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Sunu ş 

Sevgili Arkadaşlar, 
Yaşam size göre bir cehennemse "şeytana'' sizsiniz. Yaşarn 

bir cennetse "meleği" sizsiniz. Yaşam bir büyüysc "büyücüsü" 
sizsiniz. Bu kitap sağlıklı ve mutlu bir yaşarn "büyücülüğü" 
hakkında. 

Yaşamın büyüsUnU doğmadan önce de biliyorduk. Bu yüzden 
bunca kısularunaya, acıya. sancıya rağmen dünyaya gelmeyi 
seçtik. Ve soma büyüdükçe büyüyü unuunaya başladık. 

"Büyü" sezgilerimizdi; yerini akla bıraktı. "Büyü" duygula­
nmızdı; yerini mantığa bıraktı. "Büyüden" bahsedenleri ya şar­
latanlık.la suçladık ya da onları olağanüstü, doğaüstü varlıklar 
olarak kabul edip kendimizi sıradanlaşurdık. 

Doğal yöntemleri uygulamak yerine, ki bu bireysel sorumlu­
luğu gcrektiriyordu, sentetik yöntemleri baş tacı ettik. Sağlığı bi­
le, parayla satın alabileceğimiz inancıyla bir meta haline getirdik. 

İçimizde varolan "büyüyü" harekete geçirerek sağlıklı, mut­
lu, doyumlu bir yaşam sürmek yerine, ·'büyücüleri" dışımızda 
aradık. Günümüz "büyücüleri" olan doktorlan adeta tanrısallaş­
tırarak. kendimizi aciz bir kula dönüştürdük. Sağhğımızın so­
rumluluğunu üstlenmek yerine, doktorlardan ve ilaçlardan mc­
del ummaya başladık. 

Kendi gücümüzü harekete geçiremeyecek kadar kendimizi 
aciz hissettiğimiz zamanlarda doktor bize yardımcı olabilir. Acı-
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larımızı ilaçlar yardımıyla hafılletmeyi sağlayabilir. Ama esas 
sağlığı yaratma gücü kendi içimizdedir. Hastalığı yaratan da bi­
ziz, sağlığı yaratan da; yeter ki yaşamımızın sorumluluğunu üst­
lenınesi gereken kişinin aynada gördü�ümüz kişi oldu�unun far­
kına varalım. 

Yazar bu kitapta yalnızca bedeninizin, duygularınızın, dü­
şüncelerinizin sağlık boyutuna ayna tutmakla kalmıyor, size 
kendi gücünüzün ürünü olan .. ilaç" ve yöntemleri de gösteriyor. 

Sıradan insan gördüğü şeye inanır. 

"Büyücü" inandığı şeyi görür. 

B üyü hiç de gizemli bir şey değil, sadece ruhsal yasaların 
farkmdalığıdır. Ruhsal yasaların dünya yasalaoyla çelişınediği­
nin farkına varmaktır. 

Evrenin "miman" yaratıcı hayal gücüyle yaşamımızı istedi­
ğimiz doğruhuda �ck.illcndinne mühendisliğinin diplomasını da 
vcnniş elimize. Hadi, bilincinizin tozlu raflarını kanşurarak, bir 
köşeyc atmış olduğunuz diplomaruzı bulun ve yaşamınızın baş 
köşesine asın . 

Evet, bu kitap kendi .. büyülü" gücünü yeniden hatırlamak is­
teyenler için. İnansak da inanmasak da her birimiz birer hayal 
mühendisiyiz. Doktorlar ve ilaçlar yardımıyla sağlımaza kavuş­
mak, birisinin bize balık vererek bir öğün bcslenmemizi sağla­
masına benziyor. Bu kitap ise, kendimizi ömür boyu besieyebil­
mek için bize balık tutmayı öğretiyor. 

Sevgi ve dostlukla. 

Nil Gün 



Giriş 

Bu kitap, manevi kaynaklarını; zihinsel ve duygusal zengin­
liklerini kuUanan bir insanın kendi sağlığını kendisinin yaratma­
sının nasıl mümkün olduğunu anlatır. Ben, bu süreci ifade etmek 
için "hayal mühendisliği" terimini kullanıyorum; çünkü bu uy­

gulama esas olarak insan zihninin herhangi bir yapıyı hayal gü­
cüyle inşa etme sürecidir. B ir insanın, "hayal mühendisl iği" ile, 
yani imgeleme yoluyla zihinsel gücünü ortaya koyarak yapabi­
leceklerinin hiçbir sınırı yoktur; bununla birlikte biz bu kitapta 
sadece sağlık konusuna yoğunlaşacağız. 

Burada okuyacaklannız, insanın zihinsel ve duygusal doğası 
üzerine otuz yı ll ık bir araştırmanın imbiğinden damıtılmış bilgi­
dir. Ben, bir metafizikçi, bir parapsişik. amatör bir antropolog, 
sosyolog, idari danışman, çevre danışmanı ve bir psikolog ola­
rak, insan düşüncesinin olumlu ve olumsuz etkilerini inceleme 
konusunda benzersiz fırsatlar yakalamış biriyim. Onca yıldan 
sonra. hayatta ne tecıiibe ediyorsak hepsini bizim yaranığımı7.a: 
yalnızca kendi kendimizin kurbanı olduğumuza ve hangi konu­
da ne tür seçimler yapmış olursak olalım yaşamı tecrübe ediş bi­

çimimizi yeniden oluşturma kudretine sahip olduğumuza tam 
anlamıyla ikna olmuş durumdayım. 

Bu kudretin, varlığını en belirgin biçimde gösterdiği yer de 
sağlığımızdır. Afrika'da yedi yıl yaşadım. Bu süre içinde sayısız 
"lokman hekim" ile tanıştım. Onlarla yatıp onlarla kalktım. Ço­
ğumuzun, belki de neredeyse bütün Baulıların mucizevi tedavi 
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diyebilece�i sayısız olaya tanıklık ettim. Batı'da bulunan mane· 
vi ve psi�ik �if acılann da aym "mucize"leri gerçekleştirdiklerini 
gördüm. Ben de öğrendiklerimi kendi üstümde uygulayarak ola­
ğanüstü kazanımlar edindim. Dahası. psikoloji eğitimi gördü­
ğüm zaman zarfında. iyileştirme hünerinin iyi eğitim almı� bir 
avuç diptomalı uımanın ya da "olağandı�ı" güçleri olan birkaç 
kişinin tckelinde bulunan özel bir yetenek olmadığını: aksine, 
bu yaratıcı ve doğal beceriye her insanın doğuşlan sahip olduğu­
nu gil gide daha iyi kavradun. Hastalıkları biz yaratıyorduk. tıp­
kı sağlığı yaratu�ımız gibi ve son tahtilde hiç kimse bizi bizden 
daha iyi tedavi edemezdi. Bizi bunu gcrçekle�tirmekten alıko­
yansa sadece hastahğın ve sağlığın ne olduğuna dair kanılan­
mız, görüşlerimizdi. 

Gelelim bu kitapta neler anlalacağıma: Size önce görüşler­
den \'C inançlardan söz edeceğim; neye inandığımızın ne tecrü­
be ettiğimizi nasıl belirlediğini onaya koyacağım. Daha sonra 
si1.i, 1.ihninizin muhtemelen henüz tam anlamıyla de�erlendire­
mcdiğiniz bazı güçleriyle ve özellikleriyle laruştıracağım. Kita­
bın ikinci bölümünde hastalık yaratma yollarını ve üçüncü bölü­
münde de sağlık kazanma yöntemlerini göslercceğim. 

Bu kitabın, egemen görüşe karşı çıkan sıra dışı fikirlerle do­
lu olduğunu kesinlikle kabul ediyorum. Bu fikirterin bir kısmı 
egemen tıp anlayışını uygulayan hekimleri muhtemelen çok öf­
kelendirccektir. Ne ki. bu dürüst bir kitaptır. Burada sözü edilen 
hütün fikirler şu ya da bu kişi tarafından başarıyla uygulanmış­
tır. Benim tek amacım, iyileştirme kudretini gerçek sahibine ge­
ri vcm1ektir: yani SIZE! Bugün geçerli olan tıp anlayışını hiçbir 
anlamda külliyen alaşağı etmek gibi bir niyetin savunuculuğuna 
soyunmuş değilim: modem tı�bın bazen son derece faydalı ol­
duğu ve bundan sonra da olabileceği onadadır. Buna rağmen 
binakım olgulara yeniden gerçek boyutlarını kazandıracak kü­
çük çaplı bir devrime de hiçbir şekilde itiraz etmiyorum. Bu ki­
tap si.zc: yazıldı: sizin için ve sizin hakk.ıruzda yazıldı. Okuyun. 
Uygulayın. Sağlığınıza kavuşun. 



I. Bölüm 

Dünya, Siz Nasıl Görüyorsanız Öyledir 

Dünyaya fikirler hükmeder. Dünyaya hükmeden iki tür fikir 
vardır; gerçekler ve görüşler. Her ikisi de farkh elkiler yaratır. 

Benim gerçek olarak tanunladığım şey; hangi ırktan, inanç­
lım, kültürden ya da bölgeden olursa olsun yeryüzünde yaşayan 
her insanı etkileyen olgudur. Aslına bakılacak olursa nispeten 
'adct:e birkaç gerçek vardır. Yaşam bir gerçektir. Doğum da öy­
ll·, ülüm de; yerçekimi, elektromanyetik güç, üzerinde yaşadığı­
ıııız gezegen, güneş, hava, sıcak, soğuk vs. hepsi de gerçekler­
dir. Gerçek, neyse odur. Etkisi herkesin üslünde görülür ve ne 
ıılursa olsun dcğiştirilemez. Gerçekleri yok edebilirsiniz (llpkı 
ınsan ırkının dodo kuşlarını yok ettiği gibi) ya da gerçekiere us­
ıalıkla müdahale edebilirsiniz (buzdolabı yapmak ya da elektrik 
kul l;ınma.k gibi) ama gerçeğin kendisini değiştiremezsiniz. 

Konuyu olabildigince anlaşılır kılmak için şunu açıklarnam­
ıla f<ıyda var: Gerçek derken sadece maddi şeyleri değil fıkirleri 
lll· k&L'itediyorum. Şayet dodo kuşlannı, dinozorlan ya da göç­
llll'll güvercinleri gerçek olarak kabul ediyorsanız o halde bu 
''J.!crçcklerin" artık varolmadığını da biliyorsunuz. İnsan, dodo 
ku�hırının ya da göçmen güvercinlerin bir zamanlar varolduğu 
,.:ı·rçcğini dcğiştiremez; ne ki, bu hayvanların soylarını tüketerek 
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gerçeği onadan kaldırabilir; gerçeğin, şu andaki gerçekliğin bir 
parçası olmasım engelleyebilir. Şayet gerçek, neyse oysa; mev­
cut olansa, o halde dodo kuşu gerçek değildir çünkü mevcut de­
ğildir. TaJihsiz dodo kuşunun durumunda, mevcut olan, bu kuş­
la ilgili kaynlardır. Gerçek olan kuşa ait kayıtlardır, kuşun ken­
disi değil. İşte gerçeklerin yok edilebileceğini, gerçekiere müda­
hale edilebileceğini ama gerçeklerin değiştirilemeyeceğini söy­
lememin sebebi de budur. 

Hayatımızı etkileyen en geniş fikir kategorisi kanılar ya da 
görilşlerdir; ben bu kitapta görüşleri inançlarla bir tutuyorum. 
Görilşler, gerçekler hakkındaki fikirlerdir ve �de<.:e bazı dönem­
lerde bazı insanları etkiler. Bununla birlikte görüşler son derece 
güçlüdür çünkü nasıl yaşayacağınızı. ne hissedeceğinizi. ne ya­
pıp ne yapmayacağımzı. başkalarıyla nasıl ilişkiler kuracağınızı 
ve geri kalan her türlü kişisel deneyiminizi belirleyen, hayata 
dair görüşlcrinizdir. Görilşleri gerçeklerden kesin çizgilerle ayı­
ran şcy.sc görüşlerin değiştirilebilir olmasıdır. Görüşleriniz de­
ğiştikçe de gerçeklerle ilgili deneyimleriniz değişir. 

Çoğu kez başımıza derde sokan, görüşleri gerçeklerle kanş­
Iırma eğilimimizdir. Başka bir deyişle, görüşlerimizi gerçekler 
hakkında sahip olduğumuz kanılar olarak algılamak yerine 
gerçeğin ta kendisi olarak kavramamızdır mesele. İşte size he­
men hepimizin gerçek olarak algıladığımız görüşlecimize bir­
kaç örnek: 

"Hayat bir mücadeledir.'' 

.. B aşan şansa bağlıdır." 

"Olup biten her şeyi belirleyen kaderdir." 

"Ben çevremdeki güçler karşısında çaresizim." 

.. Ben yetersiz ve değersizim.'' 

"Dünya harika ve heyecan verici bir yerdir." 

"Kafama koyduğum her şeyi yapabilirim.'' 

"Hayatın akışı önceden tahmin edilebilir (ya da edilemez.)" 

Şimdi ne demek istediğimi netleştirmek için gerçeklerle gö-
rüşleri birbirinden ayıralım: 
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"Hayat." 

"Başarı." 

.. Olup biten her şey." 

"Dünya." 

"Yapabilirim." 

··Hayatın akışı." 

Bunlar gerçeklerdir. Bunlara ekiediğiniz her şey de görüşler­
dir. Fark ettiğiniz gibi, görilşler olumlu da olabilir olumsuz da. 
Her halUkArda ne yaşadığınızı tayin eden görüşlerinizdir. Haya­
ta dair herhangi bir görüş tıpkı bir tür filtreli özel gözlük işlevi 
görür; dünyaya bu gözlüğün camlan ardından bakarsınız; o den­
li özel bir gözlüktür ki, size sadece belirli şeyleri belirli biçim­
lerde gösterir. Gözünüzde filtreli görüş gözl�ğünüz olduğu süre­
cc, gözlüğünüzün filtresinden geçmeyen, dışarıda kalan hiçbir 
şeyin farkında bile olmazsuuz ve böylece hayat size önceden· 
ayarlanmış görüşlerinize uygun olarak ilcrliyormuş gibi görü­
nür. Olana, özgür iradenizle tepki vermek yerine görüşünüzün 
size dikte ettirdiği şekilde tepki verirsiniz. Şayet gözlükleriniz 
sizden yanaysa; yaşadığınız şey sizi daha sağlıklı. daha mutlu, 
daha güçlü, daha başarılı kılıyorsa o zaman mesele yoktur. Ne 
ki, kendinizi ve çevrenizdeki insanlan incelediğinizdc, gözlük­
lerinizin, yani görüşlerinizin genellikle sizden yana işlemediği­
ni fark edebilirsiniz. Umutsuzluğa kapılmayın. Görüşler, ger­
çekler değildir. Hangi görüşe sahip olacağamzı (bir dU1.eyde) siz 
seçersiniz ve daha fazla o görüşe tutunmak istemediğiniz zaman 
da vazgeçersiniz. 
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Görüşlerinizin Kaynağa 

Şimdi belki de �unu merak ediyorsunuzdur: "Madem yaşama 
dair inançtarım sadeec görü�lcrden ibaret, o halde beni bu gö­
rü�leri sahiplenmeye iten nedir?" Pekila, söyleyeyim. 

Ana rahminden dışarı çıktığınız andan itibaren yaşamı bütün 
veçheleriyle tecrübe etmeye başlar ve etrafınııda ne olup bittiği­
ni anlamaya çalışırsınız. Bebekken siz salt kıpırdanıp duran kü­
çük bir et yığını değildiniz. Bebekler, çoğu kişinin sandığından 
çok daha fazla çevrelerinin farkındadırlar ve olup bitenlere tep­
ki verirler. Geçenlerde okuduğum bir makalede, yeni doğan be­
beklerin doğumdan sadece iki dakika sonr.ı yetişkinlerin yüz ifa­
delerini taklit etmeye başladıkları yazıyordu. Siz de bebekliği­
nizde çevrenizde olup bitenlere tepki verirken bir yandan da ya­
şadıklannızı yorumlamanın ilk teşebbüslerinde bulunuyordu­
nuz. Büyüdükçe bu yeni dünya hakkında birtakım algılar edin­
diniz, böylece yaşadıklarınızın ne anlama geldiğine dair seçim­
ler yaptınız ya da kararlar verdiniz. Bir çocuk (tabii bir yetişkin 
de) deneyimlerine dayanarak bir kez bir karar aldığında, otoma­
tik olarak çevresine bakınır ve bunun anlamlı bir karar olduğu­
nun: "doğru'' bir karar olduğunun onayını aramaya başlar. 

Bu noktada, upkı bütün diğer çocuklar gibi sizin de en büyük 
yardımcınız; onaylayıcınız ebeveyninizdi. Anne babanızın çeşit­
li olaylara verdikleri tepkileri gözlerdiniz; kullandıkları kelime­
leri duydunuz, konuşulmayanları sezgisel olarak algıladınız ve 
bu verileri, aldığınız kararların onaylanmasında kullandınız. 
Yaptikları, söyledikleri ve düşündükleri şeylerin bazılarını kabul 
ettiniz bazılarını da reddettiniz. 

Bana kalırsa, "hasarsız" diye nitelendirilen çocukların güncel 
bir psikolojik. araştırma konusu olarak ele alınması şarttır. Bu 
çocuklar kaotik bir ortamda büyümüş; şi1.ofren, nevrotik ve/ve­
ya psikopat ana baba ya da akrabalar tarafından yetiştirilmiş; bu­
na karşın ailelerinin fıltirlerinden ve davranışlarından etkilen­
memiş çocuklardır. Bu çocukların, çöküntüye uğrayan diğer ço­
cuklardan genetik bir üstünlükleri yoktur. Onlar yalnızca yaşam-
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lan ve kendileri hakkında farklı kararlar almışlardır. Görüyorsu­
nuz değil mi? Siz. üzerine anne babanızın kendi görüşlerini di­
ledikleri gibi kazıdıklan boş bir yazı tahtası değilsiniz; siz çare­
siz değilsiniz. Ne yaşayacağınızı siz seçersiniz. Biraz daha bü­
yüdükçe bu kez yakınlarınızı. oyun arkadaşlanmzı. otorite ko­
numundaki yetişkinleri gözlemleyip dinlemeye başlarsınız ve 
kararlar almayı sürdürürsünüz. Aynı ailede büyüyen çocukların 
çok farklı kişiliklere sahip olmaları. kararların bireysel olarak 
alındığına dair basit bir gerçeğe işaret etmektedir. 

Yaşadığınız bir şeyin doğru olduğunu nasıl yorumlayacağını­
za dair belirli bir seçim yaptığınız anda bir görüş edinmiş olursu­
nuz. O andan itibaren bütün benzer deneyimleri aynı görüşün 
süzgccinden geçirir, yaşadığınız şeyin yalnızca sizin kararınızı 
teyit eden kısmına dikkatinizi verir ve geri kalan her �yi göz ar­
dı edersiniz. Yaşama dair edinmiş olduğunuz pek çok büyük ka­

ran aslında çocukluğunuzda vennişsinizdir ve bu kararlar yetiş­
kinliğiniz boyunca size rehberlik eder; ta ki siz onları dcğiştirin­
l·cye dek. 

Gelin şimdi, sokaktan eve toprak getirip salondaki yemek 
masasının üzerine yığan ve bir kova suyla çamurdan kurabiye 
yapan iki küçük çocuğa bir göz atalım. Anneleri salona girip de 
ıııanzarayı görünce deliye döner. Ba�ırıp çağırmaya başlar; ne 
ı..adar yaramaz, ne kadar kötü çocuklar olduklarını söyler ve po­
pcılarına vurarak onları bir güzel pataklar. Bu, ham deneyimdir. 
Ancak çocuklardan biri kendisinin kötü olduğu fikrine odakla­
ııır; annesini bir şekilde üzdüğü konusuna takılır ve yaptığı şe­
y ın ne kadar yanlış oldutunu fark ederneyecek kadar aptal oldu­
P,ııını düşünür. Bu, olacakların önceden kestirilemeyeceğine ve 
"l'll(lisinin de bu dünyayla baş ederneyecek kadar beceriksiz bi­
ll cı ltluğuna dair erken dönem deneyimine dayalı kararını teyit 
t•th'l. Diğer çocuksa, annesinin topraktan ve kirden hoşlanmadı­
P,I l1kriııc odaklanmayı seçer. şayet annesinin hoşlanmadığı bir 
,,.y yııpacak olursa poposuna şamarı yiyeceğini ve çamurdan 
.._ıııahiyc yapabileceği başka yerler bulması gerektiğini düşünür. 
lh1, olacıkların önceden kestirilemeyeceğine ama kendisinin hu 
ılllııvnyla ha� edebilecek kadar becerikli biri olduğuna dair erken 
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dönem deneyimine dayalı kararını teyit eder. Aynı ham dene­
yim, iki farklı fıltreden geçerek birbirine taban tabana zn iki 
farldı yol göstericiye dönüşmüştür. 

Yaşadıklarıruzın kaynağı sizsiniz çünkü düşüncelerinizi, ha­
yallerinizi, duygulannızı ve eylemlerinizi biçimlendiren sizin 
yaşamla ilgili k.ararlarınızdır. Bütün bunlarsa, ilişkili olayları, 
koşul ları. insanları size çeken ve sizi de onlara _iten bir mıknatıs 
görevi görür. 

Yaşamanız Görüşlerinizi Yansatır 

Yaşadıklarınızın kaynağının siz olduğunuzu aklınızla anla­
manız başka bir şeydir, hayatınıza yakından bir göz atıp "Aman 
allahım, ben ne yapmışım!'' demeniz bamba�ka bir şeydir. Bu, 
kabulleıunesi oldukça güç bir fikirdir; özel likle de başına gelen­
lerden hayatı sorumlu tutmaya alışkın bir toplumda yaşarken. 
Ama gerçekten başarıl ı  insanlar başlarına gelenden hayatın de­
ğil kendilerinin sorumlu olduklarını kabul etme iradesine sahip 
kişi lerdir. 

Daha iyi görüşlere sahip olmaya başlamadan önce, mevcut 
görüşlerinizin işe yaramadığının farkına varmak zorundasınız. 
Bunun farkına varmanın bir yolu da mevcut yaşantınıza, şu an­
da deneyimiernekte olduğunuz şeye yakından bakıp durumunu­
zun hoşunuza giden ve gitmeyen niteliklerinin kendi düşünceni­
zin etkileri olduğunu kavramanızdır. 

Yaşantınızın durumu inançlarınızı bütünüyle ortaya koyar. 
Ah bir bilseniz ne çok insan bu konuda benimle tartıştı! Yaşarn 
hakkındaki inançlarının son dcreec masumane ve olumlu oldu­
ğunu ama nedense yine de süründüklerini ısrarla anlatıp durur­
lar. Kendi 1.ihinlerinden geçeniere dürüstçe bakmaktan duy­
dukl�trı korkunun üstesinden gclmcdikçe yaşamlarında herhan­

gi bir ilerleme kaydetmeleri mümkün değildir. Bundan kaçın­
manın bir yolu yoktur: Şayet yoksu lluk içinde yaşıyorsanız si­
zi parad<m mahrum bırakan· görüşlere yapışmışsınızdır; şayet 
hastalıklardan kurtulamıyorsanız sizi sağlıklı olmaktan mah-
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rum bırakan görüşleriniz var demektir; kimseyle geçinemiyor­
sanız, insanlarla geçinmenizi engelleyen görüşlere tutunuyor­
sunuz demektir. Hayatınızdaki her şey zihninizdekileri yansıtu. 

Yaşamınız, hayata dair inançlannızın aynasıdır ama yaşamı­
nıza bir göz attığınııda göreceğiniz ancak inançlannızm yaşamı­
nızın hangi alanlannda işe yarayıp yaramadığı olacaktır. O ayna 
size inançlannızın neler olduğunu göstcrmez. İnsanın inançlan­
nı görebilmesi için kendisini biraz daha dikkatlice incelemesi 
gerekir. Bunu yapabilmeniz için bu bölümün sonunda size bir 
alıştırma vereceğim. Şimdilik mevcut yaşantımza ne tür inançla­
rın oluşturduğuna dair birtakım örnekler göstereyim. 

Aşağıda, maddi durumu bir türlü düzelmek bilmeyen bir kadın 
tl:ınışanımın zihninde oluşturduğu inanç sisteminin kısmi bir çer­
\·t·vcsini bulacaksınız. Kendi kendini sorgulama yöntemiyle dam­
�aııımın para hakkında şu temel görüşe sahip olduğunu bulduk: 

PARA ZAMANDIR 

Tabii bu noktada danışanımın zamanla ilgili temel görüşünü 
tic ortaya çıkarmamız gerekiyordu. O da şuydu: 

ZAMAN SINIRLIDIR 

Danışanımın biyolojik bilgisayannda bu iki görüş şöyle bir 
ınantık dizgesi oluşturuyordu: 

Zaman sınırlıdır. 

Para zamandır. 

O halde para suurlıdır. 

< > halde ne kadar sıkı çalışırsam çalışayı m, 

lll' kadar hak edersem edeyim hiçbir zaman 

yeterince para kazanamayacağım. 

Yalnızca yaşama dair temel görüşlerimiz uyarınca davranabi­
lııll; danışanım da yaşanusını para hakkındaki inancına uyacak 
lıı\·ııııdc şckillendirerek alışık olduğu koşulları yaratıyordu. 

Bu kez de farklı görüşlerin aynı etkiyi oluşturabileceğine da­
ll lm ilrnck vereyim. Bu vakada hayat hakkında üç temel görü­
��· 'ahip hir erkek söz konusu: 
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DAİ MA LA YlK OLDUGUNU ALlRSlN 

BEN iYI BiR iNSANlM 

PARA KÖTÜDÜR. 

Bu temel görüşler damşanımı kaçınılmaz olarak şu mantık 
dizgesine yönlendiriyordu: 

Ben iyi şeylere layııım, 

o halde paraya layık değilim. 

İnancı, bu adamın hayatını mahvediyor olmasıydı bunu ko­
mik bile bulabilirdik .  Şunu da unutmayın ki şayet son iki inancı 

"Ben kötü bir insanım" ve "Para iyidir" olsaydı sonuç değişme­
yccek, yine aynı etkiyle (parasızlıkla) karşılaşacaktı .  İzin verin 
şimdi ben de yaşama dair başka bir popüler görüşü dile getire­
yim: "Ne ekersen onu biçersin!" 

Bütün Sorun larm Sebebi Fikir Çatişmalarıdır 

Acı, ıstırap ve yoksunlukla ilgili zihinsel, duygusal, sosyal ve 
fiziksel anlamda yaşanan her şeyin kökü görüş ya da fikir çatış­
malarındadır. Pek çok çalaşma türü vardır ama bunların arasında 
bizi en fazla sıkınıaya sokan, .. olmalı" görüşleridir. Bununla kas­
teuiğim, bir şeyin olduğundan daha farklı "olması gerektiği" 
fikri. Diyelim ki siz bir annesiniz ve ev işlerinin çok ağır oldu­
ğuna dair yerleşik bir görüşünüz var. Bilerek ya da bilmeyerek 
bu görüşü çok çeşitli yollardan çocuklarınıza aktarırsınız; onlar 
da bunu büyük bir hevesle benimserler. Öte yandan çocuklarını­
zın odalarını deri i toplu tutmaları gerektiğine (tutarlar değil, tut­
maları gerekir) dair de bir görüşünüz var. Bu durumda muhte­
melen olacak olan şudur: Çocuklarınızın odası çoğunlukla savaş 
meydanına dönmüş halde olur ve siz de söylencrek, dır dır ede­
rek, boşa kürek sallamanın asabiyeti içinde; haua belki de başı­
nız ağrıyarak, mideniz düğümlenerek oda toplamaya girişirsiniz 
çiinkü çocuklarınızın odası .. olması gerektiği" gibi değildir. Ço­
cukların derli toplu olmalan gerekir ama değiller, ama öyle ol­
malılar, ama değiller, ama öyle olmaliiar. ama değiller . . .  Tabii 
sonunda başınız tutar. 

16 



İşte bu "meli, mal ı" düşünceleri, sağlı�ımız ve verimliliği­
miz üzerinde muhtemel bozucu etkileriyle hayatın herhangi bir 
alanında bir anda ortaya çıkabilir. En kötü tarafı da, ne yaparsa­
nız yapın kendinizi hiçbir koşulda tutunamayan biri olamk ta­
savvur etmenize sebep olur. B u  önennelerin doğasında çatışma 
vardır. "Olmalı" kelimesinin bu anlamda kullanılması her şey­
den önce, olanla olması gerekenin ("olanın" yalnızca sizin ola­
na dair fikriniz olduğu gerçeği bir yana) denk düşmediğini kas­
teder. Böyle olunca da siz, yaşadıklannızı yaşamanız "gereken­
lcrle" kıyaslar ve sonunda kendinizle sürgit bir mücadeleye gi­
rcrsiniz. 

En sık karşılaşılan "olmalı" fikri, iki gözü iki çeşme "Haksız­
lık bu!" çığlığıyla temsil edilir. Doğal olarak bu çığlıkla kastedi­
len o haksızlığın olmaması gcrcktiğidir. Bu cümleyi çok sık kul­
lanan insanlar çok sık da mutsuzdurlar. Bunu destekleyen genel 
kanaat "Hayat adil olmalıdır" görüşlidür. Bu kanaatin temelleri­
ne inmek için "adil" derken ne kastettiğinizi ortaya çıkarınanız 
�arttır. Ortaya çıkaracağınız şeyin çevirisi, şayet yeterince deri­
ne indiyseniz, şöyle olacaktır: "Hayat, benim olmasını istediğim 
gibi olmalıdır.'' Bunun ne anlama geldiğini fark ettiğiniz anda ya 
hu göriişü sürdünnek ya da değiştirmek gibi çok sarih bir seçi­
me sahip olursunuz. Lütfen şu iki cümle arasındaki büyük fark­
lıl ığa dikkat edin: "Hayat, benim olmasını istediğim gibi olma­
lıdır" ve "Hayat, benim olmasını istediğim gibi olabilir." İlk 
ı:üm le olumlu çabayı silah zoruyla dayatırken ikincisi olumlu 
çahayı teşvik eder. Bu yüzden yaşamınızdaki "olmalı''lara dik­
kat edin. Çok daha mutlu, çok daha etkisel biri olat.:ak.sıııız; bü­
yük bir güven duygusuna ve değerlilik hissine kavuşacaksınız, 
tabii şayet yakanızı "olmalı"lardan kurtarırsanız. 

Bir başka çatışma türii de geneliemelere ilişkin bir fikrin özel 
durumlara il işkin bir fikre darbe indiediği noktada ortaya çıkar. 
Deniz Kuvvetleri 'nden tanıdığım bir astsubay bir gün bana ge­
lip kurtulmak istcdi�i büyük bir sıkıntısı olduğunu söylemişti. 
Asısubay ırkçı bir ailede yetişmişti ve sorunu da, tahurda her 
ırktan askerin bir arada tutuluyor olmasıydı.  Kişisel olarak zen­
cilerlc arası gayet iyiydi çünkü hepsi de dosl canlısı, sıkı çalışan 
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çocuklardı; aynca bütüne katkıda bulunuyor ve ekibe destck 
oluyorlardı. Onlara insan olarak bakıp öyle davrandığında asısu­
hayın hiçbir sorunu yoktu . Ama onlan zenci olarak gördüğünde 
yetiştirilme tarzından ileri gelen bütün o eski duygular yüzeye 
çıkıyor ve zihninde bir hengfune kopuyordu. Çocukken öğrendi­
ği önyargıl ı  görüşler halil geçerliliğini koruyordu ama belirli in­
sanlarla ilişki halindeyken bu görüşlerin ikna ediciliği onadan 
kal kıyordu. Ba7.ı insanlardan duyduğumuz "En iyi dostlamndan 
bazıları zencidir .. ifadesine genellikle hasmakalıp bir riyakarlık 
olarak bakılır ama belki de öyle değildir. Bu ifade as lında genel­
leştirilmiş samimi bir görüşle bazı özel insanlara dair görüşler 
arasındaki çauşmanın beceriksizce ortaya konması olabilir. Ne 
ki, bu tür çatışmalar hfıHi gereksiz korkulara, ayruncıhğa ve top­
lumsal kutuplaşmalara sebep olmaktadır. Siz de kendi içinizde 
ırk. din, siyaset, kültür, eğitim , ün ve kader gibi konularda ge­
ncllcmcyc giden görüşlerle özel durumlara dair görüşler arasın­
da bu tür çatışmalar yaşadığınızı fark edebilirsiniz. Bu çatışma­
ları iyi telkik edin . Şayet genellemeler sizi daha mutlu, daha sağ­
lıklı, daha verimli ve dah<t sevecen kılmıyorsa belki de bunlara 
saplanıp kalmaya değmiyordur. 

İç çatışmalar ve heraberinde gelen dış etkiler de eski bir gö­
rüşün yenisiyle mücadeleye girdiği noktada ortaya çıkar. Dün­
yaya dair görüşlerimiz güvende olma duyguınuzla derinden 
bağlantılıdır. Tuhaftır ama anık geçerliliğini yitirmiş eski görüş­
ler; hana başımıza her türlü derdi açan eski görüşler bile bize bir 
tür güven duygusu verir çünkü bunlara alışmışızdır. Kendi ger­
çek liğimizi yeniden yorumlamayı seçtiğimizde ya da .. koşullar 
bi1.i buna wrladığında" hiç şaşmaz bir biçimde bir güvensizlik 
onarnma sürükleniriz; bu güven�izlik hissi yeni yorum biçimi­
miz bir alışkanlık haline gelene dek de sürer. Ba1.en ke limenin 
tam anlamıyla kendinlizi kaygan zemin üzerinde hissederiz. 
Böyle bir durumda bu gerçekten de doğrudur; yaşananlar inan­
cın pcşi sım geldiği için eski dünyamız yerle bir olmaktadır. An­
cak kuşuilan b:ışkalaşllrma arLumuz acının o bilindik rahatlığı­
"" ağır basınadıkça yaşamımızda olumlu değişiklikler olmaya­
caktır. 
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Şimdiki Zaman Olduğu Yerdedir 

Olan her şey şimdidir. Zaman odaklı bir dünyada yaşıyor ol­
sak da yalnızca şimdiki zamanı yaşayabiliriz. Geçmiş dedi�imiz 
sadece, hatarianan ya da kaydedilen ve bilgisi şu anda yaşanan 
di�er şimdiki zaman tanelerinin salkarnından ibarettir. Gelecek­
se henüz yaşanmanuş olan ama içinde bulunduğumuz anda hak­
kında düşünebilditimiz bir salkım şimdiki zaman tanesidir. 

İnsaniann büyük kısnu anda yaşadaklan zorlukların sebebinin 
geçmişte yattığını düşünür. Oysa tam olarak böyle değildir. Geç­
mişte, yaşama dair binakım kararlar aldığuuz doğrudur. şu anda 
yaşadıklarınız da bu karariann sonuçlandır ama bu sonuçlan şu 
anda yaşıyor olmanızın sebebi düşünce biçiminizin hila geçmiş­
teki kararlarınaza göre işlcmesidir. Yaşama dair kararlannız, ken­
di potansiyelini içten gelen bir dürtüyle gerçekleştirecek olan to­
humlara benzer. Elmalar elma tohumlarından Urer ama elmaların 
varlık sebebi elma tohumları değildir. Elmalann varlık sebebi sü­
regelen bir kendini gerçekleştirme dtinüsüdür. Sonuçta ortaya çı­
kacak şeyin ne olduğunun bir önemi yoktur, kararların mutlu ya 
da mutsuz sonuçlar doğurmasının. elma ya da yabani ot üretme­
siniri meseleyle bir ilgisi yoktur. Kendini gerçekleştirme güdüsü 
daima oradadar ve sürgit sonuçlar ürctccektir, ta ki siz büyümesi­
ni istemediğiniz bitkileri kökünden koparana dek. 

Aynca insanların büyük kısmı şu anda yaşadıkları zorlukla­
rın scbcbinin, benliğin bilinçsiz bir kısmında, derinlere gömül­
müş olan geçmişteki kötü olayların hataralan olduğuna inandı­
rılmıştır. Geçmişte yaşanmış olabilecek travmatik bir olayı çö­
zlimlemek için aylarını ya da yıllarına harcamak zorunda olan 
psikiyatrist imajının hastanın davranış biçimini gizliden gizliye 
etkilediği gayet iyi bilinen bir olgudur. Benim yaklaşımınısa üç 
açıdan önemli bir farklılık göstermektedir. 

Birincisi. hangi tclmilıiyle ele alırsak alalım geçmiş artık 
yoktur: sadece sizin hafızamz vardır. Ancak hafızamzın varol­
duğu zaman şimdiki zamandır ve sizin hafızanızda olanla. sizin­
le aynı şeyi tecrübe eden başka insanların hafızasında olan çoğu 
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kez birbirini tutmaz. Dostlarınızla ya da akrabalannızla eski 
günleri yad ettiğiniz olmuştur mutlaka; peki hiç, belirli bir ola­
ya dair onlann haurladıklannın sizin hatırladıklaruuza pek de 
benzcmediğini fark ettiğiniz olmadı mı? Burada mesele kimin 
haklı kimin haksız olduğu değil, aynı tecrübeyi her birinizin na­
sıl yorumlarruş olduğunuz ve kendi inançlarını1.a uyacak şekilde 
olayı nasıl değişikliğe uğranığınızdır. Ne yapu�ınızı şu andaki 
görüşleriniz aracılığıyla hatırlarsınız. Görüşleriniz değiştikçe de 
hauralarınız ve bu halıralara verdiğiniz tepkiler değişir. 

Yardımıma başvuran bir kadın, çocukluğuna dair güzel tek 
hir anı bile hatırlamıyordu. Ona kalırsa çocukluğu tümüyle ka­
ranlık ve acı dolu bir dönemdi. Buna rağmen, görüşlerini değiş­
tirmek üzere yaptığımız birkaç seanstan sonra, ilirdenbire ço­
cukluğunda yaşadığı pek çok mutlu olayı haurlamaya başladı. 
Bu hatıralar bir yerlerde gömülü falan değildi. Daima olduklan 
yerde duruyorlardı. Danışanımın yaptığıysa bunlara sırtını dö­
nüp hiç bakmamak olmuştu. Aynca, bir süre sonra acı hallrala­
ra da farklı bir hakış açısıyla yaklaşmaya başladı ve sonunda 
bunların hiç de o kadar berbat olaylar olmadıklarını fark elli. 
Oysa daha önce, geçmiş halimlarının değişmez gerçekler oldu­
ğuna dair kutsal kitap ü:t.erine yemin edebilirdi. 

İkincisi, geçmişte yaşanan olaylar nispi olarak önemsizdir. 
Mevcut durumunuza balıane aramak istediğinizde geçmişi suç­
lamanız; geçmişe dalıp hir yığın anı ayıklarken ylllarınızı harca­
manız kolay yoldur ama bu, ağır ilerleyen, sıkıntılı, lüzumsuz ve 
çoğu kez de sizi hiçbir sonuca götürmeyecek olan yoldur. Bu 
işin. koca bir duvarı yıkmak için teker teker her tuğlanın arasın­
daki harcı kazımaktan bir farkı yoktur. Oysa duvar yıkmak iste­
yen birinin çok daha basit, çok daha hızlı ve sonuç veren hir yo­
lu seçip temeli kökünden kazması gerekir. Yaşama dair çok te­
mel bir görüşünüz değiştiğinde bununla ilişkili bütün olaylar da 
değişir. Olayların anası kalır, ancak yorumlanışı, dolayısıyla da 
üzerinizdeki hütün etkileri tümüyle farklılaşır. 

Bir başka danışanım, öğrenme zorluğu çekiyordu; bu duru­
mundan. çocukluğunda kendisine devamlı kafasının çalışmadı­
ğının söylenmiş olmasım sorumlu tutuyordu. Düzenli olarak 
psikiyatri tedavisi görmüştü ama karşılığında tek elde ettiği han-
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gi olaylan suçlayabileceğini tespit etmek olmuştu. Benim yaptı­
ğım tek şey, ona. zor konulan öğrenemeyeceği görüşüne hala sı­
kı sıkıya bağlı olduğunu göstermek oldu. Biraz teşvikle, kısa de­
nebilecek bir süre içinde görüşünü değişlinneyi başardı. Şu an­
da astronomi, fizik ve biyok.imya dersleri alıyor. üstelik son de­
rece de başanlı bir öyenci. Hazır yeri gelmişken, psikiyatristle­
rc karşı olmadığımı belirteyim. Ben sadece bazı yöntemlerinin 
pek de işe yaramadığını söylüyorum. 

Üçüncüsü, yaşama dair bütün görüşlerinizin apaçık ve her an 
gözünüzün önünde olduğunu iddia ediyorum. Görüşleriniz, id­
rakinizden kıskançlıkla gizlenmek üzere bilinçaltınızda bir zin­
danda kilitli tutulmamaktadır. İşin aslı, siz bilincinizde onların 
nerede olduklarını tam olarak bilirsiniz. Sadece bazen orada ol­
duklarını unutursunuz ya da onlara bakmak istemezsiniz. Bilinç­
li zihninizde öyle müthiş miktarda malumat vardır ki, sadece ka­
bullenmişsinizdir ve dikkatinizi bunlara yöneltmezsiniz bile. 
Mesela, Afganistan diye bir yer vardır. Şu anda ben sizin Afga­
nistan hakkında nasıl bir görüşünüz olduğunu bilmiyorum ama 
siz biliyorsunuz ve istediğiniz takdirde görüşünüzü ortaya koya­
bilirsiniz. Tabii ki ben Afganistan demeseydim, bu ülke muhte­
melen aylarca aklını1.a bile gelmeyecekti ama Afganistan konu­
sundaki malumatınız orada hazır ve nazır varolmaya devam ede­
cekti. Tıpkı bunun gibi bütün diğer görüşlerinizle ilgili malumat 
da elinizin altında durmaktadır. Bazı görüşlerinizi bir anda hatır­
lamakta zorluk çekiyor olabilirsiniz; asıl sebep. büyük olasılıkla 
bunların çok güçlü bir "öyle olmaması gerekir" görüşü tarafm­
dan engelleniyor olmalarıdır. Diyelim ki, sizi şu sonuca götüren 
bir görüşünüz var: "Benim annem al çağın tekidir." Aynı zaman­
da bir başka görüşünüz de şunu söylüyor olabilir: "Annem hak­
kında böyle şeyler düşünmemem gerekir." Şayet bu ikinci görüş 
daha ağır basıyorsa, ilk anda birinci görüşünüzü yok farz etme­
nize neden olabilir ve siz de annenizle bir türlü geçinemcmeni­
zin sebebini katiyen bilmediğinize bir güzel kendinizi ikna eder­
siniz. Burada asıl mesele şudur: Sizin birtakım görüşlerinizi yok 
f;ırz etmek istemeniz o görüşlere sahip olduğunuzu bilmediğiniz 
anlamına gelmez. Dahası, çepeçevre bunlann etkileriyle sarıl­
mış durumdasınızdır. 
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Gelelim geleceğe; olacaklan tespit etmek diye bir şey yoktur. 
Gelecek. şimdiki zamandaki düşüncelerinizden; hatta pek de o 
kadar dikkatinizi çekmeyen ahşkanhklarınızdan doğar. Gelece­
ğinizin tohumlarını şu anda atarsınız. Bununla birlikte, düşünce­
lerinizi değiştirme gücüne sahip olduğunuz içindir ki, gelecek, 
değişmez bir kader değil, bir dizi olasılıklar silsilesidir. Hiçbir 
şekilde geçmişin kurbanı değildiniz: ne de şimdiki zamanın kur­
banısınız. Düşünce ve davranışlannızı etkileyen geçmiş alışkan­
lıklar siz izin vennedikçe geleceğinizi belirleyemez ve siz de 
buna izin vermeye mecbur değilsiniz. Ne demiştik: "Ne ekersen 
onu biçersin." Düşünceleriniz tohumlardır; duygularınıısa güb­
resi. Şimdi ekin zamanı! 

Sizi Kısıt layan Tek Şey 
K1sıt landığımzı Düşünmenizdir  

Bir insan olarak sizi gerçekten kısıtlayan pek az şey vardır. 
Şurada oturmuş kafa patiatıyorum da. herhangi bir dönemde, 
herhangi bir yerde, herhangi biri tarafından üstesinden gelinme­
mi� tek bir kısıtlama bile gelmiyor aklıma. Aynca, insan ırkının 
mensupları olarak hepimiz aynı tohumdan geldiğimize göre, 
dünyada tek bir insan bile bir şeyi yapabiliyorsa bütün insanlar 
aynı şeyi yapabilme potansiyeline sahiptir. 

G(•nçlik bir k1slllama degildir. Hemen her alanda yetenekle­
rini konu�turan çocuk dahiler olduğunu biliyoruz. Dahası. yakın 
zamanda yapılan araştırmalar, görünüşte IQ seviyeleri düşük 
olan çocuklann. bunu bilmeyen öğretmenierin sınıflarana ycrleş­
tirildikten ve öğretmeniere de bu çocukların çok ak11/1 olduklan 
söylendiktcn sonra, zeka düzeylerinde olağanüstü artış olduğu­
nu ortaya koymuştur. Daha yirmili yaşiarına gelmeden son dcrc­
cc ba�anlı eserler veren ya7.arlar yok mu? Son yıllarda yirmi beş 
yaşın altında, hatta henüz ergenlik döneminde olup da iş alanın­
da büyük başarılar kazanan giri�imcilerle karşılaşmıyor muyuz? 
Bunların bir kısmı çoktan milyardcr olmadı mı? Peki ya çocuk 
denecek yaşta olimpiyat yıldızı olan binlercesine ne demeli? 
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ihtiyarlık bir kısitlama değildir. Seksenli yaşlarmda yepyeni 
hir mesleğe atılıp da başarıl ı olan insanlar vardrr. Bazı ihtiyar 
dclik.anlılar, yüzme, halter, koşu gibi müthiş dayanıklılık gerek­
ıiren sporlan yapabilecek kadar fıziksel güce ve zindeliğe sahip­
ıirler. Çeşitli toplumsal faaliyetlerde uzınanlıklannı ve bilgelik­
lerini paylaşıp hepimize yol gösteren yaşlı hanımlara, beylere az 
�y mi borçluyuz? 

Sakatlık bir kısitlama değildir. Kaybedilen bir organın yerine 
prolez takılabilir. Ciddi anlamda fiziksel bir özrü olup da atie­
Iilm dünyasmda yıldıziaşmış sporcular vardrr. İş dünyasında, si­
yoısette ya da eAilim alanmda (benim lisedeki çok deAerli Sha­
kespeare hocam kördü) zekilannı kullanarak büyük başanlara 
imza atmış insanlar tanıyoruz. Sair zamanda son derece güçsüz 
kişilerin, baskı alunda koca koca araçları yerinden oynaup kaza­
tcdeleri kurtardıklarını biliyoruz. 

Fakirlik bir kısitlama değildir. Andrew Carnegie i lk gençli­
ğinde meteliğe kurşun atıyordu: bireysel gelişim kitaplannda 
sıklıkla sözü edilen pek çok ünlü kişi de hayata tıpkı onun gibi 
hcş parasız başlamıştrr. 

F.t11ik köktil bir kısulanra değildir. Her ne kadar fırsat eşitliği 
ve insan hakları konusunda hala kat edilmesi gereken epey bir 
mesafe olsa da, aklınıza gelebilecek her alanda başantı olmuş 
ıenciler. Kızılderililer ve farklı etnik kökenierden niceleri vardrr. 

Kadın olmak bir kısulanra değildir. Eveı, burada da kazanıl­
ınası gereken haklar ve aşılması gereken önyarg•lar hala mev­
cuııur ama kadınlar her şeye rağmen her alanda ne denli yete­
nekli olduklarını yine de gösterebiliyorlar. 

Eski lırikümlii olmak bir kısu/ama değildir. Toplumsal önyar­
gılara ra�men, eski hükümlüler içinden başantı avukatlar, yazar­
lar ve yöneticiler çıkrnıştu. 

Size bu örnekleri verdim çünkü altını çizmek istediğim bir 
şey var: Sizi kısıtladığmı düşündüğünüz ne varsa, siz, kısıtlandı­
ğınızı düşündüğünüz için sizi kısıttıyor. Bunlan, elinizi kolunu­
zu bağlayan engeller olarak düşünmeye devam ettiğiniz sürece 
hiç kuşkunuz olmasın elinizi kolunuzu bağlamaya; başarmak is-
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tcdiklerinizin önünde durup size engel olmaya devam edecekler­
dir. Bu tuzaktan kurtulmak istiyorsanız, bunları kısıtlama olarak 
değil. başarı ya giden yolda hesaba kalilması gereken koşullar ya 
da başa çıkılınası gereken etkenler olarak görmeye başlayın. Bir 
şeyi başka biri yapabiliyorsa siz de yapabilirsiniz. Ola ki siz o 
şeyi yapmak konusunda bir başkası kadar hevesli değilsinizdir 
ama kendi ilginiz ölçüsünde yine de yapabilirsiniz. Başa çikıla­
cak koşullar olarak gördü�ünüzde, kısulamalar, hayat yolunda 
önünüze dikilen engeller olmaktan çıkıp nasil ilerlemeniz gerek­
tiğini gösteren işaret levhalanna dönüşür. Bu yol taşh. kaygan, 
dönemeçti ya da sarp olabilir; hayat yolunuzun durumu amacı­
mza varmanız için ne yapmanız gerektiğini helirler, sizi amaca­
nızdan ahkoymaz. Bunu sadece siz yaparsınız; seçtiğiniz yolda 
ilerlemek yerine, oturduğunuz yerde somurtup yolun nasıl da 
engellcrle dolu olduğundan şikayet ederek amacınıza ulaşmaruz 
mümkün değildir elbette. Şunu asla unulmayın: Hayat yolunda 
düze çıkmak sadece sizin elinizdedir ve siz bu beceriye doğuş­
tan sahipsiniz. 

Görüşlerinizi Değişt irin \'e 
Neyi Tecrübe Edeceğinizi Siz Seçin 

Kendi kaderinin efendisi olmak! İşte bu bölümün konusu. 
Neye in:ınıyorsanız onu yaşarsınız: tecrübe ettiğiniz şey inanç­
larınızın peşi sıra gelir. Sizi ;arzu elliğiniz hayatı yaşamaktan alı­
koy;ın her türlü inancınızı ya da görüşünüzü değiştirme kudreli­
nc sahipsiniz . 

. .ı\nında sonuca ulaşacaksınız gibi bir vaatte bulunmuyonıın. 
Bazen hakikaten de çok çabuk sonuç alındığı olur ama sadece 
bazen: genellikle bunu başannak zaman alır. Bunun sebebini 
hen "tecrübeye dayalı devinirlik" olarak adlandırıyonım. Bu uy­
dunna tanımın altında yatan olgu; kendi düşüncelerimizin ürünü 
olan tccrübelerimizin, düşünce biçimimiz de�işrikten sorıra bile, 
bir süre daha devam etme eğiliminde olmasıdır. Şöyle de açikla­
yabiliriz bunu: Belirli bir süre boyunca, geçmişte köklendirdiği-
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miz görüş ağaçlannın meyvelerini taunaya devam ederiz. Bu sü­
renin uzunluğu, o görüşlere ne kadar zamandır sahip olduğumu­
za� ne kadar duygu yüklediğimize; görüşlecimizi ne kadar kök­
ten bir değişime uğrattığımıza ve bunların yerine geçen yeni gö­
rüşlerimizin ne kadar duygu ya da arzu dolu olduğuna bağlıdır. 
Bunu bilirseniz. başanya ulaşmadan önce cesaretinizin kırılma­
sına mahat vermezsiniz. Görüşleriniz değiştikçe hiç kuşkunuz 
olmasın yaşayacaklannız da değişecek, ama sonuca ulaşmak sa­
hırlı ve ısrarlı olmayı gerektiriyor. inanın bana, alacağınız so­
nuçlar buna değer. Başarılı hir hayat kurmak bir beceridir ve bü­
tün becerilerde olduğu gihi hunda da uzmaniaşmak için bol bol 
alışurma yapmak gerekir. 



i11san kurallara st�maz! 



II. Bölüm 

İmgeleme Aracı 

llıt�ııl mühendisliği işinde kullanılan bütün zihinsel anıçlarm 
ı,"" ... e•ıı IUıemlisi hayal etmenin -dilerseniz tasavvur etmek ya 
''" ıııı11ı'lrınck deyin- ta kendisidir. Elbette diğerleri de önemli­
ıhı ıtııı ıık lııay;ıl etmenin bir numaralı araç olduğu hiç kuşku gö­
ııııııı .. , llııyal etmek neden mi bu kadar önemli'! Pek çok farklı 
, ıılılıetı, ıluy�u ve davranışlanmız üzerinde tartışmasız bir bi­
,ıııııltı hııkUnı sürer çünkü. Öğrendiğiniz ya da tecrübe ettiğiniz 
. ... , .. ıh•�lı(' her �y. şu veya bu biçimde zihinde canlandırmanın 
lııı ıııııııııılllr. ll:atta bebekli�inizde bile, siz şu anda hatırlamasa­
"" ılıı, ı•mt.•klemcyi, yürümeyi ve koşmayı önce tasavvur edip 
" """ ••vl,•mc geçerek öğrendiniz. 

Kend iliğinden İmgeleme ve irade 
Gücüyle İ mgeleme 

�·t\'t'l 1.1hiııscl faaliyetleri gerçek gibi kabul etme alışkanlığı­
" '' •ıtlılıtıu•ıııl, hirkaç farklı imgeleme türü olduğunu öğrenmek 
•1•1 tıttııtıırııkıır. Şimdi bu farklı imgeleme türlerinden ikisini 
,ı,. •tlıw ııAıl' Kendiliğinden imgeleme ve irade gücüyle imgele­
" "  lhııılııı ın hirhirinden farklı olmasının sebebi zihninizin fark-
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lı bölümlerinden ya da farklı özelliklerinden kaynaklanıyor ol­
malarıdır. Bu konuyu başka bir bölümde ayrıntılarıyla ele alaca­
ğmı . şimdilik zihnin bu iki farklı bölümünü sadece bi linç ve bi­
linçaltı olarak ayırt edelim. 

Kendiliğinden hayaller bilinçaltının ürünüdür: hafıza ve tele­
palik verilerle oluşur. Başlıca özelliği kendiliğinden ortaya çıkı­
yor gibi görünmesidir: ya da en azından içeriğindeki aynntılar 
kendiliğinden ortaya çıkmaktadır. Siz bir hatıranızı bilinçli bir 
şekilde su yüzüne çıkarmaya karar verebilirsiniz ama o hatıranın 
içeriği bilinçaltınazın ürünü olacaktır. Hatta bilinçli bir şekilde 
telepatik bir veriyi de ayırt edebilirsiniz ancak bu veri size bilin­
çahınız tarafından kendi liğinden verilir. Tclcpatik veri derken, 
sadece başka insanlarla kurduğunuz zihinsel iletişimden söz et­
m iyorum; aynı zamanda, sizin farkl ı  yanlarınızla kurduğunuz zi­
hinsel iletişimi de kast ediyorum, ki buna bedeniniz de dahildir. 
Her halük.irda, kendiliğinden hayal gücünü yöneten, kendinize 
dair ve yaşama dair mevcut görüşlerini?. i le düşüncenizin sonu­
cu ortaya çıkan ahşkanlıklarınızdır. Kendiliğinden hayal gücü­
nüz yarat ıcı olabi lir; ama bu , zaten sizde mevcut olan unsurlann 
bir araya getirildiği bir yaratıcılık türüdür. Yeni kombinasyonlar 
oluşturabilir ama yeni kavramlar yar.ıtamaz. 

İrade gücüyle hayal etmekse, adı üstünde, bilinçli bir biçim­
de, salt iradeyle tasavvur etmek demektir. Yalnız şunu gözden 
kaçırrnayın; bu. bi l inçli iradenizle bir hatırayı su yüzüne çıkar­
manız..ı ya da bilinçli  iradenizle tclepatik bir veriyi ayırt etmeni­
ze bl!nzemez. Bumda söz konusu olan, kuracağınız hayalin içe­
riğini irade gücüyle belirlemenizdir; yani zihninizde ne tasavvur 
edeceğinize bilinçli bir şekilde karar vcrmcnizdir. B ilinçli hayal­
ler i le kendiliğinden hayaller arasındaki fark: hiç olmamış ya da 
olma olasılığı son derece düşük hoş bir yaşanmışlık hakkında 
gündüz düşü kunnak ilc olmuş bir olayın hatırasını anımsamak 
arasındaki farka benzer. Yeni kavramlar oluşturmak ve yeni tec­
rübeleri kendimize çekmek için kullanmamız gereken araç, ira­
de gücüyle imgclcmcdir. Bizi hayvanlardan ayıran özclliklcri­
ın i 7.den biri de olmayan bir şeyi hayal edebilme gücümü7.dür. 
Elbette bunu omuzlarınızdaki bir yük olarak da görebilirsiniz, 
heyecan verici bir macera olarak da. 
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İrade gücüyle imgelernede çoğu kez, bir miktar kendil iğin­
den imgeleme de bulunur; buradaki kendiliğinden imgeleme, 
düşsel "ayrıntılan doldurmak" suretiyle iş görür. Böylece "saf' 
kendiliğinden hayal, irade gücüyle hayalin devreye girmesiyle, 
dönüştürülebilir ya da yönlendirilebilir hale gelir. Kitabın geri 
kalan bölümlerinde de göreceğiniz gibi, aslında bütün bunlar, 
niyetimize son derece kullamşh bir biçimde hizmet edecek. 

Şimdi, zihninizde küçük bir kasaba hayal edin. Kasabanın 
tck bir ana caddesi ve bu caddenin sonunda da diğer binalardan 
daha yüksek bir bina olsun. Şimdi hemen kitabı elinizden bım­
kın ve otuz saniye boyunca; iyice netlcşene kadar, kafanızda bu 
salıneyi canlandınn. 

Pekala, gözünüzün önünde nasıl bir sahne canlanda? Kasaba­

daki binalar sazdan mı, kerpiçten mi, tahtadan mı yoksa başka 
hir malzemeden mi yapılmaştı? Ana cadde asfalt mıydı yoksa 
toprak mı? Etrafta hiç insan var mıydı? Caddenin sonundaki bi­
na neye benziyordu? Bu kasaba Hindistan 'da. Güney Ameri­
ka'da, Avrupa'da ya da başka bir yerde miydi? Daha önce gini ­
�iniz ya  da resmini gördüğünüz bir kasaba mıydı yoksa rama­
men yepyeni bir yer miydi? Bu ahştırmanın maksadı, size, ger­
\Ck bir hauranızdan yola çıkmış bile olsanız. hayal ettiğiniz im­
!!cnin içeriğine dair bütün ayrıntıları oluşturanın bilinçaltınızın 
kendil iğinden hayal gücü olduğunu göstermekti .  Neye benziyor 
olursa olsun, bu kasaba sanki daima orada "hazır bekliyormuş'' 
!!ibi bir anda zihninizde beliriverdi. Büyük bir ola-;ılıkla, hu ka­
saba imgesine dair hiçbir ayrıntı yı bil inçli olar.ık oraya ycrleştir­
ıncdiniz; birdenbire ve kendiliğinden ortaya çıkışanın kanıtı da 

hudur. Şimdi sizden aynı sahneyi yeniden gözünüzde canlarıdır­
ınanızı istiyorum ama bu kez bilinçli iradenizle birkaç ekleme 
yapacaksınız; sahneye kendinizi ve bir arkadiDjınızı yerleşticin 
\'C kasabanın caddesinde arkadaşınızia birlikte etrafa bakarak 
yürüdüğünözü hayal edin. Şayet daha önce o arkadaşınızia böy­

le hir caddede yürüdüyseniz, bu kez heraberinizdeki kişiyi baş­
ka bir arkadaşınız olarak hayal edin ve değişik bir şey yapın. 
B irkaç dakika sürdürün bu imgeyi. 
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Az önce yapmış olduğunuz şey, kendiliğinden imgelerneyle 
oluşan bir sahneye irade gücüyle imgelerneyi sokrnaktı. Gün 
içinde hayal kurarken buna benzer şeyleri pek çok kez yapmış 
olabilirsiniz ama hu kez ben sizden yaptığınız şeyin bir teknik 
olduğunu fark etmenizi istiyorum: böylece bilinçli düzeyde 
kendi gerçekliğinizi yaraurken elinizin altında hazır bir teknik 
olacak. 

Resimli ya da Taklit l i  İmgeleme 

Hayalinizde, küçük bir kutu canlandırın; kırm1z1 kurdeleyle 
bağlanmış hir hediye paketi olsun bu. Kendinizi bu paketi açar­
ken hayal edin. İçinde, pamuklar üzerine yerleştirilmiş bir bile­
zik duruyor. (Erkckseniz, bunun bir künye olduğunu hayal ede­
bilirsiniz. )  Bileziği ahp kolunuza taktı�ınızı hayal edin. Tamam, 
durun. Şimdi o paketin gerçekten, fiziksel olarak dizlerinizin 
üzerinde durduğunu hayal edin; paketi Uç boyutlu gerçeklik ola­
rak görün. Gerçek dizlerinizin üzerinde dunın paketi gerçek el­
lerinizle ahp açtığınazı ve içindeki bileziği gerçek bileğinize tak­
tiğınızı hayal edin. Şimdi durun. Aradaki farkı söyleyebilir mi­
siniz? 

Siz de herkes gibiyseniz, ilk imgeyi sinema perdesine yansı­
yan bir resim olarak görmüş olmalısımz; muhtemelen kendinizi 
de pakeli açıp içinden bileziği çikaran bir insan olarak dışarıdan 
gördünüz. Oysa ikinci imge muhtemelen çok daha gerçeğe ben­
ziyordu ve o hayali çok daha canlı yaşadınız. Bunun sebebi, ha­
yal kurarken işin içine kendi fiziksel çevrenizi de dahil etmiş ol­
manızdır. Yaşadığınız tecrübenin niteliği açısından ikinci imge­
lemeniz. ilkinden lamamen farklıdır. Bu tür imgeleme fizyolojik 
olarak da üzerinizde hüyük bir etki yaraur. İlk imgelemeniz sı­
rasında size kutunun içinden Çikanın bir örümcek olduğunu söy­
leseydim muhtemelen çok büyük bir tepki göstermeden bu ha­
yali de kuracaktınız. Oysa bu hayali ikinci tür imgelerneyle k"llr­
duğunuzda, çok büyük bir ihtimalle adrenal bezleriniz siz iste­
mesiniz bile faaliyele geçip bir miktar sıv1 salgdayacak11. 
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Bütün mesele, iki farkla imgelerneye sahip olmanızdır; her 
ikisinin de kendisine özgü özellikleri ve kutlarundarı vardır. Be­
deniniz ikinci tür imgelerneye daha büyük bir tepki verir. Karan­
lık bir sokakta yalnız başınıza yürürken birinin ya da "bir şeyin" 
sizi takip ettiğini ve sınımza çullanmak üzere olduğunu hayal 
ettiğinizde ikinci tür imgeleme devrededir. Bu hayal ediş biçimi. 
sahnede yapılan pantomim gösterilerinin etkisini andırdığı için 
(hani yüzü beyaz boyalı bir pantomimci hayali bir merdivenden 
aşağı inmeye başlar ve bunu öylesine iyi taklit eder ,ki siz ger­
çekten de orada bir merdiven olduğunu görür gibi olursunuz) 
ben buna ''taklitli imgeleme" adını veriyorum. İlkine de "resim­
li imgeleme" diyorum. 

Resimli imgelemc, anıların hatırlanmasında, yaratıcı oyunla­
rın kurgulanmasında (bazıları buna gündüz düşleri der) yeni fi­
kirler geliştirmekte. proje ta.'Hlflamakta ve çeşitli meditasyon bi­
çimlerinde çok işe yar.u. 

Taklit l i  imgelemeyse, mevcut kişilik yapısını ve kişisel bece­
rileri geliştirmek için; sağlıklı i lişkiler kurup sağl ıklı bir bedene 
sahip olmak için çok daha elverişli bir yöntemdir. Atietierin ço­
ğu, ileride girecekleri yarışiara zihinlerini hazırlayıp bedenleri­
ne "ön idman" yaptınrken taklitli imgclcme yöntemini kullanır. 
iyi oyuncular, inandıncı kar-dkterler yaratmakta aynı yöntemden 
faydalanırlar. Başarılı  iş adamları ve iş kadınlan toplantılardan 
önce; bazı siyasetçiler de topluluk karşısında konuşmadan önce 
hu imgeleme türüyle kendilerini hazırlarlar. Bir keresinde buz 
paleni şampiyonasına katılacak iki gcnce, taklitli imgelcme yön­
lemini kullanarak kendilerini yarışa nasıl  hazırlayacaklarını öğ­
rctmiştim. Taklitli imgclemenin, kusursuz bir şekilde kaymalan 
için zihinlerini hazırlayıp bedenlerine ön idrnan yaptırmaktan 
daha öte bir yardımı olmuştu; bu yönıem sayesinde ikisi de, ge­
riye başka bir olasılık kalmayacak biçimde, tam anlamıyla ka­
zanma sürecine girmişlerdi.  Öğrendikleri yöntem onları kendi 
yollarında zirveye taşıyacak güveni ve olumlu beklenliyi ver­
mişti .  
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Çok Duyulu İmgeleme 

Hayal ermek denince genel l ikle akhmıza ilk gelen, görsel ha­
yallerdir. Oysa hayal kunnak, dokunma. tauna, koklama ve işit­
me duyularıyla i l inrili hayalleri de kapsayan bir süreçtir. 

Hafifçe çiscleyen yağmurun ardından bir gül ağacına baktı­
ğınızı hayal edin. Dalının tam tepesinde bütün yapraklannı aç­
mış kocaman bir gül var. Şimdi yavaşça gülün sapma doğru 
uzandığınızı hayal edin. Sapın üzerindeki küçük dikeniere doku­
nun. Gülü bumunuza doğru yaklaşt ırıp mis gibi kokusunu içini­
ze çek.in. Yapraklarının üzerinde minik su damlacıklan olduğu­
nu hayal edin. Dilinizi bu damlacı.klardan birine değdirin ve tap­
taze tatlı suyun tadına bakın. Şimdi. hafifçe kendinize doğru 
yaklaştınnış olduğunuz gülü elinizden bırakın. Bir annın vızıl­
dayarak gelip gülün üzerine konduğunu hayal edin. A rının çı­
kardığı sesi işitin . 

Yukarıdaki deney, sizin de fark ettiğiniz gibi, imgelediğiniz 
sahnede beş duyunuzu da kullanmanız için tasarlanmıştır. Çok 
duyulu imgcleme yöntemiyle hayal etmenin. düşünceleriniz,­
iluygulannız ve davranışlarımı üzerinizde çok daha güçlü -bii-

--etkisi vardir. Çünkü aslında bilinçattınız "gerçek" deneylmTC 
hayal edilen deneyim

- Masındaki farkı bilmez. lJilinÇ3lt1ID�. 
-ozdlikle de işin içine birden fazla duyu girdiğinde. kas duie-=-

-yinde; salgı bezi. hücre ve lıafıza düzeyinde gerçek deneyiine 
-v-crJ�ği tepkinin aynısını hayali deneyime de verir. İlk anda ina-
nılması güç gibi geliyor değil mi? Bir sonraki deney ikna olma­
nızı sağlayabilir. 

Dünya yörüngesinde dönen bir uzaygemisinde olduğunuzu 
hayal edin. U1.aygemisinin lombarından aşağı bakıyorsunuz ve 
çeşi tli biçimde bulut kümelerinin arasından, altınııda uzanan kı­
taları, okyanuslan görüyorsunuz. Yerkürenin üzerindeki kahve­
rengi ve yeşil alanlara bakıyorsunuz: masmavi okyanusun biraz 
ötesinde halkalanarak dönüp duran bir bulut kOrnesi var; büyük 
bir horturnun hahercisi gibi görünüyor. Şimdi uzaygemisinin 
tombarının kalın camını fark ediyorsunuz ve pannağırıızla hafıf-
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çe cama dokunuyorsunuz. Bu arada oturduğunuz koltuğun yu­
muşaJdığını hissediyorsunuz; üzerinizdeki uzay giysisini ve 
kontrol panelinde dokunduğunuz metal düğmelerin soğukluğu­
nu hissediyorsunuz. Uzaygemisinin içinde hafif bir ozon koku­
su var. Etrafta tıkırdayarak çalışan aygıtların sesini duyabiliyor­
sunuz. Aynı zamanda yukarıda, Dünya'dan bu kadar uzakta ya­
�adığınız maceranın heyecanını da hissediyorsunuz. O heyecan 
duygusunu içinizde iyice hissedene dek bir süre bekleyin. 

Tamam mı? Şimdi, yaşadığınız bu deneyimi zihninizden si­
l in ve dikkatinizi bir iki dakika kadar, bu kitabı okurken bulun­
duğunuz çevrede ne varsa ona verin. Ş imdi de geçen hafta ya­
�.ıdığınız herhangi bir olayı hatırlayın. Yediğiniz bir yemek, 
yeni tanıştığınız biri ya da gittiğiniz bir yer olabilir. Şimdi bu 
aıtıyı da zihninizden silip uzaygemisine geri dönün. Hayal ini­
/c yeni bir biçim vermeye çalışmayın; tıpkı geçen hafta yaşa­
dığınız olayı hatırladığınız gibi bunu da tekrar hat ırlay ın. Şim­
di uzaygemisini unulun ve geçen haftaki olaya geri dönün. 
Şimdi bir kez daha uzaygemisine dönün. Bu noktada bir şey 
l ark etmiş olmalısınız: bu iki olay arasında, hatırlamak bakı­
mından, hiçbir fark yoktur. Biri zihninizde diğerine göre bir 
parça daha canlı bir hatıra olabilir ancak nitelik açısından her 
ıkisi  de eşdeğerdir. Şu an itibarıyla o uzaygemisi , hafıza ban­
kamza silinemez bir biçimde kaydolmuş durumdadır ve upkı 
yaşamış olduğunuz herhangi gerçek bir olay gibi bunu da iste­
diğiniz zaman yeniden hatırlayabilirsiniz. Bil inçalumza göre 
�iz bir uzaygemisinde yolculuk ettiniz ve başınıza gelen bütün 
diğer olaylar gibi, bu yolculuk da hayat deneyiminizin bir par­
\·ası  haline geldi. Aslına bakacak olursanız, bu hayali kurarken 
dikkatinizi yoğunlaşlırdığınız için muhtemelen bilinçaltanız bu 
ll"lTübeyi, yaşadığınız pek çok olaydan daha "gerçek" olarak 
al!!ılayacaktır. 

Ahşhrmalar 

Madem kendi gerçekliğinizi yaratırken kullanacağınız en 
oı ıl·ınli araç hayal gücünüz o halde bunu mümkün olduğunca ge-
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liı;linncnizde büyük yar.ır var. Herkesin hayal gücü vardır, tıpkı 
herkesin kasları oldu�u gibi ve lıpkı kaslanmız gibi hayal gUcü­
ınllz de egzersiz yaptikça gelişir. İşre size denemeniz için birkaç 
.alı�l lrma: 

Ahştırma 1: Tam karşınızda boş bir alanda, yerde ya da ma­
smun üzerinde olabilir, yaklaşık bir metre boyunda kalınca bir ip 
imgesi oluşturun; ipin ortasma basit bir düğüm aulmış olsun. Bu 
ipi gerçekten karşınızda duruyormuş gibi üç boyurlu haliyle ha­
yal edin. Şimdi hayalinizde, elinizi ipe doğru uzatıp dokunduAu­
nuzu canlandırın; ağırligını ve dokusunu tam anlamıyla hisse­
din. Şimdi hayalinizde, ellerinizle ipteki düğümü çözün. Yaptı­
ğınız işlemi net bir şckild� görüp hisseiliğinizden emin olun. Şa­
yet bunu kolayca yapabildiyseniz, zaten oldukça gelişmiş bir 
taklirli imgclemeniz var demektir; bu durumda daha kannaşık 
bir düğüm, mesela bir gcmici düğümünü çözmeye girişebilirsi­
niz. Şayet bu alışiırınayı yaparken zorlandıysanız sakın paniğe 
kapılmayın. Tam da bu nedenle yapıyorsunuz bu egzersizi. Sa­
dece kolayca üstesinden gelebilene dek pratik yapın. Düğümü 
ner bir şeki lde görmektc fazlasıyla zorlanıyorsanız elinize ger­
'iCk bir ip alıp buna düğüm atm; neye benzediğini iyice gördük­
ten sonra tekrar "taklit" ipinize dönün. 

Ahştırma ll :  Bedeninizin. hayal gücünü7.c ne denli hızlı tep­
ki verdiğini görmek için bu alıştırmayı sabah yataklan kalkar 
kalkm.az: henüz kaslarınız uykunun etkisiyle ram açılmamı� hal­
deyken yapmayı deneyin. Önce ayağa kalkın ve dizlerinizi bük­
meden ayak parmak lanmza değmeye çalışan. Şayer bunu kolay­
lıkhl yapabiliyonkllllZ, ellerinizi yere değdirmeye çalışın. Bunu 
da 1.orlanınadan yaptıysanız, avuç içierinizi yere yapışlınnayı de­
nı:yin. Samatı kalkar kalkmaz avuçlarınazı yere yapışurabiliyorsa­
nız bir sonraki alıştınıı:ıya geçebilirsiniz. Ama hala benimle bir­
l ikteyseniz, size bir ipucu vereyim. Önce hareketi kendinizi zor­
lamadan yapın; bacak l:ırınız cığrımadan el lerinizi hangi nokraya 
kadar uzatabildiğinizi aklınızda rutun. Şimdi doğrulun ve hayali­
nizde, dizlerini1.i hiikmeden ellerinizle ayak p;umaklarımzı tuttu-
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�unuzu (ya da yere değebildiğinizi) canlandınn; bu hareketi üç 
kc1. yaptıAuuzı hayal edin. Şimdi de hareketi gerçekten yapın. Bu 
kez ellerinizi, ilk seferinde olduğundan daha uzağa götürebildiği­
nil.i göreceksiniz. Ellerinizi şu anda yapabildiğinizden daha uza­
�a de�dinnek istiyorsanız imgelerneyi tekrarlayın. 

Alaştırma lll: Evde, işyerinde ya da birkaç dakika boş vakit 
hulduğunuz herhangi bir yerde, çevrenize nesneler .. ekleme" eg­

l.crsizi yapın. Başka bir deyişle, taklitli hayal gücünüzü kullana­
rak, etrafınızda fiziksel olarak mevcut olmayan bir şeyler yara­
t ın ve yapuğınız �yin keyfini çıkann. işte size teşvik edici bir­
kaç fikir: 

Birinin kafasına boynuzlar takın. 
Bir ağacın dalına bir ayı oturtun. 
Bavalandınna deliğinden çiçekler sarkıun. 

Arabalara kuyruk. yüzgcç, kukuleta takın. 
insanlara değişik giysiler giydirin. 

Alışiirma IV: Resimli imgelemenizi geliştinneniz de önem­
l idir; şimdiki ahştırma size bu konuda yardımcı olacak. Bu alış­
ı ı r ınayı  gözlerinizi kapayarak da yapabilirsiniz, isierseniz gözle­
r ın i z  açık. boş bir duvara bakarak da yapabilirsiniz. Bir çayırın 
ortas ında yükselen bir ağaç hayal edin; ağacı bülün ayrınlı larıy­
l oı gözünüzün önünde canlandınn. Görünlü zihninizde iyice net­
lqince üzerinde çeşitli değişiklikler yapmaya başlayın. Ağacın 
hır tlalını yerinden çıkarıp başka bir yere lakın. Yaprakların ren­
g ın i  değiştirin. Yerdeki çimierin boyunu uzaun. etrafa çiçekler 
n·rlcştirin; varsa çıkann. Ağacın çevresinde hiç insan ya da hay­
van yoksa ekleyin; varsa çıkann. Hangi değişikliği yaparsanız 
vapın, kendi iradenizle değişiklik yapana kadar çalışın. Belki şa­
�ı r al'aksınız ama bu lür değişiklikler yapmayı çok zor bulan sa­

v ı, ız insan vardır. Bunun tek sebebi, zihinsel imgeleri bilinçli 
ularak denellerneye alışkın olınamalarıdır. Bu alışurma böyle ki­
� ıkr için biçilmiş kaftandır. 
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Ahşhrma V: Arada bir. imgelerle düşünemediklerini ve ne 
zihinlerinde ne de boş hir duvar üzerinde hiçbir şekilde resim 
oluşturamadıklarını söyleyen insanlarla karşılaşırım. Ama bütün 
bunların nasıl yapılacağını öğretemediğim tek bir kişi bile olma­
dı. Bu yüzden. imgelerneyi herkesin kul lanabileceğini iddia edi­
yorum. Ama bazı insanlar çeşitl i sebeplerle hunu yapmamayı 
alışkanlık edinmişlerdir. Bu durumu değiştirmeyi isteyenlere, 
işe. rüyalarını hatırlaınakla başlamalarını söylediğimde büyük 
ilerleme kaydederler. Bir sonraki adımda. gözler açık olarak boş 
bir duvar üzerinde sevimli. şirin görüntüler oluştunnayı öğrenir­
ler; bu çalışmayı. önceki dön alışıırınayı yapabilecek beceriyi 
kazanana kadar sürdürürler. Siz de aynı dunımdaysanız bu satır­
larda anlatılanlara uygun olarak kendi prohrramıruzı hazulayabi­
l irsiniz. 



III. Bölüm 

Motivasyon Aracı 

Duygulan bilinçli olarak yönlendirme becerisine ben duygu 
moıiva.'iyonu adını veriyorum. Dikkatinizi çekerim,  duyguları 
kuntrol altına almak ya da basunnak demedim: başımızı asıl 
dcrdc sokan da zaten bu iki davranışur. Hoşunuza gitmeyen 
duygulardan hasar gönneden özgürleşmeyi başarıyor ve istedi­
� iniz zaman istediğiniz duyguyu scçiyorsanız duygulannızı 
\'1·;,/('lldiriyorswıuz demektir. Bu bölümün sonunda size, bunu 
nasıl  yapacagınızı gösterip bazı uygulamalı alışunnalar verecc­
�iın. Ama önce duyguların ne olduğuna dair yeni gelebilecek 
hazı fikirlerden söz edeyim size. 

Hareketler ve Mesajlar 

Duygular, bedeninizdeki enerji  hareketleridir. Buna ister ha­
yat enerj isi diyelim, ister biyolojik enerji ;  a�ıl mcsele duyguların 
cia ı ıpkı herhangi başka bir şey gibi enerji akışı olduğudur. Güç­
hi duygulara daima bir sıcaklık hissinin eşlik etmesi ve vücut ısı­
\111 111 yükselmesi bunun en iyi kanıtıdır. Aslında bütün olup biten, 
hır miktar duygu enerjisinin, en eski fizik yasalarına uyarak, ısı 
t·ııcrjisine dönüşmesidir. Duygu enerjisinin de kısmen elektrik 
t·ncrjisine dönüşlüğü bir vakıadır ama bunun şu andaki konu-
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muzla i lgisi yok. Isı enerjisi meselesine gelince; şimdilik, "kanı 
kaynamak" ya da "içi ısmmak" gibi deyimierin basit birer meta­
fordan iharet olmadığını bilmenizi istemekle yetinecetim. 

Yine de duygularda, bir enerji hareketlil iğinden daha fazlası 
vardır. Duygulanmız aynı zamanda bize mesaj da iletir; hepimi­
zin anbean yaşadığmuz duygularımızı , salt enerji akışı olmaktan 
ay ıran da budur. Asl ında radyo ya da telefon hatlarındaki ener­
j iyle mesaj taşınmasına benzer. Duygulara verdiğimiz isimler 
-korku, öfke , kıskançlık, neşe ya da mutluluk- taşıdıklan mesaj­
ların içeriğin in tanımıdır. Duygımu11 hi:atilıi kendisi salt Jıeye­
rancbr. Bizse bu heyecanı, beraberinde getirdiği fikre göre ta­
nımlayıp yaftalanz. 

Peki ama bu mesajlar nereden gel ir? Fikirler ve imgeler ya 
anı ularak hücreleriınizdc dcpulannuştır ya da dışandan gelen fi­
kirlere ve imgclerc tepki olarak bizim tarafımızdan üretilip açı­
ğa \ıkanlmıştır. Peki. bunu telikleyen nedir? Size ya da başkala­
rana ait fikirler, imajlar, duruşlar, hareketler, eylemler ya da duy­
gular tetikler bu süreci. 

Duygular ve Geri lim 

Zihniıniz. hisscuiklerimiz ve bedenimiz arasandaki  bağlant ı 
üylcsine aşikardır ki, c.Juygularımızın kas gerilimiyle yakından 
il işkili olduğunu söylediğimde, buna hiç şaşınnamanız gerekir. 
Başka bir deyişle, ne tür bir duygu hissediyor olursanız olun, 
kaslarınız daima bir �k i lde işin içinc.Jcc.Jir. Genel likle. öfke ve 
korku gihi "olumsuz" diye bi linen duygu larla birl ikte kas geri li­
mi anarken, mutluluk ve neşe g ihi "olumlu'' duygularla birlikte 
kas geri limi boşalır. Bunun, daha sonra bahsedeceğim birkaç is­
t isnası vardır. Sonuç ir iharıyla, duygular söz konusu olduğunda, 
zihindeki bir imge y:ı da bir Jik.ir, sinir sisteminde kasların geri l ­
mesine ya da gevşemesine sebep olan hir dürtü oluşturur. Kasla­
rm verdiği bu tepki hemen akabinde bedenin doğal enerji akışın­
da, ki biz bunlara duygu diyoruz, dalga hozunumlan yaratır; en 
azından aynı fikir ve imgeler ya da bunları ça�nştıran farklı fi­
kir ve imgeler söz konusu olduğunda süreç böyle işler. Örneğin, 
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susamak fı.krinin ardından bir bardak su almak üzere harekete 
gcçti�nizde kaslarınızda oluşan gerilirnde genellikle duygular 
devrede değildir. Ne ki, susamale fikrinin ardından bir bardak su 
almak üzere harekete geçliğinizde birisi bardağı elinizden alma­
ya çalışıyorsa kaslarımzda oluşan gerilirnde işin içine duygular 
da kanşabilir. Şimdi, kas gerilimiyle duygular arasındaki bağ­
Iantıyı görrnek için birkaç deney yapalım. 

B ir sandalyeye rahatça oturun, gözlerinizi kapayın ve bede­
ninizdeki bütün kasları gerip on beşe kadar sayın. Ardından he­
men bütün kaslannızı gevşetin, gözlerinizi kapalı tutun ve sade­
ce bedeninizde ne duyumsadığınıza konsantre olun. Gerçekten 
bütün dikkatinizi buna verdiyscniz, hafifçe ateş bastığım; bir ka­
nncalanma olduğunu; uzuvlarınıza doğru hir hareketin yayıldı­
ğını ya da muhtemelen bunların hepsini duyumsamış olmanız 
gerekir. İşte kas gerilimi herleninizdeki enerji akışını böyle elki­
ler. Bcdeninizi, içinden su akan bir honum gibi dü�ünürseniz, az 
önce yaptığmızın bu hortuınu sıkı�tırıp sonra da serbest bırak­
maktan farkı yoktur. Suyun akışı bir anlığına engellenmiş ve ar­
dından, normal düiende akmaya başlamadan önce, hızla fışkırıp 
yoluna devam etmişlir. Bedeninize olan da aynen budur. 

Rahat bir sandalycye olunın ve bedeninizdeki bülün kasları 
bilinçli olarak mümkün olduğunca gevşctin. Abanılı bir hareket 
yapmanız gerekmiyor. Sadece kendinize bütün kastacınızın gev­
şemesini istediğinizi söyleyip kaslarınızı rahat bımkmanız ye­
terlidir. Ardından, lıiçhir kasllliZI germec/m istediğiniz türdc 
güçlü bir duyguyu hissetmeye çalışın. İsterseniz gözünüzün 
ününde bir imge de canlandırabilirsiniz ama sakın hiçbir kasını­
zı gerrncyin. Öfkelenmeyi deneyin; korku ya da coşku hissetmc­
yi deneyin, ne isıerseniz deneyin ama kaslarınazda geritme ol­
masın. Buna ne dersiniz! Gerçekten kaslarınızı gerrnemcyi be- · 
cerdiyseniz, fiziksel olarak gcvşcmi� bir haldeyken güçlü bir 
duyguyu hissetmenin imktimilz olduğunu göreceksiniz. Kasları­
nız tamamen gevşemiş bir durumdayken depresyona bile gire­
mezsiniz! Bu bilgi tahmin edemeyeccğiniz kadar değerlidir çün­
kü si1.e düşüncelerinizin ve duygularınızın efendisi olmanın 
anahtarını vcnnektedir. 
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Geril im ve Boşalma 

Hatırlarsanız size kas gerilimi i le  bazı duygular arasındaki 
i l işkide birkaç istisna olduğunu söylemiştim . Şimdi bu konuya 
aç ıkhk gctimıek istiyorum. Her şeyden önce, kas geriliminin si­
zin için kötü bir şey olmadığını hiç aklınızdan çakarmayın lüt­
fen.  O olmasa hiçbir fiziksel aktiviteyi yerine getiremezdiniz. 
Oturup kalkmayı ya da gülümsemeyi bile bcceremezdiniz. Da­
hasa, bir önceki deneyden de bildiğiniz gibi , keyif veren duygu­
ların oluşmasında da belirli bir miktar geril im devrededir. Geri­
lim keyifli duygular yaratabil ir ama bu duygulan keyifli yapan 
geri limin peşi sıra gelen boşalmadır. Keyif aldığamız bir duygu­
yu yaşarken bazı kaslarımız gerilir bazılan da gevşcr; hemen ar­
dından da gerilen kaslarımız gcvşer ve gevşeyen kaslarımız ge­
ri lir: bu, kasa aralıklarla böy lece sürüp gider. Örneğin, büyük bir 
coşku ananda kaslarda müthiş bir gerilim devredeymiş gibi gö­
rünür ama asl ında devrede olan müthiş miktarda eşzarnanh ge­
ri l im ve gcvşeınedir. K ısaca.o;a, keyif duygusu gerilimin boşal­
masıyla bağlantahdır. 

Tats1z Duygular 

Hoşumu7.a gitmeyen duygular, akut (aşırı) ya da kronik (sü­
rekli)  geri limle bağlantilıdır. Gerilim belirli bir düzeye çaktığın­
da acı bile duyabi lirsiniz çünkü her türlü acının sebebi aşan ya 
da hiç hafiflemeyen geri limlcrdir. Bununla birlikte, öfke gibi bir 
duygu yaş:mdağı sırada, duygu giderek yoğunlaşap kaslar da ger- , 
g inleşirkcn sıklıkla olan şey şudur: Kişi bunun kötü, tehlikeli ya 
d;ı ne sebeple olursa olsun mutlaka engellenmesi gereken bir 
duygu olduğuna karar verebil ir. Bir şekilde gerilimi boşaltmak 
yerine kişi. bütün kaslarını öfkesini bastınnak üzere düğümteye­
rek duyguyu durdurmaya çalışabi l ir. Sonra da, kasları düğüm­
lenmiş bir haldeyken, bu duyguyu unutmak için elinden geleni 
yapar. Ama beden asla unutmaz. Unutamaz. Çünkü duygunun 
mesaj a hata düğümtenmiş kaslarda kiJiticnmiş haldedir ve duy-
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gu.ml mesajlar ileti/medikleri sürece hiçbir yere gitmez. Bir 
duygunun mesajı, siz onun farkında oldu�unuzda ve kendiliğin­
den çıkıp gitmesine izin verdiğinizde ileti lmiş olur. Mesajı has­
tımrak önünü ke..�rseniz, duygu boşalana dek kaslarınazda kal­
mayı sürdürecektir. Şu sözünü ettiğim riyakar kişiye geri döne­
lim: bir dahaki sefere herhangi bir şeye öfkelendiğinde yine ay­
m şekilde davranacaktır, böylece kasları biraz daha gcrilecek, 
mesaj bastırılacak ve daha fazla enerji kil it l i  kalacakur. İşte kro­
nik gerilim böyle başlar. Kronik geri lim bir anda boşaldığında, 
engellenmiş. bastırılmış bütün mesajlar ve enerji,  sel gibi patlar; 
duygulari onaya çıkaranın da bu boşalma olduğu zannedi lir. Oy­
sa bu sadece görünüşte böyledir ve etkisi de geçicidir çünkü bo­
şalma sürecek olursa tatlı bir rahatlama hissi oluşacaktır. Kronik 
gerilimin uzun süre varliğını sürdünnesi. boşaltılmaması hem 
yıkıcı fiziksel hastalikiara hem de duygusal patlamalara yol aça­
bil ir. 

Duygularda Daş Etkenler 

Duygulan meydana getiren zihninizdeki fikirler ve imgeler­
dir; ayrıca kas geri limindeki değişiklikleri tcti�eyen de bunlar­
dır. Ama sahip olduğunuz fikirler ve imgeler genellikle dış dün­
yadaki koşullardan ve olaylardan etkilenir. Suniann arasında en 
açak görülebilcni başka insanların davranışlanıun sehcp olduğu 
etkidir. Birinin davranışı sizi Uzüyorsa, bunun sebebi o davram­
şın zihninizdeki fikirleri ve imgeleri çağrışunnasıdır, ki bunlar 
da duyguları tetiklemektcdir. Birkaç dakika önce, tam da bu bö­
lümü yazdığım sırada küçük oğlum bana sesleniyordu; ağabeyi­
nin pencereden ona nanik yapmasına fena halde bozulmuştu. 
Aslında onu üzen, ağabeyinin ona nanik yapması değildi ; daha 
önce belki yüzlerce kez ağabeyinin bu şakalarına kahkabatarla 
gülerken görmüştüm onu. Bu olayda küçük oğlumu kızdıran 
şey. ağabeyinin onunla dalga geçtiği fikrine sahip olmasıydı. O 
halde, duygusal tepkilerinizi bir başkasının davranaşına suçlaya­
rak haklı çıkaramazsınız. Öfkenizin, kızgınlığınızın, her türlü 
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duygusal tepkinizin a'\ıl sebebi sizin zihnini7.deki fıkirler ve im­
gclerdir. başkalannan davranışları deıil .  

Davranışlarla i lgisi olmayan ve fark edilmesi daha zor olan 
diğer bir etki de ba�kalannın duygularının üzerimizde yardtlığı 
etkidir. Bedenimizde akış halindeki enerjinin yanı sıra her biri­
miz "enerji alanı" diye tanımlayabileceğimiz bir alanla çevrili­
yizdir. Bu alanın çok çeşit l i  muhtevası vardır; buna, ısı, eleki­
romanyetik radyasyon. hücrelerden ve nefesten yayılan kimya­
sal gaztarla birlikte bedenin içinde dolaşan aynı hayat enerjisi 
de dahildir. Bu alanın yapısı ve içeriği hem duygusal durumu­
nuza bağlı olarak değişir hem de zihninizdeki fikirlerden ve im­
gelerden etki lenir. Ayrıca bu alan, başka in�>anların enerji alan­
larından da; zihinlerindeki fikir ve imgelerden de etkilenir. Da­
ha pratik olmak bakımından buna şimdilik "duygusal alan" di­
yebiliriz; ne de olsa imge ve fikirlerinizin içeriğini oluşturan 
mesajları taşımaktadır. Aslını isterseniz "duygusal atmosfer" 
daha da uygun hir tmum olurdu; zira bu alan içinizde kopan fır­
t ınnlardan. güneş açtığınız anlara kadar tam manasıyla iç dün­
yanazın ikl imini yansıtır. 

Bu "atmosfer tahakası" sayesinde başka insanların duygula­
rını hissedcbil ir ya da sczebilirsiniz; nasıl davrandıklarının bir 
önemi yoktur. hana yanınızda olmaları bile gerekmez. Elbette 
bazı insanlar bu duygusal alana başkalarmdan daha duyarlıdır­
lar; tıpkı bazı lanmızın hava değişimlerine karşı daha duyarh ol­
duğumuz gibi. Ama hemen herkes çok güçlü duygutarla dolu bir 
odadaki "elektrik yükHi" onaını hissedehilir: üstelik odadaki ki­
şi lerin birbirlerine ne kadar n&tzik davrandıklarının da bir önemi 
yoktur. Hatta pek çok insan, ortamın bu denli elektriklenmesine 
sebep olan kişi ler orad.'Ul aynlmış bile olsa odadaki elektrik yük­
lü atmosferi sezebilir. Ayrıca. çok güçlü duygular yaşamal1a 
olan birinin yakınında olduğunuzda. o kişinin hissertiği duygu­
lar sizin zihninizdeki bazı fikirleri ve imgeleri ayaklandımcak­
tır; bu çağrışımlar bir süre sonra sizin de benzer duyguları his­
setmenize neden olur. Kimi zaman insan durup dururken hüzün­
leniverir. birdenbire içini bir endişenin kapladığını hisseder ve 
ortada hiçhir sebep yokken neden bunları hissettiğini anlamaya 
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çalışu çaresizce. Oysa bunu telikleyen başka bir insanın ruh ha­
lidir. Bir gün büromda çalışırken aynısı benim de başıma gel­
mişti .  Her şey yolunda gidiyordu ama bir anda, ortada hiçbir se­
bep yokken müthiş bir iç sıkıntısı hissetmeye başlamıştım. Son­
radan, yan büroda çalışan bir kişinin o sarada büyük bir keder 
içinde olduğunu öğrendim. Bu gibi durumlarda mesafenin pek 
önemi yoktur. Küçük çocuğu oliUl pek çok anne teyit edecektir 
bunu. Sizden epeyce uzakta olan biriyle .. duygusal cmpati" kur­
maruz mümkündür. Bu, yakın akrabalar arasında, özellikle de 
ikiz kardeşler ve çok yakın dostlar arasında sak yaşanan bir olay­
dır; hatta sıradan arkadaşlıklarda bile kişi lerin birbirlerinden 
uzakta olmalarına rağmen ayna duygulan hissettikleri görülmüş­
tür. Bir keresinde, yalnız başıma huzur içinde .;alışırken birden­
bire endişeye kapılarak gazetedeki iş ilanlannı tararnaya ba�la­
rnıştım. Gerçekten de aptalca bir şey yapıyordum ama öyle güç­
lü bir dürtüydü ki kendime engel olamamışum. Derken, bir ar­
kadaşım telefon etti ve o sabah işini kaybeniğini söyledi .  Yeni 
bir iş bulması için ona yardım etmemi istiyordu. Farkında olma­
dan onun hissenikierine tepki vermişlim;ama bu tepkiyi vermc­
min esas sebebi, o sıralarda benim de yeni bir işe başlamış ol­
mam ve kendimi pek güvende hissetmememdi. Burada hatıria­
manız gereken asıl nokta, kendi kafanızın içinde bir yerlerde ay­
nı ya da benzer çağrışımlara karşılık gelen fikirler olmadıgı sü­
rece ba�ka insaniann duygularının sizi etki leycmeycxeğidir. Bu 
bölümün sonunda size, empati kurmayı istemediğiniz duygular­
dan kendinizi koroyabilmeniz için bir teknik göstereceğim . 

• 
Şunu da aklınazın bir köşesinde bulundurun: Duygularınızı 

etkileyen birkaç tane de fiziksel koşul vardır. Bazı vitamin ve 
minerallerin eksikliği, özellikle de B vitamini ve kalsiyum ek­
sikliği duygusal çalkantılara yol açabilir. Bu tür gıda destekleyi­
ci lerinin size yararı olur. Bununla birlikte, burada sözünü eniği ­
miz eksikliğin bizatihi kendisinin, stres yaratan düşünce biçi­
miyle ilk elden Hintili olması çok muhtemeldir. Durum buysa, 
gıda dcstckJcyicileri kullanmanın yanı sıra düşünce biçiminizde 
de daha teşvik edici bir tarzı benimscmeniz gerekecektir. At­
mosferc bağlı iyonlaşma ve Ay'ın ya da Güneş' in çekim gücüy-
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le ilgili değişimler de duygulan etkileyen fiziksel koşullardır. 
Bu kitapta bu gibi elk.enlere girmeyeceğim ama şunu bilin ki, 
bunlar da sizi.  sadece kendinizle ve dünyayla ilgili bi linç düze­
yinde ya da bilinçaltında sahip oldu�unuz fikirler doğrultusunda 
etkiler. 

Duyguların Efendisi Olmak 

Bu özet bilgiden sonra, artık duygulann yönlendirilmesi ko­
nusuna geri dönebiliriz. Bu bölümün başında da belirtmiş oldu­
ğum gibi, duygu motivasyonu. duygulan bili11çli olarak )'ÖIIIen­

dirme becerisidir; yani duygulannız sizi değil, siz duygulannızı 
yönctirsiniz. Şimdi size binakım teknikler gösterip bunu nasıl  
yapacağınızı anlatacağım. 

Derin nefes alıp vennek muhtemelen duygulan yönelmekle 
kullanılabilecek en temel teknikrir. Genellikle. kişi duygusal an­
lamda ne kadar uyarılmış durumdaysa nefes alıp verişi o oranda 
sık ve kesiktir. Hunun sebebi artan gerilimdir. Yavaş ve derin ne­
fes alıp vermek gerilime ters elki yapar. halta enerji akışını da 
düzenler ki bu da kişinin aşırı uyanlnuş ruh halinden kolayca 
çıkmasını sağlar. Ancak bu tekniği uygularken yavaş nefes al­
manız çok önemlidir. aksi takdirde başınız dönebilir. Derin ne­
fes alıp sakin leşlikten sonra verdiğiniz tepkiye dair daha net ka­
rarlar alabilirsiniz. 

Sübliınleştinne· de öteden beri kullanı lan bir başka sakinleş­
me lckniğidir ve insan potansiyeli akımında hali oldukça popü­
lerdir. 

Basilçc. hoşa gitmeyen ya da istenmeyen duyguların kabul 
edilebi lir biçimlerde i fade edilmesi olarak açıklanabilir. Gazete­
yi rulo haline gelirip patronunuzun kafası yerine masaya vurrna­
nız buna iyi bir örnektir. Arabanızda yalnızkcn çığlık ararak 
(çok rica ederim camlarınız da kapalı olsun ! )  duygularınızı ifa-

• Psikolojide, bilinçaltına ili imiş ya.,;ak güdüleri toplumsal anlamda 
kabul edilebilir hale getinne. (Çn) 
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de etmeniz de çok işe yarar. Duygu ve düşünceleri en ufak ay­
rınusma kadar kaAıda aktarmak da başka bir kusursuz seçenek­
tir. Kim bilir. belki de çok satan bir kitabın yazan olursunuz. 
Süblimleştirmede duygularınazı değiştirmeye çahşmazsımz. Bu 
teknikle yaptığınız şey, imge ve fikirleri kullanarak eylemlerini­
zi etkileyip ifade biçimini değişıirmektir. 

Duygu yönlendirme ya da dönüştürme, imge ve fikirleri kul­
lanarak bir duyguyu bir başka duygu ya dönüştürmektir. Normal­
de bir imge ya da fikir belli bir duygusal akışı harekete geçirdi­
ğinde söz konusu duygu, o fikri ya da imgeyi daha da güçlendi­
rir; ardından söz konusu imge ya da fikir o duyguyu daha da 
uyarır ve bu böylece sürüp gider. Yeniden yönlendirme tekniğin­
de ise, duygunun akışını durdurmadan bunu harekete geçiren 
imge ya da fikri bilinçli olar.ık dcğiştirirsiniz ve bu şekilde sa­
dece duygunun mesajının içeriğini değiştirmiş olursunuz. 

Geçenlerde bir dostum, bu tekniği korku duygusunda nasıl 
kullandığım anlatmışu bana. işyerinde yeni bir soruroluk üstlen­
mişti ve bu durum onu çok korkutmuştu. Duyguların enerji ol­
duğu kavramını iyi bildiği için olası bir başarısızliğa dair fikir­
lerini, bilinrneyene doğru yapılan bir yolculuk fikriyle değiştir­
mişti. Bu yeni fikri, korku duygusunu heyecana dönüştürmüştü. 
Bu teknik, uzun zamandır alışkanlık edinilmiş duygularda çok 
işe yarar. 

Duygu �ılama tekniği ,  fikir ve imgeleri kullanarak görü­
nüşte mevcut olmayan pir duyguyu ortaya çıkarmak için kulla­
nılır. "Görünüşte" dedim çünkü hissizlik hali ya da can sıkıntı­
sı, özde korku duygusunun tepkisidir: depresyonsa bastırılmış 
öfke biçimidir. Kayıtsızlık, erteleme, tembellik ve buna benzer 
hallerin hepsi bizi yapmak istemediğimiz şeyleri yapmaktan 
uzak tutan duygusal kaçışlardır. Duyguları uyaranın fikirler ve 
imgeler olduğunu söylemiştik. O halde duygu aşılama, güçlü 
hir şekilde etkin duygu tepkileri üretecek fikirleri ve imgeleri 
bilerek seçmekten; ardından da bunlarla ilinr ili eylemi yürürlü­
ğe koymaktan geçer. Bizi en çok ayaklandıran duygulardan bi­
ri de öfkedir ve kimi zaman duygusal araletin harika bir panze-
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hiridir. Ne derler bilirsiniz, öfkeli bir insan mucizeler yaratabi­
l ir. Tabii bu söz, yanl ış  giden bir şeyleri düzeltmek adına d ışa 
vurulan haklı bir öfkeye işaret etmektedir. Kullandığınız imge 
ve fikirler sizi harekete geçirmeye teşvik etmelidir: hastal ıkl ı 
düşüncelerin tuzağına dUşmeye değil.  Eyleme gcçildiği anda. 
salt bir hatayı düzeltmckle ka lmay ıp daha da iyiye ulaşmak 
ad ına öfkey i . hcyccana çevirmek üzere imge ve fikirler deği ­
şi kliğe uğratılabi l ir. Duygu aşılama tekniğinde öfkenin bir a l­

ternatifi de tutkudur. Kişinin. kendisini başkalarının sorunları­
nı çözüp onlara yardım etmeye adadığında depresyonunun ve 
iç sık ıntısının sihirli bir değnek değmişçesinc birdenbire kay­
bo luverd iğ i pek çok vaka gördüm. İnsanın kendi kendisine 
duygu aşılaması kolay değild ir. Gerekli yeni fikir ve imgelere 
odaklanmanızı sağlayacak bir arkadaşınızdan yardım almanız 
genellikle çok daha etk i l i bir yoldur. 

Duygu gözlcmleme . uygulamalı alışurma yapmayı gerekti­
ren bir tekniktir çünkü burada, hiçbir şekilde bastırmadan ve 
olumsuz bir eyleme yönelmeden duygularınızı sadece akışa bı­
rakınanız esasi lr. l ler şey hir yana. aslında bu. duygularanızın 
gerçekten ne anlama geld iğin in farkında olmanız demektir; yani 
bir duygunun mesaj taşıyan enerj i  ak ışından başka bir şey olma­

d ığını tam manasıyla kavramış olmanız gerekir. Duygularınızı 
tanımlamaktan vazgeçip. bir tUr ""hadi görelim bakal ım neler 
oluyor·· tavrı tak ınmanız gerekir. Başlamak için en iyi yollardan 
biri duygularınızı i fade ederken kullandığınız cümle yapısını de­
ğiştirmekt ir. Ooğrusu. ··sen öfke liyim" demek al ışkanlığından 
vazge� ip bunun yerine. "Kendimi öfkeli hissed iyorum" demek­
t ir. Siz duygunun kendisi değilsiniz: sadece o duyguyu hissedi­
yorsunuz. Bunu kavradığınızda dikkat iniz i duygunun i lctt iğ i 

mesaja verebi l i rsiniz.  Bir duyguyu hissettiğin iz sırada zihniniz­

de dolan ıp duran düşünceleri gözlemteyerek bu duygunun altın­

da ne tür imge ve fik i rler yattığın ı keşfcdebi l irs in iz. Söz konusu 
duygu kendi ak ışında hız kazanarak i lerlerken siz de bu imge ve 
fikirleri değişt irmeye ba�layabi lir5ıiniz . 

Uygulamalı alışıırma gerektiren hir başka teknik de bilinçli 
kas gevşetmedir. Bu da, dikkat in iz i bedeninizde; özel likle de kas 
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geriliminin yo�un olduğu bölgelerde yoğunlaştırmayı öğrcnmc­
nizi gerektirir. Sürekli pratik yaparak, duygu ortaya çakar çik­
maz kaslarda oluşan geri limin farkına vannaya başlayabilirsi­
niz. Ardından, bilinçli olarak kaslaranızı gevşctip duygusal ener­
jinin da�ılmasını sağlayabi lirsiniz. Bu yolla, tepki göstermeksi­
zin duygunun mesajana alabilirsiniz; tam da bu sebeple, kas gev­
şetme tekniği duygu gözlemlerne tekniğiyle birlikte kullanılda­

ğında çok işe yarar. Enerjinin öylece bir anda ortadan kaybolma­
da�mı bi lmenizde de fayda var. Yalnızca saf enerji olup bedeni­
nize dağılmaştır ve yeniden yönlendirilmeye hazır halde bekle­
mektedir. 

Ahşhrmalar 

İşte size duygularanızı yönlendirme hcccrinizi geliştirebile­
ceğiniz uygulamala birkaç ahştınna: 

Ahştlrma 1: Bu. pek çok öğrencimin olağanüstü etkili  bul­
duğu derin nefes alıştırmasıdır. Bu ahştarmayı, birilcriyle buluş­
madan önce sakinleşrnek istediğiniz zamanlarda; duygusal bir 
patlamanın arduıdan yaşadığınız şeyin tatsaz etkilerini hata his­
setmektc olduğunuz zamanlarda ve kendinizi yalnız, sinirli ya 
da üzgün hissettiğiniz zamanlarda yaparsaruz en büyük faydayı 

elde edersiniz. 

Rahatça oturun ve ellerinizi köcağamza koyun; ya avuçları­
nız yukarı dönük olsun ya da iki eliniz parmak uçlarınız birbiri­
ne dokunacak şekilde birleşmiş olsun. Nefesinizi verin ve aşağı­
dakileri yapın: 

Nefes alın ve şu sözcükleri tekrarlaym: "Gcvşc. gevşe. gev­

�. gevşe." 

Nefesinizi tutun ve içinizden şunları tekrarlayın: "Gevşe. 
gev�e. gevşe, gevşe." 

Ncfesinizi brrakırken "Rahatla, rahatla, rahatla, rahatla" deyin. 
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Nefesinizi tutarken "Rahatla, rahatla, rahatla, rahatla" deyin . 

Yukarıdaki sözleri her seferinde dün kez tekrarlaym ve bunu 
yamş yapın. Sonuncuyu da yapmca nonnal nefes ahn. 

İsterseniz size bundan biraz daha farkh bir etki yaratacak al­
ternatif sözcükler de verebilirim. Bu kez şu sözcükleri söyleye­
rek nefes alın: "Bir ringi dingi, iki ringi dingi. üç ringi dingi , 
dört ringi dingi ." Deneyin bakalım. Yaplınız mı? Şayet sinirleri­
niz çok bozuk değilse daha son kelimeyi söyleyemeden kendini­
zi bu zırvalığa kahkahalarla gülerken bulmuş olmalısınız; eh, 
kahkaha da en iyi kas gevşeticidir zaten. 

Alaştarma ll: Bu al ışıırma size ,  duygularınızı etkilemekte 
imgelerin ne denli giiçlü olduğunu gösterecek. Önce iki ayrı sü­
tuna, olumlu ve olumsuz olarak nitelendirdi�in iz çcşirli duygu­
lan yazın. Sonra , sıraladı�ınız her duygunun yanma o duyguya 
karşılık gelen hatırladığınız bir sahncyi ya da olayı kısaca yazın. 
Olumlu ve olumsuz duyguları iki ayrı sütuna yazarsanız alıştır­
maya daha kolay yaparsınız. Şimdi sessiz bir köşeye çekilin; 
olumsuz duygulardan birini seçin ve resimli imgeleme gücünüz­
den yararlanarak o duyguyla i lişkili olay ya da sahneyi duyguyu 
tam anlamıyla hissedene dek tekrar tekrar yaşayın. Olumsuz 
duygunun iç ine girdiğiniz anda hemen olumlu bir duygu seçin 
ve bu olumlu duyguyu tam anlamıyla hissedene kadar bununla 
ilinti l i  olay ya da sahneyi gözünüzde canlandırın. Listedeki bü­
rün duyguları ve onlarla ilişkil i  olay ları ya da sahneleri teker re­
ker çalışın ama hissclliğiniz son duygunun olumlu bir duygu ol­
masına dikkat edin . Bürün süreç boyunca, duygularınızın, odak­
landığınız imgelcrc göre nasıl değiştiği konusunda uyanık olun. 

Bu tür doğrudan tecrübeler aracılığıyla duygularınazı nası l  
yönlendireceğinizi ve bu işte zihninizi nasıl kullanacağınızı çok 
hızlı  bir şekilde öğrcnirsiniz. Sizde gerçekten olumlu duygular 
uyandıran: sizi çok mutlu eden birkaç sahneyi ya da olayı küçük 
kağıt lara yazıp bu kağıt ları nereye giderseniz gid in yanınızda la­
şıyın; anında o olumlu duygunun içine girmeyi başarana kadar 
sık sık bu kağıt lara bakın. Daha sonra, ne zaman içinizi olumsuz 
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hir duygu kaplamaya başlayacak olsa bu kağıtlara yazmış oldu­
�unuz güzel olaylan ya da sahneleri hatırlayın ve ruh haliniz de­

�işip de geri dönüp bir önceki olumsuz duygunun sebebiyle ba­
�a çıkabilecek hale gelene dek bu hauranızı gözünüzde canlan­
dırın. Bu tekniği, üstesinden gelmeniz gereken bir durumdan ka­
çış mekanizması olarak değil, enerji sisteminizi temizleme aracı 
olarak kullanın. 

Abştlrma III: Bu basit alıştanna, size, kas gevşetme suretiy­
le duygulannızı delaylı olarak kontrol euneyi öıretecek. Rahat 
hir pozisyona geçip bedeninizdeki her kası germe ve gevşctme 
\·al ışması yapacaksınız. Önce başınızdaki kaslarla başlayan; alın 
kaslarınızı, göz kaslarınızı, yanak kaslarıruzı ve ağız kaslannızı 
l!crip gevşetin. Ardından bütün bedeniniz boyunca aynı çalışma­
ya yaparak yavaşça ve dikkatli bir şekilde ayak parmaklarımza 
kadar inin. Kaslarınızı çok fazla germenize gerek yok; yalnızca 
gevşediğini aniayacak kadar gerip serbest bırakınanız yeterlidir. 
Bu alıştırmayı bütün dikkatinizi vererek yapın çünkü burada 
amacınız, kaslarınaz gerginken ya da gevşemiş haldeyken ne his­
�ttiğinizi; kaslannızda yaptığınız değişikliklerden sonra ne his­
�lliğinizi öğrenmek. Bu teknik sayesinde günlük olağan i şleri­
nizi sürdürürken kaslarıruzın durumunun çok daha fazla farkm­
da olacaksanız; özellikle de birileriyle bir şeki lde karşı karşıya 
kaldığınııda istenmeyen gerilimleri daha oluşmadan rahatfatma­

yı ba.şaracaksınız. Ayrıca, kaslannızın geri ldiğini fark ettiğiniz 
:ında, sizin ya da karşınızdaki kişinin ne söylemekt� veya ne 
yapmakta olduğuna ya da durumun neyi gerektirdi�ine dikkat 
kesitmenin de pek çok faydasını görürsünüz. Bu size, değiştir­
ıneyi istiyor olabileceğiniz imge ve fikirleele ilgili tepki lerinize 
dair çok güçlü bir ipucu verecektir. 

Ahştırma IV: Duygulan yönlendirmekle i lgili bu son alıştır­

mayı ben "zihin kalkanı" olarak adlandınyorum. Aslında bura­
da yapacağınız, taklitli imgeleme gücünüzü kul lanarak bütün 
lx·deninizi çepeçevre saran bir ışı.k kalkanı yaratmaktan ibaret­
t ir. Bu kalkanı çok çeşilli biçimlerde hayal edebi l irsiniz ama bc-
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nim tavsiyem. başınızın üzerinde hir hale gihi başlayarak bütün 
bedeninizi güneş ışınlara gibi saran harika renklerle parlayan bir 
kalkan hayal etmenizdir. İstediğiniz rengi kullanabilirsiniz. Yine 
de bu ahştınnayı öğrettiğim insaniann çoğu en fazla pembe ya 
da altın renginin işe yaradığını söylemiştir. Egı.ersizi daha etki­
li kalmak için, ilk zamanlarda bu alıştırmaya başlamadan önce 

Alışianna l ' i  yapıp daha sonra buna geçin. Ardından, iyice gev­
şemiş bir konuma geldiğinizde aşak kalkananazı hayal edip "Bu 

kalkan beni hütün olumsuz elkilerden koruyacak; yalnazca gUzel 
şeyler bu kalkanan içinden geçip bana ulaşabilir" gibi bir cümle 
söyleyin. Daha sonra yapınanız gereken tek şey derin bir nefes 
alıp ''Kalkan !" kelimesini söylemek ve orada olduğunu hayal et­
mektir. 

Oluşturduğunuz bu zihinsel kalkanın amacı, aci l  durumlarda 
sizi başka insanların duygusal enerji alanlanndan korumakllr. 
Madem ki fikirlerle imgeler duygulanmızı ve davramşlanmızı 
etkiliyor, bu kalkan imgesi de duygusal ve fiziksel tepkilerimizi 
et.k.ileycccklir. Böy lece başkalarınan duygulanndan çok daha az 
ctkilenip çok daha az al ınganlık göstereccksiniz. Birkaç kez 
al ı�unna yaptıklan sonra. içinizi sebepsiz yere bir endişe hissi 

kapladığında ya da sıkıntı verici herhangi bir duyguya kapıldığı­
mzda: hatta hcklerunedik hir şekilde ve hi� neden yokken bir ye­
riniz ağrımaya başladığında ışık kalkanınw kullanınanızı öneri­
cim. Şaye1 bunlar başka birinin sorunlarından kaynaklanan elki­
leesc bir anda ortadan kalkacaklardır. Kalkanınız helirli bir süre • 
boyunca denemiş olmanı1a rağmen işe yaramadıysa hu durum-
da hisseniğiniz duygunun kaynağına hakmamz gerektiğini an­
larsınaz. Daha önce zihin kalkanıyla hiç tanışmadıysanız, sizi 
birtak ım hoş sürprizierin beklediğini söyleyebilirim; özellikle 
de sizi sinirlendirip üzmcyi al ışkanlik haline getirmiş kimselcr­
le baş ederken. 
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IV. Bölüm 

Konsantrasyon Aracı 

Konsantrasyon, dikkatin süresinin uzatalmasından başka bir 
şey değildir. Zihninizi bir şeyin üzerinde tutup diğer şeyleri dış­
lamaktan ibarenir. Bu sizin zaten tanımakta olduğunuz bir araç­
t ır; sürükJeyici bir kitap okuduğunuzda, güzel bir fi lm ya da te­
levizyon programı seyrederken veya üzerinde çahşuğımz proje­
ye ya da severek yaptığınız bir şeye kapumuş haldeyken. yani 
pek çok faaliyet sırasında bu aracı laıUanırsınız. Konsantre oldu­
ğunuzda bütün dikkatiniz yaptığınız iştedir: etrafınııda olup bi­
tenlerin farkmda bile değilmiş gibi görünürsünüz, hatta sizi ye­
meğe çağırdıkianna bile duymazsınız. Bir konuya ne kadar iyi 
konsantre olacağınızı o konuya olan ilginiz belirler. Konsantras­
yon ve ilgi (di lerseniz motivasyon deyin) aynlmaz bir ikilidir. O 
halde konsantrasyonla il inrili genel kural şudur: Bir şeyden ne 
kadar hoştanır ya da bir şeye ne kadar ilgi duyarsanız konsantre 
olmanız o kadar kolaylaşır: tam aksine bir şeyden ne kadar az 
hoşlanu, ne kadar az ilgi duyarsanız konsantre olmanız da o ka­
dar zorlaşır. 

Çocuklarda müthiş bir konsantrasyon gücü vardır. Bundan 
�üphe ediyorsanız, kendini heyecanla bir oyuna kaptınnış bir ço­
cuğa seslenip odasını toplama zamanının geldiğini söylemeyi 
deneyin. Fi1jksel güç kullanmadığımz ya da kulağının dibinde 
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çığlık atmadığ ınız sürece im.karu yok onun konsantrasyonunu 

bozarna1.sınız. Aslında çocuk sizin söyledik terinizi bilinçl i ola­

rak duymaztaktan geliyor değildir. Sadece, oyundan daha az il­
gisini çeken her şeye kendisini kapatmış durumdadır. Çocuğu­
muzun konsantre olamadığından den yandığımızda aslında bi­
zim ondan yapmasım istediğimiz şeye konsantre o/mad1ğ1m 
söylcmekteyizdir. Ama çocuklar ilgilerini çeken bir şey söz ko­
nusu olduğunda müthiş bir konsantrasyon örneği scrgilerler. Bir 
keresinde, sırf bilime bir katkım olsun diye , odasında oyun oy­
namakta olan en küçük oğlumun konsantrasyonunu bozmak için 
epeyce uğra�nuştım; başarrunayınca halkona çıkıp karıma gayet 

normal bir sesle şöyle dedim: "Ne dersin. şu bir doları bizimki­
lerden hangisine versem?" Anında oyun odasından en küçük oğ­
lanın sesi geldi : .. Bana!" 

Bu bize başka bir önerme daha sunuyor: Konsantre olma be­
ccrisi. kişinin en büyük ilgi alanı söz konusu olduğunda otoma­

tik olarak devreye girme eğilimindedir. 

Konsantrasyonu Zorlaştiran Sebepler 

Öyle görünüyor ki, pek çok insana konsantrasyonun çok zor 
bir iş olduğu, çok çaba sarf etmeyi gerektirdiği düşüncesi aşı lan­
mıştır. S izden , son derece iyi konsantre olmuş birinin görünüşü­
nü tarif eımtuıizi istesem muhtemelen bana, kaşlarını çatıruş ve 
dudaklarını sımsıkı kapamış birini tarif edersiniz. Oysa bu an­
cak. h iç yapmak isıcmediği bir şeyi yapmak için büyük çaba sarf 
etmekte olan birinin görünüşü olabil ir. Bana öyle geliyor ki, bu 
basmakal ıp imge bize okul çağlanndan yadiganJır; yapmayı bin 

kere tercih edeceğimiz her şey i bir kenara bırakıp dersimize 
konsantre olmamız gerektiği söylenen zamanlardan. Ama, daha 

önce de belintiğim gibi, dikkatinizi birkaç dakikadan daha uzun 

süre bir şeye yoğunlaştırdığınızda konsantre olmuşsunuz de­

mcklir. Salı dikkaı i ,  konsantrasyon olarak tanımladığım .. süresi 
uzatılmış" dikkatten ay ıran çizgiyi nerede çektiğimi merak edi­
yor olabilirsiniz. Gerçekten de bu çok ince bir çizgidir ama an-
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cak bu sayede ÜZerinde çahşacağıımz kavramı netleştirebiliriz. 
Ben konsantrasyonu kabaca herhangi bir şeye otuz saniyeden 
daha uzun süre yöneitHmiş dikkat olarak tarif ediyorum. Fazla 
mı ba�it geldi? Hadi o zaman aşağıdaki deneyi yapın. 

B ir dergiden bir resim seçin -duvannızdaki bir resim de ola­
bilir- ve bir dakika süreyle dikkatinizi bu resme yoğunlaştırın. 
Dakika tutması için birinden yardım istemenizde fayda olabilir 
ya da varsa mutfak saatini kurun; böylece zihninizi tam olarak 
yaptığınız şeye verebilirsiniz. Şimdi, resimdeki en küçük nesne-
yi bulup bütün dikkatinizi bir dakika süreyle buna verin; resim-
deki başka hiçbir şeye bakmayın ve o nesnenin dışında başka 
hiçbir şey düşünmeyin. Bu deneyi yapınca, dikkatinizi resmin 
tamamına yöneltmenin çok daha kolay olduğunu. resimdeki tek 
bir nesneye yoğunlaşmanınsa çok daha zor olduğunu fark ede­
ceksiniz. Bu da bize konsantrasyon hakkında yeni bir önerme 

verir: Odaktanma alaru büyüdükçe (yani, dikkatinizi yoğunlaş­
tırdığınız şeylerin sayısı ne kadar fazlaysa) konsantre olmanız o 

kadar kolaylaşır. tersine, odaklanma alanı küçüldükçe (yani, 
dikkatinizi yoğunlaşurdığınız şeylerin sayısı ne kadar azsa) kon­
santre olmanız o kadar zorlaşır. Bir başka önerme daha çıkara:._.. i -;/ 
biliriz bur.ıdan: Konsantre olmanın ne kadar zor olduğunu düşü-/f 
nürseniz, konsantre olmanız o kadar zorlaşır. � 

O halde konsantrasyon bizim için çok değerli bir araçtır; öy­
le ilginç etkiler yar.ıtır ki bunları uygulamada rahatlıkla kullana­
biliriz. Şimdi konsantrasyonun üç temel etkisini görelim. 

Değişt irilmiş Hal Etkisi 

Beyin, çok çeşitli kaynaktan gelen muazzam miktarda bi lgi­
yi işlernek üzere programlanmış, canlı, barikulade bir bilgisa­
yardır. Dış dünyadan gelen alışılageldik bilgi kaynağı. birkaç 

dakikadan daha fazla süren dikkat (konsantrasyon) daraltılma­
sıyla sınırlandınldığında beyin farklı bir işlcvselliğe geçme eği­
limi gösterir: Ya dikkatin yöneldiği belirli bir odak noktasından 
normal koşullarda olabi leceğinden daha fazla bilgi çıkanr ya da 
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bilgiyi alışılmışm dışmdaki kaynaklarda aramaya başlar. Biz bu­
gün. bu farklı işleyiş biçimini "değiştirilmiş bilinçli l ik hali" ola­
rak tanımlıyoruz. Bu bi linç hal i .  hipnorik transı. çeşitl i  medirarif 
durumları ve hatta normal uykuyu da içermektedir. Hayal kur­
duğumuz sırada da değiştiritmiş bilinçlilik halindeyildir ve bazı 

\ _, insanlar kitap okurken ya da televizyon seyrederken de bu bilinç 
,\ 
1 halinde olurlar. Kitap okurken mutlaka sizin de başınıza gelmiş-

tir: bir anda önceki birkaç paragrafta ne okuduğumuz konusun­
da en ufak bir fıkrimizin hile olmadığını fark ederiz. O sır.tda, 
zihnimizin değiştirilmiş bilinçlilik halinde olduğunun gösterge­
sidir hu. 

DOnyanın dön bir yanında. farklı dönemlerde ve çok değişik 
kültürlerde, insanlar bilinçli olarak bu etkiden yararlanmışlardır; 
değiştirilmi� bi linçlilik halini çeşitli gerekçelerle -bunlara sağlık 
da dahildir- ve farklı biçimlerde tecrübe etmek için özel bir gay­
ret sarf etmişlerdir. Kullamlan bütün yöntemler. deyim yerin­
deyse, beyin "vites" değiştirineeye kadar dikkal odağını daralt­
mak çerçevesinde merkczlcnir. En sık başvurulan yöntemlcrsc 
�unlardır: Tek bir fiziksel objeye (bir çiçek ya da kristal parçası 
gibi )  ya da çizi lmiş bir şekle (özellikle de geometrik bir dizge­
ye) odakJan mak: zihinde durağan ya da te kd üze bir imgeye 
odaklanmak : tekrarlanan kclimclerc ya da müzik rit imlerine 
odaklanmak. 

En cıkil i konsantrasyon, neye konsantre olduğunuzu hiçbir 
şekilde analiz eımediğinizde sadece üzerine yoğunlaştığınız şe­
yi "yaşadığınızda" sağlanır. Uykunuz gelip de yatağa girdiğiniz­
de yaptığınız şey tam olarak budur. Beyniniz vites değiştirip 
farkl ı  bir bilinç dunıınuna geçene dek bil inç yelpazenizin odağı­
nı daralıırsmız. Öteden beri kul lanılan, uykuya dalmak için ko­
yun �ayına yönteminin arkasında yatan da işte bu ctkidir. Çitten 
atiayan koyunların tckdüze dcvam lı lığı beynin vites değişt irmc­
sine sebep olur. Çarpım tablosunu saymak da aynı etkiyi yarata­
bi lir. Uykusuzluk çeken pek çok in:.anın ıeınel sorunu, konudan 
konuya atlayıp birbirinden farkl ı  pek çok şeyi düşünerek, anal iz 
cdı!rek. yargılayarak. değerlendirerek. planiayarak beyinlerini 
slirckli meşgul cımclcridir. B unun en basit tedavisi ziluıin tek bir 
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�ye odaktanmasını sağlamaktır; bu, duvardaki bir nokta ya da 
zihindeki bir imge veya Ravel 'in Bolero'su gibi bir müzik par­
ı;ası olabilir. Her ne kadar uykunun tedavi edici ni teliği su götür­

ıne.zse de, uyanıkken oluşturulan değiştiri fmiş bilinç hali türle­
rinden sağlık açısından büyük yararlar elde edi lmektedir. 

Bilgi AklŞI Etkisi 

İşte size bir önerme daha: Belirl i  bir fikir ya da imgeye kon­
santre olmak bununla i linrili fikirleri, imgeleri ya da iç görülcri 
harekete geçirir. Bu bağlamda iç görünün. size. daha önce dü­
�ünmemiş oldu�unuz bir bilgiyi veren bir fikir ya da imge oldu­
ğunu söy leyelim. 

Bu etkiyi elde edebilmeniz için konsantrasyonunuzun değiş­
I iriimiş bilinç hal i etkisine oranla bir parça daha az sınıriandıral-
ınış olması gerekir. _Yöntemi de şudur: �i! imge ya da tikri zi- _ ,  

h inde t�t�oık _yc _aynı _'!!ld_<l �!1 j�__g� _ _  y� �il-fi_�irleJ.!gili düşünce- 1\ 
terin bi l in�i_f!d_� oJ�k: Yaratıcı bilim insanları. mucitler. yazar-
lar ve sanatçılar sürekli bu yöntemi ku llanırlar. Bu yömem "be-
yin fırtınası" ismiyle iş dünyasında da epeyce popülerlik kazan­
mıştır: Bir  gnıp insan aynı mekanda bir araya gel ip kendilerine 
verilen belirl i  bir konu ya da sorun üzerinde mümkün olduğu ka-
dar hızla düşünüp, ne kadar aptalca ya da delice görünürse gö­
rünsün akı llarana gelen bütün çözümleri söylerler. Burada söz 
konusu olan, hiçbir kasulama olmaksızın ne kadar çok sayıda fi-
kir akışa bırakalırsa bunların arasından, alışı lmışın dışında bi le 
olsa, uygulamada başanh olacak bir fikrin çıkma olasılığmm o 
kadar fazla olmasıdır. 

Bi lgi akışı etkisi. yarat ıcı esirıleome ve problem çözüm lerin­

de çok işe yarar ama bu kadarla da kalmaz: neye konsantre olur­
sanız olun. o konuyu derin lemesine kavramanızı sağlar. Antik 
\·ağlarda doğanın bil imsel ve felsefi anlamda sorgulanmasında 
ku llanı lan temel yöntem olmuştur; doğal yaşamı incelemek için 
canl ılan öldümıeyi gerektirnlemesi de cabasıdır. Ne yazık ki, 
bugünün dünyasında bir "kayıp sanat"tır; herkesin ku l lanabi le-
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ceği bir teknik olmasına rağmen ancak bir avuç insan tarafından 
uygulanmaktadır. Modem çağlarda bilgi akışa etkisinin kullanı­
mına dair hatıriayabildiğim en iyi örnek , yetiştirdiği bitkilerle 
ünlü "Bahçe Sihirbazı" Luther Burbanl(tır. Bilkilerin Gizemli 
Diitı)·ası adlı kitapta, Burbank'ın, yaptığı sanatın özde "gereksiz 
şeyleri h ızla ayıklama ve tam bir konsantr.ısyon meselesi" oldu­
ğuna dair sözlerine yer veri lir. Ürettiği bütün o harikulade eser­
lerin hiçbiri laboratuar ortanunda ortaya çıkmamıştı. 

Yeniden Üret me Etkisi 

Bana kahrsa, yeniden üretme etkisi ,  hepsinin içinde en 
önemlisi olmakla da kalmayıp aynı zamanda en ilginci , en sık 
yaşananı ve ilk anda inanılması en zor olan ıdır. Şu önermeye da­

i- ' yanır: Belirli  bir fıkre ya da imgeye konsantre olmak, ger_ç�k ha-

- ; .
. 
\ y�tlta bu ımge yada -tlkrc -denk

-
gelen en yak m eşdeğerini üretiL 

- - -Başka hir deyişle, hayatta ne tecrübe edeceğiniz i büyük ölçüde 
düşünce biçiminiz belirler; ya da şöyle de anlatabilirim : İçinde 
bulunduğunuz koşullar ve yaşadığınız olaylar en kalıcı düşünce­
lerinizin yansımalarıdır. inanın bu. bir tür gizcmci simgeeilik 
vakıası falan değildir: gözle görülür elle tutulur bir gerçektir. 
Daha da ruhafı. insanlığın en kadim öğretilerinden biri olmasına 
rağmen kimsenin bu etkiyi ciddiye almıyor olmasıdır. Zaten cid­
diye ahnsaydı. kimse içinde bulunduğu koşullar yüzünden ana­
sını .  babaı.ını, toplumu. televizyonu, Tanrı 'yı ya da herhangi bir 
şeyi suçlamazdı. Bu erkinin nasıl olup da işe yaradığı meselesi, 
tc lcpat ik çekimden bilinçsiz motivasyona kadar uzanan geniş 
bir teoriler ye lpazesinde açıklanmaya çalışılnuştır ancak halen 
tam olamk cevaplanaınaımş ucu açık bir sorudur. Biz teorileri 
bir kenara bırakal ım. Asıl mesele, bir şekilde işe yarıyor olma­
sıdır ve kanıtı da uygulamadadır. 

Bu tür bir konsantrasyon. zihninizde, hiçbir şekilde analiz er­
.•,, nteden güçlü ve sarih bir imgeyi ya da fikri tutmanızı gerektirir; 

'1\ancak bunu yaparken fark lı bir bil inç durumuna da geçmemeniz 
kuraldır. Bu konsantrasyon çalaşmasında benim en işe yarar bul-
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duğum yöntem taklitli imgelemedir; sizi ramamen uyanık halde 
ıutup imge- ya da 1iue0dcdclanmaiuzı sağlar. Resimlf imgeleme 

- -de kullanılabi lir ancak bu durumda hem gerçek yaşamdaki so­
nuçların oluşıurulması daha uzun sürecektir hem de farklı bilinç 
hallerine ya da bilgi akışına kayma ola.�iıh�ı artacaktır. Yeniden 
üretme etkisinin, kişinin kendi kendini iyil�tinnesi için spesifik 
kullanım yol ları kitabın i lerleyen bölümlerinde verilmektedir; 
hen şimdi lik , bu etkinin nelere kadir olduğunu göstermek üzere 
size kendi tecrübclcrime dayanarak birkaç örnek vereceğim. 

Büyük bir otelde bir konferansa davet edilmiştim ancak kon­
ferans bitip de eve dönünce çantaını otelde unutmuş olduğumu 
fark ettim; içinde de çok değerl i belgeler vardı. Gerisin geri ote­
lc dönüp her tarafı aradım ama çanradan eser yoklu. Ben de oıel 
yönetimine durumu anlatıp çantaını bulmalanna istedim ve eve 
geri döndüm. Ertesi gün oleli aradım, onlar da bana çanlama bul­
duklarını söylediler. Ama otele gitt iğimde buldukları çantanın 
henimki olmadığını gördüm . Aramaya devam ermelerini isledim 
ama aradan iki gün geçlikten sonra çantanın bulunabileceğini 
hiç sanmıyorlardı. O noklada kendime bir gü1.el sövüp sayar 
sonra da pes edip vazgeçebilirdİm ama o kadar kızmı�tım ki 
çanıanın kaybolduğu gerçeğini kabul lenmeyi reddenim. Sonra­
ki iki gün boyunca sürekl i ,  çantanın bende olduğuna dair çok 
l·anlı  bir görüntü hayal ettim ve geri gelmeyeceğinc dair bütün 
�üpheleri kafamdan silip attım. Sonra da oteli lekrar aradım. Ba­
na çantayı bulduklarını söylediler. Hem benim hem de otel ça lı­
�anlarının defalarca kontrol euiğimiz bir yerde, gözümüzün 
tınünde duruyormuş. Benim çanla gökten zcmbil le mi inmişti"! 
1 lerhalde öyle olmamıştır. Peki sadeec bir lesadüf mUydü? Eh. 
ne ben ne de birl iklc çalıştJğım pek çok öğrencim , bu etkinin on­
ca başarısını gördükten sonra, hiçbirimiz artık bunun tesadüf ol­
duğuna inanınıyoruz. 

Kısmen koşul lara kısmen de niyelinize bağl ı olarak. yeniden , 
tirelim etk isi gene l l ik le . öncelikli imge ya da fikrinizin en yakm � " 
qcleğerini gerçek hayatta tecrübe etmenize neden olmaktadır. 
D enk düşen lecrübe, sizin imgclcdiğinize benzeyen bir şey, bir 
görüntü ya da biriyle yaptığınız bir konuşma da olabi l ir; bir baş-
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kasının sahip olduğu ya da yaşadığı bir şey de olabilir. Mesela 
ben bir keresinde elimde on bin dolar para tulluğumu çok canlı 
bir şekilde hayal etmiştim; o kadar ki.  paraları gerçekten de 
elimde hissedebilmiştim. Birkaç gün sonra, bankaya gidip çalış­
tığım derneğin hesabından on bin dolar para çekmem istendi. 
Bankadaydım ve hakikaren de elimde on bin dolar tutuyordum 
ama para benim değildi. Bir keresinde de bu etki hakkında kafa 
yorarken, sırf neler olacağını görrnek için alakas11. bir şey -ma­
vi bir karanfil- hayal ctmiştim. Dört gün sonra karım bana, göz­
lerinin rengine çok yakıştığı için her doğum gününde karısına 
mavi karanfiller alan bir adamdan söz ett i .  

1 Du e�kinin. gerçek hayatta karşı lığına vermesi için Uç dört 
, günlük bir süre makul bir kuluçka dönemidir. Bununla birlikte 

çoğu kez sonuç çok daha kısa bir sürede ortaya çıkar. Hayal et­
tiğiniz imgenin, bir başkasınan değil de .<tizi11 yaşayiıcağmı7. 
ve/veya sahip olacağınız bir şey olarak kendisini gerçek hayatta 
göstermesi bu imgeyi hangi yoğunlukta kafamzda canlandırda­
ğmaıa, gerçekleşmesini ne kadar istediğinize ve ne kadar aı:im­
li olduğunuza bağlıdır. Konsantrasyonun kendini yeniden üret­
me etkisi. tedavi amaçlı ıihinsel araçlar ar.ısında ayncahklı bir 
'
yere sahipt ir. 

A hşhrmalar 

Aşağıdaki uygulamalı ahştarrnalar çeşitli konsantrasyon bi­
çimlerinde size yol gösterecektir. 

Ahşllrma 1 :  Beyaz, ıemiı bir k3ğada dört beş santimetre ça­
pında bir daire ya da bir spiral çizin. Çizdiğiniz şeklin düzgün 
olup olmamasma aldmnaym. Yalmz başımzaykcn rahat bir ko­
numda orurup kağıdı elinize alın ve beş dakika boyunca (saat 

turmanız gerekmez) sadece çizdiğiniz �kle bakm. Gözlerinizi 
kırprnakla özgürslintiz: isterseniz göz kapaklanmzı da hafifçe 
aralık kalal·ak kadar kapatabilirsiniz. Ne kadar az �y düşünür­
sen iz o kadar iyi olur ama düşüncelerinizi durdunnaya da çalış-
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mayın. Dikkarinizi sakince şekle verip aklımza gelen düşüncele­
ri de kendi akışına bırakın. A şağı yukarı beş dakika sonra göz­
lerinizi kapayın ve zihninizi kendi haline bırakıp ne duyumsadı­
ğınızı; görüntüleri, sesleri ve duygulan gözlemleyin. Canınız ne 
1.aman isterse o zaman gözlerinizi açın. 

Bu alışunnanın amacı, birtakım ilginç tecrübeler yaşayabile­
l.·cğiniz farklı bir bilinç haline hızla girmenizi sallamakur. Şek­
Ic bakarken, kıpırdadığını. yüzeyinde dalgalanmalar ya da kınl­
malar gördüğünüzü sanabilirsiniz. Görüş alamnızda ani hareket­
lenmeler; bedeninizde kanncalan.ma, uyuşma ve/veya harika bir 
raharlama hissi de duyumsayabil irsini1.. Tıslama ya da Çınlama 
l!ibi sesler de duyabilirsiniz. Gözlerinizi kaparuğımzda renkli 
ı�ıklar ve şekiller görebilirsiniz; hatta gözünüzün önünde rüyayı 
andıran sahneler belirebilir. Bunlar duyularınızın size oynadı�ı 
"oyunlar" değildir. Bütün olup biten, farklı bir bilinç düzeyine 
geçtiğiniz için, normalde göz ardı etmektc olduğunuz verileri al­
gılamanızdan ibarenir. Elbene siz bu ahştınna sırasında yukarı­
da saydığımdan tamamen farklı deneyimler de yaşamış olabilir­
siniz; hiçbir şey yaşamamış da olabilirsiniz, hatta belki de uyu­
y;ıkalmış bile olabilirsiniz. Hiçbir şey hissetmcdiyseniz biraz 
daha pratik yapmamz gerekiyor demektir. Uyuyakaldıysanız bi­
raz dinlenmeniz gerekiyor demektir. 

Alışiırma ll: Bu alıştınna için kendinize "haşmetli" bir ko­
nu seçin; aşk, para, arkadaşlık, seks, eğlence, iktidar ya da sağ­
lık gibi hem sizi ilgilendiren hem de başkalarını ilgilendinne po­
ıansiycli taşıyan bir konu olsun bu. Rahat bir pozisyona geçin ve 
kl�ndinize, "Nedir?" sorusunu sorun. Seçtiğiniz konu her ne ise, 
hcş on dakika kadar düşünceleriniz bu konu etrafında dönsün. 
Yapmaya çalıştığınız şey. bir çeşit iç konuşma sürdünnektir; im­
gder bu konuşmayı zenginleştirir ancak konuşmamn yerine 
geçmez. Sürdürdüğünüz iç konuşmanın bir noktada tıkanınaya 
haşladığını fark ederseniz hemen kendinize başka sorular sonın: 
"Bundan başka nedir? Bu konu hakkında neden böyle düşünü­
yorum? Başkaları bu konu hakkında ne düşünüyorlar? Neden 
hüyle düşünüyorlar?" gibi devam edebilirsiniz. 
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Bu alışurma tam anlamayla bir konsantrasyon testidir. Neden 
mi? Çünkü belirli bir süre boyunca berrak bir zihinle tek bir ko­
nu üzerine odaklanmaya alışkm olmadığamz müddetçe, zihniniz 
kolayca "yoldan çıkar" ve siz de, seçtiğiniz konudan başka her 
şey hakkanda düşünürken buluverirsiniz kendinizi. Ahşunna sı­
rasında böyle bir şey olursa, konudan uzaktaşmış oldu�unuzu 
fark ettiğiniz anda sakin bir şekilde dikkatinizi tekrar asıl mese­
le üzerinde yo�unlaştınn. Sorguladı�anız meseleye dair yeni bir 
iç görü kazandıysanız ya da o konuyla ilgi li unutmuş olduğunuz 
olumlu ve önemli bir şeyi haurladıysanız alışunna başanh ol­
muş demektir. 

Ahştırma lll:  Şimdi vereceğim ahştınna konsanuasyonun 
yenidetı üretme etki:li11i, uygulamada tanımak amacıyla kullam­
lır. Bütün yapacağınız, size elde etmesi imkansaz gelen bir nes­
neye konsantre olmaktır. Bir fikir versin diye birkaç örnek söy­
leyeyim: yüz dolarlık bir banknot , son model bir spor araba. bir 

ejderha, beyaz bir fil, mavi bir gül vs. Şimdi rahat bir pozisyona 
geçin ve taklitli hayal gücünüzü kullanarak seçtiğiniz nesneyi 
tam karşınızda neı bir hiçimde görün; beş dakika boyunca imge­
yi bütün ayrınulanyla ve her duyunuzla iyice algı layan. Nesneyi 
ağır çekimde hareket ederken (yürüyen bir fil gibi örneğin) ha­
yal edecek olursanız ya da nesneyi "nabız aıaşı" gibi (görüntüyü 
önce güçlü bir biçimde görüp sonra silmek ve hunu tekrar tekrar 
yaparak bir görünüp bir kaybolmasını sağlamak) hayal edecek 
olursanız seçtiğiniz imgenin gözünüzün önünde kalması çok da­
ha kolaylaşacaktar. Şayet çok iyi konsantre olduysanız. söz ko­
nusu nesne hir kdtl.:ta ortaya çıkacaktır. Bunun gerçekleşmesi 
için en az üç gün tanımanızı öneririm ama bundan daha uzun ya 
d<t daha kıs;ı da sürebilir. Ortaya çıkfığmda da çok şaşırıp müt­
hi� keyiflcneceksiniz. Bu belki de sizin için, zihin gücünün mad­
deye hükmedebi lcceğinin i lk ikna edici kanltı olacaktır. 



V. Bölüm 

Olumlama Aracı 

"Olumlama" demek, güvenilir ve olumlu bir cüm le kur­
mak; güvenilir ve olumlu bir görüş bildirmek demektir. Olum­
lama cümlelerini zihinsel bir araç olarak gömıemin sebebi 
hem bil inçl i karar ve iradeyi gerektirmesi hem de duygulan­
ııı ı zı ,  davranışlanmızı ve sağlımızı etkileyen fikirleri temsil 
l'tmesidir. Olumlama cümleleri, başkalan hakkında ya da baş­
kalarına da söylenebilir ancak benim burada sözünü ettiğim si­
t.in kendinize ya da kendiniz hakkında söylediğiniz olumlama 
dimleleridir. Aslında bunu farkında olmadan her zaman yapı­
yorsunuz; benim istediğimse bunu yarı bilinçli bir al ışkanlık 
ulmaktan çıkarıp. tam bilinçli yapmanıza yardım etmek ve 
).!erçekten kullanabileceğiniz zihinsel bir araç haline gelmesi­
ni �ağlamak. 

Olumlayıcı bir görüş bildinnek, cümle içinde kullamlan söz­
nikler açısından değerlendirilir genellikle ama bu cümleleri söy­
ll·rkcn bedenimizin nasıl durduğu da en az kullandığımız söz­
nikler kadar önemli olabilir. Bundan sonra peş peşe gelen iki 
ha� lı k ta olumlayıcı bir görüşü hem sözlerimizle hem de duruşu­
ımızia nasıl beliettiğimizi anlatacağım. 
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Sözlerle Olumlamak 

Kendimize ya da yaşama dair sahip olduğumuz fikirleri ge­
nellikle konuşma kalıbınıızla i fade ederiz. "Konuşma kalıbı" 
derken: konuşma biçimimizi değil,  kendimizi ve duygularımız• 
tarif ederken kullanma ahşkanlığı edindiğimiz kal ıplaşmış keli­
melerimizi ya da cümlelerimizi kastediyorum. Bu kel imeleri 
kullanmayı öylesine al ışkanlık haline getinnişizdir ki söy lerken 
farkına bile varmayız. Ne denli olumlu bir bakış açısına sahip 
olduğuna beni ikna etmeye <;alışıp da yaşamını tam bir keşme­
keş içinde sürdüren sayısız insanla konuşmuşumdur. Sohbctin 
bir yerinde, olumlu buldukları bakış açı larıyla çelişen bir şeyle­
ri mutlaka ağızlarından kaçırırlar ve düşlUkleri darboğazın sebe­
bi de ortaya <;ıkı verir. Bakış açılany la çelişen bir cümlelerini ha­
t ırlattığımda hep ne söylediklerini hiç hatırlaınadıklarım söyler­
ler. Oysa ağızdan çıkan bu .. b i linçsiz'' cümlelerin, dikkatli bir 
şeki lde tasarianarak söy lenen cümlelerden çok daha büyük bir 
etkisi vardır hayat lan üzerinde; tam da bu tür cümleler kunnayı 
al ışkanlık haline getirdikleri için hayat ları öyledir zaren. B ir şe­
k ilde söyledikleri cümleye dikkallerini çekebildiğimde de aldı­
ğım cevap hiç şaşmaz: "Öyle demek istcmcmiştim,  lafın gelişi 
işte. Asıl düşüncem . . .  " Kusura bakmayın ama laf ağızdan bir 
kez çıkar. Hepimiz. konuşmam ızı denclleyebilmek gibi şaşırtıcı 
bir beceriye sahibizdir: sadece bize iyi ya da doğru görünen, 
inanmamız ''gerektiğini" sand ığımız şeyleri söyleriz. Ne ki, söy­
lediğimiz her şey içten içe bizi yöneten mcvcul fakirierimize 
denk düşmeyebilir. İşte tam da bu sebepledir ki ,  ağımuzdan 
kendi l iğinden çıkıveren cümleler as l ında gerçek duygulanmızı 
ve inançlanmızı ortaya koyan cümlelerdir. B unların i<;lcn içe hi­
zi yöneten alışkanlıklar olduklarının kanıtı da kendi l iğinden ağ­
zımızdan dökülüvermcleridir. 

Belki bazılarınız olumlama cümleleri kullanma fikrine aşina­
sınızdır ama etkili olumlama cüm lesiyle akl ınıza estiği gibi söy­
lediğiniz güzel ya da iy i sözler arasında fark vardır. En başta da 
tavsiyeler gel ir; ravsiye anlamında söy lenen olumlama cümlele­
rinin çoğu ya fazla uzun ya da fazla bclirsizdir. Daldan dala ko-
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nan uzun olumlama cümleleri ,  belki geçici olarak kendinizi iyi 
hissetmenizi sağlayabilir ama davranışlarınız üzerinde gerçek 

hir etki yararmaz. Zihnin. sağlık durumuyla doğrudan ilişkisi 
olan bilinçallı bölümü, az ve öz cümlelcrc çok daha iyi tepki ve­

rir. İşte size iyi niyetli ,  upuzun soluklu bir olumlama cümlesine 
tipik bir örnek: 

Sonsuz ve sımrsız olan Eı•renin İyileştirici Gücü bedenimin 

lıer parçasma stzarak içimi tştkla ve huzurla ve sağlık/o doldu­

rtiyor. Bunun böyle olduğunu biliyomm ve bana getirdiği biiyiik 

mutluluğu ve dirfiği kabul edip sonuçta ortaya çıkan mükemmel 

.'iağlığm kutsayın cömertfiği için ona minnettarlık duyuyorum. 

Buna benzer olumlama cümlelerinin sayfalarca sürenlerini 

de gördüğüm oluyor. Oysa tam tersine. "Artık iyi leşiyorum!., gi­
hi basit bir cümleyi tekrar tekrar söylcmenin, belki entelektüel 
anlamda tatmin edici bir yanı olmayabi lir ama etkili lik açısından 

çok daha iyi olacağı su götünnezdir. 

Aynca, etkili bir olumlama cümlesinin sizin için açık ve net 
bir anlamımn olması da şarttır. Cümlenin anlamı belirsizse alı­
nan sonuçlar da belirsiz olacaktır. Yıllar önce Emile Coue adlı 

hir adam kısa, hoş bir olumlama cümlesi yazmıştı: "Her geçen 

gün, her bakımdan. giderek daha da iyi olu yorum." Böyle hir 
olumlama cümJc...,.i, ancak ve ancak "daha iyi olmak" ifadesinin 

sizin için ne anlama geldiğine dair çok net bir fıkriniz varsa 

olumlu etki yaratır. Bu, temel olarak iyi bir cümledir ama siz yi­
ne de bu cümleyi kendi ihtiyaçlarınız doğrultusunda değiştirip 

"daha iyi olmak" ifadesinin yerine çok daha net bir ifadeyi ko­
yabilirsiniz. 

Olum lama cümleleri en çok. kendinizle ve genel olarak ya­

şamla ilgili fıkirlerini1.i değiştirmek için kullandığınızda işe ya­
rar. Ne de olsa, sizi "bulunduğunuz noktaya" getiren, sahip ol­
duğunuz fikirlerdir. Bütün mcselc, olumsuz etkiler üretehilccck 

bir cümle kurduğunuz anda kendinizi yakaJayabilmeyi öğren­

menizdir. Diyelim ki kendinizi. şöyle bir şey söylerken yakala­
dınız: "Bu mevsimde hep hasta olurum." Hemen durup kendini­

ıe "Deği�tir bunu !" deyin. Ardından da olumsuz cümlenin yeri-
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ne "Ben hep sağhkhyımdır" gibi olumlu bir cümle koyun. 
Olumsuz cümleyi kendi kendinize bile söylemiş olsanız bunu 
mutlaka yapın. 

Bu arada, birtakım kitaplarda olumlama cümlelerinin etkisi­
ne dair, "Asla 'Ben 11e hasta olurum ne de a�n duyanm' gibi 
yadsıma ba�laçlan kullanmayın çünkü bilinçaltanız cümledeki 
yadsıma ba#lacını işitmez; bilinç:ıltınız bu cümleyi ' Den hasta 
olurum ağrı duyan m' diye işitecektir" türünden saçma sapan 
şeylerle de karşılaşıyorum. Benden söylemesi , bilinçaltı her şe­

yi işitir. Buna karşın, size daima saf olumlu cümleler kunnanızı 
öneririm çünkü "Ben hep saAlıkhyımdır" demek varken "Ben 
hiç hasta olmam" dediğinizde hastalık fikrini oluşturmanız da 
fazlasıyla kolaylaştr. Ayrıca bilinçalımız sizin yarattığınız bütün 
imgeleri de görür. 

Kısa, öz, net ve olumlu olmasmın yanı sıra iyi bir olumlama 
cümlesinin en azından bir parça da olsa inandıncı olması gere­
kir. Şayet bir olumlama cümlesi inançlanmza doğrudan karşıy­
sa olumlu bir sonuç vermesi epey zaman :ıhtcaktar; o da sonuç 
verirse tabi i. Mesela. çok ciddi bir hastahAınız varsa, etrafta 
"Sağlığam kusursuz" diyerek dolaşmanız pek işe yaramaz çünkü 
durumunuzda etkili bir değişiklik oluşturamayacak kadar mev­
cul gerçeğinizden uzakta bir söylc:mdir. Dilinçaltınız bu söylemi 
katiyen kabul etmeyecektir. Fakat cümlede küçük bir de�işiklik. 
yapıp ''Sağlığım kusursuz olabilir" dediğinizde cümle çok daha 
inandıncı hale gelecek, dolayısıyla da çok daha etkili olacaktır. 
Öte yandan, sağlığı zaten gayet yerinde olan birinin "Sağlııım 
kusursuz olabilir" dcrnesinin de, şayet kusursuz sağlık derken 
çok spcsifık bir şeyi kastetmiyorsa, hiçbir anlami olmayacaktir. 
Böyle bir durumda söz konusu kişinin, "Şu anda olduğumdan da 
daha saAlıklı olabilirim" demesi çok daha anlamlıdır. Her halü­
karda, pek çok olumlama cümlesindeki sihirli kelime "olabili­
rim" ya da "yapabilirim" ifadcsidir. İstediğiniz şeyi olmanızın 
ya da yapmanızın mümkün olduğuna inandığınız sürece kurdu­
ğunuz cümle işe yarayacaktır; yeter ki bunu alışkanlık haline 
gelmiş bir düşünce kalıbı olarak benimseyin. 
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Alışkanlıklar tekrarlarta biçimlenir. Tekrarlar önce imgeler 
ve fıkirlerle zihinde başlar, ardından da yerlerini al ışkanlık hal i­
ne gelen duygulara, konuşmalara ve davranışlara barakar. İnsan 
doğasına dair bilmeniz gereken bir başka gerçek de, eski bir alış­
kanlıktan vazgeçmenin ancak yerine yenisini koyarak mümkün 
olduğudur. Sigaraya bıralurken bile yapılması gereken, !;igara iç­
me alişkanlığının yerine sigara içmeme ahşkanhğını koymaktır. 
Kullanmaya ahşkanlak haline getirdiğiniz kclimelerle cümleler 
de, düşünccnizi ve eyleminizi ya sınırlandaran ya da iyice abar­
tı l ı  hale getiren sadak pekiştiricilerdir. Olumlama cümlelerinin 
ınaksadı,  kendi kendinize verdiğiniz bir tür pekiştirici ahşkanh­
ğı bilinçli olarak geliştiemenize yardım etmektir. 

Alişiirmaiar 

Ahşt1rma 1: Gün boyunca, çevrenizdeki insanların kendi 
haklarında kullandakiara kendilerini sınırlandırıcı kelimelere ve 
cümlclere dikkal edin. Özellikle de "Ben şunu yapamam . . .  Ben 
<L'ila . . .  Ben hep . . .  " diye başlayan cümlclere kulak ka bartın. Çev­
renizdeki insaniann kendileri hakkında söyledikleri şeylerle ya­
�adıklarının birbirine paralel olup olmadığını gözlemleyin. 

Alaşt1rma ll: Bu biraz daha zor bir alışurma olacak. Gün bo­
yunca, sizi sınırlandıran kendi kelimelerinize ve cümlelcrinizc 
dikkat edeceksiniz. Özellikle de hayatını1.ın 1.orlandığınız, sıkın­
ı ı lı olduğunuz alanlarından bahsederken neler söylediğinizi göz­
lcmleyin. Bunlara teker teker bir kağıda yazın ve yaşamaktan hiç 
lıoşlanmadığınız bazı şeyleri aslında nasıl da pckiştiriyor olabi­
lcceğinizi görün. 

Ahştlrma lll: Özellikle kendinizi yorgun ya da hasta hisset­
ı i!linizde, bu hissinizi birilerine kaç kez söyleyip durumunuzu 
ıı;ısıl pekiştirdiğinize dikkat edin. Daha sonra, hiç kimseye ken­
dinizi hasta ya da yorgun hisseiliğinizi söylemeden bu duyguyu 
yaşayın ve ardından kendi kendinize. daha iyi olduğunuza ya da 
ulacağımza dair bir olumlama cümlesi söyleyin. 
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Alaşt1rma IV: Kendinize ya da hayatınıza dair söylemeyi 
alışkanl ık haline getirdiğiniz en olumsuz cümlenin hangisi oldu­
ğunu belirleyin: bunu inandıncı bir olumlama cümlesiyle değiş­
lirin; daha sonra, bir ay boyunca bu cümleyle birl ikte imgeleme, 
duygulan yönlendirme ve konsantrasyon tekniklerini kullanıp 
sonuçta ne kadar ilerleme kaydetliğinize bakın. 

Tavırlarla Olumlamak 

Bede11 dili terimini duymuş olmalısınız. Kendimizle ya da 
içinde yaşadığımız dünyayla i lgi l i  sadece ne düşündüğümüzü 
deği l , ne hisscttiğimizi de farkına varmadan bedenimizle yansı­
urız. İlerleyen bölümlerde bu konuyu daha da ayrıntı larıyla ele 
alacağ ım ama şimdilik bedenin duruş biçiminin bir davranış tar­
zı olduğunu söylemekle yeıinelim . Fikirler, davranışları elkiler 
ve davranışlar da fikirleri etkileyip uyarabilir. Bedenin duruş bi­
çimi derken, buna. el kol hareketlerini ve çok çeşitli şartlarda 
bedenimizi tutuş tarzımızı da dahil ediyorum. Bedeninizin duru­
�unu olumlayıcı pozisyonda dcği�tirerek olumlu fikirleri ve 
duygu lan pckişıirebilirsiniz. 

Güçlülük, arkadaşl ık, canlı l ık ve özgiiven fakirlerini pekişt ir­
rnek istediğinizde bedeninizi bu nitelikleri daha fazla hissedecek 
biç imde dikleştirmeyi dcneycbilirsiniz. Olumlu düşünceler, hiç 
kuşkunuz olmasın, duruş biçimini1.i otomatik olarak değiştirc­
cektir. Geçenlerde , genç bir kızın kendisiyle ilgili olumlama 
cümleleri kurarken kel imenin tam anlamıyla bir "dönüşüme" 
uğradığına ıanık olmuştum. Kendi halinde, gösıerişsiz bir kızca­
ğızdı ama kendisini olduğundan çok daha silik. çirkin biri olarak 
görüyordu. Ödevi ,  alıştırmaları yaparken "Ben güzcl im " cümle­
sini defalarca ıckrarlamaktı . İlk söylediğinde, kuyruğunu kıstır­
mış bir köpek yavrusundan hiçbir farkı yoktu. Öyle ezik bir ha­
li vardı ki ,  söylediğine inanmad ığı beshclliydi . B ir süre sonra, 
cümleyi söylerken farkında olanadan başını kaldırıp omuzlarını 
dikleşı inneyc baş ladı : sonunda neredeyse yanaklarından kan 
damlar hale gelm iş. ışı l ı�ıl bir kız olmuştu. Sanki sihirli bir değ-
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nek değmiş gibi geliyor değil mi? Oysa sadece bedeni olumla­
ma cümlesine tepki vermişti . 

Yalnızca duruş biçimini değiştirmekle iş bitmiyor. Duruşu­
nuzu değiştirmek harika bir pekiştirici olabilir ama srrf duruşu­
nuzu değiştirmekle fikirterinizi değiştiremezsiniz. Bu sizi olsa 
olsa iyi bir oyuncu yapar. Daha birkaç gün önce ünlü bir film 
oyuncusuyla yapılan bir söyleşi okumuştum; sırf görünüşü ne­
deniyle herkes onun son derece sakin, ağrrbaşh, müthiş serin­
k;m.h ve daima kendine çok hakim biri olduğunu düşünürdü. 
Oysa söyleşide, her an sinir krizi geçinneye hazır biri olduğunu 
ve bunu saklamak için de böyle .. havalı" bir tavrr takındağını iti­
raf ediyordu. 

Olumlama cümlelerini söylerken, buna canı gönülden inan­
dığımız noktada bedenimizin duruşu yeni fikir ve alışkanlıklan 
daha çabuk edinmemizi sağlayacaktrr. 

Ahştlrmalar 

Ahştırma 1 :  Bir boy aynasında kendinize bakıp, yandan ve 
ünden duruşunuzu inceleyin. Her zaman nasıl duruyorsanız yine 
üyle durun. Sizce duruşunuz özgüveni. canlılığı. sağhklıhğı 
yansıtan bir izienim bırakıyor mu? Yoksa ezik, çökmüş, bilkin 
ve korkak biri gibi mi duruyorsunuz? Duruşunuzu değiştirip ay­
naya bir kahraman edasıyla bakın. Şimdi ne hissediyorsunuz? 
Bunun sebeplerini düşünün; kendinizle ilgili hiç yüzleşmediği­
ııiz bazı fikirleriniz su yüzüne çıkabilir. 

Alıştırma U: Bir dahaki sefere. dostlarımzia ya da yabancı­
tarla bir araya geldiğinizde, otomatik olarak kollarımzı, ellerini­
li ve bacaklarmızı nasıl bir pozisyonda tulluğunuza dikkat edin. 
Ellerinizin, koliannazın ve bacaklanmzın durumu savunmaya 
geçmiş biri izlenimi mi veriyor yoksa rahat, açık biri mi? Duru­
�unuzu değiştirin; örneğin kollanmza kavuşturmuşsanız çözün. 
Bunu yapınca kendinizi nasıl hissettiniz'? O şekilde durmanazın 
�hcbini düşünün; belki de bu duruş size başka insanlarla ilgili 
ıhıygularınız hakkında bir şeyler söylüyordur. 
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Ahştlrma DI: Kendinizde olma'\mı istedi�iniz bir niteli�i 
belirleyin. Ba�langıç için özgüven gayet iyi bir seçimdir. Ayna­
nın karşma geçip gerçekten de özgüveni tam biriymişs iniz gibi 
hareket edin. Bir  ay boyunca, başka insanlarla bir arad:ıyken bu 
duruşu çalışın. Ne yaptığınızı kimseye söylemeyin, fazla drama­
tize de etmeyin. Prima donna ya da başrol oyuncusu olmaya ça­
lışmıyorsunuz. Siz sadece otururken. ayakta dururken ya da yü­
rürken kendine güvenerek hareket etmenin nasıl bir şey olduğu­
nu fark edin yeter. Bakalım başkalan bu yeni duruşunuza nasıl 
bir tepki verecekler ve siz kendinizi nasıl hissetmeye başlaya­
caksınız. 



VI. Bölüm 

Zihinde Kısa Bir Gezinti 

Zihne göz atmanın bir yolunu göstermek istiyorum size. Son 
derece kullanışh ve pek çok insana da büyük faydası olmuş bu 
yol kendinizi, düşüncelerinizi ve davraruşınızı daha iyi anlama­
nızı satlayacak. Bugüne dek si1..e öğretilen şeylere uyup oyma­
masına aldınnayın. Zihin öylesine çok boyutlu bir muciıedir ki, 
onu oluşturan ayn ayn bölümlerin hepsi de yalnızca zihnin işini 
kolaylaştınnaya hizmet eder. Aslında zihnimiz, birbirinden çok 
farklı işlevler gören sınırsız bir sistemler bütünüdür. Ama tam 
da bu farklı işlevler yüıünden, kimi zaman zihnimizi kategorile­
re ayırmamız onu daha iyi kullanmamızı sağlar. 

Şimdi, zihnimizi daha iyi kullanabilmek adına onu işlevleri­
ne göre üç kategoriye ayıracağız. Ben bu kategorileri_)����'�' z!­
hin. yö�Jelici zi!ı��_ ve_faal z_il!in olarak adlandınyorum. Uygula­
ma açısından bu üç zihin kategorisinin hayat tecrtibenizde son 
derece kritik bir işbirliği içinde olduğunu söyleyebiliriz. Ne ki, 
kimi zaman bu işbirliği kötti yapılır. O anlarda hayat da size kö­
tü görünür. Sorun da genellikle, bu üç farklı zihin kategorisinden 
hirini asıl işlevinin dışında kullanmaya çalışmamızdır. Nihaye­
tinde karaciğere kan pompalatmaya çalışmak ya da kalbe yiyc­
l:ckleri sindinnesini emretrnek ne kadar başantı bir girişimse, 
zihni, yapmak için tasarianmadığı bir işlevi yerine gelinneye 
wrlamak da o kadar başantı bir girişimdir. B ize düşen, zihnin 
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bu üç farklı işlevi konusunda sarih bir fikre sahip olup aralann­
daki işbirliğini etkili hale getinnektir. 

Yarahcl Zihin 

Yaratıcı ı.ihin olarak adlandırdığun zihnin bu bölümüne yük­
sek benlik, tanrı benliği , ruh, can ya da temel yapısına uygun 
herhangi bir isim verebiliriz. Zihnin bu bölümü mutlak varlık ya 
da yamtıcı anlamında Tann değildir ama Tann'yı veya "evren­
sel zihni" en dolaysız şekilde kavrayabileccğiniz parçanızdır ve 
sizdeki yaşam gücüne kanallık eder. En temel işlevi, size bilgi 
vcnnek; fi1.iksel varlığmızı beslemek; sizi "hayata bağlı" kılmak 
ve siz düşünce kalıplarınızı kullanarak bireysel tecrübelerinizi 
yaratırken Tann 'ya aracılık etmektir. 

Bu konularda ne düşünüyor olursanız olun aslında zihnini­
zin bu yaratıcı bölümüne yabancı değilsiniz. Elde etmek için 
çabalamanız. uğraş vermeniz gereken bir şey değildir bu. Yara­
tıcı zihninizi yaşamak için kendinizi bir şeylerden "armdırmak" 
zorunda da değilsiniz. Bu. sizin günlük yaşamanızın doğal bir 
parçasıdır. Yaratıcı zihniniz daima sizinle birliktedir ama siz 
hunun her an farkında olmayabilirsiniz. Hatta. varlığının far­
kında olduğunuz zamanlarda da tam olarak ne olduğunu anla­
yamayabilirsiniz. Aşağıda, yaratıcı zihninizin ne zaman iş ba­
şında olup hayat tecrübenize kılavuzluk ettiğine dair birkaç ör­
nek bulacaksınız: 

• Bir şeyi ,  mantıktan ve her türlü kuşkudan azade bir şekil­
de, huzurlu ve emin bir bilgiyle aniden "kavradığmız" za­
man. 

• Bir kişinin, bir nesnenin ya da bir olayın, iç konuşma yap­
madan. yargılamadan ve analiz etmeden, "salt deneyim" 
olarak sessizce, huzur içinde bilincine vardığınız zaman. 

• Kendinizden bir parçanın "ayn bir yerde durduğunu" ve 
sessi1.ce. huzur içinde sizin yaptıklaranızı izlediğini hisset­
tiğiniz zaman. 
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• Doğayla "bir" olduğunuzun farkına vardığınız ve bu far­
kındalık sonucu içinizi huzurlu, sessiz bir mutluluk kap­
ladığı zaman. 

Peki, zihninizin bu bölümünden uygulamada nasıl faydalana­
bilirsiniz'? İşte siz üç yol. 

Bir: Kendinize, yaraucı zihninizin model olarak sizin düşün­
cderinfi.i kı.iflamp deneyimler yarattığını sürekli halırlatın. Tabii 
her düŞÜncenlzi kullanmayacaktır. Sadece sizin en çok üzerin­
den durduklarınızla ilgilenir ve bu işlemi tam anlamıyla otoma­
tik olarak yapar. Sizin yapmanız gereken de bunu hatınnızda 
rutmaktır; ortaya çıkan fırsatlardan yararianap düşüncelerinizi 
gerçekten yaşamak istediğiniz koşulların ya da hayat biçiminin 
üzerinde tutmaktan başka hiçbir şey yapmanız gerekmez. 

İki: Zihninizin bu bölümüyle iletişim halinde olun; ondan, 
karşıici.şii�ınız sorunlara çözümler önermesini talep edin ya da 
zihinsel olarak ekstra enerji, güç veya zindelik talep edin. Yara­
rıcı zihniniz bütün soruların cevaplannı hilir ve sınırsız bir hayat 
enerjisi verme gücü vardır; ancak sizin özgür iradenize asla bur­
nunu sok.rnamak gibi şaşırtıcı bir tutumu da vardır. Demek ki,  
yaratıcı zihninizin siı.e doğal olarak verdiği koruma ve destek­
ten ayn olarak, size daha çok yardım etmesini istiyorsanız bunu 
ondan ıalep etmek zorundasınız. 

Üç: Basit alışıırmalar yaparak yaratıcı zihninizle verimli bir 
farkındalık ilişkisi kurun. İşte size bu amaçla kullanabileceğiniz 
iki ahştırma: 

Ahşt1rma 1 :  Bu ahştırrnayı yapmak için doğanın yardımına 
başvuracaksınız. Bir süreliğine sakince oturabileccğiniz, güzel 
bir manzarası olan bir yer bulun. Orada ne kadar kalacağınız 
önemli değil; isterseniz birkaç dakika isterseniz birkaç saat ola­
bilir. Deniz kenarına, göl kıyısına, ormana gidebilirsiniz; gün­
batımını ya da gündoğumunu izleyebilirsiniz. tercih sizin. Do­
ğayla iç içe olmanız hiç mümkün değilse bir saksı bitkisi ya da 
vazodaki çiçekler de işe yarar; bunlar da yoksa o zaman son ça-
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re olarak (merak etmeyin, bu da işe yarar) güzel bir doğa man­
zarası resmi kullanabilirsiniz. Zamanıruzı. baktı�ınız sahnedeki 
yaşamın güzelli�inin ve mucizeviliğinin farkında olarak geçi­
rin; aynı yaşamın sizin içinizde de olduğunu hissedin. Bırakın 
başka bütün düşünceler geçip gitsin ve zihninizden uzaklaşsın. 
İçinde bulunduğunuz ana odaklanın; yaşadığınız şeye odakla­
nın. Sonunda kendinizi zindcleşmiş, rahatlamış ve berraklaşmış 
hissedecek.siniz. Bir şey daha düşünün: Bu güzel tecrübeyi siz 
yarattınız. 

Ahştarma ll : Yamtıca zihninizi, tam başınızın tepesinde du­
ran ışıklı bir hale olarak hayal edin; hani çizgi filmlerdeki me­
lekler gibi. Halenin yumuşak bir ışık saçarak parlarlığını görün: 
bilgi ve güç kaynağa olar.ık. onun daima omda olacağma bilin. 
Başınızın üzerindeki bu haleye, daha önce yaptağınız duygu 
yönlendirme alıştınnalarından birinden zaten aşinasınız. Bir 
başka seçeneğiniz de, yaratıci zihninizi bir dev olarak hayal et­
meni7dir: dünyanın kendisi kadar büyük, uzanıp yıldızlan tuta­
bilen, s ize çok değer veren, hana sizi kucaklayıp saran, kollan­
nın arasına alan bir dev. Yaratıcı zihninizi hangi biçimde hayal 
ederseniz edin sizin için en iyi olanı istediğini ve sizi destekle­
mek için orada daima hazır bulundu�unu hiç aklınızdan çıkar­
mayın. Bu alaştırmayı sabah yaraktan kalkar kalkrnaz ve gün 
içinde de aklınıza geldiği anda yapın. Bu alışurmaya ne kadar 
çok yapıp zihninizin yaratacı bir bölümü olduğu gerçeğine ne 
kadar çok dikkatinizi verirseniz yaratıcı zihniniz o kadar çok si­
zin lehinizde çalaşacaktır. 

Yönetici Z ihin 

Siz de genel anlamda herkes gibi biriyseniz muhtemelen zih­
ninian bu bölümüne çok daha fazla aşinasını1.dır. Zihninizin bu 
bölümüne kimi zaman. bilinçli zihin. muha.k.emeci zihin veya 
akıl da denir ama bu terimierin hiçbiri işlevini tam anlamıyla ta­
rif etmcmektedir. Onun '"işi" algılarmızdan ve duygularınazdan 
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gelen ham bilgiyi anlamlandınnak; bu bilgiyi analiz edip düzen­
lemek; yaratıcı zihniniz için imgeler ve fikirler biçiminde yöner­
geler oluşturup faal zihninize emirler vermektir. Bu son iki işlev, 
yaşamda ne tecrübe ettiğinizle doğrudan en çok çakışan işlevler­
dir, zira yaratıcı zihniniz olaylan ve koşullan oluştururken faal 
zihniniz de sizin bu olaylarla koşullara vereceğiniz davranışsal 
tepkilerinizi belirler. Ancak her ikisi de bunları yönetici zihnini­
zin "politikaları" (fıkir, imge ve emirleri) doğrultusunda yapar. 

Neden söz ettiğimin farkında mısınız? Yaşadığıiuz her şeyin 
kaynağı "sizsiniz" diyorum. Nasıl biri olduğunuz, nasıl bir işte 
\alıştığuuz, nerede yaşadığınız. kimlerle ilişki kurduğunuz, ne 
tür ilişkiler kurduğunuz, mutlu mu mutsuz mu olduğunuz; bun­
ların hepsinin kaynağı yönetici zihninizin fıkirlcrindc, imajların­
tla, kararlarında ve emirlerinde yatar. Sorulan duyar gibi oluyo­
rum "Peki ya çocukluğumuza ne demeli?" diyorsunuz. "Nerede 
tlnğduğumuz, hangi ırktan olduğumuz, küçükken içinde yaşadı­
�ımız çevre, anne babamızın kim olduğu; bunların kaynağı da 
1.ihnimiz değil ya?" Hakiısınız değil .  Doğum tarihinizin, doğum 
ycrinizin, içinde büyüdüğünüz koşulların başka bir yüksek kay­
nağı vardır. Fakat ilk yorumunuzu. i lk analizinizi yaptığınız an­
tla; bir olguyu ilk kez düzenlemeye tabi tuttuğunuz anda ya da 
tlnğduğunuz dünya hakkında ilk karannızı verdiğiniz anda yö­
ıwtici zihniniz işe koyulur. Şimdi de diyebilirsiniz ki "İyi ama 
annemiz, babamız, öğretmenlerimiz, arkadaşlarımız; bizim ha­
yatımızı biçimlendirmekte onların büyük bir rolü olmadı mı'!" 
Tallii ki oldu. Fakat onların rolü sizin hayat tccrübenizin bir par­
\· ası olmakla sınırlıydı ve hala da öyle. Size bir şekilde etki ct­
ı ı ıı� olabilirler ama bu etkiyle ilgili yorumlar yapıp kararlar ve­
l l'n kişi sizdiniz ve hala da öylesiniz. Yaşamınıza rehberlik eden 
ı lt· hem bu fikirleriniz hem de bunlarla ilişkili hayallerini1..dir. 

Genel olarak insanların yönetici zihinleriyle ilgili en büyük 
'nnınlan ya onu aşırı kullanmak ya yeterince kullanmamak ya 
ıtı yanlış kullanmaktır. 

)' iinetici zilıni aşırı kulland1ğm1z zamanlar. geçmişte ya da şu 
iıııtla yaşamakta olduğunuz olaylar nedeniyle ya değiştiremedi-
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ğiniz ya da üzerinde kontrolünüz olmadıği için endişelendiğiniz 
zamanlardır; sürekli yargdad1ğıruz . analiz ettiğiniz. olaylara hak 
eltiğinden daha fazla an lamlar yüklediğiniz ve duygulanmza ka­
pilarak kararlar ald1ğıruz zarnanlard1r. 

Yönetici zihni yeterince kullanmadığımz zamanlar, kendinizi 
adeta kendi al ışkanlıklarının insafına kalmış biri gibi hissedip 
davrandığamz zamanlardır; kendinizi. coşkudan, yaşama sevin­
cinden yoksun, rekdüze, kasverli bir hayata mahkum ettiğiniz 
zamanlardır; o hayata nasıl çok daha yaşanmaya değer kllabile­
ce�inizi düşünmeyi reddeuiğiniz zarnanlardır. 

Yönetici :ihni yanlış kulla11dıgımz :aman/ar, içinde bulundu­
ğunuz koşullar yüzünden başkalarım suçladağınaz zamanlardar; 
yana yakıla ne kasmetsiz biri olduğunuzu anlatıp bin bir mazcre­
re sağındağanız ve neden talibinizi döndürecek bir şeyler yapa­
mayacağımza dair "manukh" sebepler i leri sürdüğünüz zarnan­
lardır; faal zihninize çel işkili emirler verdiğiniz 1.amanlardır. 

İşte size yönerici zihninizin nası l  çalışiağını iy ice kavramaniz 
için iki alışurma: 

Ahştlrma 1: Gün içinde, ''içinizdeki laf ebesi .. nin yönerici 
zihninizle yaplığa içsel konuşmaya kulak kabartan. Hem çevre­
nizde olup bitenleri hem de kendi davranışlarınazı nasil yargı la­
dığanızın. eleştirdiğinizin ve analiz ettiğinizin farkına vann. Ol­
muş bitmiş bir olaya ne s1klıkta aklınızdan geçirdiğinize; zİtmi­
nizde tekrar tekrar eleştirerek , değerJendirerek, yargılayarak 
temcit pilavı gibi ısnıp durduğunuza dikkat edin. Bunun size ne 
kadar faydasının dokunduğunu düşünün. 

Ahştlrma II: Gün içinde, geleceğe dair kafanızda kaç kez 
resimler oluşturduğunuzun farkına varan. Bu resimlerin kaçınan 
olumlu. kaçanan olumsuz olayları gösterdiğine dikkat edin. Yö­
netici zihniniz tarafandan yarat1lan bu resimlerin kışkarttığı duy­
gulara kapa larak, nasıl davranacağımza dair ne sıklıkla karar al­
dağamza düşünün. Sakhkla ve tekrar tekrar hayal ettiğinizde ge­
leceğe dair bu zihinsel resimlerin benzer deneyimleri çağaracağı 
gerçeğini bir düşünün. 
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Faal Zihin 

Faal zihin, bu üçlünUn asıl iş i  yürüten bölümüdür. Faal zihin, 
bütün beden fonksiyonlanndan, sinir sisteminin çahşmasından, 
fiziksel hareketlerden. beş duyunun işleyişinden. mevcut enerji­
nin (duygular da dahil olmak üzere) dağıtılmasından. düşünce­
lerin iletilmesinden, ahşkanlı.klann yürütülmesinden ve hafıza­
dan sorumludur. Genellikle "bilinçalu" olarak -daha doğru rabi­
riyle alt bilinç olarak- anıhr ama bu terim daima hoşa gitmeyen 
bir şeyleri çağrıştmr. bu kelime pek çok insan için, kendileri 
aleyhine çalışıp onlardan bilgi saklayan benliklerinin dcnetlene­
ınez bir parçası demektir. Nasıl işlediğini bilmediğimiz doğru­
dur ama neyi neden yaptığını anlayabiliriz; o zaman da onun 
düşmanımız değil,  dostumuz olduğunu görüriiz. Bilinçaltı ya da 
alt bilinç kelimesinden daha iyi bir terim arıyorsanız zihninizin 
hu bölümüne "bedenin zihnf' diyebilirsiniz. 

Benim buna faal zihin adını vermemin sebebi en temel işle­
vinin, bildiğimiz anlamda düşünmektense eyleme geçmek. tep­
ki vermek ve emirleri ileunek olmasıdır. Tıpkı üstün bir bilgisa­
yar gibi çalışır ve sırf görevini yerine getirdiği için sürekli suç­
lanır. Bir yandan hücrelerimizin genetik yaradılışında kodlanmış 
emirleri takip ederken bir yandan da yönetici zihnimizin verdiği 
l'ınirleri takip etmeye çalışır. Aslında faal zihnimiz, azarlanmak 
hir yana, fazlasıyla merhamet görmeyi hak etmektedir çünkü ki­
mi zaman yönetici zihnimizin verdiği emirler hücrelerimizin 
l'ınirleriyle taban tabana zıttır. Mesela, yönetici zihin aşırı ye­
mek yemenin sevgi eksikliğini gidermenin iyi bir yolu olacağı­
na karar verdiğinde faal zihne yolladığı emirler bedenin ihtiyaç­
larayla çelişir. Bazen de yönetici zihin başka emirlerle; önceden 
wrilmiş kendi emirleriyle çelişen emirler verebilir. Mesela, in­
'anın ahlaken yanlış olduğunu zaten bildiği bir şeyi yapması 
hüylcdir. Her iki durumda da onaya çıkan sonuç ani stres ve ger­
�inliktir. ki ardından da hastalıklar ve/veya istenmeyen olaylar 
meydana gelebilir. 
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Alışkanlıklara bekçilik etme işlevi faal zihnin en çok sui isti­
mal edilen yan ıdır. Şu ana kadar anlaulanlardan artık şunu bili­
yor olmalısınız: Alışkarılıklar yönetici zihin tarafından al ınan 
bi linçli kararlarla oluşturulur ve yine yönetici zihin tarafındarı 
tekrar tekrar hayal edilip ilginin sürekli tutulması yoluyla güç­
lcndirilir; faal zihin bu emirlere otomatik olarak itaat edene dek 
süreç devam eder. Mesele şu ki, yönetici zihin alışkaniağı oluş­
turanın kendisi olduğunu .. unutur" ve üzerinde hiçbir kontrolü 
olmadığını düşündüğü kötü alışkanlık yüzünden kendisini değil 
faal zihni ( isterseniz bil inçaltı deyin) suçlar. Gerçek de şu ki, dü­
şünce ve davrarıış ahşkarılıklarının kökeni yönetici zihindir ve 
şu ana kadar sözü edilen araçlar kullanılarak bu alışkanlıkların 
kökü kurutulabilir. 

Şimdi faal zihni daha iyi tanımak için birkaç alıştınna yapa­
cağız. 

Ahştarma 1: Max Long adında biri harika bir öneride bulun­
muşiu: İ letişim kunnayı ve emir venneyi kolaylaştınnak için fa­
al zihne, kendisine ait kişisel bir isim vennek. Bu tavsiyeyi ye­
rine getiren pek çok insan büyük yararını gönnüştür. Bu aslında 
bilgisayanmza isim takmaruz gibi bir şeydir; tck farkı, bu du­
rumda "bilgisayann" böylesi bir ilgiye gerçekten de olumlu tep­
ki vermesidir. O halde faal zihnini1e kendi seçtiğiniz bir isim ta­
kın; bedeninizden, hafızanızdan ve duygularınazdan daha yük­
sek hir perfonnans beklcdiğini7..de ya da yeni alışkanl ıklar edin­
mek için burada öğrendiğiniz zihinsel araçlan kullanırken ona 
bu isimle scslenin. Sizin istediğiniz gibi davrandığında bu ismi 
kullanarak faal zihn inize teşekkür etmeyi de unutmayın. Verece­
ği tepkiye çok şaşırabil irsiniz. Faal zihninize, bulunduğunuz yö­
rede çok kullanılan bir isim verebilirsirıiz; kimi göbek adını ve­
rir kimi de tarihi bir karakterin ismini ya da bir roman kahrama­
nının adını .  Hangi isimle rahat ediyorsanız onu kul lanın. 

Ahştırma II: Faal zitınin en önemli işlevlerinden biri de ha­
fı.za deposu olmasıdır. Belki şaşıracaksınız runa bazı hatıralan 
diğerlerine tercih edermiş gibi bir hali vardır. Aktif zihninizin 
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ıcrcih ettiği hatıralar ve bu hatıralarla ilinrili olabilecek duygu­
lar size kendi inançlanruzm işleyişi hakkında hatın sayılır bir 
hilgi verir. Bu halıralara kapı açmanın yollarından biri de "defi­
ne avcılığı"na çıkmaktır. Bunu yapmak için kendinize oturacak 
sakin bir köşe bulun, birkaç kez derin derin nefes alıp verin, kas­
larınızı gevşetin, gözlerinizi kapatın ve adıyla hitap ederek faal 
zihninizden size en sevdiği hatıraları getirmesini isteyin. Sonra 
sadece oturup hatıraların belirmeye başlamasını bekleyin. Ken­
dinize hakim olup ona hangi hauraları getireceğini söylememe­
niz çok önemlidir. Şu anda yönetici zihninizin tercihleriyle ilgi­
lcnmiyorsunuz. Siz sadece faal zihninize kendi tercih ettiği ha­
ııraları getirmesi için emir verip bekleyin. Muhremelen bilinçli 
olarak unutmuş olduğunuz "defineler" ortaya çıktığında faal 
zihninizin işini yaptığım anlayacaksınız. Ortaya çıkan hatıralar 
kısa. canlı ve beş duyunuza hitap eden ayrıntılarla dolu olacak­
ur. Hiçbir şey belirmezse, gevşemek için duygu yönlendirme 
alıştırmalanndan birini kullanarak, başka bir zaman bu alıştır­
ınayı tekrar yapın. Başlarken de kendinize tam olarak ne istedi­
ğinizi dikkatle açıklayan. Sabırlı olun, başaracaksınız. 

Tıpkı yaratıcı zihninizle olduğu gibi . faal zihninizle de ne ka­
dar iyi "dostluk kurarsanız" o kadar çok sizin lehinize çalışma­
sını sağlarsınız. 



;,ısan kurallara st�nıaz! 



VII. Bölüm 

Bedenin Aynası 

"Beden harikulade bir makinedir!" Bunu ya da benzeri bir 
cümleyi, egemen up anlayışını benimseyen, bedenin mucizevi 
işleyişinden etkifenmiş herhangi bir doktonın ağzından duyma­
nız çok mümkün. Evet, harikuladcdir. Tamamen kendi başına 
havadan oksijenini alıp bir şekilde kan dolaşımına sokar ve bu 
işlem sırasında bir yandan da gereksiz gazlan ayrıştınr. Besinle­
ri sindirir. besleyici değeri olan özleri alıp. kullanılmaz olanlan 
dışarı atar. Bütün hücreleri temizleyip beslemek için dolaşım 
sistemine muazzam miktarda kan pompalar ve ölen hücrelerin 
yerine yenilerini üretir. Enfeksiyonla başa çıkmak için özel hüc­
re ve organlar üretip gerekli kimyasalları salgılar. Hakikaten de 
harikuladedir. Ama kesinlikle bir makine değildir. 

Bedeni bir makine gibi görmek bize sanayi çağının mirasıdır: 
nitekim hala da varlığını sürdüren bir görüşıür. Bedenle makine 
arasında pek çok benzerlik oldu�u doğrudur. İkisi de farklı iş­
levleri olan unsurlardan yapılmıştır; ikisi de çalışır, ikisinin de 
hareket eden parçaları vardır ve ikisi de yıpranıp bozulabilir. 
Makine ça�ı düşüncesinin etkilediği doktorlar bedeni bir maki­
ne gibi ele alır olmuşlardır. Bir şey yolunda gitmiyorsa bunun 
mutlaka mekanik bir sebebi olmalıdır. Belki de kısa devre (sinir 
sisteminde bir bozulma) yapmıştır, parçalarından biri anzalan-
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mıştır; dışarıdan giren bir madde (mikrop, bakteri, virüs, zehir) 
işlevi aksatıyordur ya da arıza, kullanıcı hatasından kaynaklanı­
yordur, kim bilir belki de kullanıcı, iyi işlemesi için gerekli des­
teği (vitamin, protein vs.) sağlamarnıştır. Farklı "beden tamirci­
leri" aynı şeyden söz l!ttik.lerinden emin olabilsinler diye bütün 
bu parçalar ve bu parçalara ait çeşitli muhtemel arızalar tanım­
lanıp sınıflandırılmıştır. 

Bugün, bedeni bir makine gibi ele alıp i laç ve vitamin benze­
ri kimyasal maddeler vererek; cerrahi müdahalelerle organları 
düzelterek; bilcmediniz, yenileriyle değiştirerek; istenmeyen ya 
da artık iş gönneyen parçalan kesip çıkararak insanların daha 
uzun, daha üretken bir ömür sürrnelerinin sağlandığı doğrudur. 
Ama aynı muameleye tabi tutulan pek çok yaşamın yitirildiıi ya 
da sakat bırakıldığı da doğrudur. Daha da kötüsü, bu yaklaşımın 
bir güvensizlik ortamı yaratmış olmasıdır. Bedenin bir makine 
gibi ele alınması, insanda, hem her an bozulup onu yarı yolda bı­
rakahilecek kendi bedenine karşı; hem de her an bir saldırıya 
maruz kalabileceği çevresine karşı büyük bir güvensizlik duy­
gusu oluşturmuştur. Bundan da beteri , mekanik bakış açısının, 
zihni bir köşeye itip onu aciz, çaresiz bir gözlemci konumuna 
düşürrnesidir. Bunun tek istisnası iç dünya hakkında bir şeyler 
bilen uzmanların bakış açısıdır. 

Öyle ya da böyle, beden bir makine de�ildir. Her şey bir ya­
na. beden, bazen "tamircilerin" yardımıyla bazen de onlara rağ­
men daima kendi kendisini tedavi eder. Bir doktor bedene yar­
dım eunek için bir şey yaptığında onun nasıl bir tepki vereceğin­
den hiçbir zaman emin olamaz. İyi leşebilir de iyileşmeyebilir 
de; doktorun yapabileceği tek şey tedavisinin iyi sonuç vennesi­
ni umut etmektir. Şayet çok sayıdafarklı parça çalışmaz durum­
daysa doktor pes edip vazgeçer ama o beden herkesi hayretler 
içinde bırakanık yine de iyileşebilir. Neden mi? Çünkü doktor­
lar hiçbir şeyi tedavi etmezler; edemezler ve en iyileri de bunu 
kabul ederler. Yereneklerinin cl verdiği ölçüde, en uygun iyileş­
me ortamını hazırlamaktan daha iyisini yapamazlar. Genellikle 
spesifik semptomları savuşturmakta iyidirler ama bu tedavi et­
mek demek değildir. 



Eğri oturup doğru konuşalım; hasta bir beden de kendisini te­
davi edemez. Burada fazladan devrede olması gereken bir etken 
vardır ki o da bedeni hasta olan kişinin zihnidir. İyileşrnek -ya 
da hasta olmamak- neredeyse tümüyle zihinde neler olup bittiği­
ne bağlıdır. Bu hiçbir anlarnda yeni bir görüş de değil. Modem 
tıbbın babası Hipokrat da, başka pek çok meslektaşı da bu görü­
şü çok önceleri kayda geçirmiştir. Ne ki, makinelerin popülarite 
kazandığı bir çağda bu görüş unututup gitmiştir. Daha doğrusu, 
unututup gitmiş demeyelim de gözden dUşmüştür diyelim. Bu­
nunla birlikte, zihni bütünüyle göz ardı etmeyen doktorlar da 
vardır. Egemen tıp anlayışının hüküm sürdüğü topraklarda baş 
gösteren bu "isyan" psikosomatik Up olarak bilinir. 

Psikosomatik Tabbm Önündeki Engeller 

"Psikosomatik" terimi ,  1930'larda, Dr. Hclen Aanders Dun­
bar' ın Duygular ve Bedende Değişim adlı kitabında bu kelime­
yi kullanmasından sonra popüler olmuştur. O zamandan beri. 7.i­

hinlc sağlık arasındaki i l işkiyi gösteren sayısıl önemli çalışma 
yapılmıştır. Sonuçlar. zihnin. hastalığı yaratmakta ve tedavi et­
mekte çok önemli bir rolü olduğunu onaya koymaktadır. Buna 
göre hastal ıkların dönte üçünün psikosomatik kaynaklı olduğu 
s.svı ileri sürülür. Ayrıca bel rahatsızlıklarının yüzde doksanının 
da psikosomatik olduğu iddia edilir. Maalesef, psikosomatik tıp 
anlayışı çok ciddi engcllcrle karşı karşıyadır. 

Engellerin en başında da, yapılan işi tanımlayan kelimenin 
kendisinin hatalı olması gelir. "Psikosomatik" kelimesi Yunanca 
iki sözcükten; "ruh" ya da "zihin" anlamına gelen psyclıe sözcü­
ğü ilc "beden" anlamına gelen .mma sözcüğünden türetilmiştir. 
Kelimenin asıl işaret ettiği kavram, fikirler ile beden arasındaki 
i l işkidir. Buna karşın, Dr. Dunbar'ın kitabının başlığından da 
anlaşılacağı üzere, bu sahada çalışan uzmanların i lgi alanı, duy­
gular ilc beden arasındaki ilişkiyi kapsamaktadır. Bu elhcuc, 
duyguların görmezden gelinmesinden çok daha hayırlı bir yak­
laşım ama yine de gerçek bir zihin/beden incelemesi değildir. 
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Bastırılmış enerj inin boşalması (duyguların enerji  olduğunu ha­
llrlayın) ağrının ya da acının büyük kısmını dindirebitir tabii 

ama bu şekilde sadece rahatsızlıkların belirtileri ortadan kaldınl­
mış olunur. duygusal t ıkanıklığı oluşruran fikirler değiştirilme­

diği sürece gerçek bir iyi leşme sağlanamaz. Bu da tedavinin ha­
la ihmal edilmekte olan kısmıdu. 

Bu tıp anlayışının önündeki ikinci engel de, hem halk arasın­
da hem de tıp çevrelerinde psikosomalik kelimesine yüklenen 
özel anlamlar. farklı çağrışımlardır. Psikosomati k  dendi mi , he­
men hayali bir hastalıktan söz ediliyormuş gibi davranılmakla­
dır: sanki kişi rahatsızlığını kafasından uyduruyordur ya da o ka­
dar aklını kaçırmıştır ki ne olup bittiğini bilecek durumda değil­
dir. Doktorlar ya da i lgili şahıslar, ortada helirl i  bir basralığa yol 
açm.:ak "organik" bir sebep ( burada organik kelimesini bedenin 
bir yt!rlcrinde göıJe görüliir elle tutulur bir kusur anlamında kul­
landım) bulamadıklarında genellikle yapılan yorum budur. Oysa 
her türlü organik bozukluk, duygu ve düşünce bozukluğunun bir 
sonucudur: hastalığın sebebi değildir. 

Psikosoınatik tıbbın önündeki üçüncü engel de, olaylara ge­
reğinden fazla kafa yorulmasıdır. Hastalığa yol açan zihin­
scl/ruhs;ıl hallerin başlıca sebebi olarak görülen birtakım olaylar 
didik didik edilip incelenir. Psikosoımllik tıbba göre, hastalıklar­
dan, çocuklukta yaşanmış ya da yakın geçmişle olagelmiş veya 
kişinin içinde bulunduğu çevrede süreduran "stres yaratan olay­
lar" sorumludur. Çocukluk dönemi stresinden baskıcı ya da ih­
malkar anne babaların sorumlu turulmaları mümkündür. Yakın 
zamanda yapılan ar.ıştırmalarda, evlilik, yakın birinin ölümü, ra­
şınma. iş değişrimıe. boşanma ve ayrılık gibi rravmatik olaylar­
la. bu olaylardan yaklaşık on iki ;ıy sorua ortaya çıkm1 hastalık­
lar arasında güçlü bir i li şki olduğu ortaya koyulmuşrur. Ev ya da 
işyeri onarnından mcmnuniyetsizlik, trafik sıkışıklığı ve ekono­
mik durum gibi stresli koşul larla hasralıklar arasında da bir bağ­
lantı olduğu çok açıkr ır. Bunların çoğunda, durumun stres yara­
tan yapısı vurgulanmaktadır. l ler şeye rağmen benim i şaret et­
mek isiediğim nokta. bunun son derece mekanik bir bakış açısı 
olduğudur. Mühcndislikte, stres, bir nesneye dışarıdan uygula-
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mm güçtür. nesnenin kınhp kınlmayacağı uygulanan gucun 
miktarına ve nesnenin direnme kuvvetine ba�hdır. İnsan bede­
ııindeyse, kas ya da hücre geri limi devrede oldu�unda veya 
mevcut fiziksel bir güç ya da nesne (yüksek ses ya da göz ahcı 
parlak ışık) bedene temas eui�inde mekanik stres üretilir. Ama 
olaylar stres üretnıez; ne kendi içlerinde ne de kendilerinden do­
layı .  Belirli olaylarla bağlantılı olarak ortaya çıkan siresin sebe­
hi, sizili o olaya verdiği11iz tepkidir, olayın kendisi değil .  Bu tep­
k iyi belirleyen de sizin o olaya dair ya da o olayla ilişkil i  olarak 
h·ndinize dair inançlannızdır. 

Hayatta Kalma Sistemi 

Hayatta kalma dünüsü adını verdi�imiz. genetik kodlararnız­
ıla yapılanmış olan bu barikulade sistem genellikle "içgüdü" 
olarak anıl ır. Hayvanlarla ortak bir niteliğimizdir ve faal zihin 
ıarafından kontrol edilir. "Kaç ya da savaş" tepkisi olarak ramm­
lanan olgu da bu sistemin bir parçasıdır ve bazı araştırmacılar bu 
ıcpkiyle hastahklar arasında bir bağlantı olduğuna dikkal çek­
mcktedirler. Ben daha da ileri gidip, size, sağlıkl ı ya da hasta 
ulu�unuzla doğrudan ilişkili dön tane hayalta kalma ıepkisi ol­
tluğunu göstereceğim. Bu dört tepki şunlardır: savunma, geri çe­
k ı l ıne, eyleme geçme ve harekersiz kalma. 

Savunma tepkisi: Bana kalırsa bu sözcük "savaş" kelime­
'ınden daha uygun çünkü hücum eyleminin mutlaka şiddet içer­
Il ll'si gerekmez. Hoşnuısuzluğu ifade eden bir kaş çatma ya da 
lıuna sebep olan kişiyi u yarma kadar basit bir şey de olabilir. Te­
ıııd işlevi, hayatta kalmak adına önemli olduğuna inandığınız 
hır �eyi (yiyeceğiniz, haklarınız, doğrularınız, kişiliğiniz vs . )  ıs­
ı arkı savunmamza sağlamaktır. İşin içine şiddet karışlığında bu­
nun sebebi sizin şiddetin gerekli olduğuna inanmanızdır; gcr­
\·l·kıcn gerekli olup olmadığının önemi yoktur. 

(�eri çekilme tepkisi: Bana kalırsa bu sözcük de "kaç" keli­
mesinden daha uygun çünkü ağzınızdan çıkan kelimelerin ba�ı­
ı ı ı / 1  hclaya sokmak üzere olduğunu anladığınız anda çenenizi 
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tutmanız kadar basit bir tepki olabil ir. Gerçek anlamda kaçmak, 
ki yavaşça uzaklaşmaktan tabruıa kuvvet koşmaya kadar geniş 
bir yelpazeye yaydır, bu hayalla kalma tepkisinin sadece bir par­
çasıdır. 

Eyleme geçme tepkisi: Bir hayana kalma tepkisi olarak ey­
leme geçmek. savunmayı ya da geri çekilmcyi gerektirmeyen 
durumlarda; beslenme, cimell ik ,  eg1.ersiz ve iletişim gibi temel 
ihtiyaçları gidermek üzere kullanılır. 

Hareketsiz kalma tepkb;i: Bu tepki en basit haliyle uyumak 
ve d inlenmek gibi temel bir ihtiyaca işaret eder. 

Hayatta kalma sistemi sağlık durumunuzla çok yakından i liş­
kil idir. Yönetici zihninizle faal zihniniz uyum içinde çalışıp da 
içgüdüleriniz de bunların emirlerine harfiyen uydu�unda, içinde 
bulunduğunuz koşulları da iyice ölçüp biçebi liyorsanız, sağlığı­
n ız son derece yerinde olacaktır. Ama hayatta kalma sisteminde 
bir aksama sağlığınızın bozulmasına yol açacaktır. 

Bu tür aksamalar. yönetici zihniniz, bir hayana kalma duru­
munda çelişkil i  emirler verdiği zaman onaya çıkar. O durumda, 
basit bir "savun" ya da "geri çekil" emri geleceği yerde, mesela, 
"savun/savunma" ya da "geri çekiVçekilmc" emri gelebilir. O 
noktada bedeniniz ağrı, hastalık ya da bırpalanma gibi mesajlar 
yollayarak sizi protesto etmeye başlar. Lütfen şunu aklınıza so­
kun: Bedendeki ağrı , hastalık ya da hırpalanma; bunların hiçbi­
ri size veri lmiş bir ceza değildir, hayatta kalma içgüdünüzü teh­
dit eden çelişki li fikirler olduğuna dair mcsajdır. 

Hayatta kalma sistemine verilen çelişkili emirler, kaslarınız­
da ya da hücrelerinizde akut veya kronik gerilim yaraur, ta ki, 
çel işki çözümlenene dek. İlaç almak, yemek yemek, nefes eg-
7.Crsizleri yapmak, masaj yaptırmak ve benzeri her türlü yöntem 
mevcut gerilimi geçici olarak giderebilir ya da üstünü önebilir 
ama likir çatışması onadan kalkmadığı sürece gerilim çabucak 
kendini yeniden belli edecektir. İşte bu yüzden inançlarınız sağ­
lığınızı bu kadar çok etkilemektedir. Şimdi birkaç tipik çelişki li 
emir örneğine bakalım. 



Savun/Savunma: Diyelim ki siz çocuk.luğunuzda. kendinizi 
ifade etmenin ya da öfkenizi göstermenin yanlış bir şey olduğu 
inancını kabul ettiniz. Bu k.abullenme kendi başına herhangi bir 
liziksel rahatsızlığa yol açmayabilir. Hayati bir mescle söz ko­
nusu olduğunda geri çekilme konumuna geçersiniz ve herhangi 
hir çatışma da ortaya çıkmaz. Ama aynı 1.amanda hayatta kalma­
ruz için kendinizi ifade etmenizin gerekli olduğu inancını da ka­
bul etmişseniz. savunma içgüdüsünü uyandıracak bir durumla 
ne zaman yüz yüze kalsanız. hu inancınız her seferinde i lk inan­
cınızla otomatik olarak çelişecektir. Sonuçta ortaya çıkan geri li­
min miktarını belirleyen de. bu çelişki rarafından baskılanan du­
rumun açığa çlkantığı duyguların ne kadar güçlü olduğudur. 

Geri çekil/Geri çekilme: Bazı çocuklar. tehditkar durumlar­
da en iyi hayana kalma lepkisinin geri çekilmek olduğu inancıy­
la yetişirler. Bunun sonucunda belki ortaya çekingen bir kişilik 
çıkabilir ama mullaka bir ha�talık çıkması gerekmez. Ancak. ör­
neğin bir erkek çocuk tehditkir bir durumda en iyi tepkinin ge­
ri çekilmek olduğuna inanmış ve hu inancın üzerine hir de er­
keklerin daima kendilerini göstermeleri gerektiği inancını kabul 
etmişse tehditkar bir durumla karşı karşıya kaldığında bu iki fik­
rin çatı şması muhtemelen onun fiziksel olarak yaralanma:\ına ya 
da başının derde girmesine neden olacaktır. Ben. sahne korkusu 
diye bil inen şeyin bu çelişkinin bir üriinü olabileceğini düşünü­
yorum; kişinin, onca seyircinin gözünün kendi üstünde olması­
nı tehditkAr bir durum olarak görmesi mümkündür. Bir tiyatro 
oyuncusuyla yapılan söyleşide. aktör, ne zaman sahneye çıkacak 
olsa, oyundan önce murlaka ölecek gibi hasaalandığını ama sah­

neye çıktığı anda da iyileştiğini söylüyordu. Bunun sebebi muh­
temelen bedeninin "geri çekil/geri çekilme" mesaj ını aynı anda 
almasıydı. Sahneye çıktığındaysa bu mesaj, çok daha uyumlu 
olan "eyleme geçmek iyidir" inam:ına dönüşüyordu. Olabilecek 
en kötü durumda "geri çeki l/geri çekilme" çelişkisi felçle sonuç­
lanabi lir. 

Eyleme geç/Eyleme geçme: Bazı eylemlerin yanlış olduğu 
inancı. bu eylemlerde bulunmak için çok güçlü bir arzu duyul­
duğu durumlarda çok çeşidi fiziksel hastalıklara yol açabilir. Bu 
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tepkiyle i l işkili olup da en açıkça görülebilen çe l işki seks ile 
sevgi arasında yaşanan ikilcmdir. B ununla birlikte, kişinin 
inançlarına bağlı olarak, dans etmek ,  içki içmek ya da belirli bir 
tür işi yapmak gibi eylemler de bedenin çelişkili mesajlar alma­
sına neden olabilir. "Eyleme geç/eyleme geçme" emri, "eyleme 
geçmetisin/eyleme geçemezsin" şeklinde de tercüme edilebil ir. 
B öyle bir çelişki kolayca umutsuzluk ve çaresizlik hissini doğu­
rabi lir. Çok ilginçtir ki, psikosomatik tıp araştırmacıları bu tür 
duygular ilc kanser hastalan arao;ında yüksek oranda bir bağıntı 
olduğunu saptamışlardır. Hazır yeri gelmişken, şu çok sık kulla­
nıhm .. kanser kurbanı" tanımlamasına karşı olduğumu da beli r­
teyim. Kanser kurbanı diye bir şey yoktur. Kanser, herhangi bir 
dış etkiye değil, inançlardaki çelişkiye veri len bir tepkidir. 

Hareketsiz kal�areketsiz kalma: Bedenin her gün belirli 
bir süre dinlenıneye iht iyac ı vardır. Ola ki sizin sandığınız kadar 
uzun değildir bu süre ama yine de bedeninizin en azından bir 
parça din lenmesi gerekir. Ne ki, bir parça dinlenmenin gerekli 
olduğu inancı dinlenmenin tehl ikeli olduğu inancıyla çeliştiğin­
de ortaya mutlaka birtakım zorluklar çıkar. Iyi ama bir insan na­
sıl olur da dinlenmenin tehlikeli  olabi leceğine inanır? Ölmekten 
korkan ve ölümle uyku arasında bağlantı kurmuş olan bir insan 
bu tür bir çelişkiyle karşı karşıya kalabil ir. Hayat kısa. diye dü­
şünüp de miltemadiyen bir şey elde etmeye çalışan ya da istedi­
ği şeye layık olduğunu kendisine kanıt lamaya çal ışan biri de ay­
nı çelişkiyi yaşayabilir. Sözünü ettiğim bu inançlar o kadar yay­
gındır ki, bu tür inançlan olan insanlara "A tipi" kişilik adı ve­
rilmiştir ve genellikle de ya yüksek tansiyondan ya yüksek kan 
basıncından ya da kalp hastalıklarından muzdariplerdir. 

Diyeceğim o ki, bütün hastalıkların sebebi,  kişinin hayatta 
kalma sistemini doğrudan etkileyen birbiriyle çelişen inançlar­
dır. Hastalıkların sebebi olarak bast ırı lm ış duygulardan söz et­
mek yeterli değildir; duygular zaten bir şekilde hep bastınlır. 
Öfke, kıskançl ık. kin, endişe. suçluluk vs. bunların hepsi de 
inançlardan kaynaklamın duygulardır. Sebep değil, sonuçlardır. 
Hastalığı önlemek için de iyi leştirrnek için de çel işkinin altında 
yatan inançtarla baş etmek şarttır. Söz konusu çel işki ler arada 
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bir, biz farkına bile varmadan kendiliğinden çözümlcniverir. Bu 
olduğunda iyi leşme de kendiliğinden gclivcrir. Ama o kadar na­
diren olur ki, buna bel bağlayamayız. Allahtan, aynı şeyi bilinç­
li olarak yapmamızı sağlayacak yönetici zihnimiz var. 

Somografya ve Hastalıklar 

Yeni kelimeler türetmeye bayılı yorum. Bu bölümün başlığın­
da da sadece bu kitapta geçecek bir kelime uydurdum: Somog­
rafya. Madem coğrafya (geo "yeryüzü") yeryüzü şekillerinin ve 
yeryüzünün bölgelere ayrılan çeşitli parçalarının incelenmesi 
demek, somografya da (soma "beden") bedenin ve bölgelere ay­
nlmış çeşitli parçalarının incelenmesi demektir. 

Zihin beden ilişkisinde, inançlann ve hastalıklann bedenin 
hel irli bölgeleriyle i lintili olduğu düşüncesi hem eski çağların 
hem de modem dünyanın dikkatini çekmiş oldukça ilginç bir 
konudur. Daha da ilginç olanı, kas ya da iskelet yapısındaki 
farklılıklara bakılmaksızın bu bölgelerin hemen daima yatay 
düzlemde bölünmesidir. İşte ben de bundan daha uygun bir kar­
şılığına hiç rastlamadığım için bu ilginç olgunun incelenmesine 
sumugrafl'a adını taktım. 

Benim haricimde somografık bölümleri tanımlayan başka ya­
zarlar da vardır: örneğin ünlü düşünür Wilhelm Reich. Karakla 
Yapısı çalışmasında hunu yapmıştır ancak araştırmalarım hcni bu 
yazarların vardığı birtakım sonuçlara katılmamaya yönlendiri­
yor. Bu yüzden doğal olarak şimdi size kendi sınıflandırma siste­
mimi anlatacağım. Bu sınıflandırmanın hastalı.klannızın ardında­
ki fikirleri belirlemenize yardımcı olacağını ümit ediyorum. 

Birinci Bölge: Baş. boyun, omuzlar. kollar ve eller. 

İkinci Bölge: Göğüs kafesi, göğüsler. akciğer, kalp ve sırtın 
üst kısmı. 

Üçüncü Bölge: Karın boşluğu. genital-ürincr sistem. bel ve 
kalçal ar. 

Dördüncü Bölge : Sacaklar ve ayaklar. 
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Izleyen bölümlerde bu bölgelerin hepsini teker teker ele alıp 
fikirlerle ve hastalıklarla olan i lişk.ilerini ortaya koyacalız. 

Sağ/Sol Bölünmesi 

Sağ/Sol bölünmesinin hastalıklarla ilişkisi hali tartışmalı bir 
konudur. Burada söz konusu olan, bec.Jenin sağisol ya da dikey 
olarak ikiye ayrılmasıdır. Görünüş açısından bunun anlamı, be­
denin sağ tarafının sol tarafından genellikle farklı görünmesidir. 
Bazen kol ya da bacak kaslannın gelişiminde farklılıklar olabi­
lir; bu farklılıklar gerilime bağlı olabilir de olmayabil irde. Ba­
zen de göğüslerden biri diğerinden daha büyük olabilir. Ama en 
belirgin farklılık yüzün sağ ve sol tarafında görülür. Bunun do�­
ru olup olmadığını siz de sınayabilirsiniz. Elinize bir ayna ahn 
ve aynanın dik kenaruıı cepheden çekilmiş bir yüz fotoğrafının 
tam ortasına koyun. Aynanın konumunu öyle ayarlayan ki, ayna­
ya yansıyan yarım yüz, yüzün tamamını oluştursun. Sonra ayna­
yı çevirin ve aynı şeyi yüzün diğer yarısıyla da yapın. Aradaki 
fark sizi hayretler içinde bınılabilir çünkü apayrı iki yüzle kar­
şılaşacaksınız. Gördüğünüz şey insan kişiliğinin iki vcçhesinin 
yansımasıdır. 

Ola ki bu farkın, bilim insanları tarafından ortaya konan bey­
nin sağ yarıküresinin ve sol yarıküresinin işleyişiyle bir ilintisi 
vardar. Buna göre, beynin sol yarıküresinin analitik ve sözel becc­
ri lcrle ilişkili olup bedenin sağ tarafını denetlcdiği; sağ yarıküre­
nin ise sanat-.al ve sezgisel becerilerle ilişk.ili olup bedenin sol ta­
rafını denetiediği bulgulanmışur. Daha kısaca ifade edecek olur­
sak. bedenin sağ yansının "eril yönclimli" sol yansının da "dişil 
yönclimli" olduğunu söyleyebiliriz. Ancak bu kelimeler cinsiyet 
farklılıkianna deği l genel niteliklere atıfta bulunmaktadır. 

Bana kalırsa bu ayrım, kısmen beynimizin işleyişine bağlı 
olan kısmen de anne babamı7.dan gelen eril ve dişil eşit kromo­
zom payhışımımıza i lişkin doğal mirasın bir parçasıdar. Her ha­
lükarda, hastalıklarırn11.1n "taraf tutma" eğil iminde olduğunu 
gösteren veriler söz konusudur. 
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Bu düşüneeye göre, bir insanın bedeninin sağ tarafının fizik­

sel durumu ya da burada varolan hastalıklar, kişinin, babası da 
dahil olmak üzere, erkek akrabalarıyla; sol ıarafındak.i hastahk­
lar da, annesi de dahil olmak üzere, kadın akrabalarıyla ilintilen­
dirilmektedir. Son derece ilginç bir düşünce olmakla birlikte ha­
len tartışmalı bir konu olduğunu da vurgulamamızda fayda var. 
Yine de hastalıkların ardında yatan görüşlerimizin kaynağını 
ararken bu bakış açısını da hesaba katmakta fayda olduğunu dü­
şünüyorum. 

Akh01zda Bulunsun 

Her ne kadar bundan sonraki birkaç bölümde bedenin spesi­
fik bölgelerini teker teker ele alacak ol sak da, yine de aynı anda 
Ilirkaç farklı çelişki li fikrc sahip olabilcceğinizi aklınızdan çı­
karmamaruzda fayda var, bu bölümden ilibaren sözü edilen her­
hangi bir ha4italık bedenin birden fazla bölgesini etki lemiş olabi­
lir. Buna ek olarak, baza inançlann, bedenin farklı hölgeleriyle 
i l işkilendirilen fikirler arasında .. köprü" vazifesi görehilec.:eğini 
de söyleyelim; örneğin, kabızlağın baş ağnsma da yol açabilme­
si bu yüzdendir. Birbirinden ayn parçalardan oluşmuş hir hiri­
k inti değil, bir bütün olduğunuzu hiçbir zaman aklınızdan çıkar­
mayın. 



İnsan kurallara StRmaz! 



VIII. Bölüm 

Birinci Bölge: 
İletişim Merkezi 

Bedenin iletişim merkezi olarak adlandardığun bölgesini, 
baş, boyun, omuzlar. kollar ve eller oluşturur. Duygu ve dUşUn­
eelerin iletilmesinde en çok devreye giren bölge burasıdır. Gör­
me, duyma, tatma, koklama, konuşma ve sayısız yüz ifadesin­
den sorumludur, karşı gelmeyi ya da onay venneyi belirten baş 
hareketini boyun yaptırır; sadece bir omuz silkişle çok çeşitli 
mesajlar iletebiliriz; kollar sarıp sarmalayarak ya da sağa sola 
hareket ederek pek çok şey söyler ve eller dokunmak için var­
dır; yazarak, resim yaparak, müzik aleti çalarak, daha yüzlerce 
iş yaparak insanın kendisini ifade etmesini sağlar. İletişimin ya­
nı sıra, birinci bölge, elde etmekle, kavramakla ve yeteriilikle 
ilintilidir. Bütün bunların ışığı altında şimdi bu bölgede işlerin 
nasıl olup da yolunda giliTleyebildigine bir bakalım. 

Baş 

Her şeyden önce baş, kendimize ve başka insanlara dair dü­
şüncelcrimizle doğrudan karşı karşıya kaldığımız yerdir. Çok 
yaygın olan baş ağnsının bu bölgede oluşmasının öncelikli sc-
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bebi de budur. Baş a�rılarının temel nedeni, irdelemekten kork­
tuğumuz için bastırdığımız belirli lÜrde düşüncelerdir. Kişi, dü­
şüncelerini zararlı ya da "günahkarca" buluyor olabilir veya dü­
şüncelerinin, kendisiyle ilgili bilmek istemediği bir şeyleri su 
yüzüne çıkaracağından korkuyor olabi lir. Örneğin , migren ge­
nellikle bastınlmış öfkeyle i li şki lendiri lir  ama bu, öfkenin neden 
bastlrıldığını açıklamaz. Sebep, kişinin öfke dolu düşünceleri 
aklından geçirdiğinde onaya çıkabilecek sonuçlardan korkması­
dır ya da bu tür düşünceleri asla akl ından bile geçirmemesi ge­
rekliğine inanmasıdır. Ne ki düşünceleri hala oradadır, doğal bir 
şeki lde ifade edi lmeyi beklemektedir ve "düşün/düşünme" me­
sajının sonu da baş ağnsıdır. 

Başannwn ya da yeterlilik rluygunuzun masaya yatırılıp sor­
gulanacağı endişesiyle dinlemeye karşı koyduğunuıda eleştiril ­
rnek ve kendini eleştirrnek de baş ağrıs ına yol açabi lir. Başkala­
rım doğrudan cleşlirdiğiniz zaman da aym şey olabilir. özell ik­
Ic de bunu, kullanmayı al ışkanlık haline getirdiğiniz (o kadın/o 
adam/o şey) "Çok başıını ağrıtt ı" gibi bir cümleyle güçlendiri­
yon�anız baş ağrısı kaçını lmaz olabilir. Bir şey yaparken herhan­
gi bir anlamda "baskı" hissediyor ve yaptığınız şeye isyan edi­
yorsanız bu da baş ağrısına yol açabi lir. Asl ında baskı hissetmc­
nin biı.atihi kendisi isyan duygusundan i leri gelir; başınızı bir 
mengeneye sıkıştırmadığınız sürece baskının tck kaynağı sizin 
verd iğin iz tepkidir. 

Daha sonraki bölümlerde size, kendi kendinizi nasıl tedavi 
cdebi leccğinizc dair binakım teknikler göstereceğim ama şu an­
da özell ikle baş ağrısı için kullanabileceğiniz, hem benim hem de 
pek çok danışanımın ağrıyı dindirmekte çok faydasını gördüğü­
müz iki teknikten söz etmek istiyorum. İlk teknik , dikkatinizi cl­
lcrinize verip s<ınki sıcak suyun alt ına tutmuşsunuz gibi ellerini­
zin giderek ısındığıru hayal etmektir. Bunu yaptığınızda, başın ız­
da toplanan duygusal enerji ve kan basıncı yavaşça akarak baş 
bölgesinden uzaklaşır, oradaki geri lim azalır. İkinci teknik de, 
başın ızın. sanki gevşcyip çözülüyomıuşçasına hafif hafif geniş­
lediğini hayal etmektir. İkisi de çok işe yarar yöntemler olmasına 
kar�ın sadece belini leri onadan ka ld ırabil ir. Baş ağrısının asıl se-
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bebiysc hala oradadır ve çelişen düşUncelerde yatmaktadır. Tü­
mör gibi organik bir bozukluğWl söz konusu olduğu durumlarda 
da sebep çelişen düşüncelerdir. Bütün organik bozukluklarda, ni­
hayet ortaya çıkan fiziksel gösterge uzun süreli yoğWl gerilimin 
sonucudur. Fikir çataşma�;ını ortadan kaldırar.ık bedenin asli gö­
revini yerine getirip iyileşme sürecine girmesini sağlarsınız. 

Kimi zaman baş ağrısına eşlik eden, kimi zaman etmeyen, ba­
zen de baş bölgesinin arkaliına doğru yayılan ateş yükselmesine 
de değinmek isterim. Ateş, duygusal enerjiyi kıstıran ancak blo­
ke etmeyen düşük dereceli gerilimin sonucudur. Bir bakıma, tıp­
kı UtUyü ya da ekmek kızartma makinesini ısıtan elektrik rezİs­
tansı gibidir. Birdenbire bir şeye ''alevlendiğinizdc" belirir. Ateşi 
düşürmenin yolu da zihinsel çelişkiyi ortadan kaldımıaktır. 

Yüz 

Bir şeylerle "yüzleşmekten" ya da birilerinin sizi "yüzsüz" 
bulmasından çekinir misiniz? O halde yüzünüı sizin için zorla­
yıcı bir bölge olabilir. Eleştiriye tahammülsüzlük. alınganhk, 
çok az onay görme ya da yeteriilikle ilgili kuşkular yüzde sivil­
cc türü bozulmalara sebep olabilir. Ergenlik çağındaki gençlerin 
yüzünde bu tür sorunlara çok sık rastlanır ama bunun sebebi 
hormonal değişikliklerden ziyade, gencin yeterlilik sahibi bir 
yetişkin olarak saygı görmek istemeye başlamış olmasıdır. Bu 
istek, aile bireyleri ya da öğretmenler tarafından reddedilirsc 
bastınlmı.ş güceniklik kendisini açıkça gencin yüzünde gösterir; 
yüzdeki sorunun ciddiyeti de bastırılan duygunun yoğunluğuyla 
doğru orantılı olur. Kendi oğullanmda hep dikkatimi çekmiştir 
bu: Sivilee çıkardıklan dönemler, hemen her zaman öğretmcn­
leriyle, anneleriyle, benimle ve kız arkadaşlarıyla il işkilerinin 
yalpaladığı dönemlere denk gelir. Gereken saygıyı gördüklerini 
hisseniklerindeyse yüzleri pürüzsüzleşir. "Ergenlikte yüzde si­
vi lce çıkması doğaldır" şeklinde ifade edilen toplumsal inancın 
bu soruna katkısını da göz ardı etmemek gerekir. Gencin bu 
inancı kabul etmesi, kişisel ilişkilerinde herhangi bir baskı yaşa­
masa bile sivilee çıkarmasına neden olacaktır. 

93 



Gözler 

Gözler, hayat "görüşümüzü" ve özellikle de kendimize "ba­

kışımızı" doğrudan etkileyen en önemli duyu organlarıdır. Öme­
tin, gelecekte sizi bir yığın tehlikenin beklediAine inandığınız 
için geleceğe bakmak istemiyorsanız miyop olabilirsiniz. Bugü­
nün çok daha tehditkar olduğuna inanıyorsanız hipermetrop ola­
bilirsiniz. Bu gibi durumlarda numaralı gözlük lakmayı alışkan­
lık haline getirmek bu inançlan körükler; gözlük, size yardım 
edecek fiziksel bir güce bağımlı olmanıza aracı olup sizi başka­
larından koruyan bir kalkan haline gelebil ir. Miyop olan iki da­

nışanım vardı; bir şeylerin bilincine varıp yeterlilik duygularını 
geliştirdikçe ve iyileşrnek için duyduklan güçlü arzu, aksatma­
dan uyguladıklan tedavi teknikleriyle birleşince ikisi de büyük 
ilerleme kaydctmişti. 

Bazı göz bozuklukları anne babaya direnişlc yakından ilişki­
lidir. Babalarına karşı hissellikleri kızgınlığı bastırmalanyla ilin­
til i olarak sağ gözlerinde (sağ/sol bölünmesini haurlayın) astig­
mat oluşmuş iki kişi tanıyorum; bu iki kişiden birinin babası öl­
düğünde rahatsızlık kendiliğinden onadan kaybolmuşıu. Ama 
iyil�meniz için babanızın ölmesini beklemenize gerek yok. Yap­
ınanız gereken tek şey o zihinsel çelişkiyi onadan kaldırmak. 

Göz yanması , glokom (karasu), katarakl ve görüş kaybı gibi 
rahatsızlıkların tümü de geril imden kaynaklanır. Son zamanlar­
da ga.ıctelerde, bazı göz ha.�talıklarına çare olarak marihuana 
kullanımına dair bugüne kadar söylenenieric taban tabana zıt ha­
berler çıkıyor. Bu bitkinin işe yaramasının sebebi oldukça dik­
kate değer bir kas gevşetici özelliği olmasıdır. Kimi zaman geri­
lim, ilişkilerde yaşanan çat ışmaların ürünü değil, gözlerin nasıl 
kul liuulacağına dair fikirterin ürünüdür. Santral memuru olarak 
çal ışan bir danışanım vardı. Minicik puntolarla yazılmış telefon 
numaralarını abonclcre okurken giderek daha da çok zorlanıyor­
du. Bunun tek sebebi de, bulunduğu onarnın cılız ışığında nu­
maraları daha iyi okuyabilmek için gözlerini iyice kısması ge­
rektiğine inanmış olmasıydı. Üst üste birkaç kez derin nefes alıp 
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venneyi ve imgeleme yoluyla gözlerini rahatlatmayı öğrendik­
ten sonra gönne yerencğinde büyük bir gelişme respit eni; anık 
gözlerini kısma'iına gerek kalmadan numaralan rahatça görebi­
liyordu. 

Aynca gözlerinizin durumunu aile bireylerinin gözlerinin du­
rumu da çok etkiler. Anne babanız gözlük takıyorsa sizin de 
gözlük rakma olasıl ığınız çok yüksektir. Burada belirleyici etken 
kahtım değildir; sizin de bir gün tıpkı anne babanız gibi gözlük 
takmanız gerekeceği inancını kabul lenmiş olmanızdır. Gözlük 
takınanın "aileden geçtiğine" (ki öyledir, baş aracılığıyla geçer) 
inanıyor olabilirsiniz; zayıf ışıkla okursanız gözlerinizin bozula­
cağına inanıyor olabilirsiniz (ki bu dü�üncenin hiçbir bilimsel 
karutı yoktur, gözleri etkileyen zayıf ışık değil o ışıkta gözleri 
kısarak okumaktır) ya da belirli bir yaştan sonra gözlük takma­
nın kaçınılmaz olduğuna inanıyor olabilirsiniz. 

Bu son inanç, ''yıldönümü sendromu" olarak bilinen psikoso­
matik rahatsızlıklara yol açar. Bu r.dıatsızlıklar bedenin herhan­
gi bir bölgesini etkileyebilir ama ben gözlerden söz eniğimiz bu 
bölümde konuyu ele almak istedim. Yıldönümü sendromu iki 
hiçimde yaşanabilir. İlkinde, aile bircyleriniz�n birinin belirli 
hir yaşta yaşadığı bir rahatsızlığı o yaşa geldiğinizde siz de ya­
şarsınız. Bunun sebebi, inanç sisteminizin bir yerlerinde. o ra­
hatsızlığm o yaşa geldiğinizde sizde de görüleceğine dair katı 
hir likrin kayıtlı olmasıdır. Böylece, yıllar geçip de siz o yaşa 
yaklaşmaya başladığınızda faal zihniniz inanemazın doğruluğu­
nu teyit etmek üzere otomatik olarak o rahatsızlığın ortaya çık­
ınası için gereken gerilimi üretir. Insan zihninin dehası ve yara­
t ıcılığı bunu hayana kalmanın bir yolu olarak da kullanabil ir. 
Birkaç gün önce kanma eski bir arkadaşı arayıp kalp krizi geçir­
diğini ama atiattığını söylemişti. Altmış yaşlannda bir adamdı. 
TCiefonda kanma babasının da kendisiyle aynı yaşta kalp krizi 
!-!CÇirdiğini ama atiattığını ve seksen yaşına kadar yaşadığını 
,,;ylemişti. Karımın arkadaşınm, o yaşta geçirdiği kalp krizinin 
claha uzun yaşamasının bir tür garantisi olduğuna ya da hunun. 
!-!CÇilmesi gereken bir .. sınav" olduğuna inanmış olması çok 
mümkündür. 



Yıldönümü sendromunun ikinci hali de, hayauruzın bir döne­
minde başınıza gelen travmatik bir olayın "doğum günü"nü kul­
lamanız (elbette doğru kelime bu değil) gibidir daha çok. Örne­
ğin çocukken Aralık ayında çok tatsız bir olay yaşadıysanız, her 
Aral ık ayında. hava durumuyla ya da o dönemde yapılan (Noel 
tatil ine çıkmak, yılbaşı alışverişi yapmak vs.) bir şeyle ilişkilcn­
dirdiğiniz rahatsızlıklar yaşayabilirsiniz. Böylece her sene, ayru 
dönemde. size o olayı hatırlatan koşullar gerçekleştiğinde başı­
mza gelen o olayın yeniden gözünüzde canlanmaması için mü­
cadele ederken kendi kendinize görme problemleri yaratabilirsi­
niz. Ama bunu yapan insanlar genellikle fiziksel durumlarıyla 
yıldönümleri arasında ba�lanıı kurmazlar. Bu tür bir yıldönümü 
sendromunu siz de yaşıyorsanız şunu iyice anlarnalısınız ki, siz 
ne anne babanızın fiziksel rahatsızlıklarının ayak izlerini takip 
etmek zorundasınız ne de her yıl aynı dönemde hastalık kutla­
ması yapmak zorundasınız. 

Görme zayıflıkları, öz imgenin zayıflığıyla da i l inıili olabilir; 
aşırı derecede alçakgönüllü bir tutum içinde olmakla ya da öfke­
yi göstem1enin sonuçlarından korkınakla il işkili olabilir. Hay­
vanlar dünyasında bir hayvanın diğerinin gözüne doğrudan bak­
masa saldırganlık sinyalidir. Kedi köpek besliyorsanız bunu siz 
de fark ctmişsinizdir: genellikle dosdoğru gözünüzün içine bak­
m&�ktan çekinirler. Gözlerini kaçırmalaranın sebebi insan olarak 
üstünlüğünüzü kabul eımeleri değildir. Bu şekilde davranarak. 
nazik bir şekilde sizinle mücadeleye girmeyeceklerini ifade 
�derler. insanların dünyasında doğruca birinin gözlerinin içine 
bakmak saldırganlığı , üste çıkmayı ya da yakınlaşma arzusunu 
gösterebilir. İşte bu yüzden birine gözünü dikip bakmak neza­
ketsizlik olarak kabul edilir. Yine bu yüzden bazı insanlarda gör­
mc zayıftakları oluşur ve kalkan olarcık kullanacakları numaralı 
gözlükler takarlar, böylece başka insaniann kışkırtılmış korku 
duygularından kaçınmaya çalışırlar. 

Kulaklar 

Pek çok vakada kulak ağrısı ve işiune kaybı kişinin hem baş­
kalarından hem de kendisinden duyacağı eleştirilere kulaklanna 
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ııkamak islemesiyle ilgilidir. ÖzeUikle kulak ağnlan, basınç dü­
şürme alışlırmalarma çok iyi cevap verir. Ağn, basınca ek olarak 

kulakla enfeksiyon ve şişme yaratacak noktaya gclmişse gevşe­
me çalişmalarının yanı sır.ı muhakkak başka çarelerc de başvur­
mak gerekir. Şunu hiçbir 1.aman aklınızdan çıkarmayın, amacı­
mız sadeec iyileşmck; herhangi bir yöntemin üstünlüğünü kanu­
lamak değil. Bu kitapta, önsözde de belirttiğim gibi , sağlık için 
hayal mühendisliğinin uygulanmasını vurguluyorum ancak ke­
sinlikle diğer tedavi biçimlerinden, özellikle de sağduyudan uzak 
durulması gerektiğini savunmuyorum. Başıma böyle bir şey gel­
mişti. Ciddi bir kulak ağrısı şi.kiycti olan bir kadına kendi yön­
temlerimi öğretiyordum. Doktorların kendisinde bu ağrıya sebep 

olacak fiziksel hiçbir sorun bulamadıklarını söylemi�ti bana. Bu­
nun üzerine ben de ona, fikir çatışmalarını ortadan kaldmıcak 
yöntemlerle birlikte gevşeme tekniklerini öğretmeye:: başlamış­
tım. Ancak durumunda sadece geçici bir düzetme olmuıttu. Bir 
yıl sonra bana tekrar geldiğinde başka bir doktora daha giltiğini 

ve sonunda ağrının �bebinin kulak kanalının iyice gerisine tak ı­
h kalan bir parça pamuk olduğunun anlaşıldığını söyledi. O gün­
den sonra da kulak ağrısı çckmemişti. Ben şahsen o pamuk par­
çasının bulunma�ının nihayet fikir çalışmasını çözcn içsel bir ka­
rara denk geldiğine inanıyorum ama birisi o pamuğu oradan çı­
karmahydı tabii. Benzer durumlarda, özellikle de ağrıyla birlikte 
şişkinlik de söz konusuysa ilaç kullanmakta bir an bile tereddüt 
etmem; tabii imgcleme yöntemlerine ek olarak. 

işitme kaybı sıklıkla yaşlılıkla ili�ki lendirilir. Tıpkı gönne 
kaybında ve pek çok ba�ka rahatsıziıktu olduğu gibi bu düşün­
cenin asıl kaynağı bu tür rahatsızlıkların yaşianmanın doğal be­

lirtileri olduğuna dair yaygın toplumsal inançtır. Oysa bunların 
yaşlılıkla hiçbir ilgisi yoktur. Duyu organlaranızın işleyişine da­
ir sağlıklı inançlar.t sahip olduğunuz sürece, kaç yaşında olursa­
nız olun hiçbir duyu orgarunızın yeteneğini yitirmesi söz konu­

su değildir. 

B aş dönmesi ya da denge kayhı iç kulak sorunlarıyla ilinrili 

olabilir. Bu belirtiler aynı zamanda ciddi bir biçimde hayatınazın 
dengesinin bozulduğuna ya da olayların kontrolden çıktığına da 
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işaret eder; hayatınız başınızı döndUrecek kadar �fa kanştıncı 
bir hale gelmiştir. Bunlar, duyguları hasurmaya çalışmanın fi­
ziksel sonuçlarıdu. 

Ağaz 

Ağız, sahip olduğumuz en önemli ilerişim orgamdır. Bebek­
liğimizde ağzımız dış dünyadan içeriye yiyecek aldığımız; ısıra­
rak ya da yiyeceği dışan iterek hoşnutsuzluğumuzu gösterdiği­
miz; meme emmekten salya akıtmaya dek pek çok şeyi tecrübe 
euiğimiz organımızdı .  Büyüdükçe ağzımıza konuşma denen ha­
rikulade olgu için kul lanmaya başlarız; tabii öpüşmek ve belki 
de biraz daha fazla ısırmak için kul lanırız. 

Ağzımızla, hisseuiğimiz bütün duyguları ifade edebiliriz; do­

layısıyla bu bölge her türlü bast ırılışın merkezi olabilir. Doğuş­
lan gelen kusurlar dışında bütün konuşma bozuklukları bu tür 
hastınlmalardan kaynaklanır. Kekemelik ya da .. s .. ve "z" gibi 
harfleri söyleyememek buna en iyi örneklerdir; bu iki konuşma 
bozukluğu da gevşeme terapisine ve özgüvenin yeniden inşa 
edilmesi çalışmalanna çok iyi cevap verir. 

Kişisel deneyimimden bildiğim kadarıyla, dudakta uçuk çı­
karmak öfke dolu sözleri söyleycmcmekle ilgilidir. Birkaç yıl 
öncesine kadar hiç başıma böyle bir şey gelmemişti. Ama muh­
ıemelen hastalıklarla ilgili çalışmalarımın bir sonucu olarak. be­
den zihnim bana, öfke dolu sözleri bao;tırmakta olduğumu gös­
ıemlenin en iyi yolunun uçuk çıkarmak olduğuna karar vermiş­
ti; daha önce hana bunu anlatmak için başka yollar kullanıyor­
du. Hangi koşullarda uçuk çıkardağımı kavradıkça. birine seriçe 
karşılık verme isteğimi hasurmaının hemen aleabinde uçuğun 
oluşmaya başladığını hissedebilecek noktaya gelrniştim. Uçuk­
ların iyileşmesi genell ikle üç dört gün ya da biraz daha fazla sü­
rer ama ben, kızgınl ığımı boşahıp o duygunun or1aya çımasına 
sehep olan düşüncemi değiştirdiğimde aynaya bakıp uçuğun bir 
saat içinde yok olduğunu gözlerimle görüyordum. Benim yapll­
ğımı siz de yapabilirsiniz. 



Şunu tekrar tekrar vurgulamak isterim ki, duyguların ifade 
edilmesinden kastettiğim duygulanmzı özgürce hissetme fırsatı­
m kendinize vermenizdir. Bundan kaçırunayın: hissettiğiniz her 
türlü duyguyu tam bir özgürlükle kendinize ifade edin. Duygu­
larınızı sizi kızdıran kişiye ifade etmek zorunda değilsiniz. Bu­
rada asıl önemli olan duygunun serbestçe akışına izin vermektir. 
Bu demek deği ldir ki, gidip patronunuzun humuna bir yumruk 
çakmanızda, eşinizi tartaklamanızda ya da birinin kafasına bir 
tuğla yapıştırmanızda bir sorun yok: elbette bunların hiçbirini 
yapmayacaksınız ama bunları yaptığınızı hissetmenizde hiçbir 
sorun yoktur. Şayet duygu çok ama çok güçlüyse mutlaka fızik­
sel ifadesini bulmak için çı�lık çığlığa çırpınacaktır. Böyle bir 
durumda bir an bile tereddüt etmeden ya bir havluyu ağzınıza 
bastmp haykınn ya bir yasuğı yumruklayın ya da karton bir ku­
tunun üzerinde bütün gücünüzle tepinip kuluyu ezin. Başını1.ı 
derde sokmayacak uygun bir ifade hiçimi bulun ama ne olursa 
olsun mutlaka o duyguyu hil·sedill. Bu basit öğüdü yerine geti­
rirseniz, rahatsızlık belirtilerinin hepsi olmasa bile büyük bir 
kısmı inanalmuz ölçüde ortadan kaybolacaktır. Bu öğüt, öfke, 
korku, kıskançlık gibi duygulann hepsi için geçerlidir. 

Dişlerimizi yalnı1.ca besinleri ısırmak için kullanmayız. ısır­
mak, bir iki doğal savunma biçiminden biridir aynı zamanda. 
lsırmanın çocuklara mahsus bir şey olduğunu düşünür, bu eyle­
mi çocuklarda hiç garipsemeyiz ama yeterince güçlü ısırmarun 
can acıtan hir şey olduğunu anladığımızda bundan va1.geçmeye 
mecbur kalınz. Ama ne kadar bastırırsak b�ur.ılım yine de ısır­
ma dürtüsü hala doğanuzın bir parçasıdır. Yeterli kanıt olmadığı 
için şimdi söyleyece�im şeyi bir varsayım olarak ortaya alıyo­
rum: Diş çürümesi ve bcn1.eri diş sorunları, zihinsel olarak algı­
ladığımı7. ya da fiziksel olarak karşılaştığımız bir tehlike söz ko­
nusu olduğunda hi1.i ısırmaya teşvik eden duygulanmızı bastır­
mamızdan kaynaklanan gerilimle ilgi lidir. Gevşeme tekJı..ikleri 
diş ağnlanm dindirebildiğine göre meselenin gerilimle ilgili ol­
ması gerekir. Kronik gerilimin diş çürümelerine yol açıığı ya da 
en azından dişleri şeker gibi dış etkeniere karşı daha zayıf kıldı­
ğı düşüncesi bana çok mantıklı geliyor. lsırmakla il işkili duygu-
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lan rahattatmaya yönelik bir tedavi yöntemi geliştirilmesi çok 
faydah olabilir. Böyle bir tedavinin daha az çürükle sonuçlana­
bileceğini tahmin ediyorum. lsınna güdüsünün büyük oranda 
eleştiriye karşı gösterilen tepki olduğunu düşünüyorum. Bence 
benzer bir gerilim dişetlerini de etkileyebilir. 

Burun 

Koku alma organı olarak burnumuzun, belirli bazı kokularla 
ilişkilendirdiğimiz hatıralarımızın yol açtığı hastalık belirtilerini 
teliklemek gibi bir rolü olabilir. Ayıca burnumuzdaki sorunlann, 
bir başkasının işine bumumuzu soluna korkumuru bastırmamız­
dan kaynaklanıyor olması da mümkündür. Biraz aptalca göıiln­
düğünün farkındayım ama bu. faal zihnimizin sözlü ifadeleri fi­
ziksel ifadelere tercüme ederken kullandığı çok tipik bir yoldur. 
Faal zihnimiz, kullanmayı alışkanlık haline getirdiğimiz sözlü 
ifadeleri, benzetmeler olarak görmez, bunları kelimesi kelimesi­
ne alma eğilimindedir: dolayısıyla her şeye "bumunu sokan" bi­
ri g;bi değerlendirilme korkusu hastalık yar.ıtacak bir gerilime 
sebebiyet verebilir. 

Solunum sisteminin bir parçası olarak burnumuz soğuk al­

gmlığı gibi rahatsızlıklarda önemli bir etkendir. Yaygınca nezle 
ularak bildiğimiz bu rahatsızlık her ne kadar gözleri, kulakları. 
sinüsleri. burnu, boğazı ve göğsü i lgilendiriyor olsa da ben ko­
nuyu bu bölümde ele almak istiyorum. 

Her şeyden önce. soğuk algınlığının virüslcrlc ya da bulaşıcı 
mikroplarla çok .az ilgisi vardır. Aslına bakacak olursanız kimse 
kimseden soğuk algınlığı kapma:; mcğer ki kişi zihinsel ve duy­
gusal olarak buna hazır olmasın. Buna hazır olmak, nczlcli ki­
şiyle benzeri bir duygu�aı durumda olmayı ya da nezleli biriyle 
temas eımcnin hastalığı kapmaya neden olacağına inanınayı da 
kapsar. Cercyanda kalmanın, ayakları üşütmenin, soğuk hava­
larda ince giyinmenin ya da yağınurda ısianmanın soğuk algın­
lığına yol açacağına inanınanız da hastalanınamza sebep olabi­
lir. Oysa bütün hunlann yol açacağı ıek şey rahaumızı hozmak-
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ur. Şunu da söylemeye cüret edeceğim ki. soğuk .: ıgınlı2ı çoğu 
kez basit bir tepkiyi bastınnanın sonucudur. ağlamale 

Aralanndaki benzerliği bir düşünün: Burun akması ya da u­
kanması, sinüsterin dolması, gözlerin yaşarması, yutkunmakta 
zorlanma, göğilste öksünne/hıçkınna. Ağlamak çoğu kez çare­
sizlik ve hayal kınldığı hissedildiğinde verilen doğal bir tepki­
dir. Bu doğal tepki, "Erkekler ağlamaz .. gibi ya da ''Ağlamak za­
yıflık belirtisidir ve ben de zayıf olmayı reddediyorum .. gibi dü­
şünceler yüzünden bao;unldığında, soğuk algınlığının ağlamanın 
yerini alması için gereken ideal ortam hazırlanmış olur. Demek 
ki, şöyle iyice hıçkıra hıçkıra ağlayarak soğuk algınlığının belir­
tileri onadan kaldmlabilir ama çaresizlik duygusunun ve hayal 
kırıklığının ardında yatan düşünceleri tespit edip dcğiştinnek 
daha da hızlı bir çözüm olacaktır. Bunu hakkıyla yerine getirdi­
ğinizde hastalık belirtilerinin birkaç dakika içinde kaybolup git­
tiğini görebilirsiniz. Benim ailemdc yıllardır hiç kimse soğuk al­
gınlığına yakalanmıyor. Çünkü hepimiz, herhangi bir durumda 
daima atılacak daha olumlu bir adım olduğuna yürekten inanı­
yoruz. Bununla birlikte, bastırdığımız hayal kırıklıklarının ve bu 
hastalıkla ilgili inançtarımazın sonucu olarak ortaya çıkmanın 
ötesinde, soğuk algınlığının gayet pratik bir amaca hizmet edi­
yor olabileceğini de gözden kaçınnamamızda fayda var: Bir sü­
reliğine bile olsa, insana işinden ya da bir ilişkisinden uzaklaşa­
bilme fırsatını tanıyor olabilir. Böyle bir durumda, her ne kadar 
acısını çekmek gereksiz de olsa, yapılacak en iyi şey hastalığın 
gerektirdiği süreci doyasıya yaşamaktır. 

Ağlama isteğinin bastırılmasıyla ilişkilendirilebilecek diğer 
rahatsızlıklar, sık sık hapşınnak, geniz akınıılan (geriye doğru 
ağlama), sinüsterde kronik tıkanıklık ve sebepsiz yere bir anda 
başlayan burun kanamalarıdır. 

Boğaz 

Boğazıcı ağlamakla ilişkisine değinmiştik. ancak boğazımız 
aynı zamanda yiyecekleri sistemimize kabul ettiğimiz kanaldır. 
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Sembolik olarak (yönetici zihnimiz kelimelerin sembolik an­
lamlannı kavrar ama faal zihnimiz her şeyi harfiyen söylendiği 
gibi algılar) yiyecekleri fıkirlcrle il i�kilendinne eğilimindcyiz­
dir. Şu tür ifadeleri örnek olarak verebiliriz: "Zor lokma" "Bunu 
yutacağıını mı sandın!" "Ne düşünüyorsa kustu ! "  "Bo�azıma 
kadar getirdi !"  "Lafımı bo�azıma tıkadı" "Venilir yutulur gibi 
değildi söyledikleri." Sonunda, kabul edilemez düşünceleri sü­
rekli yutup durduğumuz için, tepki olarak boğazımız şişip ağn­
yabilir. Tepkiyi bastınnamızın sebebi bize söylenen sözlerin ka­
bul edilemez olduğunu ifade etmekten korkmamız ya da ifade 
etmememiz gerektiğine inanmamızdır. 

Konuyu tam tersi yönden ele alacak olursak, boğazia ilgili so­
runlar, boğulan cevaplara ccvaben de ortaya çıkabilir. Sözleri­
miz, ihtiraslanmız. şikayetlerimiz ve acımız boğazımızdan geçip 
dışarı dökülür. Ancak "eyleme geçme! "  emri vererek bunlan bo­
ğazımıza ukarsak boğazmuz şişip ağnyabilir. Genç bir daruşa­
nım vardı. Bu delikanlının boğaz bölgesinde öylesine ciddi bir 
ağrı söz konusuydu ki hastaneye yatınhp mü�hcde altına alın­
ması gerektiği söylenmişti. Bir hafta kadar önce bir tanışma sını­
sanda bir arkadaşı çok öfkelenip delikanlının boğazına sarılınıştı 
ve çocuğun boğazını sıkrnıştı. Doktorlar ağnnın, geçirdiği bu fi­
ziksel travmaya bağlı olarak boğazının redelenmesinden kaynak­
landığı teşhisini koymuşlardı. Görüşmemiz sırasında delikanlı­
nın arkadaşına. azarlamak için bile olsa hiçbir tepki göstennedi­
ği ortaya çıku: lamamen sessiz kalmışu. Hastaneye yalınlmasına 
ramak kala bana gelmişti. Birkaç saat boyunca gevşeme teknik­
lerini uyguladık. Delikaniıyı olay hakkındaki duygularını ifade 
etmesi konusunda cesaretlendirdim ve bunu yapmanın "erkckçe" 
olmadığı düşüncesinin ne denli saçma olduğuna onu ikna ettim. 
Bu zaman zarfında o da duyguyu hissetmek için kendisini bırak­
tı ve içine anığı derin acısuu hıçkıra hıçkıra ifade etti: bu arada 
hen de sürekli ona destek oluyordum. O gece sabaha kadar delik­
siz bir uyku çekti. Sabah uyandığında tamamen iyileşmişti. Bir­
likte geçirdiğimiz o iki saatte durumunda bir değişiklik olmasay­
dı hiç kuşkusuz onu hastaneye hen teslim edecektim ama bu va­
kada allahtan böyle bir şeye gerek kalmamıştı. 
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Bademciklerin iltihaplanması, lenf ve salgı bezlerinin şişme­
si de benzer bir basunnamn sonucu olabilir. İlk kez bademcikle­
rim iltihaplandı�ında Deniz Kuvvetleri'ndeydim. Talim sıra.,ında 
komutan beni haksız yere fena halde paylamı� ben de kendimi 
savunamamışum (yeterliliğim sınamyordu.) O zamanlar antibi­
yotik tedavisi uygulannuşu ama daha sonra bademciklerim ilti­
haplandığında imgeleme yöntemlerini kullanarak iyileştim. Yine 
de boğaz enfeksiyonlarını ve bademcik iltihaplanmalanm tedavi 
etmekte antibiyotikler oldukça işe yarayabilir. O yü1.den bu ilaç­
lan hemen elinizin tersiyle bir kenara itmeyin. Daima ne işe ya­
nyorsa onu kullanmakta fayda vardır. İmgeleme teknikleri uygu­
landığında ilaçların daha iyi iş gördüğünü farlc edeceksiniz. 

Boyun 

Bu bölümde boyun ağnlarına ve hoyun tutulmalarına dair 
birkaç şey söylemek istiyorum. 

Ben çok .. dik kafalı" bir çocuklum: yanlış olduğuna inandı­
ğım düşüncelere boyun eğmekten hiç haz etmez sürekli diklenir­
dim. Bu yüzden de sürekli boynum tutulurdu. Bununla i lgili hiç 
unutmadığım bir amm vardır. Kalifomiya'da bir okula kaydıını 
yaptınnışlardı. Annemin ısrarı yüzünden ilk gün okula takım el­
bise ve kravatla gitmişlim. Söylememe gerek yok herhalde, hiç 
kimse benim gibi giyinmemişti ve bunu da söylemem gerek yok 
herhalde, boynurnun sol tarafı olduğu gibi tutuluvennişti. Bu­
gün de daha az dik kafalı bir adam sayılrnam ama artık inatçıfı­
ğımı bastırmaya çalışmıyorum. 

Boyundald bir ağn, sadece boyundaki bir ağrı olmayabilir: 
a}nı zamanda bir kişi ya da duruma karşı duyulan tepkinin bo­
yunda ağn biçiminde ifade edilmesidir. Bu tür ağrılar gerilime 
bağlı olarak çeşitlilik gösterir; genellikle kişi ya da durum hak­
kında ne hissedildiğinin etkisine göre ortaya çıkan düşünceler 
boyun ağrısına ya sebebiyet verir ya da ağrıyı 11ğırlaştırır. Ne za­
man otobanda araba kullanmak zorunda kalsa karımın boynu 
ağnrdı. Hiç kuşkusuz imgeleme yöntemini kullanarak kalabalık 
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otohaniara karşı tutumunu kolaylıkla değiştirebilirdi ama o, en 

az bunun kadar etkili  bir başka yöntem seçmişti :  Otobana çık­

mamak. 

Omuzlar 

Omuzlanmız anatamimizin müthiş bir  ifade gücüne sahip 

bölümlerinden biridir. Basit bir omuz si lk işle "Kim bilir" "Bana 

ne !" "Ben ne yapahi l irim ki ! "  anlamına gelen pek çok şey söy­

leyebiliriz. Hafifçe omzumuzu dönerek o insanın gel iş inden hiç 

de memnun kalmadığımaz mesajana verebiliriz. Güzel bir kadı­

nın karşısında bir erkeğin omuzlarını öne doğru yuvaciaması ka­

dana duyduğu abarlllı i lginin ifadesi olabilir. Omuzlarımız aynı 
zamanda hayata dair inançlarımızın ve alışkanlık haline getirdi­
ğimiz duygularımızın aynası da olabilir. ''Kare" biçimli omuzlar 

kişinin her şeyle başa çıkabilecek kadar kendisine güvendiğini 

anlallr. Daima yukarıda ve dümdüz duran omuzlar kişinin kro­

nik korku içinde olduğunu gösterir; her an arkasından biri gelip 

saldıracakmış gibi tetiktedir. Aşın derecede düşük omuzlar, ki­
�inin, hayau aşanamayacak kadar ağır bir yük olarak algıladığı 

izlenimini verir. İyice öne doğru çıkmış omuzlar kişinin tıpkı 
horoz dövüşündeymiş gibi her an saldırmaya hazlf bir halde ol­

duğunu ifade eder. Bir akr.ıbamın hem çok düşük hem de iyice 

öne doğru çıkmış omuzları vardı; onun bakış açısından hayat 

tam bir mücadele demekti. Daima geriye doğru çekili duran 
omuzlar ki�inin saidırmamak için hüyük bir çaba harcadığını 

gösterir. Ne ilginçtir ki . bu im;anların çeneleri de saldırganliğı 

ifade eder biçimde öne doğru çıkık olur, adeta, geleceğin varsa 

göreceğİn de var, i fadesiyle dolaşırlar. 

Omuzlarını gerçekten serbestçe hareket eHirerneyen ne kadar 

çok kişi olduğunu bilseniz hayret ederdiniz. Bir ara derslcrimde 

Polinezya tarzı "hareketli meditasyon" tekniğini öğretiyordum. 
Kalana adı verilen bu tekniği uyguladığım sırada öğrenci lerimin 

büyük çoğunluğunun kollarını bedenlerinden uzaklaştınp rahat­

ça hareket ettiernekte çok güçlük çektiklerini fark ettim. Kendi-
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lerini korumak istercesine kollarını bedenlerinin yakınında ka­
pali tutuyorlardı; sanki buna ihtiyaçları varmış gibi hissediyor­
lardı. Genel olarak bütün insanlarda böyle bir alışkanlık olduğu­
nu görürsünüz. Etrafta çok fazla korkulacak insan olduguna da­
ir verilen apaçık bir mesajdır bu. Kolları özgürce hareket ettire­
memenin sebebi omuzlardaki kronik gerilimdir. Kendinize olan 
güveniniz ne kadar fazlaysa kollannızı o kadar rahat hareket et­
tirir. bedeninizden kolayl ıkla uzaklaştırırsınız. 

Omuzlarımızdan itibaren kollarımızı insanlara ve nesnelere 
ulaşmak için hareket ettirir; sevgiyle kucaktaşmak için ve öfkey­
le itmek için kuUarunz. Bu itkilerin duygusal gücünün verdiği 
emir geçersiz kılındığında, ciddi bir hareket kısıtlaması, ağrı 
ve/veya omuz i ltihaplanmaları ortaya çıkabilir. Gevşeme teknik­
leri mucizeler yaratabilir ama fikir çatışmalarının çözülmesi bir 
daha böyle bir şey yaşamamanın garantisidir. 

Kollar 

Koliarta ilgili sorunlar öncelikJi olarak dirsekiere bağlıdır. 
Bütün ekiemierde görülen bükülmeme, kıniniama ya da şişme 
gibi sorunlar düşüncelerin esnek olmamasından ileri geliyor ola­
bil ir. Dirsek bölgesindeki sorunlar yeterlilik duygusunun eksik­
liğiyle ya da başan korkusuyla i l intiliymiş gibi görünmektedir. 
Ayrıca, birinin size "dirsek çevirrnesine" karşı gösterdiğiniz di­
rcnçle ya da birilcriyle "dirsek teması'' içinde olmanızın yarattı­
ğı çauşmayla i l işkili de olabilir. Çok çalışma gerektirdiğini bil­
diğiniz ama böyle bir çabayı göze alamadığınız bir işte "dirsek 
çürütmek" istememeniz de bu bölgede sorunlara yol açabilir. 

Kollar genellikle isilik. kaşıntı, kabarma, çıban gibi binakım 
cilt hastalıkianna maruz kalır. Bu tür rahatsızl ıklarda kendinize. 
canınızı çok sıkan bir kişi ya da olay olup olmadığını sorun. Bir 
meseleye ya da kişiye "uyuz" olduğunuzu düşünmüş olabilirsi­
niz; fena halde "kaşındığıru" düşünüp birine vurmak istiyor ola­
bilirsiniz; elde etmeyi çok istediğiniz ama'sonunda hayal kınk­
lığına uğradığınız bir şeyin önündeki engeli "çıban başı" olarak 
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görmüş olabilirsiniz. Bedenin neresinde oluşursa oluşsun ci lt ra­
hatsızlıkları yüzeye çıkan iç çatışmalardır. Özellikle kollarda 
görülen cilt rahatsızlıkları yeterlilik, saygınlık, onaylaruna ve 
başannayla ilinti lidir. 

Eller 

Bu mucizevi uzuvlannuzı ol&tğanüstü bir ifade gücü ve ina­
nılmaz çeşitlilikte kullanım alanı vardır. Edebiyatla. müzikle, re­
simle, işaret diliyle ve jestlerle düşüncclerimizi konuşturur elle­
rimiz. Yı llar önce bir oyun seyretmiştim; sahnede bir adamla bir 
kadın vardı; tanıştılar, birbirlerine aşık oldular. çok trajik bir bi­
çimde ayrı ldılar ve sonra büyük bir coşkuyla tekrar bir ar.ıya 
geldi ler. Oyunu ilginç kı lan tek bir kelime ya da ses olmamasıy­
dı. Başrolde yalnızca iki çift el vardı. 

Eller bir şeyleri inşa etmek için de kullanılır bir şeyleri yık­
mak için de: okşamaya da yarar vurmaya da; eller hem vermek 
hem koparıp almak içindir; eller hem tutar hem bırakır; hem 
keşfeder hem bir kenara iter. Ellerimizin hiçimi. yaşımız, cinsi­
yerimiz, kişiliğimiz ve ınesleğimiz hakkında önemli ipuçları ve­
rir. Kullanım alanı inanılmaz bir çeşitlilik gösteren ellerimiz. ay­
nı or.ında çeşitlilik gösteren zihinsel çatışmanın da nesnesidir; 
hu çatışmaların çoğu da i letişimle ve hir şeyler başarınakla ilgi­
li olur. 

Elierin kronik biçimde soğuk olması sonucunu doğuran zayıf 
kan dolaşımının sebebi, insanlara dokunmak istemekle dokun­
maya korkmak arasındaki çatışmadan kaynaklanıyor olabilir. 
Elierin sürekli terli olması,  hata yapmaktan ya da aptal görün­
mekten (yetersizlik duygusu) korkınakla ilgilidir. Ellere kramp 
gimıesi gibi rahatsızlıklar birilerinin .. elinden tutup" insanlara 
yardım etmeye direnmekle ilgili olabilir; ya da insanların yardı­
mını,  birilerinin "eline bakmak" olarak değerlendirip reddet­
mekle ilgili olabi lir. "Elini taşın altına koymak" istememekle de 
ilgili olabilir ya da sorunlan "ele alma" becerisiyle ilgili çalış-' 
malar da buna yol açabilir. Bir kadın tanımıştun; her şeyi clin-
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den kaçırmasının sebebini merak etmeye başladı�ı anda iki eli­
nin de baş parmağını fena halde incitmişti. 

Yazarlar, müzisyenler, ressamlar gibi yaptıklan işte sürekli 
ellerini kullanmak zorunda olan insanlar, yetenekleri konusunda 
bir çatışma yaşadıklannda ellerinde şiddetli kasılmalardan yakı­
nahil irler. Kendisini her şeyden önce bir ressam olarak tanımla­
yan bir adamın, bir şeyler yazmaya kalkışlığında ellerine kor­
kunç kramplar girdiğini okumuştum; yazarken, "doğal" ifade bi­
çimi olan resmi kullanmadığı için ve annesiyle sözlü olarak ile­
tişim kurmakta hiçbir zaman başarı lı olamadığı için suçluluk du­
yuyordu. 

Romatizma gibi eklem yerlerinde çok acı veren iltihaplan­
malar ellerde yaygın olarak görülen bir rahatsızlıktır. Tipik ro­
matiıma vak.alarının, son derece katı, mükemmcliyctçi ve kont­
rolcü insanlar oldukları bulgulanmıştır. Burada söz konusu olan, 
olaylar ya da insanlar karşısında hiç esneklik gösterememcnin, 
aşırı derecede kendini eleştirmenin ve başkalanna yönelik eleş­
tirel düşüncelerin sürek li bastınlmasının ellere yansımasıdır. 
Gevşeme teknikleri geçici olarak büyük fayda sağlayabilir ama 
asıl kurtuluş tavırların değiştirilmesindedir. Gevşeme teknikleri­
nin yanı sıra değerlilik ve yeterlilik duygusunu yükseltecek 
olumlama cümleleri kullanmaya başlayan bir danışanımın elle­
rindeki dcfonnasyonun olağanüstü biçimde hızla dü7.eldiğinc ta­
nıklık etmiştim. 

Her şeyin ötesinde, el lerimizin iyileşticici enerji yayma po­
tansiyeli inanılmazdır. Kitabın i lerleyen bölümlerinde bu konu­
yu ayrıntılı olarak ele alacağız. 
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insan kurallara s1ğnıaz! 



IX. Bölüm 

İkinci Bölge: 
Kimlik Algısı Merkezi 

Göğüs Karesi 

Diyafram ve enseyi de içeren göğüs kafesi bölgesi, kimliği­
mizin bilinçalumızda algıladığımız bölümüdür. Biliyorum. ço­
ğumuz "zihnimizin" baş bölgesinde yer aldığım sanırız ama 
spontane kimlik algımız biraz daha aşağılardadır. Tarzan filmle­
rinin eski versiyonlannı seyreuiyseniz kahramanın "Ben Tar­
zan" derken göğsünü yumrukladığını hatırlayacaksınız. Tarzan 
bunu. gorillerin arasında büyüdüğü için yapmaz. "Ben" şu dü­
şünceyi ifade ediyorum ya da ''Ben" belirli bir öneme sahibim 
veya "Ben" şu anda kendimi çok mutlu hissediyorum gibi ifade­
leri göğüs bölgesine dokunarak ya da göğüs bölgesini işaret ede­
rek vurgulamak (genellikle de iki elle birden) yeryüzündeki bü­
tün insaniann doğasında var olan en ortak tavırdır. Kimlik algı ­
ınızla ilintili bu tür el kol hareketleri külıürlcre göre farklılık 
göstermez. Böyle bir ifadeyi kullanırken rahatlıkla başımıza da 
dokunabilirdik ama bunu yapmayız. Yapmayız çünkü adeta bi­
yolojik düzeyde kimliğimiz göğüs katesimizin �çinde yer al­
maktadır. Ayn ı şey duygusal ve düşünsel düzeyde de geçerlidir. 
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Göğüs kalesi kimlik algırnızın merkezi olduğu için öz değe­
rimizle i lgili düşüncelerimiz; reddetmemeyle ve merhamet et­
meyle (başkalanyla özdeşleşme anlamında) ilgili düşünceleri­
miz; kendi mize güvenmekle, kendimizle gurur duymakla ya da 
kendimizi aşağı lamakla ilgili düşüncelerimiz burada toplanır. 
B una, en geniş anlamda bütünlük duygusunu; kişinin bütün bir 
varl ık olarak kendini sürekli kılma duygusunu da i lave edebil ir­
siniz. Bu bölgeyle ilişkili en ortak duygular coşku (ki çoğu inan 
buna aşk der) ve korku (kaybetme korkusu ya da ölüm korkusu 
da dahil) duygulandır. Coşku hisseden kişi genellikle tam bir 
duygusal duyarl ılık durumundadır, korku hisseden kişiyse tam 
bir duyarsızlık durumunu yansıtır ya da en azından duyarsıziaş­
maya çalışır. "Gerçek asker duruşu"nun göğsünü şiş irip i leri çı­
karmayı gerektirmesi bir tesadüf değildir; profesyonel askerler 
için duyarsızl ık bir erdemdir. 

Göğüsler 

Şimdiye dek duyduğum en iğrenç laflardan birini birkaç yı l 
önce bir cerr.ıhtan duymuştum. Bu adam hütün kız bebeklerin 
doğar doğmaz mini bir göğüs alına arneliyarına tabi tutulmaları 
gcrckıiğini düşünüyordu. Böylece büyüdüklerinde meme kanse­
rine yakalanma riski ortadan kalkacaku. Beden bir makinedir 
manıığının insanı götürchi leceği en uç nokta böyle bir yer olsa 
gerek. Beden bir makinedir o halde makinenin bir yerlerinde ak­
sak.lıklar ortaya ljıkınadan önce gerekl i düzcltmeler yapılmalıdır. 
Daha da korkutucu olanı.  adamın bunları söylerken son derece 
ciddi olmasıydı. 

Meme kanseri öncelikle kadınlarda görülür; de#erlili.k duy­
gusuyla i lgil i  çalışmalann doğrudan sonucudur. Aşan derecelere 
varmış reddedilme korkusuyla i lgili duyguların bastınlmasıyla 
yakından bağlantılıdır. Böyle kadınlar. çok tipik bir şekilde, 
duygularını ifade etmekte son dcreec zortanırlar çünkü sadece 
duygularından değil.  o duyguların ardındaki düşüncelerinden de 
korkmakıadırlar. Temel düşüncelerinden biri "Ben öylesine de-
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ğersiz biriyim ki, gerçekten tamyacak olsa hiç kimse beni kabul 
etmezdi" düşüncesidir. Ama bu kadınlar değersiz olduklanna 
tam anlamıyla, gönülden inanmı� olsalar çok daha az sorun ya­
şarlarda. Mesele, toplumumuzdaki kadıniann bir yandan yücel­
ti lirken bir yandan aşağılanmalarıdır. Bunun bir sonucu da ..  Ben 
değeriiyim/Ben değersizim" çclişkisidir. Bu düşüncenin olumlu 
olan kasmıru destekleyen biyolojik ve manevi bilinç, sırf varol ­
duğu için insanın değerli olduğunu bilir. Bu düşüncenin olum­
suz yanına kadınlara sürgit dayatan yüzlerce şey vardır; ama her­
halde hiçbiri bir birey olarak kadının değerini hiçe sayan dini 
kavramlar kadar korkunç olmasa gerek. Kadın olmanın günah­
karlıkla bir tutulması bir kadanın kendi değerliliğine dair düşün­
celerini elbette belirleyecektir. Yıl larca "AIIahım ben senin de­
ğersiz kulunum, ben değersiz bir günahkanm" diye göğsüne vu­
r.ı vura Tanrı 'ya yakaran bir kadının bedeninin bu düşüneeye na­
sıl karşılık verdiğine kimsenin şaşmaması gerekir. Meme kanse­
ri olan her kadının dindar olması şart değildir. söz konusu edi­
len bu özgül koşullan yaşarnamış bile olsa hastalığına tctikleyen 
inançlar aynı türden görüşlerdir. 

Kanser, aşırı derecede kronik gerilim bozukluğudur ve uzun 
vadeli fikir çatışmalarının nihai sonucudur. Bir bakıma kişinin 
kendini reddetmesidir çUnkü hemen her zaman işin içinde büyük 
bir suçluluk duygusu vardır. Suçluluk duygusuna bir de korkunç 
hir çaresizlik duygusu, derin hayal kınkhklan ve kişinin kendi 
yaşarnının kontrolünü elinde tutamaması eklenir. Peki ama ha­
yatta gerçekten neyi kontrol edemeyiz'! Başka insanların davra­
ıı ışlanm (etkilenebiliriz ama kontrol edemeyiz) geçmişte yaşa­
dığımız olayları ve gelecekte olacakları kontrol edemeyiz. Kan­
ser hastaları çok tipik bir şekilde dünyanın. muhakkak kontrol 
altında turulmasını gereken tehlikelerle dolu bir yer olduğuna 
ama kendilerinin bunu yapamayacaklanna inanırlar. Yine de dc­
ııcrler çünkü hayana kalmak için dünyayı kontrol etmenin şart 
olduğuna inanmaktadırlar. Böylece bedenleri "Kontrol etmeli­
yim ama kontrol edemem" çeli�kili mesajını alıp durur. Buna, 
k işinin kendi duygularını kontrol allında tutması da dahildir zi­

ra , bu insana göre "kontrolden çıkmış" duygular sadece korku-
. 
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tucu olmakla kalmaz, inciti lehilir ve zayıf biri gibi hissetmesine 
de sebep olur ki, bu denli tehlikeli bir dünyada bu onun için ger­
çek bir tehdiuir. Kanser tedavi edi lir, ama bedenden parça alarak 
ya da bedene binakım kimyasallar zerk ederek veya radyasyon 
vererek değil, kişinin, her şeyi kontrol etmesi gerektiği inancın­
dan tamamen vazgeçmesiyle ya da her şeyle başa çıkabileceği­
ne ikna olmasıyla tedavi edilir. Tehdit edilme duygusu aşın nok­
tada değilse kanserin yerine iyi huylu tümörler oluşabilir. 

Akciğer 

Yaşamın belki de en evrensel sembolüdür nefes almak; ciğer­
ler de yaşamı olabildiğince içimize çekme isteğinin, büyüyüp 
genişleme tutkusunun ve hayatı başkalarıyla paylaşma arzusu­
nun merkezidir. Bu yüzden, bu konularla ilgili korkulanmmn da 
merkezidir ciğerlerimiz. 

Astım genel olarak yukarıda sözü edilenlcr!c ilgili pek çok 
korkudan nasibini almı� bir hastalıktır. Kendi ki�isel deneyi­
mimden biliyorum böyle olduğunu; çocukken bronşit ı ı  astımım 
vardı ve bu rahatsızlığın "içimden çıkması" için aradan yıllar 
geçmesi gerekti .  Bir zamanlar, bedende duygusal çatışmaların 
yaşandığı bölgeleric temas halinde olma konulu bir serninere ka­
tılmıştım; çalışma sırasında göğüs kafesimde inanılmaz bir bo­
şalma yaşamışum. Bir yandan hıçkıfa hıçkıra ağlarken bir yan­
dan da olağanüstü bir "Ben iyiyim"' duyusu (değerlilik hissi) 
içindeyctim: oradaki herkesi, bütün insanları derinden sevdiğimi 
hissediyordum, bunu ifade de ediyordum. O gün bütün olup bi­
ten, beni onca yı ldır o duygulan ifade ermekren alıkoyan çatış­
malarm çözümlenmcsiydi. O 1.amandan beri, deneysel düzeyde. 
çocukluktan kalma fikirlerimi yeniden hatıriayarak çocukluktan 
kalma hastalıklarımı kısmen çözümleyebilme becerisini elde et­
miş bulunuyorum. Ben o fikirleri bulup dcğiştirdiğim anda has­
l&ılıklarım da yok oluvcriyor. 

Aşağıda astı ma yol açabi lecek birkaç tipik fikir çall�ması ör­
neği bulacaksınız: 
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• Bağımsız olma isleği ve biri lerine bağımlı olma (anne ba­
bayla ba§lar) ihliyacı. 

• Çevreyle uyum içinde olmamaıc. 

• Hakkını arama isteği ve hakkını aramaktan korkmak (baş­
kalarının karşı çıkmasından ya da başkalan ıarafından red­
dedilmekten korkrnak) 

• Başkalannın isteklerini ya da beklenrilerini karşılayama­
ma korkusu ve kullanılmışlık hissinin yaranığı güceniklik. 

• Beklenrilerine göre yaşayamamaklan kaynaklanan suçlu­
luk duygusu. 

• Sevilen birinin kaybedilmesi ya da dışlanma, reddedilme 
korkusu. 

Aslım haslalan, yıldönümü sendromu yaşamaya da meyilli 
olurlar. Çok ciddi bir fikir çatışması yoksa rahahızlık kendisini 
göğüs kafesinde hafif bir sıkışma olarak göslerebilir. 

Sigara kesinlikle akciğeri kirletir ama ben bizatihi sigaranın 
kendisinin kanser yaplığına ikna olmuş değilim. Kanser, bir.tz 
önce söz ettiğimiz duygusal çalışmalara benzer çelişkili fikirte­
rin bir sonucudur. Kesik kesik nefes almak genellikle bir şeyden 
korkluğumuzda, yaşadığımız bu duyguya karşı kullandığımız 
bir savunmadır. bu yüzden ben, sigara içmenin daha derin nefes 
alma fırsatını yaratan, bilinçdışı bir tür lelafi etme davranışı ol­
duğunu düşünüyorum. Derin nefes almanın gevşemeyi sağladı­
ğını göz ardı elmeyelim; sigara içme alışkanlığından kunulmak 
islcyen liryakiler bu yü1.den sinirli \e gergin olurlar, ne de olsa 
yeniden kesik kesik, yüzeysel nefes almak durumunda kalmak­
tadırlar. Korkuyla ilgili çatışma onadan kalkliğında alışkanlık 
haline gelmiş sigara içme ihtiyacı ya azalacaktır ya da tamamen 
onadan kalkacaktır. Bazı insanların sigarayı bir gecede bıraka­
bilmelerinin, bazılarının da, belki de bir tür kendini ce7..alandır­
ma ve haklı çıkarma yolu olarak, sigarayı bırakmak için kıvra­
nıp durmalarının sebebi de budur. Sigara içmenin elleri meşgul 
elme ihtiyacıyla ilişkili olduğunu da teslim etmek gerekir. Ayrı­
ca ağız yoluyla keyif almakla; tanıdık bir ritüelin rahatlatıcı et­
kisini sürdürmekle veya baskı altında hissetmekle de ilinti lidir. 
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Akciğer kanserine dair son bir dcğcrlendirmem daha olacak . 
Çok yakın bir arkadaşım bu hastalık yüzünden ölmüştü. Arkada­
şınun ölümünden kısa bir süre sonra psikosomatik hastalık.larla 
i lgi l i bir kitap okumaya başlamıştım. Kitapta, akciğer kanserine 
yakalanan birinin tipik hikayesinin, on beş yaşından önce ebe­
veynini yitinnek, evli liğinde sorunlar yaşamak ve meslek haya­
t ında hayal kırıklığına uğramak olduğu yazıyordu. Bu beni çok 
şaşınmıştı. Ölen arkadaşıının hikayesi de bu söylenenlerle tıpa­
tıp örtüşüyordu ve ben de onu öldürenin kanser deği l, umutsuz­
luk olduğunu biliyordum. Tabii ki bu koşullann otomatik olarak 
kansere yol açacağını söylemek mümkün deği l  ama umutsuzluk 
hissinin kök salması için çok elverişli bir ortam hazırladığı da 
bir gerçektir. 

Kalp Damar Sistemi 

Öteden beri şiirleri ve şarkıları besleyen kalp, aşkla, tutkuy­
la, merhametle, kederle, hasrctle, kendini adamayla, korkuyla ve 
cesaretle ilişkilendirilir. İnsan birini scverse ona "kalbini verir" 
( ya da kalbini bir kentte de bırakabil ir) ve aşkına karşılık bula­
mayanlar ya "kalp acısı" .;ekerler ya da "kalpleri kırılır." Merha­
metl i  birine "yufka yürekli" deriz, merhametsiz insanlara da 
"kalpsiz. taş kalpli . kall yürekli" deriz. Sevdiğ'imiz birinin başı­
na kötü bir şey gelirse "yüreğimiz parçalanır." Zor bir anımızda 

biri yardım ım ıza koşarsa, ona "bütün yüreğimizle minnettar ka­
lırız." Çok cesur birinden "manga! yürekli" diye bahsederiz. 
Korktuğumuz zaman "yüreğimiz ağzımıza gelir." Bütün bu duy­
guların biyolojik yansımaları da vardır. 

Kalp bi r kastır, bu yüzden de kronik ve akut gerginlikten et­
kilenir. Kalp rahatsız l ıkları olan kişi ler merhamet duygularına 
ket vurmaya çalışan ya da reddedilme korkulannı bastırmaya 
çabalayan insanlardır. Merhametli olmaktan kaçınmaların ın se­
bebi bunun zayıtlık belirt isi olarak yorumlanmasından korkma­
larıdır, özell ikle de dünyanın acımasız bir yer olduğuna inanan 
ve bir yerlere gelebilmek için katı olmak (merhametsiz) gerekti-
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�ini düşünen insanlarda görülür bu eğilim. Kalp hastaları arasın­
da muhtemelen çok daha yaygın olan eğilim, reddedilme korku­
sunu basunnakur. Bu insanlar kişisel başardan aracılığıyla ya 
da paralan istif edip servet sahibi olarak çaresizce onaylaruna ve 
sevgi satın alma peşindedirler. Bu gibi insanlar genellikle . .  A ti­
pi" kişilik olarak tanımlanır; onları yönlendiren, kendi değerli­
liklerini maddi şeylerle kanıtlama ihtiyacıdır. aksi takdirde de­
ğersiz olduklannı,  sevi lmeye layık olmadıklarını düşünürler. Bu 
insanlara gevşemelerini, daha s� olmalarını, olayları akışına 
bırakmalarını söylemenin pek faydası yoktur; onlara bu tür tav­
siyeler vermek. kendi değerl iliklerini kanıtlamak için başkalan­
nı memnun etmelerine gerek olmadığını anlamadıkları sürece 
boşa kürek çekmekten başka bir şey değildir. Bu gibi insanlar 
kendi değerl iliklerini kanıtlamak için maddi başanlar elde et­
mekle o kadar meşguldürler ki, sevdiklerini sürekli ihmal eder­
ler ve sonunda da en yakınlarının sevgisini kaybcderler: üstelik 
her şeyi onlar için yaptıklarını sanırken. Kimi 1.aman da ya çok­
tan bu dünyadan göçüp gitmiş olan ya da yapılan hiçbir şeyi ye­
terince iyi bulmayan anne babanın sevgisini satın almaya çalışı­
yorlardır. Kalp hastalarının çoğuna gereken. hayata yepyeni bir 
açıdan bakmak: reddedi lme korkusunun köklerini kopanp ger­
çek özsaygının filizlenmesine izin vermektir. 

Yüksek tansiyon. anemi, lösemi gibi hastalıklarla ilişkili olan 
kan ve damar sistemi de doğal olarak kalple bağlantılıdır. Saydı­
ğımız bu üç rahatsızlığın da ortak noktası, zayıflık, yetersizlik ve 
çaresizlik inançlarayla i lişkili olmasıdır; bunlara ek olarak kişi 
başkalannın kendisine davr.mış biçimi yüzünden içinde büyük 
bir öflce biriktirmiş de olabil ir ya da olayların gidişarını daha iyi 
kontrol edemediği için öfkeyi kendisine yönlendiemiş olabilir. 
Bu insanlar genellikle son derece manipülatif olurlar ve manipü­
le edilmeye karşı da müthiş tepki duyarlar. Lösemi genellikle, 
ebeveynlerden birinin ya da her ikisinin birden yilirilmesinin he­
men ardından veya mesleki konumun sarsılmasının ardından; bu 
konuda hiçbir şey yapamamanın getirdiği yoğun hayal kırıklığı 
duygusuyla birlikte ortaya çıkar. Bu rür rahatsızlıklan olan kişi­
ler genellikle duygularını rahatça ifade edemeyen insanlardır. Ya­
pabilsclerdi, yaşadıkları gerilim önemli ölçüde azalırdı. 
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S1rt 

Göğüs kafesi başkalan tar.ıfından reddedilme korkusunun et­
kilerini yaşadığımız bölgeyse sırt da başkalarını reddetme iste­
ğinin etkilerini yaşadığımız bölgedir. Bu bölgedeki rahatsızlık­
lar, örneğin birine "sırtınızı döndU�ünüz" zaman ortaya çıkabi­
lir. Birinin saldırgan tutumu karşısında hiçbir tepki göstermeden 
"sınUslÜ" oturmak sizde çelişkili duygulara yol açıyorsa: ya da 
birini desteklemek için sürekli ona "arka çıkmak" zorunda kalı­
yorsanız� ya da zor koşullarda etrafınızda "sınınızı dayayabile­
ceğiniz" kimseniz olmadığını düşünüyorsanız sırt rahatsızlıklan 
yaşayabilirsiniz. Bu bölgede yaşanan rahatsızlıkların belki de en 
sık görüldüğü durum "sırlınıza yük olan" birinden ya da bir şey­
den kurtulmak isteyip de bunu yapmakta zorlandığınız durum­
dur. Böyle duygular içinde olup da sırtı kırmızı lekelerle ve si­
vi lcclerle kaplı bir delikanlı lanımıştım; ai lesinin yanından ayrı­
lıp kendi evine çıktığında bu sorunlar da kendiliğinden geçmiş­
li. Şunu sak ın atlamayın, o del ikanlının rahatsızlı�ının sebebi 
sırtında taşıdığı yük değil, o yükten bıkıp usandığı duygusunu 
ifade elmekten kaçınmasıydı. Ve tabii ki sınında bir yük olduğu­
na inanmasıydı. 

Diyafram 
� 

Diyafram, göğüs kafesi boşluğunu kanndan ayıran, kas ve 
tendonlardan oluşmuş kısımdır. Normal işlevi nefes almaya yar­
dım etmektir ama pek çok insan diyaframım nefesini tutmak ve 
korku duygusunu bastırmak için kullanır, korku benzeri bazı 
duygular daha aşağılarda sıkışıp kalmış ve yukarı doğru akışa 
geçmek istiyor olabilir. Engelleme sürecine giri ldiğinde diyaf­
ram tıpkı davul dcrisi gibi gerilip sıkışır, bazen öyle bir hale ge­
lir ki, kişi nasıl derin nefes alıp vereceğini tümüyle unutabilir. 

Rahatça ve derin nefes alma döngüsünde tam manasıyla do­
ğal olan, midenin üst kısmının dışan doğru hafifçe çıkıntı yap­
masıdır. Bu  sadece, diyafram gevşek bırakıldığında mümkün 
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olabilecek bir şeydir. Diyafram�ız kronik olarak sıkışık durum­
daysa ram kapasileyle nefes alamazsınız. Bu da biyolojik olarak 

oksijen alımımza azalrır: duygusal olarak, sizi rahatsız edici duy­
gulan hissetmekten al ıkoyar ve zihinsel olarak da kendinizi sü­
rekli denelim allında turmanaza neden olur. Damşanlarımla öğ­
rencilerim, diyaframlanndaki gerginliti raballalacak biçimde 
bilinçli olarak derin nefes alma çalışmaları yaptık.lannda, baş­
langıçra korkutucu bir .. düşme" hissi yaşadıklarını ardından da 
sel gibi bir duygu ve halıra akınına uğradıklarını söylerler. Bu 

duygu ve imge akınının durulmasının ardından, upkı s ıkı  bir a�­
lamadan sonra olduğu gibi, kendilerini "arınmış" hisseiliklerini 
anlatır lar. 

Diyafram basıncanı a7.ahmak için uygulanabilecek onlarca 
farkl ı  teknik vardır ama benim bildiğim kadarıyla en iyisi kah­
kahalarta gülmektir. Şöyle okkalı bir kahkaba pariatmak s izi iyi­
ce bir sallayıp silketerken birikmiş gerilimin çok büyük kısmını 

süpürüp temizler. "Gülmek en iyi ilaçur" deyişi kesinlikle mes­

netsiz değildir. Doya doya gülmenin verdiği arınma ve rahatla­
ma hissini hiçbir i laç veremez insana; gerginlikten kurtulmak 

söz konusu olduğunda ağlamak bile gülrnek kadar etkili değil­

dir. Hayatta gülünecek çok şey var ama bunların arasında her za­

man en komiği yine biziz. Kimi zaman kendimizi o kadar da 

ciddiye almamızcia fayda yok mu? 
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insan kurallara sığmaz! 



X. Bölüm 

Üçüncü Bölge: 
Güvenlik Merkezi 

Bedenin güvenlik merkezi olarak adlandırdığım bölgesine, 
karnı. kalça kemiğiıli ve beli dahil ediyorum. Burası öncelikli 
olarak doğamızın içgüdüsel yanıyla: güvende olmakla, beslen­
meyle ve fiziksel dünyamızı başkalarıyla paylaşmakla ilişkilidir. 
Bu bölge şefkatten ve şefkat eksikliğinden etkilenir. bir o kadar 
da mülkiyet duygusu ve desteklenmeyle ilişkilidir. 

1 Mide 

İçgüdüsel açlık dürtüsüyle ilgili olan başlıca alan midedir. 
Yiyecekleri alıp sindirdiğimiz yerdir, uzun süre boş kalacak 
olursa bu konuda bir şeyler yapmamız için "zil çalıp" bizi uya­
nr. Bu hayatta tecrübe ettiğimiz i lk hazlardan biri de midemizi 
doldurmaktır. Kamımız doyunca rahatlanz. gevşeriz ve kendi­
mizi güvende hissederiz. Ne ki. daha önce de değindiğim gibi, 
y i yecekler beslenmenin ötesinde farklı bir anlama sahiptir. 

B cbekkcn karrunızı doyurmak için başkalanna bağınıhydı­
nız. İlk yiyecek tedarikiniz için başka birine muhtaç olmanızın 
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midenizdeki etkisi,  yiyeceği , b�kalarının sizi ne kadar sevip si­
zinle ne kadar ilgilendiğiyle i lişkilcndinnek oldu. Bu anlamda 
gösterilen ilgi ve bakırnın hayana kalınakla ya da güvende his­
setmekle özdeşleşen bir anlamı vardlf çünkü yaşamak için ye­
mek yemeye mecburuzdur. İşte tam da bu sebeple sevgiye "aç" 
olmak gerçekten mümkün hale gel ir. Kendilerini doyuracak ka­
dar sevi lmcdiklerine ya da sevi lemcdiklerine inanan insanlar 
sevgi ve şefkat açtığı çektiklerinde genellikle sevginin vereceği 
doyurnun yerini tutacak iki yoldan birine başvururlar. Bu yollar­
dan biri, sevginin yerine yiyecekleri koymaktır, ki aşın şişman­
lığın en yaygın sebeplerinden biridir. Kilolu insanlarda sıklıkla 
rastlanan tatl ı  gıdalam düşkün olmanın sebebi yiyeceklerin di­
linde tat l ının. başka her türlü gıdadan daha çok sevgiyle eşdeğer 
olmasıdır. Canı sürekli tatlı çeken birinin aslında gerçek özlemi 
sevgidir; işte bu kadar ba.�öit. Aşırı yemek yeme. gerçek duygu­
ların bastınldığının göstergesidir: obezler genellikle hem kendi­
lerine hem de başkalarına, gerçek isteklerinin ne olduğunu itiraf 
etmeyi rcddederler. Yeterince alınmayan sevginin yerini tutması 
için başvurulan ikinci yol da. kişinin daha az yiyeceğe/sevgiye 
ihtiyacı olacak şekilde midesini "bi lincinde olmaksızın" büzüp 
sıkışurmasıdır. Bunun sonucunda kişi aşırı derecede zayıflaya­
bil ir. Bu da kişinin gerçek ihtiyacını yadsıması girişimidir; böy­
lece güven duygusu daha az tehdit allında olacaktır ama gergin­
lik de varolmaya devam edecektir. 

Yiyecekler 

Yiyecekler maddi güvenliği de temsil eder. meslek hayatında­
ki çatışmaların ve tatminsizliklcrin sıklıkla mide rahatsızlıklan 
olarak ortaya çıkmasının sebebi de budur. "O iş karın doyurmaz" 
gibi ifadeleri bu yiizden kullanırız. Yaptığı iş ya da maddi açıdan 
kendini güvende hissetınemek birini "yiyip bitiriyorsa" mide za­
nnı da yiyip bilirerek ü lscr olmasına yol açabil ir. Mide rahatsız­
lık ları. malını mülkünü kaybetme korkusuyla da il işkilidir. Ayn­
ca. hayatınızdaki birtakım insanların size ait olduklannı düşünü-
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yorsanız. sizi terk edeceklerine dair gerçek ya da hayali herhan­
gi bir tehdit midenizde ağnlara yol açacaklır. Kıskançlık dediği­
miz duygu aslında ya�anacak muhtemel kayıptarla ilgilidir. ayrı­
ca reddedilme korkusuyla da çok yakından ilişkili olabilir. Bir 
başkasının sahip olduğu şeye asıl sizin sahip olmanız gerektiğine 
inanıyorsanız bu da midenizin ağnmasına neden olabilir. 

Ayrıca yiyecekler birtakım fikirleri de lemsil eder. ''Bu dü­
şünceyi midem kaldırmıyor" ya da "Bu iğrenç bir fıkir" veya 
"Söylediklerini hazrnedemiyorum" gibi ifadeleri bu nedenle 
kullanmz. Kendi kendimizi ne hale getirebileceğimizi görünce 
insanın midesi bulanıyor değil mi!? 

Safrakesesi 

Safrakcscsinin işlevi, öd ya da safra adı verilen acı maddeyi 
karaciğerden alıp yediğimiz yiyeceklerdeki yağın parçalanması­
na yardım etmesi için ince bağırsağa aklarmaklır. Bu organa ver­
diğimiz ismi de duygularımızla yakından il işkili mecazi anlam­
da kullanırız. Bize ledirginlik veren. sıkıntı veren. kendisinden 
kurtulmak istediğimiz kişilerden "safra" diye söz ederiz; birlik­
tc olmaklan zarar gördüğümüz bir kimseyi ya da bir şeyi kendi­
mizden uzaklaştırmak isıediğimizi belirtirken "safra atmak" ifa­
desini kullanırız. "Ödü kopmak" deyimi de buradan gelmekıe­
dir; kelimenin. öteden beri kızguılık ve korku duygularını çağ­
nştıran bir anlamı vardır. Bir insana duyulan yoğun kızgınlığın 
bastınlıp biriktirilmesi safrakesesi taşı oluşmasına yol açabilir. 
ki bu da. düşünce biçiminizi değişıirmeniz için bedeninizin en 
ağı üı yollardan birini ku Ilanarcik size mesaj gönderdiği anlamı­
na gelir. 

Bağ1rsaklar 

Sağırsaklar sindirim işleminin tamamlandığı ve alık ürünle­
rin dışan yollanmaya hazırlandığı organlardır. Sağırsakların 
duygularunız bakımından ıaşıdığı anlam depo işlevi görmesin-
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den ileri gelir. Küçük çocukların, annelerini üzmek. hayal kınk­
l ığına u�raımak için bağırsak hareketlerini engellediklerini duy­
muşsunuzdur. işte yetişkinler de olaylar ya da insanlar üzerinde 
kontrol sahibi olmak için aynı yola başvururlar. Bunun sonucun­
da da ya kronik kabızlık ya bağırsak Ulseri ya da bir başka ba­
ğırsak rahatsızlığı ortaya çıkar. Bu gibi rahatsızlık lardan şikayet 
eden insanlar aslında maddi dünyada olup bitenleri kontrol altın­
da tutamaktadırlar; bunun yerine kendi içlerindeki madde üze­
rinde kontrol sahibi olmaya çalışırlar. "Oiuruna bırakmayı" öğ­
rendiklerinde beden fonksiyonlan yeniden normale dönecektir. 

Bağırsaklar. �!kat görmek ve güvende olmakla ilişkil i  bir yı­
ğın duygunun da deposudur. Aslında, gerçek açlıklarını ifade et­
mekte zorlanan insanlarda ''şiş göbek" olarak gördüğümüz şey 
kanndaki deği l bağırsaklardaki genişlemedir. Benzer çelişkiler 
bağırsak fnığına da yol açar. 

Rektumda görülen tahrişler ve basur gibi rahatsızlıklar bir 
anda elimizden alınacakmış ya da kaçıp gidiverecekmiş gibi gö­
rünen insanlara ve şeylere sımsıkı yapışmaklan ileri gelir. İshaJ­
se daha ziyade, hoşa gitmeyen bir şeyden umutsuzca kurtulma 
çabasının ya da sevimsiz bir durumdan kaçma isıeğinin bir so­
nucudur, ki bence kamp kurmaya gidip de doğayla baş başa kal­
dığımızda çoğumuzun ishal olup "kaçırıvermemiz" bu tür duy­
gulardan kaynaklanmaktadır. Ayrıca memleketlerinden çok 
uzaklara, yabancı ülkelere giden turistlerin sıkl ıkla ishal olmala­
rının sebebinin de içinde bulundukları koşullardan aslında hiç 
hoşlanmamaları olduğuna dair ciddi kuşkularım var. Afrika sa­
vanlarında oradan oraya yolculuk ederek gcçirdiğim yedi yıl bo­
yunca bir kez bile ishal olmamışt ım çünkü macera yaşamaya ba­
yıl ıyordum. Ama ne zaman ki büyük kente geri dönüp bir ofise 
tıkıldım yıllar sonra ilk kez o zaman ishal oldum. 

Apandisit, bağırsağın sonunda içi zehirle dolu parmak şek­
linde bir uzantıdır. Çalışmalarım sırasında apandisit ameliyatı 
olmuş epeyce insanla karşılaştığım için, tıpkı safrakescsi taşla­
rındaki gibi. apandisitle i lgili  rahatsızlıkların kaynağının da biri­
ne ya da bir şeye duyulan acı dolu hislerin uzun 1.aman boyunca 
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bastırılması oldu�unu düşünüyorum. Hatta. üzerinde çalıştığun 
vakaların birinde, apandisti patlayan bir kadın. geçirdi�i bu kriz­
le iki senedir bir adama duyduğu ancak sürekli bastınhğı büyük 
öfke arasında bir ilişki oldu�unu hissettiğini söylemişti. 

Karaciğer 

Karaciğerin işlevi şeker depolamak. safra salgılamak ve kanı 
binakım zehirlerden arındırmaktır. Karaciğer aynı zamanda ye­
terince sevgi. şefkat görememeyle ilgili ve kendinden hoşnur ol­
mamayla i lgili basrınlmış kızgınlıklarm depolandığı yer de ola­
bilir . .. Ciğeri yananlar .. yani hayal lunklıklarını. kederlerini aşı­
� yemek ve alkolUn ardına sığınarak unutmak isreyen kimseler 
genellikle karaciğer sorunları yaşarlar. 

Aşın alkol lükeliminin karaciğer üzerinde çok ciddi etkileri 
olduğu gibi karmaşık duygusal rahatsızlıklarda da önemli bir ro­
lü vardır. İnsanlar alkolün kendisine bağımlılık gelişiirdikleri 
için aşırı içki içmezler. Aşırı içki içmelerinin sebebi, hayata tu­
lunabilmek için gerekli olduğuna inandıklan bir şeyi onlara ve­
renin alkol olmasıdır. Alkol. gevşetici etkisi nedeniyle hissedil­
mekle olan dayanılmaz gerginliği geçici olarak azaltır. kana ka­
rıştığı anda şekere dönüşlüğü için sevgi ve şefkat ihtiyacının ye­
rini tutacak madde sağlanmış olur; ayrıca verdiği uyuşukluk his­
siyle kişiyi hisselmekten korktu�u duygularından korur. Karaci­
ğer sadece aşırı miklarda yüklenen zehirli maddeyle baş edeme­
diği için zarar görmez, alkole sığıncirak rahatlaulmaya çalışılan 
duygusal gerginliğin ta kendisi de k.araciğere zarar verir. Fizik­
sel bir bağımlılık türü olduğu düşünülerek alkolikliğin rek reda­
visinin ömür boyu hiç içki içmernek olduğu inancı çok yaygın­
dar. Oysa Kalifomiya'da bir doktor. alkolizm redavisinde soru­
nun alr ında yatan duygusal çatlŞmaya neden olan inançları de­
ğiştirmenin kesin çözüm olduğunu iddia etmektedir. Bu yönlem­
le alkol tedavisi gören iki eski hastası anık içkiyc hiç ihtiyaç 
duymadıklarını ancak arada sırada canları çekerse bir kadeh bir 
şeyler içtiklerini bclirtmişlerdi .  Çatışma bir kez çözümlenecek 
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olursa aşın alkol alma ihtiyacı da ortadan kalkacaktır. Alkoliz­
min tedavi edilebilir bir rahatsızlık olması mn sebebi fıziksel de­
ğil, duygusal bir bağımlıl ık olmasından i leri gelir. İşin sım, bas­
t ırılmış kızgınliğa sebebiyet veren inançları değişıirme arzu ve 
iradesini göstermektedir. 

Obeziteyc yol açan a.şın yem�k yeme ihtiyaca, sebepleri ve 
sonuçlan bakımından tıpalıp alkolizmc benzer. Aşan yüklenme 
ve gerilimin merkezi olarak bu durumda da yine karaciğer zarar 
görür. Daha önce de değindiğim gibi yiyecekler teskin edici bir 
i�lev görmektedir; yemek yemek geçici olarak gerginfiği azaltır 
ve gidcrilemeyen şefkat ihtiyacının yerini alır. Bedende biriken 
ya�lar pek çok amaca hizmet edebilir; her şeyin ötesinde, karşı­
larunamış maddi manevi ihtiyaçlar için bir ıür .. güvenlik baua­
niyesi" görevi görür. Aynca yağlar enerji de depolar; genellikle 
bastırılan yoğun kızgınlık ve güccnrne duygulannın enerjisi yağ 
olarak depolanır. Bu enerji,  korku duygusu biçimini de alabilir; 
öyle ki. bazı durumlarda bedende biriken yağlar, başkalarıyla 
yakınlık kurmayı istese bile kişinin insanlarla arasında belirli bir 
mesafeyi koruyabileceği bir tür .. tampon bölge'' oluşturur. Bazı 
durumlarda da kişinin varl ığının önemini artmnasırun bir yolu­
dur: .. ağırlığını koymak" anusunun ve iktidann sembolü olarak 
iş görür. 

Böbreklcr/Mesane 

Böbreküslü beziyle kaplı bu çift organ kanı temizleyip atık 
ürünü idrar torbasına yollar. Doğu tıbbında böbrekler ve bö� 

rcküstü bezleri doğrudan cinsel işlevlerle ilişkilendiri lcrek de­
ğerlendirilir. idrann cinsel organlar aracılığıyla boşaltılması ve 
beden bilincinin benzer fonksiyonları birbiriyle eşieşlirmesi ne­
deniyle ben de böyle bir b;tğlantı oldu�u fikrinden yanayım. Bu 
da demektir ki , böbrek sorunları cinsellikle ilgili duygusal çatış­
malarla yakından ilişkilidir. Gerçi bu görüş henüz spekülasyon­
dan öıeye gitmemektir ama işin içinde üçüncü bölgeye özgü ti­
pik bastırılmış duygular olduğundan emin olabilirsiniz. Pek çok 
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danışanımla yaptığım çalışmalann ışılında, böbreklerden akta­
rılan idrann biriJetiriidili sidik torbasının cinsellikle ilgili dü­
şUncelerle baliantıi ı  olduğuna ve sidik torbası enfeksiyonlarının 
cinsel duyguların balilmlmasından ötürü oluşan gerginfiğe bağ­
l ı  olduğuna daha da fazla ikna olmuş bulunuyorum. 

Pankreas/Dalak 

Pankreas ve dalak kan bileşimini, özellikle de şeker/ensülin 
düzeyini değiştiren hormonlar sargıJar. Sevgi görmemeye ve gü­
vende hissetmemeye ya da sevginin ve güvenliğin yitirileceği 
rehdidine karşı duyulan yoğun öfke bu organlar üzerinde baskı 
yaratır. örneğin şeker hastalan tipik olarak son derece kızgın in­
sanlardır. duyduklan kızgınlık hissi, çaresizlik ve uysallık mas­
kesi altında gizlenmelerine sebep olacak kadar çok korkulur on­
ları. Elbette boğazına düşkün insanlar olmaları da (yiyeceklerin 
sevginin yerini tuttuğunu arrık gayet iyi biliyoruz) hiç �aşırtıcı 
değildir; genellikle de şiddetle ihriyaç duydukları sevgi ve şefka­
ti kendilerinden esiegeyen aıme babalarına karşı derin bir kızgın­
lık duyarlar. Hipoglisemi de, ki şeker haslalığının lam zıddı ola­
rak anılan bir rahalsızlıktır, farklı bir yoldan ifade edilen benzer 
baskı ve çatışmaların bir sonucudur. Dalak da öreden beri kızgın­
lık duygusuyla ilişkilendirilen bir organdır. Kısacası, insanın 
"hıncını çıkarması" hiç kuşkusuz içine atmasından daha iyidir. 

Bel 

Yaptıklaranızı takdir etmeyen birine yine de iyi davranmaya 
devam etmenin çaresizliğinin ya da başa çıkamadığınız hayat 
şartlarının zorluğunun "belinizi büktüğü" oldu mu hiç? Cevabı­
nız evetse, bel ağnlan çekmiş ya da çekiyor olabilirsiniz. Bu 
bölgedeki ağnlar genellikle size destek olacağını düşünerek 
"bel bağladığınız·· ancak güvenliğinizi tehdit eden birine ya da 
bir şeye karşı kızgınlığınızı tutmanızdan ileri gelir. Yapmak is­
lemediğiniz bir şeyden bilincinde olmadan kurtulmaya çahştığı-
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mzda bel ağnları çekehi lirsiniz. B ir keresinde beni dört saat bo­
ywıca yatağa ba�lı kalmaya zorlayan şiddetli bir bel ağrısı çek­
miştim: o ara kamyonlara çimento torbası yüklemekten ibaret 
olan işimi .. tesadüfen" kaybetmiştim. Aslında o sırada bu bağ­
Iantıyı göremcmiştim ama o i şte daha fazla çalışmak zorwıda ol­
mamak beni için için gerçekten de çok sevindinnişti. Bel ağrıla­
rı için ilaçtan çok daha yararlı  yöntemler vardır; masaj yaptır­
mak, hele sıcak havlu koymak, gevşeme tekniklerini uygulamak 
ve özellikle de çatışmayı sona erdirmek ağnyı dindirir. 

Cinsel Organlar 

Tahmin edebileceğiniz gibi cinsel organtarla ya da cinsel iş­
levlcrlc ilgili sorunlar cinselliğe ve cinsel ilişkiye bağlı korku, 
suçluluk duygusu ve güvensizlikle ilişki lidir. Bu bağlantı ikti­
darsızlık ve cinsel soğukluk gibi durumlarda açıkça ortadır ama 
hen prostat sorunlarının ve zührevi hastalıklann kaynağının da 
aynı duygular olduğunu iddia ediyorum. Bütün hastalıkların ar­
dında yatan şey fikir çatışınalarıdır. Çatışma yoksa hastalık da 
yoktur. Cinsellikle ilgili fikirterin Batı ıoplumunda geldiği nok­
taya bakınca zührcvi hastalıklann daha da artmaması tam bir 
mucize gibi görünüyor. Bu tür hastalıklarda olması beklendiıi 
kadar korkunç bir anış görülmcmesi, cinsellikle i lgili sahip ol­
duğumuz çelişkil i  fikirleri ifade ederken hepimizin kendimizce 
bir yol tuttunnuş olmamızdan kaynaklanıyor olsa gerek. 

Bununla birlikte. cinsel organlarda ortaya çıkan sorunlar tek 
başına cinsel açlığa ilişkin çelişkili fikirlerden kaynaklanmaz. 
Cinsellik içgüdüscl bir açhktır ama sevgi açtığı,  güvende olma 
açlığı. paylaşma, sahip olma ve iktidar açlığı da içgüdüseldir. 
B izim toplumumuzda cinsellik bunlardan herhangi birini simge­
liyor olabi l ir; dolayısıyla cinsellikle i lgili  sorunlar da bu saydık­
larunızla i lişkili  baskılardan kaynaklanıyor olabilir. Bazı insan­
lar da o denli "yaratıcı .. olurlar ki ,  cinsel hastalıklan bir başkası 
ü7-erinde güç sahibi olmak maksadıyla kullanabilirler. 

Herhalde bunun en çarpıcı örneği,  karısının hamile kalma 
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olasılığının olduğu ayın sadece belirli günlerinde kısırlaşan (be­
deni canlı spenn üretimini durdunın) kocadır. Bu adam, bunu 
kesinlikle bil inçli olarak yapmamaktadır. Onun bilinçli olarak 
yaptığı şey, karısına duyduğu derin kırgınlığı bastınnaktır. ka­
dından hıncını bu yolla çıkarmaktadır. Kansına duyduğu kızgın­
hğı i fade edememektedir ama o denli yoğun bir öfke duymakta­
dır ki, bedeni bildiği en iyi yolu kullanarak adamın duygularına 
itaat eder. 

ikt idarsızlık ve cinsel soğukluk, seks yapma korkusundan 
kaynaklanmadığında, bu tür güç oyunlarının en bel irgin örnek­
lerini olu�turur. Her ne: olursa olsun, bu sorunların yaşanmasının 
temel sebebi duyguları bastırmak ve süregelen gerginliktir. 

İkinci bölgeyi işlerken bedenimizin bu bölümündeki baskıla­
n gidermenin en iyi yolunun kahkahalarla gülrnek olduğunu 
söylemişrik; üçüncü bölgedeki haskıları gidermenin en iyi yolu 
da orgazm olmaktır. Ne yazık ki pek çok insan, korkudan kay­
naklanan çeşitli saplanıılı fikirleri yüzünden bu barikulade ra­
hatlama hissini yaşayamamaktadır. Kadıniann çoğu ömürleri 
boyunca ya hiç orgazm olmazlar ya da nadiren olurlar. Erkekler­
se çoğunlukla sadece boşalırlar, gerçek orgazm ı onlar da nadiren 
ya�arJar. Tam bir orgazm yaşamak yalnızca kendini iyi hisset­
mek değildir; ram bir orgazmda, gerginlik ve gevşeme sürecinin 
hir parçası olan istemsiz kas seğinnelcri de işin içindedir. Cinsel 
il işkinin kötü bir şey olduğunu düşünmenin ve karşı cinse duyu­
lan korkuların yanı sıra beni m  hem erkeklerde hem de kadınlar 
da karşıtaştığını en yaygın yetersiz orgazm olma ya da hiç 'Oıa­
mama sebebi kişinin kendi üzerindeki kontrolünü kaybetme 
korkusudur. Bu korku, kendini güvende hisseunemekJe ve baş­
kalanna güven duymamakla ilgili fı.kirlerle bağlantılı olduğu gi­
bi çok fazla haz duymanın ya da özdenetimin yilirilmesinin so­
nunda insanı yıkıma götüreceği inancıyla da bağlantılıdır. Bun­
lar gerçeğe dair fikirlerdir: gerçeğin kendisi değil. İnsan bedeni, 
kahkahalarla gülrnek ve orgazm olmak gibi doğal boşalma yol­
ları aracı lığıyla yoğun haz duym:ık üzere rasarlaruruşrır. Hayat 
veren bu sağlıklı döngüden son damlasına kadar yararianınanızı 
sağlayacak inançları edincbil irsiniz. 
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insan kurallara sığmaz! 



XI. Bölüm 

Dördüncü Bölge: 
İlerleme Merkezi 

B u  bölgeyi oluşturan hacaklar ve ayaklar hayanaki duruşu­
muzla, konumumuzla , mevkiimizle: kendi kendine yetebilme 
duygumuzla: ilerlemeye, değişimç ya da belirsizliğe kar�ı gös­
terdiğimiz tepkiyle i lgili fikirlerimizi ve hislerimizi yansıtır. 

Uyluklar 

Bölüm başlığımız "uy luklar" olmakla birlikte, bur.ıda suna­
cağım önerilerin bazılannı genel anlamda hacaklara uygu lanrak 

gerekecektir. 

Birkaç yıl  önce tekerlekli sandalyeye mahkılm kırk yaşların­
da bir kadınla tanışmıştım ; kullandığım tekniklerin kendisinin 
de işine yarayıp yaramayacağını merak ediyordu. On üç yaşın­
dayken belden aşağ ısı tamamen felç olmuştu \'e o günden beri 

de hacaklarmda hiçbir his yoktu. Ancak doktorlar, fiziksel hiç­
hir sorun bulamamışlardı. 

Ona binakım imgcleme alıştınnalan yapurmakla işe başla­
dım. Üç hafta sonra hacaklarında ılık bir akım hissederek hay-
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retler içinde kaldı. Al ıştınnalara devam etmesini tembihleyip 
geçirdiği felcin ardında ne tUr fikirler olabileceği konusunda ça­
l ı şmaya başladım. Okulda, birtakım öğrenciler yüzünden yaşa­
dığı duygusal bir travmanın hemen ardından, eve döndükten 
sonra hacakları lutrnaz olmuştu ve o günden sonra da bir daha 
ayağa k.alkamamışu. Olayın ayrıntılarını anlatmaklan sUrekli ka­
çınıyordu ancak yaşına göre çok uzun boylu bir çocuk olduğu 
ortaya ç ıkm ışlı . Belli ki felç olması, kalabalıkta .. sivri lmemek" 
için (on üç yaşında bir çocuk için son derece yıpratıcı bir şeydir) 
bulduğu çok kesin bir çözümdü; muhtemelen bu sayede yaşııla­
rınan zalimce alay larından kurtulmuş oluyordu. Sonsuza dek te­
kerlekl i  sandalyeye mahkum kalmak onu hem uzun boylu  bir 
"ul:ube" olmaklan kurtarm ış hem de herkesin i lgisini ve sevgisi­
ni kı.tzanmotsına sağlamışlı .  

İnançlar ve enerji akışı konularında çalışmamızı sürdürdük­
çe her geçen gün hacaklarında biraz daha fazla his oluşmuş; ye­
niden ayağa kalkıp yürüyebilme o lası l ığı açıkça hcl irmişti . işte 
tam o noktada tedavisini yarıda bıraktı. Bir daha da onu hiç gör­
medim. Anlaşı lan, yeniden uzun boylu biri olma olasılığı daya­
nabi lcccğinden çok f&azla bir gelişmeydi. Tck korkusu bu da de­
ğildi; tekrar ayağa ka lkması mevcut konumunu da sarsahilecek 
bir tehdit unsuruydu; engelii ter için kuru lmuş bir demekte 
önem li  bir mevkie get iri lmişti ve orada kendisine pek çok arka­
daş da edinmişt i . Kendi hayalını idame ettirmek bak.unındoın en 
iyi seçimi yapınışu. Şayet hayatınazda bir değişiklik yapmak is­
l iyorsanız değişimin sonuçlarına da katlanmak zorundasınızdır; 
değişimin getireceği sonuçlan o bildik ac111111 rallutlığına tercih 
etmiyorsanaz ne kendinizi ne de hayal ınazı değişlirebil irsiniz. 

Kısmi fe lç vak:ısı olarak bana başvuran başka bir kadın daha 
vardı. Kalçasından iliharen bir yanı tutmadığı için tck hacağını 
sürükleyerek yürüyordu. İlaç tedavisinin bir faydası olmamışrı; 
ameliyat olmasıysa tavsiye cdilmiyordu. Bunun üzerine ben de 
ona enerji akışı alışlımıoahm yaptırmaya başladım; bir yandan da 
dunımuyla ilgili inançlarını ortaya çıkarnıaya uğraşıyorduk. 
Enerj i akışını sağ lamak üzere kullandığım teknikler kısmen ba­
şarıl ı  olmuştu. Yoğun bir akış uyaranı uygulamasının ardından. 
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hiç zorlanmadan odanın bir ucundan diğerine yürümeyi başar­
mıştı ancak çok geçmeden tekrar eski haline dönüyordu. Bir ke­
resinde, uzmanlık alanı enerji akışını yeniden düzenlemek olan 
çok güçlü bir şifacıya gitmişti; tedaviden sonra iki gün boyunca 
gayet rahat yürüycbilmişti ancak daha sonra yine eski haline 
dönmüştü. Rahatsızlığı belli ki yüksek düzeyde gerginlikle bağ­
lantıhydı ;  öyle ki, bu durumun ardında yatan asıl fikre hiç deği­
nilmediği için enerji akışı yalnızca geçici olarak düzcliyordu. O 
fikri ortaya çıkannak pek de zor olmadı. Rahatsızlığı, kendi im­
desi dı�ında evinden taşınmak zorunda kaldı�ında başlamışu. 
Değişime gösterdiği bitmek bilmez direncin yansıması ayaklan­
nın (onun durumunda rek ayağının) "geri geri gitmesi'' şeklinde 
olmuştu. Maalesef. meselenin farkına vardıktan sonra bile bu 
değişikliği kabullenemedi ve kısmi felç durumu devam etti. Du­
rumu kabul etmiş olsaydı aslında tedaviye bile gerek kalmadan 
iyileşecekti. 

''Korkudan donakalmak" deyimini duymuşsunuzdur. Korku 
duygusu kronik bir hale geldiğinde bunun bedendeki yansıması 
felçtir. Korkudan donakalmak temelde hayatta kalma dünüsü­
dür. Ani fiziksel bir tehlike söz konusu olduğunda, geçici felç. 
kişiyi fark edilmez hale getirerek hayatını kunarabilir. Vahşi 
hayvanlarla burun buruna gelen insanların bir anda donakalma­
lan hayatlarının kunulmasını sağlamıştır. Aslında hemen hemen 
hütün canlılar bu hayana kalma tepkisini verir. İnsanlar bu tep­
kiyi.  istemedikleri ya da korklukJan hir durumu geçişt irrnek 
amacıyla da kullanabilirler: iki seçenek arasında bir seçim yap­
mak zorunda olup da bu seçimi yapmaktan korktuklarında ya da 
değişimin la kendisine şidderli bir direnç gösrcrdiklerinde harc­
ketsiz kalahilirler. 

Bazen yağların bedenin özellikle tek bölgesinde toplandığı 
görülür. Uyluklarda ve kalçalarda, bedenin diger bölgelerine gö­
re daha fazla yağ birikmiş olmasının schebi cinsellikle ya da 
sevgi ve şefkatle ilgili duygularla bağlanuh olabilir ama yine de 
öncelikle kişinin ilerlemek, ö1.ellikle de mesleki alanda atılım 
yapmak konusunda yaşadığı hayal kırıklıkları ve bunlarla ilinli ­
li inançları araştm lmalıdır. Bu tür hayal kırıklarıyla. özellikle de 
kadınlarda çok karşılaşıyorum. 
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Dizler 

Liseye başladığım yıllarda iki di:tkapa#ımda da müthiş bir ağ­
rı ya neden olan şişmeler oluyordu. Kasaba doktoru kanser teşhi­
si koymuştu. Haftalarca düzenli olarak muayenehanesine gidip 
r.ıdyasyon tedavisi görrnüştüm. Rahatsızlığıının en belirgin etki­
si dizlerimi bükmcktc büyük zorluk çekmemdi: sürekli dizlerimi 
bir yerlere çarpıyor ve acı içinde kıvranıyordum. En sonunda ai­
lem beni hüyük �birde bir hastaneye götürdü; "tesadüfe" bakın 
ki oradaki uzmarı doktor da çocukluğunda aynı hastalığı geçir­
mişii ve bana anında doğru teşhisi koydu. Buna "Osgood Schlat­
ter kemik hastalığı" deniyordu. Çok ender görülen bir hastalıktı; 
alışılmışın dışında hızlı büyümeye bağlı olarak ortaya çıkuğı dü­
şünülüyordu ve tedavisi de bol bol süt içip. dizleri bandajla sar­
mak ve yatak istirahatıydı. İyileşmcm ancak çok uzun bir zama­
na yayılarak mümkün oldu; bu hastalıktan tamamen kurtulmam­
sa şunun şurasında daha hcş altı yıl öncesine dayanır. 

O zamanlar. katianmaktan haşka çaremin olmadığı bir hasra­
lıktı: ancak yıl lar sonra raharsızlığımın altında yatan inançlarımı 
keşfcdcbilmiştim. En basit açıklamasıyla hastalığım . babamın 

hükmedici bir yapısı olduğuna dair inancım yüzünden ona bo­
yun eğmek istemeyişimin (benim durumumda diz bükmemekle 
simgeleniyordu) aşırı bir noktaya varmış sonucuydu. Bir yandan 
da habam hakkında böyle şeyler düşündüğüm için suçluluk du­
yuyordum: bu yüzden de her dakika bir yerlere çarpara.k canımı 
acıtıyor ve böylece kendimi ce7...alandırmış oluyordum. Bugün 
artık iki konudan eminim :  Babam hiç de o kadar despot bir 
adam değildi ve ben o denli kal l ,  inatçı.  sabit fikirli bir delikan­
lı olmasaydım bu hastalığa kesinlikle yakalanmazdun. 

Dizterimizin durumu, yumuşak başlılık. ororitcye boyun eğ­
mek . mevcut durum karşısında esneklik gösterip gösterernernek 
gihi konularla ilgili duygularımızı yansıttığı gibi , muhtemel teh­

likeler ve belirsizl ikler karşısında "dimdik" durup duramayaca­
ğımıza ve mevcut konumumuzu koruyup koruyamayacağımıza 
dair korkularımızı da yansıtır. Deniz Kuvvetleri 'ndeyken saat-
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lerce ayakta nöbet tutmaya zorlanırdık. Çok iyi hatırlıyorum ba­
zı askerler birdenbire yere devrili verirlerdi; hazır ol pozisyonun­
da dizlerini sımsıkı kilitleyip bacak kaslannı sürekli gergin tut­
tuklan için beyne giden kan akışı engelienince bayılıyorlardı. 
Bayılanların, bir an için rahat konumuna geçecek olsalar başla­
rına gelebilecek şeylerden aşırı derecede korkan askerler olduk­
Iarım söylememe herhalde gerek yoktur. Bu tür korkularm keli­
menin tam anlamıyla insanın nasıl da dizlerinin ba�ını çözdüğü­
nü hepimiz biliriz. 

Baldarlar 

Y ürürken ya da koşarken en çok yüklendiğimiz yer herhalde 
bacaklanmızm alt kısmıdır. O halde baldırlarm, meslek hayatın­
da ilerlemek, sosyal açıdan .. zirveye tınnanmak" ya da hoşlan­
madığımız durumlardan kaçmak gibi duygutarla bağlantısı hiç 
de şaşınıcı olmamalı. Bu tür konulara aşırı önem veren bazı in­
sanların baldırlan, sanki özellikle bunun için egzersiz yapıyor­
muşçasına gelişebilir: oysa bütün yaptıklan masa başında ya da 
televizyon karşısında oturmaktan ibarettir. Baldır kaslarındaki 
bu gelişmenin asıl sebebi, farkında olmaksızın dinienirken bile 
kaslarını gergin tutup .. harekete hazır ol" mesajı yollamalandır. 

Vücudun her yerinde oluşabilme olasılığı olmasına rağmen. 
özellikle bu bölgede belki de en yaygın karşiiaşılan sorun varis­
tir. Yarisin belinileri ,  uzun süre ayakta dunnaya bağlı olarak ba­
caklarda ağn, ya da şişme. kramp ve yorgunluk hissidir; çoğun­
lukla cildin hemen altında damarlar şişkinleşerek düğüm düğüm 
bir görüntü alır. Kalbc kan pompalanmasım sağlayan damarlar­
da, yerçekimi dolayısıyla kanın aşağı doğru hücum etmesini en­
gelleyen küçük valfler bulunur. Ancak bazı insanlarda, özellikle 
de hamile kadınlarda. aşırı kilolu insanlarda ve sürekli ayakta 
çalışmak zorunda olan kişilerde bu valflerin bir bölOmU kendini 
bırakabilir. Bu da kanın doğrudan aşağı hücum edip damariann 
genişlemesine neden olur. Ne olursa olsun, çekilen ağrı da yaşa­
nan işlev bozukluğu da gerilimle ilgilidir ve rahatsızlığın teme-
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linde de bu gerilim vardır. Bu konuda daha çok araştanna yapal­
masa gerekiyor ama bence varis dediğimiz rahatsazlık bir tür 
"kaçma" sendromudur. Kronik gerilime sebebiyet veren; hacak­
larda şişkinlik, yorgunluk ve ağnyla birlikte damarlarda defor­
masyonla sonuçlanan bu rahatsızhk. kişinin içinde bulundugu 
belirl i  bir koşula ya da duruma direnç göstermesinden i leri gel­
mektedir. Teorik olarak, çatışmanan çözümlenme.�inin ardından 
damarların kendisini yenilernesi gerekmekledir ama ben bugüne 
dek bunun gerçekleşip gerçekleşmediğine dair bir örneğe hiç 
rastlamadım. 

Ayak Bilekleri 

Kişinin kendine yetme duygusu, kendine destek olabilme be­
cerisi genellikle ayak bileklerinin durumuna yansar. Dizierin de 
önemli bir rolü olmakla birlikte, ayakta durduğumuzda bedeni­
mizi ası l  destekleyen uzvumuz ayak bileklerimizdir. Ayak bilek­
leri fazlasıyla zayaf olduğunda kişi sıklıkla düşebilir. Bu bölge­
de hatm sayalır bir gerilim söz konusu olduğunda şişer ya da ka­
hnlaşır ve çeşitli incinınclere maruz kalır. Ayak bileğinin bur­
kulmasa, hatta karılması islenmeyen bir durumdan kunulmak 
için bedenin bulduğu bir çözüm yolu olabilir ya da kişinin, vic­
danınan sesini dinlemeden yaplığa bir şey yüzünden muhtemel 
bir kendini cezalandırma yolu olabilir. 

Ayaklar 

Yansamasma bu bölgede göslercn öylesine çok duygu ve 
inanç vardır ki tek kalemde hepsini sıralamak epeyce zor olacak. 

Kişinin "kendi ayaklara üzerinde durmasa" ile ilgili yaşadağa 
çalaşmalar ayaklarda sorunlara yol açahilir. Düztabanfak ya da 
ayak kemerinde dü�üklük, kişinin bilinçaltmda daha fazla "aya­
ğa yere basan" biri olma arzusunu ve mevcut konumundan ya da 
mevkiinden emin olma ihtiyacım, yani "yere sağlam basma" is­
teğini yansıtiyor olabilir. 
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Ayak parmaklannı kronikleşmiş bir halde içe doğru çevire­
rek tutmak. hayata daha sıkı tutunma ihtiyacının göstergesi ola­
bilir; ayak parmakianna sürekli yukan doğru kıvnlmış halde tut­
maksa bir şeylerin üstüne çıkma ya da bir şeyleri aşma ihtiyacı­
nın belinisi olabilir. Ayak pannaklanna birbiri üzerine bindir­
mekse bir tür korku tepkisi olarak kuvvetini toplayıp bir arada 
tutmak isteğine işaret ediyor olabilir. 

Ayak reflekso/ojisi ya da bölgesel terapi olarak bilinen teda­
vi yöntemi, ayak tabanlarmda bedenin diğer bölgelerine karşılık 
gelen "refleks noktalan" oldulu kavrarnma dayanır. Bedenin 
herhangi bir organmda ya da uzvunda bir sorun olduğunda bu 
refleks noktalarına baskı uygulanacak olursa bu bölgelerin ba­
zen çok keskin bazen de daha az keskin bir acıyla tepki verece­
ği ileri sürülmektedir. Ayak tabanındaki bazı noktaların beden­
deki binakım organiara denk gelmesi fizyolojik açıdan bakıldı­
ğında imkansızdır. Bu noktalardan sadece bir tanesi -tam mer­
kezde olanı- akupunktur sistemiyle il işkilidir. Bununla birlikte, 
kendi tecrübeme dayanarak şunu söyleyebilirim ki, bu noktala­
ra yapılan ma'\aj kesinlikle bedenin diğer bölgelerini etki lemek­
tedir. Saçma gibi görünüyor olabilir ama emin olun işe yarıyor. 
Bu yüzden bastırarak ovuşturma yöntemiyle yapılan iyi bir ayak 
masajı. hatta ayaklarınızı ılık suda dinlendirmeniz bile kendini­
zi çok daha rahatlamış hissctmenizi sağlayabilir. Kim bi lir, bel­
ki de bedenin "ruhu" ayak tabanlarıdır. 

Bedenin bölgelerini incelediğimiz bu bölüm burada bitiyor. 
Eks ik kalan noktalar olmuş olabilir ancak asıl amacımız bede­
nin, tıpkı bir ayna gibi duygularımızı ve düşüncelerimizi yan­
sıllığını kavramaktı. Bundan sonraki bölümlerde, size rahatsız­
lık veriyorsa. bu yansımaları nasıl değiştirebileceğinizi göre­
ceksiniz. 
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XII. Bölüm 

Fikir Terapisi 

Bu bölümde verilen tekniklerin asli amacı kendi hakkınızda 
ne düşündüğünüzü doğrudan ortaya çıkarmaktır; anık sizin de 
iyi bildiğiniz gibi hayatınıza ve kendinize dair inançlarımı sağ­
lık durumunuzla yakından i lgilidir. Doğal olarak burada verilen 
tekniklerin birbirleriyle örtüşen bazı yanlan olacakur, ince ay­
nnularla sakın canıruzı sıkmayın. Benim yaptığım sınıflandınna 
oldukça keyfi olup size temel bir çalışma ve uygulama düzene­
ği sunmak üzere tasarlanmıştır. Sonunda muhtemelen birkaç 
farkl ı  terapi tekniğini kombine etmeye başlayacaksınızdır ki as­
lında olması gereken de budur. 

Çatişmanın Çözü mlenmesi 

Artık hastalıkların temelinde içimizde bir yerlerde gizlenmiş 
bir fikir çatışması yatuğuu biliyoruz. Bu çatışma çözümlenir çö­
zümlenmez beden kendisini iyileştinneye başlayacaktır. Çatışan 
fikirleri çözümlemenin en dolaysız yolu bu fakirieric yüzleşip 
bir tanesinin hesabını gönnektir. Şayet fikirlerden biri "olmalı" 
düşüncesiyse, o zaman işiniz çok kolaylaşır. Diyelim ki, başınız­
da berbat bir ağrı var çünkü yapmış olduğunuz bir şey hakkın-
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da, "Bundan daha iyisini yapmam gerekiyordu" ya da "Daha 
farklı yapmalıydım" diye düşünüyorsunuz; işte hesabını görme­
niz gereken fikir bu. Nasıl mı? Bazen sadeec kendinize "Niye 
daha iyi ya da daha f.arklı yapmam gercksin?" diye sormanız bi­
le çalışmanın çözümlenmesini sağlar. Diyelim ki, birisi, sizin 
"Bu işi şöyle yapması gerekiyor" diye düşündüğünüz bir şeyi 
öyle yapmıyor ve sizin de midenize ağrılar giriyor. Bu durumda 
kendinize "Neden öyle yapması gereksin ki?" sorusunu sorun ve 
kimsenin hiçbir şeyi il laki sizin istediğiniz biçimde yapması ge­
rekmediği gerçeğini kabul ed in . Bu tekniği herhangi bir fikir ça­
lişmasına uygulayabilirsiniz ancak bu teknik, çarışan fikirlecin 
farkında olmayı gerektirir. Fikir çatışmasını açığa çıkarmak için 
başka teknikler kul lanmaya ihtiyacınız olabilir. Söylemesi yap­
masından kolay mı diyorsunuz? Tabii ki öyle. Bütün mcsele iyi­
leşmeyi ne kadar istediğinizle i lgilidir. 

Yeniden Yorumlama 

Kendi gerçekliğim izi yaratmanın bir yolu da olaylan yorum­
lama biçimimizden geçer. Biri sizi eleştirdiğinde bunu kendi ye­
tersizliğinizin bir göstergesi olamk da yorumlayabilirsiniz sa­
vunmaya geçmenizi gerektiren bir saldın işareti olarak da; ya da 
bu eleştiriyi karşınızdaki kişinin anlayışı kıt biri olduğuna dair 
bir deli l  olarak yorumlarsmız. Kesin olan şudur ki ,  neyi nasıl yo­
rumladığınızın sağlığınız üzerinde büyük bir etkisi vardır. 

Birkaç yıl önce oğlum saatini kaybetmişti ve bu olayın he­
men ardından soğuk algınlığının bütün belirti lerini göstermeye 
başlamıştı. Saatini kaybetmesini ciddi bir kayıp olarak görüyor­
du; kendisini de bu konuda hiçbir şey yapamayacak kadar aciz 
ve çaresiz buluyordu. Dolayısıyla, kendisini uzlaşmaz bir geri­
lime mahkum etmişti. Yen i bir saat almanın hiç de öyle atla de­
ve hir şey olmadığını görmesini sağlayıp da kaybettiği saatine 
benzeyen daha yüzlerce saat olduğunu söyleyince olayı, bu ko­
nuda bir şeyler yapabih•ceği bir kayıp olarak yeniden yorumla­
yabilmiş ve soğuk algınlığ ı belirti leri de bir saat içinde yok 
olup gitmişti. 
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Yazarhk yapan bir damşanarn vardı. Bir dergiye gönderdiği 
yazısı reddedilrnişti. Bu olayı,  yazdığı yazının değil kendisinin 
reddedilmesi şeklinde yonımluyordu; bunun sonucunda da sağ­
lığı bozulmuştu. Ona bu olayı reddedi/me olarak görmek yerine, 
derginin o ay böyle bir makaleyi yayınlamama tercihini kullan­
dığını dolayısıyla bunun sadece derginin bir seçimi olarak yo­
rumlanabileceğini gösterdiğiinde sıkıntısı çabucak dindi. Keli­
melerin olağanüstü bir gücü vardır; kelimeler yüzlerce farklı 
duygusal çağrışımı tetikJeyebilir. Fiziksel bir rahatsızlığın kökc­
ninde belirli bir olayın yattığınan farkında olduğunuzda, o olayı 
kafanazın içinde kendinize tarif ederken kullandığınız kelimele­
ri titizlikle gözden geçirin ve sonra da o olayı tarif ederken kul­
lanabileceğiniz; üzerinizde yarattığı duygusal etkiyi değiştirebi­
lecek güçte başka sözcükler olup olmadığına bir bakın. 

Niyetle Azınetmek 

Niyet etmek, kesin bir irade eylemidir ve olağanüstü güçlü 
bir iyileşme tekniğidir. Bütün yapmanız gereken iyileşmeyi ak­
lınaza koyup buna azmctrnektir. 

B ir niyete azmettiğinizde, zihninizin, bedeninizin ve ruhunu­
zun bütün kaynakları oluk oluk hedefiniz doğrultusunda akma­
ya başlar; siz de, niyelinize yardım edecek olayları, ko�ulları ve 
insanları farkında bile olmaksızın kendinize çekmeye başlarsı­
nız. Oysa pek çok insan, yolun bir bölümünde şüpheleri ve kor­
kulan yüzünden tereddüt göstererek bu akışı engeller; "Belki de 
gerçekten ha'itayımdır" gibi anlık, anlamsız düşüncelerin tuzağı­
na düşüp, çelişkilere kapılıp kafasını kanştırır, sonra da ya ama­
cından sapar ya da kendisine farklı  bir niyet edinmeye kalkı�ır. 

Çok ciddi ya da amansız bir hastahğın söz konusu olduğu va­
kalarda, doktorlar sıklıkla en önemli etkenlerden birinin -bana 
kalırsa en önemlisinin- hastanın yaşama azmi olduğunu belirtir­
ler. Kişinin her ne olursa olsun iyileşmeye niyet edip bu azmi ve 
iradeyi göstermesi her türlü hastalıkta son derece hclirlcyici bir 
rol oynamaktadır. Ben, ciddi biçimde sakattanan bir sporcu için 
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de, hafif bir gri be yakalanan biri için de aynı şeyin geçerli oldu­
ğunu söylüyorum . İradenin bu yönde kullanılması mucizeler ya­
ratabilir. Ne kendinizi kasmanız gerekir ne de büyük bir müca­
dele vermeniz: sarsılmaz bir iyileşme azminc sahip olmak yeter­
lidir. Dikkat edin, isıemekten söz etmiyorum: niyet etme irade­
sim/en bahsediyorum. "iyi leşrnek istiyorum" ya da "İyileşeceği­
mi umuyorum" değil: "Murla.ka iyileşeceğim" diyeceksiniz. 

Arfetmek 

Affetmenin bir iyileşme tekniği olarak verilmesi sizi şaşırttı 
mı? Şaşartmasın. Affctmck. bir bakıma fikirterin yeniden düzen­
lenmesi demektir ki, emin olun bunu başarmak gerçek bir bece-· 
ri gerektirir. Şaşılacak kadar çok insan affetmenin ne gerçek an­
lamını bilir ne de bunu nasıl yapacağını. 

En hüyük zorluklardan biri de affetmekle unutmak arasında­
ki ikilemden kaynaklanır. "Affet ve unut" deyişi toplumların 
zihnindc öylesine köklenmiştir ki.  bu iki kelimenin yer değiştir­
mesi, olası felaketiere davetiye çıkannaktadır. Danışanlanma, 
kendi lerini ineitmiş olan birini affetmelerini önerdiğim 1.aman 
genellikle şu cevabı alırıın: "Bütün o yaptıklarını unutınarnı mı 
bekliyorsun benden?" Beklediğim , unutmaları değil, affctmele­
ridir. A}/t:tmt'llilı lllllllmakla yakından u:aktcm alakası yoktur.' 
CanımıZJ yakan. bize zarar veren birinin yapuklannı unutmamız 
s:ıçmadır. aptallık.ur. hatta tehlikeli hile olabi lir. aksi halde yaşa­
dığımız kötü tecrübelerden ders çıkarıp geleecktc başımıza böy­
le bir şey gelmemesi için redbir almamız mümkün olmazdı. Bu­
na rağmen, affettiklerini sanan insaniann çoğunlukla aflctmck­
ren anladıkları, duygusal acıya baslırmak (ama beden asla unut­
maz ve bastırılan duygusal acıyı fı7.iksel acıya çevirmenin bir 
yolunu bulur) ve o konu hakkında bir daha hiç düşünmemeklir, 
ki bunun i�c yaradığı pek görülıneınişlir. 

"Affetmek" kelimesinin derinlerinde "scrhcst bır.ıkmak" an­
J:unı yatar. Bizim kulland ığımız haliyle kelimenin gerçek mana­
sı, bize zarar veren ki�inin cezalandırılmasa gerektiği fikrini ser-
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best bırakmak; bu dü�ünceden özgUrleşmektir. Başka bir deyiş­
le, ister tek başumza, ister başkalan arac ılığıyla yapmayı hayal 
ediyor olalım� ister kaderc bırakıyor. ister Allah'a havale ediyor 
olalım, her koşulda intikam alma düşüncesinden vazgeçmek de­
mektir affetmek. intikam alma arzusundan vazgeçtiğinde, bu 
şiddetli duyguyla ilintili kronik gerginliği ortadan kalkan kişi 
hızla iyile�ektir. Tabii kimi zaman da herkesten çok kendimi­
zi affetmemiz gerekir. Suçluluk duygusu (bir şekilde cezalandı­
nlmamız gerekt iği duygusu) en az kin duygusu (bir başkasının 
cezalandınlması gerektiği duygusu) kadar, hatta belki ondan da 
daha fazla, hastalıklara yol açan bir duygudur. Cezalandırma dü­
şüncesinden özgürleşen kişi. duygusal baskıdan da, kas gerili­
minden de, bu düşünceyle bağlantılı hastalıklardan da özgürle­
�cektir. 

İnsanların affetmektc zorlanmalarının bir başka önemli sebe­

bi de, "Affettim gitt i ! '' demekle meselenin hal lolacağını sanma­
landır. Oysa affetmek. cümle kurarak değil , ey lemde bulunarak 

mümkündUr ancak� gerçekten affetme eylemi, alışkanlık haline 
gelmiş düşünce biçiminden kurtulma eylemidir. Kendinizi ya da 
bir başkasını hak.ikaten affedip affetmediğinizi anlamak için 

kendinizi sınayabileceğin iz çok kesin bir test etme yolu vardır: 
Si1.de suçluluk ya da kin duyguları yaratan bir olayı bütün ayrın­
tılarıyla hatırladığınızda artık suçluluk ya da kin duymuyorsanız 
affetmişsiniz demekt ir. 

Pekala, şimdi artık affetme tekniğini nasıl kul lanacağınız ko­
nusuna değinelim biraz da. Bunun için iki yol vardır: dolaysız 
yöntem ve dolaylı yöntem. 

Dolaysız yöntem. kişinin kendisinin ya da bir başkasının ce­
zalandınlmayı hak ett iği düşüncesini dcğiştinnesidir. Aynı ko­
nuyu bu bölümün son tekniği olarak yine ele alacağız ama her­

hangi bir konu yüzünden suçluluk ya da int ikam duygusu hisset­

liğinizde veya bununla ilişkili anınız bir anda aklınıza gelivcrdi­
ğinde, son bölümde sö1. edeceğimiz tekniği şöyle bir cümleyle 
birleştirerek burad.ı da kullanabilirsiniz: "Ben bundan kurtulma­
yı hak ediyorum" ya da "O kişi bundan kurtulma yı hak ediyor." 
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Ardından ilgi li kişiye bir sevgi düşüncesi/duygusu ya da iyi bir 
dilek yöneli in. O anda neye inanıyor olursanız olun bunu yapın; 
inandı�ınız şeyin tam tersi de olmasına rağmen bunu yapın çün­
kü bu yaptığınız, sıkıntıdan kurtulmak için mevcut inancımza 
değiştirme girişimidir. Bir keresinde öğrencilerimden biri "Ama 
şu anda o insana sevgi falan göndermek istemiyorum" diyerek 
itiraz etmişti .  Ona. ille de sevgiyle dolup taşması gerekmeditini 
sadece affetme sürecini başiatacak kadarının yeterli olduğunu 
açıklamıştım. Biraz daha karşı çıktıktan sonra, en azından bir 
santimetre çapında bir "sevgi topunu" çabucak fırlatmak koşu­
luyla g«;nderchileccğini kabul etmişti .  Bu o an için gerçekten de 
yeterliydi çünkü daha önce en ufak bir iyi dileği bile kesinlikle 
yollayamıyordu. Hayali sevgi topunun boyutlarını her seferinde 
biraz daha büyütecckti. Birkaç ay sonra deva.'ia boyutta hayali 
bir sevgi topunu (hem de pembe ışık formunda) tam bir dakika 
boyunca göndermeyi başarahilecek hale gelmişti; sonunda ger­
çek bir iyileşmenin bütün huzuru içine doluyordu. 

Dolaylı yöntemse birkaç biçimde uygulanabilen basil bir tek­
niktir. Cezalandmnanın gerekli olduğu inancını tatmin edecek 
denli  ciddi bir cez.alandırmayı yerine getirmekten ibarettir. Bu 
düzeyde bir cezalandırma nokrasına gelindiğinde affetme süreci 
(cezalandırmanın gerekli olduğu düşüncc..'iinden özgürleşme) 
'Jtomatik olarak devreye girer. Ancak cezalandımıanın gerçek 
hayatta bir başkasına fiziksel kuvvet uygulanarak yerine getiril­
mesi bi1.i korkunç sonuçlara; kan davalanndan tutun da cinaye­
te, sa.katlamaya, her türlü aşırı intikam phmının sonunda oluşan 
büyük duygusal yıkımiara kadar götürür. Bu gibi eylemlerin so­
nunda elde edilen tek şey de sadeec tatminsiılikt ir. Kişi,  kendi­
ni cezalandırmak için de aynı yollara başvurabilir; bu da, fizik­
sel yaralanmalara. sakatl ıklara, ciddi hastalıklara yol açabilir ve 
hu sonuçların da hiçbiri kişinin tatmin olmasını sağlayamaya­
cakur. Bazı insanlar d:ı, "kefaret ödeme" denen bir tür kendini 
cezalandmna yoluna giderler. Vücudu yaralayacak dikenli tel­
den gömlekler giymektcn, kendini sakatlamaya ya da kendini 
açlığa ve susuzluğ:ı mahkum edecek şekilde oruç lutup sürekli 
dua etmeye kadar varan çeşitli  yollar bulurlar. Kefarctin işe ya-
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ramasının tek koşulu, kişinin, suçunun cezasını yeterince çek­
miş olduğuna inanmasıdır. 

Affetme sürecini başiatacak olan dotaylı yönternin tck makul 
kullanım yolu imgeleme tekniğidir. Cczalandınnanın gerekliliği 
inancının yaşadığı yer kişinin bilinçaltı ya da faal zihnidir. bi­
linççaltı .. gerçek" ile "hayal i" tecrübe arasındaki farkı aniaya­
madağı için eczanın yerine gctirildiAini imgelcmek büyük olası­
lılda kişiyi huzura kavuşturacaktır. Bunun en iyi yanı da kişinin 
kendisine ya da bir başkasına zarar vermeden iyileşebi lmesidir. 
Bu durumda yapmanız gereken, bütün duyu organlarınızı kulla­
narak hayatinizde her türlü ayrıntısıyla (rengi. kokusu, tadı, sc­

si, dokusu) bir sahneyi canlandınp. kin güttüğünüz, büyük öfke 
duyduğunuz o kişinin hak ettiğini düşündüğünüz biçimde ceza­
landmldığını hayal etmektir. Aynı şeyi ,  suçluluk duyduğunuz 
bir olay için cezalandınldığınızı hayal ederek kendiniz için de 
yapabilirsiniz. Bu tecrübeyi yaşadıktan sonra kendinize şunları 
söyleyin: "Artık bini. Cezasını yeterince çekti (cczamı yeterin­
ce çektim) ve artık onu (kendimi) affediyorum." Bu çalışmanın 
üzerinden biraz zaman geçlikten sonra h�Ua bir parça kin ya da 
suçluluk duygusu kırantısı olduğunu hissediyorsanız bu sahncyi 
tekrar gözünüzde canlandırıp. suçun cezasız kalmadığını , bede­
linin ödenmiş olduğunu kendinize hatırlatın. 

Yukandaki yönteme yapılan en büyük itiraz. bu tür düşünce­
leric başkalanna zarar vermekten korkan ya da böyle bir hayal 
kurariarsa aynı şeyin kendi başlarına da gelebileceğinden endi­
şelenen insanlardan gelmiştir; aslında o başka kişinin cezalandı­
olmayı hak ettiğine inanmaktadırlar ama kendilerini bunu ya­
parken hayal edememektedirler. Bu insanlara her şeyden önce 
tanrı rolüne bartinmenin anlamsızlığını aniatmarn gerekmiştir: 
hayal kurarak bir başkasına zarar vermek mümkün değildir. ak­
si halde bu gczegende tek bir insan bile kalmazdı herhalde. Ay­
rıca. gerçek hayatta karşılığını bulan, fiziksel tecrübelerimizi et­
kileyen düşünceler, konsanırasyon gerektiren ve sürgit yinele­
neo düşüncelerdir; bir olayın bir kez hayal edilmesi değil. iyice 
yoğunlaşarak yapılan bir hayali cezalandırma seansı yeterli ola­
caktır. Bunu her gün yapmanızı tavsiye etmem. Ihtiyacınız olan 
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tck şey, faal zihninizi . yaşanan tecrübenin "gerçek" olduğuna 
( ki�inin hak euiti cc1.ayı çektiğine ve artık aiTedildiğine) ikna 
etmektir. Sağduyu sahibi olduğumı1. sürece bu son dereec zarar­
sız bir yöntemdir ve pek çok da yararı vardır. 

Bu yönlemin nasıl işe yaradı�ını gösteren bir örnek anlata­
yım size. Gençliğinde yaptığı ufak tefek hırsızlıklar nedeniyle 
suçluluk duyan ve bu duyguyla bağlanuh olarak çeşitli fiziksel 
rahatsulıkları olan bir adam benden yardun istemişti. Dotayl ı  
affetme yöntemi ilgisini çekiyordu. Bunun üzerine ondan bütün 
ayrıntılarıyla bir hayal kumıasını istedim. Hayalinde mahkeme­
ye çıkarı lmıştı. Mahkeme görevlisi elinde tulluğu uzun bir ka­
ğıııan (nedendir bilinmez hayal eniği mahkeme salonu on doku­
zuncu yüzyıl İngiliz mahkemesiydi)  işlediği suçların listesini 
okuyordu. Sonunda cezası açıklandı: Otuz. kırbaç yemeye mah­
kum ..xlilmişti .  Bir kütüğc bağlandı ve çıplak sırtına teker teker 
kırbaç darheleri inmeye başladı. Kurduğu hayal öylesine canlıy­
dı ki ,  sınına inen her kırbaç darbesinde gerçekten de acı içinde 
inleyerek irkiliyordu.  Cezası biuiğinde mahkeme görevlisi bağ­
lı olduğu kütüğc bir kağıt astı. Kağına, "Bu adam işlediği bütün 
suçlardan dolayı hak ettiği cezayı çekmiştir. Anık tamamen af­
fedilmiştir ve şu andan it ibaren gitmekte serbcsuir." Seans bit­
t ikten sonra bana, yıllardır yakasım bırakmayan suçluluk duygu­
sundan tamamen kurtulduğunu ve artık kendisini bir kuş kadar 
ö1.gUr hisseltiğini söylemişti. Son duyduğumda bütün fiziksel şi­

kayetlerindcn kunulmuştu. 

Esinleyici Okuma 

ilginizi çeken bir şey okuduğunuzda otomatik olarak medi­
tasyona benzeyen farkl ı  bir bilinç haline girersiniz. Bu bilinç du­
rumunda faal zihniniz daha uysaldır: yeni önerilere daha açık bir 
haldedir: bir kitapıa özellikle heyecan verici bulduğunuz kısım­
ları okurken hissettikleriniz bunun kanıtıdır. İşıc bu nedenle, ki­
lap okumak sağlıklı yeni inançlara kavuşmanın bir yolu olarak 
kullanılabilir. 



Son derece etkili bir yöntemdir ancak doğru biçimde uygu­
lanma.�• şarttır. Örneğin, okuduklarmıı. ne kadar etkileyici olur­
sa olsun şayet okuduğunuz kitaptaki fikirler sizin alışmış oldu­
ğunuz fikirlerle taban tabana Zitlık gösteriyorsa alışılageldik 
inanç sisteminizi değişime uğmtmaya yetmez. En iyi sonucu 
alabilmek için. inanmaktan lıoşlanacağtm:: esinleyici fikirler 
içeren kitapları seçmenizde fayda vardır; ardından bu likirierin 
beden zihin sisteminize nüfuz etmesi için süreklilik gösteren bir 
şekilde benzer kitaplan okumanız gerekir. Kitap seçiminize mü­
dahale etmek gibi bir kabahkta bulunmak istemem ama manen 
sizi daha yukanlara taşıyacak; kendinizi tanımamza yardımcı 
olacak; içinizdeki iyileştirici gücü ortaya çıkaracak kitaplar oku­
manizı öneririm. 

İnançlaranızın olumlu bir değişim geçinnesi bakimından 
okuduğunuz kitabın etkili olması için. okumaya ba�Jamadan ön­
ce üçüncü bölümde verilen gevşeme alıştınnalannı yapmanızın 
büyük faydası olacaktır. 

İnançların Dolays1zca Değiştirilmesi 

Yeni bir inanç vücuda getirmenin (beden zihin sisteminin ye­
ni inancı kabul edip o dogrultuda harekete geçmesi anlamında) 
en kestirme yolu, kısa. basit bir cümle ya da ifade oluşturup bi­
linçaltını bu cümleyle yeniden programlamaktır. 

Kuracağınız cümle ne kadar temel bir inanç olursa etkisi de 
o kadar geniş çaplı olacaktır; bu nedenle yeni inancınızı ö1..enle 
seçmeniz ve bir ömür bu inançla yaşamak istediğinizden emin 
olmanız şarttır. Mesela. sürekli hastalanarı biriyseniz. "Sağlığım 
her zaman yerinde" gibi bir cümle seçebilirsiniz. Yalnız çok dik­
kat edin; bu, hastalanıp yatağa düşmenin muhtemel faydaların­
dan vazgeçtiğiniz anlamına gelir. Hastalandığınız zaman işe ya 
da okula gitmek zorunda kalmazsınız; etrafınızdaki insanlar si­
zinle i lgilenirler. üzerinize titrer. sevgi gösterirler. Belki de bu 
durumda. bu denli kökten bir inanç değişimine girişrnek yerine 
daha kolay. daha küçük bir adımla başlamanızda fayda vardır: 
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Örneğin, "Soğuk algınhğına karşı bağışıklık kazandım" diyebi­
lirsiniz. Ben böyle yapmıştim; önce ufak tefek inançlarla başla­
mış, ardından mükemmel sonuçlar aldıkça daha temel, daha ke­

miklcşmiş inançlarımı değişlinneye yönelmişrim. Genellikle, 
yaşamınızdaki mevcut durumun ram zıddını söyleyen bir inancı 
seçmek isteye<.:eksinizdir. Bu tür bir inanç değişiminin önkoşu­
lu, inançlaranızı değiştirerek yaşamınızı değiştirebileceğinize 
gerçekten inanmamzdır. Süreç şöyle işler: 

Rahat bir konuma geçip gevşeyin. 

Kendinize, hayatm gerçeklerinin aslında gerçeklik hakkında­
ki düşüncelerimi:�.den başka bir şey olmadığını haurlatın; gö­
rüşlerinizi değiştirerek şu andan itibaren yaşamınızı değiştir­
diğinizi söyleyin. 

Üstesinden gelmek isiediğiniz mcseleyle ilgi li şu ana kadar 
inanmış olduğunuz her şeyi unurruğunuzu farz edin: unutmuş 
gibi yapın. 

Yeni inanç cümlenizi, beş dakikadan daha kısa ve on dakika­
dan daha uzun olmamak şartıyla, defalarca tekrar tekrar söy­
lemeye başlayın. 

Gerekiyorsa, yeni inancınazın ne gibi sonuçlar yaratabilece­
ğine dair görüntüleri hayal ederek zihninizin o konuda kal­
masım sağlayın. 

B i linçaltınızın programlanmasına güç katacak heyecan veri­
ci . co�ku yaratan duygulan kullanın. 

Seansı bitirin ve günlük, nonnal yaşantımza dönün. 

Bu ça l ışmayı günde en az bir kez yapmaruz gerekir. Hayau­
mzda birtakım değişiklikler olduğuna tanık olmaya başiasanız 
bile, yeni inancınız "hayatın gerçeği" olana dek, bu çalışmayı 
kesintisiz sürdürün. 
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XIII. Bölüm 

Görsel Terapi 

Bu bölümde verilen teknik, temel olarak bir imgeleme aracı­
dır; sağlık sorunlarının kaynağını keşfetme anlamında rahatsız­
I ıkiann giderilmesinde ya da tutum ve inançların dolayh olarak 
değişlirilmesinde kullanılır. 

Doğrudan imge İkarnesi 

İkinci bölümdeki alıştınnaları harfiyen yaptıysanız ya da im­
gelcme gücünüz zaten iyi gelişmişse, bu teknik size çok kolay 
gelecektir. Temel olarak kişinin kendisini ya da kendine ait bir 
parçasını sağlıklı biçimde resmederek yeniden inşa etme tekni­
ğidir. Bunu yapmanın da birden fazla yolu vardır. 

En basit yol, hastayken kişinin sağlıklı olduğunu hayal etme­
sidir. Diyelim ki, ayak parmagınız yaralanmış olsun ya da iç or­
ganlannızdan biri hastaianmış olsun. Yapmanız gereken lek şey 
yaralı ya da halila uzvun iyileşmiş olduğunu hayal edip, şu anda­
ki durumu ne olursa olsun bu uzvun iyileşmiş imgesini zihniniz­
de tutmayı sağlamaklır. Bu imge bedenin hafıza'\ına rehberlik 
ederek iyileşme sürecinin hızlanmaliını sağlayacaktır. Hayal edi­
len imgeyle mevcut durum öylesine büyük bir zıtlık göstennekte­
dir ki, maalesef pek çok kişi bu tekniği kullanmakta epey zorlamr. 
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Genellikle bundan daha etkili olan başka bir yol da, benim 
"gör ve ol'' adını verdiğim yöntemi kullanmaktır. B urada hem 
resimli hem de taklitli  imgclcme bir arada kullanılır. Yapmanız 
gereken, zihninizde , tam anlamıyla sağlıklı olduğunda bedenini­
zin nasıl bir görüntüsü olacağını hayal etmektir: ardından tam 
karşınızda hasta bölgenin ( iç organınızın ya da bir uzvunuzun, 
hatta di lerseniz bütün bedeninizin) üç hoyutlu imgesini olu�tu­
ra<:aksınız; sonra da bu sağlıklı imgeyi hareket ett irip, kendinize 
doğru yak/aşliracak ve iyileşmesi gereken bölümle ••birlikte var 
olmas ı" için sağlıklı  imgeyi bedeninizden içeri sokacak.sınız. Bu 
i�lemi be� on dakika boyunca ıckmrlayarak sürdürün; bütün is­
teğinizi ve iradenizi kullanarak i mgeyi herlen inize alın ve sağ­
l ı klı organı önıek alarak hücreleri yeniden yapılandırmaya baş­
tayın. Tedavi olmak için başka yollara başvurduğunuza bakma­
dan. diğer biitün tedavi yöntemlerinin yanı sıra bu tekniği , iyile­
şene dek günde en az bir kez tekrarlayın. 

Özellikle harici rahatsızlıklarda çok işe yarayan bir başka yol 
da şudur: Dikkatinizi bedeninizin sağlıklı bir bölümüne yoğun­
laştırın, hemen ardından çabucak dikkatinizi bu kez sağlıksız 
olan bölüme verin; böylece bedeninizin hafıLasına sağlıklı bölü­
mü örnek almasında rehberlik edersiniz. Sağlıklı bölüme odak­
landığınızda içiniz hazla. sevinçle ve bedeninizin o bölümü sağ­
lıklı  olduğu için şükran duygularıyla dolsun: dikkatinizi sağlık­
sız parçanıza verirken de bu duygulan içinizde tutun. Bu tekni­
ği kullanırken, bedenin birbirine paralel duran bölümlerini refe­
rans almanız işinizi daha da kolaylaştıracakt ır. Sağlıksız bölge­
nin üzerini  bi r şeyle örtmenizi de öncrcbi l irim; dikkatinizi bu 
bölgede yoğunlaştırdığınızda tıpk ı  diğer bölge gibi sağlıklı ol­
duğunu hayal euncniz böylece daha kolaylaşacaktır. Dudakla­
rımda çıkan uçukları çok büyük bir başarıyla bu yöntemi kulla­
narak tedavi ctmiştim. Aynaya bakıp  dudağımın sadece sağlıklı 
k ısmını görebileceğim şekilde uçuğun olduğu bölümü elimle 
kapauyordum. Tabii en iyi sonucu bu tekniği hastal ığın başlan­
gıç aşamasında uyguladığınızda alırsınız. Dudak uçukları gencl ­
l ikle yaralayı<:ı eleşt i riler karşısında bastırılan misil ierne duygu­
larının sonucunda pat lak verdiği için, yalnız kaldığ ımda da, ha-
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yalimde ya da yüksek sesle beni eleştiren kişiye ağzıma geleni 
söyleyerek, oluşan geril imi rahatlatıyordum. Kendinizi her sefe­
rinde tek bir tekniğe bağlı  kalmak zorunda hissetmeyin; hir ara­
da kullanmanın uygun olduğu teknikleri her zaman tek bir soru­
na uygulayabilirsiniz. 

Sembolik Eylem 

Bu son derece yaratıcı teknik, faal zihnin simgelere tepki 
verme doğal eğiliminden yararlanır. Yapmanız gereken. mevcut 
durumunuzun sizde yarattığı duyguların hayali bir resmini çiz­
mektir; ardmda da bu resmi temel alarak içinde bulunduğunuz 
durumda değişiklik yaratmaktır. Yardım ettiğim insanlar arasın­
da bu teknikle olağanüstü başan l ı  sonuçlar alanlar olmuştur. 
Birkaç örnek verirsem konuyu daha iyi kavrayabilirsiniz. 

Danışanlanmdan biri çalışırken göğsünde baskıya benzer 
müthiş bir ağrı duyduğundan şikayet ediyordu. Ondan, hayalin­
de bu baskının neye benzediğin i canlandınnasını istedim. Göğ­
sünün üzerine bir yığın kitap kolisi konmuş gibi olduğunu söy­
ledi.  Bunun üzerine ona, "Pekala, şimdi güçlü kuvvetli birka'f 
arkadaşının gelip bu kitap kolilerini teker teker kaldırdıklarını 
hayal ct" dedim. "Şimdi kendini nasıl hissediyorsun?" Büyük 
bir şa.şkmlık içinde göğsündeki baskman yok olduğunu söyledi. 
Daha önce hiç bu kadar hızla bir iyi leşme yöntemiyle karşılaş­

mamıştı .  Verdiği örnek son derece kullanışlıyda çünkü daha son­
ra kirap kolilcrini hayalinde birer birer açıp içlerine baklığında 
kitap başl ıklanndan söz konusu baskının ilk kez nasıl başladığı­
na ve gerçek sebebinin ne olduğuna dair pek çok ipucu elde et­
miştik. 

Başka bir danışanım da, belirli birtakım duygusal çalkanı ı ­

ların ardından kaba etlerinde ciddi kızankhklar oluşmasandan 
şikayet eden bir kadındı. Tam da bu kızankhkların oluşmuş ol­
duğu bir dönemde bana başvurduğu için ondan hemen bu duru ­
mun kendisine ne hisscttirdiğinin hayali bir resmini çizmesini 
isterniştim. Ancak bana sadeec çirkin tümsekter şeklinde bir ta-
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rif verebi lmi�ti . Bense, tam o larak ne olduğunu anlamadığım 
için nası l  bir imgelerney le bunların yok edi leceğin i tahayyü l 

edemiyordum . Ama daha sonra hobisinin heykeltıraş lık oldu­
ğunu öğrenince ondan, bedenini kilden bir model olarak hayal 
etmesini ve bütün tümsekieri düzehınesini istedim. Birkaç da­
kika içinde kızarık l ıklar kaybolmu�tu . Kendisi de dahil olmak 
üzere hiç kimseye güvenerneyeceğine dair inancı üzerinde bir 
süre çal ışınca bütün şikayetleri bir daha geri gelmernek üzere 

yok olmu�tu. 

B ir gece karım geç vakit işten dönmüş ve yorgunluktan öl­

mek üzere olduğunu söylemişti . Ben de ondan, tam başının üze­

rinde parlak bir enerji topu olduğunu hayal etmesini isted im . 

Enerj i topuna bağlı  kalmca bir e lektrik kablosu olduğunu; kab­

lonun ucundaki fişi sağ şakağındak i prize takmasını söy ledim . 

Bir dakik.1 gcçmern işt i ki ,  kendisini "şarj olmuş" gibi hissett iği­
n i  söyledi .  

Yukarıdaki ömckler size çok kısa bir  sürede sonuç alındığı 
izlcn i mi verebi l ir: genel l ikle de öy le olur ancak bazen imgele­

nen eylemi ,  tam olarak rahatlayana kadar, uzun bir süre tekrar­

lamak gerekebi l i r. Bir  keresinde kolumda, sanki bıçak saplan­
mış gibi keskin hir ağrı oluşmuştu . Ben de bıçağı tutup çıkar­

mışt ı m .  Ama bunu y;ıpmak beni an ında rahat latmamışt ı ; ağrı ta­

ımlmcn yok olana kadar defalarca bıçağı oradan tekrar tekrar çe­

k ip ç ıkannam gcrckmişti.  Bıçağı her çıkarışımda ağrının gidip 

gitmediğine bak ıyordurn . hala oradaysa bıçağı tekrar çıkardığı­
mı haycı l ediyordum . Bir  başka sefer de (y ı l lar önce) öy lesint! 

korkunç hir "gribe" yakalanmıştım ki yatak dö�ek yatmam ge­
rckın işt i ;  ama iki gün sonra turp gibi ayağa kalkmıştım çünkü 

;ucşlcr iç inde yatarken, gelecekten ge len hi r grup doktorun ba­
şucumda durup iyileşt irme makinesinden göğsümc sağlık ışmla­
rı verd ik lerin i hayal etm işt im . Bir daha da hiç gribc yakalanma­
dım zaten. 

Buradan da ;m laş ı lacağı üzere. çektiğiniz ağrıyı ya da hasta­
t ığ ınızı işbirl iği içinde çal ışabileceğin iz bir imge ol;ırak kullana­

bil irsiniz ya da duruma uygun yeni hir i mge yaratabi l irsiniz. 
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Sembolik eylemin bir başka tipi de, kendinizin (ya da bir 
başkasının) minyatür bir kopyasını hayal edip bu minik yaratı­
ğın bedeninize girerek hasarlı bölgeyi onardıtını imgelemektir. 
Yanlış hatırlarnıyorsam, Ka11 Damarianna Yolculuk adında eski 
bir film vardı. Bir grup doktor, hastanın kan damarlarında rahat­
ça dolaşacak boyutlara kadar küçültülcn bir denizaltının için­
deyken, bir şırıngayla hastanın bedenine zerk ediliyordu. Amaç 
damarda oluşan bir kan pıhtısıru lazer tabanca"ıyla açmaktı. Bu­
na benzer bir imgeyi sembolik iyileşme çalışmaruz sırasında siz 
de kullanabilirsiniz. Ancak arnacınızın geri limi azahıp iyileşme­
yi sağlamak olduğunu hiç aklınızdan çıkarmayın. Bir televizyon 
programında seyrctmiştim; bir psikiyatrist yakalandığı amansız 
hastalığı tedavi etmek için i laçlarla imgcleme yöntemini bir ara­
da kullanıyordu. Hayalinde bir hücresini, hastalığı temsil eden 
Kızılderi li lerin saldırısı altında çepeçevre kuşatılmış bedenin bir 
tabur askeri olarak canlandırıyordu. Ardından ilacı temsil eden 
süvari alaya beden taburunu kurtannaya gelip Kızılderilileri öl­
dürüyordu. Üzülerek söyleyeyim, plan başanya ulaşamadı .  Bu­
nun bir televizyon programı olması yeterince hatalıyda zaten 
ama bu bir yana, psikiyatrist imgelemenin doğasına aykırı hare­
ket etmişti;  onwı canlandırdığı hayal iyileşmeye karşıydı. Bana 
kalsa, yukarıda anial llan türden bir imgelemenin farklı bir terne­
le oturlulması gerektiğini söylerdim: ilacın süvari alaya olarak 
değil, iki tarafı da ikna ederek savaşı durduran ve K ızı lderililer­
le tabur arasında sonsuza dek sürecek bir antlaşmanın imzalan­
masını sağlayan bilge bir barışsever olarak hayal edilmesi çok 
daha iyi olurdu. Hastalığa karşı savaş açma kavramının bizatihi 
kendisi başlı başına bir gerilim unsurudur ve daha da çok soru­
nun oluşmasına yol açar. 

Rüya Değiştirme 

Sembolik terapinin uzmanlaşmış türü sayılabilecek rüya dc­
ğiştinne tekniği, hastahğın ardındaki fikrin değiştirilmesi mak­
sadıyla kullanıl ır. Daha çok, herhangi bir hastalık sırasında orta­
ya çıkabilen. yoğun, çözümlenmemiş çclişkilcre işaret eden rü-
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yahu kullanıl ır. Bunlara kabuslar da dahildir. Bu tür rüyalar zi­
hinsel ve duygusal çatışmaları sembolik olarak tasvir eder. 

Bu tekniği kul lanabilmek için her şeyden önce. görülen rüya­
yı hatırlamak gerekir; ardandan kişi gördüğü rüyayı bilinçli bir 
�ekilde zihninde yeniden canlandınp. bunu başanlı ve tatmin 
edici bir tecrübe haline getirene kadar rüya üzerinde gerekli bü­
tün deği�iklikleri yapar. Bu tekniğin en büyük avantajı.  rüyanız­
daki scmbollerin neyi simgelediğini bilmek zorunda olmama­
mıdır; yine de tekniğin uygulanmasıyla birlikte sıklıkla sembo­
lik anlamlar kendil iğinden ortaya çık<lr. Scmhollerin anlamını 
bi linçall anızın bi lmesi yeterlidir. Rüyayı bilinçl i olarak yeniden 
canlandınnakla yapuğanız aslında. inançlarmazın ve duyguları­
nazın mevcut durumunu kabul edip bunlan değiştirmek için ge­
rekli düzeltmelere girişmektir. Şayet inançlar fazlasıyla kemik­
leşmiş bir hale gelmişse bunu yapmak büyük ihtimalle söylendi­
ği kadar kolay olmayacaktır. 

Size genç bir kızı örnek vereyim. Gördüğü kabusta kız. elle­
ri ve ayaklan bağlanmış bir halde, siyahlar giymiş iri yan iki 
adam tarafından uzun. siyah bir limuzinin arka koltuğuna fırla­
t al ıp kaçınhyordu. Rüynyı gördüğü sırada müthiş bir korkuya 
kapa lmış ve kendisini çok çaresiz hissetmişti. Ondan. el lerinde­
ki bağları çözdüğünü; ön koltukta oturan iki adamın kafalarını 
birbirine çarparak onlan arabadan fırlallp attığını ve direksiyo­
na kendisinin geçip arabaya kullandığım hayal etmesini istedim. 
Bunu yapmak apaçık bir şekilde yeterlilik ve değerli lik duygu­
larını yaşamasını sağlamış; kendini güvende hissetmişti. Ancak 
bu kabusun etkisinden tamamen kurtulması tam üç ayını aldı ! 
Neden mi? Çünkü kurduğumuz hayal ler bile inançlanmız tara­
fından sınırlandırılır. Rüyayı yeniden canlandanrken ne yapaca­
ğı konusunda sunduğum öneri, ona başka olasılıkların da olabi­
leceğini göstermişti. Ama bu olasılıklan gereğince değerlendire­
bilmek için ciddi bir çaba sarf etmesi gerekmişti .  Muhtemelen 
siz bu genç kız kadar zorlanmayacaksınızdır (oldukça cnder 
rastlanan bir vakaydı)  ama yine de önünüze engel ler çıktığında 
bak ı� açınazı geni�lctmck için çaba han:runakta bir an bile tered­
düt etmeyin. 
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İçimizdeki Bahçe 

Bu teknik de bir bakıma rüya deAiştirmeye çok benzer. tek 
farkı, içinde hareket edebileceğiniz bir imgeyi bilinçli olarak ya­
raunak.llr. Burada ana tema dilediğiniz gibi bir bahçe yaratmak­
ur. Genellikle kişi bu bahçeyi kendi zihinsel durumunu temsil 
edecek nitelikte bir yer olarak hayal etmek ister ve bilinçaltı da 
kendiliğinden bu isteğe cevap verir. Dilerseniz bahçenizi yaratma 
işini bilinçaltım1.a bırakmayıp bilinçli bir şekilde istediğiniz gibi 
bir bahçe inşa edebilirsiniz. Her iki durumda da kendiliğinden or­
taya çıkan ve üzerinde çalışınanızı gerektirecek unsurlar olacak­
tır. Balıçenizde (murlaka doğru bir şekilde sulanıyor olması ge­
rekmekredir) değiştirrnek üzere aramanız gereken şeyler muhte­
melen �unlar olacaktır: topr.ığın durumu. suyun berrakhğı, te­
mizlenmesi gereken yabani otlar, islenmcycn bitkiler, tarnirc ih­
tiyaç duyabilecek duvar ya da çit gibi yapılar, bahçede 7.atcn va­
rolan ya da başıboş gezinen canlıların ( insan ya da hayvan olabi­
lir) davranış biçimleri ve hava durumu. İç balıçenizi "onararak" 
yaptığınız şey, hayatıruzın herhangi bir alanında yaşadığınız duy­
gusal ve zihinsel gerilimi sembolik olarak düzchmektir. Daha 
sonra di lediğiniz zaman bahçcniıe tekrar girerek ortalığı kolaçan 
edebilirsiniz; ne de olsa o bahçe bilinçaltınızın olaylara ve sizi 
çevreleyen koşullara nasıl bir tepki verdiğini yansıunaktadır. 

Çift Çember 

Son derece basit, bir o kadar da etkili bir yöntem olan bu tek­
nik belirli bir sağlık sorununa (başka bir sorun da olabilir) i lişkin 
duygusal ya da zihinsel kaynağın gün ışığına çıkarı lması için ta­
sarlanmıştır. Hayatinizde bir çcmber caniandı rın ve bu çemberin 
bir noktasına sizi endişelendiren mevcut bir konuyu (boğaz ağrı­
sı. ülser vs) yerleştirin. Daha sonra bu çemberin sol tarafında baş­
ka bir çember daha yaratın ve kendi kendinize şu cümleyi tekrar­
layan: "Bana bu durumun kaynağını göster." Bu çemhcrin içinde 
hastalığınazla doğrudan Hintili bir tür imge (bir ya da birden faz-
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la kelime de olabilir) belirecektir. Yine de, içinde bulunduğunuz 
durumla çemberde beliren imge arasındaki bağiantıyı kunnak si­
zin bilinçli benliğini:t..e kalmıştır. Tamamen alakasız bir şey gibi 
görünüyorsa bunun tek sebebi sizin bağiantıyı görmeye hevesli 
olmamanızdır. Baı.en beliren imge sembolik bir anlam taşıyabi­
lir; siz de bu anlamı çözemeyebilirsiniz. Bu gibi bir durumda, 

"Bana bu durumun kaynağını başka şekilde göster" deyip farklı 
bir imgenin belinnesini bekleyin. Verilen bilgi daha sonra gere­
kirse başka teknikiere temel olarak kullanılabil ir. 

Günbatimi 

Bu da, iyileşticici enerj iy i bedenin bütününe ya  da belirli bir 
parçasına odaklamakta kullan ı lan sayısız benzer tekniğin bir çe­

şitlemcsidir. Uygulaman ın başında güneşi. olağanüstü güçlü bir 
dinamik enerj i topu olarak hayal edin; parlak ışıolanndan yayı­
lan sıcakl ığını ve inanılmaz iyileşt iric i gücünü hissedin. Daha 
sonra hayal ettiğiniz bu güneşi ya bütünüyle küçülrerek ya da 
bir parçasını al ıp otuz santimetre çapında bir küre haline getire­
rek tam başınızın üzerine yerleştirin. Ardından, yine gücünü ve 
iyi leştirici doğasını hissederek, güneşin çok yavaş bir şekilde 
başınızdan içeri girdiğini ve bedeninizde süzüldüğünü hayal 
�din; hu iyi leştirici güneşi dilerseniz bütün bedeninizden geçi­
rebilir ya da bedeninizin belirli bir bölümüne odaklayabilirsiniz. 

Bu i�leıni beş ila yinni dakika arasmda sürdürcbi l irsini1.: tama­
men sizin konsantrasyon gücünüze kal l)l ıştır. Daha sonra hasta­
lıklı hölgenin tedavi edi ldiğini hayal edin ve güneşinize teşek­

kür ed ip onu, yeniden ihtiyaç duyduğunuıda çağırmak üzere 
günbatımına doğru uğurlayın. 

Hayali Renkler 

Gerçek hayattaki renklere inceden ineeye belirgin bir tepki 
veren zihniıniz, bedenimiz ve duygularım ız hayal i rcnklere bun­
dan çok daha hızlı bir şek ilde tepki verir. Ben bunun sebebinin 
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doğrudan doğruya hayali renklerin kullanım amacıyla i lişkili ol­
duğunu tahmin ediyorum. Sebep ne olursa olsun renklerle imge­
leme son derece kullanışlı ve etkili bir tekniktir. 

Çeşitli renklerin iyileştirici gücüne dair pek çok şey yazılıp 
çizilmesine karşın tam bir fikir birliğine varılmış deği ldir. Ben 
burada size, bir yıl boyunca on ila on beş arasında konu üzerin­
de yapılmış sınamaların sonuçlarını vereceğim; etkileri bakı­
mından tartışma götürmez olan örnekleri seçtim. 

K�rmızı: Yüksek miktarda enerji verir; kimi zaman cinsel 
dürtuteri harekete geçirecek kadar etkili bir uyarandır. 

Pembe: Yumuşak bir enerji verir; gevşet ici ve rabatialıcı bir 
özelliği vardır. 

Turımcu: Özellikle de kaslar üzerinde son derece güçlU bir 
enerji verme özelliği vardır; fiziksel aktiviteyi başlatmaya 
meyillidir. 

Sarı: Genellikle yayılınacı bir etkisi vardır; neşe ve sevinç 
duygularını tetikler. 

Altın Sarısı: Genellikle dinçleştirici ve enerji verici bir etkisi 
vardır. 

Yeşil: Genellikle rabatialıcı ve gevşetici bir etkisi vardır. 

Mavi: Son derece sakinlcştiricidir; güçlü bir konsantrasyon 
ve odaklaruna etkisi vardır. 

Mor: Derin bir dinginleştiricidir; "tanımlanması güç" bir et­
kisi vardır. 

Tedavi etme amaçlı kullanımı açısından, pembenin, altın sa­
nsının ve mavinin en kolay kullanılacak renkler olduğu görül­
mektedir. Pembe, en çok korkuyla Hintili gerginliklerde ve yor­
gunluk şikayetlerinde işe yarıyor gibi görünmektedir; ayrıca 
hormonal faaliyetlerin düzenlenmesinde de iyi bir rol oynar. 
Mavi renk, kızgıniılda ilgili gerginliklerde, enfeksiyonlarda, şiş­
liklerio indirilmesinde ve ateş düşürmekle işe yaramaktadır. Al­
tın san sı ise çok amaçlı kullanımı olan bir renktir; pembe rengin 
mi yoksa mavi rengin mi kullanılmasının daha uygun olacağı 
konusunda kararsız kalındığında altın sarısı kullanılabilir. 
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Peki ama renkleri nasıl kullanacağız? Bunun için en etkili 

yöntemlerden biri ··renk solumak'' adı verilen tekniktir. Renk so­

luma yöntemini kullanırken, kendinizi seçmiş olduğunuz bir 
renkle çepeçevre sarmalanm ış halde hayal edersiniz; daha sonra 

derin bir nefes alarak rengin ci�erlerinize dolduğunu. oradan da 
bütün bedeninize yayıldı�ım hayal edersiniz. bir gece karımla 
birlikte geç saatiere kadar bir proje üzerinde çahşmışrık; anık o 
kadar uykumuz gelmişti ki, daha fazla devam edemeyeceğimizi 
hisscdiyorduk. Karıma birlikte "pembe solumayı" önerdim. Bir­
kaç dakika içinde ikimiz de yeniden canlanmış ve projeyi ta­
mamlayacak kadar bir süre daha çal ışmaya devam etmiştik .  O 
gece geç vakit yatağa girdiğimi1.de ikimi1.i de uyku tutmamıştı; 

öylece yiın yana uzanmış ne diye uyuyamıyoruz diye düşünür­
ken bir anda ne yap11�ımı1.ı harırladım ve bu kez kanma biraz da 
"mavi solumayı" önerdim. Daha ciğerlerimizin yarısı dolmadan 
uykuya dalmıştık bile. 

Dilediğiniz rengi hayal edip bunu bedeninizin iyileştirmek is­
tediğiniz bölgesine nüfuz eliirmek son derece kolaydır. Işığa da 
di lediğiniz biçimi verebi lirsiniz; isterseniz top şeklinde hayal 

edin. isterseni;ı ışınlar saçtığını ya da buğulu bir bulut olduğunu 

hayal edin. İç organlarınız üzerinde çalışacaksanız bazen ışığa 

önce bedeninizin dışında oluşturup sonra içeri girip, ihtiyacı olan 

organa nüfuz etmesini sağlamak işinizi daha kolaylaştırabilir. 

Şifac1 Melekler 

Ben melekler fıkrinden hoşlanıyorum ama bazılan bu tek­
nikten sö:ı ederken "şifacı rehbcrler, sağlık danışmanlara, haya­
li doktorlar" gibi tanımlar kullanmayı tercih ediyorlar. Hangi 
ismi verirseniz verin, bu teknik, ister kendiliğinden ister bilinç­
l i  olarak hayali bir varlık yaratmaya dayanır; bu varlık kişinin 
içindeki kendi iyileşticici gücünü, becerisini ve bilgisini temsil 
eder. Bu, bilinçl i  zihin tarafından smırlandarılıp engellenme 
olasılı�ı olan sezgisel bilgi ve beceriyi gün ışığına çıkarmanın 
bir yoludur. Bu tekniği de uygulamanın pek çok yolu vardır. Ben 
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size iki kolay yöntem önereceğim: birinde resimli imgelerneoizi 
kullanacaksınız diğerinde de taklitli imgelemenizi. 

Resimli imgeleme yöntemini kullanırken, gözünüzün önün­
de son derece konforlu bir oda canlandırın; bir muaycnehanc, 
kütüphane ya da çalışma odası olabil ir. Odayı istediğiniz gibi 
döşeyin. Odanın istediğiniz bir yerine bir düğme yerleştirin; 
düğmenin üzerinde "Sağl ık Danışmanı"gibi bir unvan yazı lı ol­
sun. Düğmeye basın. Kapı açılsın. Bakın bakalım içeri kim giri­
yor. içeri giren kişi herhangi biri olabilir -tanıdığınız biri de ola­
bilir daha önce hiç görmediğiniz biri de- ama önemli  olan nasıl 
bir sorununuz olduğunu ve bu konuda ne yapılması gerektiğini 
kesinlikle bildiğine tamamen güvenmenizdir. Ona durumunuzla 
ilgili sorular sorup verdiği cevapları can kulağıyla dinleyin: di­
lerseniz bu cevapları bir kağıda da yazabilirsiniz. Düğmeye bas­
tığınızda odaya giren kişi şu ya da bu sebeple uygun görmediği­
niz biri olabil ir. Böyle bir durumda onu "görevden azledebilir" 
ve tekrar düğmeye basıp başka birini çağınıbilirsiniz. Çok cndcr 
görülür ama şayet kimse gelmeyecek olursa bu durumda bu ki­
şiyi bi linçli olarak sizin yaratmanız gerekecektir: idealinizde 
böyle biri neye benziyorsa bu görüntüyü temel alıp sağlık danış­
manınızı yaratabilirsiniz. Dilerseniz odada hayali bir muayene 
masası da yaratabilirsiniz; şifacınız sizi muayene masasına yatı­
rarak iyice kontrol edebilir. Gerçek hayalta inanılmaz bir şekil­
de karşılığını· bulabiten bir yöntemdir bu. 

Taklit li imgeleme yöntemini kullanırken de aynı süreci izler­
sin iz: tek fark, şifacınızı, içinde bulunduğunuz gerçek fiziksel 
çevrede, gerçek bir kollukla olurmu� sizinle konuşurken, hana 
bazen gerçekten oradaymış gibi sizi redavi ederken hayal etme­
nizdir. Sıradan bir imgeleme egzersizinin çok ötesinde bir 
çalışmadır bu: ilerleme kaydcttikçe ne demek istediğimi daha iyi 
anlayacaksınız. Size verilen bilgi pratikte olağanüstü faydalı 
olabilir: yapılan hayali tedavinin de gerçek, fiziksel etkileri ola­
caktır. Bu lecrübcyi ne kadar canlı bir şekilde hayal edebilirse­
niz etkisi de o kadar güçlü olacaktır. Ne olursa olsun bütün bun­
ları kendi kendinize yarattığınızı zihninizin bir köşesinde tutun: 
size verilen bilgi ve şifa bil inçaltınızla yaratıcı 1ihninizin işbir­
liğinin ürünüdür. 
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insan kurallara s1ğnıaz! 



XIV. Bölüm 

Sözel Terapi 

Sözel terapi, kelimelerin zihin, beden ve duygular üzerinde­
ki etkisini vurgular. Hemen daima diğer terapilerle birlikte kul­
lanılır ama (hatta terapist bunun farkında olmasa bile böyledir) 
asıl araç olarak benimsendiği pek çok teknik de vardır. 

insanlığın en eski bilgilerinden biridir kelimelerin gücü oldu­
ğu bilgisi. En azından öyle görünmektedir. Çok eski çağlardan 
beri , belirli birtakım kelimelerin sadeec söylenmesiyle, duygu­
ların, düşüncelerin, davranışların, sağlığın ve olayiann değiştiri­
lebileceğine inanılır. Pek çok olayda bu durum kelimelerin ken­
di gizem dolu "sihirli" niteliklerine atfedilmiştir. Dolayısıyla da, 
bazı gizli sözcüklerin, kullanıcısına büyük bir güç sağlarlığına 
dair geleneksel öğretiler onaya çıkmıştır; tabii bütün mesele 
bunların hangi kelimeler olduğunu bulmaktadır. İnsanlar da bu 
uğurda deneyerek, arayarak, başkalarına öğreterek efsunlu, bü­
yülü, sihirli kelimelcrdcn; kutsal ilahilere, dualara ve mantrala­
ra kadar uzanan geniş bir çeşillilikte, .. kelimelerin gücü"nc dair 
çok özel bir bilginin varolduğunu iddia etmişlerdir. 

Bunların çoğu zırvalıktan ibaretmiş gihi görünmektedir ve 
hakikatcn çoğu da zırvalıkur. Ne var ki. bu öğrcti lcrle genellik­
le son derece etkili sonuçlar alınmasının sebebi bütün bu zırva-
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lıkların ardında yatan çok önemli iki gerçeğe dayanır. Bunlar­

dan ilki, ketimderin yalnızca kavramlan sirngelernekten öte bir 
işlevi olmasıdır; kel imeler, niyetierin de simgesidir. Önceki bö­
lümlerden hatırlayacağıruz gibi niyette azınetmek de çok büyük 
bir güçtür. Elhette kel imeler olmaksızın da niyet etmek müm­

kündür ama kelimeler hem niyetimizi pekiştirir hem de kon­
santrasyonumu7.u artırarak niyetimizin etkisini daha da güçlü 

kılar. Bazı kelimelerin ya da kelime kombinasyonlarının, güçlü 

duygusal fikirlerle ilişki l i  çağrı�ımlara yol açtığı için, çok güç­
lü duygusal etki leri olduğunu mutlaka siz de fark etmişsinizdir. 

Bunun sebebi kelimenin hizat ihi kendisinin sihirli bir t:tkiye sa­
hip olması değildir; asıl iş kelimenin sirngelediği kavramın gü­
cündedir. 

İ kinci gerçek de, sesin asl ında enerj i  olmasıdır; bazı ses kom­
binasyonları. ki sözcük hiçiminde de olabilir. fiziksel ve duygu­
sal yapım ızc.Ja 'ok belirgin etki ler yaratabilir. Bu kısa girişten 

sonra artık sözel terapi tekniklerin i incelemeye başlayabiliriz. 

Doğrudan Emir Vermek 

Hiç kendi kendinize konuştuğumız için eleştirildiğiniz oldu 
mu? O ha lde cleştirıncninizc gülmeyi öğrenin. Bu, çok eskiden 
beri bil inen bir tckn ikt ir. Ufukta beliren bir mücadeleye karşı 
kend isini zih insel.  fi1.iksel ve duygusal olarak hazırlamak iste­
yen insanlar yapar bunu. Kendi kendi ne konuşmanın bu tür kul­
lanınuna ..  havaya girme .. adı verilir; genellikle sporcular, üst dü­
zey yönetici ler. hatipler ve siyasetçiler tarafından odak hınma ile 

enerji uyaranı olarak kullanı lır. John F. Kenncdy 'nin , yaptığı 

işin gereği olan olağanüstü hıza ayak uydurabilmck için kendi 

kendi sine .. Hadi,  hadi .  had i ! "  diye tekrarlayıp durduğu söylenir. 

Pek çok ins:ınuı, sükOnetini yit irmek üzere olduğunda kendi 

kend isine "Sakin ol !"  dediği de bilinmektedir. Bunu hepimiz ya­
p�mz çiinkü işe yaradığııu gönnüşüzd(ir. İşe yaramasının sebebi 

de beden 1.ihin ik i l isinin genellikle güçlü cmirlere yoğun biçim­
de karşı lık verme eğil imidir. 
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Konuyu daha da anl�ılır kılmak için kendi kendine emir ver­
mek i le kendi kendine öneride bulunmak (telkin) arasında bir ay­
rım yaptığunı söyleyeyim. Doğrudan kendine emir vermek bir 
komuttur; bir önerme ya da bir telkin değildir. Birbirlerine bcn-
7.erler ancak işleyiş biçimleri farklıdır. 

Doğrudan emir verme yönteminde, kendinize, üstlcncccğini­
zi düşUndüğünüz görevle ilgili komutlar yöneltirsiniz. Daha da 
netleştirecek olursak, komutları bilinçaltımza, bedeninize ya da 
bir uzvunuza vermektesinizdir. örneğin kendinize, "Artık biraz 
sakinleş! " diyebilirsiniz; ya da "Şu kaslarını biraz gcvşct! " 

"Kendine gel ! "  "Rahatla !" "Strese girme ! "  "İyileş anık ! "  "Şu 
enfeksiyondan kurtul ! "  gibi , duruma uygun herhangi bir emir 
verebilirsiniz. Doğrudan kendinize ya da hütün bedenini1.e ses­
lcncbilcceğiniz gibi ayak parrnaklannıza, midenize veya belirli 
bir kasımza da seslenebi l irsiniz. Ayak parmaklarınızın sizi ger­
çekten duyup duymayacağı türünden derin felsefi sorgulamala­
ra kalkışmayın. Dikkatiniz enerj iniz üzerinde yoğuntaşınca bi­

l inçahınız (faal zihniniz) niyetİnizi ayak parmaklarınızın anla­
yacağı di le tercüme edecektir. 

Dediğim gibi , bu yöntemle son derece şaşırtıcı sonuçlar al­
mak mümkündür ama ben bu tekniğin, hayatlarının bir döne­
minde emirlere itaat etmek hususunda eğitilmiş kişilerde ve öz­
saygılan fazlasıyla yüksek insanlarda daha çok işe yaradığuu 

tahmin ediyorum. Otoriteye karşı gelen isyankar yapıda insan­
larda ve kendi emirlerinin dinlenıneye layık olduğuna inanama­
yacak kadar özsaygılan düşük kişilerde hu tekniğin işe yarama­
ma ihtimali epeyce yüksektir. 

Kendi Kendine Telkin 

Kendi kendine telkin y a  d a  kendine öneride bulunmak. emir 

vermeye oranla daha yumuşak bir yaklaşımdır. Öneri , öncnnc 

ya da olumlama cümlesini kendi kendine ıekrar ıek.rar söyleye­
rek beden zihin ikil isini hu doğrultuda eyleme geçim1ekten iba­
rettir. Burada amaç, günlük hayarta çok sık karşılaşılabilen yay-
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gın bir sürecin tam tersini; sizin ya da bir başkasının size hasta 
olduğunuzu telkin etmesinin yerini alabilecek bir süreci hareke­
te geçinnektir. öme�in. şayet kendinizi sürekli, hasta, yorgun. 
zayıf biri olarak tanımlıyor ve hastalıklara karşı fazlasıyla zayıf 
bir bünyeniz oldu�unu söylüyorsamz, kullandığınız bu kelime­
lerle kendi kendini telkin yöntemini uygulayarak bedeninizin 
do�al iyileştirici gücünü zayıftatıp gcr<jckten de hasta olmanızı 
sağtıyorsunuz demektir. Öte yandan, lıiçbir içsel çatışma yaşa­
mahızın başka in!kUllann bu m invaldeki telkinlerine kulak ver­
mek de aynı ölçüde kötü, hana daha da berbat sonuçlara yol 
açar. Belki daha önce bir yerlerde okumuş olabilirsiniz ama size 
bu konuyla ilgili gerçek bir olayı aktarmak istiyorum. Psikoloj i  
bölümünde okuyan bir grup öğrenci,  telkinin etkisini araştırmak 
üzere sınıf arkadaşlanndan biri üzerinde deney yapmaya karar 
verir. Enesi sabah, aralanndan biri , deney için seçtikleri kız üğ­
renciyle karşılaşınca ona pek iyi görünmediğini söyleyerek has­
ta olup olmadığım sorar. Oysa kız kendisini gayet iyi hissetmek­
tedir. Ardından ikinci bir kişi gelip kıza iyi olup olmadığını so­
rar; güya hasta gibi görünmektedir. Kız da hasta olduğunu san­
madağını söyler. Gün içinde epeyce öğrenci daha kızın yanma 
gidip aynı soruları sorar. Sonunda kızcağız iyi görünmediğine, 
hasta olduğuna dair yapılan telkinleri kabullenir ve kendini pek 
iyi hissetmediğini söyleyerek izin alıp evine gider. Bu tür telkin­
lerden etki lcnmemenin yolu, yapılan telkinin zihinden "silinme­
si" ve kişinin, kendisini gayet sağlıklı hissetliğine dair yeni bir 
olumlama cümlesi kurmasıdır. Normal şartlar altında hiç kimse 
bu kadar yoğun bir olumsuz telkin bombardımanına maruz kal­
maz ancak bu örnek kulağınıza küpe olsun; kendi kendinize sağ­
lığınazın gayet iyi olduğu konusunda yapacağınız telkinler tıpkı 
olumsuz olanlar kadar i� yarayacaktır. 

Şiir ve Şark1yla Telkin 

Eski Yunan 'da şiir öylesine özel bir türdü ki, tanrı ve tannça­
l&ırın elinden çıktığı düşünülürdü. Eski Yunan 'da şiirin bu denli 
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özel bir konumunun olmasanın bir sebebi de düz yazıya ya da 
olatan bir konuşmaya göre ruha (bilinçaltına) çok daha dolaysız 
ve çok daha hızh bir şekilde işleyebilmesi olsa gerektir. B ilin­
meyen bir sebeple şiir derin duygusal etkiler yaratabilmekledir 
ve hatarda kalmasa da daha kolaydır. Pek çok kültürde şifacılar, 
tedavi sarasanda kafiyeli kelimeleri şarkı biçiminde söyledikle­
rinde son derece başanh sonuçlar aldıklarını keşfeunişlerdir. 
Bazen bu şarkalann, ilahiler şeklinde doYtıdan Tanrı 'ya ya da 
ruhlara okunduğu da görülür ama her koşulda hasta kişinin bi­
linçaltına nüfuz ettiği kesindir. 

Özel bir şifa ilahisi bulmak için uzak diyariara gitmeniz ge­
rekmiyor. B urada asal önemli olan şarkının içinde geçen kelime­
lerden çok kafıyeli ezgisidir. Bütün yapmanız gereken, üzeriniz­
de iyileştirici etkisi olan kendi şifa şiirinizi yazma ve şiirin son 
katasında bilinçaltuuzm derinliklerine nüfuz edecek telkin mas­
ralan kullanmaktır. İşte size kendi yaraucahğmızı leti.klcyecek 
bir örnek: 

Ve: 

Gürül gürül 
Akan içimde 
Yaşamın kudretidir 
Ve canlandaran bedenimi 
Kusursuz sahhattir 

Güçlü niyetirole 
Derinden hislerimle 
Bedenim dolup taşıyor 
Kusursuz slhhatle 

.. Beden" kelimesi yerine, bedeninizde iyileşmesini istediği ­
niz bir uzvunuzun ismini de söyleyebilirsiniz elbette. 

Sadece katiyeler değil, bazı ezgiler ve melodiler de ruhumu­
za nüfuz eder. Pek çok şirket, ürünlerini pazartamak için akılda 
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kalacı küçücük bir cıngıla çuval dolusu para öder. asıl mesele 
böyle bir melodiyi bulmaktadır, sonra geriye sadece markayı 
vurgulayacak sözleri yazmak kalır. Bu ezgilerin bazılan doğru­
dan bilinçaluna ulaşacak biçimde o kadar iyi tasarlanmıştır ki. 
ilkokul çocuklan derste öğretilen şiirlerden çok daha çabuk ez­
berlerler bu melodileri. Benim size önerim, bu gerçe�i kendi Je­
hinize kullanmanız yolunda olacak; bu tür cıngıllann ya da akıl­
da kalıcı melodilerin üzerine içinizdeki iyileştinci gücü hareke­
te geçirecek kendi olumlama cümlelerinizi yazabilirsiniz. Sözle­
rin kafıyeli olması da gerekmez, ezginin kendisi zaten ritmi ya­
ratacakllr. Akılda kalıcı bir melodiyle "İşte artık iyileşiyorum" 
gibi basit bir cümleyi bile söyleyebilirsiniz. Bu basit cümleyi o 
melodi eşliğinde sürekl i  lekrarladığınızda sağlığınız üzerinde 
olağanüstü olumlu bir etkisi olduğunu göreceksiniz. 

Yukarıda aniall lan yönteme çok hcnzcyen ancak biraz daha 
farklı bir yol daha vardır. Bilinçahınızm. dinlediğiniz her mUzi­
ği doğrudan algılama eğilimini kendi lehinize kullanabilirsiniz. 
Nerede olursanız olun. radyoda, teypte kulağınıza bir müzik ça­
lındığında o ezginin sözlerini hemen kendi iyileştinci sözleri­
nizle değiştirip mınidanmaya başlayın. Araba kullanırken ya da 
herhangi bir göıiişme öncesinde bekleme odasında olduğunuıda 
bu fırsau değerlendirip çalan müziğe kendi güftenizle eşlik ede­
bilirsiniz. 

Beş Dakika Odaklanmasa 

Bu teknik daha önce bahsetmiş olduğumuz inanç değiştirme 
tekniğine benzer: tek farkı, burada, fiziksel koşullarda değişik­
lik yaratmak için konsantrasyonun "yeniden ürelme etkisinin" 
bariz biçimde kullanılmasıdır. Yapmanız gereken, arzu ettiğiniz 
onamı, durumu. fiziksel koşullan larif eden ve arzu ettiğiniz şe­
yin gcrçekl�miş olduğunu vurgulayan bir cümle kurmaktır. Bu 
cümleyi beş dakika boyunca sürekli tekrarlayın. Şayet gerekirse 
cümlenizi. gözünüzün önüne getireceğiniz bir imgeyle; olumlu 
duygularla ve bu yeni durumdan pe denli memnun olduğunuzu 
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belirten yüz ifadeleriyle de pekiştirebilirsiniz. Bu çah�maya baş­
larken kendinize, hayatta neyi tecrübe edeceğinizi belirleyenin 
kendiniz olduğunu ve içinde bulundu�unuz andan başka bir za­
man dilimi olmadığını hatırlaunayı ihmal etmeyin. Bu tekniği. 
inanç değiştirme seansıyla bir arada yapmak daha mantıklı gibi 
görünse de ikisini ayrı ayn uygulantak daha iyidir. 

Ses Çıkarma 

Kimileri bu tekniği �arkı söylemek olarak görebilir ama ben 
bir teknik olarak şarkı söylemeyi melodi eşliğinde sürekli tek­
rarlanan güfteyle bilinçaltını programlamakla kullanıyorum. 
"Ses çıkarma" terimini ise, anlamlı ya da anlamsız kelimelerden 
oluşan ancak tedavi edici etkisi olan seslerin sürgit tekrarlanma­
sı tekni�ini ifade etmekte kul lanıyorum. 

Özellikle de merlitasyon biçimleriyle ilgi lenen hemen herkes 
"mantra" adı verilen seslerden haberdardu. Maniralar genell ikle 
Hinduların ya da Yogilerin öğretileriyle i l i�kilidir ama az da ol­
sa başka dini ya da fetseti sistemlerde de kullanılan bir kavram­
dır. Bir manıranın ya da sesin biteviye tekdüze bir tonda tekrar­
lanmasının maksadı belirli bir meditatif duruma geçmek ya da 
bilinç halini değiştirmektir ki mantealar burada çok i�e yarar. 
Bazı tıbbi araştırmalar, bu uygulamanın stresi ortadan kaldua­
bi ldiğini ve genel bir fiziksel rahatlama sağlayarak sağlık üze­
rinde belirgin yararlı bir etkisi olduğunu ortaya çıkarmıştır. Bu 
bulgulara kendi tccrübclerime dayanarak şunu da ekieyebilirim 
ki, doğru sesler aynı zamanda biyolojik enerji akışını da uyara­
bilmektedir, biyolojik enerji a.kı�ırun rahatlaması da ki�iyi daha 
sağlıklı kılmaktadır. 

En iyi etkiyi hangi seslerin yaranığı hususunda hatırı sayılır 
fikir ayniıkiarı söz konusu olmuşıur. Yukanda sözü edilen araş­
tırmalardan bir kısmını yürütmüş olan Dr. Herberi Benson, kul­

lanı lan kelimenin nispeten önemsiz olduğunu düşündüğünü: on 
beş yirmi dakika kadar sessiz bir yerde oturup derin nefes alarak 
sadece "An" kelimesinin tekrarlanmasının da çok iyi sonuçlar 
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verebileceğini bclirtrni�tir. Ancak bu şekilde aldığı olumlu so­
nuçlar salt sessizce oturup derin nefes alıp vermeye de bağlı ola­
bilir. Aslına bakılacak olursa, fiziksel dinginfiği ve derin nefes 
almayı ses çıkanna tekniğiyle kullanan bazı dini ya da yarı dini 
sistemlerin de kişiyi ayna sonuca götürdüğü rahatl ıkla söylene­
bilir. Metafizikçi filozof Krişnamurti, böyle bir onam sağlandık­
tan sonra "Coca-cola" kelimes inin bile herhangi başka bir söz­
cük kadar işe yarayabilcceğini belirtmiştir. Bu anlamda kullanıl­
dığında ses çıkarma tekniği, önceki bölümlerde sözünü ettiğimiz 
konsantrasyonun "değiştirilmiş hal etkisini" sağlamanın sade bir 
yoludur. 

Elbette bunda yanlış bir şey yoktur ve son derece sağlıklı bir 
yol da olabilir ancak benim bu konuda bir parça farklı bir iddi­
am var. Bu hususta bugüne kadar cdindiğim sayısız tecrübenin 
ışığ ında şunu keşfeimiş bulunuyorum: Belirli bazı sözcükler, ki 
bunlara mcditasyonda kullamlan geleneksel kelimeler de dahil­
dir. uzun süre sessizce oturup derin nefes alma çalışmalan yap­
maya gerek kalmadan, tek başına kullanıldığında da iyileşticici 
hir etki yaratabilmektedir. Bu sesleri araba kullanırken, yürür­
ken, birilerini bek lerken, hatta en alakasız ya da sıkıcı işleri ya­
parken bile çıkarabilirsiniz . Bana kalırsa elde edilen olumlu so­
nuçlar aslen bu seslerin yaranığı fiziksel titreşimden i leri gel­
mektedir; bu t itreşim, kas gevşemesini sağlayan bir tür mikro 
masaj işlevi görmektc ve aynca biyoenerji akışını da uyarmak­
tadır. Manıralarm işleyişi konusunda yanılıyor olabilirim tabii 
ama pek çok insanda bu denli olumlu sonuçlar verdiğine göre 
nasıl işlediği de zaten öncelikli bir mcsele olmasa gerek. 

Kendi tecrübeterime göre, bu amaç için kullanılabilecek en 
doğru seslerden birinin "AUM" hecesi olduğunu söyleyebilirim. 
Yüksek sesle okunduğunda "aaaaa-oooo-mmmmrnm" gibi çı­
kan bu sesin sonundaki "m" harfi d iğer harfiere göre daha fazla 
uzatılarak söylenir. Ne kadar uzun sürerse o kadar iyidir ama be­
lirli bir süresi de yoktur.

" Üç kez ya da daha fazla tekrarlandığın­
da etkili olur. Doğal olarak ne kadar çok tekrarlanırsa işe yara­
ma olasılığı da o kadar artacaktır ama heş dakikadan daha uzun 
bir süre tekrarlandağında yararlılık açısından herhangi bir artış 
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tespit etmedigimi de belineyim. Bu sesi mınidanarak da Çikar­
manız mümkündür ama yumuşak bir şekilde de olsa yüksek ses­

le tekrarlamak çok daha etkili olacaktir. Rahat bir konumda otu­
rup, avuçlanniZ yukarı bakacak şekilde ellerinizi kuca�ıruza 

koyduğunuzda biyoenerji akış1nın etkisini açıkça hissetmeniz 

çok mümkündür. Ellerinizdeki hisse dikkat edip ardmdan ''om" 

kelimesini yukanda tarif edildiği gibi üç dön kez tekrar edin: 

sonra yine ellecinizde nasıl bir his oluştuğuna dikkat edin. Elle­
rinizin duyarlılığmm arttı�ını ve karıncalanmaya benzer bir his 

oluştuğunu fark edebilirsiniz. Bir başka seçenek de, avuçlan düz 
bir yüzeyin birkaç santimetre üzerinde tutarak yine bu scsi çı­

karrnaktır. Bunu yaptığınızda elierinizde oluşan duyarlılık daha 

bile fazla olabilir. Karıncalanma hissi enerjinizin akış halinde 

olduğunu gösterir ki bu da sağlınız aç1sından çok olumlu bir du­
rumdur. 



imiatı kurallara sıgmaz! 



XV. Bölüm 

Duygu Motivasyonu 
Terapisi 

Bedenin enerji akışını en dolaysız yoldan harekete geçiren 
tedavi türü duygu motivasyonu terapisidir. Dilerseniz bunu, ge­
rilimi en dolaysız yoldan rahatlatan terapi türü olarak da değer­
lendirebilirsiniz. Ne var ki, her koşulda öncelikli işlevi rahatsız­
Iıkiann belirtilerini ortadan kaldırmaktır. Belirtileri ortadan kal­
dırmanın yanlış bir tarafı olduğunu kastetmiyorum elbcne; hat­
ta bazen rahatsızlık belirtilerinin ortadan kaldırılması elzemdir 
çünkü ancak bu sayede rahatsızlığın ardındaki fı.kir çatışmasını 
salim kafayla değerlendirip meseleyi kökünden çözme fırsatını 
bulabiliriz. Kimi zaman da bir hastahğın belirtilerinin ortadan 
kaldanlması iyileşme sürecini kendiliğinden başlatabi lir. Yine de 
bunun her zaman böyle olmadığı konusunda uyanık olmanız ge­
rekir; bir rahatsızlığın belirtilerinin ortadan kaldınlması, gerçek 
anlamda iyileşmeden tümüyle farklı bir meseledir ve bu söyle­
diğim sadece geleneksel up anlayışı için değil, hayal mühendis­
liği çalışmalan için de geçerlidir. Hastalığın ardında yatan fikir 
değişmezse (ister kendiliğinden ister çalışmayla) rahatsızlık sa­
dece geçici bir süre için ortadan kalkacakur. 

Yine de hastalıktan kaynaklanan ağnyı dindinnek iyi bir baş-
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langıçtır. Her ne kadar bu kitapta son terapi türü olarak verilmiş­
se de öğrencilerime öğrettiğim ilk tedavi yöntemi motivasyon 
terapisidir: bunun temel sebebi de öğrenilmesi ve uygulanması 
en kolay terapi türü oluşudur. Çok geniş bir alana uyarlanabilen 
bu terapinin tek başına hugünkü tıbbi uygulamaları tümüyle de­
ğiştirecek son derece çarpıcı sonuçlar yamtacağına inancım tam. 

Temasla Tedavi 

Önceki bölümlerde değinilen biyoenerji alanlan ve biyoener­
ji akımlan hakkında edindiğiniz bilgiyi artık uygulamada nasıl 
kullanabileceğinize bir bakalım. 

Biyoenerji muhtemelen insanlığın en kadim tedavi araçların­
dan biridir ve genellikle insandan insana aktanlabilir. Çoğu ki­
şinin ziluıinde biyoenerji, gizemli dinsel topluluklarla, elle do­
kunularak yaratılan mucizelerle, Yoga gibi ezoterik uygulama­
larla ya da özel bir yetenekle dünyaya gelmiş "psişik" kişilerle 
ilişkili olarak yer etmiştir. Oysa herkes (buna siz de dahilsiniz! ) 
kendi içinde gizlenmekte olan bu iyi leştinci doğal enerjiyi kul­
lanma becerisine doğuştan sahiptir: üstelik ileri düzeyde ya da 
karmaşık bir eğitime de ihtiyaç yoktur. Tıpkı herhangi hir konu­
da olduğu gibi hu konuda da ne kadar çok pratik yaparsanız ye­
teneklerinizi o kadar artınrsınız. Ancak öğrenilmesi gereken sü­
reç öylesine basittir ki, karşınıza çıkacak en büyük güçlUk bunu 
kabullenmek olacaktır. Kolay olduğunu biliyorum çünkü nasıl 
yapıldığını önce kendimde deneyip öğrendikten sonra başkaları­
na öğrctmem sadece birkaç dakikarnı aldı. 

Neyse ki, hepimizin içinde doğu�1an varolan bu iyileştirici 
güç hak ettiği saygınlığı ve ünü kazanmış durumdadır. Örneğin, 
New York Üniversitesi Hemşirelik Bölümü 'nde mastır progra­
mına dahil edilmiştir. Belki bir gün doktorların da özgeçmiş bil­
gilerinde yer alabilir ki hu gerçekten de çok bUyük bir ilerleme 
olur. Mesleki özgeçmişlerde yerini alsa da almasa da kesinlikle 
işe yarayan bir terapi türü olduğunu bilmemiz şimdilik yeterli. 

Bildiğim kadarıyla "temasla tedavi" ifadesi ilk kez. New 
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York Üniversitesi Hemşirelik Bölümü profesörü Dr. Dolorcs 
Krieger tarafından kullanılmıştir. Gerçekten de çok doğru bir ta­
nımlamadu; süreci öyle ezoterik ya da gizemli bir öğreti olmak­
tan çıkanp ayakları yere basan bir bilgi haline getirmiştir. Bu­
nunla birlikte tanımda küçücük de olsa bir yanıltıcı lık söz konu­
sudur çünkü uygulamada tam bir başan için gerçekten tene tc­
mas etmekten ziyade, elleri kişinin bedeninin birkaç santimetre 
üzerinde tutmak daha dotrudur. Bunun neden böyle olduğunu 
biraz münazara etmekte fayda var. 

Sürecin nasıl işlediğine dair öne sürülen açıklamalar en basit 
önennelerden (en kuşkulu olanlardan) elektron transferi rezo­
nansı gibi en karmaşık argümanlara (en bilimsel olanlara) kadar 
geniş bir yelpazede yer almaktadır. Benim ne düşündüğüme ge­
lirsek, ben gerçek hayatta karşılığı olan bir teoriyi (yam yüzde 
yüz doğru bir açıklama olmasa hile uygulamada işe yaradığı su 
götürmez olan bir görüşü) henimsiyorum ki buna göre. sürece 
işlerliğini kazandıran, bilinçli odaklanrnayla doğal biyoenerji 
alanına yoğunlaşmış olmaktır. İşlem, düşüncelerin ve duygula­
no yürılendirilmesi aracılığıyla uygulanır. Bunu hiç farkında ol­
madan yapahilen insanlar da vardır. Sizi durup dururken daha 
huzurlu, daha enerjik, daha iyi hissettiren insanlar bunlardu. Bi­
linçli olarak yapıldığındaysa etkisi çok daha güçlü olabilir. Tıp­
kı yürümek için kasJannızın nasıl çalıştığını bilmenize gerek ol­
madığı gibi uygulamasından fayda elde etmek için temasla teda­
vinin nasıl işlediğini bi lmenize de gerek yoktur. 

Bu kitap her şeyden önce kişinin kendi kendisini tedavi et­
mesi amacıyla yazılmıştır; dolayısıyla size bu terapi yöntemini 
başka insanlar ü1.crinde nasıl kullanacağınızı açıklamayacağım. 
Bunun yerine, tekni�i kendinize nasıl uygulayabileceğinizi gös­
tenncyi tercih ediyorum ki, işin hu yönü tema.o;Ja tedavi yöntc:­
mini kullananlar tarafından hep atlanır. 

Şayet bu tekniğin ancak enerjisi yüksek insanlar tarafından 
düşük enerjili kişilere uygulanabileceğine dair bir düşüneeye sa­
hipseniz, kendisini hasta ya da çökmüş hisseden, enerjisi yerler­
de sürüneo bir insanın bu yolla kendisini tedavi etmesinin nasıl 
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olup da işe yaradığım merak ediyor olabilirsiniz. Bu düşünceniz 
doğru olsayd ı ,  elbette yöntemi kendine uygulamak anlamsız bir 
girişim olurdu. Ama benim gerçek hayana karşı l ığı olan teori me 
göre , hastalıklara yol açan, enerji azlığı deği l , enerji ak ışını en­

gelleyen bölgesel geril imlerdir. Kişinin kendisine temasla teda­
vi yöntemi uyguladığında asıl yaptığı şeyin , mevcut akışı hız­

landırıp geril imi serbest bırakmak olduğuna inanıyorum. Tabii 
hemen ard ından, t ıkanıklık  onadan kalktığı için beden kendi do­
ğal iy i leşme sürecine girer. Açıklaması ne olursa olsun, asıl 
önemlisi bunu kendinizde kullanabileceğinizi ve bu görüşün sa­
yısız tecrübeyle destekfendiğini ·bilmeniı.dir. 

Temas la tedavide kullanacağ ınız en pratik araç ellerinizdir; 
özellikle de avuç içierin izle pamıak uçların ızdır. Nonnal �artlar­

da bunlar biyoenerji alanının en yoğun hissedildiği bölge lerdir 
ve bu yoğunlaşmayı çok basit bir müdahaleyle artırmak müm­
kündür. Hawaii 'de ve Afrika'da yerli şifacılar arasında yapt ığ ım 
araşı ırmalarda dikkatimi çeken uygulamalardan biri de şifaemın 
hastaya temas etmeden önce el lerini iyice ovalayarak avuç içie­
rini birbirine sürtmesiyd i . Bunu kend irnde uygulad ığırnda, ka­

nncalanına hissinin yan ı s ıra, görünmez bir akordeonu açıp ka­

par gibi e llerimi kar�ılıklı ıutup otuz santimetre kadar birbirin­
den uzak laştınp birkaç santimetre mesafeye kadar yaklaştırdı­
ğımda avuç iç lcrimdc tuhaf, hafif bir basınç oluştuğunu hisset­

ın işı iın. Daha sonraki dcnemcleriındeyse . el lerimden "daha faz­

la'' enerj i ç ıkt ığın ı hayal ederek, bu basınç hissini yoğunlaşt ıra­
bi ldiğ i mi fark ett im.  El leri m i ,  tam olarak tenine temas ettirme­
den bir insanın c i ld inin hirkaç sant imetre üzerinde tunuğurnda 
karşundaki kişi , bir karıncalanma h issett iğini , hafif bir ı l ıkhk 

duyduğunu ya da bir enerj i akışı duyumsadağını söylüyordu . El­

lerimi kendi ten im in  üzerinde tuttuğumda yavaş yavaş ben de 
ayn ı şey leri hissctt iğimi kcşfctt im . Daha da cıkilcyici olanı, bu 
yöntem le pek çok rahatsızl ığıının hc l irt i lcrini onadan kalduabi­
l iyordum ve rahats ızlığın yüzeyde ya da içeride olması da hiç 

fark eımiyordu. Pek çok öğrencime de aktardığım bu tecrübe le­

rime dayanarak şimdi size temasla tedavi yöntem ini kend i ken­

d inize nası l uygulayacağınız ı gösteren adımları vereceğim : 
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İki üç kez derin derin nefes alip verin ve kaslarınızı gevşetin ya 
da daha önce anlatılan gevşeme egzersizlerinden birini yapın. Bu 
aduru uygulamanız şart değil ama faydası olacağı da muhakkak. 

Yinni beş otuz saniye kadar avuç içierinizi iyice birbirine 
sürtün. 

Avuç içierinizi birbirine dönük olarak birkaç santimelre me­
safede (otuz santimetreye kadar) tutup aralarında giderek daha 
da yoğunlaşan bir enerj i alanı olduğunu hayal edin. B unu sadc­
cc birkaç saniye yapmalısınız. Şu aşamada enerji alanını hissc­
dip hissetmediğiniz:e takı lmayın. Kendiliğinden olacaktır. 

Ellerinizi, bedenini1.de iyilcştinnck istediğiniz bölgenin he­
men üzerinde turun ve ellerinizden akan enerjinin bu bölgeye nü­
fuz edip rahatsızlığı geçirdiğini hayal edin. Bu enerjiyi belirli bir 
renktc hayal etmeniz işinizi kolaylaştıracaktır. Rahatsızlık iç or­
ganlannızdan birindeyse iyileştinne görevini gönnek üz:ere ener­
jinin bu organa nüfuz ettiğini hayal edin. Şahsen ben, pannaklan­
mı hafifçe büküp enerjiyi tam da gitmesi gereken noktaya odaklı­
yonnuş gibi el lerimi belirli bir açıda yuvarlayarak tutmayı tercih 
ediyorum ama elbette herkes kendisi için hangisi uygunsa onu 
yapmalı . Bu arada olumlama cümlelerini de dilediğini1..ce kulla­
nabil irsiniz. Enerjinin azaldığını hissedecek olursanız avuçlarını­
zı tekr..ır birbirine sürtüp uygulamaya devam edin. Uygulama sü­
resini istediğiniz kadar uzun tutabilirsiniz. ama benim tek seansra 
nadiren beş dakikayı geçtiğim olur; genellikle birkaç dakika ye­
terl idir. Evet, imgelemenin roiU büyüktür: evet , telkin de önemli 
bir etkendir ve yine evet. gerçekten de bir enerji akışı vardır. 

Bedeninizde tedavi etmek istediğiniz yer ulaşamayacağııuz 
bir bölgeysc ellerinizi olabilecek en rahat konumda, o bölgenin 
mümkün olduğunca yakınında tutup enerjinin buraya nüfuz et­
mekte olduğunu hayal edin: gerçekten de nüfuz edecektir. 

İz Sürmek 

Kısmen temasla tedavinin bir benzeri sayılabilecek iz sürmc 
tekn iği, uygulamalı kincsiyoloji adı verilen çalışınanın hir par-
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çası olarak çok sayıda uzman masajcı tarafandan kullanılmakta­
dır. İz sürme. Çin akupunkturunda "meridyenler .. olarak tanım­
lanan beden ü7.erindeki görünmez hatlar boyunca elleri ya da 
parmakları hareket ettirmekten ibaret bir tekniktir. Benim bu 
tekniğe getirdiğim yenilik (tabii bu konuda öncülük etti�imde 
yanılmıyorsam) kişinin yöntemi kendi kendisine uygulayabil­
mesi alanında olmuştur. Bu ıekni�in işleyişine dair ileri sürülen 
bütün fikirler teoride kaldığı için işleyiş konusuna değinmeyip. 
iz sürmenin muhtemelen biyoenerji akışını uyardı�ını söyle­
mekle yetincceğim. 

Bu tedaviyi bir başkasına değil de kendinize uygulayacağını1. 
için bedende bulunduğu varsayılan meridyenlerden sadeec üç 
tanesi ü7.erinde duracağız. Bunlardan birincisi, göğüs kafesinin 
ortasınd<.ın başlayıp sol kolun altına ve oradan da sol elin serçe 
pannağına uzanan iz sürme hattıdır. B una paralel olarak giden 
ikinci meridyen, göğüs kafesinden başlayıp sağ kolun altına 
u1..anan ve sağ elin serçe pannağında nihayetlenen hattır. Üçün­
cüsü de bedeni tam ortadan boydan boya böldüğü tasavvur edi­
len hattır. 

İz sürmc işlemini uygularken avuçlanmzı ya da parmak uç­
larınızı kullanabilirsiniz. Sol tarafın izini sürmek için. sağ elini­
zi, göğüs kafcsinizin onasandan sol kolunuzun altına uzanan hat 
boyunca yumuşak bir biçimde kayareasma hareket ettirin ve sol 
elinizin serçe pannağına kadar ilerleyin: bu işlemi en az üç kez 
tekrarlayan. Sağ tarafın izini sürmek için de aynısını yapacaksı­
nız ama bu kez sol elinizi kullanacaksını1.. Bedeni tam ortasın­
dan ikiye ayırdığı varsayılan hat boyunca iz sünne tekniğini uy­
gularken istediğiniz elinizi kullanabilirsiniz; elinizi kasıkiacını­
zın arasında kalan bölümden itibaren yukarı doğru hareket ett i­
rerek alnınıza kadar uıanan hattı takip edin. Elinizi tarif edilen 
yönde hareket ettirerek korku, depresyon ve yorgunluğa bağlı 
gerginliklerle ağrıları dindirebifen güçlendirici ya da dinçleştiri­
ci bir etki yaratırsınız. Elinizi tam lersi yönde hareket ettirdiği­
nizdeyse. bedenini1..dc rahatlatıcı, sakinleştirici bir etki oluştu­
rursunu7.. işlemi uygulamak için özel bir hazırlık süreci gerek­
memektedir. Bununla birlikte uygularnaya geçmeden önce el 
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kaslanmza gevşetip avuçlarınazı birbirine sürterseniz daha iyi 
sonuç alabilirsiniz. 

Acının İçinden Geçmek 

Hasta olmanın en berbat yanlanndan biri de acı çekmek. ağ­
n duymaktır. Eh. bu durumda .. acının içinden geçmek'' gibi bir 
tedavi yöntemi önerdiğime bakıp aklımı kaçınhğımı düşünüyor 
olabilirsiniz. Ağrı. içine dalınınası gereken bir şey değil ,  dindi­
rilmesi gereken bir şeydir. öyle değil mi? Eh öyle de, buna rağ­
men beni en şaşırtan etkilerden biri, dikkatinizi ağnya ne kadar 
çok verirseniz dinmesini sağlamanızın da o kadar kısa sürdüğü­
dür. HenUz benim de çözemediğim bir sebeple, dikkati ağrı üze­
rinde yoğunlaştınp duyulan acının tam anlamıyla farkında ol­
mak, o acının ortaya çıkardığı gerilimi ortadan kaldırmaktadır. 

Mesela, bir uzvumuzu bir yere çarptığımızda hepimiz içgü­
düsel bir şekilde hemen o anda çarpuğımız nesneden uzaklaşıp 
sızlayan uzvumuzu elimizle kavrar ve ay. dinene kadar elimizi 
orada tutanz. Buna karşın. başınıza yine böyle bir şey geldiğin­
de, çarptığınız nesneden uzaklaşmak yerine tam tersine. çarpu­
ğınız nesneye temas etmeden, anında çarprnaya sebep olan ha­
reketi beş alt ı kez üst üste tekrarlamayı deneyin. Bunu yaparken 
sızının süratle dindiğini fark edeceksiniz. Bunun doğal eğil imle­
rinize aykın olduğunu biliyorum ama siz yine de bir deneyin. 

Diğer ağn türlerinde de, ağrıdan kaçmak yerine tam olanlle 
ağrının bilincinde olmayı deneyin. Yargılamadan, eleştirmeden 
ya da şikayet etmeden, bırakın bedeniniz bunu tam anlamıyla 
saf bir tecrübe olarak hissetsin. Genellikle beş ila on dakika ara­
sında değişen bir sürede ağnnm dindiğini fark edeceksiniz. Ağ­
rıyı kendi varlığınızın dışmda bir şey olarak analiz etmek gibi 
bir seçeneği de dencycbilirsiniz. Kendinize ağnyla ilgili sorular 
sorup bu sorulara. ne kadar tuhaf, anlamsız ya da alakasız gö­
ründüğüne bakmadan, cevap verin. Aşağıda örnek verdiğim so­
rular bu konuda size kılavuzluk edebilir. Ne tür bir ağrı söz ko­
nusu olursa olsun şu sorulan sorabilirsiniz: 
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Nasıl bir şekli var'! (Yuvarlak nu, üçgen mi, kare mi, dikdört-
' ?  ) g�n mı . vs . . .  

Büyü klüğü ne kadar? (Uzunluğu, genişliği, derinliği kaç san­
limetre ya da milimetre?) 

Ağırlığı ne kadar? 

Ne renk? 

Hızı ne kadar? (Saaue kaç kilometre ya da saniyede kaç de­
vir?) 

Kaç yaşında? 

Kaç para eder? (Lira ya da kuruş olarak) 

Analizi tam;.amladığınızda ağn tamamen ya da kayda de�er 
şek i lde dinmiş olabilir. 

Duyguları Kaşkırtmak 

Bu yöntem, daha önce "Motivasyon Aracı" başlıklı konuda 
sözü edilen duygu aşılama tekniğinin bir uzantısıdır. Hatırlarsa­
nız, hem öfkenin hem de tutkunun kişiyi harekete geçinnek ba­
kumndan son derece uyarıcı ve sağlıklı duygular olabileceğini 
söylemiştim. Sadece depresyonu ve kişinin üzerine sinmiş atale­
li sarsıp silkeleme özelliği nedeniyle değil ,  belirli koşul larda 
gerçekten de hastalık belirtilerini ortadan kaldırabildiği için öf­
ke ya da tutku tedavi sürecinde gerçekten de önemli bir rol oy­
nayabilir. Tutku , aşkın bir türüdür. Huzurevinde danışman ola­
rak çalışan karım, bana yaşlı ,  hasla bir kadından söz etmişti; ka­
dım.:ağızın öylesine şiddetli ağrıları ve sızıları vardı ki, kendi ba­

şına giyinip soyunamıyor, yemekhaneye hile inemiyordu. Duru­
munda hir değişikl ik  olacağa da benzemiyordu; ta ki huzurevin­
de kendi yaşlarında, çekici ve dinç hir erkeğin ondan hoşlanma­
ya başlamasına kadar. Yaşl ı  hanımefendi çok kısa bir sürede 
kendi başına giyinip soyunmaya başlamıştı .  Yemekhaneye ra­
hatça iniyor ve yaşlı beyefendiyle baş başa yemek yiyordu. Ağ­
rıları, sızıları büyük ölçüde dinmişti. 
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Ancak öyle görünüyor ki, tutku ya da aşk duygusunun tetik­
lenmesi dışandan gelen bir uyaranla çok daha kolay olmaktadır, 

bu uyaranın elde edilebilece�i koşullar söz konusu olmadı�ında 
öfke de aynı derecede etkili  bir tahrik aracı olarak kul lanılabi lir. 

Elbette birilerine ya da bir şeylere öfke yagdınnanın savunucu­
luğuna soyunmuş deği l im; burada sözünü ettiğim , hastal ığın bi­

zatihi kendi sınırlandırıcı lığına duyulan derin ve uyarıcı bir öf­
kenin işe yaradığıdır. Şayet bu tür bir öfke engelli insanlan ba­
şarılı sporcular haline getirebiliyorsa, ne durumda olursanız 
olun sizi de sağl ıklı ve zinde bir insan haline getirebilir. Hasta­
lığın, elinizi kolunuzu bağlayan kısıtlayıcıl ığına karşı yeterince 

büyük bir öfke duyduğunuzda zincirlerinizi kırabi l ir  ve aslında 

bu sayede hastalığa sebep olan fıkirlerin yükünden ilk elden kur­
tulmuş olursunuz. Elbette kolay olmayabilir bunu yapmak; bel­
ki de sorununuzun temel sebeplerinden biri öfkeniıi bastınyor 

olmanızdır ama duygularınızın serbestçe akmasını sağlayacak 

bir yol bulamazsanız ağır ve emin adımlarla çöküşe sürüklene­
ccğiniz de muhakkakur. Duygularımız, en güçlü ve tam da bu 

sebeple içimizdeki en sağlıklı potansiyel enerji biçimidir. 



insan k11rallara sığmaz! 



XVI. Bölüm 

Tedavide İşbirliği 

Bu kitabın öncelikli meselesi ki�inin kendi kendisini tedavi 
edebilmesini ve kendini her daim sağiakla kılmasını sağlamaktır. 
Bu bakış açısı, iyi le�mek için başka birine ya da bir şeye nere­
deyse mutlak bağımlı olduğumuz düşüncesini dayatan yaygın 
mekanik bakış açısına karşı koymayı gerektirir. Özellikle de Ba­
tılı toplumlarda, doktorlar, psikiyatristler, psikologlar, lokrnan 
hekimler, şifacılar, medyumlar, hipnozcular hemen daima ilah­
laştırılır; hastalıkları iyileştimteleri, insanları sağiıkiarına kavuş­
turmaları beklentisiyle neredeyse yan tann konumuna oturtulur. 
Elbette sihirli değnek niteliği atfedilen ilaçlar, şifalı otlar, diyet­
ler, egzersizler ya da masajlar da aynı görüşten nasihini almıştır. 
Bakış açımız değişınediği takdirde, tedavi, son derece pahal ı ve 
ancak kısmen etkili bir süreç olmaya devam edecektir. İnsan, 
kendisini sağlığına kavuşturacak tek gerçek başvuru kaynağının 
yine kendisi olduğunu kavramadığı sürece, hak ettiğinden ve 
hatta sahip olduğundan daha büyük hir gücü başkalarına atfct­
meye devam edecek gibi görünmektedir. "Tedavi eden kişi" ifa­
desinin mutlak bir gerçek değil sadeec hir unvan olduğunu hiç­
bir zaman aklınızdan çıkarmamalısınız. Aslında böyle birini "te­
daviye yardım eden kişi" olarak tanımlamak çok daha doğru 
olacaktır. 
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Yardım Eden lere iht iyacımız Var 

Kendi kendinizi tedavi edecek olmanız. biri lerinden yardım 

almayı reddedcceğiniz ya da yardım taleplerini geri çevircceji­

niz anlamına gelmez. Dahası. böyle bir yaklaşım pek çok du­

rumda aptallıktan başka bir şey olmayacaktır. Onca yıl sonra hA­
lll kendimi öğrencileriine bu gerçeği hatırlatmak zorunda kalır­

ken buluyorum. Eski görüşlerimizden kurtulup yenilerini be­

nimseycccğiz derken kendimizi tulamayıp illa ki aşıraya kaçıve­

riyoru7. işle. İnsan, kendi sağlığı konusunda başkalanna ne ka­

dar bağımlı olduğunu öğrenmeye görsün. hemen .. Pekala. bun­

c.lan böyle kimseyi iplemiyorum! .. deyiverrne e�ilimindedir. 

Oysa bir parçacık aklını işletecek olsa. değil sağlık, hayatta 

hiçbir konuda mullak bağımsızlık diye bir şeyin söz konusu ol ­

madığını apaçık kavrayacaktır. Her şey bir yana. yaşamak için 

zaten yeryüzüne bağımlıyız; havaya, suya. gıdaya ihtiyacımız 

var: başka insanlara bağımlıyız: refaha, hizmete, bi lgiye, duy­

gusal tatmine ihtiyacımız var. Bunların çoğu da tek taraflı ba­

ğıntlılıklar değildir üstelik. Aksine. canlılar dünyasmda ciddi 

anlamda karşılıklı bir bajımhhk söz konusudur; ister bilinçli is­

ter bilinçsiz, ister iradi ister gayri iradi olsun. işbirliğine ciddi 

anhamda ihtiyaç duyanz. İşbirliğinin ne kadar işe yarayacağını 

belirleyen de bizim işbirliği yapmaya ne kadar hevesli olduğu­

muzdur. 

Hele ki söz konusu olan iyi lcşmeksc, yöntem ve beceri sahi­

bi insanların yarc.lımına ihtiyacımı1. vardır; bize enerjisini. bilgi­

sini ve/veya sevgisini verecek insanlara ihtiyacımız vardır: sağ­

hmıza kavuşma ve sağlıklı kalma yolunda bizi destekleyecek 

ilaçlara, diyetlere, viıaminlere
. 

egzcrsi1. programianna tabii ki 

iht iyacmuz vardır. Destck almak hiçbir şekilde zayıflık belirtisi 

değildir, aksine. sizi lcdavi  edenin insanlar ya da i laçlar olmadı­

ğını: bunlann yalnı1.ca iyileşmcni1.e yardım ettiğini bildikten 

sonra. dış destekiere başvurmak olsa olsa zeka belirti si olur. Lüt­

fen şunu hiç aklınızdan çıkannayın: 
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iyileştirmenin tek amacı iyileştirmektir; ,,,.,.,,,,N, ''" "' '"'" 
min üstünlüğünü ka1111lamak deRil! HaiiRÜi iŞI' .vmnm ' '' o "' '" 
temi kullanın! 

Yiyecekle, İ laçla, Egzersizle 
İşbirl iği Yapmak 

Yiyecek, ilaç ya da egzersiz desteği konusundıa uııın ıuıulı y ıı 
açıklamalara girişecek değilim. Bu kitapta öğrenmiş nlduJlıınıı l 

zihinsel araçları kullanarak dilediğiniz etkiyi oluşturmuk Uta•u• 
bedeninize ihtiyaç duyduğu olumlamayı telkin edip n snma,.lıu ın 
gerçekleştiğini imgelemeniz her anlamda yolunuzu a,_:m:ıdd u 
Size neyi ne zaman yapacağınız•; ne yiyip yemeycccğin iıi ; hıııı 
gi diyeti ne kadar süreyle uygulayıp hangi i laçlan alaca�ını1.ı yıe 
da günde kaç saat egzersiz yapacağınızı ben söyleyemem. Bıı 
yüzden başvurduğunuz uzmanların öğütlerini tutmanız ve Ml.ın 
için doğru olduğuna inandığınız şeyi yapmanız gerekiyor. U:ın· 
gi tavsiye size daha makul geliyorsa; hangi yöntemi uygularken 
kendinizi daha rahat hissediyorsanız ; en etkilisinin hang isi oldu­

ğuna inamyorsaruz işinize en çok yarayacak olan odur. Siıc Sil­
dcce şunu öğütleyebilirim : Sırf hir "otorite" tardfından d ile geti­
riliyor diye hiçbir tavsiyeyi , sorgulamadan, araştınnadan koahul­
lenmeyin ve karşı çıktığınız takdirde başımza neler gelebi leceği 

korkusuyla da harckd etmeyin. Önerilen ilacın. egzersizin ya d&ı 

bu minvalde herhangi bir şeyin iyileşmenize yardım edip etme­
ycceği kararım siz verin; tedavinize katkıda hulunacağana iknil 
olduysamz niyetiniz doğrultusunda uygulamaya girişin. 

Doktorlarla İşbirliği Yapmak 

Şimdi okuyacağınız yorumlar genel anlamda t ıp mesleğ inde 

yer alan sağlık görevlilerini kastetmektedir; dolayısıyla hu yn­
rumların hiçbiri binakım doktorların münferİt görüşleri ve gcç­
mi�lcri hesaba katılarak yapı lmamıştır. 
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Her şeyden önce, doktorlarla ''işbirliği .. yapmaktan söz eder­
ken kesinl ikle kör bir itaati ve sorgusuz sualsiz kabullenmeyi 
kastetmiyorum; nedense, işbirliği dcr demez ilk akla gelen ge­
nell ikle bu oluyor. Ben kelimenin, "birlikte çalışmak ya da hare­
kt=t etmek" anlarnma gelt=n tam da sözlükteki karşılığını kastedi­
yorum; bu da demektir ki, sizin yaptıkJannız en az doktorların 
yaptıkları kadar (a.'ilında beden sizin bedeniniz olduğuna göre 
doktorların yaptıklarından daha da fazla) önemlidir. Doktor, le­
davi eden değil ,  tcdavinize yardım eden kişidir; tedavi eden siz­
siniz. Bu nokrada size başa çıkmanız gereken iki tür doktor ol­
duğundan bahscdeceğim: beden doktorlan (Up hekimleri, cer­
rahlar, fizik tedavici ler, homeopatlar. akupunkturcular vs.) ve zi­
hin doktorlan (psikiyatristler, psikologlar, hipnoterapistler vs.) 

Bt=den doktorlan, yüksek beceri sahibi, yoğun ve sıkı eğitim 
almı� uzman ıek.nisyenlerdir. Beden fonksiyonlanmn bir meka­
nizma olarak nasıl işlediğini çok iyi bil irler; bununla birlikte be­
denin işleyişine dair her gün bir yenisi keşfedilen bilmedikleri 
pek çok şey de vardır. Hastalıktarla ilgili sahip olduklan bilgiler 
büyük ölçüde teoriye dayanan bilgi lerdir çünkü aldıklan eğitim, 
yaşayan insanlar üzerinde değil ölüler üzerinde inceleme yap­
malarını zorunlu kılmaktadır. Kesin bir kural olarak. hastalı�ın 
zihinsel ya da duygusal vcçheleri üzerine cğitilmezler ve mese­
lcnin bu yanını ya rahatsı1. edici bulurlar ya da topyekOn düş­
manca bir bakış açısa geliştirirler. Ayrıca, belirli tek bir tedavi 
yöntemini. ki u7.un süre eğitimini aldıkları: en çok emek, zaman 
ve para harcadıkları yöntemdir bu, en iyi _·w)lllem olarak öne çı­
kanna, hana dayatma eği limleri vardır ve başka yöntemlerin de 
geçerli olabik.-ceğini kabul etmeleri imkansız denecek kadar zor­
dur. Her şeye rağmen, bilgi ve becerilerinin olağanüstü yararlar 
sağladığı 7.amanlar da vardır. Usta bir beden teknisyeninin ser­
visine ihtiyaç duyduğumu dü�ünürsem bir an bile tereddüt et­
meı işinin ehli bir uzmana başvururum. Ama o ki�iyi bana yar­
dım etmesi için tuUuğumun daima farkmdayımdır ve ne kadar 
büyük bir yeteneği olursa olsun yapabileceği en iyi şeyin kendi­
mi tedavi etmeme katkıda bulunmak olacağını da bilirim. Söz 
konusu olan bedcninizse, patron sizsini7.; doktorsa tuttuğunuz 
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uzman çalışanınızdır. İyi bir patron, çalışanının sözlerine kulak 
verir; anlamadığı ya da katılmadağı bir şey söylendiğinde bunu 
sorgular; çalışanının yöntemlerini kendi hayal mühendisliği ça­
lışmalanyla destekleyerek kuUanır ve iyileşme progr.ımında ça­
lı�anıyla ''işbirliği" yapar. 

Zihin doktorları da genellikle büyük beceri sahibi, yogun 
eğitimiere tabi tutulmuş kişilerdir; ama onlar beden doktorlarana 
göre çok daha soyut bir şeyle; fı.kirlerle ve duygularla uğraşmak 
durumundadırlar. GeneUikle rahatsızlıkları teşhis edip sınınan­
dırmakta gayet başanlıdarlar ama sınıflandırmanın bir açıklama 
olmadağını unulmaya meyillidirler. Zihin doktorlannın çoğu be­
lirli bir düşünce .. ekolünü" (freudcular, Jungcular. davranışçılar 
vs) izlerler; bu ekollerin hepsi de kendi yöntemlerinin diğerle­
rinden üstün olduğunu iddia etmekle kalmayap ne tür bir tedavi 
gerekirse gereksin kişinin değil, yöntemin üzerinde durur; yön­
teme paye verir. Mescle şu ki, hiç kimse hiçbir yöntemle tedavi 
edilmemiştir ve edilemez; tıpka hiç kimsenin hiçbir ilaçla tedavi 
edilemediği ve edilerneyeceği gibi. Yöntemler de, ilaçlar da be­
denin kendi kendisini tedavi elfilesine katkıda bulunmak bakı­
mmdan çok yararlı olabilirler ama tek başına yapabilecekleri bir 
şey yoktur. Gerçekten iyi bir zihin doktoru, öz farkındalık tek­
niklerinde uzman biridir; zihnin ve duygulann işleyişine dair, 
özellikle de bu işleyişin bedenle etkileşimine dair genel anlam­
da derinlikli bir bilgiye sahiptir. Bir zihin doktorunun kendi ala­
nında sahip olduğu bilgi bir beden doktorunun bilgisine göre 
çok daha genellemed bir bilgidir çünkü doğrudan gözlcmlen­
mesi mümkün olan insan bedeni. doğrudan gözlemlenmesi 
mümkün olmayan insan zihnine göre çok daha fazla onak nok­
ta taşımaktadır; dolayısıyla iki farklı insanın bedeni, zihinlerine 
oranla daha çok benzerlik gösterir. Bir zihin doktoru kendi kişi­
sel inançlaruu ve önyargıların• da hesaba katlığında etkili tavsi­
yelerde bulunabilir. Demek ki, size öz farkındalık yöntemlerini 
öğreımesi ve sizin duygularınazla düşüncelerinizi en iyi şekilde 
ortaya koyacak tavsiyeler vermesi için kendinize bir zihin dok­
toru tutabilirsiniz. Ama zihin dokıorunun da sizin zihninizi ve 
duygularınazı bilmediğini unulrnayın; o halde zihin doktorunuzu 
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seçerken yöntemler hakkında ne tür sözler söylediğine ve verdi­
ği tavsiyelerin sizin için en iyisi olup olmadığına dikkat edin. 
Kesinlikle yanl ış oldugunu hissetmediğiniz sürece herhangi bir 
yöntemi denemeye açık olun; ama yalnızca gerçekten işini1.e ya­
radığını sınadığınız yöntemi uygulayan. 

Alternatif Şifacalarla işbirliği Yapmak 

Belki siz de bir lokman hekime ya da psişik şifaetiardan bi­
rine brujvurmuşsunuzdur ya da böyle biriyle hiç tanışmamışsı­
nızdır ama bilin ki etrafta bu işi doğru dürüst yapan bir i ki şifa­
cı gerçekten de bulunmaktadır. İşi "doğru dürüst" yapmak der­
ken kastettiğim. içtenlikle insanlara yardım etmeye çalışan ve 
yapt ıkları işte gerçekten de yetkin olan kimselcrdir. YaptıkJan 
şey. zengin biyoenerji kaynaklarını bedeninizin kendini tedavi 
etme sürecine kalkıda bulunacak şekilde sizinle paylaşmak ve 
bunun yanı sıra sağlığınıza dair size tavsiyelerde bulunmaktır. 
Böyle bir şifaemın "doğru"' kişi olup olmadığını tespit etmek 
için bildiğim tek yol, ya daha önce ona başvurmuş olaniann fik­
rini sormak ya da gidip nasıl bir yöntem izlediğini kendi gözle­
rimle gönneklir. Tıpkı doktorlar gibi bir alternatif şifacı da ken­
di tedavi yönteminin (ya da daha doğrusu yöntemin kendisinin) 
sizi iyileştireccğine inanmış olabilir ama bu sizi durdurmasın; 
siz yine de şifaemın aklarabiieceği ekstra enerjiyi kullanmaktan 
geri durmayın. Bu şifacı da eninde sonunda kendi iyileşme sü­
rccinize katkıda bulunması için tuttuğunuz bir uzmandır sadece. 
Şifacıyla aranızda ne kadar uyumlu bir i l işki kurulacak olursa 
ala<.:a�ınız sonuçlar da o kadar olumlu olacaktır. Şüphcci biri hi­
Ic olsanız yine de böyle bir şifacıyla bağlani l kurmayı deneyin 
derim; çok şaşınıcı sonuçlarla karşılaşabi l irsiniz. Korkuyorsa­
nız. hu korkunuzu yenmediğiniz sürece bu tür bir tedavi yönte­
mine hiç başvurmamanızı öneririm; aksi takdirde muhtemel iyi­
lc::jme sürecini de kesintiye uğratma olası lığınız vardır. Kişisel 
iyileşme uğraşınız.ın destekleyicisi olarak alternatif bir şifacıyı 
denemeye karar verecek olursanız. bu tür bir tedaviyi tıp doktor-
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larının önerdiği tedavi yöntemleriyle birleştirerek ya da bunların 
yanı sıra kullanmakta özgür olduğunuzu aklınızdan çıkannaym. 
Bu yöntemlerin ne biri ne diğeri mUnferit olarak kullanılmak zo­
rundadır, en azından tedavi anlamında böyle bir zorunluluk yok­
tur. Bazen doktorlarla alternatif şifacılar pek de iyi anla�mazlar 
ama elbette bu sizin değil onlann sorunudur. Unutmayın ki sizin 
amacanız iyileşmck; o halde sizi tedavi edecek tek kişinin yine 
kendiniz olduğu gerçeğini hiç aklınızdan çıkartmadan, çevreniz­
deki her türlü kaynağa dilediğinizce başvurmaktan sakın çekin­
meyin. 

Arkadaşlarla İşbirliği Yapmak 

Hayal mühendisliği kişisel bir yol,  bireysel bir süreçtir; ama 
kişinin bu süreci bir yakmıyla payiaşması her şeyi daha kolay 
bir hale getirebilir. Bu kişi, bir dostunuz, bir akrabanız ya da ta­
nıdığınız biri olabilir: yeter ki her ikiniz de izlediğiniz yöntemin 
geçerli yöntem olduğu konusunda hemfikir olun. Çeşitli alıştır­
maları beraberce yaparak. birbirinize yardım edebilirsiniz. K im 
bilir belki de egzersizler sırasında birbirinize sırayla rehberlik 
eder; duruma göre birbirinize uygun teknikleri ya da bedendeki 
bölgelerin anlamlanru hatırlatır ve birinizden birinin ihtiyacı ol­
duğunda biyocnerjinizi paylaşırsınız. HayaJ mühendisliği çalış­
maları, bir arkadaşanızla birlikte yaptığınızda hem daha eğlence­
li hem de daha etkili hale gelecektir. 

Hayal Mühendisliği 
Terapi Grubu Oluşturmak 

Hayal mühendisliğini uygulamanuı gelmiş geçmiş en iyi yo­
lu kendi kendini nasıl tedavi edeceğini öğrenmek isteyen ve bu 
uğurda başkalanna yardım etmeye de hevesli olan bir grup in­
sanla bir araya gelerek çalışmaktır. İnsanlar yaratacılıklannı, 
enerjilerini, kaynaklarını, güçlerini, teşvik edici duygularını bir­
birleriyle paylaştıklarında imgeleme çal ışmaları gruptaki her bi-
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reyin sağlığına olağanüstü katkılarda bulunur. Bunun ne kadar 
doğru olduğunu biliyorum çünkü ben de ne zamandır oluşturdu­
ğum gruplarda bu tUr sonuçlan tecrübe ediyorum. En eski gru­
bumuzu yaklaşık yedi sene önce oluşturmuştuk.; bu grupta yaş­
lan üç ila yirmi beş arasında değişen insanlar bulunuyor. Elbet­
te grubun bütün üyelerinin sağlık durumunun her an kusursuz 
olduğunu söyleyecek değilim; ama büyük çoğunluğu neredeyse 
hiç hastalanmaz ve geri kalanların da �ağlıklı olduklan günler 
hasta oldukları günlerden epeyce fazladır. Aralanndan biri kişi ­
sel sebeplerle ha.�talandığında grubun geri kalan üyeleri hemen 
yardımına koşup tedavi sürecinde onu destekler. Hemen hiçbir 
grup üyesi soğuk algınlığı. ne:tle ya da grip gibi ufak tefek has­
·tal ıklara hiç yakalanmaz; yakalanacak olursa da çok kısa bir sü­
rede atlatır. Grup üyelerinin çoğu nadiren dokaora gider çünkü 
buna nadiren ihtiyaçlan olur. buıları muayenehane denen me­
kanın neye benzediğini bile unutmuştur. Kaza geçirip de bir şe­
ki lde bir yerlerini inciten biri olursa beklenenden çok kısa bir 
sürede iyileşir. Gerçekten ciddi hastalığı olan birkaç kişiye de 
(gruba katılımıdan uzun süre önce hastalanmışlardır) her türlü 
destek verilir. Tedavi amaçlı böyle bir topluluk oluşturmak için 
yapılması gerekenierin bir yerlerde yazılı belirli bir kuralı yoktur, 
dolayısıyla size kendi tecrübelerimden yola çıkarak ancak birkaç 
öneride bulunabi l irim. Bu işin esası. daha sağlıklı olmak ve sağ­
lıklı kalmak için kişi lerin birbirlerine yardım etmeye hazır olma­
larıdır. 

Ürgütlenmc: Basit, sade bir grup oluşturun. Gerçekten ihti­
yacınız ol:m tek şey, toplantı ların ve faal iyetlerin düzenlenip 
ayarlanmasından sorumlu olacak: toplantı lara rehberlik edecek 
bir l ider ya da bir ha�kan bulmaktır. Komiteler oluşturup görev­
l i ler ataınakla uğraşman ıza hiç gerek yok. Resmiyetten uzak 
dunın: her türlü karann oybirliğiyle al ınmasına özen gösterin 
ve çalışmalarınııda öylesine bir karşı l ıklı  destek ruhu yaratın 
k i ,  yllpıhnası gereken herhangi bir şey olduğunda herkesin gö­
nüllü katkısını alabil in . Böy le bir ortamda (huna sevgi dolu bir 
ortam da diyebi lirsiniz) iyi leştirici işbirl iği enerjisi özgürce 
akar. 
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Mümkünse, haftada bir kez düzenli olarak toplanın. Bu, hem 
grup üyelerinin dikkatini sağlık konusunda canlı tutar hem de 
haftada bir kez taze enerjiyle dolmalanm sağlar. Haftada bir top­
lanmak müml'Ün olmuyorsa on beş günde bir toplantı dUzenle­
yin; bunu da yapamıyorsanız hiç değilse ayda bir toplanın ama 
bundan daha uzun aralıklarla toplanacak olursanız grubunuz et­
kinliğini yitircccktir. 

Hayal mühendisliği grubundaki üye sayısını üç i la yedi kişi 
arasında tutmak ideal olanıdır. Üye sayısı yediden daha fazla ol­
duğunda grubun güçlü bir lider ve yeni bir örgütlenme ihtiyacı 
onaya çıkacaktır. Kalabalık topluluklan kendi içinde küçük 
gruplara ayırmak da bir çözüm olabilir; bütün grup ayda bir kez 
bir araya gelirken küçük gruplar haftada bir toplantı yapar. Bü­
yük grupla haftada bir kez toplanıp bu grup içinden oluşturulan 
küçük gruplarla ayl ık toplantılar düzenlemek ya da belirli aralık­
larla daha sık toplanmak da bir başka çözümdür. Grup ne kadar 
kalabalık olursa pasif dinleyici konumundaki kişilerin sayısı da 
o oranda artma eğilimi gösterir ve ancak birkaç kişi aktif olaraK 
katılunca konumunda kulır. Bu durum belki bilgi nktarımı anla­
mında yararlı olabilir ama grubun işbirliği ruhunu ortadan kaldı­
racaktır. Mevcut gruplarınızın ideal sayıda üyeden oluşmasına 
özen gösterin; daha fazla sayıda insan ilgi gösteriyorsa kendi 
aralannda toplanabilen küçük gruplar oluşıurup bunların hepsi­
nin bir araya geldiği loplantılar düzenleyin. 

Yedi kişiden daha fazla sayıda insanın katıldığı bir grup oluş­
turduysaruz ve hasbelkader üyelerden birinin yazıp çizme işleri­
ne yetenekli olduğu onaya çıktıysa kendi kendini tedavi etme 
konusunu gündeme geıirecek; bu konudaki yönıem ve fikirleri 
inceleyen; çeşitli sağlık kitaplarından alınmış görüşleri aktaran 
bir iki sayfalık csinlcyici bir bühen hazırlama işine de girişebi­
lirsiniz. 

Üye sayısı ideal sınırlarda olduğu sürece binakım olası har­
camalar konusunda kaygılarınıaya gerek yoktur ancak sayı art­
tıkça harcamalann kapsamı da genişleyeceği için bir haber bül­
teni ya da küçük bir dergi çıkarmak bu tür giderleri karşılamak 
bakımından oldukça makul ve yararlı bir çözüm sunar. 
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Toplantı İçi Faaliyetler 

Çalışma Zamanı :  Bu  zaman dilimi. kendi kendini tedavi el­
mc konusunda düşüncelt:rin ve yöntemlerin tartaşılıp paylaşıldı­
ğı: konuyla i lgili kişisel deneyimlerin aktanldığı süredir. En ko­
lay yolu da üyelerden birinin, kendi kendini tedavi konusunda 
yazılmış bir kitaptan (Hayal Mühendisliği kitabı ya da bu min­
valde başka bir kitap) pasajlar okumasının ardından konu hak­
kında çeşitl i  tamşmalar açıp, varsa kitapta önerilen egzersizleri 
uygulamaya koyulmaktır. 

Tedavi Zamanı :  Bu, doğrudan doğruya mevcut üyelerle ça­
l ışmalar yap ılacak zaman di limidir. Seçeneklerden biri , üyele­
re iyi leşme konusunda öneri ve telkinlerde bulunacak birinin 
rehherliğinde grup meditasyonu yapmaktır. Piyasada mevcuı 
ınedit:.ısyon ya da hipnoterapi kasetleri de istek üzerine toplu 
halde dinlenebi l ir. Bu zaman diliminde yapı labilecek son dcre­
ce erkili bir başka çal ışma da, grup üyeleri arasında iyileştirici 
cncrjiyt: iht iyac ı olan birinin ortada durması ve çevresine hal­
ka halinde d izi len diğer katılımcıların ellerini bu kişinin bedc­
ninin birkaç santimetre üzerinde tutarak , sessizce ya da olum­
lu telkin cümleleriyle kendisine iyileştirici enerji yol lamaları­
dır. isteğe göre, katı l ımcıların hepsi birer birer ortaya geçip 
iyilcşlirici enerji  alabilir. Kim grubun ortasına geçerse, labii ki 
o da kendi kendine, iyileşticici enerjisini açığa çıkaracak olum­
lu telkinler de bulunmalıdır. 

Sosyallcşme Zamanı :  Katılımcılar ara.�ında iyi i l işki lerin ku­
rulmasını sağlamak için üyelerin biraz gevezelik edip havadan 
sudan konuşabilecekleri bir ortamı oluşturup sosyalleşmeye va­
kit ayırmak şarttır. Öyle anlar olur ki , azımsanmayacak miktar­
da bir iyileşme çok şaşırtıcı bir biçimde bu süre zarfında kendi­
liğinden ortaya çıkabilir. Yine de ben size, yapılacak başka şey­
ler olduğunda sosyalleşmeye ayıracağınız süreyi toplantının so­
nuna bırakınanızı öneririm. 



Toplanti  Dışı Faaliyetler 

"Acil Yardım Hattı" olarak adlandırdığım etkinlik bence ha­
yal mühendisliği gruplannda yürütülen en önemli faaliyetlerden 
biridir. Toplantılar dışında, herhangi bir grup üyesi , bilgiye, teş­
vik edilmeye, olumlu telkinlere ya da ccsarctlendiri lmeye ihli­
yacı olduğunda hiç düşünmeden bir başka katıhmcıyı arayabilir. 
ihtiyacınız olduğunda etrafta size yardım etmeye hazır birileri­
nin olduğunu bilmek çok rahatlatıcı bir duygudur. Aranan kişi 
tek başına üstesinden gclemeyeceği bir durumla karşı karşıya 
kaldığını hissediyorsa grubun diğer üyelerini ar.ıyarak acil bir 
toplantı düzenleyebilir. Ama çoğunlukla telefonun öbür ucunda 
yardım bekleyen kişinin tek ihtiyacı, cesaretlendirici birkaç söz 
duymak ya da farklı bir bakış açısı görrneklir. 

Bu son bölümü yazarken grup üyesi bir arkadaşımdan telc­
fon geldi .  Tam da ai teec tatilc çıkmak üzere olduklan sırada kızı 
hastalanmıştı. Öğleden sonra çocuğu doktora götürmeyi 
düşünüyordu. Bu elbette iyi bir likirdi ama acaba o sırada küçük 
kızı üzen bir şey olmuş muydu? Ağabeyiyle lartışmıştı ve çocuk 
onu biraz hırpalamıştı. Bunun üzerine annesi�e şunu öncrdim: 
Küçük kızdan, ağabeyini bir güzel "patakladığını'' hayal etmesi­
ni isteyccekti. Sonra da beni durumdan haberdar edecekti .  As­
lında bu, yabancısı olduğu bir yöntem değildi ama o andaki te­
taşla aklından çıkıverrnişti. Çok geçmeden telefon tekrar çaldı. 
Hattın öbür ucunda yine arkadaşım vardı ve egzersizi büyük bir 
hevesle yerine getiren kızının ateşinin düştüğünü söylüyordu. 

Böylece kitabın sonuna gelmiş bulunuyoruz. Sit.inle epeyce 
tikri, teoriyi, deneyimi ve yöntemi paylaştım; bunların arasında 
en azından bir iki tanesinin. daha sağlıklı ve mutlu biri haline 
gelmenizde size yardım edeceğini umuyorum. Ama ne kadar is­
tersem isteyeyim, ne ben ne de bir başkası sizin için bir şey ya­
pabilir. Yine de Lord Byron'ın şu dizeleri bu kitabın hedefini ga­
yet güzel açıklıyor: 

Kelime dediğin bir küçük mürekkep damlası 

Niyete düşen çiy tanesi 

Düşünmeye kışkırtır binlercesini, belki de milyonlarcasını. 
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