniklik.

* Beklentilerine gore yagayamamaktan kaynaklanan suglu-
luk duygusu.

 Sevilen birinin kaybedilmesi ya da diglanma, reddedilme
korkusu.

Asum hastalan, yildoniimii sendromu yagamaya da mcyilli
olurlar. Cok ciddi bir fikir gaigmasi yoksa rahatsizhik kendisini
gogiis kafesinde hafif bir sikigma olarak gosterebilir.

Sigara kesinlikle akcigeri kirletir ama ben bizatihi sigaranin
kendisinin kanser yaptugina ikna olmug degilim. Kanser, biraz
once sbz ettigimiz duygusal ¢atigymalara benzer geligkili fikirle-
rin bir sonucudur. Kesik kesik nefes almak gencllikle bir yeyden
korktugumuzda, yasadifimiz bu duyguya karyn kullandigimiz
bir savunmadur; bu yilzden ben, sigara igmenin daha derin nefes
alma firsatim yaratan, bilingdis: bir tir telafi etme davranigi ol-
dugunu diisiiniiyorum. Derin nefes almanin gevgemeyi sagladi-
g1m goz ardi ctmeyelim; sigara igme ahigkanhgindan kurtulmak
istcyen tiryakiler bu yiizden sinirli ve gergin olurlar, ne de olsa
yeniden kesik kesik, yiizeysel nefes almak durumunda kalmak-
tadirlar. Korkuyla ilgili gaugma ortadan kalktiginda ahgkanhk
haline gelmis sigara i¢me ihtiyaci ya azalacakur ya da tamamen
ortadan kalkacakur. Baz: insanlann sigaray: bir gecede biraka-
bilmelerinin, bazilarinin da, belki de bir tiir kendini cczalandir-
ma ve hakh ¢ikarma yolu olarak, sigaray: birakmak igin kivra-
mp durmalannin sebebi de budur. Sigara igmenin elleri meggul
etme ihtiyaciyla iligkili oldugunu da teslim ctmek gerekir. Ayri-
ca agiz yoluyla keyif almakla; tamdik bir ritiielin rahatlatuci ct-
kisini siirdiirmekle veya baski altinda hissetmekle de ilintilidir.
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Akciger kanserine dair son bir dcgcrlendirmem daha olacak.
Cok yakin bir arkadagim bu hastalik yiiziinden 6lmiigtii. Arkada-
sinun oliimiinden kisa bir siire sonra psikosomatik hastaliklarla
ilgili bir kitap okumaya baglamigtim. Kitapta, akciger kanserine
yakalanan birinin tipik hikayesinin, on beg yasindan once ebe-
veynini yitirmek, evliliginde sorunlar yagsamak vc mesick haya-
tinda hayal kinkhigina ugramak oldugu yaziyordu. Bu beni gok
sasurtmisti. Olen arkadagimin hikiyesi de bu sdylenenlerle tipa-
up ortiigiiyordu ve ben de onu 6ldiirenin kanser degil, umutsuz-
luk oldugunu biliyordum. Tabii ki bu kogullann otomatik olarak
kanscre yol agacagin soylemek miimkiin degil ama umutsuzluk
hissinin kok salmasi igin gok clverigli bir ortam hazirladig da
bir gergektir,

Kalp Damar Sistemi

Oteden beri siirleri ve sarkilan besleyen kalp, agkla, tutkuy-
la, merhametlc, kederle, hasrctlc, kendini adamayla, korkuyla ve
ccsaretle iligkilendirilir. Insan birini scversc ona “kalbini verir”
(va da kalbini bir kentte de birakabilir) ve agkina karsihik bula-
mayanlar ya “'kalp acisi” yekerler ya da “*kalpleri kirihr.” Merha-
mctli birine *“yufka yurckli” deriz, merhamctsiz insanlara da
“kalpsiz. tas kalpli. kau yiirckli” deriz. Sevdiffimiz birinin bagi-
na kotii bir sey gelirse “yiiregimiz pargalamir.” Zor bir anéimizda
biri yardimimiza kogarsa, ona "biitiin yuregimizle minnettar ka-
hnz.” Cok cesur birinden “‘mangal yiirckli” diye bahsedenz.
Korktugumuz zaman *yiire§imiz agzimiza gclir.” Biitiin bu duy-
gulanin biyolojik yansimalan da vardir.

Kalp bir kasur, bu yiizden de kronik ve akut gerginlikten et-
kilenir. Kalp rahatsizliklan olan kigiler merhamet duygularina
ket vurmaya ¢alisan ya da reddedilme korkulanni bastirmaya
¢abalayan insanlardir. Merhametli olmaktan kaginmalannin se-
bebi bunun zayithik belirtisi olarak yorumlanmasindan korkma-
landir; 6zcllikle de diinyanin acimasiz bir yer olduguna inanan
ve bir yerlere gelebilmck igin kati olmak (merhametsiz) gerekti-
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gini diigiinen insanlarda gorilliir bu egilim. Kalp hastalan arasin-
da muhtemelcn gok daha yaygin olan egilim, reddedilme korku-
sunu bastirmakur. Bu insanlar kigisel basanlan aracihgiyla ya
da paralan istif edip servet sahibi olarak garesizce onaylanma ve
sevgi satin alma pesindedirler. Bu gibi insanlar genellikle ““A ti-
pi” kiyilik olarak tamimlanir; onlari yénlendiren, kendi degerli-
liklerini maddi seylerle kamitlama ihtiyacidir, aksi takdirde de-
gersiz olduklanni, sevilmeye layik olmadiklanm diigiiniirler. Bu
insanlara gevgemclerini, daha sakin olmalarini, olaylan akiyina
birakmalanim soylemenin pek faydasi yoktur; onlara bu tilr tav-
siyeler vermek, kendi degerliliklerini kamitlamak igin bagkalan-
m memnun etmclerine gerek olmadigimi anlamadiklan siirece
bosa kiirek gckmekten bagka bir yey degildir. Bu gibi insanlar
kendi dcgerliliklerini kanitlamak i¢in maddi basanlar elde ct-
mekle o kadar megguldiirler ki, sevdiklerini siirekli ihmal cder-
ler vc sonunda da cn yakinlarinin sevgisini kaybcderler; iistelik
her seyi onlar igin yaptiklanini sanirken. Kimi zaman da ya gok-
tan bu diinyadan gogiip gitmig olan ya da yapilan higbir geyi ye-
terince iyi bulmayan annc babanin sevgisini satin almaya galigi-
yorlardir. Kalp hastalarimin goguna gereken, hayata yepyeni bir
agidan bakmak: reddedilme korkusunun koklerini kopanp ger-
¢ek ozsayginin filizlenmesine izin vermektir.

Yiiksek tansiyon, anemi, losemi gibi hastahiklarla iligkili olan
kan ve damar sistemi de dogal olarak kalple baglantihidir. Saydi-
gimiz bu ii¢ rahatsizhgin da ortak noktasi, zayiflik, yetersizlik ve
caresizlik inanglanyla iligkili olmasidir; bunlara ek olarak kigi
bagkalannin kendisinc davramiy bigimi yiiziinden iginde biiyiik
bir 6fke biriktirmig de olabilir ya da olaylanin gidigatim daha iyi
kontrol edemcdigi igin ofkcyi kendisine yonlendirmig olabilir.
Bu insanlar gencllikle son dercce manipiilatif olurlar ve manipii-
le edilmeye karyi da miithig tepki duyarlar. Losemi genellikle,
ebeveynlerden birinin ya da her ikisinin birden yitinlmesinin he-
men ardindan veya mesleki konumun sarsilmaswunin ardindan; bu
konuda higbir ey yapamamanin getirdigi yogun hayal kirikhig
duygusuyla birlikte ortaya gikar. Bu tiir rahatsizhiklan olan kisgi-
ler genelliklec duygulanni rahatga ifade edemcyen insanlardir. Ya-
pabilsclerdi, yasadiklan gerilim 6nemli 6lgiide azalirds.
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Sirt

Gogiis kafesi bagkalan tarafindan reddedilme korkusunun et-
kilerini yagsadigimiz bolgeyse sirt da bagkalarimi reddetme iste-
ginin etkilerini yagadigimiz bolgedir. Bu bolgedeki rahatsizlik-
lar, megin birine “sirimz1 dondigiiniiz” zaman ortaya gikabi-
lir. Birinin saldirgan tutumu kargisinda higbir tepki gostcrmeden
“sintistii” oturmak sizde geligkili duygulara yol agiyorsa; ya da
birini destcklemek igin siirckli ona “arka ¢ikmak™ zorunda kah-
yorsaniz;, ya da zor kosullarda etrafimzda *“siriuzi dayayabile-
ceginiz” kimseniz olmadigin diigiiniiyorsaniz sirt rahatsizhklan
yagayabilirsiniz. Bu bolgede yaganan rahatsizliklarin belki de en
stk goriildiigi durum *‘sirimza yiik olan™ birindcn ya da bir gey-
den kurtulmak isteyip de bunu yapmakta zorlandigimiz durum-
dur. Boylc duygular igindc olup da sirti kirmizi lekelerle ve si-
vilcclerle kaph bir dclikanh tamimigtim; ailcsinin yanindan ayri-
hp kendi evine ¢iktiginda bu sorunlar da kendiliginden gegmiy-
ti. Sunu sakin atlamayin, o dclikanlinin rahatsizhinin sebebi
sirtinda tasidig yiik dcgil, o yiikten bikip usandigi duygusunu
ifade etmckten kaginmasiydi. Ve tabii ki sirtinda bir yiik oldugu-
na inanmasiydi.

Diyafram

4
Diyafram, gogiis kafesi boglugunu kanndan ayiran, kas ve
tendonlardan oluymug kisimdir. Normal iglevi nefes almaya yar-
dim ctmektir ama pck ¢ok insan diyalramini nefesini tutmak ve
korku duygusunu bastirmak igin kullanir; korku benzcri bazi
duygular daha asagilarda sikigyip kalmig ve yukan dogru akiga
geemek istiyor olabilir. Engelleme siirecine girildiginde diyaf-
ram tipki davul derisi gibi genlip sikigir; bazen dyle bir hale ge-

lir ki, kigi nasil derin ncfes alip verecegini tiimiiyle unutabilir.
Rahatga ve derin ncfcs alma dongiisiinde tam manasiyla do-
gal olan, midcnin ist kisminin digan dogru hafif¢e ¢ikinti yap-
masidir. Bu sadece, diyafram gevyek birakildiginda miimkiin
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olabilecek bir seydir. Diyaframuniz kronik olarak sikigik durum-
daysa tam kapasiteyle nefes alamazsiniz. Bu da biyolojik olarak
oksijen ahmumzi azalur; duygusal olarak, sizi rahatsiz cdici duy-
gulan hissetmekten alikoyar ve zihinsel olarak da kendinizi sii-
rekli denetim altinda tutmaniza neden olur. Damganlarimla 68-
rencilerim, diyaframlanndaki gerginligi rahatlatacak bigimdc
bilingli olarak derin ncfes alma ¢aliymalan yaptiklannda, bag-
langigta korkutucu bir *“*dilgme” hissi yayadiklanm ardindan da
sel gibi bir duygu ve hatra akimina ugradiklarim séylerler. Bu
duygu ve imge akininin durulmasinin ardindan, tipki siki bir ag-
lamadan sonra oldugiu gibi, kendilerini “arinmig” hissettiklcrini
anlaurlar.

Diyafram basincimi azaltmak igin uygulanabilecek onlarca
farkh teknik vardir ama benim bildigim kadanyla en iyisi kah-
kahalarla gillmektir. $0yle okkah bir kahkaha patlatmak sizi iyi-
ce bir sallayip silkelerken birikmig gerilimin ¢ok biiyiik kismini
silpiinip temizler. “Giilmek en iyi ilagur™ deyigi kesinlikle mes-
netsiz degildir. Doya doya giilmenin verdigi arinma ve rahatla-
ma hissini higbir ilag veremez insana; gerginlikten kurtulmak
s0z konusu oldugunda aglamak bile giilmck kadar etkili degil-
dir. Hayatta giiliinecek ¢ok ey var ama bunlarin arasinda her za-
man en komigi yine biziz. Kimi zaman kendimizi o kadar da
ciddiye almamizda fayda yok mu?
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X. Bolim

Ugiincii Bolge:
Giivenlik Merkezi

Bedenin giivenlik merkezi olarak adlandirdifim bélgesine,
karni, kalga kemigini ve beli dahil ediyorum. Burasi oncelikli
olarak dogamizin iggiidiisel yamyla; gilvende olmakla, beslen-
meyle ve fiziksel diinyamizi bagkalanyla paylagmakla iligkilidir.
Bu bolge sefkatten ve gefkat eksikliginden ctkilenir, bir o kadar
da milkiyet duygusu ve desteklenmeyle iligkilidir.

‘ Mide

I¢giidiisel aglik diirtiisiiyle ilgili olan baghca alan midedir.
Yiyecekleri alip sindirdigimiz yerdir; uzun siire bog kalacak
olursa bu konuda bir yeyler yapmamz igin “zil galip™ bizi uya-
nr. Bu hayatta tecriibe ettigimiz ilk hazlardan biri de midemizi
doldurmakur. Kamimiz doyunca rahatlanz, gevseriz ve kendi-
mizi giivende hissedcriz. Ne ki, daha once de degindigim gibi,
yiyecekler beslenmenin 6tesinde farkh bir anlama sahiptir.

Bebekken karmumzi doyurmak igin bagkalanna bagumblyd-
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midenizdcki etkisi, yiyecegi, bagykalarimn sizi ne kadar sevip si-
zinle ne kadar ilgilendigiyle iligkilendirmek oldu. Bu anlamda
gosterilcn ilgi ve bakimin hayatta kalmukla ya da giivendc his-
sctmekle 6zdesleyen bir anlami vardir giinkl yagamak igin ye-
mek yemcye mecburuzdur. [stc tam da bu sebeple sevgiye “ag”
olmak gergekten miimkiin halc gelir. Kendilerini doyuracak ka-
dar scvilmcdikicrine ya da sevilemcdiklerine inanan insanlar
sevgi ve ycfkat aghg ¢ektiklerinde genellikle sevginin verecegi
doyumun yerini tutacak iki yoldan birine bayvururlar. Bu yollar-
dan biri, sevginin yerine yiyecckleri koymakur, ki ayin giyman-
hgin en yaygin sebeplerinden biridir. Kilolu insanlarda sikhkla
rastlanan tath gidalara diigkiin olmanin scbebi yiyeceklerin di-
linde tathnin, bayka her tiirlii gidadan daha gok sevgiyle esdeger
olmasidir. Cam siirckli tath geken birinin ashnda gergck 6zlemi
sevgidir; igte bu kadar basit. Ayinn yemek yeme, gergek duygu-
larin bastinldiginin gostergesidir; obezler gencllikle hem kendi-
lerinc hem de bagkalanna, gergek isteklcrinin ne oldugunu itiraf
ctmeyi reddedcrler. Yetcrince alinmayan sevginin yerini tutmasi
i¢in bayvurulan ikinci yol da, kiginin daha az yiyccege/sevgiye
ihtiyaci olacak sekilde midesini “bilincinde olmaksizin™ biiziip
stkigtrmasidir. Bunun sonucunda kiyi agin dereccde zayiflaya-
bilir. Bu da kiginin gergek ihtiyacim yadsimasi girigimidir; boy-
Icce giiven duygusu daha az tchdit altinda olacakur ama gergin-
lik de varolmaya dcvam edecektir.

Yiyecekler

Yiyccekler maddi giivenligi de temsil eder; meslck hayatinda-
ki gangmalann ve tatminsizliklerin siklikla mide rahatsizhklan
olarak ortaya ¢tkmasinin sebebi de budur. “*O i karin doyurmaz™
gibi ifadcleri bu yiizden kullaninz. Yapuig ig ya da maddi agidan
kendini gilvende hissctmemek birini “yiyip bitiriyorsa” mide za-
nm da yiyip bitirerck iilscr olmasina yol agabilir. Midc rahatsiz-
hklan, mahm miilkiinii kaybctme korkusuyla da iligkilidir. Ayn-

ca, hayaumzdaki birtakim insanlarin size ait olduklanm diigtinii-
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yorsanz, sizi terk edeceklcrinc dair gergek ya da hayali herhan-
gi bir tehdit midenizdc agnlara yol agacaktr. Kiskanghk dedigi-
miz duygu ashnda yaganacak muhtemel kayiplarla ilgilidir; ayn-
ca reddedilme korkusuyla da gok yakindan iligkili olabilir. Bir
bagkasinin sahip oldugu seye asil sizin sahip olmaniz gerektigine
inaniyorsamz bu da midenizin agnmasina neden olabilir.

Aynca yiyecekler birtakim fikirleri dc temsil eder. **Bu dii-
siinceyi midem kaldirmiyor™ ya da *“Bu igreng bir fikir" veya
*Soylediklerini hazmcdemiyorum” gibi ifadeleri bu nedenle
kullaminz. Kendi kendimizi ne hale getirebilecegimizi goriince
insamin midcsi bulanuyor degil mi!?

Safrakesesi

Safrakcscsinin iglevi, 6d ya da safra adi verilen aci maddeyi
karacigerden ahp yedigimiz yiyeceklerdeki yagin pargalanmasi-
na yardim ctmesi igin ince bagirsaga aktarmakutr. Bu organa ver-
digimiz ismi de duygulanimizla yakindan iligkili mecazi anlam-
da kullaninz. Bize tedirginlik veren, sikini veren, kendisinden
kurtulmak istcdigimiz kigilerden “safra™ diye soz ederiz; birlik-
tc olmaktan zarar gordiigiimiiz bir kimseyi ya da bir geyi kendi-
mizden uzaklagtirmak istedigimizi belintirken *“safra atmak™ ifa-
desini kullanunz. *Odii kopmak™ deyimi de buradan gelmekte-
dir; kelimenin, 6teden beri kizginhk ve korku duygularini ¢ag-
ngtiran bir anlami vardir. Bir insana duyulan yogun kizginhgin
basunhp biriktirdmesi safrakesesi tagi olugmasina yol agabilir,
ki bu da, diisiince bigiminizi degigtirmeniz igin bedeninizin en
agim yollardan birini kullanarak size mesaj gonderdigi anlami-
na gelir.

Bagirsaklar

Bagirsaklar sindirim igleminin tamamlandig) ve auk iirinle-
rin digan yollanmaya hazirlandigi organlardir. Bagirsaklarin
duygulanmiz bakimindan tagidigi anlam depo iglevi gormesin-
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den ileri gelir. Kiigiik gocuklanin, annclerini izmek, hayal kink-
higina ugratmak igin bagirsak hareketlerini engellediklcrini duy-
mugsunuzdur. Iste yetigkinler de olaylar ya da insanlar iizerinde
kontrol sahibi olmak ig¢in aym yola bagvururlar. Bunun sonucun-
da da ya kronik kabizhk ya bagirsak dllseri ya da bir bayka ba-
girsak rahatsizhig) ortaya gikar. Bu gibi rahatsizhklardan gikayet
cden insanlar aslinda maddi diinyada olup bitenleri kontrol altin-
da tutamaktadirlar; bunun yerine kendi iglerindeki madde iize-
rinde kontrol sahibi olmaya g¢ahgirlar. “Oluruna birakmay:™ 6g§-
rendiklerinde bedcn fonksiyonlan yeniden normale donecektir.

Bagirsaklar, yefkat gormek ve giivende olmakla iligkili bir y1-
gin duygunun da deposudur. Ashnda, gergck aghklarini ifadc et-
mekte zorlanan insanlarda “sis gobek™ olarak gordiigiimiiz sey
kanindaki degil bagirsaklardaki geniglemedir. Benzer ¢cligkiler
bagirsak fiugina da yol agar.

Rektumda goriilen tahrigler ve basur gibi rahatsizlhiklar bir
anda elimizden alinacakmiy ya da kagip gidiverecckmis gibi go-
riinen insanlara ve scylere simsiki yapigmaktan ileri gelir. ishal-
se daha ziyade, hoga gitmeycn bir ycyden umutsuzca kurtulma
¢abasinin ya da scvimsiz bir durumdan kagma isteginin bir so-
nucudur, ki bence kamp kurmaya gidip de dogayla bag baga kal-
digimizda gogumuzun ishal olup “kagirivermemiz™ bu tiir duy-
gulardan kaynaklanmaktadir. Ayrica memlekctlerinden ¢ok
uzaklara, yabanci iilkelere giden turistlerin siklikla ishal olmala-
rinin sebebinin dc iginde bulunduklan kosullardan ashnda hig
hoglanmamalari olduguna dair ciddi kugkularim var. Afrika sa-
vanlarinda oradan oraya yolculuk ederek gegirdigim yedi yil bo-
yunca bir kez bile ishal olmamigtim ¢iinkii macera yagamaya ba-
yithyordum. Ama ne zaman ki biiyiik kente geri doniip bir ofise
tikildim yillar sonra ilk kez o zaman ishal oldum.

Apandisit, bagirsagin sonunda igi zchirle dolu parmak yck-
linde bir uzanudir. Cahiymalarim sirasinda apandisit ameliyat
olmug epcycc insanla kargilagigim igin, tipki safrakescsi tagla-
rindaki gibi. apandisitle ilgili rahatsizhiklarin kaynaginin da biri-
ne ya da bir gcyc duyulan aci dolu hislerin uzun zaman boyunca
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bastiriimasi oldugunu disiindyorum. Hatta, iizcrinde gahgtigim
vakalann birinde, apandisti patlayan bir kadin, gegirdigi bu kriz-
le iki senedir bir adama duydugu ancak siirekli bastirdig) biiyiik
ofke arasinda bir iligki oldugunu hissettigini séylemisti.

Karaciger

Karacigerin iglevi seker depolamak, safra salgilamak ve kani
birtakim zchirlerden arindirmakur. Karaciger ayni zamanda ye-
terince sevgi, sefkat gorememcyle ilgili ve kendinden hognut ol-
mamayla ilgili basunlmig kizginhklann depolandig: yer de ola-
bilir. “Cigeri yananlar™ yani hayal kinkhklarini, kederlerini agi-
n yemek ve alkoliin ardina siginarak unutmak isteyen kimseler
genellikle karaciger sorunlan yagarlar.

Asin alkol tiiketiminin karaciger iizerinde gok ciddi ctkileri
oldugu gibi karmagik duygusal rahatsizhklarda da 6nemli bir ro-
li vardwr. Insanlar alkoliin kendisine bagimhlik gelistirdikleri
igin agun igki igmezler. Asin igki igmelerinin sebebi, hayata tu-
tunabilmek igin gerekli olduguna inandiklan bir geyi onlara ve-
renin alkol olmasidir. Alkol, gevsctici etkisi nedeniyle hissedil-
mekte olan dayanilmaz gerginligi gegici olarak azalur; kana ka-
risugr anda yckere doniistiigii igin sevgi ve gefkat ihtiyacinin ye-
rini tutacak madde saglanmg olur; ayrica verdigi uyugukluk his-
siyle kigiyi hissetmekten korktugu duygularindan korur. Karaci-
ger sadccc agin miktarda yiklenen zchlrh maddeylc basg edeme-
digi igin zarar gormez, alkole mgmarak rahatlaulmaya gahgilan
duygusal gerginligin ta kendisi de karacigere zarar verir. Fizik-
sel bir bagimhhik tiirii oldugu diigiinilerek alkolikligin tek teda-
visinin 6miir boyu hig igki igmemek oldugu inanci ¢ok yaygin-
dir. Oysa Kaliforniya'da bir doktor, alkolizm tedavisindc soru-
nun altinda yatan duygusal ¢atf$maya neden olan inanglan de-
gistirmenin kesin ¢6ziim oldugunu iddia etmektedir. Bu yontem-
le alkol tedavisi goren iki eski hastas: artik igkiye hig ihtiyag
duymadiklarini ancak arada sirada canlan gekerse bir kadch bir
seyler igtiklerini belirtmiglerdi. Catigma bir kez ¢6ziilmlenecek
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olursa agin alkol alma ihtiyaci da ortadan kalkacakur. Alkoliz-
min tedavi edilebilir bir rahatsizhik olmasinin sebebi [iziksel de-
gil, duygusal bir bagimhilik olmasindan ileri gelir. Isin sim, bas-
urilmig kizginlhiga scbebiyet veren inanglan degistirme arzu ve
iradesini gostermektedir.

Obeziteyc yol agan ayin yemek ycme ihtiyacy, sebepleri ve
sonuglar bakimindan tipatip alkolizme benzer. Asin yiiklenme
ve gerilimin merkezi olarak bu durumda da yine karaciger zarar
goriir. Daha once dec degindigim gibi yiyeceklcr teskin edici bir
ijlev gormektedir; yemck yemek gegici olarak gerginligi azaltr
ve gidcrilemcyen yefkat ihtiyacinin yerini alir. Bedende biriken
yaglar pck ¢ok amaca hizmet edebilir; her ycyin 6tesinde, kargi-
lanmamiy maddi manevi ihtiyaglar igin bir tiir “‘giivenlik batta-
niycsi” gorevi gonir. Aynca yaglar cnerji de depolar; genellikic
bastinlan yogun kizginhk ve giicenmc duygulannin encrjisi yag
olarak dcpolanir. Bu enerji, korku duygusu bigimini de alabilir;
Oylc ki, bazi durumlarda bedendc biriken yaglar, bagkalanyla
yakinhk kurmayi istese bile kiginin insanlarla arasinda belirli bir
mesafcyi koruyabileccgi bir tiir “‘tampon bolge™ olugturur. Bazi
durumlarda da kiginin varhiguimn dncmini artstrmasinin bir yolu-
dur: “agirhgimi koymak™ arzusunun ve iktidann sembolii olarak
i§ goriir.

Bobrekler/Mesane

Bobrekiistii beziyle kaph bu ¢ift organ kani temizlcyip atik
iininii idrar torbasina yollar. Dogu tibbinda bobrckler ve bob-
rekiistii bezleri dogrudan cinsel iglevlcrle iligskilendirilcrek de-
gerlendirilir. idrann cinsel organlar aracihiiyla bogalulmasi ve
beden bilincinin benzer fonksiyonlan birbiriyle eglegtirmesi ne-
deniyle ben dc boyle bir baglanti oldugu fikrinden yanayim. Bu
da dcinektir ki, bobrek sorunlari cinsellikle ilgili duygusal ¢atig-
malarla yakindan iligkilidir. Gergi bu gorig heniiz spekiilasyon-
dan oteye gitmemektir ama iyin iginde liglincii bolgeyc dzgii ti-
pik bastinlmig duygular oldugundan emin olabilirsiniz. Pek gok
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daniganimla yapuigim gahgmalann 1s1§inda, bobreklerden akta-
nlan idrann biriktirildigi sidik torbasinin cinscllikle ilgili dii-
sUncelerle baglantili olduguna ve sidik torbasi enfeksiyonlarinin
cinsel duygulann bastinlmasindan 6tiiril olugan gerginlige bag-
h olduguna daha da fazla ikna olmug bulunuyorum.

Pankreas/Dalak

Pankreas ve dalak kan bilegimini, 6zellikle de seker/ensiilin
diizeyini degistircn hormonlar sargilar. Sevgi gormemeye ve gii-
vende hissetmemeye ya da scvginin ve giivenligin yitirilecegi
tehdidine kargi duyulan yogun 6fke bu organlar iizerinde baski
yaratir. Omegin seker hastalan tipik olarak son derece kizgin in-
sanlardir; duyduklan kizginhk hissi, garesizlik ve uysallik mas-
kesi alunda gizlenmelerine sebep olacak kadar gok korkutur on-
lar1. Elbette bogazina diigkiin insanlar olmalan da (yiyeceklerin
sevginin ycrini tuttugunu artik gayet iyi biliyoruz) hi¢ sasirtici
degildir; genellikle de siddetle ihtiyag duyduklan sevgi ve sefka-
ti kendilerinden esirgeyen anne babalanna karsi derin bir kizgin-
lik duyarlar. Hipoglisemi de, ki seker hastahginin tam z1ddi ola-
rak anilan bir rahatsizhktr, farkh bir yoldan ifade cdilcn benzer
baski ve gatigmalarin bir sonucudur. Dalak da 6teden ben kizgin-
hk duygusuyla iligkilendirilen bir organdir. Kisacasi, insamin
“hinciu gikarmasi™ hig kugkusuz igine atmasindan daha iyidir.

Bel

Yaptiklarimizi takdir etmeyen birine yine de iyi davranmaya
dcvam etmenin garesizliginin ya da baya ¢ikamadigimz hayat
sartlarinin zorlugunun “belinizi biiktiigi™ oldu mu hig? Cevabi-
niz evetse, bel agnlan gekmis ya da gekiyor olabilirsiniz. Bu
bolgedeki agnlar gencllikle size destek olacagum diisiinerek
“bel bagladigimz™ ancak giivenliginizi tchdit eden birine ya da
bir seye karsi kizginhimzi tutmanizdan ileri gelir. Yapmak is-
tcmediginiz bir geyden bilincinde olmadan kurtulmaya gahigtigi-
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mizda bel agnlan ¢ckebilirsiniz. Bir keresinde beni dort saat bo-
yunca yataga bagh kalmaya zorlayan siddctli bir bel agris1 gek-
migtim; o ara kamyonlara ¢imento torbasi yiiklemekten ibaret
olan igimi *“tesadiifen” kaybetmigtim. Aslinda o sirada bu bag-
lantiy1 gérememigtim ama o igte daha fazla gahymak zorunda ol-
mamak beni igin igin gergekten de ¢ok sevindirmigti. Bel agnla-
n igin ilagtan ¢ok daha yararlh yontemler vardir; masaj yaptir-
mak, bele sicak havlu koymak, gevseme tekniklerini uygulamak
ve Ozellikle de ¢atigmay: sona erdirmek agnyi dindirir.

Cinsel Organlar

Tahmin edebileceginiz gibi cinsel organlarla ya da cinsel ig-
Icvlcrle ilgili sorunlar cinsellige ve cinsel iligkiye bagh korku,
sugluluk duygusu vc giivensizlikle iligkilidir. Bu baglant ikti-
darsizlhik ve cinsel sogukluk gibi durumlarda agikga ortadir ama
ben prostat sorunlarinin ve ziihrevi hastahiklann kaynaginin da
ayni duygular oldugunu iddia ediyorum. Biitiin hastaliklann ar-
dinda yatan sey fikir ¢atgimalandir. Catigma yoksa hastalik da
yokur. Cinsellikle ilgili fikirlerin Bati toplumunda geldigi nok-
taya bakinca ziihrevi hastahiklann daha da artmamasi tam bir
mucize gibi goriiniiyor. Bu tiir hastahklarda olmasi beklendigi
kadar korkung bir artig goriilmemesi, cinscllikle ilgili sahip ol-
dugumuz geligkili fikirlen ifade ederken hepimizin kendimizce
bir yol tuttuninug olmamizdan kaynaklaniyor olsa gerek.

Bununla birlikte. cinsel organlarda ortaya ¢ikan sorunlar tek
basina cinsel aghga iligkin geligkili fikirlerden kaynaklanmaz.
Cinscllik iggiidiiscl bir aghktir ama sevgi aghgi, giivende olma
aghgi, paylagma, sahip olma ve iktidar aghg: da iggiidiiseldir.
Bizim toplumumuzda cinscllik bunlardan herhangi birini simge-
liyor olabilir; dolayisiyla cinsellikle ilgili sorunlar da bu saydik-
laruimizla iligkili baskilardan kaynaklamyor olabilir. Bazi insan-
lar da o denli “yaratci” olurlar ki, cinsel hastaliklan bir bagkasi
iizerinde gii¢ sahibi olmak maksadiyla kullanabilirler.

Herhalde bunun cn garpici 6megi, karisinin hamile kalma
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olasihiginin oldugu ayin sadece belirli giinlerinde kisirlagan (be-
deni canh sperm iretimini durduran) kocadir. Bu adam, bunu
kesinlikle bilingli olarak yapmamaktadir. Onun bilingli olarak
yapug sey, karisina duydugu derin kirginhg: bastrmakur; ka-
dindan hincini bu yolla gikarmaktadir. Kansina duydugu kizgin-
hg: ifade cdememektedir ama o denli yogun bir 6fke duymakta-
dir ki, bedeni bildigi cn iyi yolu kullanarak adamin duygularina
itaat eder.

iktidarsizhk ve cinsel sogukluk, seks yapma korkusundan
kaynaklanmadiginda, bu tir gilg oyunlarinin en belirgin 6mck-
Icrini olugturur. Her ne olursa olsun, bu sorunlarin yaganmasinin
temcl scbcbi duygulan basirmak ve siiregelen gerginliktir.

ikinci bolgeyi iglerken bedenimizin bu boliimiindcki baskila-
n gidcrmenin en iyi yolunun kahkahalarla giilmck oldugunu
soylemistik; igiincii bolgedeki baskilan gidcrmenin en iyi yolu
da orgazm olmakur. Ne yazik ki pek ¢ok insan, korkudan kay-
naklanan gesitli saplantih fikirleri yiiziinden bu hankuladc ra-
hatlama hissini yagayamamaktadir. Kadinlann ¢ogu omiirlcri
boyunca ya hi¢ orgazm olmazlar ya da nadircn olurlar. Erkekler-
se ¢ofunlukla sadece bosalirlar, gergek orgazmi onlar da nadircn
yagarlar. Tam bir orgazm yasamak yalmzca kendini iyi hisset-
mek degildir; tam bir orgazmda, gerginlik vc gcvseme siirecinin
bir pargasi olan istemsiz kas segirmclcri dc isin igindedir. Cinsel
iligkinin kotii bir yey oldugunu diigiinmenin ve kargi cinse duyu-
lan korkularin yan sira benim hem erkcklerde hem de kadinlar
da kargilaggim en yaygin yetersiz orgazm olma ya da hig ola-
mama sebebi kisinin kendi uzcrindcki kontroliinii kaybctme
korkusudur. Bu korku, kendini giivende hisseunemckle ve bay-
kalanna giiven duymamak]a ilgili fikirlerle baglantih oldugu gi-
bi gok fazla haz duymanin ya da 6zdenetimin yitirilmesinin so-
nunda insam yikima gotiirecegi inanciyla da baglantilidir. Bun-
lar gergege dair [ikirlerdir; gergegin kendisi degil. Insan bedeni,
kahkahalarla giilmck vc orgazm olmak gibi dogal bogalma yol-
lar1 araciligiyla yogun haz duymak iizerc tasarlanmigir. Hayat
veren bu saghkl dongiiden son damlasina kadar yararlanmamzi
saglayacak inanglan cdincbilirsiniz.
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XI. Boliim

Dérdiincii Bolge:
[lerleme Merkezi

Bu bolgeyi olugturan bacaklar ve ayaklar hayattaki durugu-
muzla, konumumuzla, mevkiimizle: kendi kendine yetebilme
duygumuzla; ilerlemeye, degisime¢ ya da belirsizlige kary gos-
terdigimiz tepkiyle ilgili fikirlerimizi ve hislerimizi yansitir.

Uyluklar

Bolum bagligimiz “uyluklar” olmakla birlikte, burada suna-
cagim dnerilerin bazilanm genel anlamda bacaklara uygulanrak
gerckcecektir.

Birkag yil 6nce tekerlekli sandalycye mahkdm kirk yaglarin-
da bir kadinla tamgmigtim; kullandigim tekniklerin kendisinin
dc igine yarayip yaramayacagim merak ediyordu. On ii¢ yagin-
dayken belden agagis1 tamamen felg olmustu ve o giinden beri
dc bacaklannda higbir his yoktu. Ancak doktorlar, [izikscl hig-
bir sorun bulamamiglard.

Ona birtakim imgclcmce ahisirmalan yaptirmakla ise bagla-
(im. Ug hafta sonra bacaklarinda ilik bir akim hisscderck hay-
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retler iginde kaldi. Ahigurmalara devam etmesini tembihleyip
gegirdigi felcin ardinda ne tiir fikirler olabilecegi konusunda ¢a-
hsmaya bagladim. Okulda, birtakum 6grenciler yizinden yasa-
di1 duygusal bir travmanin hemen ardindan, eve dondilkten
sonra bacaklan tutmaz olmugtu ve o giinden sonra da bir daha
ayaga kalkamamigu. Olayin ayrintilarim anlatmakian stirekli ka-
¢imyordu ancak yagina gorc ¢ok uzun boylu bir gocuk oldugu
ortaya gikmigti. Belli ki felg olmasi, kalabalikta “sivrilmemek”
igin (on U¢ yasinda bir gocuk igin son derece yipratici bir seydir)
buldugu ¢ok kesin bir ¢oziimdi; muhtemelen bu saycde yagitla-
rnimin zalimce alaylanndan kurtulmug oluyordu. Sonsuza dek te-
kerlekli sandalyeye mahkim kalmak onu hem uzun boylu bir
“ucube” olmaktan kurtarmiy hem de herkesin ilgisini ve sevgisi-
ni kazanmasim saglamiy.

Inanglar ve enerji akiyt konulannda gahymamia siirdiirdiik-
¢e her gegen giin bacaklarinda biraz daha fazla his olugmuy; ye-
niden ayaga kalkip yiiriiychilme olasihigi agikga belirmigti. igte
tam o noktada tedavisini yarida birakti. Bir daha da onu hig gor-
medim. Anlagilan, yeniden uzun boylu biri olma olasihi$ daya-
nabilcccginden gok fazla bir gelismeydi. Tek korkusu bu da de-
gildi; tckrar ayaga kalkmasi mevcut konumunu da sarsabilccck
bir tehdit unsuruydu; engelliler igin kurulmug bir demeckte
onemli bir mevkie getirilmigti ve orada kendisine pek ¢ok arka-
dayg da edinmigti. Kendi hayatim idame ettirmek bakuimindan en
iyi scgimi yapmigti. Sayct havatinizda bir degigiklik yapmak is-
tiyorsaniz degigimin sonuglarina da katlanmak zorundasimzdr;
degisimin getireccgi sonuglan o bildik actun rahatligina tercih
etmiyorsamiz ne kendinizi ne de hayatimzi degigtirebilirsiniz.

Kismi (elg vakas: olarak bana bayvuran bagka bir kadin daha
vardi. Kalgasindan itibaren bir yan tutmadigr igin tek bacagim
siiriikleyerek yiiriiyordu. {lag tedavisinin bir faydasi olmamsti;
amcliyat olmasiysa tavsiyc cdilmiyordu. Bunun iizerine ben de
ona cnerji akiyt ahytirmalan yaptumaya bayladim; bir yandan da
durumuyla ilgili inanglarimi ortaya ¢ikarmaya ugragiyorduk.
Enerji akigini saglamak tizere kullandigim teknikler kismen ba-
sarth olmustu. Yogun bir akig uyarani uygulamasinin ardindan,
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hi¢ zorlanmadan odanin bir ucundan digcrine yiirimeyi basar-
migt1 ancak gok ge¢medcn tekrar eski haline doniiyordu. Bir ke-
resinde, uzmanhk alani enerji akigin1 yeniden diizenlcmek olan
cok giiglii bir gifaciya gitmigti; tedaviden sonra iki giin boyunca
gayet rahat yiriiyebilmigti ancak daha sonra yine eski halinc
donmigstii. Rahatsizhg belli ki yiiksek dilzeyde gerginlikle bag-
lantiiyds; 6yle ki, bu durumun ardinda yatan asil fikre hig degi-
nilmcdigi i¢in encrji akig1 yalmzca gegici olarak diizcliyordu. O
fikri ortaya ¢ikarmak pek de zor olmadi. Rahatsizhig, kendi ira-
desi diginda evinden taginmak zorunda kaldifinda baglamigt.
Degiyime gosterdigi bitmek bilmez direncin yansimasi ayaklan-
nin (onun durumunda tek ayaginin) “‘geri geri gitmesi™ scklinde
olmugtu. Maalesef, mesclcnin farkina vardiktan sonra bile bu
degisikligi kabullcnemedi ve kismi felg durumu devam etti. Du-
rumu kabul etmis olsayd: aslinda tedaviye bile gerck kalmadan
iyilegecckti.

**Korkudan donakalmak’ deyimini duymugsunuzdur. Korku
duygusu kronik bir halc geldiginde bunun bedendeki yansimasi
lelgtir. Korkudan donakalmak temeldc hayatta kalma diirtiisii-
diir. Ani fiziksel bir tehlike s6z konusu oldugunda, gegici felg,
kigiyi fark cdilmez halc getirerek hayatum kurnarabilir. Vahgsi
hayvanlarla burun buruna gelen insanlarin bir anda donakalma-
lari hayatlarinin kurtulmasim saglamigtir. Ashnda hemcn hemen
biitiin canhlar bu hayatta kalma tepkisini verir. Insanlar bu tep-
kiyi, istcmedikleri ya da korktuklan bir durumu gegistirmck
amaciyla da kullanabilirler; iki scgenek arasinda bir segim yap-
mak zorunda olup da bu se¢imi yapmaktan korktuklarinda ya da
dcgisimin ta kendisinc giddetli bir direng gosterdiklerinde hare-
ketsiz kalabilirler.

Bazen yaglann bedenin 6zellikle tek bolgesinde toplandigi
goriiliir. Uyluklarda ve kalgalarda, bedenin diger bolgelerine go-
re daha fazla yag birikmig olmaswmnin schebi cinscllikle ya da
sevgi ve yefkatle ilgili duygularla baglantili olabilir ama yinc de
oncclikle kiginin ilerlemek, ozellikle dc mesleki alanda atihm
yapmak konusunda yagadigr hayal kinkhklan ve bunlarla ilinti-
li inanglan aragtinlmahdir. Bu tiir hayal kiriklanyla. ézcllikle de
kadinlarda ¢ok kargilasiyorum.
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Dizler

Liseye basladigim yillarda iki dizkapagimda da miithig bir ag-
nya neden olan giymeler oluyordu. Kasaba doktoru kanser teshi-
si koymugtu. Haftalarca diizcnli olarak muayenehanesine gidip
radyasyon tcdavisi gormiigtim. Rahatsizhgimin en belirgin etki-
si dizlerimi biilkmektc biiyiik zorluk gekmemdi: siirekli dizlerimi
bir yerlcre garpiyor ve aci iginde kivramyordum. En sonunda ai-
lem beni biiyiik yehirde bir hastaneyc gotiirdii; “tesadiife” bakin
ki oradaki uzman doktor da gocuklugunda aym hastahg) gegir-
migti ve bana aminda dogru teghisi koydu. Buna *“Osgood Schlat-
ter kemik hastahi§” deniyordu. Cok ender gonilen bir hastalikt;
ahgilmigin diginda hizh biiyiimcye bagh olarak ortaya ¢iktig dii-
stiniiliiyordu vc tedavisi de bol bol siit igip. dizleri bandajla sar-
mak ve yatak istirahatiyd:. lyilesmem ancak ok uzun bir zama-
na yayilarak miimkiin oldu; bu hastaliktan tamamen kurtulmam-
sa yunun yurasinda daha bey alti yil 6ncesine dayanir.

O zamanlar, katlanmaktan bagka ¢aremin olmadig bir hasta-
hikti; ancak yillar sonra rahatsizh@imin altinda yatan inanglarimi
kegfedebilmigtim. En basit agiklamasiyla hastahigim, babamin
hiikmedici bir yapisi olduguna dair inancim yiiziinden ona bo-
yun cgmek istemeyigimin (benim durumumda diz bilkmemckle
simgeleniyordu) agin bir noktaya varmig sonucuydu. Bir yandan
da babam hakkinda boyle yeyler diigiindiigiim igin sugluluk du-
yuyordum:; bu yiizdcn de her dakika bir yerlcre garparak canimi
acinyor ve boylece kendimi cezalandirmig oluyordum. Bugiin
arik iki konudan cminim: Babam hi¢ dc o kadar despot bir
adam degildi ve ben o denli kau, inatg, sabit fikirli bir delikan-
h olmasaydim bu hastahga kesinlikle yakalanmazdim.

Dizlerimizin durumu, yumugak baghlik, otoritcye boyun eg-
mek, mevcut durum kargisinda esneklik gosterip gosterememck
gibi konularla ilgili duygularimizi yansitifa gibi, muhtemel teh-
likcler ve belirsizlikler kargisinda ““dimdik™ durup duramayaca-
gimiza ve mevcut konumumuzu koruyup koruyamayacagimiza
dair korkularimizi da yansitir. Deniz Kuvvetleri’'ndcyken saat-
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lerce ayakta nobet tutmaya zorlanirdik. Cok iyi hatirliyorum ba-
21 askerler birdenbire ycre devriliverirlerdi; hazir ol pozisyonun-
da dizlerini simsiki kilitleyip bacak kaslanm siirckli gergin tut-
tuklan igin beyne giden kan akig1 engellenince bayiliyorlard:.
Bayilanlarn, bir an igin rahat konumuna gegecck olsalar bagla-
nna gelebilecek seylcrden agiri derecede korkan askerler olduk-
larim: soylememe herhalde gerek yoktur. Bu tiir korkularin keli-
menin tam anlamiyla insanin nasil da dizlerinin bagini ¢ozdiigii-
ni hepimiz biliriz.

Baldirlar

Yiiriirken ya da kogarken en gok yiiklendigimiz yer herhalde
bacaklanmizin alt kismidir. O halde baldirlarin, meslek hayatin-
da ilerlemek, sosyal agidan “zirveye tirmanmak™ ya da hoglan-
madigimiz durumlardan kagmak gibi duygularla baglanusi hig
de sagirtici olmamal. Bu tiir konulara agin 6nem veren bazi in-
sanlarin baldirlan, sanki 6zellikle bunun igin egzersiz yapiyor-
muggasina gcligebilir; oysa biltin yaptiklari masa baginda ya da
televizyon kargisinda oturmaktan ibarettir. Baldir kaslarindaki
bu gelismenin asil scbebi, farkinda olmaksizin dinlenirkcn bile
kaslarim gergin tutup “harckete hazir ol mesaj yollamalandir.

Viicudun her yerinde olugabilme olasihg: olmaswna ragmen,
ozellikle bu bdlgede belki de en yaygin karsilagilan sorun varis-
tir. Varisin belirtileri, uzun silre ayakta durmaya bagh olarak ba-
caklarda agn, ya da sigme, kramp ve yorgunluk hissidir; ¢cogun-
lukla cildin hemen altinda damarlar gigkinlegerek digiim diigiim
bir goriinti alir. Kalbc kan pompalanmasim saglayan damarlar-
da, yergekimi dolayisiyla kanin agagi dogru hiicum etmesini en-
gelleyen kiigiik valfler bulunur. Ancak bazi insanlarda, 6zellikle
de hamile kadinlarda, agin kilolu insanlarda ve siirekli ayakta
¢aliymak zorunda olan kigilerde bu valflerin bir bolUmi kendini
birakabilir. Bu da kanin dogrudan asag: hiicum edip damarlann
geniglemesine neden olur. Ne olursa olsun, gekilen agr da yaga-
nan iglev bozuklugu da gcrilimle ilgilidir ve rahatsizhgin tcme-
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linde de bu gerilim vardir. Bu konuda daha ¢ok aragtirma yapil-
masi gerekiyor ama bence vans dedigimiz rahatsizhk bir tir
*kagma” sendromudur. Kronik gerilime sebebiyet veren; bacak-
larda siskinlik, yorgunluk ve agnyla birliktc damarlarda defor-
masyonla sonuglanan bu rahatsizlik. kiginin iginde bulundugu
belirli bir kogula ya da duruma direng gostermesinden ilen gel-
mektedir. Teorik olarak, gaigmanin ¢oziimlenmesinin ardindan
damarlann kendisini yenilemesi gerckmekticdir ama ben bugiine
dck bunun gergeklesip gergcklesmedigine dair bir 6mege hig
rastlamadim.

Ayak Bilekleri

Kiginin kendine yetme duygusu, kendine destek olabilme be-
cerisi genellikle ayak bileklerinin durumuna yansir. Dizlerin de
onemli bir rolii olmakla birlikte, ayakta durdugumuzda bedeni-
mizi asil destekleyen uzvumuz ayak bilcklerimizdir. Ayak bilek-
leri fazlasiyla zayif oldugunda kigi sikhikla diigebilir. Bu bolge-
de haun sayilir bir gerilim s6z konusu oldugunda giger ya da ka-
linlagir ve geyitli incininclere maruz kalir. Ayak bileginin bur-
kulmasi, hatta kinlmas: istenmeyen bir durumdan kurtulmak
igin bedenin buldugu bir ¢6ziim yolu olabilir ya da kiginin, vic-
daminin sesini dinlemeden yaptif: bir yey yiiziinden muhtcmel
bir kendini cezalandirma yolu olabilir.

Ayaklar

Yansimasim bu bolgede gostercn Oylesine gok duygu ve
inang vardir ki tek kalemde hepsini siralamak cpeyce zor olacak.

Kiginin “kendi ayaklan iizerindc durmasi™ ile ilgili yagsadig
¢atigmalar ayaklarda sorunlara yol agabilir. Diiztabanhk ya da
ayak kemerinde diigiikliik, kiginin bilingaltinda daha fazla “aya-
g1 yerc basan” biri olma arzusunu ve mevcut konumundan ya da
mevkiinden emin olma ihtiyacini, yani “‘yere saglam basma” is-
tcgini yansitiyor olabilir.
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Ayak parmaklanm kroniklegmig bir halde ige dogru gevire-
rek tutmak, hayata daha siki tutunma ihtiyacinin gostergesi ola-
bilir; ayak parmaklanni siirekli yukan dogru kivnlmig halde tut-
maksa bir geylerin dstiine gitkma ya da bir seyleri agma ihtiyaci-
nmin belirtisi olabilir. Ayak parmaklanni birbiri iizerine bindir-
mekse bir tiir korku tepkisi olarak kuvvetini toplayip bir arada
tutmak istegine isaret ediyor olabilir.

Ayak refleksolojisi ya da bélgesel terapi olarak bilinen teda-
vi yontemi, ayak tabanlarinda bedenin diger bolgelerine kargihk
gelen “refleks noktalan” oldufu kavramina dayanir. Bedenin
herhangi bir organinda ya da uzvunda bir sorun oldugunda bu
refleks noktalarina baski uygulanacak olursa bu bolgelerin ba-
zen ¢ok keskin bazen de daha az keskin bir aciyla tepki verece-
gi ileri siinilmektedir. Ayak tabanindaki bazi noktalarin beden-
deki birtakuim organlara denk gelmesi fizyolojik agidan bakildi-
ginda imkansizdir. Bu noktalardan sadece bir tanesi -tam mer-
kezde olanmi- akupunktur sistemiyle iligkilidir. Bununla birliktc,
kendi tecriibbeme dayanarak sunu sdyleyebilirim ki, bu noktala-
ra yapilan masaj kesinlikle bedenin diger bélgelerini ctkilemck-
tedir. Sagma gibi goriiniiyor olabilir ama cmin olun iyc yanyor.
Bu yiizden bastirarak ovugturma yontemiyle yapilan iyi bir ayak
masaji, hatta ayaklanmzi 1lik suda dinlendirmeniz bile kendini-
zi gok daha rahatlamig hissctmenizi saglayabilir. Kim bilir, bel-
ki dc bedenin “ruhu™ ayak tabanlandir.

Bedenin bolgelerini inceledigimiz bu bolim burada bitiyor.
Eksik kalan noktalar olmug olabilir ancak asil amacimiz bede-
nin, upki bir ayna gibi duygularimiz1 ve diigiincelerimizi yan-
sitigin1 kavramakti. Bundan sonraki bdliimlerde, size rahatsiz-
lik veriyorsa, bu yansimalar nasil degistirebileceginizi gore-
ceksiniz.
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XII. Boliim

Fikir Terapisi

Bu boliimde verilen tekniklerin asil amaci kendi hakkimizda
ne diigiindiigiiniizii dogrudan ortaya gtkarmakur; artik sizin dc
iyi bildiginiz gibi hayatimza ve kendinizc dair inanglarimz sag-
lik durumunuzla yakindan ilgilidir. Dogal olarak burada vcrilcn
tekniklerin birbirlenyle ontiigen bazi yanlan olacaktir; ince ay-
nnularla sakin cammizi sikmayin. Benim yaptigim siniflandirma
oldukg¢a keyfi olup size temel bir galiyma ve uygulama diizene-
gi sunmak iizere tasarlanmigtir. Sonunda muhtemelen birkag
farkh terapi teknigini kombine etmeye baglayacaksimzdir ki as-
hnda olmasi gereken de budur.

Catigmanin Coézimlenmesi

Artik hastaliklarin temelinde igimizde bir yerlerde gizlenmis
bir fikir gatigmasi yatuguni biliyoruz. Bu gatigma ¢oziimlenir ¢o-
ziimlenmez beden kendisini iyilegtirmeye baglayacaktir. Catigan
fikirleri goziimlemenin en dolaysiz yolu bu fikirlcrle yiizlcgip
bir tancsinin hesabim gormektir. Sayet fikirlerden biri “olmah”
diisiincesiyse, o zaman iginizgok kolaylagir. Diyelim ki, baginiz-
da berbat bir agn var giinkii yapmig oldugunuz bir ycy hakkin-
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da, “Bundan daha iyisini yapmam gerckiyordu” ya da “Daha
farkli yapmaliydim” diye diigiiniiyorsunuz; igte hesabini1 gérme-
niz gereken fikir bu. Nasil m? Bazen sadccc kendinize “Niye
daha iyi ya da daha farkh yapmam gercksin?” diye sormaniz bi-
le gaugmanin ¢oziimlenmesini saglar. Diyclim ki, birisi, sizin
“Bu iyi yoyle yapmasi gerekiyor” diye diigiindiigiiniiz bir yeyi
oyle yapmiyor ve sizin de midenize agnlar giriyor. Bu durumda
kendinize **Neden odyle yapmasi gereksin ki?" sorusunu sorun ve
kimsenin higbir geyi illaki sizin istediginiz bigimde yapmasi ge-
rekmedigi gergegini kabul edin. Bu tcknigi herhangi bir fikir ga-
ugmasina uygulayabilirsiniz ancak bu teknik, gatigan fikirlerin
farkinda olmay: gerektirir. Fikir gatigmasini agiga ¢ikarmak igin
baska tekniklcr kullanmaya ihtiyacimz olabilir. Soylemesi yap-
masindan kolay mi diyorsunuz? Tabii ki oyle. Biitiin mesele iyi-
lesmcyi ne kadar istediginizle ilgilidir.

Yeniden Yorumlama

Kendi gergekligimizi yaratmanin bir yolu da olaylan yorum-
lama bigimimizden geger. Biri sizi clegtirdiginde bunu kendi ye-
tersizliginizin bir gostergesi olarak da yorumlayabilirsiniz sa-
vunmaya geg¢menizi gerektiren bir saldin iareti olarak da; ya da
bu clegtiriyi kargimzdaki kiginin anlayigi kit biri olduguna dair
bir delil olarak yorumlarsimiz. Kesin olan gudur ki, neyi nasil yo-
rumladigimzin saghgimz iizerinde biiyiik bir etkisi vardir.

Birkag yil 6nce oglum saatini kaybetmigti ve bu olayin he-
men ardindan soguk alginhginin biitiin belirtilerini gostermeye
baglamigti. Saatini kaybetmesini ciddi bir kayip olarak gorilyor-
du; kendisini de bu konuda higbir scy yapamayacak kadar aciz
ve caresiz. buluyordu. Dolayisiyla, kendisini uzlagmaz bir geri-
lime mahkdm ctmigti. Yeni bir saat almanin hig de oylc atla de-
ve bir yey olmadigin1 gormesini saglayip da kaybettigi saatinc
bcnzeyen daha yiizlerce saat oldugunu soyleyince olayi, bu ko-
nuda hir seyler yapabilecegi bir kayip olarak yeniden yorumla-
yabilmis ve soguk alginhg: belirtileri de bir saat iginde yok
olup gitmigti.
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Yazarhk yapan bir damganim vardi. Bir dergiye gonderdigi
yazisi reddedilmigti. Bu olayi, yazdig) yazuimin degil kendisinin
reddedilmesi yeklinde yorumluyordu; bunun sonucunda da sag-
lig1 bozulmugtu. Ona bu olay: reddedilme olarak gérmek yerinc,
derginin o ay boyle bir makaleyi yayinlamama tercihini kullan-
digini dolayisiyla bunun sadece derginin bir segimi olarak yo-
rumlanabilecegini gosterdigimde sikintisi ¢abucak dindi. Keli-
melenn olaganiistii bir giicii vardir; kelimeler yiizlerce farkh
duygusal ¢agnigimu tetikleyebilir. Fiziksel bir rahatsizhgin koke-
ninde belirli bir olayin yatuginin farkinda oldugunuzda, o olay:
kafamizin iginde kendinizc tarif ederken kullandigimiz kelimele-
ri titizlikle gézden gegirin ve sonra da o olayi tarif ederken kul-
lanabileceginiz; iizerinizde yaratug duygusal etkiyi degigtirebi-
lecek giigte bagka sozciikler olup olmadigina bir bakin.

Niyette Azmetmek

Niyet etmek, kesin bir irade eylemidir ve olaganiistii giiglii
bir iyilegme teknigidir. Biitiin yapmamiz gercken iyilegmeyi ak-
limiza koyup buna azmetmektir.

Bir niyete azmettiginizdc, zihninizin, bedeninizin ve ruhunu-
zun biitiin kaynaklan oluk oluk hedcfiniz dogrultusunda akma-
ya baglar; siz de, niyetinize yardim edecek olaylar, koyullan ve
insanlan farkinda bile olmaksizin kendinize gekmeye baslarsi-
mz. Oysa pck gok insan, yolun bir boliimiinde jiipheleri ve kor-
kulan yilziinden tereddiit gostererek bu akigi engeller; ““Bclki dc
gergekten hastayimdir” gibi anlik, anlamsiz diigiincelerin tuzag-
na diigiip, celigkilcre kapilip kafasimi karigtinir, sonra da ya ama-
cindan sapar ya da kendisine farkl bir niyet edinmeye kalkigr.

Cok ciddi ya da amansiz bir hastaligin s6z konusu oldugu va-
kalarda, doktorlar siklikla en 6nemli etkenlerden birinin -bana
kalirsa en 6nemlisinin- hastanin yajama azmi oldugunu belirtir-
lcr. Kiginin her ne olursa olsun iyilegmeye niyct cdip bu azmi ve
iradeyi gostcrmest her tiirlii hastalikta son derece belirlcyici bir
rol oynamaktadir. Ben, ciddi bigimde sakatlanan bir sporcu igin
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de, hafif bir gribe yakalanan biri igin de aym geyin gegerli oldu-
gunu soyliiyorum. fradenin bu yonde kullanilmasi mucizeler ya-
ratabilir. Ne kendinizi kasmaniz gerekir ne dc biilyiik bir milca-
dele vermeniz; sarsilmaz bir iyilcgme azminc sahip olmak yeter-
lidir. Dikkat edin, istemektcn s6z etmiyorum; niyet etme irade-
sinden bahsediyorum. “iyilegmek istiyorum" ya da *lyileyecegi-
mi umuyorum™ degil; **‘Mutlaka iyilesecegim™ diyeceksiniz.

Affetmek

Affctmenin bir iyilesme teknigi olarak verilmesi sizi gagirtu
mi? Sagirtmasmn. Affetmek. bir bakima fikirlerin yeniden diizen-
lenmesi demektir ki, emin olun bunu bagarmak gergek bir bece--
ri gerektirir. Sasilacak kadar ¢ok insan affetmenin ne gergek an-
lamin bilir ne de bunu nasil yapacaginu.

En biiyiik zorluklardan biri de affetmckle unutmak arasinda-
ki ikilemden kaynaklamir. “Affet vc unut” deyisi toplumlarin
zihnindc oylesinc koklenmigtir ki, bu iki kelimenin yer degigtir-
mcsi, olas1 fclaketlere davctiye ¢ikanmaktadir. Damiganlanma,
kendilcrini incitmig olan birini affetmclerini onerdigim zaman
genellikle su cevabr alirun: “Biitiin o yapuklarim unutmami m
bekliyorsun benden?"” Bekledigim, unutmalan degil, affctmele-
ridir. Affetmenin wumamakla vakindan wzaktan alakast yoktur!
Canimiz: yakan, bizc zarar veren birinin yaptiklanm unutmamiz
sagmadir, aptallikur, hatta tehlikcli bile olabilir; aksi halde yaga-
digimiz kotii tecriibelerden ders gikanp gelecckte bagimiza boy-
le bir y¢y gelmemcsi igin tedbir almamiz mumkiin olmazdi. Bu-
na ragmen, affettiklerimi sanan insanlann ¢ogunlukla alfetmek-
ten anladiklan, duygusal aciyt bastirmak (ama beden asla unut-
maz ve bastirilan duygusal aciyi fiziksel aciya ¢evirmenin bir
yolunu bulur) ve o konu hakkinda bir daha hig diiyiinmemektir,
ki bunun ige yaradigi pek goriilmernigtir.

“Affetmek” kclimesinin dcrinlerinde *“scrbest birakmak™ an-
laimu yatar. Bizim kullandigimiz haliyle kelimenin ger¢gck mana-
s1, bize zarar veren kiyinin cezalandirilmasi gercktigi likrini ser-
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best birakmak; bu diigjiinceden 6zgiirlesmektir. Bagka bir deyiy-
Ic, ister tek bagimiza, ister bagkalan aracihgiyla yapmay: hayal
ediyor olahm: ister kaderc birakiyor: ister Allah’a havale ediyor
olahm, her kogulda intikam alma diigiinccsinden vazgegmek de-
mektir affetmek. Intikam alma arzusundan vazgegtigindc, bu
siddetli duyguyla ilintili kronik gerginligi ortadan kalkan kisi
hizla iyileyecektir. Tabii kimi zaman da herkesten ¢ok kendimi-
zi affetmemiz gerekir. Sugluluk duygusu (bir gekilde cczalandi-
nlmamiz gerektigi duygusu) cn az kin duygusu (bir bagkasinin
cezalandinimasi gerektigi duygusu) kadar, hatta belki ondan da
daha fazla, hastaliklara yol agan bir duygudur. Cczalandirma dil-
siincesindcen Ozgiirlegen kigi. duygusal baskidan da, kas gerili-
minden de, bu dilyiinceyle baglantih hastaliklardan da ozgiirle-
yecektir,

Insanlann affetmekte zorlanmalarinin bir bagka 6ncmli scbe-
bi de, “Affcttim gitti!”” demekle meselenin hallolacagim sanma-
landir. Oysa affetmek, ciimle kurarak degil, cylemdc bulunarak
miimkiindilr ancak; gergekten affctme cylcmi, ahykanhk haline
gelmig diigiince bigiminden kurtulma eylemidir. Kendinizi ya da
bir bagkasim hakikaten affedip affetmediginizi anlamak igin
kendinizi sinayabileceginiz gok kesin bir test etme yolu vardir:
Sizde sugluluk ya da kin duygulan yaratan bir olay: biitiin ayrin-
ulanyla haturladigimzda artik sugluluk ya da kin duymuyorsamz
affetmigsiniz demcktir.

Pckal3, simdi artik affetme teknigini nasil kullanacagimiz ko-
nusuna deginclim biraz da. Bunun igin iki yol vardir: dolaysiz
yontem ve dolayh yontem.

Dolaysiz yontem, kiginin kendisinin ya da bir baykasinin ce-
zalandinlmay: hak ettigi diigiincesini dcgiytirmesidir. Aymt ko-
nuyu bu boliimiin son tcknigi olarak yine ele alacagiz ama her-
hangi bir konu yiiziinden sugluluk ya da intikam duygusu hissct-
tiginizde veya bununla iliykili animiz bir anda akhniza geliverdi-
ginde, son boliimde s6z cdcccgimiz teknigi goyle bir ciimleyle
birlcgtirerck burada da kullanabilirsiniz: *Ben bundan kurtulma-
y1 hak ediyorum™ ya da *O kisi bundan kurtulmay hak ediyor.”
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Ardindan ilgili kigiye bir scvgi diiguncesi/duygusu ya da iyi bir
dilek yoneltin. O anda neye inamyor olursaniz olun bunu yapin;
inandifiniz geyin tam tersi de olmasina ragmen bunu yapin ¢iin-
kii bu yapuginiz, sikinidan kurtulmak igin mevcut inancinizi
degistirme girigimidir. Bir kercsindc 6grencilerimden bin *“Ama
su anda o insana sevgi falan gondcrmek istemiyorum” diyerek
itiraz etmigti. Ona, ille de sevgiyle dolup taymasi gerekmcdigini
sadece afletme siirecini baglatacak kadannin yeterli oldugunu
agiklamigim. Biraz daha kargi giktuiktan sonra, en azindan bir
santimetrc ¢apinda bir “sevgi topunu” gabucak firlatmak kosu-
luyla giindercbileccgini kabul etmigti. Bu o an igin gergekten de
yeterliydi giinki daha dnce en ufak bir iyi dilcgi bilc kesinlikle
yollayamiyordu. Hayali sevgi topunun boyutlanni her scferinde
biraz daha biiyiitecckti. Birkag ay sonra devasa boyutta hayali
bir sevgi topunu (hem de pembe 151k formunda) tam bir dakika
boyunca gondermeyi bagarabilecek hale gelmigti; sonunda ger-
¢ek bir iyilegmenin biitiin huzuru igine doluyordu.

Dolayh yontemse birkag bigimde uygulanabilen basit bir tek-
niktir. Cczalandinnanin gerekli oldugu inancim tatmin edccek
denli ciddi bir cczalandumay: yerinc getirmekten ibarettir. Bu
diizeyde bir cezalandirma noktasina gelindiginde affetme siireci
(cezalandirmanin gerckli oldugu diisiincesinden 6zgiirlegmc)
otomatik olarak devreye girer. Ancak cezalandimanin gergek
hayatta bir bagkasina fiziksel kuvvet uygulanarak yerine getiril-
mesi bizi korkung sonuglara; kan davalanndan tutun da cinaye-
te, sakatlamaya, her tiirlii agin intikam planinin sonunda olugan
biiyiik duygusal yikimlara kadar gotiiniir. Bu gibi eylemlerin so-
nunda eldc edilcn tek ey de sadece tatminsizliktir. Kigi, kendi-
ni cezalandirmak igin de aym yollara bagvurabilir; bu da, fizik-
sel yaralanmalara, sakathklara, ciddi hastaliklara yol agabilir ve
bu sonuglarin da higbiri kiginin tatmin olmasim saglayamaya-
cakur. Bazi insanlar (i, “'kefaret odeme™ denen bir tiir kendini
cezalandirma yoluna giderler. Viicudu yaralayacak dikenli tcl-
den gomlckler giymekten, kendini sakatlamaya ya da kendini
aghiga ve susuzluga mahkam edecek gekilde orug tutup siirekli
dua etmeye kadar varan gesitli yollar bulurlar. Kefarctin igc ya-
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ramasinin tek kogulu, kiginin, sugunun cezasum yeterince ¢ek-
mig olduguna inanmasidir.

Affetme siirecini baglatacak olan dolayh yontemin tck makul
kullanim yolu imgeleme teknigidir. Cczalandurmanin gerekliligi
inancinin yagadig yer kiginin bilingalti ya da faal zihnidir; bi-
linggalti “*gergek” ile “hayali™ tecriibe arasindaki farki anlaya-
madig igin cczanin yerine getirildigini imgelemek biiyiik olasi-
hkla kigiyi huzura kavugturacaktir. Bunun cn iyi yani da kiginin
kendisine ya da bir bagkasina zarar vermeden iyilegebilmesidir.
Bu durumda yapmaniz gereken, biitiin duyu organlanniz: kulla-
narak hayalinizde her tiirlii ayrintisiyla (rengi. kokusu, tadi, se-
si, dokusu) bir sahneyi canlandinp. kin giittiigiiniiz, bilyiik 6fke
duydugunuz o kiginin hak ettigini diigiindiigiiniiz bigimde ceza-
landinldigin hayal etmektir. Ayni geyi, sugluluk duydugunuz
bir olay igin cezalandinldigimz1 hayal ederek kcndiniz igin de
yapabilirsiniz. Bu tecrilbeyi yagadiktan sonra kendinize gunlar
soyleyin: “Aruk bitti. Cezasim ycterince gekti (cczam yeterin-
ce gektim) ve artik onu (kendimi) affediyorum.” Bu galiymanin
iizerinden biraz zaman geglikten sonra hila bir parga kin ya da
sugluluk duygusu kinintis1 oldugunu hisscdiyorsamz bu sahnceyi
tekrar goziiniizdc canlandirip, sugun cezasiz kalmadigini, bede-
linin 6denmis oldugunu kendinize haurlaun.

Yukarnidaki yonteme yapilan en biiyiik itiraz, bu tiir diigiince-
lerle bagkalanna zarar vermckten korkan ya da boylc bir hayal
kurarlarsa aym geyin kendi baglanna da gelebilecegindcn endi-
selenen insanlardan gelmigtir; aslinda o bagka kiginin cezalandi-
nimay: hak etigine inanmaktadirlar ama kendilerini bunu ya-
parken hayal edememektcdirler. Bu insanlara her gcyden once
tann roliine brlnmenin anlamsizhgim anlatmam gerekmisgtir;
hayal kurarak bir bagkasina zarar vermek miimkiin degildir, ak-
si halde bu gczegende tek bir insan bile kalmazdi herhalde. Ay-
rica, gergek hayatta karsih§im bulan, fiziksel tecriibelerimizi et-
kileycn dilgiinceler, konsantrasyon gercktiren ve siirgit yinele-
nen diigiincelerdir; bir olayin bir kez hayal cdilmesi degil. iyice
yogunlasarak yapilan bir hayali cezalandirma seans: yeterli ola-
cakur. Bunu her giln yapmanizi tavsiye etmem. lhtiyacimiz olan
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tck sey, faal zihninizi, yaganan tecriibenin *“gergek” olduguna
(kiyinin hak ettifi cczay: gektigine ve artik afTedildigine) ikna
etmektir. Sagduyu sahibi oldugunuz siirece bu son derece zarar-
s1z bir yontemdir ve pck ¢ok da yaran vardr.

Bu yontemin nasil igse yaradium gosteren bir 6mek anlata-
yim sizc. Gengligindc yapug ufak tefek hirsizliklar nedeniyle
sugluluk duyan vc bu duyguyla baglantih olarak gegitli fiziksel
rahatsizhklan olan bir adam bendcn yardim istemigti. Dolayh
affetme yontemi ilgisini gckiyordu. Bunun iizerine ondan biitiin
ayrnintilaniyla bir hayal kurmasini istedim. Hayalinde mahkeme-
yc gtkanlmigti. Mahkeme gorevlisi elinde tuttugu uzun bir ki-
gitan (ncdendir bilinmcez hayal ettigi mahkeme salonu on doku-
zuncu yiizyil Ingiliz mahkemesiydi) igledigi suglann listesini
okuvordu. Sonunda cezas1 agiklandi: Otuz kurbag yemeye mah-
kam odilmigti. Bir kitiige baglandi ve giplak sirtina teker tcker
kurbag darbeleri inmeye bagladi. Kurdugu hayal 6ylesine canhy-
di ki, sirina inen her kirbag darbesindc gergekten de aci igindc
inleycrck irkiliyordu. Cezasi bittiginde mahkcme gorevlisi bag-
h oldugu kiitige bir kagit ast. Kigitta, *Bu adam igledigi biitiin
suglardan dolay: hak ettigi cezayr gckmigtir. Artik tamamen af-
fedilmigtir ve su andan itibaren gitmekte scrbesttir.” Seans bit-
tikten sonra bana, yillardir yakasini birakmayan sugluluk duygu-
sundan tamamen kurtuldugunu ve artik kendisini bir kug kadar
ozgur hissettigini soylemigti. Son duydugumda biitiin fizikscl §i-
kiyetlerinden kurtulmugtu.

Esinleyici Okuma

llginizi geken bir sey okudugunuzda otomatik olarak medi-
tasyona benzeycn farkli bir biling halinc girersiniz. Bu biling du-
rumunda faal zihniniz daha uysaldir; yeni oncrilere daha agik bir
haldedir; bir kitapta 6zellikle heyecan verici buldugunuz kisim-
lar1 okurken hisscttikleriniz bunun kamutdur. [§tc bu nedenle, ki-
tap okumak saghkh yeni inanglara kavugmanin bir yolu olarak
kullanilabilir.



Son derece etkili bir yontemdir ancak dogru bigimde uygu-
lanmas: gartr. Omegin, okuduklariniz ne kadar etkileyici olur-
sa olsun gayet okudugunuz kitaptaki fikirler sizin ahigmig oldu-
gunuz fikirlerle taban tabana zithk gostcriyorsa aligilageldik
inang sisteminizi degisime ugratmaya yetmez. En iyi sonucu
alabilmek igin, inanmaktan hoglanacaginiz esinleyici fikirler
iceren kitaplan segmenizde fayda vardir; ardindan bu fikirlerin
beden zihin sisteminize niifuz ctmesi igin siircklilik gosteren bir
sekilde benzer kitaplan okumamiz gerekir. Kitap segiminize mii-
dahalc ctmck gibi bir kabalikta bulunmak istemem ama manen
sizi daha yukanlara tagiyacak: kendinizi tanimaniza yardimci
olacak: iginizdeki iyilestirici giicii ortaya gikaracak kitaplar oku-
maniz1 éncririm.

inanglarimizin olumlu bir degisim gegirmesi bakimindan
okudugunuz kitabin etkili olmasi igin, okumaya baslamadan o6n-
ce liglincii boliimde verilen gevgeme aligtirmalanini yapmanizin
biiyilkk faydas: olacakuir.

Inanglarin Dolaysizca Degigtirilmesi

Yeni bir inang viicuda getirmenin (beden zihin sisteminin ye-
ni inanci kabul edip o dogrultuda harckcte gegmesi anlaminda)
en kestirme yolu, kisa, basit bir ciimle ya da ifade olugturup bi-
lingaltin1 bu ciimleyle ycniden programlamakur.

Kuracaginiz ciilmle nc kadar temel bir inang olursa etkisi de
o kadar genig gaph olacakur; bu nedenle yeni inancimzi 6zenle
se¢meniz ve bir 6mir bu inangla yagamak istediginizden emin
olmaniz gartur. Mesela, siirekli hastalanan biriyseniz, “Saghgim
her zaman yerinde” gibi bir cilmle segebilirsiniz. Yalniz gok dik-
kat cdin; bu, hastalanip yataga diigmenin muhtemel faydalarin-
dan vazgegtiginiz anlamina gelir. Hastalandigimiz zaman igc ya
da okula gitmek zorunda kalmazsiniz; etrafinizdaki insanlar si-
zinlc ilgilenirler, iizerinize titrer, sevgi gosterirler. Belki de bu
durumda, bu denli kokten bir inang degisimine girigmek yerine
daha kolay, daha kiigiik bir adimla baglamanizda fayda vardir:
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Omegin, “Soguk alginhifina karsi bagigiklik kazandim” diyebi-
lirsiniz. Ben boyle yapmistim; once ufak tefek inanglarla bagla-
mis, ardindan mitkemmel sonuglar aldikga daha temel, daha ke-
mikleymiy inanglannm degigtirmeye yonclmigtim. Genellikle,
yasamiruzdaki mevcut durumun tam ziddini s6yleyen bir inanci
segmek isteyeceksinizdir. Bu tiir bir inang degigiminin 6nkogu-
lu, inanglanmz1 degigtirerek yasamimzi degigtirebileceginize
gergekten inanmanizdir. Siireg §oyle igler:
Rahat bir konuma gegip gevseyin.

Kendinize, hayatn gergeklerinin ashnda gergeklik hakkinda-
ki diijiincelerimizden bagka bir ey olmadigim haurlaun; go-
riiglerinizi degistirerck su andan itibarcn yagamimzi degigtir-
diginizi soylcyin.

Ustesinden gelmek istediginiz mescleyle ilgili su ana kadar
inanmig oldugunuz her seyi unuttugunuzu farz edin; unutmug
gibi yapin.

Yeni inang ciimlenizi, bey dakikadan daha kisa ve on dakika-
dan daha uzun olmamak sartiyla, defalarca tekrar tekrar soy-
lemeye baslayin.

Gerekiyorsa, yeni inancimzin nc gibi sonuglar yaratabilece-
gine dair gorintiileri hayal ederck zihninizin o konuda kal-
masim saglayin.

Bilingaltimzin programlanmasina gii¢ katacak heyecan veri-
ci. cogku yaratan duygulan kullanin.
Seansi bitrin ve giinliik, normal yasantiniza doniin.

Bu ¢aliymay giinde en az bir kez yapmamz gerekir. Hayalti-
mzda birtakim degiyiklikler olduguna tanik olmaya baglasaniz

bile, ycni inancimiz “hayatin gergegi” olana dek, bu galiymay:
kcsintisiz siirdiiriin.
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XIII. Bolim

Gorsel Terapi

Bu bolimde verilen teknik, temcl olarak bir imgeleme araci-
dir; saghk sorunlarinin kaynagimi kegfetme anlamunda rahatsiz-
liklann giderilmesindc ya da tutum ve inanglann dolayh olarak
degistirilmesinde kullanilir.

Dogrudan Imge ikamesi

ikinci boliimdeki aliyurmalan harfiycn yaptiysaniz ya da im-
geleme giiciiniiz zaten iyi geligmigse, bu tcknik size gok kolay
gelecektir. Temel olarak kiginin kendisini ya da kendine ait bir
pargasin saghkh bigimde resmedcrck yeniden inga etme tekni-
gidir. Bunu yapmanin da birden fazla yolu vardir.

En basit yol, hastayken kiyinin saghkh oldugunu hayal ctme-
sidir. Diyelim ki, ayak parmagimiz yaralanmiy olsun ya da ig or-
ganlannizdan biri hastalanmig olsun. Yapmaniz gereken tek yey
yarah ya da hasta uzvun iyilegmiy oldugunu hayal edip, su anda-
ki durumu nc olursa olsun bu uzvun iyilcgmiy imgesini zihniniz-
dc tutmay: saglamakur. Bu imge bedenin hafizasina rehberlik
ederck iyilegme siirecinin hizlanmasim saglayacakur. Hayal edi-
lcn imgeyle mcvcut durum oylesine biiyiik bir zithk gostermckte-
dir ki, maalesef pck gok kisi bu tcknigi kullanmakia cpey zorlanr.
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Genellikle bundan daha etkili olan bagka bir yol da, benim
*gor ve ol” adim verdigim yontemi kullanmaktr. Burada hem
rcsimli hem de taklitli imgeleme bir arada kullanihir. Yapmanz
gereken, zihninizde, tam anlamiyla saghkh oldugunda bedenini-
zin nasil bir goriintiisii olacagimi hayal ctmektir; ardindan tam
karyimzda hasta bolgenin (i¢ organimizin ya da bir uzvunuzun,
hatta dilerseniz biitiin bedeninizin) iig¢ boyutlu imgesini olugtu-
racaksiniz; sonra da bu saghkh imgeyi harcket ettirip, kendinize
dogru yaklagtiracak ve iyilesmesi gerckcn béliimle “birlikte var
olmasi™ i¢in saghkh imgeyi bedeninizden igeni sokacaksimz. Bu
islemi bey on dakika boyunca tekrarlayarak siirdiiriin; biitiin is-
teginizi ve iradenizi kullanarak imgcyi bedeninize alin ve sag-
likh orgam 6rmek alarak hiicrcleri yeniden yapilandirmaya bag-
layin. Tedavi olmak igin baska yollara bagvurdugunuza bakma-
dan, diger biitiin tedavi yontemlerinin yan sira bu teknigi, iyile-
sene dek giindc cn az bir kez tekrarlayin.

Ozellikle harici rahatsizhklarda ok ige yarayan bir bagka yol
da sudur: Dikkatinizi bedeninizin saghkh bir béliimiine yogun-
lastirin, hemen ardindan gabucak dikkatinizi bu kez saghksiz
olan boliime verin; boylece bedeninizin hafizasina saghkh boli-
mii drmck almasinda rehberlik edersiniz. Saghkh bdliime odak-
landigimizda iginiz hazla. sevinglc ve bedeninizin o boliimi sag-
likli oldugu igin giikran duygulanyla dolsun: dikkatinizi saghk-
s1z parganiza verirken de bu duygulan iginizde tutun. Bu tekni-
gi kullanirken, bedenin birbirine paralcl duran béliimlerini refe-
rans almamz iginizi daha da kolaylastiracaktir. Saghksiz bolgc-
nin iizcrini bir geyle 6imenizi dc 6ncrebilirim; dikkatinizi bu
bolgede yogunlagtirdigimzda tipk: diger bolge gibi saghkh ol-
dugunu hayal etimcniz boylcce daha kolaylagacakur. Dudakla-
rimda ¢ikan uguklan ¢ok biiyiik bir bagariyla bu yontemi kulla-
narak tcdavi ctmigtim. Aynaya bakip dudagimin sadece saghkh
kismim gorebilecegim gekilde ugugun oldugu bolimi elimle
kapatiyordum. Tabii en iyi sonucu bu teknigi hastahigin baglan-
g1 asamasinda uyguladiginizda ahirsimz. Dudak uguklan gencl-
likle yaralayici clegtiriler kargisinda bastirilan misilleme duygu-
lanimin sonucunda patlak verdigi igin, yalmiz kaldigimda da, ha-
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yalimde ya da yiiksek scsle beni elegtircn kigiye agzima gceleni
sOyleyerek, olusan gerilimi rahatlatiyordum. Kendinizi her sefe-
rinde tek bir teknige bagh kalmak zorunda hissetmeyin; bir ara-
da kullanmanun uygun oldugu teknikleri her zaman tek bir soru-
na uygulayabilirsiniz.

Sembolik Eylem

Bu son derece yarauci teknik, faal zihnin simgclere tepki
vermc dogal egilimindcn yararlanmir. Yapmaniz gereken, mevcut
durumunuzun sizde yaratugi duygulanin hayali bir resmini giz-
mektir; ardinda da bu resmi temel alarak iginde bulundugunuz
durumda degisiklik yaratmakur. Yardim cttigim insanlar arasin-
da bu tcknikle olaganiistii basanh sonuglar alanlar olmustur.
Birkag 6mck verirscm konuyu daha iyi kavrayabilirsiniz.

Daniganlarimdan biri ¢ahgirken gogsiinde baskiya benzer
miithig bir agn duydugundan gikayet ediyordu. Ondan, hayalin-
dc bu baskinin neyc benzedigini canlandirmasim istedim. Gog-
siiniin iizerine bir yigin kitap kolisi konmuy gibi oldugunu soy-
ledi. Bunun iizerine ona, “Pekala, simdi giiglii kuvvetli birkag
arkadasinin gelip bu kitap kolilerini tcker teker kaldirdiklarini
hayal et” dedim. “Simdi kendini nasil hisscdiyorsun?” Biiyiik
bir sagkinhk iginde gogsiindeki baskinin yok oldugunu soyledi.
Daha once hi¢ bu kadar lmzh bir iyilcyme yontemiyle karsilag-
mamigti. Verdigi omek son derece kullanighyd gilnkii daha son-
ra kitap kolilerini hayalinde bircr birer agip iglerine bakuginda
kitap bagliklarindan s6z konusu baskinin ilk kez nasil bagladigi-
na ve gercek scbebinin ne olduguna dair pek gok ipucu elde et-
migtik.

Bagka bir damganim da. belirli birtakim duygusal ¢alkanti-
lanin ardindan kaba ctlcrinde ciddi kizanklhklar olugsmasindan
sikdyet cden bir kadindi. Tam da bu kizarnikhiklarin olugmug ol-
dugu bir donemde bana bagvurdugu igin ondan hemen bu duru-
mun kcndisine ne hisscttirdiginin hayali bir resmini ¢izmesini
istemigtim. Ancak bana sadccc ¢irkin tiimseklcr geklinde bir ta-
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rit verebilmigti. Bense, tam olarak ne oldugunu anlamadigim
icin nasil bir imgclemcyle bunlarin yok edilecegini tahayyiil
edemiyordum. Ama daha sonra hobisinin heykeltrraghk oldu-
gunu dgrenince ondan, bedenini kilden bir modcl olarak hayal
ctmcesini ve biitiin timsekleri diizclunesini istedim. Birkag da-
kika iginde kizarikhklar kaybolmugtu. Kendisi de dahil olmak
izerc hig kimseye giivenemeyecegine dair inanci iizerinde bir
siire gahiginca biitiin gikdyetleri bir daha geri gelmemek iizere
yok olmugtu.

Bir gece kanim geg vakit igten donmiiy ve yorgunluktan 61-
mck iizcre oldugunu sdylemigti. Ben de ondan, tam baginin iize-
rindc parlak bir enerji topu oldugunu hayal etmesini istedim.
Enerji topuna bagh kalinca bir elektrik kablosu oldugunu; kab-
lonun ucundaki [ligi sag yakagindaki prize takmasim soyledim.
Bir dakika gegmemigti ki, kendisini “sarj olmus™ gibi hissettigi-
ni soyledi.

Yukaridaki omckler sizc gok kisa bir siirede sonug alindigi
izlenimi verebilir; genellikle de Gyle olur ancak bazen imgele-
nen eylemi, tam olarak rahatlayana kadar, uzun bir siire tekrar-
lamak gerckebilir. Bir keresinde kolumda, sanki bigak saplan-
mig gibi keskin bir agri olusmugtu. Ben dc bigag: tutup ¢ikar-
nustim. Ama bunu yapmak beni aninda rahatlatmamgti; agn ta-
mamen yok olana kadar defalarca bigagi oradan tekrar tekrar ge-
kip ¢ikarmam gerekmigti. Bigagi her gikarigimda agrimin gidip
gitmedigine bakiyordum, hili oradaysa bigad: tekrar ¢ikardigi-
mi hayal ediyordum. Bir bagka sefer de (yillar éince) Oylesine
korkung bir “gribe” yakalanmigtim ki yatak dogek yatmam gc-
rekmigti; ama iki giin sonra turp gibi ayaga kalkmigum giinkii
atesler iginde yatarken, gelecckten gelen bir grup doktorun ba-
sucumda durup iyilegtirme makinesinden gogsiime saghk 1yinla-
n verdiklerini hayal etmistim, Bir daha da hi¢ gribe yakalanma-
dim zaten.

Buradan da wnlagilacag iizere, ¢ektiginiz agriyr ya da hasta-
hgimzi igbirligi iginde gahsabileceginiz bir imge olarak kullana-
bilirsiniz ya da duruma uygun ycni bir imge yaratabilirsiniz.
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Sembolik eylemin bir bagka tipi de, kendinizin (ya da bir
bagkasinin) minyatiir bir kopyasim hayal edip bu minik yarat-
gin bedeninize girerck hasarh bdlgeyi onardifimi imgelemektir.
Yanhg hatrlamiyorsam, Kan Damarlarina Yolculuk adinda eski
bir film vard. Bir grup doktor, hastamn kan damarlarinda rahat-
¢a dolagacak boyutlara kadar kiigiiltiilen bir denizaltimin igin-
deyken, bir ginngayla hastanin bedenine zerk ediliyordu. Amag
damarda olugan bir kan pihtisinu lazer tabancasiyla agmakt.. Bu-
na benzer bir imgeyi sembolik iyilegme galhiymanz sirasinda siz
dc kullanabilirsiniz. Ancak amacimzin gerilimi azalup iyilegme-
yi saglamak oldugunu hig akhmzdan gikarmayin. Bir televizyon
programinda scyrctmigtim; bir psikiyatrist yakalandifi amansiz
hastalig) tedavi etmck igin ilaglarla imgcleme yontemini bir ara-
da kullamyordu. Hayalinde bir hiicresini, hastahg) temsil eden
Kizilderililerin saldinsi alunda g¢epcgevre kugatilmig bedenin bir
tabur askeri olarak canlandinyordu. Ardindan ilac1 temsil eden
siivari alay: beden taburunu kurtarmaya gelip Kizildcrililer 61-
diiriiyordu. Uziilerek soyleyeyim, plan baganya ulagamadi. Bu-
nun bir tclevizyon programi olmasi yeterince hatahyd: zaten
ama bu bir yana, psikiyatrist imgelemenin dogasina aykin hare-
ket ctmisti; onun canlandirdif) hayal iyilesmeyc kargiydi. Bana
kalsa, yukarida anlatilan tiirden bir imgelemcnin farkli bir teme-
le oturtulmasi gerektigini soylerdim; ilacin siivari alay: olarak
degil, iki taraf da ikna ederek savagi durduran ve Kizilderililer-
le tabur arasinda sonsuza dek siirccek bir antlagmanin imzalan-
masini saglayan bilge bir banigscver olarak hayal edilmesi gok
daha iyi olurdu. Hastahga karyi savay agma kavraminin bizatihi
kendisi bagh bagina bir genlim unsurudur ve daha da ¢ok soru-
nun olugmasina yol agar.

Riiya Degigtirme

Sembolik terapinin uzmanlaymg tiirii sayilabilecek riiya dc-
gigtirme teknigi, hastahgun ardindaki fikrin degigtirilmesi mak-
sadiyla kullamilir. Daha gok, hcrhangi bir hastalik sirasinda orta-
ya ¢ikabilen, yogun, ¢6ziimlenmemiy gcligkilcre isaret eden rii-
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yalar kullanilir. Bunlara kabuslar da dahildir. Bu tiir riiyalar zi-
hinsel ve duygusal gatigmalari sembolik olarak tasvir eder.

Bu teknigi kullanabilmek igin her seyden once, goriilen riiya-
y! haurlamak gerekir; ardindan kigi gordiigii riiyay: bilingli bir
yekilde zihninde yeniden canlandinp, bunu baganh ve tatmin
edici bir tecriibe halinc getirene kadar riiya iizerinde gerckli bi-
tiin degiyiklikleri yapar. Bu teknigin en biiyiik avantaji, riiyamz-
daki scmbollerin neyi simgeledigini bilmck zorunda olmama-
mizdir; yine de teknigin uygulanmasiyla birlikte sikhkla scmbo-
lik anlamlar kendiliginden ortaya ¢ikar. Sembollerin anlamuns
bilingaltimzin bilmesi yecterlidir. Riiyay: bilingli olarak yeniden
canlandirmakla yaptiginiz ashinda, inanglarimzin ve duygulari-
mzin mcvcut durumunu kabul edip bunlan degistirmcek igin ge-
rekli diizcltmclere girigmcktir. Sayet inanglar fazlasiyla kemik-
legmig bir hale gelmigse bunu yapmak biiyiik ihtimalle séylendi-
gi kadar kolay olmayacikur.

Size geng bir kiz1 6mek vercyim. Gordiigii kabusta kiz, clle-
ri ve ayaklan baglannug bir haldc, siyahlar giymiyg iri yan iki
adam tarafindan uzun, siyah bir limuzinin arka koltuguna firla-
ulip kaginhyordu. Rilyay: gordiigii sirada miithig bir korkuya
kapilmig ve kendisini gok garcsiz hissetmigti. Ondan, cllerinde-
ki baglan ¢ozdiigiinii; on koltukta oturan iki adamin kafalarum
birbirine ¢arparak onlan arabadan firlaup atugim ve dircksiyo-
na kendisinin gegip arabayr kullandigim hayal etmesini istedim.
Bunu yapmak apagik bir gckilde yeterlilik ve degerlilik duygu-
larimi yagamasimi saglamig; kendini giivende hissetmigti. Ancak
bu kibusun etkisinden tamamcn kurtulmasi tam ii¢ ayim ald!
Neden mi? Ciinkii kurdugumuz hayaller bile inanglarimiz tara-
findan sinirlandinlhir. Riiyay: yeniden canlandirirken ne yapaca-
g1 konusunda sundugum o6neri, ona bagka olasihklarin da olabi-
leccgini gostermigti. Ama bu olasihklar geregince degerlendire-
bilmek igin ciddi bir gaba sarf etmesi gerekmigti. Muhtemelen
siz bu gen¢ kiz kadar zorlanmayacaksimzdir (oldukga cnder
rastlanan bir vakaydi) ama yinc de oniiniize engeller gikiiginda
bakiy agimazi geniglctmcek igin gaba harcamakta bir an bile tered-
diit etmcyin.
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Icimizdeki Bahge

Bu teknik de bir bakima rilya degigtirmeye gok benzer; tek
farki, iginde harekct edebileceginiz bir imgeyi bilingli olarak ya-
ratmakur. Burada ana tema dilediginiz gibi bir bahge yaratmak-
ur. Genellikle kigi bu bahgeyi kendi zihinsel durumunu temsil
cdccek nitelikte bir yer olarak hayal etmek ister ve bilingalt da
kendiligindcn bu istege cevap verir. Dilerseniz bahgenizi yaratma
igini bilingaluniza birakmayp bilingli bir yekilde istediginiz gibi
bir bahge inga edebilirsiniz. Her iki durumda da kendiliginden or-
taya gikan ve iizerindc galiymanzi gerektirccek unsurlar olacak-
ur. Bahgenizde (mutlaka dogru bir sekilde sulaniyor olmasi ge-
rekmektedir) degigtirmek lizere aramaniz gereken geyler muhte-
melen sunlar olacakur: topragin durumu, suyun berrakhg), te-
mizlenmesi gercken yabani otlar, istenmeyen bitkiler, tamire ih-
tiyag duyabilecek duvar ya da it gibi yapilar, bahgede 2atcn va-
rolan ya da bagibog gczinen canhlanin (insan ya da hayvan olabi-
lir) davramig bigimleri ve hava durumu. i¢ bahgcnizi “‘onararak”
yapuginiz sey, hayatimuzin herhangi bir alaninda yagadigimz duy-
gusal ve zihinsel gerilimi scmbolik olarak diizcltmektir. Daha
sonra dilediginiz zaman bahgenize tckrar girerek ortahigi kolagan
edebilirsiniz; nc dc olsa o bahge bilingalumuzin olaylara ve sizi
¢evrclcyen kosullara nasil bir tepki verdigini yansitmaktadir.

Cift Cember

Son derece basit, bir o kadar da etkili bir yontcm olan bu tek-
nik belirli bir saghk sorununa (bagka bir sorun da olabilir) iligkin
duygusal ya da zihinsel kaynagin giin 151gwna gikanilmasi igin ta-
sarlanmigtir. Hayalinizde bir gcmber canlandinn ve bu gemberin
bir noktasina sizi endigclcndiren mevcut bir konuyu (bogaz agn-
s1, iilser vs) yerlegtirin. Daha sonra bu gcmberin sol tarafinda bas-
ka bir gcmber daha yaratin ve kendi kendinize su ciimlcyi tekrar-
layin: **Bana bu durumun kaynagim goster.” Bu gembcrin iginde
hastahgimzla dogrudan ilintili bir tiir imgc (bir ya da birden faz-
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la kelime de olabilir) belirccektir. Yine de, iginde bulundugunuz
durumla gcmberde beliren imge arasindaki baglantiy: kurmak si-
zin bilingli benliginize kalmigtir. Tamamen alakasiz bir gey gibi
goriiniiyorsa bunun tck sebebi sizin baglantiy1 gormeye hevesli
olmamanizdir. Bazen bcliren imge sembolik bir anlam tagiyabi-
lir; siz de bu anlam ¢6zcmeyebilirsiniz. Bu gibi bir durumda,
*Bana bu durumun kaynagini bagka sekilde goster” deyip farkh
bir imgenin bcliiesini bekleyin. Verilen bilgi daha sonra gere-
kirse bagka tekniklerc temel olarak kullanilabilir.

Giinbatim

Bu da, iyilestirici encrjiyi bedenin biitiiniinc ya da belirli bir
pargasina odaklamakta kullanilan sayisiz benzer teknigin bir ge-
yitlemesidir. Uygulamanin baginda giinesi, olaganiistii giigli bir
dinamik cncrji topu olarak hayal edin; parlak 1ginlanndan yay:-
lan sicakhigim ve inamlmaz iyilegtirici giiciind hissedin. Daha
sonra hayal ettifiniz bu gilnesi ya biitiiniiyle kiigiilterck ya da
bir par¢asim alip otuz santimctre ¢apinda bir kiire haline getirc-
rek tam bagumizin iizerine yerlegtirin. Ardindan, yine giicilnii ve
iyilegtirici dogasum hisscderek, giinegin ¢ok yavag bir gekilde
basimzdan igeri girdigini ve bedeninizde siiziildiigiinii hayal
cdin; bu iyilegtirici ginesi dilerseniz biitiin bedeninizden gegi-
rebilir ya da bedeninizin belirli bir boliimiine odaklayabilirsiniz.
Bu iglemi beg ila yirmi dakika arasinda siirdiirebilirsiniz: tama-
men sizin konsantrasyon giiciiniize kalonstir. Daha sonra hasta-
likh bolgenin tedavi cdildifini hayal cdin ve giineginize tegek-
kiir cdip onu, yeniden ihtiya¢ duydugunuzda gagirmak iizere
giinbatmina dogru ugurlayin.

Hayali Renkler

Gergek hayattaki renklerce inceden inceye belirgin bir tepki
veren zihnimiz, bedenimiz ve duygulanimiz hayali renklere bun-
dan ¢ok daha hizhi bir gekildc tepki verir. Ben bunun scbebinin
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dogrudan dogruya hayali renklerin kullamim amaciyla iligkili ol-
dugunu tahmin ediyorum. Sebep ne olursa olsun renklerle imge-
leme son derece kullamgh ve etkili bir tekniktir.

Cesiui renklerin iyilestirici giiciine dair pck ¢ok gey yazilip
cizilmesine kargin tam bir fikir birligine varilmig degildir. Ben
burada size, bir yil boyunca on ila on bcg arasinda konu iizerin-
dc yapilmig sinamalarin sonuglarim verecegim; ctkileri baki-
mindan tarigma gotiirmez olan 6mekleri segtim.

Kirmizi: Yiiksek miktarda enerji verir; kimi zaman cinsel
diinttleri harekete gegirecek kadar etkili bir uyarandir.

Pembe: Yumusak bir enerji verir; gevsetici ve rahatlatic: bir
ozelligi vardur.

Turuncu: Ozellikle dc kaslar iizerinde son derece gilglil bir
cnerji verme ozelligi vardir; fiziksel aktiviteyi baglatmaya
mcyillidir.

Sari: Genellikle yayilmaci bir etkisi vardir; nege ve seving
duygularin tetikler.

Alun Sanisi: Genellikle dinglegtirici ve enerji verici bir etkisi
vardir.

Yesil: Gencllikle rahatlatici ve gevyetici bir etkisi vardr.

Mavi: Son derece sakinlcstiricidir; giiglii bir konsantrasyon

ve odaklanma etkisi vardir.

Mor: Derin bir dinginlcgtiricidir; “tamimlanmasi giig¢™ bir et-

kisi vardr.

Tedavi etme amagh kullanimi agisindan, pembenin, altin sa-
nsinin ve mavinin en kolay kullanilacak renkler oldugu goriil-
mektedir. Pembe, en ¢ok korkuyla ilintili gerginliklerde ve yor-
gunluk gikayetlerinde ige yanyor gibi gorlinmektedir; ayrica
hormonal faaliyctlerin dilzenlenmesinde de iyi bir rol oynar.
Mavi renk, kizginhkla ilgili gerginliklerde, enfeksiyonlarda, gig-
liklerin indirilmesinde ve ateg dilgiirmekte igc yaramaktadir. Al-
tin sansi ise gok amagh kullanimi olan bir renktir; pembe rcngin
mi yoksa mavi rengin mi kullanilmasinin daha uygun olacag
konusunda kararsiz kalindiginda alun sans: kullanilabilir.
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Peki ama renkleri nasil kullanacagiz? Bunun igin en ectkili
yontemlerden biri “renk solumak™ adi verilen tekniktir. Renk so-
luma yontemini kullanirken, kendinizi scgmiy oldugunuz bir
renkle ¢cpegevre sarmalanmiy halde hayal cdersiniz; daha sonra
derin bir nefes alarak rengin cigerlcrinize doldugunu, oradan da
biitiin bedeninize yayildigim hayal edcrsiniz. bir gece karimla
birlikte geg saatlere kadar bir projc iizerinde gahymigtk; artik o
kadar uykumuz gelmigti ki, daha fazla dcvam edemeyecegimizi
hissediyorduk. Karima birlikte **pecmbe solumayi™ 6nerdim. Bir-
kag dakika igindc ikimiz de yeniden canlanmiy ve projeyi ta-
mamlayacak kadar bir siire daha galiymaya devam etmigtik. O
gecc geg vakit yataga girdigimizde ikimizi de uyku tutmamigti;
oylcce yan yana uzanmig nc diye uyuyamiyoruz diye diigiiniir-
ken bir anda nc yaptugimizi hatirladim ve bu kez kanma biraz da
“mavi solumayi™ oncrdim. Daha cigerlcrimizin yanisi dolmadan
uykuya dalmigtik bile.

Dilediginiz rengi hayal cdip bunu bedeninizin iyilegtirmek is-
tediginiz bolgesine niifuz ettirmek son derece kolaydir. Isiga da
dilediginiz bigimi verebilirsiniz; isterseniz top yeklinde hayal
cdin, isterseniz 1ginlar sagtigini ya da bugulu bir bulut oldugunu
hayal cdin. I¢ organlarimiz iizerindc galiyacaksamiz bazen 118
once bcdeninizin diginda olugturup sonra igeri girip, thtiyaci olan
organa niifuz etmesini saglamak iginizi daha kolaylagtirabilir.

Sifaci Melekler

Ben mclckler fikrinden hoglantyorum ama bazilan bu tek-
nikten soz cderken “yifaci rehberler, saghk danigmanlan, haya-
li doktorlar™ gibi tammlar kullanmayi tercih ediyorlar. Hangi
ismi verirseniz verin, bu teknik, ister kendiliginden ister biling-
li olarak hayali bir varlik yaratmaya dayanir; bu varlik kiginin
igindeki kendi iyilegtirici giiciinii, becerisini ve bilgisini temsil
cder. Bu, bilingli zihin tarafindan siurlandinhp engellenme
olasihig: olan sezgiscl bilgi vc becceriyi giin 1y1gina gitkarmanin
bir yoludur. Bu tcknigide uygulamanin pek gok yolu vardir. Ben
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size iki kolay yontem onerecegim; birinde resimli imgelemenizi
kullanacaksimz digerinde de taklitli imgelemenizi.

Resimli imgeleme yontemini kullanirken, goziiniiziin 6niin-
de son derece konforlu bir oda canlandinn; bir muaycnehanc,
kiitiiphane ya da ¢ahiyma odasi olabilir. Odayi istediginiz gibi
doseyin. Odanin istediginiz bir yerine bir diigme yerlestirin;
diigmenin dizcrinde “Saghk Danigmani*'gibi bir unvan yazih ol-
sun. Diigmeye basin. Kapi agilsin. Bakin bakalim igeri kim giri-
yor. igeri giren kigi herhangi biri olabilir -tamidiginiz biri dc ola-
bilir daha once hig gormediginiz biri de- ama 6nemli olan nasil
bir sorununuz oldugunu ve bu konuda ne yapilmasi gerektigini
kesinlikle bildigine tamamen gilvenmenizdir. Ona durumunuzla
ilgili sorular sorup verdigi ccvaplan can kulagiyla dinleyin; di-
lerseniz bu cevaplan bir kdgida da yazabilirsiniz. Dugmeye bas-
tiginizda odaya giren kigi su ya da bu sebeple uygun gormedigi-
niz biri olabilir. Boyle bir durumda onu “gorevden azledebilir”
ve tekrar digmeye basip bagka birini ¢agirabilirsiniz. Cok ender
goriilir ama sayet kimse gelmeyecek olursa bu durumda bu ki-
siyi bilingli olarak sizin yaratmamz gerekeccktir. idealinizde
boyle biri neye benziyorsa bu goriintiiyii temcl alip saghk damg-
manwnizi yaratabilirsiniz. Dilerscniz odada hayali bir muayene
masasi da yaratabilirsiniz; gifaciniz sizi muayene masasina yati-
rarak iyicc kontrol edebilir. Gergek hayatta inanilmaz bir gekil-
dc kargihginr'bulabilen bir yontemdir bu,

Taklitli imgeleme yontemini kullanirken de ayni sireci izler-
siniz; tek fark, sifacimzi, iginde bulundugunuz gergek fizikscl
¢evrede, gercek bir koltukta oturmuy sizinle konuyurken, hatta
bazen gergekten oradaymg gibi sizi tedavi ederken hayal etme-
nizdir. Swradan bir imgeleme egzersizinin gok otcsindc bir
¢aliymadir bu; ilerleme kaydettikge ne demek istedigimi daha iyi
anlayacaksiiz. Size verilen bilgi pratikte olaganiistii faydal
olabilir; yapilan hayali tedavinin dc gergek, fizikscl etkileri ola-
cakur. Bu tecriibcyi nc kadar canh bir gekilde hayal edebilirse-
niz etkisi de o kadar giiglii olacakur. Ne olursa olsun biitiin bun-
lan kendi kendinize yaratuginizi zihninizin bir kdgesindc tutun;
size verilen bilgi vc gifa bilingalumizla yaratici zihninizin igbir-
liginin Giriniidiir.

159



Insan kurallara sigmaz!



XIV. Bélim

Sozel Terapi

Sozel terapi, kclimelenn zihin, beden ve duygular iizcrinde-
ki etkisini vurgular. Hemen daima diger terapilerle birliktc kul-
lanilir ama (hatta terapist bunun farkinda olmasa bile boylcdir)
asil arag olarak benimsendigi pek gok teknik de vardr.

insanhigin en eski bilgilerinden biridir kelimelerin giicii oldu-
gu bilgisi. En azindan 6ylc goriinmektedir. Cok eski ¢aglardan
beri, belirli birtakim kelimelerin sadccc soylenmesiyle, duygu-
lanin, diigiincelerin, davramiglarin, saghgin ve olaylarin degistiri-
lebileceginc inanilir. Pek gok olayda bu durum kelimelerin ken-
di gizem dolu “sihirli” nitcliklerine atfedilmigtir. Dolayisiyla da,
baz1 gizli sozciiklerin, kullanicisina biiyiik bir gii¢ sagladifina
dair gcleneksel ogretiler onaya gikmugtir; tabii biltiin meselc
bunlarin hangi kelimeler oldugunu bulmaktadir. insanlar da bu
ugurda deneyerck, arayarak, bagkalarina ogrcterek efsunlu, bii-
yiilii, sihirli kelimelcrden; kutsal ilahilere, dualara ve mantrala-
ra kadar uzanan genis bir gesitlilikte, “kelimelerin giicii"nc dair
¢ok ozel bir bilginin varoldugunu iddia ctmiglerdir.

Bunlarin ¢ogu zirvahktan ibarctmig gibi gérlinmektedir ve
hakikatcn gogu da zirvahikur. Ne var ki, bu 6grctilcrle genellik-
le son derece etkili sonuglar alinmasinin sebebi biitiin bu zirva-
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liklarin ardinda yatan ¢ok onemli iki gergege dayamir. Bunlar-
dan ilki, kelimelerin yalnizca kavramlan simgelemekten ote bir
islevi olmasidir; kelimeler, niyetlerin de simgesidir. Onccki bo-
limlerden haurlayacagiuz gibi niyette azmetmek de gok biiyiik
bir giigtiir. Elbette kelimeler olmaksizin da niyet etmek mim-
kindiir ama kelimeler hem niyetimizi pekigtirir hem dec kon-
santrasyonumuzu artirarak niyetimizin etkisini daha da giiglii
kilar. Bazi kclimelerin ya da kelime kombinasyonlarinin, giigli
duygusal fikirlerle iligkili cagriyimlara yol agug igin, ¢ok giig-
li duygusal etkileri oldugunu mutlaka siz de fark etmigsinizdir.
Bunun sebebi kelimenin bizatihi kendisinin sihirli bir etkiye sa-
hip olmasi degildir; asil i§ kelimenin simgeledigi kavramin gii-
ciindedir.

ikinci gergek de, sesin aslinda enerji olmasidir; baz ses kom-
binasyonlart, ki soézcik bigiminde de olabilir, fiziksel ve duygu-
sal yapimizda ok belirgin ctkiler yaratabilir. Bu kisa girigten
sonra artik sozel terapi tekniklerini incelemeye baslayabiliniz.

Dogrudan Emir Vermek

Hig kendi kendinize konugtugunuz igin elegtirildiginiz oldu
mu? O haldc clestirmeninize giilmeyi 6grenin. Bu, ¢ok eskiden
beri bilinen bir tekniktir. Ulukta beliren bir miicadeleye kargi
kendisini zihinscl, fiziksel ve duygusal olarak hazirlamak iste-
ven insanlar yapar bunu. Kendi kendine konugmanin bu tiir kul-
laninuina “havaya girme™ adi verilir; genellikle sporcular, tst di-
zcy yoncticiler, hatipler ve siyaseigiler tarafindan odak lanma ile
cnerji uyaramt olarak kullamhir. John F. Kenncdy'nin, yaptig
isin geregi olan olaganisti hiza ayak uydurabilmek igin kendi
kendisine “Hadi, hadi. hadi!™ diyc tekrarlayip durdugu soylenir.
Pek ¢ok insanmn, siikdnetini yitirmek dzere oldugunda kendi
kendisine “*Sakin ol!'" dedigi dc bilinmcktcdir. Bunu hepimiz ya-
panz giinkii isc yaradiguu gormiiyiizdiir. Ise yaramasinin sebebi
de beden zihin ikilisinin gencellikle giigli cmirlere yogun bigim-
de karyilik verme edilimidir.
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Konuyu daha da anlayilir kilmak igin kendi kendine emir ver-
mek ile kendi kendine éneride bulunmak (telkin) arasinda bir ay-
rnm yapugimi soyleyeyim. Dogrudan kendine cmir vermek bir
komuttur; bir dncrmce ya da bir telkin dcgildir. Birbirlerince ben-
zerler ancak igleyig bigimleri farkhdur.

Dogrudan cmir verme yonteminde, kendinize, tisticneccgini-
zi dilslindiigiiniz gorevle ilgili komutlar yéneltirsiniz. Daha da
netlestirecek olursak, komutlan bilingaltimiza, bedeninize ya da
bir uzvunuza vermektesinizdir. Omegin kendinize, “Aruk biraz
sakinleg!” diyebilirsiniz; ya da *“Su kaslarim biraz gevsct!”
“Kendinc gcl!” “Rahatla!” “Strese girme!™ “lyile aruk!” “Su
enfeksiyondan kurtul!” gibi, duruma uygun hcrhangi bir cmir
verebilirsiniz. Dogrudan kendinize ya da biitiin bedeninize ses-
lenebilceeginiz gibi ayak parmaklanmiza, midenize veya belirli
bir kasiniza da seslenebilirsiniz. Ayak parmaklarimzin sizi ger-
¢ekten duyup duymayacag) tiriinden derin felsefi sorgulamala-
ra kalkigmayin. Dikkatiniz enerjiniz iizerinde yogunlaginca bi-
lingalimz (faal zihniniz) niyetinizi ayak parmaklarinizin anla-
yacag dilc tercime edecektir.

Dedigim gibi, bu yontemlc son derece sagirtict sonuglar al-
mak miimkiindiir ama ben bu tcknigin, hayatlarimn bir done-
mindc cmirlere itaat etmek hususunda egitilmig kigilerde ve 6z-
saygilan fazlasiyla yiiksck insanlarda daha gok isc yaradigum
tahmin ediyorum. Otoriteye kars1 gelen isyankar yapida insan-
larda ve kendi emirlerinin dinlenmeye layik olduguna inanama-
yacak kadar 6zsaygilan diiyiik kigilcrde bu tcknigin ise yarama-
ma ihtimali epeyce yiikscktir.

Kendi Kendine Telkin

Kendi kendine telkin ya da kendine 6neride bulunmak. emir
vermeye oranla daha yumusak bir yaklagimdir. Oncri, éncrme
ya da olumlama ciimlesini kendi kendine tekrar tekrar soyleye-
rck beden zihin ikilisini bu dogrultuda eyleme gegimmekten iba-
rcttir. Burada amag, giinliik hayatta ¢ok sik kargilagilabilen yay-
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gin bir siirecin tam tersini; sizin ya da bir bagkasinin size hasta
oldugunuzu telkin ctmesinin yerini alabilecck bir siireci hareke-
te gegirmektir. Omegin, sayet kendinizi siirekli, hasta, yorgun,
zayif biri olarak tanimhyor ve hastaliklara kars: fazlasiyla zayif
bir biinyeniz oldugunu soyliiyorsamz, kullandiginiz bu kelime-
lerle kendi kendini telkin yontemini uygulayarak bedeninizin
dogal iyilestirici giiciinii zayiflaup gergekten de hasta olmamzi
saghyorsunuz demektir. Ote yandan, hicbir i¢sel ¢anyma yaga-
maksizin bagka insanlarin bu minvaldeki tclkinlerine kulak ver-
mck de aym olgiide kotii, hatta daha da berbat sonuglara yol
acar. Belki daha 6nce bir ycrlerde okumuy olabilirsiniz ama size
bu konuyla ilgili gergek bir olay: aktarmak istiyorum. Psikoloji
boliimiinde okuyan bir grup 6grenci, telkinin etkisini arastirmak
iizerc sinif arkadaglarindan biri iizerinde deney yapmaya karar
verir. Ertesi sabah, aralanndan biri, deney igin segtikleri kiz 6g-
renciyle kargilaginca ona pek iyi goriinmedigini soyleyerek has-
ta olup olmadigini sorar. Oysa kiz kendisini gayet iyi hissetmek-
tedir. Ardindan ikinci bir kigi gelip kiza iyi olup olmadigini so-
rar; giiya hasta gibi goriinmektedir. Kiz da hasta oldugunu san-
madigim soyler. Giin iginde epeyce 6grenci daha kizin yanina
gidip aym sorular: sorar. Sonunda kizcagiz iyi goriinmedigine,
hasta olduguna dair yapilan tclkinleri kabullenir ve kendini pek
iyi hissetmedigini sdylcyecrek izin alip evine gider. Bu tiir telkin-
lerden ctkilenmemcnin yolu, yapilan telkinin zihinden “silinme-
si” ve kiginin, kendisini gayct saghklh hissettiginc dair yeni bir
olumlama ciimlesi kurmasidir. Normal gartlar alunda hig kimse
bu kadar yogun bir olumsuz tclkin bombardimanina maruz kal-
maz ancak bu 6mek kulaginiza kipe olsun; kendi kendinize sag-
higinizin gayet iyi oldugu konusunda yapacagimz telkinler tipka
olumsuz olanlar kadar iye yarayacakuir.

Siir ve Sarkiyla Telkin

Eski Yunan'da siir 6ylesine 6zel bir tiirdii ki, tann ve tannga-
larin elinden giktig) diigiiniiliirdii. Eski Yunan'da siirin bu denli
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ozel bir konumunun olmasiun bir sebebi de diiz yaziya ya da
olagan bir konugmaya gore ruha (bilingaltina) gok daha dolaysiz
ve ¢ok daha hizl bir gckilde igleyebilmesi olsa gerektir. Bilin-
meyen bir sebeple siir derin duygusal etkiler yaratabilmektedir
ve hatirda kalmasi da daha kolaydir. Pek gok killtiirde gifacilar,
tedavi sirasinda kafiyeli kelimelen garki bigiminde soylediklc-
rinde son dercce baganh sonuglar aldiklarim kegfetmiglerdir.
Bazen bu sarkilann, ilahiler yeklinde dogrudan Tann'ya ya da
ruhlara okundugu da goriiliir ama her kogulda hasta kiginin bi-
lingaltina niif uz ettigi kesindir.

Ozel bir gifa ilahisi bulmak igin uzak diyarlara gitmeniz ge-
rckmiyor. Burada asil 6ncmli olan garkinin iginde gegen kclime-
lerden ¢ok kafiyeli ezgisidir. Biitiin yapmaniz gereken, iizeriniz-
de iyilcstirici etkisi olan kendi sifa siirinizi yazma ve giirin son
kitasinda bilingalumzin derinliklerine niituz edecek telkin ms-
ralan kullanmakur. fste size kendi yaratucihgimz tetikleyccek
bir 6mek:

Giinil giiriil

Akan igimde

Yagamun kudretidir

Ve canlandiran bedenimi
Kusursuz sihhattir

Ve:

Giiglii niyetimle
Derinden hislerimle
Bedenim dolup tagiyor
Kusursuz sihhatle

“Beden” kelimesi yerine, bedeninizde iyilegmesini istedigi-
niz bir uzvunuzun ismini de soyleyebilirsiniz elbette.

Sadece kafiyeler degil, baza ezgiler ve melodiler de ruhumu-
za niifuz eder. Pek ¢ok girket, iiriinlerini pazarlamak igin akilda
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kalici kiigiiciik bir cingila guval dolusu para oder; asil meselc
boyle bir melodiyi bulmaktadir, sonra geriye sadece markayi
vurgulayacak sozleri yazmak kahr. Bu czgilerin bazilan dogru-
dan bilingaluna ulagacak bigimde o kadar iyi tasarlanmigtir ki,
ilkokul gocuklar: derste dgretilen siirlerden gok daha gabuk ez-
berlcrler bu melodileri. Benim size 6ncrim, bu gergegi kendi le-
hinizc kullanmaniz yolunda olacak; bu tiir cingillann ya da akil-
da kahci melodilerin iizenne iginizdeki iyilegtirici giicii hareke-
te gegirecck kendi olumlama cdmlclerinizi yazabilirsiniz. Sozlc-
rin kafiyeli olmasi da gcrekmez, ezginin kendisi zaten ritmi ya-
ratacakur. Akilda kalici bir melodiyle “lste artik iyilegiyorum”
gibi basit bir ciimleyi bile soyleycbilirsiniz. Bu basit ciimleyi o
mclodi cgliginde siirckli tckrarladigimzda saghginiz iizerinde
olaganiistii olumlu bir etkisi oldugunu goreceksiniz.

Yukanida anlatilan yonteme gok benzcyen ancak biraz daha
farkh bir yol daha vardir. Bilingaltimzin, dinlcdiginiz her mizi-
gi dogrudan algilama egilimini kendi lehinize kullanabilirsiniz.
Neredc olursaniz olun, radyoda, teyptc kulagimza bir milzik ¢a-
lindiginda o ezginin sozlcrini hcmen kendi iyilegtirici sozleri-
nizle degistirip minldanmaya baglayin. Araba kullanirken ya da
herhangi bir goniyme oncesinde bekleme odasinda oldugunuzda
bu firsati dcgerlendirip galan miizige kendi gilftenizle eglik ede-
bilirsiniz.

Bes Dakika Odaklanmas

Bu teknik daha once bahsetmis oldugumuz inang degigtirme
tekniginc benzcr; tek farki, burada, fiziksel kosullarda dcgigik-
lik yaratmak igin konsantrasyonun *‘ycniden iirctme ctkisinin™
bariz bigimdc kullanilmasidir. Yapmaniz gereken, arzu cttiginiz
ortami, durumu, fiziksel kosullan tarif eden ve arzu cttiginiz ge-
yin gergekleymis oldugunu vurgulayan bir cumic kurmakur. Bu
ciimleyi bes dakika boyunca siirekli tckrarlayin. Sayet gerekirse
ciimlcnizi, goziiniiziin oniine getircceginiz bir imgeyle; olumlu
duygularla ve bu yeni durumdan pe denli memnun oldugunuzu
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belirten yuz ifadeleriyle de pekigtircbilirsiniz. Bu galiymaya bas-
larken kendinize, hayatta neyi tecrilbe edcccginizi belirleycnin
kendiniz oldugunu ve iginde bulundugunuz andan bagka bir za-
man dilimi olmadigim hatirlatmay: ihmal etmeyin. Bu teknigi,
inang degistirme seansiyla bir arada yapmak daha mantikh gibi
gorinsc de ikisini ayn ayrn uygulamak daha iyidir.

Ses Cikarma

Kimileri bu teknigi garki soylemek olarak gorebilir ama ben
bir teknik olarak sarki soylemeyi mclodi egliginde siirekli tek-
rarlanan giifteyle bilingalim programlamakta kullaniyorum.
*“Ses gikarma™ terimini ise, anlamh ya da anlamsiz kelimelerden
olugan ancak tedavi edici ctkisi olan seslerin siirgit tekrarlanma-
s1 teknigini ifade etmekte kullaniyorum,

Ozellikle de meditasyon bigimleriyle ilgilencn hemen herkes
“mantra” adi verilen seslerden haberdardir. Mantralar genellikle
Hindularin ya da Yogilerin ogretileriyle iligkilidir ama az da ol-
sa bagka dini ya da felsefi sistemlcrde de kullanilan bir kavram-
dir. Bir mantranin ya da sesin biteviye tekdiize bir tonda tckrar-
lanmasimin maksadi belirli bir meditatif duruma gegmek ya da
biling halini degigtirmektir ki mantralar burada gok iye yarar.
Bazi ubbi aragtirmalar, bu uygulamanin stresi ortadan kaldira-
bildigini ve genecl bir fiziksel rahatlama saglayarak saghk ize-
rinde belirgin yararh bir ctkisi oldugunu ortaya gikarmigtir. Bu
bulgulara kendi tccriibelcrime dayanarak sunu da ckleyebilirim
ki, dogru sesler aym zamanda biyolojik enerji akigim da uyara-
bilmektedir; biyolojik enerji akigimn rahatlamasi da kiyiyi daha
saghkh kilmaktadir.

En iyi ctkiyi hangi seslerin yaratug) hususunda haun sayihr
fikir aynlhklan s6z konusu olmustur. Yukanda s6zii cdilen arag-
trmalardan bir kismimi yiiriitmii olan Dr. Herbert Benson, kul-
lanilan kelimenin nispeten 6nemsiz oldugunu diisiindiigiinii; on
beg yirmi dakika kadar sessiz bir yerdc oturup derin nefcs alarak
sadece “An” kelimesinin tekrarlanmasinin da gok iyi sonuglar
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vercbilecegini belirtmigtir. Ancak bu gekilde aldig olumlu so-
nuglar salt sessizce oturup derin nefes alip vermeye de bagl ola-
bilir. Ashna bakilacak olursa, fiziksel dinginligi ve derin nefes
almay scs ¢ikarma teknigiyle kullanan bazi dini ya da yan dini
sistcmlerin de kigiyi ayn1 sonuca gotiirdiigii rahatlikla s6ylene-
bilir. Metafizikgi filozof Krignamunrti, boyle bir ortam saglandik-
tan sonra **Coca-cola™ kclimesinin bile herhangi bagka bir soz-
ciik kadar ise yarayabilcccgini belirtmigtir. Bu anlamda kullanl-
diginda ses gikarma teknigi, onceki boliimlerde soziinii ettigimiz
konsantrasyonun “‘degistirilmig hal ctkisini” saglamanin sade bir
yoludur.

Elbctte bunda yanhs bir ey yoktur ve son derece saghkl bir
yol da olabilir ancak benim bu konuda bir parga farkh bir iddi-
am var. Bu hususta bugiine kadar cdindigim sayisiz tecriibenin
1isiginda sunu kesfetmis bulunuyorum: Belirli bazi s6zciikler, ki
bunlara mcditasyonda kullanilan gclencksel kelimeler de dahil-
dir. uzun siirc scssizce oturup derin nefcs alma galigmalan yap-
maya gerek kalmadan, tek bagina kullanildiginda da iyilestirici
bir etki yaratabilmcktcdir. Bu sesleri araba kullanirken, yiiriir-
ken, birilerini beklerkcn, hatta en alakasiz ya da sikici igleri ya-
parken bile gikarabilirsiniz. Bana kalirsa elde cdilen olumlu so-
nuglar aslen bu seslcrin yaratug fiziksel titresimden ileri gel-
mektedir; bu titresim, kas gevyemesini saglayan bir tiir mikro
masaj iglevi gormekte ve aynca biyocncrji akigini da uyarmak-
tadir. Mantralanin igleyigi konusunda yaniliyor olabilirim tabii
ama pck ¢ok insanda bu denli olumlu sonuglar verdiginc gore
nasil igledigi de zaten oncclikli bir mesele olmasa gerek.

Kendi tecriibelerime gore, bu amag igin kullanilabilecek en
dogru scslerden birinin *AUM™ hecesi oldugunu soyleyebilirim.
Yiiksek sesle okundugunda “aaaaa-oooo-mmmmmm™ gibi ¢i-
kan bu sesin sonundaki “‘m” harfi diger harflcre gore daha fazla
uzatilarak soylenir. Nc kadar uzun siirerse o kadar iyidir ama be-
lirli bir siiresi de yoktur. Ug kcz ya da daha fazla tckrarlandigin-
da ctkili olur. Dogal olarak nc kadar gok tekrarlanursa ige yara-
ma olasih$ da o kadar artacaktir ama beg dakikadan daha uzun
bir siire tekrarlandifinda yararhlik agisindan herhangi bir artig
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tespit etmedigimi de belirtcyim. Bu sesi minildanarak da gikar-
maniz mimkiindiir ama yumugak bir gekilde de olsa yiiksek ses-
le tekrarlamak ¢ok daha etkili olacaktir. Rahat bir konumda otu-
rup, avuglanmz yukan bakacak sekilde ellerinizi kucagimza
koydugunuzda biyoenerji akisginin etkisini agikga hissetmeniz
¢ok miimkiindiir. Ellerinizdeki hisse dikkat edip ardindan “om”
kelimesini yukanda tarif edildigi gibi ii¢ dort kez tekrar cdin;
sonra yine ellerinizde nasil bir his olugtuguna dikkat edin. Elle-
rinizin duyarhhgimin artugini ve karincalanmaya benzer bir his
olugtugunu fark edebilirsiniz. Bir bagka segenek de, avuglan diiz
bir yiizeyin birkag santimetre iizerinde tutarak yine bu scsi ¢1-
karmaktir. Bunu yaptiginizda ellerinizde olusan duyarhhk daha
bile fazla olabilir. Kanncalanma hissi enerjinizin akiy halinde
oldugunu gosterir ki bu da sagliniz agisindan gok olumlu bir du-
rumdur.
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XV. Bolim

Duygu Motivasyonu
Terapisi

Bedenin enerji akigim en dolaysiz yoldan harekete gegiren
tedavi tirii duygu motivasyonu terapisidir. Dilerseniz bunu, ge-
rilimi en dolaysiz yoldan rahatlatan terapi tiiril olarak da deger-
lendirebilirsiniz. Ne var ki, her kogulda oncelikli iglevi rahatsiz-
liklann belirtilerini ortadan kaldumakutr. Belirtileri ortadan kal-
dumanin yanhsg bir tarafi oldugunu kastetmiyorum elbctte; hat-
ta bazen rahatsizlik belirtilerinin ortadan kaldirilmasi elzemdir
¢iinkd ancak bu sayede rahatsizhigin ardindaki fikir ¢atiymasini
salim kafayla degerlendirip meseleyi kokiinden ¢6zme firsatimi
bulabiliriz. Kimi zaman da bir hastahgin belittilerinin ortadan
kaldinlmas: iyilegme siirecini kendiliindcn baslatabilir. Yine de
bunun her zaman béyle olmadigi konusunda uyanik olmaniz gc-
rckir; bir rahatsizhgin belirtilerinin ortadan kaldinlmasi, gergck
anlamda iyilegmeden tiimiiyle farkli bir meseledir vc bu soyle-
digim sadece geleneksel tip anlayigi igin degil, hayal miithendis-
ligi ¢aliymalan igin de gegerlidir. Hastaligin ardinda yatan fikir
degismezse (ister kendiliginden ister ¢aligmayla) rahatsizhk sa-
dece gegici bir siirc igin ortadan kalkacakur.

Yine de hastaliktan kaynaklanan agny: dindirmek iyi bir bag-
17



langigtir. Her ne kadar bu kitapta son terapi tiirii olarak verilmig-
se de ogrencilerime ogrettigim ilk tedavi yontemi motivasyon
tcrapisidir; bunun temel sebebi dc dgrenilmesi ve uygulanmasi
en kolay terapi tiirii olugudur. Cok geniy bir alana uyarlanabilen
bu terapinin tek bagina bugiinkii tibbi uygulamalan timiiylc de-
gistirecek son derece garpici sonuglar yaratacagina inancim tam.

Temasla Tedavi

Onceki boliimlerde deginilen biyoenerji alanlan ve biyoencr-
ji akimlan hakkinda edindiginiz bilgiyi artik uygulamada nasil
kullanabileceginizc bir bakalim.

Biyoenerji muhtemelen insanhgin en kadim tcdavi araglarin-
dan biridir ve genellikle insandan insana aktanlabilir. Cogu ki-
yinin zihninde biyoenerji, gizemli dinscl topluluklarla, elle do-
kunularak yaratilan mucizelerle, Yoga gibi czoterik uygulama-
larla ya da o6zcl bir yetenekle diinyaya gelmiy “‘psigik” kigilerle
iligkili olarak yer etmistir. Oysa herkes (buna siz de dahilsiniz!)
kendi iginde gizlenmekte olan bu iyilegtinci dogal enerjiyi kul-
lanma beccerisine dogugtan sahiptir; istelik ilcri diizeyde ya da
karmagsik bir egitimc dc ihtiyag yoktur. Tipki herhangi bir konu-
da oldugu gibi bu konuda da nc kadar gok pratik yaparsaniz yc-
teneklerinizi o kadar artinrsimiz. Ancak dgrenilmesi gereken sii-
reg Oylesine basittir ki, kargimza gikacak en biiyiik giiglilk bunu
kabullenmek olacakur. Kolay oldugunu biliyorum giinkii nasil
yapildigini 6nce kendimde deneyip 6grendikten sonra bagkalari-
na ogretmem sadece birkag dakikami ald:.

Neyse ki, hepimizin iginde dogugtan varolan bu iyilestirici
gii¢ hak cttigi sayginhig ve iinii kazanmig durumdadir. Omegin,
New York Universitesi Hemgirelik Boliimii'nde mastir progra-
mina dahil cdilmigtir. Belki bir giin doktorlarin da 6zgegmis bil-
gilerinde yer alabilir ki bu gergekten de gok bilyiik bir ilerleme
olur. Meslcki 6zgegmiglerde yerini alsa da almasa da kesinlikle
iye yarayan bir terapi tiirii oldugunu bilmemiz yimdilik yeterli.

Bildigim kadanyla *“‘temasla tedavi” ifadesi ilk kez, New
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York Universitesi Hemgirelik Bolimii profesorii Dr. Dolorcs
Krieger tarafindan kullamlmgtir. Gergekten de gok dogru bir ta-
mimlamadr; siireci dyle ezoterik ya da gizemli bir 6greti olmak-
tan gikanp ayaklan yere basan bir bilgi haline getirmigtir. Bu-
nunla birlikte tanimda kiigiiciik de olsa bir yanilticihk s6z konu-
sudur ¢iinkii uygulamada tam bir basan igin gergckten tene tc-
mas etmekten ziyade, elleri kiginin bedeninin birkag santimetre
iizerindc tutmak daha dogrudur. Bunun neden boyle oldugunu
biraz miinazara etmekte fayda var.

Siirecin nasil igledigine dair one siiriilen agiklamalar en basit
onermelerden (en kugkulu olanlardan) elektron transferi rezo-
nansi gibi en karmagik argiimanlara (en bilimsel olanlara) kadar
genig bir yelpazedc yer almaktadir. Benim ne diigiindiigime ge-
lirsck, ben gergck hayatta kargihig: olan bir tcoriyi (yam yiizde
yiiz dogru bir agiklama olmasa bile uygulamada igc yaradig: su
gotiirmez olan bir gorigii) bcnimsiyorum ki buna gore. siirece
iglerligini kazandiran, bilingli odaklanmayla dogal biyoener;i
alanina yogunlagmig olmakur. islem, disiincclerin ve duygula-
nn yonlendirilmesi aracihgiyla uygulanr. Bunu hig farkinda ol-
madan yapabilcn insanlar da vardir. Sizi durup dururken daha
huzurlu, daha enerjik, daha iyi hissettircn insanlar bunlardur. Bi-
lingli olarak yapildigindaysa etkisi gok daha giiglii olabilir. Tip-
k1 yiirimek igin kaslanmzin nasil gahgtigim bilmenize gerek ol-
madig gibi uygulamasindan fayda clde etmek igin temasla teda-
vinin nasil igledigini bilmenize dc gerek yoktur.

Bu kitap her seyden once kiyinin kendi kendisini tedavi ct-
mesi amaciyla yazilmigur; dolayisiyla size bu terapi yontemini
bayka insanlar iizcrinde nasil kullanacagimzi agiklamayacagim.
Bunun yerine, tcknigi kendinize nasil uygulayabileccginizi gos-
termcyi tercih ediyorum ki, igin bu yénii temasla tedavi yonte-
mini kullananlar tarafindan hep atlanur.

Sayet bu teknigin ancak cnerjisi yiiksek insanlar tarafindan
diigiik enerjili kigilere uygulanabilecegine dair bir diigiinccye sa-
hipseniz, kendisini hasta ya da ¢okmiig hisseden, enerjisi yerler-
de siiriinen bir insamin bu yolla kendisini tedavi etmesinin nasil
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olup da ige yaradigimi merak ediyor olabilirsiniz. Bu diigiinceniz
dogru olsayds, clbettc yontcmi kendinc uygulamak anlamsiz bir
girigim olurdu. Ama benim gergek hayatta kargilig) olan tcorimc
gore, hastaliklara yol agan, enerji azhig degil, enerji akigim cn-
gellcyen bolgesel gerilimlerdir. Kiginin kendisine temasla teda-
vi yontemi uyguladifinda asil yapug seyin, mevcut akigi hiz-
landinp gerilimi scrbest birakmak olduguna inanityorum. Tabii
hemcen ardindan, tikaniklik ortadan kalktii i¢in beden kendi do-
gal iyilegmc siirccine gircr. Agiklamasi ne olursa olsun, asil
onemlisi bunu kendinizde kullanabileccginizi ve bu goriigiin sa-
yis17 tecriibeyle desteklendigini bilmenizdir.

Temasla tedavide kullanacagimiz en pratik arag ellerinizdir;
ozellikle de avug iglerinizle parmak uglanimizdir. Nornal yartlar-
da bunlar biyoenerji alaninin en yogun hissedildigi bolgclerdir
ve bu yogunlagmay: ¢ok basit bir miidahaleyle artirmak mim-
kiindiir. Hawaii’de ve Afrika’da yerli sifacilar arasinda yaptigim
araghrmalarda dikkatimi ¢eken uygulamalardan biri de sifacinin
hastaya temas ctmeden once cllerini iyice ovalayarak avug igle-
rini birbirinc siitmesiydi. Bunu kendimdc uyguladigimda, ka-
nincalanma hissinin yam sira, goriinmez bir akordeonu agip ka-
par gibi ellerimi kargihkli tutup otuz santimetre kadar birbirin-
den uzaklagtinp birkag santimetre mesafeye kadar yaklagtirdi-
gimda avug iglcrimdce tuhaf, hafif bir basing olugtugunu hisset-
migtim. Daha sonraki denemelerimdeyse. ellerimden “daha faz-
1a” cnerji giktigim hayal ederck, bu basing hissini yogunlagtira-
bildigimi fark ettim. Ellerimi, tam olarak teninc temas ellirme-
den bir insanmin cildinin birkag santimetre iizerinde tuttugumda
kargundaki kisi, bir karincalanma hissettigini, hafif bir ithkhk
duydugunu ya da bir enerji akigt duyumsadiini soyliiyordu. El-
lerimi kendi tcnimin iizerinde tuttugumda yavay yavay ben de
aynmi gcyleri hisscttigimi kegfettim. Daha da ctkileyici olam, bu
yontemle pck ¢ok rahatsizh@imin belirtilerini ortadan kaldirabi-
liyordum vc rahatsizhgin yiizcyde ya da igeride olmas: da hig
fark etmiyordu. Pek gok ogrencime de aktarchgim bu tecriibelc-
rime dayanarak yimdi size temasla tedavi yontemini kendi ken-
dinizc nasil uygulayacagimizi gosteren adimlar verecegim:
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Iki iig kez derin derin nefes alip verin ve kaslarimizi gevsetin ya
da daha 6nce anlatilan gevgeme egzersizlennden birini yapwn. Bu
adim: uygulamaniz sart degil ama faydasi olacag) da muhakkak.

surtiin,

Avug iglcrinizi birbirine doniik olarak birkag santimetre me-
safcde (otuz santimetreye kadar) tutup aralarinda giderek daha
da yogunlagan bir enerji alan1 oldugunu hayal edin. Bunu sadc-
cc birkag saniye yapmahsimiz. $u ayamada enerji alanini hissc-
dip hissetmediginize takilmayin. Kendiliinden olacaktir.

Ellerinizi, bedeninizde iyilcgtirnck istediginiz bolgenin he-
mcn iizerinde tutun ve ellerinizdcen akan enerjinin bu bolgeye nii-
fuz cdip rahatsizhig gegirdigini hayal cdin. Bu enerjiyi belirli bir
renktc hayal etmeniz iyinizi kolaylagtiracakur. Rahatsizlik i¢ or-
ganlannizdan birindeyse iyilcglirme gorevini gormek tizcre cner-
jinin bu organa niifuz cttigini hayal edin. $ahsen ben, parmaklan-
m1 hafifge biikiip cnerjiyi tam da gitmesi gereken noktaya odakli-
yonnug gibi ellerimi belirli bir agida yuvarlayarak tutmay tercih
ediyorum ama elbette hcrkes kendisi igin hangisi uygunsa onu
yapmah. Bu arada olumlama ciimlelerini de dilediginizce kulla-
nabilirsiniz. Enerjinin azaldigim hissedecek olursaniz avuglanni-
71 tekrar birbinne siintiip uygulamaya devam edin. Uygulama sii-
resini istediginiz kadar uzun tutabilirsiniz ama benim tek seansta
nadiren bey dakikay: gegtigim olur; genellikle birkag dakika yc-
terlidir. Evet, imgelemenin rolil biiyiiktiir; evet, telkin de 6nemli
bir ctkendir ve yine evel, gergekten de bir enerji akiyi vardir.

Bedcninizde tedavi etmek istediginiz yer ulagamayacaguuz
bir bolgcysc cllerinizi olabilecek en rahat konumda, o bolgenin
miimkiin oldugunca yakininda tutup enerjinin buraya niifuz ct-
mekte oldugunu hayal cdin; ger¢ekten de niifuz edecektir.

Iz Siirmek

Kismen temasla tedavinin bir benzeri sayilabilecck iz siirme
teknigi, uygulamah kincsiyoloji adi verilen galigmanin bir par-
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¢asi olarak ¢ok sayida uzman masajci tarafindan kullamlmakta-
dir. Iz sirme, Cin akupunkturunda “mcridyenler” olarak tanim-
lanan beden Uzerindeki goriinmez hatlar boyunca elleri ya da
parmaklan harcket ettirmekten ibarct bir tekniktir. Benim bu
teknige getirdigim yenilik (tabii bu konuda onciilik ettiimde
yanilmiyorsam) kiginin yontemi kendi kcndisine uygulayabil-
mesi alaninda olmuytur. Bu tcknigin iglcyiginc dair ileni sirtlen
biitiin fikirler teoride kaldig igin igleyis konusuna deginmeyip,
iz siirmenin muhtemelen biyoencrji akigini uyardigini soylc-
mekle yetinccegim.

Bu tedaviyi bir bagkasina degil de kendinize uygulayacagimz
icin bcdende bulundugu varsayilan meridyenlerden sadecc lig
tancsi ilizerinde duracagiz. Bunlardan birincisi, gogiis kafcsinin
ortasindan baglayip sol kolun altina ve oradan da sol clin scrge
parmagina uzanan iz siirme hatudir. Buna paralcl olarak giden
ikinci meridyen, gogiis kafesinden baglayip sag kolun altina
uzanan ve sap clin sergc parmaginda nihayctlenen hatur. Ugiin-
ciisii dc bedeni tam ortadan boydan boya boldiigil tasavvur edi-
len hatur.

Iz siirmc iglemini uygularken avuglanmzi ya da parmak ug-
lartnizi kullanabilirsiniz. Sol tarafin izini sirmek igin, sag elini-
zi, pogiis kafcsinizin ortasindan sol kolunuzun altina uzanan hat
boyunca yumusak bir bigimde kayarcasina hareket cttirin ve sol
elinizin serge parmagina kadar ilerleyin; bu iglemi en az g kez
tekrarlayin. Sag tarafin izini sirmek igin dc aynisimi yapacaksi-
niz ama bu kez sol clinizi kullanacaksimiz. Bedeni tam ortasin-
dan ikiye ayirdifi varsayilan hat boyunca iz siirme teknigini uy-
gularken istediginiz clinizi kullanabilirsiniz; elinizi kasiklanni-
zin arasinda kalan bolimden itibaren yukan dogru harcket ctti-
rerck alnimiza kadar uzanan hatu takip cdin. Elinizi tarif edilen
yonde harcket cttirerek korku, dcpresyon ve yorgunluga bagh
gerginliklerle agnlan dindirebilen giiglendirici ya da dinglegtiri-
ci bir etki yaraursimz. Elinizi tam tersi vonde harckcet cttirdigi-
nizdeyse, bedeninizde rahatlatici, sakinlegtirici bir ctki olugtu-
rursunuz. iglemi uygulamak igin 6zel bir hazirhk siireci gerck-
mcmektedir. Bununla birliktc uygulamaya gegmeden once cl
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kaslanmz1 gevsetip avuglarimzi birbirine siirterseniz daha iyi
sonug alabilirsiniz.

Acinin Iginden Gegmek

Hasta olmanin en berbat yanlanndan biri de aci1 gekmek, ag-
n duymakur. Eh, bu durumda *“acinin iginden gegmek” gibi bir
tedavi yontemi onerdigime bakip akhmi kagirdigim diiiiniiyor
olabilirsiniz. Agr, igine dalinmasi gereken bir yey degil, dindi-
rilmesi gereken bir seydir, oyle degil mi? Eh 6yle de, buna rag-
men beni en sagirtan etkilerden biri, dikkatinizi agnya ne kadar
¢ok vcrirseniz dinmesini saglamanizin da o kadar kisa sirdiigii-
diir. Henllz benim dc ¢ozemedigim bir sebeple, dikkati agn iize-
rinde yogunlaytirip duyulan acimin tam anlamiyla farkinda ol-
mak, o acinin ortaya ¢gikardig: gerilimi ortadan kaldirmaktadir.

Mcsela, bir uzvumuzu bir yere ¢arptgimizda hepimiz iggi-
diisel bir sekilde hemen o anda ¢arptigimiz nesneden uzaklayip
sizlayan uzvumuzu climizlc kavrar ve agn dinene kadar elimizi
orada tulanz. Buna kargin, baginiza yine boyle bir gey geldigin-
de, carpuigimiz nesneden uzaklagmak yerine tam tersine, garpu-
gz nesneye temas ctmeden, aninda garpmaya scbep olan ha-
reketi beyg alt1 kez iist iiste tekrarlamay: dencyin. Bunu yaparken
s1zintn siiratle dindigini fark edeceksiniz. Bunun dogal egilimle-
rinize aykin oldugunu biliyorum ama siz yine de bir deneyin.

Diger agn tirlerinde de, agndan kagmak yerine tam olarak
agrimin bilincinde olmay: deneyin. Yargilamadan, elegtirmeden
ya da sikayet etmeden, birakin bedeniniz bunu tam anlamiyla
saf bir tecriibe olarak hissetsin. Gencllikle bes ila on dakika ara-
sinda degigen bir siirede agnnin dindigini fark edeceksiniz. Ag-
ny:1 kendi varhgimzin diginda bir ey olarak analiz ctmek gibi
bir segenegi de dencycbilirsiniz. Kendinize agnyla ilgili sorular
sorup bu sorulara, ne kadar tuhaf, anlamsiz ya da alakasiz go-
rindiigiune bakmadan, cevap verin. Asagida 6mek verdigim so-
rular bu konuda size kilavuzluk edebilir. Ne tiir bir agn s6z ko-
nusu olursa olsun su sorulan sorabilirsiniz:
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Nasil bir gekli var? (Yuvarlak mu, liggen mi, kare mi, dikdort-
gen mi? vs...)

Biiyiikliigii ne kadar? (Uzunlugu, genisligi, derinligi kag san-
timetre ya da milimetre?)

Agirhig) ne kadar?

Nc renk?

Hiz1 ne kadar? (Saattc kag kilometre ya da saniycdc kag de-
vir?)

Kag¢ yaginda?

Kag para eder? (Lira ya da kurug olarak)

Analizi tamamladigimizda agn tamamen ya da kayda deger
sekilde dinmiy olabilir.

Duygular: Kigkirtmak

Bu yontem, daha dnce “Motivasyon Araci” baghkh konuda
sOzii edilen duygu agilama tekniginin bir uzanusidir. Haurlarsa-
mz, hem 6fkenin hem de tutkunun kigiyi harckcte gegirmek ba-
kunindan son derece uyanci ve saghkh duygular olabilecegini
soylemigtim. Sadece depresyonu vc kiginin iizerine sinmig atale-
ti sarsip silkeleme ozelligi nedeniyle dcgil, belirli kogullarda
gergekten de hastalik belirtilerini ortadan kaldirabildigi igin of -
ke ya da tutku tedavi siirecinde gergekten de 6nemli bir rol oy-
nayabilir. Tutku, agkin bir tiriidiir. Huzurevinde danigman ola-
rak galigan karim, bana yagh, hasta bir kadindan s6z etmigti; ka-
dincagizin oylcsine giddetli agrilan ve sizilan vardi ki, kendi ba-
sina givinip soyunamiyor, yemekhaneye bile inemiyordu. Duru-
munda bir degiyiklik olacaga da benzemiyordu; ta ki huzurevin-
de kendi yaslarinda, gekici ve ding bir erkegin ondan hoglanma-
ya baglamasina kadar. Yagh hanimcfendi ¢ok kisa bir siirede
kendi bagina giyinip soyunmaya baglamigi. Yemekhaneye ra-
hat¢a iniyor ve yagh beycfendiyle bag baga yemek yiyordu. Ag-
nlan, sizilan biiyiik dlglide dinmigti.
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Ancak oyle gorlnilyor ki, tutku ya da ask duygusunun tetik-
lenmesi digandan gelen bir uyaranla gok daha kolay olmaktadir;
bu uyaranin elde edilebilecegi kosullar s6z konusu olmadiginda
ofke de aym derecede etkili bir tahrik araci olarak kullanilabilir.
Elbette birilerine ya da bir seylere dfke yagdirmanin savunucu-
luguna soyunmus dcgilim; burada soziinii cttigim, hastaligin bi-
zatihi kendi sinirlandinicihgina duyulan derin ve uyarici bir 6f-
kenin ige yaradigidir. Sayet bu tiir bir 6fke engelli insanlan ba-
sanh sporcular haline getirebiliyorsa, ne durumda olursaniz
olun sizi de saghikh ve zinde bir insan haline getirebilir. Hasta-
ligin, elinizi kolunuzu baglayan kisitlayicihgina karg1 ycterince
biiyiik bir 6fkc duydugunuzda zincirlerinizi kirabilir ve ashnda
bu sayede hastahiga sebep olan fikirlerin yiikiinden ilk elden kur-
tulmug olursunuz. Elbette kolay olmayabilir bunu yapmak; bel-
ki dc sorununuzun temel sebeplerinden biri 6fkenizi bastinyor
olmanmizdir ama duygulannmzin serbestge akmasim saglayacak
bir yol bulamazsamz agir ve emin adimlarla ¢okiise siiriiklene-
ccginiz de muhakkakur. Duygulanmiz, en giiglii ve tam da bu
scbeple igimizdeki en saglikh potansiyel enerji bigimidir.



Insan kurallara sigmaz!



XVI. Boliim

Tedavide Isbirligi

Bu kitabin oncclikli meselesi kiyinin kendi kendisini tedavi
cdcbilmesini ve kendini her daim saghikh kilmasin saglamakuir.
Bu bakig agisi, iyileymek igin bagka birine ya da bir yeye nere-
deysc mutlak bagimh oldugumuz diigiincesini dayatan yaygin
mekanik bakig agisina kargi koymayi gerektirir. Ozellikle de Ba-
uli toplumlarda, doktorlar, psikiyatristler, psikologlar, lokman
hekimler, sifacilar, medyumlar, hipnozcular hemen daima ilah-
lagunilir; hastaliklan iyilcgtirmeleri, insanlar sagliklarina kavug-
turmalar beklentisiyle neredeyse yan tann konumuna oturtulur.
Elbettc sihirli dcgnek niteligi atfedilen ilaglar, sifal otlar, diyct-
ler, egzersizler ya da masajlar da ayni gonigten nasibini almigtir.
Bakiy agimiz degismedigi takdirdc, tedavi, son derece pahali ve
ancak kismen etkili bir siircg olmaya devam edecektir. Insan,
kendisini saghgina kavugturacak tek gergek bayvuru kaynaginin
yine kendisi oldugunu kavramadig: siircce, hak ettiginden ve
hatta sahip oldugundan daha biiyiik bir giicii bagkalarina atfet-
meyc devam edecek gibi gorinmektedir. *“Tcdavi cden kigi™ ifa-
desinin mutlak bir gergek degil sadcce bir unvan oldugunu hig-
bir zaman akhnizdan gikarmamalisiniz. Aslinda boyle birini *'te-
daviye yardim eden kisi” olarak tanimlamak ¢ok daha dogru
olacakur.
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Yardim Edenlere Ihtiyacimiz Var

Kendi kendinizi tcdavi edecck olmaniz, birilerinden yardim
almayi reddedcceginiz ya da yardim taleplerini geri gevirccegi-
niz anlamiwna gelmez. Dahasi, bdylc bir yaklagim pek ¢ok du-
rumda aptalliktan bagka bir gcy olmayacakur. Onca yil sonra hi-
13 kendimi 6grencilerime bu gergegi hatrlatmak zorunda kalir-
ken buluyorum. Eski goriiglerimizdcn kurtulup yenilerini be-
nimseycccgiz derken kendimizi tutamayip illa ki ayinya kagive-
riyoruz igte. insan, kendi saghgi konusunda bagkalanna ne ka-
dar bagimh oldugunu 6grenmcye gorsiin, hemen *Pekala, bun-
dan boyle kimseyi iplemiyorum!" deyiverme egilimindedir.

Oysa bir pargacik aklini igletecek olsa, degil saghk, hayatta
higbir konuda mutlak bagimsizlik diye bir ycyin s6z konusu ol-
madigim apagik kavrayacaktr. Her gcy bir yana, yagamak igin
zalen yeryiiziine bagimhyiz; havaya, suya, gidaya ihtiyacimiz
var; bagka insanlara bagimhyiz; refaha, hizmetc, bilgiye, duy-
gusal tatmine ihtiyacimiz var. Bunlarin gogu da tek tarafli ba-
gimhhklar degildir iistelik. Aksine, canlilar diinyasinda ciddi
anlamda kargilikh bir bagimlilik s6z konusudur; ister bilingli is-
ter bilingsiz, ister iradi ister gayri iradi olsun, igbirligine ciddi
anlamda ihtiyag duyanz. Igbirliginin ne kadar ise yarayacagini
belirlcycn de bizim igbirligi yapmaya nc kadar hevesli oldugu-
muzdur.

Hele ki soz konusu olan iyilcymeksc, yontem ve beceri sahi-
bi insanlarin yardimina ihtiyacimiz vardir; bize enerjisini, bilgi-
sini vc/veya sevgisini verecek insanlara ihtiyacimiz vardir; sag-
lumiza kavugma ve saghkh kalma yolunda bizi destckleyecek
ilaglara, diyetlere, vitaminlere, egzcrsiz. programlanna tabii ki
ihtiyacimuz vardir. Destck almak higbir sekilde zayiflik belirtisi
degildir; aksine, sizi tcdavi edenin insanlar ya da ilaglar olmadi-
gini: bunlann yalmzca iyilesmcnize yardim ettigini bildikten
sonra, diy dcsteklere bayvurmak olsa olsa zeka belirtisi olur. Liit-
fen yunu hig akhmzdan ¢ikarmayin:
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lyilegtirmenin tek amact iyilegtirmektir; herhang b vonte
min distiinliigiinii kamtlamak degil! Hangisi ige yariven vi o von
temi kullamn!

Yiyecekle, Ilagla, Egzersizle
iIsbirligi Yapmak

Yiyecek, ilag ya da egzersiz destcgi konusundia uzun uzindiya
agiklamalara girigecek degilim. Bu kitapta 6grenmiy oldugwmy
zihinsel araglan kullanarak dilediginiz ctkiyi olugturmak tseie
bedeninize ihtiyag duydugu olumlamay: telkin edip o sonuglann
gergeklestigini imgelemeniz her anlamda yolunuzu agacihtu
Size neyi ne zaman yapacaginizy; nc yiyip yemeycceginizi; hun
gi diyeti ne kadar siireyle uygulayip hangi ilaglan alacafima yu
da giinde kag saat cgzersiz yapacagimzi ben sdyleyecmem. Bu
yiizden bagvurdugunuz uzmanlarin 6giltlerini tutmaniz ve sizin
i¢in dogru olduguna inandiginiz geyi yapmamz gerekiyor. Han-
gi tavsiye size daha makul geliyorsa; hangi yontemi uygularken
kendinizi daha rahat hisscdiyorsaniz; en etkilisinin hangisi oldu-
guna inamyorsanz iginize en gok yarayacak olan odur. Size si-
dece sunu dgiltleyebilirim: Sirf bir “‘otorite” tarafindan dile geti-
riliyor diye higbir tavsiycyi, sorgulamadan, aragtumadan kabul-
lenmeyin ve kary1 giktigimiz takdirdc bagimiza neler gelebilccegi
korkusuyla da harcket etmeyin. Onerilen ilacin, egzersizin ya da
bu minvalde hcrhangi bir seyin iyilecsmenize yardim edip ctme-
yccegi karanmi siz verin; tedavinize katkida bulunacagina ikna
olduysamz niyetiniz dogrultusunda uygulamaya girigin.

Doktorlarla Isbirligi Yapmak

Simdi okuyacagimz yorumlar genel anlamda tip mesleginde
yer alan saghk gorevlilerini kastetmektedir; dolayisiyla bu yo-
rumlarin higbiri birtakim doktorlarin miinferit goriiglen ve geg-
migleri hesaba katilarak yapilmamastir.
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Her seyden oncc, doktorlarla *igbirligi’’ yapmaktan soz eder-
ken kesinlikle kor bir itaati ve sorgusuz sualsiz kabullenmeyi
kastetmiyorum; ncdense, igbirligi der dcmez ilk akla gelen ge-
nellikle bu oluyor. Ben kelimenin, “birlikte galiymak ya da hare-
ket etmek™ anlamina gelen tam da sozliikteki kargihgini kastedi-
yorum; bu da demektir ki, sizin yapuklanniz en az doktorlann
yapuklan kadar (ashnda beden sizin bedeniniz olduguna gore
doktorlann yaptiklarindan daha da fazla) 6nemlidir. Doktor, te-
davi eden degil, tedavinize yardim edcn kigidir; tedavi eden siz-
siniz. Bu noktada sizc baga gitkmanmiz gereken iki tir doktor ol-
dugundan bahscdeccgim: beden doktorlan (up hekimleri, cer-
rahlar, fizik tedaviciler, homeopatlar. ukupunkturcular vs.) ve zi-
hin doktorlan (psikiyatristler, psikologlar, hipnoterapistler vs.)

Beden doktorlan, yiiksck beceri sahibi, yogun ve siki egitim
almiy uzman teknisycnlerdir. Beden fonksiyonlarimin bir meka-
nizma olarak nasil igledifini gok iyi bilirler; bununla birlikte be-
denin iglcyigine dair her giin bir yenisi kcgfedilen bilmedikleni
pck gok sey de vardir. Hastahiklarla ilgili sahip olduklan bilgiler
biiyiik dlgiide tcoriyc dayanan bilgilerdir giinkii aldiklan cgitim,
yasayan insanlar iizerinde degil 6lilcr iizcrinde inceleme yap-
malarim1 zorunlu kilmaktadir. Kesin bir kural olarak, hastahgin
zihinsel ya da duygusal veghcleri iizerine cgitilmezler ve mese-
Icnin bu yamm ya rahatsiz. edici bulurlar ya da topyckGn diig-
manca bir bakis agist gelistirirler. Ayrica, belirli tek bir tedavi
yontemini, ki uzun siire cgitimini aldiklari; en gok emek, zaman
ve para harcadiklan yontemdir bu, en iyi yintem olarak 6ne ¢i-
kanma, hatta dayatma egilimlcri vardir ve bagka yontcmlerin dc
gegerli olabilecegini kabul etmeleri imkinsiz denecck kadar zor-
dur. Her seye ragmen, bilgi ve becerilerinin olaganiistii yararlar
sagladigi zamanlar da vardir. Usta bir beden tcknisyeninin scr-
visine ihtiya¢ duydugumu diigiiniirsem bir an bilc tereddiit et-
mez iginin ehli bir uzmana bagvururum. Ama o kiyiyi bana yar-
dim etmesi igin tuttuguinun daima farkindayimdir ve ne kadar
biiyiik bir yetenegi olursa olsun yapabilecegi cn iyi yeyin kendi-
mi tedavi etmemc katkida bulunmak olacagimi da bilirim. S6z
konusu olan bedcninizse, patron sizsiniz; doktorsa tuttugunuz

184



uzman ¢ahganmzdir. tyi bir patron, galisaninin sézlcrine kulak
verir, anlamadi1 ya da kaulmadig bir ey soylendiginde bunu
sorgular; ¢ahganinin yontemlerini kendi hayal miihendisligi ¢a-
hgmalanyla destekleyerek kullanir ve iyilesme programinda ¢a-
hgamyla “igbirligi” yapar.

Zihin doktorlan da genellikle biiyiik beceri sahibi, yogun
egitimlere tabi tutulmug kisilerdir; ama onlar beden doktorlarina
gore ok daha soyut bir geyle; fikirlcrle ve duygularla ugragmak
durumundadirlar. Genelliklc rahatsizliklan teshis edip siniflan-
dirmakta gayet basanhdirlar ama siniflandumanin bir agiklama
olmadigin1 unutmaya meyillidirler. Zihin doktorlarinin gogu be-
lirhi bir diigiince *‘ekoliinii” (Freudcular, Jungcular, davraniggilar
vs) izlerler; bu ckollerin hepsi de kendi yontemlerinin digerle-
rinden iistin oldugunu iddia etmcklc kalmayip ne tilr bir tedavi
gerekirse gercksin kiginin degil, yontemin iizcrinde durur; yon-
teme payc verir. Mcsele su ki, hi¢ kimse higbir yontemle tedavi
edilmemigtir ve edilemez; upki hig kimsenin higbir ilagla tedavi
cdilemedigi ve edilecmcyccegi gibi. Yontcmler de, ilaglar da be-
denin kendi kendisini tedavi etmesine katkida bulunmak baki-
mundan ¢ok yararh olabilirler ama tek bagina yapabilccckleri bir
sey yoktur. Gergekten iyi bir zihin doktoru, 6z farkindahk tek-
niklerinde uzman biridir; zihnin ve duygulann iyleyiyine dair,
ozcllikle de bu iglcyigin bedenle etkilegiminc dair genel anlam-
da derinlikli bir bilgiye sahiptir. Bir zihin doktorunun kendi ala-
minda sahip oldugu bilgi bir beden doktorunun bilgisinc gore
¢ok daha gencllemeci bir bilgidir giinkii dogrudan gézlcmlen-
mesi miimkiin olan insan bedeni, dogrudan gozlcmlenmesi
miimkiin olmayan insan zihnine gore ¢ok daha fazla ortak nok-
ta tasimaktadir; dolayisiyla iki farkh insanin bedeni, zihinlerine
oranla daha ¢ok benzerlik gosterir. Bir zihin doktoru kendi kigi-
sel inanglariu ve onyargilarini da hesaba katuginda etkili tavsi-
yelerde bulunabilir. Demek ki, sizc 6z farkindahk yontcmlcrini
ogretmcesi ve sizin duygularimizla diigiincelerinizi cn iyi yekilde
ortaya koyacak tavsiyeler vermesi igin kendinize bir zihin dok-
toru tutabilirsiniz. Ama zihin doktorunun da sizin zihninizi ve
duygularimzi bilmedigini unutmayin; o halde zihin doktorunuzu
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segerken yontemler hakkinda ne tir sozler séyledigine ve verdi-
gi tavsiyelerin sizin igin en iyisi olup olmadigina dikkat edin.
Kesinlikle yanhs olduunu hissetmediginiz siircce herhangi bir
yontemi dencmeye agik olun; ama yalmzca gergektcn iginize ya-
radigim sinadiginiz yontemi uygulayin.

Alternatif Sifacilarla Isbirligi Yapmak

Belki siz de bir lokman hckime ya da psisik gifacilardan bi-
rine bayvurmugsunuzdur ya da boyle biriyle hig tamgmamgsi-
mzdir ama bilin ki etrafta bu igi dogru diiriist yapan bir iki gifa-
c1 gergekten de bulunmaktadir. Isi “dogru dilriist” yapmak der-
ken kastettigim, igtenliklc insanlara yardum etmcye ¢ahsan ve
yapuklan igte gergekten dc yetkin olan kimselerdir. Yaptiklan
scy. zengin biyoenerji kaynaklarim bedcninizin kcndini tedavi
etmce sirecinc katkida bulunacak sekilde sizinle paylagmak ve
bunun yam sira saghginiza dair size tavsiyelerde bulunmaktir.
Boyle bir gifacinin “dogru™ kigi olup olmadigim tespit ctmek
igin bildigim tek yol, ya daha 6ncc ona bagvurmug olanlann fik-
rini sormak ya da gidip nasil bir yontem izledigini kendi gozle-
rimle gormektir. Tipki doktorlar gibi bir alternatif gifact da ken-
di tedavi yonteminin (ya da daha dogrusu yontemin kendisinin)
sizi iyilegtireccgine inanmiy olabilir ama bu sizi durdurmasin;
siz yine de sifacinin aktarabilecegi ekstra enerjiyi kullanmaktan
geri durmayin. Bu gifaci da eninde sonunda kendi iyileyme sii-
recinize katkida bulunmasi igin tuttugunuz bir uzmandir sadece.
Sifaciyla aramizda ne kadar uyumlu bir iligki kurulacak olursa
alacagimz sonuglar da o kadar olumlu olacaktir. Siiphcci biri bi-
le olsaniz yine de bdylc bir gifaciyla baglanti kurmayi dencyin
derim; ¢ok sasirtici sonuglarla kargilagabilirsiniz. Korkuyorsa-
niz, bu korkunuzu yenmediginiz slirece bu tiir bir tedavi yonte-
mine hig bagvurmamamzi oncririm; aksi takdirde muhtemel iyi-
leyme sirecini de kesintiye ugratma olasthgimz vardir. Kigisel
iyilesme ugragimizin destekleyicisi olarak altematif bir gifaciy:
denemcye karar verecek olursuniz, bu tiir bir tedaviyi tip doktor-
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larinin 6nerdigi tedavi yontemleriyle birlestirerck ya da bunlarin
yan sira kullanmakta 6zgiir oldugunuzu akhinizdan gikarmayin.
Bu yontemlerin ne bin ne digeri milnferit olarak kullanilmak zo-
rundadir; en azindan tedavi anlaminda boyle bir zorunluluk yok-
tur. Bazen doktorlarla altcmatif gifacilar pek de iyi anlagamazlar
ama elbette bu sizin degil onlann sorunudur. Unutmayin ki sizin
amacinz iyilegmek; o halde sizi tedavi edecek tek kiginin yine
kendiniz oldugu gergegini hig aklinizdan gikartmadan, gevreniz-
deki her tiirli kaynaga dilediginizce bayvurmaktan sakin ¢ckin-
meyin.

Arkadaglarla Isbirligi Yapmak

Hayal miihendisligi kigisel bir yol, bircysel bir siiregtir; ama
kiginin bu siireci bir yakiuyla paylagmasi her scyi daha kolay
bir hale getirebilir. Bu kiyi, bir dostunuz, bir akrabaniz ya da ta-
midiginiz biri olabilir; ycter ki her ikiniz dc izlediginiz yontemin
gegerli yontem oldugu konusunda hemfikir olun. Ceyitli aligtir-
malan bcraberce yaparak birbirinize yardim cdebilirsiniz. Kim
bilir belki de egzersizler sirasinda birbirinize sirayla rchberlik
eder; duruma gore birbirinize uygun teknikleri ya da bedendeki
bélgelerin anlamlann hatrlatir ve birinizden birinin ihtiyaci ol-
dugunda biyocnerjinizi paylagirsimiz. Hayal mithendisligi gahy-
malan, bir arkadaginizla birlikte yaptigimizda hem daha eglence-
li hem dc daha etkili hale geleccktir.

Hayal Mihendisligi
Terapi Grubu Olugturmak

Hayal miihendisligini uygulamanun gelmis ge¢miy en iyi yo-
lu kendi kendini nasil tedavi edecegini 6grenmck isteycn ve bu
ugurda bagkalanna yardim etmeye dc hevesli olan bir grup in-
sanla bir araya gclerek galigmakur. Insanlar yaraticiliklariny,
cnerjilerini, kaynaklanni, giglerini, tegvik edici duygularini bir-
birleriyle paylastiklarinda imgeleme galigmalan gruptaki her bi-
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reyin saghgina olaganiistii katkilarda bulunur. Bunun ne kadar
dogru oldugunu biliyorum giinkii ben de ne zamandir olugturdu-
gum gruplarda bu tir sonuglan tecrilbe ediyorum. En eski gru-
bumuzu yaklagik yedi sene once olusturmustuk; bu grupta yas-
lan iig ila yirmi beg arasinda degiyen insanlar bulunuyor. Elbet-
te grubun biitiin Uyelerinin saghk durumunun her an kusursuz
oldugunu soyleyecck degilim; ama bilyiik ¢ogunlugu neredeysc
hi¢ hastalanmaz ve geri kalanlarin da saghkh olduklan giinler
hasta olduklan giinlcrden epeyce fazladir. Aralanndan biri kigi-
scl sebeplerle hastalandiginda grubun geri kalan iiyeleri hemen
yardimina kogup tedavi siirecinde onu destekler. Hemen higbir
grup liyesi soguk alginhg), nezle ya da grip gibi ufak tefek has-
‘tahiklara hi¢ yakalanmaz; yakalanacak olursa da ¢ok kisa bir sii-
redc atlawr. Grup tiyelerinin gogu nadiren doktora gider giinkii
buna nadircn ihtiyaglan olur; bazilari muayenehane denen me-
kinin neyc benzedigini bile unutmugtur. Kaza gegirip de bir ge-
kilde bir yerlerini inciten biri olursa beklenenden gok kisa bir
siirede iyilegir. Gergekten ciddi hastahig) olan birkag kisiye dec
(gruba katitmadan uzun siirc once hastalanmiglardir) her tiirlii
destek verilir. Tedavi amagh boyle bir topluluk olugturmak igin
vapilmasi gerekenlerin bir yerlerde yazih belirli bir kurah yoktur,
dolayisiyla size kendi tecriibelcrimden yola gikarak ancak birkag
oneridc bulunabilirim. Bu igin esasi, daha saghkh olmak ve sag-
likh kalmak igin kigilcrin birbirlerinc yardim c¢tmeye hazir olma-
landr.

Orgiitlenme: Basit, sade bir grup olugturun. Gergekten ihti-
yaciniz olan tek sey, toplantilanin ve faaliyetlerin diizenlenip
ayarlanmasindan sorumlu olacak; toplantilara rehberlik cdecek
bir lider ya da bir bagkan bulmaktir. Komiteler olugturup gorev-
liler atamakla ugragmaniza hi¢ gerek yok. Rcsmiyetten uzak
durun; her tiirlii karann oybirligiyle alinmasina 6zen gosterin
vc ¢ahismalarimzda oylesine bir karsiikh destek ruhu yaratin
ki, yapilmasi gercken herhangi bir yey oldugunda herkesin go-
niilli katkisimi alabilin. Boyle bir ortamda (buna sevgi dolu bir
ortam da diyebilirsiniz) iyilegtirici igbirligi enerjisi Ozgiircc
akar.
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Miimkiinse, haftada bir kez diizenli olarak toplanin. Bu, hem
grup iiyelerinin dikkatini saghk konusunda canh tutar hem dc
haftada bir kez taze encrjiyle dolmalanm saglar. Haftada bir top-
lanmak miimkiin olmuyorsa on bes gilnde bir toplanti dtizenle-
yin; bunu da yapamiyorsamz hig¢ degilse ayda bir toplanin ama
bundan daha uzun arahklarla toplanacak olursaniz grubunuz et-
kinligini yitircccktir.

Hayal miihendisligi grubundaki iiye sayisim iig ila yedi kigi
arasinda tutmak ideal olamidir. Uye sayisi yediden daha fazla ol-
dugunda grubun giiglii bir lider ve yeni bir orgiltlenme thtiyaci
ortaya ¢ikacakur. Kalabahik topluluklan kendi iginde kiigiik
gruplara ayirmak da bir ¢6ziim olabilir; biitiin grup ayda bir kez
bir araya gelirken kiigiik gruplar haftada bir toplanti yapar. Bii-
yilk grupla haftada bir kez toplamp bu grup iginden olugturulan
kiigiik gruplarla aylik toplantilar diizenlemck ya da belirli arahk-
larla daha sik toplanmak da bir bagka ¢oziiondiir. Grup ne kadar
kalabalik olursa pasif dinleyici konumundaki kisilerin sayisi da
o oranda artma egilimi gosterir ve ancak birkag kigi aktif olarak
katilmc: konumunda kulir. Bu durum belki bilgi aktarimi anla-
minda yararh olabilir ama grubun igbirligi ruhunu ortadan kaldi-
racaktir. Mevcut gruplarinizin ideal sayida iliyeden olugmasina
Ozen gosterin; daha fazla sayida insan ilgi gosteriyorsa kendi
aralaninda toplanabilen kiigiik gruplar olugturup bunlarin hepsi-
nin bir araya geldigi toplantilar diizenleyin.

Yedi kigiden daha fazla sayida insamin katildi bir grup oluy-
turduysaniz ve hasbelkader iiyelerden birinin yazip gizmc iyleri-
nc yctenekli oldugu ortaya ¢iktiysa kendi kendini tedavi etme
konusunu giindeme getirecek; bu konudaki yontem ve fikirleri
inceleyen; geyitli saghk kitaplarindan ahnmiy goriigleri aktaran
bir iki sayfalik csinleyici bir biilten hazirlama igine de girigebi-
lirsiniz.

Uye sayisi ideal sinirlarda oldugu siircce birtakim olasi har-
camalar konusunda kaygilanmaya gerek yoktur ancak say: art-
tikga harcamalann kapsami da genigleyecegi igin bir haber biil-
teni ya da kiguk bir dergi gikarmak bu tir giderleri kargilamak
bakimindan oldukga makul ve yararh bir ¢6ziim sunar.
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Toplanti i¢i Faaliyetler

Cahgma Zamani: Bu zaman dilimi, kendi kendini tedavi et-
me konusunda diigincelerin ve yontemlerin taruigihp paylagildi-
g1. konuyla ilgili kigisel deneyimlenin aktarildig sUredir. En ko-
lay yolu da iiyelcrden birinin, kendi kendini tedavi konusunda
yazilmig bir kitaptan (Hayal Miihendisligi kitabi ya da bu min-
valde bayka bir kitap) pasajlar okumasinin ardindan konu hak-
kinda gcsitli taruymalar aqip, varsa kitapta onerilen cgzersizleri
uygulamaya koyulmakuur.

Tedavi Zamani: Bu, dogrudan dogruya mevcut iiyelerle ¢a-
hgmalar yapilacak zaman dilimidir. Segeneklerden biri, iiyele-
re iyilcyme konusunda oneri vc telkinlerde bulunacak birinin
rchberliginde grup meditasyonu yapmakutr. Piyasada mevcut
mcditasyon ya da hipnoterapi kasetleri dc istek izerine toplu
halde dinlenebilir. Bu zaman dilimindc yapilabilecek son dere-
ce etkili bir bagka galigma da, grup iiyeleri arasinda iyilestirici
cnerjiye ihtiyaci olan birinin ortada durmasi ve gevresinc hal-
ka halinde dizilen diger katihmcilarin ellerini bu kiginin bedc-
ninin birkag santimetrc iizerinde tutarak, sessizce ya da olum-
lu telkin ciimlclcriyle kendisinc iyilegtirici encrji yollamalari-
dir. istege gore, katllimcilarin hepsi birer birer ortaya gegip
iyilcgtirici enerji alabilir. Kim grubun ortasina gegersc, tabii ki
o da kendi kendinc, iyilegtirici encrjisini agiga ¢ikaracak olum-
lu tclkinler de bulunmahdir.

Sosyallcgme Zamam: Katuhimcilar arasinda iyi iligkilerin ku-
rulmasim saglamak igin iiyclcrin biraz gevezelik edip havadan
sudan konugabilccekleri bir ortam olugturup sosyallegmeye va-
kit ayirmak sartur. Oyle anlar olur ki, azimsanmayacak miktar-
da bir iyilegme ¢ok yagirtic bir bigimde bu siirc zarfinda kendi-
liginden ortaya ¢gikabilir. Yinc de ben sizc, yapilacak bagka jcy-
ler oldugunda sosyallesmeye ayiracagimz siircyi toplantinin so-
nuna birakmanizi 6neririm.



Toplanti Disi Faaliyetler

“Acil Yardim Hatu” olarak adlandirdigim etkinlik bence ha-
yal miihendisligi gruplannda yiiriitiilen en 6nemli faaliyetlcrden
biridir. Toplantilar diginda, herhangi bir grup iiyesi, bilgiye, tes-
vik edilmcye, olumlu telkinlere ya da ccsaretlendirilmeye ihti-
yaci oldugunda hig diigiinmeden bir bagka katihimciy: arayabilir.
ihtiyaciniz oldugunda ctrafta sizc yardim etmeye hazir birileri-
nin oldugunu bilmek ¢ok rahatlatici bir duygudur. Aranan kisi
tek bagina iistesinden gelemeyecegi bir durumla kargi karsiya
kaldigim hissediyorsa grubun diger iiyelcrini arayarak acil bir
toplanti diizenlcyebilir. Ama ¢ogunlukla telefonun 6biir ucunda
yardim bekleyen Kkiginin tek ihtiyaci, cesarctlendirici birkag soz
duymak ya da farkh bir bakiy agis1 gormektir.

Bu son boliimii yazarken grup iiyesi bir arkadagimdan telc-
fon geldi. Tam da ailcce tatile gilkmak iizere olduklan sirada kiz:
hastalanmigti. Ogleden sonra ¢ocugu doktora gotiirmeyi
diigiiniiyordu. Bu elbette iyi bir fikirdi ama acaba o sirada kiigiik
kiz1 iizen bir ey olmug muydu? Agabeyiyle tartigmigti ve gocuk
onu biraz hirpalamigti. Bunun iizerine annesine sunu 6ncrdim:
Kiigiik kizdan, agabcyini bir giizel “‘patakladigim™ hayal etmesi-
ni istcyecckti. Sonra da beni durumdan haberdar edccckti. As-
linda bu, yabancisi oldugu bir yontem dcgildi ama o andaki te-
lagla aklhindan gikivermisti. Cok gegmedcn tclcfon tckrar galda.
Hatun 6biir ucunda yinc arkadagim vardi ve egzersizi biiyiik bir
hevesle yerine getiren kizinin ateginin diigtigiinii s6yliiyordu.

Boylecc kitabin sonuna gelmiy bulunuyoruz. Sizinle epeyce
tikn, teoriyi, deneyimi vc yontcmi paylagiim; bunlarin arasinda
cn azindan bir iki tanesinin, daha saghkh ve mutlu biri haline
gelmenizde sizc yardim edecegini umuyorum. Ama ne kadar is-
tersem istcycyim, ne ben ne de bir bagkasi sizin igin bir gey ya-
pabilir. Yine de Lord Byron'in su dizeleri bu kitabin hedefini ga-
yet giizel agikhyor:

Kelime dedigin bir kiigiik miirekkep damlasi

Niyete digen ¢iy tanesi

Diigiinmeye kigkairtir binlercesini, belki de milyonlarcasinu.
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