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Yazar Hakkinda

Izmir dogumlu. Birincilikle girdigi Celal Bayar Universitesi’nden,
yine derece ile mezun oldu. 2000 yihinda baslayan profesyonel spor
yasaminda pek ¢ok 6diil ve derece aldi. Bunlardan bazilar;; 2000 Izmir
Karate Bolge Birinciligi, 2001 Universiteler arasi Senlronize Trambolin
Tiirkiye ikinciligi, 2003 Universiteler arasi bayanlar kayak sampiyonast
Tiirkiye besinc ligi... Tramplen ve Kule atlamada Tiirkiye birinciliklerini
elinde tutan Soysal, milli takimla birlikte ¢aligmalar yaptu.

2002 yilinda profesyonel olarak bir gok kurum ve kurulusa kisisel
gelisim seminerleri vermeye basladi. Bu siire iginde, Celal Bayar Uni-
versitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii “Sporda Psikososyal Alanlar” Ana
Bilim dalinda, yiiksek lisans programim kazandi Yasemin Soysal’in
tiniversite biinyesinde yaptig1 bilimsel ¢alismalar sonucu ortaya koydugu
“zihin tekniklerinin, degisime olan etkisi” biiyiik ilgi gordii. Bu ¢alisma,
gorsel ve yazili basinda “Zihin Giicii ile Zayiflama”, ad1 altinda da
gecti. Bu programlarinda, 1000’e yakin kilo problemi yasayan kisi ile
¢aliyma yapti. Caligmasi sadece zayiflamay1 degil, degisimi de anlat-
maktayd. Tiirkiye’de zihin giicii zayiflama programlarmin ilk yaraticisi
olan Soysal, ayn1 zamanda yaptif1 bilimsel ¢alisma ile Tiirkiye’de ilk
defa zihin giiciiniin, degisim iizerindeki basansini bilimsel olarak da
kamtladi. Dokuz Eyliil Universitesi’nde “Hedefe Odaklanma, Basar
Stratejileri” lizerine Ogretim liyesi olarak gorev aldi. Tiim bu siireglerin
sonunda, akademisyenligi birakarak yazarlik ve egitmenlige agirlik
veren soysal, kisisel gelisim ve farkindahk ¢aligmalarina yogunlagmistir.
“Tek Sisman Beyniniz” ve “Sigmansamz sebebi var” kitaplan ile en
¢ok satanlar listesine giren Soysal, su siralar yazdiklariyla yurtdigina
acilmayi planlamaktadir.
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TESEKKURLER

Yolda yiiriirsiin ve bir siirii kisiyle selamlagirsin. Yolu yol yapan
bu insanlardir. Heyecanla yiiriidiigiin bu yolda bazen uzun soluklu
sohbetlerle ara verirsin, bazen de kiigiik bir tebessiimle bagini sal-
lar yola devam edersin.

Yolumu renklendiren anneme, babama ve tiim aileme. Benimle
ayn1 yolu yiiriiyen Mercan Ozgiir’e, siirpriz kargilasmaya sebep olan
Segil Kiikrer’e, Istanbul siirecinin kivilcim Arzu Saridogan’a, Kitap
arka yazis1 génderen Omer Tural, Ebru Salli Tan, Betiil Arim, Agelya
Akkoyun’a, fotograf ¢ekimlerimi yapan Murat Ertiirk ve Cantay
Gok’e, Fotograf diizenlemelerinde emegi gegen Gold Ajans’a, yayn-
cim Muharrem Kagitoglu'na, kitabin ¢ikmasinda emegi gecen, Nus-
ret Kurar, Yunus Karaaslan, Adem Senel ve Ece Ozbas Korkmaz’a,
kitap arkas1 yazilariyla kitab: giizellestiren degisim yolcusu 6gren-
cilerime, hayatima giren tiim okurlara ve en 6nemlisi ilhamini ka-
tan, yaradana, evrene, meleklere, glizel enerjilere, sezgiye, isaretlere
kucak dolusu tesekkiirlerimle.






GiRis

Miikemmeliyetcilik

Her seyi dort dortliikk yapmaya ¢alisirken gok sey kagiriyoruz bu
hayatta. Yapmay: diisiindiigiimiiz sey o kadar ¢ok goziimiizde bii-
yiiyor ki bir tiirlii baglayamiyoruz. Sadece yapar halde olmanin mii-
kemmel duygusundan uzagiz. Her seyi bir kategoriye koymus, ya-
sam raflara kaldiriyoruz. Peki nereden ve ne zaman baslayacagiz!
Hayatimizda kagirdigimiz anlar, rafa kaldirdigimiz anlardan daha
mi1 miikemmel? Kendimizin hata yapmasina izin bile vermiyoruz,
sonra neden miikemmel olmadigimiz: diisiiniiyoruz.

Miikemmel nedir? Kime gore, neye goére miikkemmel. Biz pii-
riizsiiz miikemmellikte uygulamalar yapmaya caligtyoruz. Ama za-
ten bu zihin yapisinin piiriizlerle dolu oldugunun farkina varami-
yoruz. Oysa miikemmelin iginde hata vardir, ama biz hatasiz mii-
kemmellik pesindeyiz. Miikemmelin i¢inde yanlsliklar, sorunlar,
bozukluklar vardir. Miikkemmelde isten atilmak vardir. Bogsanmak,
depresyona girmek, iflas etmek vardir. Farkinda olmasak da tiim
bunlar oldugu i¢in her sey mitkemmeldir. Bize gore olumsuz tec-
riibelerdir, ama miikemmelligin iginde tam olmasi gerektigi yerde-
dir. O depresyon yiiziinden hayatimiz degismistir, ama farkinda de-
gilizdir. isten atildigimiz giin tanismisizdir hayatimizin insamyla,
ama hala anlayamamisizdir. Arzuladigimiz bir anlagmanin olma-
masinin bize ne getirecegine degil, bizden ne gétiirecegine dyle
odaklanmisizdir ki harika kurguyu kagiririz anbean. Hata zannet-
tigimiz olaylarin neye doniigecegini seyretme sabrini gostermeyiz.
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Insana gére bunlar hatadir, ama insan bdylesine bir zihin yapisi-
nin zaten hatalarla dolu oldugunun farkina varamaz. Insan oldu-
gumuzu unutup, mitkkemmelin pesine diisityoruz. Ustiine iistliik,
Miikemmeli, miikemmel gibi degil, insana ait korku ve acizliklerle
aramaya ¢ikiyoruz. Ardindan, aradigimiz miikemmelin ne oldu-
guna da yine biz, insani insan yapan degerler; ego, korku, sevgi,
yalnizliklar ile karar veriyoruz.. Sonra da kendi koydugumuz mii-
kemmellik kurallari igerisinde ac1 ¢ekiyoruz. Mikkemmel olmanin
bizi daha harikalastiracagini iddia ediyoruz. Fakat farkinda degi-
liz miikemmellik yolunda kendimizi kaybediyoruz. Tiim koydugu-
muz kurallarla kendimizden uzaklastigimiz yetmezmis gibi, simdi
aym kurallarla kendimizi bulmaya ¢ikiyoruz.

Miikemmel; en ist olus halidir. Tam ve biitiindiir. En iyi ola-
silik konumu, her seyin oldugu andir. Tanridir, yaraticidir, evren-
dir. Bu tiim olus hali igerisinde her sey vardir: lyi, kotii, dogru,
yanlig, ama tamdir. Her seyi ile bir biitiindiir. En iyi stiper konum-
dur. Biz tam olmaya ¢alisirken, hata yapmaktan korkuyoruz. Ya-
rim birakmaktan, risk almaktan, rezil olmaktan, dalga gecilmek-
ten. Tam olmanin miikemmelligi yerine, hatasiz olmanin bencilli-
gini yasiyoruz. Evren, yaradilig bir biitlin halindeyken, biz bunun
icerisinden hatalar1 ayiklamaya calistyoruz. Iste bu biitiiniin ice-
risinden hatalar ayiklamak bizim acizligimizden kaynaklaniyor.

Tiim bunlan ¢ikartarak, ‘ben miikemmeliyetgi biriyim” demek
komiktir. Her seyi dort dortliikk yapmaya galigirken biitiin gibi dav-
ranmamak insan egosundan kaynaklanir. insanin miikemmelinin
icinde bozuk higbir sey olamaz. Bu ¢ok bencilce ve ruhsalliktan
uzak bir davranistir. Hataya izin vermeyiz, sonra da bunun adina
miikemmeliyetgilik deriz. Bence burada miikemmel yoktur. Bu-
rada insanin arzulari, kaygilari, begenilme korkusu vardir. Ve mii-
kemmel dedigi seyin icerisinden hatalar1 ayiklamak ister. Fakat
tiim yaradilis siireci igerisinde her seyin olus hali vardir. Hata da
bu yaradilisin olus hali igerisindedir ve her sey oldugu gibi akar.
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YASEMIN SOYSAL

Bir tek insan olus halini begenmez ve hatasiz yasamak ister. Hata-
siz yasamak degil, hatalari minimumda yasamak bence ¢ok daha
dogru bir beklentidir. Hatasiz olmaya ¢alismak sizin korkularinizi
ya da yiiksek egonuzu gosterir.

Yaraticinin miikkemmelliginden bahsediyoruz, ama yaraticiya
giivenmiyoruz. Yine her seye o aklimizi dahil ediyoruz. Akisin
bize getireceklerine kendimizi birakmak yerine, mutlak akilla is-
leri ¢ozmeye galistyoruz. Her sey harika giderken yaraticiya tesek-
kiir ediyor, fakat isler istedigimiz gibi gitmediginde yalniz kaldi-
gimiz1 diistiniiyoruz. Peki ya islerin istenildigi gibi gitmemesi, bu
kurgunun bir pargastysa? Iste o zaman hangi miikemmele giive-
neceksiniz? Kendi miikemmellik anlayisiniza m1 yoksa evrensel
isleyisin miikemmelligine mi?

Her seyi ‘mitkemmel” yapmaya galistyoruz. Sonra miikemmel-
lik adh altinda erteliyoruz. Miikkemmel olsun diye baglamaktan ¢e-
kindigimiz seyleri giin geliyor tamamen listeden siliyoruz.

En miikemmeli olsun diye son noktaya gidiyoruz. Peki mii-
kemmele gelesiye kadar asgamalar yok mu? Nerede kald1 rezil ol-
malar? Bir bebek gibi diisiip kalkmalar. Gozden kagirdigimiz en
onemli unsur ‘basar’ dedigimiz durumun igerisinde ‘hatalar’ de-
digimiz olaylarin da oldugu. Bunlari kabul etmek istemedigimizde
yola da izin vermis olmuyoruz. Yaptigimiz ilk hatada, ilk yanlsta,
ilk rezil oldugumuzda, her seyi bir tarafa birakiyoruz.

Once baslamak lazim, yapar halde olmak lazim. Hatalara ya da
yanliglara ragmen devam etmek lazim. Detoks yapiyorsunuz diye,
manava gidip her gesit meyveyi tezgahin listiine sermenin anlami
yok. Biitiin bitki gaylari, biitiin meyveler, en giizel mumlar, hepsi
sizin oldugunda en giizel detoksu yapmis olmuyorsunuz. Sayisiz
spritiiel kitaplar1 okuyup, en giizel meditasyon miiziklerinde uy-
gulama yaptiginizda en mitkemmel farkindalhiga ulasmis olmuyor-
sunuz. En harika mantralar sdylediginizde, en spritiiel mekanlara
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gittiginizde, en zayiflatici bitkileri kullandiginizda siz istediginiz
siz olmuyorsunuz. Olmaniz gerektiginde oluyorsunuz, yapis halin-
deyken. Yasar haldeyken, bazen bir kaldirim kenarinda yeni dog-
mus bir bebegin garesizligini izlerken, bazen siddetli bir kavganin
ortasinda, bazen gegmise dalip gittiginizde. Bazen gaza basmis,
kulagimzda deli gibi bir miizikle, cosmanin ve adrenalinin i¢ ice
girdigi bir anda hissediyorsunuz her seyi. Iste belki o anda aliyor-
sunuz hayatimizin kararlarini. Hig¢ diisiinmediginiz bir anda bir
kare geliyor goziiniiziin Oniine. Zaten hep bdyle olmamis mudir...
Hig¢ tahmin etmediginiz anlarda, hi¢ tahmin etmediginiz olay ve
durumlarda almamig misinizdir kendinizle ilgili kararlart... O yo-
gun duygu bir anda yiireginize dolar ve doldurur i¢inizi. Kendili-
ginden gelivermistir, siz akis halindeyken.

Oyleyse nedir bu kurallara ve takintili bir sekilde miikemmele
odaklanmak. Hele hele yolunuz farkindalik, degisim yoluysa ne-
den miikemmele odaklaniyorsunuz. Miikemmelde degildir aradigi-
niz, once mitkkemmeli birakabilmektedir. Bence miikemmele yak-
lagmak, miikemmeliyet¢iliginizi biraktiginiz giin gerceklesecektir.
Cilinkii bir seyleri miikkemmel yapmaya ¢alismanin igerisinde saf
akil vardir. Saf aklin oldugu higbir sey gercek miikemmellige sa-
hip olamaz. Akil hata yapar, 6ziiniiz asla...

Oziiniiziin olmadig1 durumlarda basladiginiz ¢ogu sey yarim
kalabilir, ya da daha hi¢ baslamadan bitebilir. Tanidigim birgok
kisi, yapmak istedigi biiyiik projelere miikemmel bir baglangig yap-
madig i¢in hi¢ baglamaz. Her seye ragmen yapar halde olmak la-
zim. Degisimi ertelememek lazim. Evren hizi sever, geldigi anda
bir dalga gibi listiine atlayip onunla birlikte gitmek lazim. Degisim
fikrini li¢ giin sonraya ertelemek niye, zayiflamaya karar verdigi-
nizde ertesi sabahi beklemek niye?.. Her an akistayiz, her an degi-
simdeyiz. Ertelemek, bizden, korkularimizdan kaynaklanir, boyle
giiclii bir akigin arasina bunlar1 sokmak ancak akis1 yavagslatir. De-
toks yapacagiz en mitkemmel giinii bekliyoruz. Yeni kiyafet al-
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mak i¢in, zayiflamay1 bekliyoruz. Diyet yapmak igin bir sonraki
pazartesiyi bekliyoruz. Diinyay1 gezmek i¢in emekli olmay1 bek-
liyoruz. Eglenmek i¢in hafta sonunu bekliyoruz. Kendimizi daha
iyi hissetmek i¢in, mutlu olmay1 bekliyoruz. Belki tiim bunlar i¢in
¢ok giiclii bahaneleriniz var. Belki para, belki zaman belki, belki...

Degisim hemen olsun, dort dortliik olsun, olmazsa da hig ol-
masin anlayisi igerisindeyiz. Diyete giriyoruz, besinci giin gikola-
tay1 fazla kagirdik diye her seyi birakiyoruz. Kendimize tahammiil
edemiyoruz. Yola devam etmek i¢in gereken motivasyon bir anda
gitmis oluyor. Miikemmel olmadi diye bozdugumuz diyet diisiin-
cesi, bizi miikemmelden daha da uzaklastiryor, fark etmiyoruz.
Bir tabak fazla yendi diye, her seyi birakiyoruz. ‘Ya hep ya hig’
kanununu kendimize kural edinmisiz. Siirekli bir seylerin bozul-
dugunu diislinliyoruz. Bozdugumuz diyeti tamir etmek i¢in de bir
sonraki pazartesiyi bekliyoruz. Tabii ki bir sonraki pazartesiye ka-
dar da, fazladan kag tabak yedigimizi bilmiyoruz. Ipin ucu kagt:
diye, ipin diger ucunu da biz birakiyoruz.

Degisim adina baz kararlar veriyoruz, sonrasinda bu kararlar
birkag kisi tarafindan elestirildiyse verdigimiz bu kararlardan da
vazgegiyoruz. Kendimize tahammiil edemedigimiz gibi, onaylan-
mama diisiincesine de tahammiil edemiyoruz.

Kacan ya da kopan bir sey yok. bozulan bir durum hele ki hi¢
yok. Hata yapmak 6nemli degildir, hata yaptiktan sonra ne yapti-
giniz 6nemlidir. Onaylanmamak énemli degil, onaylanmadiginiz
halde ne yaptiginiz 6nemlidir. Bozuldugunu, patladigini, yarim kal-
digim vs. diisiindiigiiniiz seyler sorunun kendisi degildir. Onemli
olan sonrasinda ne yaptiginiz ve nasil bir ruh hali igerisinde oldu-
gunuzdur. Bir siirii segenek var, peki bu segeneklerin icerisinden
siz hangisini segeceksiniz? Vazgegmek. .. Kendine kizip kdseye ge-
kilmek... Basarisiz oldugunuzu kabul edip hi¢bir sey yapmamak...
Televizyon karsisinda ne bulunursa atistirmak... Ya da siireg de-
vam ediyor deyip kocaman kahkahalarla yola devam etmek mi?
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Yanlislarimizi gérdiigiimiiz zaman tam teslimiyet durumunda
her seyi yarida birakiyoruz. Sanki bu am beklermis gibi. Igim-
den biri ¢iksa da bunu bozsa, ben de bozuldu diye gidip her seyi
yarim biraksam. Hem ayrica fazla yemek yemek 6nemli degil-
dir. Fazla yemek yeme ruh halinde ne kadar siire gegirdiginiz ¢ok
daha 6nemlidir. Yasadiginiz kriz 6nemli degil, o krizden ne ka-
dar kisa zamanda gikabildiginiz ok daha 6nemlidir. Uziilmek sizi
depresyona sokmaz, ne kadar siiredir lizgiin oldugunuz depresyo-
nunuzu belirler.

Bir giin, bir ay, {i¢ ay, bir y1l ya da bir saat. Bu ruh hallerinde
ne kadar siire gegirdiginiz sizin kim oldugunuzu belirleyecek.

Her seyi milkemmel yapmaya ¢alismayin, dengedir miikem-
meli yaratan. Mutsuz oldugunuzda bu ruh halinden ¢ikabilmek, is-
ler kotii gitse bile kendinizi toparlayabilmektir. Yere diistiigiinde
yerden bir avug toprakla kalkabilmektir. Hatta doniip ben diisme-
dim ki, toprak alabilmek igin attim kendimi yere diyerek, dalga
gecebilmektir. Hayatinizla eglenin, onunla dalga gegin...

Hayatin keyfi, zayif kalabilmenin farkindaligi nedir biliyor
musunuz? Krizler geldiginde, bakayim ne kadar hizli bu ruh ha-
linden gikabiliyorum, rekorumu gelistirebilmis miyim diye di-
stinmektir. Soranlara da benim kisi yeme krizi degil, rekor dene-
mesi diyebilmektir...

Miikemmel bir goriiniis, durus, farkindalik igin bazen lokmala-
rim bile sayiyorsun, sonra da yediklerin icin inanilmaz pismanhk
duyuyorsun... Bazen diistiniiyorum, acaba yediklerin icin mi otu-
rup iiziilmen gerekir, yoksa hayatin monotonluguna dalp, diin-
yamin gidemedigin en giizel koselerinde yiyemediklerin igin mi?
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BILINCALTI

irgogunuz, kiigliikken kdmiir sobasinin yaninda keyifle oynar-
ken, elini yaktig1 giinlerin acisin1 unutmamigtir. Elektriklerin
kesik oldugu bir gecede, mum 1giginda deneyler yaparken o kii-
¢lik parmaklarinizin su toplayabildigini, yash gozlerle 6grenmis-
sinizdir. Giinesli bir giinde, sokakta heyecanla kosarken, bir yere
takilip diismenin dizlerdeki tahribati, sonra o minik dizlere, ko-
lonya ile yapilan pansumanlarin acisi diin gibi aklimizdadir. Ha-
yati, yasadiginiz ilk hayal kirikliklarinda, dudaginizi biikmiis, et-
rafinizda kim var diye bakmadan agladiginiz, minik kalp acila-
rinda 6grenmissinizdir. Basarisizlik denilen o biiyiik duygu, bir is
toplantisinda degil, belki de bir mahalle maginda kaleye atamadi-
giniz o golle hayatiniza girmistir. Aldatilmanin aci 1zdiraby, ka-
din erkek iliskilerinde degil, bagka bir kardese ya da komsunun
¢ocuguna tercih edilme duygusunda dogmustur. Esnek olmanin o
muhtesem giizelligini, yemek sofrasina kiisiip, saatler sonra gurul-
dayan midemiz, yemek kokular1 ve inadimiz arasinda se¢im yap-
mak zorunda oldugumuz yillarda kesfetmisizdir. Asik oldugumuz
biri tarafindan terk edilmek ilk degildir, yillar 6nce, annenin ko-
ridordaki kizgin sesiyle. “Artik senin annen olmayacagim” dedigi
zaman zaten bu duygu derinden 6grenilmistir.
Iste bilingalt: biitiin duygulari yillar 6nce yasamustir. Dogal ola-
rak hayati da yillar 6nce 6grenmistir. Oniindeki yasam, tiim bu
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deneyimlerine gore sekillendirmeye baslayacaktir. Onun referansi,
cocuklugundaki deneyimleridir. Orada 6grenmistir tiim stratejileri,
korkulari, sevgileri, tiim acinast halleri.. Dogru yav da yanlis, bu-
giinkii kararlarinin gogunu, ¢ocukluk yillarina gore verecektir. Ba-
sit bir yeme stratejisinden, riskli bir karara kadar her seyi ¢ocuk-
lukta deneyimlemistir. Artik hayata atilmaya hazirdir ve gelece-
gin tiim kararlar o kii¢iik gocugun omuzlarindadir.

Bilingaltimizin biiyiik bir kismu ilk 0-12’lik yas doneminde se-
killenir. Sonrasinda sekillenme devam eder, ama biiyiik bir kismi1
0-12°de tamamlanmugtir. Bu donemde yasanilan deneyimler, inang-
lar, sonraki yagsam dilimini etkiler. Hatta bazen neredeyse tiim ya-
samimiz1 belirler. Komik bir durum ama, olgun bireyler gibi go-
riiniir, sonrasinda tiim sorunlarimizi gocuk yasta olusturdugumuz
referanslara gore ¢ozeriz.

Bilingaltimiz eslestirmelerle ¢alisir; x=y gibi. Yasanilan bir
durum veya olayi, bir ruh hali ile eslestirir. Buna, ‘Kodlama’ de-
nir. Bilingalti, boylelikle o olayin yasattif1 duygulari, unutmamig
olur. Olaylar, yillar 6nce, hatta ve hatta bebekken yasanmig olsa
bile unutmaz. Bilingli akil hatirlamasa bile, olayin hissettirdikleri
bilingalti tarafindan hatirlanir. Bilingalti, yasanilan tiim bu durum-
lar1 hafizaya kayit etmek zorundadir. Ciinkii bilingaltinin iki te-
mel islevi vardir. Biri hayatta kalabilmek, digeri hayatin1 devam
ettirebilmektir. Iste bu noktada, hayatin1 devam ettirebilmesi icin
bu bilgiyi hafizaya kaydetmesi gerekir. Ar1 sokmasini hatirlarsa,
elini bir daha a1 kovanina sokmayacaktir. Képek 1sirmasini unut-
mazsa, kopeklere bir daha sopa ile vurmamasi gerektigini bilecek-
tir. Bir tagin lizerinden diismek burnunu kanattiysa, bir daha ki se-
fere daha ytiksek yerlerden kendini bosluga birakmamasi gerekti-
gini Ogrenecektir. Boylelikle, daha sonra 6niine gelen tiim sorun-
lari, cocukluk referanslarina gore ¢ozecek ve hayatta kalmay1 ba-
sarabilecektir.
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Belki diyebilirsiniz ki, bilingalt1 niye bdyle kodlamalar yapi-
yor! Bilingaltinin bu kodlamalar1 yapmasi bir taraftan iyi bir du-
rumdur. Boylelikle, bizi korumus oluyor. Biz de hayatta kaliyoruz.
Fakat bu bilingalt1 hep dogru seyler yapmiyor. Bazen de bizi iste-
medigimiz durumlara sokuyor. Nasil mi? Eger yanlis kod olustu-
rulduysa bilingalt1 farkh sinyaller gonderiyor. Yanlis kodlamalar
da istemeden olusmus olabiliyor. Iste bu yanhs olusan kodlar, son-
rasinda negatif durumlar olusturuyor.

Eger soba sicak oldugu i¢in eliniz yandiysa bu gelecekte haya-
tin1z1 kurtarabiliyor. Ama diyelim ki, yaramazlik yapmaktan do-
lay1, sobanin sicakligi ile korkutulduysaniz, bu yanhs bir kodla-
maya sebep olabiliyor. Korkulariniz, gergek korkular degil, anne
babanizin korkutmasi sonucu olusmus abartili tepkiler oluyor. Ma-
alesef gelecekte de bu durumdan dolay bilingaltiniz yanlis sinyal-
ler gonderebiliyor.

Bir ¢gocugun ilk karanlik deneyiminde hissettigi duygunun bi-
lingalt1 kodlamasiyla, karanlikla korkutulan bir gocugun bilingalti
kodlamasi ayn1 olmayacaktir. Ayni olamaz. Karanligin muhtesem
sakinligi ve biiyiisii ile degil, karanligin tirkiitiicii ve ac1 veren ta-
raf1 ile tanmigtirilmustir. Nasil tarafsiz bir kodlama yapmasi bekle-
nebilir ki... Elbette o ¢ocuk, karanliga karsi tutumlu bir kodlama
yapacaktir. Biiyiidiigiinde belki de yasadig1 cezay1 unutacak, fakat
tek basina karanlikta kaldiginda, ¢ocuklugunda hissettigi o kotii
duyguyu hatirlayacaktir. Unutulmamalidir ki, iri yar1 bir adam
bile, karanliklarin igerisinde bazen iirkek bir ¢cocuga doniigebilir.

Basarisizlik karsisinda yasanan aci, bir daha tekrarlanmasin
diye, bilingalt1 tarafindan hatirlanir. Peki bilingaltindaki bu aci,
niye siirekli hatirlanir? Sicak bir sobanin yaninda, o kiigiik elleri-
nizi 1sitirken yanmay1 beklemezsiniz. Eger kiiciikken sobanin ya-
ninda eliniz yandiysa, 6grendiginiz ilk duygu bir daha yapmama-
niz gerektigini de size dgretir. Clinkii fiziksel bedeniniz yanmis-
tir. Ayni sistemi, beyniniz, ruhsal bedeniniz i¢in de uygular. Bii-
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tiin safligimizla agtiginiz kalbiniz, karsi tarafin acimasizca kira-
cag ilk ana kadar agik kalir. Sonrasinda ilk kirilmasinda, ki bu ki-
rilma ¢ok agir da olabilir, hizlica kapanir. Tipki iisliyen elleri isit-
mak gibi, yalniz bir kalbi yasatmak i¢in yapilmistir bu ¢aba da.
Fakat her ikisinde de beden aci ¢ektigini 6grenir. Minik bir ¢ocuk
kosulsuzca sevdigi biri karsisinda, dalga gecilerek cevap aldiysa,
bu onun ruhunda ac1 bir deneyim olarak kalir. Fakat bunu bilin-
¢alt1 unutmaz. Bu durumun siddetine goére de bilingaltinda raflara
kaldirilmak iizere bir kod olusur. Iste bu kod, hayatimz etkileye-
cek bir kitap gibi, giinii geldiginde raftan alinir, igine bakilir, ha-
tirlanmasi gereken hatirlanir ve sonrasinda size gerekli sinyal gon-
derilir. Sinyal “sevmek giizeldir” yerine, “sakin sevme, canin ¢ok
ama ¢ok acir” sinyaline doniisiir. Ciinkii fiziksel beden yerine, ruh-
sal beden ac1 gekmistir. Iyi de bu olay ¢ok kiigiikken olmustur. Siz
cok degismissinizdir, fakat bilingalti, yaptig1 kodlamadan dolays,
hala sevmek acidir sinyalini size génderiyordur. Ciinkii onun igin
ka¢ yasinda oldugunuzun bir 6nemi yoktur.

Yani anlayacaginiz 5 yasinda yasadiginiz olay, 40 yasinin bagka
bir gergekligi olur. Kiigiikken yetersiz oldugunuz bir durum, ha-
yatinizin gergegine doniisebilecek kadar acimasizdir. Kizamazsi-
niz bilingaltimza, ¢iinkii niyeti sizi korumaktir. Niyeti, caninizin
bir daha acimasina engel olmaktir. Ne yapsin can havliyle, kodlay1
vermigstir tiim o olaylar. Tipki elleri sobada yandig1 zaman, nasil
“Atese dikkat et” kodlamasini olusturduysa, “Sevmek acidir” kod-
lamasin1 da ayn1 sebepten olusturmustur. Amaci S yasinda aci ge-
ken o ¢ocugu korumaktir. Ellerini degil bu sefer ruhunu yakmustir.
Ne fark eder ki, cam1 yine ¢ok ama gok acimistir. Iste bu noktada,
bilingalt1 iyi niyeti ile korumaya gegmistir. Her seferinde hatirla-
tacaktir. Sakin atese dokunma, sakin sevme, sakin diisme, sakin
giivenme, sakin yemegini yarim birakma... Sakin, sakin, sakin...
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Karsllasllan ruh halleri kii¢iikken olusmus ama sonrasinda ha-
yatinizi etkilemistir. Bir bahar giinii, mag yapmanin keyfi ile
¢ikmigsinizdir sokaga. Her zamanki en sevdiginiz plastik topun
kokusu vardir burnunuzda. Sesi, tipk: yiireginizdeki oynama se-
vinci gibi, her yerde yankilanir. Mahallede en sevdiginiz arkadas-
lariniz ile oyunun en goézde kisisi olursunuz. Heyecaniniz bir kat
daha artar. Kendinizi sokagin giiriiltiisiine birakirsiniz. Oyun oy-
namanin verdigi hazdan bagska higbir sey yoktur yiireginizde. Ka-
¢an topun pesinden kogmanin 6zgiirliigii her seye bedeldir. Her-
kes etrafiniza toplanur. iki kale magla eksik olan her sey tamamla-
nacaktir. Belki de diger mahalleye kars1 yapacaksinizdir, meydan
okumanizi. Yerden toplanan taslar, kale olusturmak iizere itinayla
iist Uste konulur. Takimin lideri sizsinizdir. Ve baslar kosturma.
Top, tozu dumana katarak ilerler. Zeminin bozuk olmast higbir seyi
engellemez. Kosarsiniz, bacaklariniz yanasiya kadar. Nefes nefese
kalirsiniz ama yine de kosturmaca devam eder. Yiiziiniiz kizar-
mis, bedeniniz 1sinmistir, ama diinya umurunuzda degildir. Yi-
reklendirmeler arasinda ayaklarinizin ucuna bir top gelir. Bu gelen
topla arkadaslarinizin bagirtilar artar. Size olan giivenlerinin gos-
tergesidir bu. Simdi Ustiiniize diisen o kaleye en unutulmaz golii
atmak ve sonrasinda kahramanhginizi kutlamaktir. Topu firlatir-
siniz o iki tagin arasina. Sanki saatler siirer o topun kaleye ulas-
masi. Sonrasinda, bir anda bir sessizlik olur. Bu sessizlik kaleye
atamadiginiz gol sonrasi ortamda olugan unutulmaz acinin sessiz-
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ligidir. Iki tasin arasindan gegmemistir o top. Basit bir top, basit
bir tag. Ama o giiniin hayal kiriklig, sirtlarin size ¢evrilmesiyle
unutulmaz bir hal alr. Iste o giin bir gelecek insa etmeye baglan-
mustir, bilingalti... Eger o ¢ocuk tarafindan o giiniin hayal kiriklig1
onemli bir yer teskil ediyorsa, geleceginde verecegi kararlarin ko-
kenini olugturacaktir. Bu birey biiyiidiigiinde takim oyunlarindan
nefret eden, baskalarinin hayatlarini etkileyecek sorumluluklar al-
maktan ¢ekinen, bir sirketin iist diizey yoneticiligine kendisini la-
yik gérmeyen birine doniisebilir. Kiiglikliiglinde yasadig1 bu olay,
bilingaltinda yanlis kodlandiysa, gelecegindeki kararlan bu koda
gore vermesi muhtemeldir. Tabii ki bu durumu yasayan her ¢ocuk
bu kodu olusturmaz. Fakat o ¢ocuk i¢in 0 durumun, 6nemi, yine
onun deneyimi ile sekillenir. Ruhu derinlerde ¢ok acidiysa ve bu
konudaki ilk acisiysa, bilingalt1 bunu unutmamak tizere kodlaya-
caktir. Eger o giinkii mahalle maginda ¢ok biiyiik bir hayal kirik-
lig1 yasadiysa, ruhunun tekrar ac1 gekmemesi i¢in o kiigiik ¢ocuga
sOz verir ve listiine diisen gorevi yapar. Bilingalt1 sézlinde durur...
Tiim iyi niyetiyle o gocugu bilyilidiigiinde takim lideri, bir sirketin
yoneticisi ve bir organizasyonun tist diizey gorevlisi olarak ¢alis-
maz. Ayni hayal kiriklig1 tekrar yasanmasin diye, lider olmamasi
veya sorumluluk almamasi konusunda uyarir. Kiigiikliikte yasa-
nilmig bir hayal kirikhigi, bugiiniin ger¢ekligine doniisiir.

Her tiirli, maddi ve manevi zenginlige ragmen degersizlik
duygusu hisseden kisiler, bu duyguyu ¢ok kii¢lik yaslarda dene-
yimlemis olabiliyor. Nasil mi1? Mesela, anne karninda istenmeyen
bir ¢cocuk olarak diinyaya gelen biri, gelecek hayatinda degersizlik
duygusu yasiyor. Bu minik bebegin bilingaltindaki ilk kodlamala-
rindan biri daha dogmadan olusmus olabiliyor. Mesela anne baba-
nin yasadig1 para sikintilari, planlanmadan vakitsizce hamile ka-
linmasi veya annenin yasinin ileri olmasi gibi nedenlerden dolayi
cocuk istenmiyor. Iste bu ve buna benzer sebeplerden 6tiirii, aile
bu ¢ocugu aldirmak isteyebiliyor. Ya da bazen anne, sadece babaya
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duydugu 6fkeden 6tiirii o gocugu diinyaya getirmek istemeyebili-
yor. Ama sebep ne olursa olsun, anne rahmindeki ¢ocuk bunlari
hissediyor. Ve daha dogmamis ¢ocugun beyni aktif bir sekilde ¢a-
listyor. Ogrendigi ilk bilgilerinden biri de kendisinin ailesi tarafin-
dan istenmedigi duygusu oluyor. Ve bu minicik tohum onun gele-
cegini etkilemek iizere kok salmaya basliyor. Dogal olarak bu du-
rum o ¢ocugun yasami boyunca bilingalt1 tarafindan hatirlaniyor.
O ¢ocuk tiim bu istenmeme duygularina ragmen diinyaya gelmeye
calisiyor. Bu duygulari eger hissettiyse, (buray: 6zellikle vurgula-
mak istiyorum. Ciinkii her istenmeyen gocuk illa bu kodu olustu-
racak seklinde bir kesinlik yoktur. Kisilere gore degiskenlik gos-
terebilmektedir. Bilingaltinin belli bir sistematigi olmakla birlikte
kisilere gore degiskenlik gostermektedir) ruhunun acisi ilk kodunu
belirliyor. Istenmeyen gocuk olma durumu, tiim hayati boyunca
hissedecegi giinlerin baslangicini olusturuyor. Anne karninda ya-
sanilan bu agir travma daha sonra o kisinin gelecegini etkiliyor.
Biiytidiigiinde harika bir esi, isinde iyi bir kariyeri, seven dostlar
olsa bile bu degersizlik hissini hissedebiliyor. Verecegi kararlar,
“Ben higbir seye layik degilim” diisiincesiyle verebiliyor. Biiyiik
bir sirketin miidiirii olsa bile, etrafindakilere sergiledigi kotii dav-
ranis, esasinda kendi degersizlik duygusunu bastirmak i¢in olabi-
liyor. Ya da esi deliler gibi kendisine asik olmasina ragmen, acaba
beni aldatiyor mu diisiincesi olabiliyor. Bu diisiince “beni neden
sevsin ki” inancindan doguyor. Aym sekilde aldig1 hediyeler bile
tatmin etmeyebiliyor, “beni sevdikleri i¢in degil, sadece hediye
vermek zorunda olduklar igin bana hediye aldilar” diye biliyor.
Is arkadaslan giiler yiizlii davransa bile “Ne kadar da yapmacik-
lar, mecburiyetten giiliimsiiyorlar” paranoyasi i¢inde bir omiir ge-
cebiliyor. Tabii dogal olarak bu noktada kendilerini ne harika bir
sevgiliye, ne de kaliteli bir yasama, ne de giizel bir fizige, layik
gormiiyor. Cocugu zaman kilo probleminin altindan da degersiz-
lik duygusu gikabiliyor. Zaten kim ve ne i¢in zayiflasin ki, nasil
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olsa kimsenin onu begenmeyecegini diisiinebiliyor. Ge¢misin in-
tikamin alircasina yemek nobetleri de bunu destekliyor.

Bizler i¢in hayat anne rahminde basliyor. Bu durumda, su ana
kadarki tepkilerinizi 0-12’lik doneme gore vermis olma ihtimali-
niz ¢ok yiiksektir. Sevgiye, asklara, basariya, bedeninize, cinsel-
lige, zayiflamaya, Yaradana vs. verdiginiz anlamlar 0-12’lik yas
doneminde ilk seklini aldi bile.

Baska bir 6rnekle devam etmek gerekirse; hastalik karsisinda,
biiytik bir ilgi ile karsilasan bir ¢ocugun bilingalti, bu durumu,
aci=ilgi, seklinde kodlayabilir. Hasta, iistiine iistelik atesi ¢ikmus,
sikintili bir bedenin igerisinde yataga hapis olmus bir ¢gocuk do-
gal siirecinde mutlu olmaz. Fakat anne babasindan gordiigii ina-
nilmaz ilgi karsisinda yeni bir yagam alam bulabilir kendine. Bir
¢ocugun zihniyle hayata baktigimizda bunun ¢ok zor bir sey olma-
digim goriirsiiniiz. Okula gitmekten sikilmis, hasta bir ¢ocuga, ai-
lesi biiyiik bir ilgi gosterdiginde durum degisir. Rengarenk oyun-
caklar, yalmz birakilmayip siirekli sevilmeler, kocaman Opiiciik-
lerin yanagina ardi ardina yapistirilmasiyla mutlulugu iist diizeye
¢ikar. Hayat: boyunca hi¢ duymadig yiireklendirmelerle kendisini
cok giiclii hisseder. Hasta yataginda annesinin agzindan dolu dolu
“Aferin benim ogluma” ciimlelerini duymak keyfine keyif katar.
Bu hastalik o ¢ocuk igin iyi bir seye doniisiir. Diislinsenize aileniz-
den siirekli gérmediginiz, ilgiyi, sevgiyi, ylireklendirmeyi bu du-
rumda tatmus olsaydiniz, siz ne yapardiniz? Aile fertlerinden biri
bazen sevgisini gosteremeye biliyor. Ama bir ameliyat ya da has-
talikta durum degisiyor. O sert baba ya da otoriter anne bir anda
gidip, yiiregi ¢ocugunun acisi ile kavrulan sevgi dolu kisiye do-
niisiiyor. Iste cocuguna normalde gosteremedigi sevgiyi, bdyle du-
rumlarda fazlasiyla veriyor. Bu durumda o gocugun bilingalti, olu-
san bu negatif durumu pozitif kodlamalara kayit edebiliyor. “Has-
talanmak iyidir” gibi. Anne babasini kendisine en yakin hissettigi
an, eger bir ameliyat sonrasi veya bir hastalik aniysa, tiim bu du-
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rumlar bilingalt tarafindan harika seylere donistiiriilityor. “Ameli-
yat olmak, hastalanmak olaganiistii giizel”... Ilerleyen yasaminda,
sevgilisiyle yasadig1 bir sorunda veya esinin ondan uzaklastigini
hissettigi bir donemde bedeninin aniden bir hastalik yaratmasi bi-
lingalt1 tarafindan gergeklestirilebiliyor. Amag; ruhu iyilestirmek.
Amag; “hastalik iyidir” kodlamasini devreye sokup ilgiyi biraz da
olsa saglayabilmektir.

Hani bazen zihnimizde farkinda olmadan kurdugumuz baz
hayaller vardir; Kaza gecirmisiz, hastanede yatiyoruz. Tiim sev-
diklerimiz kapmnn 6niinde. Hatta bir zamanlar sizi terk edip git-
mis arkadaslar, dostlar, sevgililer de disarida. Hepsi sizin i¢in ag-
liyor. Yaptiklarindan pigman, sizi tekrar gorebilmek i¢in kapnin
oniinde bekliyorlar gece giindiiz. Kendi i¢lerinde yasadiklar1 pis-
manlik yiizlerinden okunuyor. Senaryonun igerisinde basiniza ber-
bat bir sey gelmistir, ama derin bir mutluluk ve degerli hissetme-
nin verdigi haz vardir. Sevildiginizi bilmenin huzuru vardir. Ha-
yalini kurdugunuz film karesinde ac1 vardir. Ama zafer kazanmig
komutan gibi bu hayalden tatmin olursunuz. Sonra kurdugumuz
aptal hayali bir anda fark eder, ana doneriz. Kendi zihninizin se-
naryosunu yakalamig olmanin sagkinhig1 vardir. Neredeyse hayali-
nizde kendinizi 6ldiiriiyordunuz. Bu nasil bir senaryo... Sonra tiim
bu senaryolar bir giin ger¢eklesmeye basladiginda, altinda yata-
nin masum bir duygudan bagka bir sey olmadigini bilmeniz gere-
kir. Tek istedigi mutlu olmak, sevilmek, aski tatmak, degerli his-
setmek, iste hepsi budur. Ve bilingalti kendi bildigi yonteme goére
kocaman bir saglik sorununu 6niiniize koyuverir.

Acinin bilingaltindaki kodlanmasina gore, bu hastalik durumu
o c¢ocuk tarafindan tekrar yasanmak istenebilir. Ciinkii ac1 veren
bir durum gibi goriinse de, hastalanmak, bilingaltinda sevgiyi, yii-
reklendirilmeyi ve giicii simgeler. Bilingalt1 bunu negatif bir durum
olarak algilamaz. Bu durumda, ilgiye ihtiya¢ duydugunda, tekrar aci
yaratmak i¢in ortam olusturmasi ¢ok dogaldir. Bu durumda ruhu
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acimamustir, ama ruhu yiireklendirilmeyi tatmistir. Ruhu, sevgiyi
ve eglenceyi hastalik yoluyla deneyimlemistir. Bu durumda bilin-
¢alt1 bunu unutmaz. Sebep yine aynmidir, ruhu aci ¢ektiginde biraz
yiireklendirmek i¢in hastalik yaratacaktir. Yine iginde bulundugu
sikintili durumdan bireyi kurtarmak i¢in, minik bir hastalik, yeter-
siz olursa ¢ok daha biiytlik bir hastalikla ruhuna sevgi katacaktir.
Cilinkii maalesef kodu, hastalik = sevgi, sefkat, yiireklendirmedir...

Mesela negatif bir durumun pozitif bir duruma nasil doniistii-
giinii bu sefer kilo konusundaki bir 6rnekle anlatalim. Su entere-
san tespiti daha once etrafinizdakilerden duymussunuzdur. Cocuk-
lugunda ¢ok zayif olan bir birey ilerleyen yillarda ¢ok ciddi kilo
problemleri yasayabiliyor. “Bakmayin simdiki halime, ¢ocuklu-
gumda dal gibiydim” dediklerine defalarca sahit olmusuzdur. Ge-
nellikle kilolu gocuklarin, sisman bireylere dontisecegi diistiniiliir.
Fakat tam tersi durumlarda olabiliyor. Cocuklugunda zayif olan
bir birey gelecekte sismanlik sorunu yasayabiliyor. Nasil oluyor da
zay1f bir cocugun yemeklere verdigi anlam bilingaltinda degisiyor.
Tipki hastalikta oldugu gibi, zayif olan bir ¢ocuk, sirf yemek ye-
digi i¢in ddiillendiriliyor, etrafindakiler tarafindan giizel sozlerle
yiiceltiliyorsa, yemek yeme karin doyurmanin disinda mutlulu-
guna sebep oluyor. Cocuk, zihninde ¢ok yemek yemenin iyi bir
sey oldugunu diisiinmeye baslayabiliyor. Bu durumda eger, ¢ok
yemek yemek=¢ok ilgi, ¢ok ddiil, mutluluk vs. gibi bir durumla
esitlendiyse, bu ¢cocugun gelecekte sismanlik sorunu yasama ih-
timali yliksek oluyor. A¢ olmadig1 halde ¢ok yemek yeme davra-
nis1 gostermesi o kisiyi sigmanlatiyor. Halbuki bilingalt1 yine iyi
bir sey yapmak istemis ama sonuglar1 bizim agimizdan sismanla-
tic1 olmustur. Bu durumda yemek yemek ¢ok giizel bir sey fakat
bu giizellik yemeklerin lezzetinden degil. Ilgilenilmenin, takdir
edilecek bir seyler yapiyor olmanin lezzetindendir.
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Tabii ki sismanligin nedeni bu durum degildir. Yiizlerce gesit-
lilikte kod olabilir. Hangi nedenden 6tiirii yemek yedigi ve yemege
bagimli oldugu yine kisilerin kendi 6zel deneyimleri ile paraleldir.

Mesela, yemek yemedigi i¢in annesi tarafindan tehdit edilen
bir gocuk tabii ki gelecekte kilo problemi yasayabilir. Ciinkii ye-
megini bitirmezse sevilmeyecegini diisiinecektir. Eger kiigiikliikte
anne kalkip, “yemegini bitirmezsen, bir daha senin annen olmam”
diyorsa, o cocugun bilingaltinda negatif bir durum olusmus olabi-
lir. O gocugun ruhu, sirf 6niindeki tabag bitirmedigi i¢in acimis-
tir. Bir se¢im yapmaya zorlanmugtir. Anne mi, yoksa tabaktaki ye-
mekleri tika basa yemek mi?.. Sevdiklerini kaybetme korkusu olan
bir gocuga bu se¢imi yaptirmak, bir kodun olugsmasi i¢in yeterlidir.
Yemegini bitirmezse annesiz kalacaktir. “yemegini bitirmezsen, bir
daha senin annen olmam” telkinleri iginde tercih yapmak zorunda
kalir. Sevgisiz kalacagina, sisman kalmay: tercih eder. ilerleyen
yaslarda ¢ocuklugunda yasadig1 bu durumlari hatirlayamayabilir.
Fakat garip bir sekilde kendisini hep 6niindeki yemekleri bitirmek
zorunda hisseder. Bu durumda, kodlama bu sekilde olduysa, bu
bireyin ileri ki yaslarda sismanlik sorunu yagsamasi muhtemeldir.

Yine sismanlikla ilgili bagka bir 6rnek vermek gerekirse; ¢o-
cuklugunda sisman oldugu igin herkes tarafindan ¢ok sevilen ve
ilgi odag1 olan bir ¢ocuk bilingaltina bunu sonra kullanmak iizere
kodlayabilir. Tabii ki, cocugu sevmenin hicbir zarar1 yoktur; ama
bu gocuk, “aman da benim sisman oglum”, “tombis bacakl kizim”,
“sisman ama g¢ok sevimli” vs. seklinde seviliyorsa o zaman sorun
olabilir. Etraftaki kisiler o gocugun baska giizel yonleri ile degil
de, sismanlhig) ile seviyorsa, bilingaltinda sismanlik kodlanabilir. iI-
giyi tutabilmek igin, sismanlik=ilgi cekme durumuna déniisiir. Bu
durumda ilgiye ihtiyaci olan birey ileri ki yaslarda eger ilgi ¢eke-
cek bagka bir yol bulamazsa sismanlik yasama ihtimali yiiksektir.

Hatta bazen “Sisman insanlar daha mutludur” ciimlesini, kilo
problemi yasayan kisilerden duymussunuzdur. Bdyle bir inang o
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kisiye nasil kilo verdirsin. Bu inang¢ yapisina sahip bir birey, mut-
suz olmak igin mi zayiflayacaktir? Siz olsaniz nesenizi, zayiflama
ugruna kaybetmek ister misiniz? O kisiler de, nesesini zayiflama
ugruna kaybetmeyi goze almayacaktir. Mutsuz ve zayif bir kisi
olmaktansa, neseli ve sigman biri olmay tercih edecektir. Bilingli
olarak hep zayiflamayi istese bile, bilingaltinda o kisi i¢in neseli
olmak daha degerli olabilir. Bu durumda dilinde hep bir zayiflama
lafi olacak fakat bilingaltinda sigman kalmay: tercih edecektir.

Sadece sismanlik konusunda kisinin yasadig1 6zel durumlara
gore yiizlerce kod olabilir. Ama hepsinin kdkeninde aym sey var-
dir. Ya yemek yemek ya da sismanlamak derin yapida iyi bir sey-
dir. Kod bdyle oldugunda sismanlik kaginilmaz olabilir.

Peki mutsuzlugun pozitif kodu olabilir mi? Tabii ki evet, sira-
dan bir ¢ocuk, mutsuzlugunda, aglamasinda, 6zel bir ilgiye sahip
oluyorsa, bilingalt1 tarafindan mutsuzluk yanls kodlanabilir. Agla-
yan bir ¢ocuga, normalin {izerinde ilgi géstermek, bu durumu ol-
dugundan fazla pozitif bir hale sokar. Bu durumda bu kisinin, iler-
leyen zamanlarda gerekli gereksiz bunalima girmesi muhtemeldir.
Clinkii istedigi sey depresyon degil, ama depresyon karsisinda ala-
cag ozel ilgidir. Degerlilik duygusu eger bu sekilde kodlandiysa,
i¢cinde bulundugu oyunun farkina bile varmadan, bu oyunu siir-
diirecektir. Gozyaslar ile dostlan arasinda bir oranti kuracaktr.
“Ben agladigimda kag kisi yanimda...” Bu, onun ilerleyen yaslarda
sevgiyi 6lgme sekline doniigebilir.

Peki diyelim ki, 0-12 yasinda hi¢ yasamadiginiz bir olay1 30
yasindan sonra yastyorsunuz. Bu durumda, bilingalt1 neye gore
tepki verecektir? Mesela ask acisi, kalp kirikligi, aldatilma gibi
olaylar kargisinda verdiginiz tepkiler yine ¢ocukluk yillarina mi ait
olur? Evet, tepkilerin ¢ogu ¢ocukluk yillarina aittir. Olaylar karsi-
sinda hissettiginiz duygularin biiyiik bir boliimii 20 yasina kadar
olan siirecte tamamlanmustir. Fakat o zaman, 30 yasinda yasani-
lan bu olay karsisinda nasil bdyle agir bir tepki verebiliyoruz. Can
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acisini nasil oluyor da bu kadar derinlerde hissedebiliyoruz. Nasil
bu kadar igerilerden gelebiliyor. Bu durumda aldatiimay1 ¢ocuk-
lukta yagsamis olabilir miyiz? 0-12 yas doneminde tabii ki alda-
tilma yasamayiz. Daha 6nce hig aldatilmamis olabiliriz, ama za-
ten olayin kokeni de aldatiimak degildir. Olayin kdkeni bagka bi-
rine tercih edilme duygusu ve bu duygunun acisidir. Iste bu nok-
tada, 0-12’lik yas diliminde bunu nasil deneyimlediginiz, 30 ya-
sinda yasadiginiz bu olaya nasil tepki vereceginizi gosterir. Eger
cocukluk doneminde, baska birine tercih edilme duygusunu ¢ok
travmatik yasadiysaniz, ileride benzer olaylara vereceginiz tepki
yine aym travmatiklikte olacaktir. Bu, yeni dogmus bir kardese
tercih edilme duygusu olabilir. Bu, anne babanizin sizi bagka bi-
rine tercih ettigini diislinmeniz, olabilir. Bu durumda kaybiniz bir
sevgiliden daha biiyiik olur. Ciinkii burada kaybettiginiz anne ve
babanizin sevgisidir. Dogal olarak bunun yaratacag ilk aci ¢ok
daha derin ve unutulmaz olur. Yillar sonrasinda yasanilan bagka
bir tercih edilme duygusunda verilen tepkiler S yasindaki bir ¢o-
cugun anne babasini kaybettigi anin siddetinde olur. Ve belki sev-
mekten korkar hale gelecektir. Goriildiigii gibi biiyiidiigliniizde ya-
sadiginiz olaylardan ziyade, o olaylar karsisinda hissettiginiz ruh
halleri ¢gok daha 6nemlidir. Bu ruh hallerinin de kdkenleri ¢ocuk-
lukta yasanmugtir.

Her konuda, mutsuzluk, degersizlik, kendine acima vs. kendi
icerisinde yiizlerce ¢esitlilikte kod olusabilir. Bu kisilerin ¢ocuk-
lukta yasadig1 deneyimlerin gesitliligi ile esittir. Dogal olarak, her
birimiz farkl bireyleriz, her birimiz birbirinden farkh deneyimler
yasadik. Bu deneyimlerin bazilari, su aniniz: siisledi, giizellestirdi.
Bazilan da yiireginizdeki aci ile kagmaniza korkmaniza hatta ve
hatta kendine aciyan bir bireye doniismenize sebep oldu. Gegmi-
sin masum ¢ocukluk anilari, bugiiniin gergegi oldu...
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Peki bu sekillenme kime ve neye gore oldu? Bu sekillenmenin
olmasina kimler yardim etti? Hangi insanlarin hayata bakig
agilary, sizin de gergekliginize doniistii. Cocukken hayatinizda kim
ve kimler, yaptig1 konusmalarla, size hayat: 6gretmeye ¢alisti. Eger
duygularinizin ¢ogu 0-12 yas arahigindaki bir gocugun diinya ba-
kisina, yetistirilme tarzina gore sekillendiyse, o zaman duygulari-
niza bu noktada ne kadar giivenebilirsiniz. Bu durumda duygula-
rinizin gergek tepkiler olduguna emin olabilir misiniz, olamazsi-
niz. Size hayati 6greten ve bilingaltimiza kadar, sozleri ile etki eden
insanlarin, hayata bakis agilari ile bugiinii ifsa etmek anlamsizdir.
Farkindaliginiz1 artirip, verdiginiz otomatik tepkileri sorguladigi-
niz zaman yasantiniza daha iyi hakim olursunuz. Bundan dolayi,
otomatik tepkiler veren bireyler yerine, bu tepkiyi niye verdigini
sorgulayan bireylere doniismek gerekir. Yoksa gocuklugunuzda
ogretilen ya da 6grendiginiz durumlarin esiri olursunuz. Ciinkii
o ¢ocugun hayatindan yiizlerce insan gecti, cogu kisi anlamh an-
lamsiz bir siirii yiikleme yapti. Bu yiiklemeler, 6gretmenden ba-
baanneye, bakkaldan sinif arkadasina kadar herkesin karmasi ile
olustu. Bakkalin egosu, arkadasin korkusu, yemek yedirmeye ¢a-
lisan annenin kaygisi ile doldu o bilingaltiniz...

Bilingaltindaki bu sekillenme, yasamimizdan gegen, yolculara
gore oldu. Bilingalt: bir han gibidir. Biiyiik yiizlerce odasi olan bir
han. Igerisinde yiizyillarin olusturdugu gizemli bir hava vardir. Ha-
nin sahibi durur kapida, misafirlerini karsilar. Yiizlerce yolcu ge-
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lir geger. Her biri, irili ufakli bir siirii iz birakmistir bu hana. Bi-
lingalt1 han gibidir, bazilarinin yaptiklar1 unutulmaz, bazilar: ha-
tirlanmaz. Bazilar1 hanin duvarlarina yazilar yazmislar, bazilari
civilerle kazimiglar. Kimileri yeni bir oda kondurmus oraya. Ba-
zilar1 hala gitmemis, yasiyor oralarda. Ama bir gergek var ki her
gecen bir seyler birakmig bu hana. Hana gelen bu yolcularin bazi-
lar1 farkindalikta bazilar1 anlik yasiyor. Bazilar1 da 6fke kusuyor.
Hanin sahibinin bir sugu yoktur, yolcular boyledir... Gelen yolcu-
larin bazilar1 egolarinin kurbam olmus, bazilar niyetleri ile olgun-
lagmis. Hepsi insan, ve acizlikleri, zayifliklari, korkulari, takinti-
lar1 var. Herkes dogru yanlis, bir seyler islemis bu hana. Dedim
ya ¢ok gizemli bu han. Ociileri, ruhlan, perileri, hi¢ olmadik yas-
larda, olmadik korkutmalarla 6grenmis. Yolun yolcularinin kafa-
lar1 karigikmis. Onlar da ne yaptigini bilmeyerek, korkularini bi-
rakmig buraya. Halbuki han harikaymais. Bilingalti han gibidir. Ge-
len yolcular hep konusmus. Siirekli yorum yapmiglar. Hani buraya
tastyalim, han boyle olsun, han sdyle olsun, hanin i¢i degissin, ha-
nin dis1 degissin... Kimse hanin sahibine sormamis ‘sen ne istiyor-
sun? diye. Hanin sahibi hangi yolcuyu memnun edecegini bileme-
mis. Halbuki tek ihtiyaci olan hanin ne kadar olaganiistii oldugunu
fark etmekmis. Yapmasi gereken giizel bir temizlikten baska bir
sey degilmis. Tek ihtiyaci olan; gegmisin yolcularina, olaylarina,
yasanilanlara takilmadan, temizlik yapmak. Ve temizlikten sonra
gelecek yolculara, yeni yasamlara kapilarim agmakmus. Ige doniip
temizlik yapma, belki bir siire kapiya bir yazi asma vaktiymis.

Simdi sessiz, ¢linkii agilis giintine hazirlaniyor...
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Herkes Niye Aym Tepkiyi Vermez;

Hepimiz bir siirii sorun yasiyoruz fakat aym tepkileri vermi-
yoruz. Hatta bazen aym olay karsisinda birimiz giiglenirken, bir
digeri ¢okebiliyor. Iki kardes aym ailede yetismesine ragmen, ge-
lecekte verdikleri tepkiler birbirinden baska olabiliyor. Yasadik-
lar1 deneyimleri ilk nasil hissettikleri, bu noktada ¢ok 6nemli olu-
yor. Bu; kilodan basariya, korkulardan inang sistemlerine kadar
birgok sey igin gegerli.

Higbirimiz ayni degiliz. Ne ruhumuz ne gériiniisiimiiz. Iki kar-
des bile birbirinden fiziksel ve ruhsal olarak ne kadar da farkh-
lar... Tiim bunlarin yaninda yasadiklar1 ve deneyimledikleri sey-
ler birbirlerinden tamamen farkli. Farkli bir biling ve bilingalt1. Bu
durumda ayni olaylar1 yasasalar bile farkh tepkiler vermeleri gok
dogal. Siz nasil iki kardesin aym olmasim bekliyorsunuz ki... iki
arkadasin, iki dostun, aym evin igerisinde biiylimiis iki kuzenin.
Ayni olan higbir sey yokken, onlarin aym olmasini beklemek bii-
yiik bir yanilgi olur. Birbirimizden bagimsiz oldugumuz bu ha-
yatta, deneyimlerimiz de farkh olacaktir.

California Universitesi nde Ogrenme konusunda, maymunlar
tizerinde yapilan bir aragtirmadan bahsetmek istiyorum.

Deney, maymunlarin bir izleme kafesine yerlestirilmesiyle bas-
liyor. Kafesin ortasinda, tavana asili kocaman bir muz kogani du-
ruyor. Tiim deneysel kogullar: hazirladiktan sonra maymunlar
kendi haline birakan arastirmacilar onlarin hareketlerini gozlem-
liyor. Maymunlardan bir tanesi dogal olarak muzu almak igin yu-
kariya tirmandiginda, hem muza ulasan maymuna hem de asagi-
daki maymunlara tazyikli su fiskirtiltyor. Tazyikli suyun etkisiyle
kafesin farkl koselerine savrulan maymunlar neye ugradiklarini
sagsiriyorlar. Bir siire sonra bir bagka maymun muzu almaya kalk-
tiginda, ayni olay bir kez daha tekrarlaniyor. lyice 1slanan ve ser-
semleyen maymunlar bu kez muz ile su arasinda bir iliski kur-
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maya baglhyorlar. Bu durum, bir kez daha tekrarladiktan sonra,
artik muzu almaktan vazgegiyorlar; ¢iinkii, bu ¢abalarinin sonu-
cunda islandiklarini anlyyorlar. Biraz zaman gegtikten sonra, te-
pelerinde asili duran muza aldirmadan kafes igindeki normal ha-
yatlarina devam ediyorlar.

Deneyin bir sonraki asamasinda, kafesin igindeki maymun-
lardan biri disariya ¢ikariliyor ve yerine yeni bir maymun konu-
yor. Yeni gelen maymun ¢ok dogal olarak muzu almaya kalkigti-
ginda, biitiin maymunlar ¢ighklar icerisinde saldirgan davranis-
lar géstererek yeni gelen maymuna engel oluyorlar. Bu olay bir-
kag kez tekrarlandiktan sonra yeni gelen maymun da muzu almak
icin higbir ¢aba gostermiyor.

Yavag yavas her hafta kafesten bir maymun ¢ikarilip, yerine
tazyikli su deneyimi yagamamis yeni bir maymun konuluyor. Her
seferinde yeni gelen maymun muza ulasmaya ¢alistiginda kafes-
teki maymunlar ona engel oluyor.

Sonunda kafeste, tazyikli su deneyimi yasamig hichir maymun
kalmiyor. Bu deneyimi yagamig son maymun da kafesten ¢ikaril-
diktan sonra yeni gelen maymun dogal olarak muza ulagmaya ¢a-
listiginda, kafeste bulunan maymunlar, tazyikli su deneyimi yasa-
madiklar: halde yeni gelen maymunu durduruyor.

Duisaridaki maymunlar, kafesteki maymunlarla yer degistirdik-
ten sonra, tazyikli su deneyimi yasamadiklari halde neden béyle
davrandiklarim bilmiyorlar. Tek bildikleri, béyle ogretildigi. Yal-
nizca, muza ulasmaya ¢aligirlarsa bagslarina kétii bir sey gelece-
gini diigtintiyorlar. Béylece sorgulama geregi hissetmeden, 6gren-
dikleri seyi yapmay siirdiiriiyorlar.”

Maymun zihni bile toplumsal yonlendirmeyi bu kadar ¢abuk
Ogreniyorsa, insan zihninin potansiyelini tahmin edebilirsiniz. Biz-
ler de tipki bu maymunlar gibi, bize 6gretilen her seyi kabul ediyo-
ruz. Neden yaptigimizi bilmeden yiizlerce davranisi tekrarlyoruz.
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Sonra bir giin hayatimizda bir seyleri degistirmek istedigimizde,
degisimi nerede arayacagimizi bilemiyoruz. O ana kadar bize 6g-
retilmis olanlar o kadar dogal geliyor ki, onlarin degismesi gere-
ken seyler oldugunu bile diisiinmiiyoruz.

Bu yiizden kararlariniz1 bagkalarinin deneyimlerine gore ver-
mek hatadir. Bagkalarin1 dinleyerek davranis bigiminizi degistir-
mek hatadir. Onlarin deneyimi size higbir sey katmayacaktir. Si-
zin kendi deneyiminizi kendiniz bulmaniz gerekir. Béylelikle geg-
misin yasanilmighklar1 bir anlam bulsun.

Deneyim; kigilerin bilingaltlarina gore hayat igerisinde yasa-
diklan: olaylara verdikleri tepkilerdir.

Bu noktada bagkalarinin deneyimlerine nasil giiveniyorsunuz?
Onlar da kendi gocukluklarina gore yasadi bu deneyimleri. Iliski-
den is segimine, kilo vermekten degisime... Kim bilir hangi duy-
gularla basa ¢ikmaya galigtilar. Kim bilir gocukluklarindaki hangi
kodlarin esiri oldular. Simdi kalkip onlar zordur dediginde buna
gilivenecek misiniz? Yapamazsin dediklerinde inanacak misiniz?
Bagkalarinin deneyimleri ile mi bu yolculuga gikacaksiniz?

Peki, Neden tekrar denemek istemeyiz?

Neden ¢ocuklukta, genglikte olusan yanlhs kodlar degistirmek i¢in
tekrar denemek istemeyiz. Ciinkii o gocugun biiytidiigiinii, birile-
rinin bilingaltina anlatmasi gerekir. Artik durumlarin degistigini
dgretmeniz gerekir. Iste o da sizin goreviniz. Tipki eski siiriim
bir bilgisayar programini yeni siiriimle degistirmek gibi. Yeni sii-
riimii yliklemediginiz taktirde hep eski siiriim kullanilir. Peki ne-
den eski siiriimii kullanmaya devam eder, yeni siiriimii yiikleme-
yiz?. Ya da yiiklemek istemeyiz... Ciinkii ¢gocukken bunu yapa-
cak giiciimiiz yoktur. Fakat sonrasinda hazir olmamiza ragmen,
bu sefer biz tekrar denemek istemeyiz. Tekrar tekrar, rezil olmak,
mutsuz olmak, ac1 ¢gekmek istemeyiz. Bu ruh hallerini tekrar de-
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nemek istemeyen olgun halimiz, ayn1 durumla yiizlesmedigi i¢in,
eski slirlim durmaya devam eder. Olgun halimiz, fiziksel ya da
ruhsal olarak tekrar aci gekmek istemez. Fakat farkinda degildir
ki, gegmige tutsak olmak zaten yeterince acidir. Ya da yiizlesme-
sini, ¢ocukluk korkulan ve kaygilari ile yapar. Gegmisin korkula-
rim birakmadan yiizlesirse, yarattig etki ¢ok giiclii olmayacaktir.
Bu durumda yine eski siiriim gegerliligini korur. Ornegin tahta-
nin 6niinde konugma yaparken arkadaslar1 dalga gegtigi i¢in kii-
¢lik duruma diigmiis bir ¢ocuk konusma yapmaktan nefret eder.
Biiyiidiigii zaman bile topluluk 6niinde konusma yapmaktan nef-
ret edebilir. Bu korkusu ile yiizlesip konusma yapsa bile, eger bu
konusmay1 da, bilingaltindaki o gocuk gibi korku ve kaygilarla
yaparsa durum degismez. Bu durumda basarisiz gegen bir sunum
yeniden hayal kiriklig1 ile sonuglanir. Yapilacak yiizlesme bugii-
niin sartlarinda, bugiiniin cesaretine yakisir bir sekilde yapilma-
hdir. Yoksa topluluk 6niinde konugmanin keyfi yerine, ac1 ¢eken
bir gocugun ruh halini yasarsiniz.

Maalesef ki birgok kisi, tekrar ac1 ¢cekecegini diisiindiigii i¢in
tekrar denemez. Hayir cevabim duyamamak igin, soru sormamak
gibidir. Sormadig1 i¢in zaten sahip degildir, zaten hayir cevabi
sonrasinda diisecegi durumdadir. Kaybedecegi hicbir sey yoktur.
Ciinkii zaten, bastan kaybetmistir.

Yiizlesmekten korktugu i¢in denemez. Zaten denemedigi igin
de sahip degildir. Iki tezathk arasinda geger 6miir.

Yapmakta zorlandigimiz ya da aci gektigimiz durumun kodunu
degistirmedikge, ogrenilmis bagarisizliklar, ¢aresizlik olarak kalir.

33



BILINCALTINDAKI KODLARA RAGMEN
TEKRAR DENEMEK

——————— -

Devasa biiyiikliikteki bir filin 6niine gegip onu durdurabilir
misiniz? Prangalara vurabilir misiniz? Gitmek isterse engel-
leyebilir misiniz?

Afrika’daki devasa filler ince bir halat ve bir kazik yardimiyla
tutulur. Nasil m1? Filler daha yavruyken, ayaklarina bir halat bag-
lanir. Tabii ki, baglangigta yavru fili tutmak kolay degildir. Hemen
teslim olmayip, halattan kurtulmak i¢in elinden geleni yapan yavru
fil, ayaklarini ¢ekistirir, kagmaya ¢aligir, kurtulmak i¢in meydan
okur. Fakat halat, kiigtik bir fili durdurabilecek kalinliktadir. So-
nunda kurtulamayacagini anlayan yavru fil vazgeger ve bu halatla
birlikte yasamayi kabul eder. Artik, durumu degistirmek igin bir
¢aba gostermez; ¢iinkii, ne yaparsa yapsin halattan kurtulamayaca-
gin1 ogrenir bu kiigiik fil. Bunu zihnine kodlar. Yasaminin bundan
sonrasini, kendini tutsak eden bu ipe sayg: gostererek gegirecektir.

Fil kiigiikken, o ipten kurtulamayacagini 6grendigi icin tek-
rar kagmay1 denemez. Sonrasinda tonlarca agirhga gelse bile be-
deninin ulastig1 giiciin farkinda olmadig igin kaderinin o ipe bagh
bir sekilde yasamak oldugunu diisliniir. Oysa hareketlerini kisit-
layan seyin, ip degil, kendisi oldugunun farkina varsa, biraz zor-
lasa, toprag kokiiyle birlikte yerinden gikartabilecek giictedir. Es-
kiden sahip olamadig bir giice ulagmig, ama en 6nemli 6zelligini,
cesaretini ve kendine olan 6zgiivenini kaybetmistir. Sahip oldugu
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inanilmaz giiciin farkinda degildir; ¢linkii, 6grendigi bilgi ken-
dini yere baglayan halattan ¢ok daha saglamdir. Tipki bizlerin bi-
lingalt1 kodlamalar gibi...

Gegmigin sartlar, kosullar, bilgisi ve deneyimi ile bugiin ara-
sinda daglar kadar fark olmasina karsin, gegmisteki bir deneyimi
bugiiniin deneyimi olarak kabul edebiliyoruz. Kodladigimiz ¢a-
resizliklerimizi hayatimizin degismez birer pargasi olarak diisii-
niip, ¢aresizliklerimize meydan okumuyoruz. Tipki minik bir ipe
bagli, dev filler gibi...

Ustelik bir filin toplumsal diisiinceleri, sosyal ¢evre baskisi,
‘acaba halati koparsam diger fillere ayip olur mu’ diye bir diisiin-
cesi yoktur. ‘Ipi koparirsam, digerleri beni ayiplar mr’ ya da ‘beni
yanlis anlarlar mr’ diye diisiinmez.

Size Ggretilen basarisizliklarinizi, basariya doniistiirmek igin
yeni denemelere girismeniz lazim. Belki de bu zamana kadar, be-
bek bir filin olgunlasmas: gibi siz de olgunlastyordunuz. Iste o za-
man, bu, su anlama gelir: eskiden bagaramadiginiz seyi basarmak
icin potansiyelleriniz var. Bilingaltinda kodlanan durumlarin esiri
olmak zorunda degilsiniz.

Bu sefer alacaginiz sonuglar tiimiiyle farkl olabilir. Degisim;
zaman iginde, yavas yavas oldugu i¢in ne kadar gelismis oldugu-
nuzu fark edememis olabilirsiniz. Ne kadar giiglendiginizi ve bii-
yiidiigliniizii gézden kagirmis olabilirsiniz. Gegmisiniz ile bugii-
niiniiz arasinda ne kadar yol aldiginiz1 fark edebilirseniz, iste o za-
man basar1 sansimiz ¢ok daha yiiksek olacaktir. Iste o zaman kii-
ciik bir fil gibi degil, biiyiik bir fil gibi ipi ¢ekersiniz. Kalbi ki-
rilmis kiigiik ¢ocuk gibi degil, kocaman asklara yelken agabile-
cek yiirekler gibi davranirsiniz. ilgiyi yemeklerde arayan bir ¢o-
cuk degil, yemeklerle ilgi gordiigii anlan siisleyen bireylere donii-
stirsiiniiz. Bu doniisiim; bir filin ipi kopartmas: kadar 6zgiir bir
duygudur. Agik denizlere yelken acan kaptan gibi ozgiirliige go-
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tiiriir sizi. Ozgiir olmak sizin nihai amacmizdir. Bu, hem fiziksel
Ozgiirlik hem de ruhsal 6zgiirliiktiir. Bilingaltindaki kaliplardan
¢ikmak, ruhunuza islenmis tutsaklig sokiip atmak sizi 6zgiirlesti-
recektir. Dogaya ait olan bir filin 6zgiirliigiinden daha 6nemli bir
seyin olmadig gibi, sizin de 6zgiirlesmenizden daha 6nemli bir
nokta yoktur. Belki 6nemli noktalar oldugunu sdyleyebilirsiniz,
0 zaman size sunu sorarim: Bu 6nemli oldugunu diisiindiigiiniiz
noktalar sizin 6zgiir segimleriniz mi yoksa bilingaltinda size biri-
lerinin yaptig1 yiiklemeler mi? Iste en basit bu sorunun cevabin
bile 6grenmek i¢in, zihninizin derinlerinde 6zgiir olmamz gerekir.
Sonrasinda segimlerinize, benim segimlerim diyebilirsiniz Toplan-
tida konugma yapmaktan ¢ekinen bir kisinin ruhu, hala, komik du-
ruma diistiigii ilkokul tahtasmin 6niinde kaldiysa, bu adamin ihti-
yaci olan tek sey, ruhunu tekrar 6zgiir birakmaktir. Ozgiir birak-
malidir ki, 6zgiir segimleri olsun. Yoksa segimleri kiigiikliikte ya-
sadig1 anlarin sonuglarina gore olacaktir. Bu gercek bir se¢im de-
gil, bu gergek bir tutsakliktir.

Gengliginde tacize ugrayan bir kadin, kendine acimasizca kiz-
mig ve o giin ilk defa bu kadar savunmasiz hissettigi i¢in kilo al-
maya baslamis olabilir. Kilo almaya baslamasi, onun acizliginden
degil, hayata daha biiyiik oynamak istemesindendir. Kilosu onun
iradesizliginden degil, tutsakligindan olmustur. ‘Bir daha bu kadar
¢ok dikkat gekme!” demistir kendine. ‘Bir daha zarar gérme, sis-
manla ki bagkalar1 sana yabanci gozlerle bakmasin. Sismanla ki,
tacize ugramayasin. Sismanla ki sana zarar vermesinler. Sismanla
ki diizenin bozulmasin!.” Kendini korumak i¢in ¢ocuksu bir gii-
diiyle bilingalt1 kalkan olusturmustur. Gegmigsin tutsak ruhu, hala
kendini, sismanhg ile korumaya ¢alisabilir. Bu kadinin tek ihti-
yaci olan 6zgiir olmaktir. Tipki diinyaya ilk geldigi anki gibi 6z-
giir olmak... Kadin oldugu i¢in utanan degil, kadin olmakla tag-
landirilan bir disi olmahdir. Artik ruhunun kapal zindanlarindan
¢ikip, ¢iplak ayaklari ile 1slak ¢imlerde kosabilecek kadar hem ¢o-
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cuksu hem de kadin olmalidir. Yani 6zgiir olmalidir. Ozgiir olma-
ldir ki, sevebilsin, sevilsin, yemekleri sevdigi igin yesin, kendine
ac1 ¢ektirmek veya korumak igin degil.

Kodu degistirebilmenin hazzi, farkindahigin 6diili ile birlegti-
ginde, diigiimii ¢6zen ¢ocugun, simarik giilimsemesi belirir yii-
ziiniizde. O giiliimsemenin 6zgiirliigii, yasami degistirmek icin ge-
rekli tiim sihri saklar igerisinde...

Degisim maceranizi, bugiiniin kararlilifiyla yapmaniz gerekir.
Eger bedeninizle, ruhunuzla, zihninizle ilgili bir degisim gergek-
lestirmek istiyorsaniz, bunu bugiinkii olgun yiireginizle yapmaniz
gerekir. Ge¢misin korkular ile degil. Fil biiytidii artik. Tipki sizin
gibi. Berbat ¢ocukluklar da gegirseniz, olgunlasmayi sabirsizlikla
bekleyen ruhlarin igerisindesiniz, hi¢bir sey yapmasaniz da gocuk
biiyiidii. Olgun bir yiiregi, zihni, hayata bakisi1 var. Simdi diigti-
niin bakalim, bdyle olgun bir yiiregin, kitlik bilinci, a¢ kaldim kor-
kusu, yalniz kalma endisesi, sevilmeme diisiincesi olur mu? Sanki
yedikleri 6niinden alinacakmig gibi agzina tikistir mi, hata yap-
maktan korkar m1? Boyle kocaman bir yiirek sevilmemekten kor-
kar m1? Bunlar minik bir ¢ocugun endisesidir.

Ve bir giin, bir fil, ayagindaki ipi kopartabildigini gordiigiinde,
artik onu tutsak etmek miimkiin degildir...

O zaman, biitiinii degistirme yolculugunuza, olgun yiiregini-
zin giiciinii fark ederek ¢ikmaniz dilegiyle...
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Gegmiste yarim biraktiginiz, basarisiz olup tekrar denemedigi-
niz, yapmak isteyip de basaramamaktan korktugunuz olay-
lar1 yazin. Bilingaltinizda giiglii kodlar olusmadan 6nce yasamla,
kendinizle ilgili ne diisiinityordunuz? Eger bunlar hatirlayabilir-
seniz, neyi degistirebileceginizi de bilirsiniz.

Ornegin:
- Basgkasina hayir diyemiyorum.
(Cocuklarin ¢ogu ¢ok rahat hayir der. Bir sey yapmak istemi-

yorlarsa yapmazlar. Siz ilk olarak kag¢ yasinda hayir demeyi kes-
tiniz? Bunu diisiiniin.)

- Spor yapmaktan hi¢ hoglanmiyorum.

(Cocuklarin gogu hareket etmeye bayilir. Bir an bile yerlerinde
durmak istemezler. Siz ilk olarak ka¢ yasinda hareket etmeyi bi-
raktiniz? Ya da size ilk olarak ne zaman hareket etmenin zor ve
sikici oldugu 6gretildi? Eminim etrafinizda hareket etmekten si-
kayet eden birileri vardi Ya da uslu uslu oturdugunuz igin 6diil-
lendiriliyor muydunuz? Diinyaya gelisimizde hareket etmek var-
dir. Siz de kiigiikken hareket etmekten zevk alan bir ¢ocuktunuz.
Yoksa, “Ne kadar da uslu benim oglum veya kizim, biitiin giin
hi¢ yerinden kalkmiyor. Aferin ona...” denilerek, hareket etmek-
ten vaz m1 gectiniz?)
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- Takint1 halinde yemek yiyebiliyorum.

(Yemek yemekte bir sorun yoktur. Eger bu kadar yemek tut-
kusu size kilo aldirtyorsa bunun altinda baska bir takint1 vardir.
Ya sorunlardan kagmak, ya saklanmak, ya zihni meggul etmek, ya
stres, kizginlik, kendinden 6¢ alma vs... Altta yatan sebebi hatir-
lamaya ¢alisin. Tabagindakini yarim birakmamasi gerektigini mi
biri 0 ¢ocuga Ogretti, yoksa birine kizginliktan inadina mi yiyor?..
Kendini sabote ediyorsa eger, bunu kime kars1 yapiyor ve ilk ne
zaman bagladi? Anneye veya babaya karst miydi?) A¢ligin disinda
ozellikle hangi ruh hallerinden sonra yemek yediginizi bulursaniz,
niye yaptiginizi da fark edersiniz.

- Duygularimu ve fikirlerimi dile getirmekten korkuyorum.

(Cocuklarin ¢ogu akillarina gelen ilk seyi sdyler. Duygularim
acikca sdylemekten hicbir sekilde ¢ekinmezler. Peki size ilk ola-
rak duygulariniz1 ve diislincelerinizi kendinize saklamaniz gerek-
tigini kim Ogretti, ya da nasil 6grendiniz?)

- Ben basarisizim.
(IIk kez ne zaman basaramadiniz ve nedeni neydi? Basarisizhk
duygusu karsisinda yilmayi ilk ne zaman 6grenmis olabilirsiniz?)

- Basladigim isi hep yarim birakirim.
(Neden devam etmekten vazgegtiniz, sizi hangi duygu durdurdu?)

- Rezil olmaktan korkuyorum.

(Ilk defa ne zaman rezil oldugunuzu iginize sorsaniz size ne
derdi? Bilingaltiniz hatirlar. Su an hatirlamasamz bile giin igeri-
sinde bu kare zihninizde canlanacaktir. Ik defa rezil olmayi kag
yasinda 6grenmis olabilirsiniz?)

Bugiine kadar neleri “tekrar”” denemediginizi diisiindiiniiz mii
hi¢? Neleri ilk kodlandig haliyle biraktinizZ? Hangi basarisizlik-
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larinizla yeniden yiizlesmediniz? Tutsak birinin, kendi potansi-
yelinin farkinda olamadig gibi, siz hangi potansiyellerinizin far-
kinda olamadiniz?

Simdi baz1 seyleri neden yapmaktan vazgectiginizi hatirlama
vakti. Ya da neden yapmaya basladiginizi...
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ocuklukta baslar, kargasalar, yanhs kodlar, 1stiraplar ve ha-
Cyat hikayeleri... Bazen hi¢ tanimadiginiz, bazen de en yaki-
niniz yapmigtir hatali telkinleri. Dolmus tagmistir bir siirii insa-
nin inanglariyla o kiigiik zihinlerimiz. Ama o zihinlerin ve inang-
larin igerisinden ¢ikmustir, diinya devleri...

Tiim bu hatalara ragmen, istedikten sonra zihin bir ¢ikig bul-
mus ve kendi kodlarini olugturmustur. Ciinkii ge¢misin hatasinin
bir giin nerede, nereye baglanacagi bilinmez. Bir giin ge¢misteki
olumsuzluklar 6yle bagka olumsuzluklarla birlesir ki, sonugta sizi
siz yapan harikulade yaniniz ortaya ¢ikar. Bir bakarsimz ki bir so-
kak ¢ocugu bir giin bir sirketin genel miidiirii olmustur. Cocuk-
lugunu ¢irkin gegiren bir kiz, herkesin dalga gegmesine ragmen,
diinyay1 pesinden siiriikleyen bir kadina doniigmiistiir. Matema-
tik 6gretmeninin sinif dniinde kiiglik diisiirdiigii cocuk, simdi bi-
lim tezgahlarinda projesini satiyordur. Gegmisin olumsuzluklari-
nin bir giin nerede birlesip sizi harikalastiracagim bilemezsiniz.

Buraya kadar olumsuzluklar bile harikadir. Tabii, eger bunlari
durduran bagka bir yap1 varsa, iste 0 zaman durum biraz karisir.
Bu durduran tarafimz: diizeltmeniz gerekir. Hayatinizdaki olum-
suzluklar bile, sizin gelisiminiz ve farkindahiginiz igin 6nemli yapi-
taglaridir. Bu yapitaglarinin 6niinde bagka bir set varsa o zaman bu
kadar olumsuzluk sade bir an1 olarak gegmisin kapali sandiginda
duracaktir. Yasadiginiz tiim sikintilar degisim adina yasanmugtir.
Peki, ya degisimden korkuyorsaniz? Ya sevilmekten, zayiflamak-
tan, mutlu olmaktan korkuyorsaniz? O zaman ne olacak? O za-
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man bu kadar sikint1 bosuna m1 ¢ekilmis olacak? Bu kadar olum-
suzluk bosa m1 yasanmus olacak? Bu kodlar hayatinizi mahveden
bir hikayeden baska bir seye doniismeyecek mi?

Sizi durduran diger duygu durumlarin1 bulup temizlemeniz
gerekir.

Durduran ruh hali, noktalan birlestirmek igin yapacaginiz ¢i-
zimi bozar.

Kiigiikken, noktalar1 birlestirerek yaptiginiz resimler olmustur.
Birbirinden bagimsiz bir siirii nokta, dyle uzaktan baktiginizda hig-
bir anlami olmayan bir siirii nokta. Hatta bazi noktalar 6yle uzakta
ki, bu ne ise yarar diye diisiiniirsiiniiz. Sonra baslarsimz noktalar
tizerlerindeki rakamlara gore birlestirmeye, her birlestirme minik
bir tebessiime doniisiir. Yavas yavas bir resim ¢ikiyordur ortaya. Ar-
tik bir resim ¢ikiyor olmasinin verdigi emin olma duygusu keyifli
bir giilimsemeyle birlesir. Sonrasinda heyecanla kendinizi nokta-
lara teslim edersiniz. Bilirsiniz ki harika bir resim ¢ikacaktir. Bir
sonraki noktanin heyecam sarar sizi, acaba simdi ne olacak diye
Siirpriz bir bekleyis sarar bedeninizi. Siirprizlerle dolu olmaya bas-
lar resminiz. Her seyin bir diizeni vardir, noktalar da kendi diize-
ninde birlesmeye baslar. Aman Allah’im en uzaktakinokta bile an-
lamin1 hissettirir. Resim biiyiidiikge kendi parmaklariniz ve nokta-
larin illiizyonu daha da hareketlenir. Sonunda bitirise dogru anlar-
siniz ki, o en uzakta tek bagina duran nokta bile geceyi aydinlatan
kutup yildizidir. Resim bittiginde bir sanat eseri ¢ikar o kiigiik ¢o-
cugun i¢inden. Yapmasi gereken en 6nemli seyi yapmustir. Nokta-
lar1 birlestirmek igin harekete gegmis, sonra da noktalarin bir so-
nucu olduguna inanarak resmine devam etmistir...

Simdi, ge¢misin noktalar birlestirilmek tizere bekliyor. Ey-
leme gegmediginiz taktirde, o noktalar niye yasadiginizi anlama-
diginiz olaylar olarak kalacak. Mutsuzluklar, yiireginizde yer eden
anlamsiz ¢iziklere doniisecek. Halbuki hepsinin bir nedeni vard.

Peki bizi eyleme gegirmekten ne alikoyabilir? Bunun cevabi
cok degiskendir. Insanoglunun yiireginde gizik olusturan her tiirlii
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aci, sonrasinda onu durdurmaya sebep olabilir. Bizler bazen o aci-
lar1 neden yasadigimizi unutuyoruz. Acilardan uzak durmak isti-
yoruz. Beynimizin bir b6liimii bizi uyariyor. Onun gorevi bu. Ba-
sit kodlar yaratip sizin dniiniize sunmak. Sizin géreviniz, bu kod-
lar1 temizleyip gerekenlerle yola devam etmektir. Tipki ¢orap ¢ek-
mecesini temizlemek gibi. Bir siirii ¢orap vardir ve hepsi bir ise
yarar. Eger goraplariniz tekse, ya onlar1 temizlemeniz ya da baska
bir seye doniistiirmeniz gerekir. Yoksa siirekli elinize gelen ve sa-
dece kafaniz1 karistiran durumlar olmaktan 6teye gegemez. Bilin-
calt1 da boyledir, kodlar1 génderir. Sizin ¢orap ¢gekmecesini temiz-
lemeniz gibi anlamsiz ve eylemsiz tiim kodlar1 gézden gegirme-
niz gerekir. Yoksa yasanilan acilar, eylemsizlik i¢erisinde, sadece
birer an1 olarak yiireginizi acitir. Unutmayin ki, bunlar sizin yii-
reginizi acitsin diye yasanmadi, eyleme doniisiip harika resmi ta-
mamlamaniz i¢in var oldular.

Simdi eyleme gegmek, icerideki iirkek ¢ocugu biraz daha ce-
saretlendirmek gerekir. Cocukluk kosullarinda verilen kararlarla,
bugiinlere agilmak, kiigiikken yaptiginiz bir sandalla okyanuslara
acilmaya benzer. Cocukken yaptiginiz bir sandalla simdi okya-
nuslara agilir misimiz? Cocuklugunuzda attiginiz diigiim ne kadar
giicliidiir ki? Ya kullandiginiz ip... Simdi tek yapmaniz gereken; o
cocugun ilk sandah yapmaya bagladig1 ana biraz ip ve tahta gon-
dermektir. Belki de kocaman halatlar, giviler ve bir diimen gotiir-
mek gerekir. Iste zihnimizdeki amlar da boyledir. Zihnimizdeki
inanglar, gocukluk yillarinin diigiimleri ile olusmustur. Zihnimi-
zin korkulan ¢ivisizdir. Yani bazen gercek sebepler degildir. Co-
cukluk hayallerinin diimeni bile yoktur. Hayaller vardir ama dii-
meni siirecek bir kaptana en 6nemlisi bir diimene ihtiyag vardr.
Yoksa o hayaller nasil yol katedecek. Iste bu noktada tek yapma-
niz gereken, gegmise biraz takviye gondermektir. Bu takviye an-
cak, gegmis anilan iyilestirerek olur. Hafizamizda ki anilari, olay-
lari, i¢imizdeki gocugu iyilestirerek...
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—————————

tiytik bir dogum giinii partisinin ortasinda, yiiksek sesle ¢a-

lan miizige ragmen, beynimizin igerisinde ge¢mise daldigi-
miz anlar olmustur. Etrafta biiytik bir giiriiltii vardir. Ama biz dyle
derin dalmisizdir ki, ¢ocuklarin kosturmacasini, konusmalari, ¢a-
tal bigak seslerini... Hi¢ birini duymayiz. Bir an bir kare gelir ve
sonra alr gétiiriir bizi. Belki de hi¢ unutamadiginiz aci bir dogum
giinii deneyimi vardir. Igerideki kiigiik ¢ocuk, yash gozlerle bakar
size. Belki de hi¢ istemediginiz bir seyler yasamigsimzdir gegmis
dogum giiniintizde. “Keske” der icerideki ¢ocuk, “Keske”... O an
gozleriniz dolar, keske o ¢ocuk i¢in bir seyler yapabilseydim diye
diisiiniirsiiniiz, yiireginizdeki ac1 ince bir siz1 gibi, burnunuza ka-
dar gelir. Hafizanizdaki ani, burnunuzun ucunu 6yle sizlatir ki, o
ortamdan gitmek istersiniz. Gozyaslan ile bulusmak iizereyken,
tekrar kutlamadaki giiriiltii ve eglencenin i¢ine karigirsiniz. Ama
kendi ¢ocuklugunuz hala gozii yash size dyle bakar. Higbir yere
gitmez, hep oradadir... lyilestirmek lazim o durumu, yoksa iginiz-
deki ¢ocuk sizden yardim istemek i¢in hep kapinizi ¢alacak, fakat
sizin i¢in bu durumlar sadece bir ani olarak kalacaktir.

Kod degisikligini iste tam da bu noktada kullanmak gerekir.
Geg¢miste yasanilan ama hala akliniza geldiginde burnunuzu siz-
latan olaylara geri doniip degistirmek, gii¢lendirmek, iyilestirmek
gerekir. Birakin o gozii yash ¢ocuk karsiniza gelsin, ilk defa din-
leyin onu, ne derdi size, duyun onu. Mantiginizla cevap verme-
yin, sizin goziiniizle degil, onun diliyle agikliga kavussun her sey.
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Onun sikintis1 belki minicik bir balon, belki de bir arkadas olabi-
lir. Belki de birilerinin ona ne kadar giizel oldugunu sdylemesini
beklemekten baska higbir seye ihtiyaci olmayabilir. Kendi dogum
giiniinde lizerine giyecek bir kiyafeti olmadigi igin, pastasinin iize-
rindeki mumlar i¢in, yenilecek herhangi bir pasta olmadig igin,
herkesin i¢erisinde dayak yedigi i¢in o minicik yiireginde bir ¢i-
zik olugmus olabilir. Sizden bekledigi minik mi minik bir hamle-
dir. Devasa seylere ihtiyaci yoktur, kiigiik cocugun diinyasinda, ka-
gitta noktalari birlestirip gorecegi resmin biiyiisii vardir. Uzaktan
icinizdeki ¢ocuga bakin. Neye ihtiyac1 var gibi goriiniiyor? Sizce
neye ihtiyac1 var? Ona uzaktan bakin, sevilmeye mi, degerli his-
settirilmeye mi, birilerinin ona basarabilirsin demesine mi, belki
de ne kadar yakisikli, ne kadar giizel oldugunu hatirlamaya ihti-
yaci vardir. Birakin zihninizin en derinliklerinde ona ihtiyaci olan
seyi verin. O akliniza gelen karedeki kendi gocuklugunuzu iyiles-
tirin. Biiyiik okyanuslara ¢ikmak i¢in sandal yapiyorsa malzeme-
lerini g¢ogaltin. Gozii yash aglayan bir ¢ocuk varsa zihninizin de-
rinliklerinde, o aglayan ¢ocugun ihtiyaci olan seyi, ona verdiginizi
diisiiniin. Ihtiyaci olan, kucak dolusu sarilmaysa ona tahmininden
fazlasini verin. Belki de sadece kavgalarla dolu bir evden ¢ikip, bir
parka gitmek istiyordur. O zaman, o kii¢iik halinizi o evden ¢ikart-
tiginiz1 diistiniin. Kaygih gozlerle bakan o gocuk, olay karsisinda
o ruh haline biiriinmek zorunda degil. Hafizaniza yeni bir sege-
nek ekleyin. Iyilesen animin nelerin degistirdigine inanamayacak-
siniz. Olaylar ayni kalsin, olaylara verdiginizi tepkiyi degistirin.

Tiim sokagin oniinde atamadig1 gol yiiziinden dalga gegilen
birinin hafizasindaki bu olay, su am etkiliyor olabilir. Kod degi-
sikligi, anilariniza bir secenek daha eklemekle olur. Bu segenek o
¢ocugu iyilestirdiginiz, ¢ok daha giiclii, sevgi dolu, 6zgiir vs. yap-
tiginiz zaman olusur. Gegmiste hatirladiginiz bir anyy, farkh ya-
sanmig gibi hayal ettiginizde, su anin algisin1 degistirmis olursu-
nuz. Zihninizin anilarinda simdi yeni bir pencere agin. Eger gol

45



TEK SUGLU BEYNINiZ

atamadig i¢in aglayan bir ¢ocuk varsa, onunla birlikte parka gidin,
yiiziindeki kocaman ifadeyi goriin. Onunla beraber antrenman ya-
pin, kosun, top sektirin ve tekrar gol atmasin saglayin. Evet tek-
rar gegmise doniin ve birakin o golii atsin. Hafizaya yeni bir ani
daha ekleyin. Golii atan o gocugun kocaman giiliimsemesiyle size
dogru kostugunu hayal edin. Alin onu kucaginiza birlikte kosun,
birlikte o heyecani, zaferi yasayin... Onu o sokagin ortasinda ba-
sarisizligi ile yalniz birakmayin. Bir segenegi daha oldugunu gos-
terin. Ona her seyin gectigini bir daha onu yalniz birakmayaca-
gini1z1 soyleyin. Buna tiim kalbinizle inanin ve onu da inandirin.
Tiim senaryonun degistigini goéreceksiniz. Kalbinizdeki ince siz1-
nin lizerinin pirildadigini goéreceksiniz.

Ama o olay yasanmadi ki diyebilirsiniz. Beyin i¢in ne fark
eder ki, yasansa da, yasanmasa da aym nérolojik otoyol (Norolo-
jik otoyollar konusunu ilerleyen boliimlerde goreceksiniz. Beyin
ayni ndrolojik baglantiyr kullanir. Bu yiizden bir seyi hayal et-
mekle o seyi gergekten yasamak arasindaki farki ¢ok iyi bilmez.
Kimyasal olarak néronlar1 hayal kurarak aktiflesmesini saglaya-
bilirsiniz. Ornegin, limon yediginizi hayal ettiginizde size aym
kimyasal tepkiyi verir. Limon yemediginiz halde, Tiikiiriik bezle-
rinin ¢aligmasi buna en iyi 6rnektir. Bir segenek daha koyabilir-
siniz. Tliim bunlan yola daha giiglii devam etmek i¢in yapabilirsi-
niz. Birakin beyniniz noktalan birlestirmek i¢in keyifle yola de-
vam etsin. Sonrasinda ayni olaylar karsisinda nasil farkh tepkiler
gosterdiginizi goreceksiniz.

Bir sirketin genel miidiiriiniin yasadig kafa karistirici bir hikaye.
Yaptig1 tiim biiyiik projeleri yarim birakmasindan dolay: ortaya ¢1-
kan kargasanin hikayesi. Bizim i¢in bir hikaye, onun i¢in hayati-
nin gergegi. Ortaokul yillarinda, okulun en basarili 6grencisi ol-
dugu icin aldig1 burs ile bashyor hikayesi. Bagka bir sehre burslu
okumaya gonderiliyor, 6zel oldugu igin. Zeki oldugu igin... Burs
ve baska sehirde baslayan hayat hikayesi. Bagka sehirde, burslu
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okumanin avantaji yerine, tek basinaligin, yalnizligini1 6greniyor.
Yatakhane koridorlarinda gézlerindeki yaslarla niye boyle bir ce-
zaya carptirildigini diistiniiyor. Biitiin arkadaslari, birlikte eglenir-
ken, o niye yapayalniz oldugunu diisiiniiyor. Evde annesinin onun
icin hazirlayacag1 yemekler yerine, niye kalabaligin igerisinde ye-
mekhane kuyruguna girdigini diisiiniiyor. Bulamadigi cevaplar ile
nefret ediyor bagaridan. Nasil bdyle bir hata yaptigini diisiiniiyor.
Basarili olmanin ne kadar biiyiik bir ceza oldugunu anlhyor. Kii-
¢iik gocugun beklentileri, ona verilenden ¢ok daha biiyiik. O giin
karar veriyor. Bir daha basarili olmayacak. Bu karari, bir daha ac1
¢ekmemek i¢in veriyor, bunu mutlulugu i¢in veriyor. Bir daha ba-
saril1 olabilecek her seyden uzak durma karar aliyor. Bu karar o
kadar giiglii ki, yiireginin en derinliklerine kaziliyor. Mutsuzlugu
ile biten okul yasantisindan sonra bu kararlarin1 unutuyor, ama yii-
regine kazidig sozii orada dylece kaliyor.

Sonrasinda ne zaman biiyiik projeler yapmaya kalksa, bir sey
onu durduruyor, i¢ine bilmedigi bir sikint1 giriyor. Anlamadig se-
kilde o isten uzaklagmak istiyor. Ciinkii igerideki minik, onu uya-
niyor, her seyin degismis oldugunu birinin ona sdylemesi lazim.
O korkak hali ile tekrar mutsuz olmak istemiyor. Amaci projeleri
yarim biraktirmak degil, amaci; tekrar karsisina gikabilecek bii-
yiik mutsuzluklara kars1 6nlem almak. Ciinkii o ¢ocugun kodunda,
basari=yalnizlik vardir. Her seyin altinda sadece iyi niyet oldugu
gibi, bu kodun altinda da iyi niyet vardir. O gocuk bir daha aci
¢ekmesin diye kendine bdyle bir duvar 6rmiis, o duvari kendi ka-
rakterine doniistiirmiis. Acidan uzak durmasi gerektigi ile ilgili ilk
deneyimini, duvarin en kritik tag1 yapmis. Basarili olmanin kétii
bir sey oldugu diisiincesi ile duvarlarini gii¢lendirmis.

Miidiir olmus bir adam, bilingaltinda yalmzliktan korkuyor.
Bir daha yalniz kalmamak i¢in de biiyiik projeleri yarim biraki-
yor. Biiyiik projeler ona basar1 getirebilecegi gibi yalmzlik da ge-
tirebilir. Tipki ¢ocuklugunda yasadig: gibi...
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O cocuga tekrar donmek lazim, o yemekhane kuyrugunda bek-
leyen, yatakhane koridorlarinda tek basina dolasan yalniz ¢ocugun
yanina donmek lazim. O koridordaki ¢ocuga bakip, neye ihtiyaci
oldugunu anlamak lazim. Neye ihtiyaci var o gocugun? Mantig1-
nizla degil, yiireginizle cevap verin soruya. Olaylar1 degistirme-
yin, birakin yine burslu bagka bir sehre gitsin, yine aym kosullar
icerisinde yasasin. Sadece neye ihtiyaci var ona bakin. Belki de
sadece bir dosta, konusmaya, birinin ona sarilmasina, bugiinlerin
gececegini duymaya... Zihninizde gidin o ¢ocugun yanina, belki
de onu bir geceligine de olsa ¢ikartin o yatakhaneden. Nereye git-
mek isterdi sorun, alin gétiiriin onu. Yiiziinde tekrar giilimsemeyi
ve huzuru yasatasiya kadar birlikteligi deneyimleyin. Bir daha yal-
niz birakmayacaginizi sdyleyin. Hafizanizin amlarina bir segenek
daha ekleyin. O gocuk bir secenegi daha oldugunu bilsin.

Belki yatakhanelerde bu durumu yasayan bir ¢ocuklugunuz
yok, ama bir yerlerde biraktiginiz g6zii yash bir ¢ocuk hala sizi
bekliyor. Bir sokak araliginda, okul bahgesinde, yemek masasinda,
kosu bandinda, bir diikkanin 6niinde, karanlik bir odada, bir tagin
lizerinde, yapayalniz hissettigi bir giinde...

Zorla yemek yedirilen o ¢ocugun yanina gidin. Bugiinkii ha-
linizle o yemek sofrasina siz de oturun. “Yemeklerini bitirmezsen
seni bir daha sevmem’ denilen masada siz de olun. Bakin bakalim,
kim sdyliiyor bu lafi. Anneniz, babaanneniz, teyzeniz, anaokulun-
daki dgretmeniniz... lyi niyetle yapiyor olabilirler bunu, yine de,
zorla agzina kasik tikistirilan gocugun yanina oturun ve karsiniz-
dakine yaptiginin yanls oldugunu séyleyin. Koca bir lokmay1 yut-
maya ¢aligan ¢ocuga doniin, “Yemek zorunda degilsin, ne zaman
istersen yersin, oniindeki tabagi birakabilirsiniz. Sen 6niindeki ta-
bag1 yarim biraksan bile ben seni sonsuza kadar sevecegim. Sev-
gimde hi¢bir azalma olmayacak. Haydi simdi 6zgiirsiin..’ o gocugu
ozgiirlestirin. Hafizamzdaki amy1 iyilestirin. Diyebilirsiniz ki ama
o olay bitti gitti. Simdi neyi degistirebilirim ki?.. Cok seyi degisti-
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rebilirsiniz. Evet, olay oldu bitti, ama olaylara verdiginiz tepkiler
hala devam ediyor. Hala o olaylarin yarattig: etkileri yasiyorsunuz.

Kendinizi korumak i¢in, bir zamanlar olusturdugunuz duvarla-
rin, simdi sizi engelleyen gerceklere doniistiigiinii goriin. Teslimi-
yetle eylem arasindaki ince farki karistirmamaniz gerekir. Onemli
olan, her seye ragmen yola devam etmek veya kodlar1 degistirecek
kadar giiclii inanmaktir. Belki de en 6nemli projenizi tamamlama
zamamdir. Hayatinizla ilgili yarim biraktiginiz tiim projeler, gec-
miste yarim kalan tiim kareler, gozii yash hala sizi bekleyen tiim
cocukluk anilar1 tamamlanmayi bekleyen bir proje gibi sizi bek-
liyordur. Simdi resimdeki kutup yildizin1 bulmak igin, yarim ka-
lan projeyi tamamlama zamanu.

Simdi kutup yildizimi bulma zamani...
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BILINCALTININ
DERINLIKLERINE DOGRU

———————

ir parga bilingaltimizin derinliklerine inelim. Eger miimkiinse
birlikte bir yolculuga ¢ikalim ve biraz igimize donelim. Hig
suyun altina daldiniz m1? Eger dalmadiysaniz bunu ilk defa bir-
likte yapalim. Daha 6nce suyun altina dalanlar olduysa, o zaman
birlikte keyfini gikartalim. Giizel bir deniz kiyisinda dalmaya gi-
delim ve denizin derinliklerinde bir parca kaybolalim; bilingalti-
miz denilen o sembolik yerle tanisalim. Belki de orada sizi bekle-
yen yeni seyler vardir. Bilingaltinizin derinlerine attigimiz her sey,
orada saklanan bir gocuk gibidir ve tiim hayatiniz1 yonlendirir.
Simdi kendinizi yiiksek, yesil bir tepenin iizerinde hayal et-
menizi isteyecegim. Yavas yavas etrafiniza bakin, eger ¢evreniz-
deki agaglar gorebilseydiniz, bunlar nasil agaglar olurdu? Riizgar
hissedebilseydiniz, serin mi yoksa 1lik bir riizgar m1 eserdi yiizii-
niize? Tepenin lizerinde durmus etraftaki agaglan seyretmek, yii-
ziliniize vuran riizgar hissetmek, nasil bir duygu yaratirdi. Daha
once hi¢ nemli ¢imenlerin {izerinde yiiriidiiniiz mii? Yirtdiiyse-
niz simdi ayakkabilariniz1 ve ¢oraplariniz1 ¢gikarin. Islak ¢imlerin
lizerine temas eden ayaklarinizin her adimda ¢ikardig sesi duya-
bilir misiniz? Peki 1slak ¢imlerin {izerinden asagiya, deniz kiyi-
sina ylriiseniz, riizgarin sesi kulaginizdayken, zihninizdeki dii-
siinceler neler olurdu?... Yavas yavas deniz kiyisina gelin. Ayagi-
niz 1slak ¢imlere temas etmeyi siirdiirsiin ve her seferinde gimle-
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rin lizerinde gikarttiginiz sesi duyun. Doganin i¢inde duydugunuz
diger seslere karigsin bu ses.

Simdi ¢imlerin ilerisindeki denizi goriin. Asagiya, bu denizin
kumsalina inin. Sicak kumlar1 da olsun burasinin. Cimenlerin se-
rinliginden sonra sicak kumun iizerinde yiiriimek nasil olurdu
bunu hissedin. Ayaginiz kuma gémiildiigiinde tuhaf bir his yara-
tir bilir misiniz onu? Iste o duygu iginizde bir yerlerde harekete
gecsin. Deniz kiyisinda ayaklariniz: bileklerinize kadar 1lik suya
sokun. Ilik suyla ayaginizin iizerindeki kumlarin dagiligini sey-
redin. Sonra tahta bir iskeleye dogru gidin. Iskele giinesin yaydig
sicaklikla 1sinmis olsaydi, ahsap ve sicak tahtanin iizerinde, 1slak
ayaklarinizla yiiriiseydiniz bu nasil bir his olurdu? Bazen hig¢bir
sey ifade etmek zorunda degildir. Iste o anlarda sadece hissedin.
Tahta iskelede yavas yavas yliriiyen bir insanin ¢ikardig sesi daha
once duydunuz mu? Kendi ayak seslerinizi dinleyin. Iskelenin ke-
narindan kendi gélgenize baksaydiniz ne goriirdiiniiz? Suya bakin.
Suya baktiginizda suyun iginde yasamak nasil olurdu bir diisii-
niin. Suyun igerisinde nefes alabilseydiniz bu nasil bir his olurdu?
Suyun iginde olmak ve derin derin nefes alabilmek... Ozgiirliigiin
kendisi gibi mutluluk verirdi diye diisiiniiyorum. Giinesin bedeni-
nizi 1sittigim hissederken suya bakmaya devam edin. Tahtanin ve
denizin kokusu birbirine karismis olsun.

Sonrasinda 6zgiirce suya birakin kendinizi. Tipki iskelenin ucun-
dan 6zgiirce kosup atlayan gocuklar gibi... Atin kendinizi suya, bi-
rakin biitiin bedeniniz suyun iginde rahatca hareket etmenin ve ne-
fes alabilmenin yarattif1 6zgiirlestirici duyguyu hissetsin. Burasi
Ozgiir bir zihin, nefes almak sizin elinizde, suya daha 6nce daldiy-
saniz bunun nasil olabilecegini bilirsiniz. Dalmadiysaniz, disarida
nefes almanin ne demek oldugunu biliyorsunuz. Derin bir nefes
alin, biitiin hiicrelerinizi kaplasin bu nefes. Her hiicre giinlerce ne-
fessiz bile kalsa oksijenle dolu olsun. Evrenin ve giinesin enerjisini
oOyle bir ¢ekin ki iginize, denizin igi ya da dis1 higbir sey fark et-
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mesin. Hepimiz ayn1 okyanusun i¢indeyiz Bizi bir yapan bedeni-
miz, bu bedeniniz bir kere soyutlasti m1 zihninizde, iste 0 zaman
sizi bu evrenden ayirabilecek higbir sey kalmaz. Iste dyle bir duy-
guyla kendinizi suyun derinliklerine birakin. Suyun igine ilk gir-
diginiz andaki serinligi, keyfi, iliklig1 hissedin. Suyun altindan hi¢
giinese bakmaya ¢alistiniz mi? Nasil goriiniirdii acaba, suyun al-
tinda nefes alirken disaridaki giinesi seyretmek nasil bir his uyan-
dirird1 insanda? Suyun altindaki 6zgiirliigii hissedin. Bir olmanin
verdigi duyguya birakin kendinizi. Bedeniniz yavas yavas suyun
damlaciklarina karigsin. Suyun igindeki bir damla olun. Tiim ru-
hunuzla suyu ve oksijeni bedeninize ¢ekin. Ama bedeninizi ayr
bir sey olarak diisiinmeyin. Su ve oksijen olun. Yavas yavas daha
derinlere inin. Derinlere inmek i¢in ¢aba gdstermeyin. Sadece bir
biitiin olarak derinleri de hissedin.

Suyun altinda bir yerlerde sizi bir kapi beklesin, bu kap: bi-
lingaltiniz1 simgelesin. Bilingaltinizin nasil bir yer oldugunu bil-
mek zorunda degilsiniz. Sadece kapiy1 bilingaltiniz oldugunu dii-
stinerek acin. Gegmisinizi hatirlamak zorunda degilsiniz. Beyni-
niz hepsini kendiliginden hatirlar. Suyun igerisinde su ile birlikte
oldugunuzda daha derin kapilara inin. Bilingaltinizin odasina in-
mek igin beyninizden yayilan enerjinin keyfini gikartin. Ilk defa
bilingaltiyla tamsacaklar, sadece kapinin 6niinde bir su olup igeriye
girmeyi beklesin. Sadece bilin ki, kapinin arkas sizsiniz. Gegmi-
sinizden bu yana her seyin oldugu yegane yer. Yavasca agin ka-
p1yy, bilingaltinizla tanisin. Bu yer, kapinin arkasi sizin bilingalti-
niz olsaydi neye benzerdi igerisi? Nasil goriiniirdii? Igeriye bakin,
sadece bakin. Kendi halleriniz orada, siz oradasiniz. Inanglariniz,
kargasalariniz, mutsuzluklariniz, keyifleriniz, basarisizliklariniz,
hayal kirikliklariniz hepsi orada durmus. Bakin bakalim igerisi
neye benziyor? Eksik olan seyler ne fazla olan seyler ne? Neleri
atardiniz buradan? Neler sizin i¢in gereksiz? Temizleyin igerisini!
Temizlige baslayin. Sizi lizen herkesi ¢ikartin igeriden. Artik bu-
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rada durmak zorunda degiller. Size akil veren herkesi odanin di-
sina siiriikleyin. Artik kendi kararlarinizi kendiniz verecek yasa
geldiniz, bir akil hocasina ihtiyacimz yok. Gonderin gitsin. Igeri-
deki herkese tesekkiir edin ve artik tek basiniza, kendi kararlari-
nizla yola devam etmek istediginizi syleyin. Artik onlar1 burada
tutmak zorunda degilsiniz. Size yapamazsin diyen herkese tesek-
kiir edin ve gonderin, ¢ikartin onlar bilingaltinizdan... Kendi hal-
lerinize bakin. Her seferinde yilmis ve Gylece bir seyleri yapama-
mis kendi halinize bakin. Orada dylece duran sizin neye ihtiyaci-
miz var? Igerideki kendinizin neye ihtiyaci var? Bakin ona... Sev-
giye mi, basariya m, degerli hissetmeye mi, arkadasa, dosta mi?..
Bakin! Orada 6ylece duran kendi hallerinize bakin ve neye ihtiyaci
oldugunu sdyleyin. Ihtiyaci olan seyi uzaklarda aramamas: gerek-
tigini soyleyin. Eski sizin, gozlerinin i¢ine bakin. Aradig1 her sey
evrenle bir oldugu noktada zaten var. Gidin onun yanina, kucak
dolusu sarilin ona. Belki de yillardir size ihtiyaci vardi. Oyle bi-
rakip gittiginiz kendinize. Neye ihtiyaci varsa ihtiyaci olan1 haya-
linizde verin ona. Neden giilmedigini sorun, neden her seferinde
yildigini... Bagkalarinin yonlendirmesine neden izin verdigini...
Neden sevgi ihtiyacini baskasinda aradigini sorun.

Igerideki tiim gereksiz insanlar1 gikartin. Sadece mutlu olaca-
gimiz1 diisiindiigiiniiz ve gilivendiginiz birkag kisi kalsin iceride.
Tiim sevgiyi, basariy1, dostlugu her seyi birer sembole doniistiir-
seydiniz bunlar neler olurdu? Sembolleri birakin igeride. Kendi-
nize bakin. Yeter ki huzur ve derin mutluluk olsun tekrar yiiregi-
nizde. Gitmek istedigi yerleri getirin oraya, olmak istedigi insan-
lar1... Bilingaltinda yalniz kalmak zorunda degilsiniz. Bir oldugu-
nuz noktada zaten her seye sahipsiniz.

I1k inanglarinizin olustugu anlar gériin. Bu inanglarin olustugu
‘yapamam’ anlarini diizeltin zihninizde. Ilk kiloya ve hayata ver-
diginiz anlamlar. Para kazanmak igin ilk olusan inanglar. Zor ol-
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mak zorunda degil. Buna ilk ne zaman inandimiz? Degistirin bun-
lan. Igerideki tiim olumsuz komutlar1 kapmin disina siiriikleyin.

Sonra da igeriye koymak istediklerinizi koyun. Sevgiyi, hazzi,
mutlulugu, huzuru, ben olma duygusunu ve hig olma duygusu ko-
yun. Tertemiz bir oda olsun. Igerideki enerjiler odanin iginde dén-
stin; tipk1 bir bahar sabahi polenlerin ugustugu gibi ugussun ha-
vada. Odanin ortasinda durun ve ii¢ derin nefes alin. Aldiginiz her
nefeste iceride ugusan keyfi yiireginize ¢ekin. Degistirememeniz
i¢in hi¢bir sebep yok. Sadece derin nefes alin. Her nefeste tiim bu
duygular, hiicrelerinize islesin. Sadece izin verin.

Son kere odaya bakin, her sey yerli yerindeyse tekrar su ol-
maya hazirlanin. Odayi artik biliyorsunuz, istediginiz zaman gi-
rip diizeltebilirsiniz. Artik orasi sizin. Her sey yolundaysa odadan
¢ikmaya hazirlanin. Bir su olarak suyla birlikte hareket edin. Iste
bdyle zamanlarda bir seyler yapmaniza gerek yoktur. Zaten su ol-
mussunuzdur. Iste o oldugunuzda kendi akis1 vardir suyun. Sadece
olmak istediginiz hale biiriiniin. Giinesi gordiigiiniizde suyun di-
sina ¢ikip tekrar ii¢ derin nefes almaya hazirlanin. Ve ilk havada
cigerlerinize derin nefesi gekin.

Simdi oturdugunuz yerde sesleri duyun. Bulundugunuz me-
kandaki sesleri duyumsayin. Am hissedin. Sonra yavasga diklesin.
Dik bir konuma geldiginizde, derin bir nefes daha ¢ekin. Sonra en
kisa siirede agik bir ortama gidip, ilk giinesle bulusmaniz1 yasa-
yin. Giinesin hiicrelerinize dolmasi igin disariya atin kendinizi...
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FAZLACA BILINC USTU...

Norolojik Otoyollar

Siirpriz sonlu filmleri bilirsiniz. Siirekli senaryo degisir. Filmin gi-
disat1 sasirticidir. Siz kahramanin, diismanin, seri katilin, 4s181n
kim oldugunu ¢ozesiye kadar roller degisir. Yok yok katil bu dersi-
niz, o filmin en iyi kahramani ¢ikar. Asik bu ¢ocuk dersiniz, esa-
sinda o aldatam oynar. Dahi bir sizofrendir. Taslar bir tiirlii otur-
maz kafamzda. Hah tamam dersiniz ama film Gyle bitmez, sasirtir
sonu sizi. Bazen gozyaslan iginde kalirsiniz. Kimin {istiine oyna-
yacagini bilemediginiz bir film sizi baska diyarlara alir gotiiriir...

Iste bazen diisiinceyi, ddiillii bir filme benzetirim. Oyle akil
almaz sahneleri vardir ki, siirekli aklimiz1 karigtirabilir. Degisim
istersiniz, diisiinceyi degistirmek istersiniz, fakat diisiinceyi bula-
mazsiniz. Kimdir, nerededir, nasil bir seydir bilemezsiniz. Bilme-
diginiz bir karakteri degistirmek gibi ararsinmiz. Bazen seri katil,
bazen de sefkatli bir babayi canlandirir. Bazen asik bir kadin olur.
Siirekli kafa karigtirici bir senaryonun igerisinde birakabilir sizi.
Bu diisiinceyi tanimlayamamis olmamizdan kaynaklanmir. Diisiin-
cenin, kafa karigtiric1 senaryosu, i¢ seslerle bas basa kaldigimiz
bir filmin ortasina birakir bizi. Nereye kayboldu bu diisiince, ne-
dir, kimdir? Bilemedigimiz sorularla, bu sefer serseri roliinii oy-
nar ve geker gider...
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Simdi, diisiinceyi bulma zamamn, artik perdelerin arkasindaki
kahramanla tanisma vakti.

Diisiince; bugiine kadar hep soyut bir sey olarak bize 6gre-
tildi. Biz de bunun elle tutulamayan, gézle goriilemeyen soyut bir
sey olduguna inandik. Diisiince nedir diye sordugumda cevaplari
kisiden kisiye degisti. Hayal iiriinii, fikir, resimler, hafiza, gec-
mis, gelecek, anilar, akil, bilingalti. Herkes diisiinceye baska bir
isim takti. Ciinkii kimse i¢in diisiince yeterince agik ve anlasi-
lir bir sey degildi. Gormedigimiz, duymadigimiz, tutamadigimiz
ama olduguna emin oldugumuz bir durum oldu bizim igin. Iste bu
noktada, daha ne oldugunu bile bilmedigimiz bu seyi yonlendir-
meye calisiyor olmak zorlayabiliyor. Ne oldugunu bile tam kav-
rayamadiginiz bir seyi yonetmeye kalkmak bazen zahmetli, ba-
zen de kafa karistirici olabiliyor.

Sizce peki, diisiince nedir?

Diisiinceyi soyut zannediyoruz, fakat durum tam olarak bdyle
degil. Diyelim ki, bedenimizin her yeri, kafatasimiz kadar sert ve
kalin bir malzemeden yapilsaydi, kimse damarlarim1 géremezdi.
Kimse kanin isleyisini fark edemezdi. Kimsenin kolu kesilmeye-
cegi icin kanamanin nasil bir sey olacagim bilemezdi. Biitiin be-
deninizin kafatasiniz kadar sert ve kalin bir malzemeden yapildi-
gin1 diisliniin. Spor bile yapsaniz kaslarinizin gelisip gelismedigini
goremeyecektiniz. Iste 0 zaman bedeninizi de ¢ok karisik ve kar-
masik olarak adlandiracaktiniz. Ama su an, spor yaptiktan son-
raki gelisimi hemen aynada gorebilirsiniz. Iste bu noktada kaslari-
niz1 gelistirmek bir spor salonu uzakliginda. Hatta kapinin 6niine
¢ikip kogsmaya basladiginiz andan itibaren kaslarinizin gelisimini
seyredebilirsiniz. Sporu birakinca kaslarinizin incelmeye basladi-
g da gorebilirsiniz. Kaslarimizla ilgili bilgiler, bizim igin basit
ve anlasilir oluyor. Fakat bedeniniz, kafatasiniz kadar sert ve ka-
lin bir malzeme ile kaph olsaydi bunlarin higbirini géremezdiniz.
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Diisiinceler de sizler igin kolay algilanabilir diizeyde degil.
Ciinkii onlar1 gérmiiyorsunuz. Gelisimlerini takip edemiyorsu-
nuz. Ne yaparsaniz dogru, ne yapmazsaniz yanlis olduguna tam
anlamiyla emin olamiyorsunuz. Pozitif diisiindiigiiniizi zannedi-
yorsunuz ama negatifin tam ortasinda olabiliyorsunuz. Halbuki,
diisiincenin gelisimini seyredebilseydiniz o zaman her sey ¢ok
daha farkh olurdu. Iste bu emin olamamak, bazen yanhsa bazen
de erken pes etmenize sebep oluyor. Bu yiizden once diisiince-
nin ne oldugunu ve tam olarak nasil igledigini 6grenirseniz, tiim
uygulamalar1 basar ile sonuglandirabilirsiniz.

O zaman, ilk adimda diisiincenin ne oldugunu ve aligkanlik
dedigimiz seyin nasil gergeklestigini gorelim. Boylelikle vazgeg-
mekte zorlandiginiz seyleri neden birakamadiginizi biraz daha net
anlamg olursunuz.

Diisiince; tahmin ettiginiz kadar soyut bir olgu degildir. Da-
marlarinizi tutabilseydiniz igerisinden gegen kam da hissede-
bilirdiniz. Hatta kan akigin1 durdurabilirdiniz. Eger parmagi-
niz1 kafatasinizin igerisine sokabilmis olsaydiniz, o zaman no-
ron kanallarinizi da tutabilirdiniz. ‘Néron kanallar1 nedir?’ diye
sorabilirsiniz. Noron kanallari; diisiincenin gectigi kanallardir.
Tipki kolunuzdaki damarlar gibidir. Beynimizin igerisinden ge-
cer. Ama kan yerine, diisiince (kimyasal reaksiyon) geger. No-
ron kanallar1 birbiri ile iletisim halindedir. Boylelikle rahat dii-
siinebilirsiniz. Daha rahat hatirlayabilirsiniz. Bir seyler diisiin-
diigiiniizde, diisiinceyi bu néron kanallar igerisinde hareket et-
tirmis olursunuz. Simdi resimlerle diisiincenin neye benzedi-
gini gorelim. Boylelikle konuyu ¢ok daha iyi anlamis olursunuz.
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Néronlar ve Néron baglantilar:

Beyninizdeki ndronlar1 ve néron baglantilarini, kolunuz-
daki damarlar gibi diisiinmenizi isteyecegim. Bu resim, beyni-
mizdeki néron ve ndron baglantilarini gésteriyor. Tipki kolunuz-
daki damarlar gibi ama igerisinden kan degil, diisiince gegiyor.
Iste bu ndron baglantilarimin igerisinden gegen kimyasal tepki-
meyi, damarlarimizdan gegen kan gibi diisiiniirseniz, diisiince-
nin akigini da anlayabilirsiniz.
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Ndéronlar ve Noron baglantilari (Baska bir resim)

Bu da bagka bir néron ve néron baglantisi fotografi. Néronlar-
dan gecen bir diislincenin yani kimyasal tepkimenin gegtigi yeri
goriiyorsunuz. Bir arabanin dolastig1 otoyollar ve ara yollar gibi.
Noéron ¢ekirdegi de kavsaklarm bulusma yerini andirtyor. Iste dii-
stince de bir araba gibi, bu yollarin icerisinden gegiyor. Tahmin
ettiginiz kadar soyut degil, aksine somut bir olaydir. Bu kimyasal
reaksiyonu kafatasinizin disindan goriinebilseydiniz, diisiincenin
nerede dolastigin1 anlayabilirdiniz.
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Noronlar ve baglantilar: (¢izim)

Konuyu iyi anlamaniz igin basit diisiinmenizi isteyecegim. Dii-
stinceyi bir tiir s1v1 olarak hayal edin. Bir sey diisiindiigiiniiz za-
man, bu s1v1 beyninizin igerisinde hareket etmeye baslhyor. Yuka-
rida resmini gordiigiiniiz, bir nérondan diger ndrona gegiyor. Tipki
bir hortumun igerisinden gegen su gibi... Elektrik akimi ile bu ha-
reketi destekleniyor ve ¢ok hizl olabiliyor.
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Baglanti yeri

Néron baglanti yeri (gizim)

Néron baglanti yeri (Biiyiitiilmiis hali)

Bu resimde, bir néron baglantisinin biiyiitiilmiis halini go-
rilyorsunuz. Noron baglantilar1 tipki agag dallarina benzer. No-
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ron baglantilar1 birbirlerine o kadar yakindirlar ki sanki birbir-
lerine degiyorlarmis gibi goriiniirler. Yukaridaki fotografa biraz
daha dikkatli baktiginizda aralarinda, bir tiir iletisim boslugu ol-
dugunu goriirsiiniiz.

Iste bu bosluktan, bizim diisiince dedigimiz siv1 geger. Bu siv1
birgok kimyasal madde ile hareket eden bir elektrik akimidir ve
bir nérondan digerine aktarilir. iste noronlar arasindaki bu akis,
bir seyler diisiindiigiimiizii gosterir.

Néron baglant: yeri (Biiyiitiilmiis hali)
(Birbirlerine ¢ok yakinlar ama degmiyorlar. Sivi, yani diislince
buradan gegiyor.)
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Noron baglanti yeri (biraz daha biiyiitiilmiis hali)
(aradaki boglugu ve akisi daha net gorebiliyoruz.)

Yukaridaki fotografta, bir nérondan diger nérona gegen kim-
yasal reaksiyonun biiyiitiilmiis hali gériiyorsunuz. Kimyasal reak-
siyonun diisiince oldugunu hatirlarsak, demek ki biz, yukaridaki
fotografta bir ndrondan digerine gegen diislinceyi goriiyoruz. Ak-
limizdan bir seyler gectiginde, beynimizin igerisindeki bu sivi ha-
reket etmeye basliyor. Bir nérondan digerine sonra diger nérona
ve sonra diger nérona geciyor. Milyarlarca néron oldugunu dii-
stiniirsek her seferinde farkh bir nérondan ge¢me ihtimali vardir.
Clinkii milyarlarca néron birbirleri ile baglanti igerisinde. Eger sii-
rekli farkh noronlarin igerisinde dolastyorsa o zaman farkh seyler
diistiniyoruzdur. Fakat siirekli ayn1 ndronlarin igerisinde dolasi-
yorsa o zaman da hep aym seyi diisliniiyoruz demektir. Bir néron-
dan diger norona gegisin ¢ok stk olmasi, bizim o diisiinceyi ¢ok sik
diistindiigiimiizii gosterir. Ne kadar ¢ok siv1 gegisi varsa o kadar
¢ok aym diigiince diisiiniilityor ya da o eylem yapiliyor demektir.

Bu sivinin ¢ok sik gegiyor olmasinin hem avantaji hem de de-
zavantaji vardir. Simdi bu avantaj ve dezavantajlan gorelim.
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Bakalim bu siv1 bizim hayatimizi nasil etkiliyormus!..

Yolculugunuz, zihninizin yollarinda kayboldugunuz giin bag-
layacak...

Norolojik otoyollar...

Diisiince dedigimiz bu kimyasal reaksiyonun néronlardan ve n6-
ron baglantilarindan sik¢a gegiyor olmasinin avantaj ve dezavan-
tajlar1 vardir. Hayatimiz1 kolaylastirabildigi gibi, zorlagtirabilir de.
Noron baglan sayesinde daha kolay ogrenirsiniz. Fakat ayn no-
ron baglar yiiziinden bagiml da olabilirsiniz. Eger otomatikman
yapmamiz gereken bir seyse, araba siirmek gibi, bize destek olur.
Fakat otomatikten ¢tkmamiz gerekiyorsa, sigarayi birakmak, daha
az yemek yemek gibi, o zaman da bize kostek olabilir.

Noron ve baglantilari (Gergek fotograftan bir kesit)
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Peki norolojik otoyollar nasil hayatinizi hem kolaylastirip hem
de zorlastirabilir. Hatta hatta aliskanlik dedigimiz seyi nasil ger-
¢eklestirir. Bu sorunun ¢ok basit bir cevabi vardir. Yukaridaki N6-
ron resminde bu sorunun cevabi gizlenmektedir. Bu n6ron res-
minde ne goriiyorsunuz? Kalin ve ince baglantilar. Sizce bu bag-
lantilarin neden bazilar kalin ve bazilar1 ince?

Cok kullanilanlar ve az kullanilanlar...

Diisiince, noronlar arasinda dolasan bir siviydi. Biz konuyu
daha iyi anlayalim diye buna sivi demistik. (Kimyasal bir reak-
siyonun, elektrik akimi ile olan hareketini bdyle adlandirmistik)
Evet bu sivy, siz bir sey diisiindiigiiniizde, hizlica yukaridaki re-
simde goriilen baglanti kanallarinin igerisinden gegiyordu. Sivi,
bu baglant1 kanallarinin igerisinden gectigi andan itibaren siz bir
sey diisiinmiis oluyorsunuz. Peki ayni seyi tekrar diistinmek iste-
diginizde ne olacak? Basit, tekrar ayni siviy1 ayni néron baglanti-
sindan gegireceksiniz. Yine aym seyi diigiinmek isterseniz, o za-
man ayni néron baglantisindan, tekrar siviy1 gegireceksiniz. Her
diistindiigiiniizde sivi aym yerden gegecek. Siz her bu baglantinin
igerisinden bu siviy1 gegirdikge oradaki baglantilan giiglendirmeye
baslayacaksimiz. Tipki her giin bir agaca su vermek gibi. Giinde
kag kere diisiiniirseniz o kadar ¢ok, sivi, bu baglantilardan gege-
cek. Boylelikle her seferinde biraz daha kuvvetlenmis olacak bag-
lantilar. Agacin kokleri gibi her gecen giin giiglenecek.

Her giiglenen baglant1 benim isimi kolaylastiracak, artik araba
stirmek i¢in zorlanmayacagim. Beynim bunu otomatikman yapa-
cak. Eve giderken otomatikman ayni yolu kullanacak. Bir miizik
aletini artik ¢ok rahat ¢alabilecegim. Yabanci bir dil dgrenirken
kolaylik olacak. Karmasik bir spor hareketini yapabilme sansim
olacak. Fakat bu durumun bir de dezavantaji var, eger istemeden
yanlis bir baglantiy1 kalinlastirirsaniz bu sefer de o istemediginiz
sey otomatiklesecek. Tipki fazla yemek yeme diisiincesi gibi. Ya
da kizdiginiz birini siirekli ve siirekli diistinmek gibi. Bu sefer bu
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istemediginiz olumsuz diisiinceler beyninizin igerisinden gegtikge,
o bolgedeki noron baglantilan aktiflesecek. Aktiflesen ndron bag-
lantilan giiclenecek boylelikle otomatige baglanip aligkanlik ha-
line gelecek. Ama siz kizdiginiz birini otomatikman diisiinmek
istemezsiniz degil mi, ya da siirekli yemek yemegi, kaygili fikir-
leri, mutlu bir animizda diistinmek istemezsiniz, aklinizdan siirekli
gegsin istemezsiniz. Otomatige gegmemesi gereken diistinceler de
otomatige gegmisse, mutlu oldugunuz bir anda da gelirler. Tok ol-
saniz bile, aglikla ilgili diisiincenin otomatikman gelecegi gibi.

Bugiine kadar yapilan en biiyiik hata; “Amaan diistindiikleri-
min ne 6nemi var ki?”, “En kétiisiinii diistin, gerceklesirse mutlu
olursun”, “Pembe hayalleri birak, kétiilere hazirla kendini”, “Ger-
¢ekei ol, hayal kurmayi ¢ocuklara birak” vs. Tiim bunlar beynin
kimyasal bir isleyisidir. Fakat maalesef biz diisiinceyi ¢ocuklarin
pembe diinyalan1 sanip, biiyiimenin sonucu olarak birakmak zo-
runda oldugumuzu zannettik. Biz biraktik belki ama o her giin
beynimizin igerisinde isleyisine devam etti. K6tii senaryolari, daha
miitevaz1 olmak i¢in canlandirdik, ama bilemedik bu senaryola-
rin hayatin gercegi oldugunu. Hep kendimizden daha kétii olan-
lara baktik ki, halimize siikredelim. Siikiirle, teslimiyeti karigtir-
dik. Beynin isleyisini bilmeden batakliklara daldik. Sonra bir giin
bir baktik ki, acidigimiz kisilerin yerlerini aldik. Diisiincenin ha-
yal iiriinii bir olgu oldugunu diisiindiigiimiiz ya da diistindiiriildi-
gilimiiz her an yanilgiya diistiik.

Diistinceler tipki lizerinden gegip durdugumuz yollar gibi 6nce
patikalara, ardindan otoyollara doniisiirler. Her gegen giin aligkan-
liklar dedigimiz durumu gii¢lendirirler. Bir patikadan stirekli ge-
¢en insanlar burada derin yollar agmaya baglar. Buradan ne ka-
dar ¢ok gecerlerse buradaki yolu daha da belirginlestirmis olur-
lar. Once sadece bir patika olan yol daha sonrasinda bir kdy yo-
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luna doniisiir ve ardindan bir ana yola ve bu gegis hala ayni hizda
devam ediyorsa orada bir otoyol olusur.

Iste beyninizdeki noron aktivitesi de bdyledir. Bir diisiinceyi
stirekli olarak diisiiniiyorsaniz, oradan bu siviyi tekrar tekrar ge-
ciriyorsunuz demektir. Iste bu noktada ne diisiindiigiiniiziin, ne-
yin hayalini kurdugunuzun ¢ok 6nemi vardir. Ciinkii bugiine ka-
dar hayal kurmak diye 6gretilen seyin, bir kimyasal reaksiyon ol-
dugunu 6grenmek isleri degistirir. Hayal kursam da kurmasam da
ne degisir ki derken, simdi hayal dedigim seyin beynimdeki ana
yapi taglarindan biri oldugunu 6grendigimde durum degisecektir.

Simdi en basa donme zamani, ruhuma, diisiinceme, 6ziime...
Tipki bir gocuk gibi biraktigim yerden diisiinmeye, baglama zaman...

Diistinmeyle gegiriyoruz her anmimizi, muhakkak ki bir seyler
diistiniiyoruz. Senaryolar kuruyoruz zihnimizde, tipki senaristler
gibi. Her giin baska bir karaktere biiriiniip hayata oynuyoruz, tipk
tiyatro oyunculari gibi. Bazen korku filmi tadinda kayitlar yapi-
yoruz zihnimizde, degerimiz daha ¢ok anlasilsin diye de, baskah-
ramani oldiiriiyoruz beynimizde. Sonra kendi oyunumuzu gozyas-
lari ile seyredip, odiiliimiizii alryoruz berbat hayatlar festivalinde...
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DIiP NOT:

Diisiince ve davranis iligkisinin bir de norolojik boyutu bulunur. Bilin-
digi gibi sinir hiicreleri néron olarak adlandirilirlar ve diger viicut hiicrele-
rinin aksine uzantili bir fiziksel yapiya sahiptir. “Sinirler, bir ¢ekirdek ve
hiicresel bir maddeden olusup bir zar ile korunurlar. Bu hiicresel madde-
nin iginde dentrit ve akson uzantisi olarak adlandirilan, agir1 miktarda dal-
lanmalar vardir. Bu dallanmalar hiicreler arasi bilgi iletiminden birinci de-
rece sorumludurlar.”

Sinapslar yardim ile bir hiicreden digerine bilginin aktarilmasi, zin-
cirleme kimyasal reaksiyonlar gerektirir. Beyinde, belli davranislarin, belli
merkezlerde aktarimlar diizenlendigi bilinmektedir. Dolayistyla belli bir
davranis sik tekrar durumunda, nérolojik otoyol denilen néronlar arasi ba-
gin giiclenmesini saglar. Boylelikle davranislarin pek ¢ogunun 6grenilmis
ve otomatige alinmiggasina kendiliginden oldugu saplanmistir.

Yeni aligkanliklar edinme siiresinin ortalama 3 hafta siirdiigi
yaklasimi da bu esasa dayanmaktadir. Ortalama 3 haftalik siireyle
yapilan bir davranig, noronlar aras1 bagin giiglenmesi nedeniyle alig-
kanlik halini alir.
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Norolojik baglantilar kurulmaya basladig1 an, yasaminiz de-
gismeye bagslar.

Diisiincenin néronlar arasinda dolastigini sylemistik. Amaaa;
nodron baglantisi olan yerlerde dolasabiliyor. Yani gidecegi néron
sehrine yol yapilmadiysa gidemiyor. Bu yolu kim yaptyor? Bu yolu
biz yapiyoruz. Norolojik yollar olustukg¢a hayata bakisimiz, yasan-
timiz, yeme tutumlarimiz vs. her sey degisiyor. Bu yiizden nérolo-
jik otoyollar ¢ok dnemli. Norolojik baglantilar kurmaya baslama-
niz, yasaminizi degistirmeye baslayacaginizi gosterir. Bu degisi-
min 1yi ya da kotii yonde olacagimi sdyleyemem. Ciinkii, bu sizin
hangi tarafa dogru néron baglantilarimizi kuracaginiza bagl. Fa-
kat bildigim su ki, bu kurulan yeni baglantilar yasaminiz1 degis-
tirecek nitelikte olacaktir. Her yeni baglanti artik yeni bir sey ya-
pabileceginiz anlamina gelir. Tekrar sdyliiyorum bu hem iyi yonde
hem de koétii yonde olabilir.

Peki bu baglantilarin kurulmasi ya da gii¢lenmesi neden bu
kadar 6nemli. Nedeni ¢ok agik, bir baglant1 olusmadan onu ger-
¢ekte yapmak ¢ok zordur. Bir davranisi veya eylemi tutarh bir bi-
¢imde yapabilmek i¢in oncelikle norolojik baglantilarin olugmasi
gerekir. Yoksa heniiz beyinde olusmamug bir baglantinin, gercek
hayatta olusmas: tesadiifler lizerine gergeklesecektir. Beyin, tiim
bu baglantilar yoluyla bedenle konusur. Diisiiniin ki, baglanti olus-
madiysa komutu kim verecek? Olusmamug bir baglantinin komutu
bedene nasil gidecek? Dogal olarak gitmeyecek, bu durumda bi-
zim bunu gergeklestirmemiz biraz zorlasacak.
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Bedenle beyin iki dost gibidir. Birbirlerine sikintilarini, dertle-
rini anlatirlar. Beyin bedenden ne isterse beden hemen yapar. Fa-
kat beynin bedenden bir sey istemesi i¢in 6nce beynin ne istedi-
gini bilmesi gerekiyor.

Ornegin, bir sporcu bir hareketi zihninde yaptigin1 canlandi-
ramiyorsa, bu su anlama geliyor; Sporcu, bu hareketle ilgili noro-
lojik baglantiy1 heniiz olusturamamis. O sporcu, zihninde canlan-
diramadig hareketi gercek hayatta da yapamaz. Ciinkii bedeni ne
yapmasl gerektigini anlamamus olur. Beyin, bedene komut gonde-
rememistir. Beynin baglantis1 olmayan bir durumun komutunu da
verememistir. Sporcu Oncelikle bu hareketin zihinsel baglantisim
olusturmal ki, sonrasinda bedene hareketle ilgili komutlan vere-
bilsin. Bu durum hayatimizdaki her sey i¢in gecerlidir.

Yeni olusmaya baslayan néron baglantilar:

esmemis

Baglanti
gerceklesmis
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Yukarida resmini gordiigiliniiz ndron baglantilarindan bazilari
olusmus, bazilan yeni olusmak iizere. Ust tarafta gordiigiiniiz noron
baglantisi yeni olusmak iizere. Bu néron baglantisinin ne ile ilgili
oldugunu bilmiyoruz. Bu yeni olugmak iizere olan néron baglan-
tis1 iyi bir sey de olabilir, kotii bir sey de. Yani bir sporcunun bir
hareketi yeni 6grenmeye baglamasi da olabilir, bir kiginin sisman-
likla ilgili takintisinin yeni olusmaya basladigini da gosterebilir.
Sigaraya yeni baslayan biri de olabilir bu. Fakat su asamada heniiz
baglanti tam olugmadig1 i¢in bagimlilik ya da aligkanlik yapmaz.
Fakat resmin asagisinda goriinen néron baglantisi gergeklesmis-
tir. Noron baglantis1 kurulduysa, istedigimiz ya da istemedigimiz
bir davranig olsun bunu ¢ok rahat yapabiliriz. Eger baglant1 giig-
liyse, kisi bu baglantinin otomatigindedir. Tabii ki yine bu bag-
lant1 1yi mi kotii bilmiyoruz. Olusmus bir baglant1 bir miizik aletini
calmayla ilgiliyse o zaman bunu o kisi ¢ok rahat yapacaktir. Hem
de hi¢ zorlanmayacaktir. Fakat bu olugsmus baglanti eger mutsuz-
lukla ilgiliyse, o zaman da bu kisi ¢ok rahat mutsuz olabilecek ve
otomatikman mutsuzlugu diisiinebilecektir. Bu olusmus baglanti
sismanlikla ilgiliyse, bu sefer o kisi ¢ok rahat kilo alabilecektir.

Beynimiz i¢in iyi ya da kotii yoktur. Baglanti eger bizim tara-
fimizdan olusturulduysa, beyin bedene bu sinyali ¢ok rahat gon-
derir. Yok eger olusturulmadiysa o zaman sinyali tam anlamiyla
gonderemez. Oldiirmek iyidir inanc1 varsa ve nérolojik baglantisi
olusmussa zihin i¢in bu durum ¢ok olagan olabilir. Dogru ya da
yanlig bizim gercekligimize gore olusturulur. Bir katil de, bir dahi
de yaratmak bizim elimizdedir.

Norolojik baglantinin olusup olusmadigini nasil anlariz;
A) Sisman halinizi canlandirmanizi isteyecegim.

B) Zayif ve fit halinizi canlandirmaniz isteyecegim.
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Hangi secenegi en rahat yaptiniz? A sikkini m1 ¢ok rahat zih-
ninizde canlandirdimz yoksa B sikkin1 m1? Hangi se¢enegi ¢ok
rahat zihninizde canlandirdiysaniz, onun baglantis1 beyinde ¢ok
daha giiclii gergeklesmis demektir.

Eger zihninizde hayalini kurdugunuz seyi, ¢cok rahat canlandi-
rabiliyorsaniz, o zaman bu baglant1 olugsmus demektir.

Yok hayir, eger canlandiramiyorsaniz o zaman bu baglanti he-
niiz olusmamig demektir.

Canlandirabiliyorum ama ¢ok zorlaniyorum diyorsaniz, bu
da baglantinin olustugunu ama hala ¢ok zayif oldugunu gosterir.

Bu ne demek hemen agiklayayim.

NOT:

Olusmus baglantilar: Aliskanhga doniismiis veya aligkanhiga
dontlismek tizere.

Olusmamis baglantilar: Bedene sinyali gitmeyen diisiinceler
veya aligkanlik olmayan diisiincelerdir.

Olusmak iizere olan baglantilar: Eger kotii bir diisiinceyse he-
men kurtulabilirsiniz. lyi bir diisiince ise bunu gii¢lendirebilirsi-

niz demektir.

Liitfen diger canlandirmalarn asagidaki siklar i¢inde gercek-
lestirin.

A) Yemek krizi gecirdiginizi ve ¢ok yemek yediginizi diistiniin.

B) Az yemek yediginizi, tok ve mutlu oldugunuzu canlandi-
rarak hissedin.

A) Mutsuz halinizi canlandirin.
B) Mutlu, kahkahalar atarkenki halinizi canlandirin.

A) Yolda yiiriidiigiiniizii diigiiniin.
B) Cok hizli kostugunuzu diisiiniin.
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A) Insanlarin size kétii davrandigini diisiiniin.

B) Insanlarin sizi ok sevdigini diisiinerek hissedin.

Liitfen simdi siz de, gerceklesmesini istediginiz seylerin hayal-
lerini kurun. Bakahm kagini zihninizde net canlandirabileceksi-
niz. Tabii ki sadece canlandirmak 6nemli degil aym zamanda his-
setmeniz de gerekiyor.

® Yukaridaki giklardan hangilerini ¢ok daha rahat yapiyor-
sunuz bu 6nemli. Eger istemediginiz seyleri rahat canlandiriyor-
saniz, bunlar hayatinizin ¢ok daha giiglii gerceklerine doniigmiis.
Noron baglantilar1 kurulmus hatta baglantilar giiclenmeye bagla-
muigsa, aligkanlik haline gelmis olabilir. Demek ki, beyniniz bu is-
temediginiz gercgekleri kalinlastirmis ve bu dogrultuda sinyaller
vermek i¢in hazir. Hatta su an bu sinyalleri veriyor bile olabilir.

©  Eger istediklerinizi canlandiramadiysaniz, demek ki sahip
olmak istediginiz davranig veya eylemlerin heniiz giiglii baglanti-
lar1 yok demektir. En azindan neden gergeklestiremediginizi anla-
mis oldunuz. Thtiyacimz olan, bu baglantiy1 olusturmak.

© Eger istediginiz seyleri ¢ok rahat canlandirabiliyorsaniz o
zaman yollar olusmus, tek yapmamz gereken seyahat etmek. No-
rolojik baglantilariniz var demektir. Sadece eylem halinde olma-
niz gerekiyor.

© Her iki segenegi de giigliice canlandirabiliyorsaniz, demek
ki tiim secenekleri yagamigsiniz. Bu durumda istemediginiz bag-
lantilarin giiciinii azaltip, istediklerinizi biraz daha gii¢lendirirse-
niz ¢ok daha keyifli bir siireg sizi bekleyecektir.
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NOT: Sunu da belirtmek isterim ki, yukaridaki ¢aligmay1 ya-
parken hem kendinizi digaridan izleyin hem de kendi bedeninizin
icerisinde oldugunuzu diisiiniin. Yani kendinizi zayif canlandirir-
ken hem digaridan bakmah hem de zayif olan bedenin igerisine
girip oradan da bu canlandirmayi yapabilmelisiniz.

Peki bu nérolojik baglantilar nasil olusmusg olabilir?

Norolojik baglantilar, bir seyi ¢ok diisiiniirsek olusur. Bir seyi
¢ok diislindiigiiniizde, diisiince (Kimyasal siv1) néron baglantilari-
nin igerisinden ¢ok sik gegmeye baglar. Bu gegis bu bolgenin giic-
lenmesine neden olur. O néron baglantilarinin igerisinden gegen
s1v1 bu bolgeyi aktiflestirir.

Sadece diisvindiiklerim mi bu bolgeyi kalinlagtirir?

Hayir, sadece diistindiikleriniz degil, ayn1 zamanda yaptiginiz
eylemler de bu bolgelerin kalinlagmasini saglar. Bir seyi ister dii-
stiniin, isterseniz de yapin, beyin igin higbir sey fark etmez. Cilinkii
her ikisinde de ayni1 néron baglantilar1 aktive olur. Bu yiizden be-
yin organiniz, Bir sey yapmakla diisiinmek arasinda ki farki bil-
mez. Her ikisinde de bu siviy1 bu néron baglantilarindan gegirdigi
i¢in bu bolge kalinlagir.

Istemedigim bir geyi nasu kalinlagtirmis olabilirim?

Cok basit, istemediginiz seyi ¢cok diislindiiyseniz, bu bolge ka-
linlagmustir. Istemediginiz seyi hayatimizdan gikartmaya kalktiysa-
niz veya uzaklastirmaya galistiysaniz, yine bu seyi diisiindiigiiniiz
icin burasi aktive hale gelmistir. Boylelikle kalinlagmasina daha
¢ok neden olmussunuz.
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Hayalini kurdugum seyin, norolojik baglantisint nasil kalin-
lagtirabilivim?

Istediginiz seyi ya gok yapacaksiniz, veya ¢ok diisiineceksiniz.
Nasil diistindiigiiniiz ¢ok 6nemli, yoksa istemediginiz diger bag-
lantiy1 tekrar aktif hale getirebilirsiniz. Ileri boliimlerde bu konuyla
ilgili cok daha ayrintil bilgi bulacaksniz.

Kalin baglantilar: inceltebilir miyim?

Kalin baglantilan inceltebilirsiniz. Eger bu norolojik bolgeyi
¢ok az kullanirsaniz burasi eski islevini yitirecektir. Hi¢ kullan-
mazsaniz bu islem ¢ok daha hizh olacaktir. Kalinlasan néron bag-
lantilarindan, kimyasal reaksiyonu gegirmediginiz siirece bu bol-
genin islevini azaltirsiniz.

Diistinmezsem kalin baglantiy1 inceltebilir miyim?

Yanlis, eger diisiinememeye c¢alisirsaniz o zaman ¢ok daha
fazla distiniirsiiniiz. Diisiinememeye ¢alismak, bu siviy1 o bolge
icerisinde daha ¢ok aktif hale getirir. Boylelikle, néron baglanti-
lar1 gok daha etkin bir hale gelir. Kurtulmak istediginiz sey, alig-
kanliginiz halini gelebilir.

Peki dogru baglantyr nasil yaratacagim? Ve eski baglantiy:
nasil inceltecegim?

Bu soruyu ayr baslikta incelmek istiyorum. Ciinkii bu degi-
sim dedigimiz kismi tam anlamiyla nasil yapacagimizi anlattigim
boliim olacak.

Noron baglantilarimin olugmasinin avantajlari;

* Beynimiz, bu davranisi, hareketi, diisiinceyi artik 6gren-
migstir.
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Yapmak istedigimiz seyi ¢cok daha kolay yapariz.

Yapmak istedigimiz seyi ¢ok daha rahat diisiiniir ve can-
landirinz.

Beynimizde norolojik baglant1 olustugu igin artik bedeni-
miz de, ne yapmasi gerektigini bilir.

Norolojik baglanti giiglenirse artik otomatikman yapabiliriz.

Ornek: Baglant: olustugu icin iyi bir miizik aletini diisiinmeden
calabilir, baglant1 olustugu i¢in yeni bir spor hareketini ¢ok rahat
yapabiliriz. Cok daha hizli kosup, yiizebiliriz. Kalabalik 6niinde
rahat konusabilir, harika bir konusma gergeklestirebiliriz. Oz gii-
venimizi artirip, olmak istedigimiz kisinin tiim eksik yonlerini ta-
mamlaya bilir, ¢ok rahat kilo verip kilo alabiliriz.

Noron baglantilarinin olusmasinin dezavantajlari;

Istemedigimiz davranss, diisiince ve eylemler de hayati-
miza kolaylikla girebilir.

Istemedigimiz davranislar veya diisiinceleri otomatikman
diistinebiliriz.

Depresyonla, sismanlikla, 6fkeyle vs. ilgili baglantilar olus-
tuysa bunlar hayatimizda birakamadigimiz alhiskanliklar
boyutuna gelebilir.

Nefret ettiginiz bir 6zelliginizi sirf ok diisiindiigiiniiz i¢in
baglantisini1 kalinlastirmig olabilirsiniz. Bu durumda iste-
meden, nefret ettiginiz 6zelliginizi otomatiklestirmis ola-
bilirsiniz.

Ornek: Hayatimzdan ¢ikartmak istediginiz birini ¢ok diisiin-
diirseniz, bu kisiyle ilgili ndron baglantisini kalinlagtirmis olabi-
lirsiniz, bu da, o kisiyi daha ¢ok diisiinmenize sebep olur. Hatta
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bazen, otomatikman diisiinmenize sebep olur. Yemek yeme takin-
tiniz norolojik olarak kurulduysa, tok olsaniz bile zihniniz, akli-
niza yemekleri getirebilir. Ayni sekilde mutsuzlukla ilgili baglan-
tiniz giiclii bir sekilde kurulduysa, mutlu olsaniz bile, mutsuzlukla
ilgili diislinceler otomatikman hayatiniza gelebilir.

Cok dogal olarak bunlar, yagantimi istemedigim bir tarafa dogru
stiriikler. Kim ister ki, kurtulmak istedigi seylerin, beyni tarafin-
dan otomatikman yapilmasini.
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BAGLANTISI ALABILIR MIYIM?

- ———

Peki dogru baglantiyr nasil yaratacagim? Ve eski baglantiy:
nasu inceltecegim?

Yeni aligkanhklar olusturmak mui istiyorsunuz? O zaman yeni
ndron baglantilar olugturmaniz gerekir. Ya da az kullandiklarimizx
giiclendirmek mi istiyorsunuz, o zaman bunlar ¢ok kullanmamz
gerekir. Simdi madem diisiince bir siv1 ve bu siviy1 néron baglan-
tilarindan ¢ok gegirince noronlar sarmagik gibi ¢ogaliyor. Ve si-
viy1 gegirmeyince noronlar sarmasik gibi kuruyor. O zaman yap-
mamiz gereken sey, diisiincemizi ince baglantilarimiz arasinda do-
lagtirmak ve burasinin gii¢lenmesini saglamak.

Oncelikle ince baglantilari nasil kalinlagtiracagimizi 6grenelim,
sonrasinda kalin olanlar nasil inceltecegimizi gorecegiz.

Diisiincenin bu néronlardan gegiyor olmasi burayi ilk asamada
aktiflestirir. Sonrasinda hala diisiinmeye ya da yapmaya devam
edersek, bir baglanti olusur. Baglanti olustuktan sonraki agama
aliskanlik ve otomatige baglanma asamasidir. Once canlandirma
isin piif noktasidir. Ciinkii baglant: olusmadan yapmaya kalktigi-
mizda zorlamiriz. Oncesinde diisiince bazinda yapmaya kalkarsak
isimiz biraz daha kolay olacaktir. Bu durumda, baglantiy1 olustur-
mak i¢in istedigimiz sey ne ile ilgiliyse onu canlandirmaya bas-
lamak, bu bolgenin aktiflesmesine sebep olur. Bu da tam olarak
bizim istedi§imiz seydir. Canlandirmay: tam olarak gergeklestir-
mek istediginiz davranig, goriiniis, eylem vs. lizerine yapmalisiniz.
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Canlandirmayi ne kadar siire yapmalyyim?

Bunun i¢in ortalama 3 haftalik bir siirece ihtiyaciniz var. Orta-
lama 3 hafta diistinceyi kontrol edebilirseniz, 3 haftanin sonunda
otomatige baglanacaktir. Tabii bu 3 hafta ortalama bir siiredir. Si-
zin diisiinme sikliginiz bu siirenin uzunlugunu belirleyecektir. Giin
igerisinde zihinsel olarak yaptiginiz imajinasyon (canlandirma) ¢a-
lismalar1 ve bu ¢aligmalarin siklig1 bu néron baglarinin giiglenme
sikhigini gosterecektir. Baglant: olustuktan sonra bunu daha giiglii
bir sekilde yapmaya devam etmelisiniz. Yapamasaniz bile diisiin-
meye devam etmelisiniz.

Hangi konularda canlandirma yapabiliriz?

Her konuda canlandirma yapabilirsiniz. Yaptiginiz canlandir-
manin, sizi mutlu bir sonuca gotiirmesi 6nemli. Zayiflamak i¢in
kendinizi zorlamak yerine baslangigta diisiincelerinizi zorlayn
yeni baglantilar olusturun ki sonrasinda bu durum ¢ok daha ko-
lay olsun. O zaman goreceksiniz ki her sey kendiliginde oluyor.
Hem de ¢ok rahat bir sekilde. Unutmayin ki, beynin bilmedigini
beden nasil yapsin.

Diyelim ki az yemek yeme iizerine bir ¢aligma yapmak isti-
yorsunuz. Once zihninizde az yemek yeyip doydugunuzu ve tiim
bunlan biiyiik bir kolaylikla yaptiginiz1 diisiinmeniz gerekir. Az
yemek yediginizi ve yediklerinizden keyif aldigimiz1 canlandirabil-
melisiniz. Bunun i¢in bu baglantiy1 olusturmaniz gerekir. Az yedi-
giniz halde, yediklerinizden ne kadar ¢ok keyif aldiginiz1 hisset-
meniz gerekir.. Hissedesiye kadar bu canlandirmay1 yapin.

Spor salonuna gitmek size 1stirap mi veriyor, 6nce zihninizde
buna yer agin. Spor salonuna gittiginizi ve bundan ¢ok zevk aldi-
gin1z1 diisiiniin. Spor bitmis ve siz giizel bir dus almigsiniz. O tath
yorgunlugu ve bedeninizden attiginiz kirli enerjinih rahatligini his-
settiginizi diislinlin. Sadece canlandirmak 6nemli degil, bunu aym
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zamanda hissetmeniz gerekiyor. Once bol bol diisiiniin, gérecek-
siniz ki bunu ¢ok daha rahat yapiyorsunuz.

Zayif ve fit oldugunuzu diisiinmeye ¢alisin. Akliniza sisman
goriintiiniiz geldiginde bu goriintiiniin lizerine bir bardak miirek-
kep dokiin ya da bu goriintiiyii hizlica zihninizde yakin. Bu tek-
nik, istemediginiz diisiinceden ¢ok daha hizl bir sekilde uzaklas-
mamz saglar. Istemediginiz goriintii uzaklagirken, hemen saglikls,
fit bir bedene sahip oldugunuzu diisiinebilirsiniz. Rahatlikla egi-
lebildiginizi, ayakkabilarinizi baglayabildiginiz bir bedenin duy-
gusunu hissetmeniz yeterli olacaktir.

Kahn baglantilarimi nasil inceltebilirim?

Kalin baglantilarimz1 ancak kullanmayarak inceltebilirsiniz.
Kalin baglantiy1 inceltmek iizerine yapacaginiz her uygulama bu
baglantinin daha ¢ok kalinlasmasini saglayacaktir. Bu yiizden ka-
lin baglantilar inceltmek i¢in ayrica bir uygulama yapmaniza ge-
rek yoktur. Eger sivi oradan gegmezse ancak bu sekilde bolge eski
giiciinii kaybedebilir. Iste bu noktada sorulacak en énemli soru,
‘stvinin oraya gitmesini nasil engelleyecegim?’ olabilir. Sivinin is-
temediginiz baglantiya gitmesini ancak baska bir sey diistinerek
gerceklestirebilirsiniz. Veya siirekli olarak bagka bir eylem igeri-
sinde bulunulursa sivinin oraya gitmesi engellenebilir. Fakat unu-
tulmamasi gereken en 6nemli nokta; baska bir sey yaparken yine
eski diislinceyi diisiinebileceginiz. Bu yiizden bagka bir sey yap-
mak illa bu bolgeyi inceltmez. Ama baska bir seye zihinsel olarak
odaklanmak kesinlikle bu baglantinin giiciinii azaltacaktir.

Diyoruz ki, kocaman bir patika yolum var ama ben burayi
sevmiyorum. Bu yol kapansin ve burada ¢imler ag¢sin; bunu nasil
basarabilirim? Eger kendinize yeni bir baglant1 yolu agmazsaniz
mecburen istemediginiz yolu kullanirsiniz. Yeni baglanti yolunu
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acmaya ¢aligirken de ister istemez sevmediginiz yolu daha az kul-
lanmaya baslayacaksiniz. Bu da sizin o yoldan gegisinizi azalta-
caktir. Diger yol giiglenirken kullanmadiginiz diger yol artik ka-
panmaya baglar. Kapatmak i¢in fazladan bir ¢gaba harcamaniza ge-
rek yok. Enerjinizi yeni yolu agmak i¢in kullandiginiz zaman za-
ten eski yolu kullanmamus olursunuz. Eski yol da kendiliginden
kapanmus olur. Hatta otlar bile ¢ikmaya baslar...

Neye odaklanirsam, sivimin gegisini kalin baglantiya gonder-
memis olurum?

Kalin baglantinin giiciinii azaltmak i¢in neye odaklandigi-
nizin ¢ok 6nemi yoktur. Mesela siirekli giinesi diisiinmek Ya da
kirmizi noktalar1 diisiinmek veya kocaman bir ¢igek diisiinmek.
Baska bir seye odaklandiginiz andan itibaren siviy1 kalin baglan-
tilara gondermemis olursunuz. Bu da buranin eski aktifligini kay-
betmesine sebep olur. Fakat anlamsiz bir seye odaklanmaniz ha-
yatinizda bir degisim yaratmaz. Eger odaklanacaginiz sey aym
zamanda kalinlagtirmak istediginiz ince baglanti olursa iste o za-
man bir tasla iki kus vurmus olursunuz. Yani hem kalim diisiin-
memis olursunuz, hem de ince baglantinizi kalinlagtirmis olursu-
nuz. Bu iste harika olur.

Kalin baglantimin tam tersi baglantiyr nasil giiglendirebilirim?

Diyelim ki 6fkelisiniz ve buna hakim olmak istiyorsunuz. On-
celikle her sinirlendiginizde bu diisiinceyi kesin. Sizi sinirlendiren
kisi aklimiza geldiginde o kisinin yiiziinii bir kagit gibi burusturun.
Hatta kagidi burusturma sesini bile duyun. Sonra hemen sizi sinir-
lendiren olay karsisinda sakin bir tavir igerisinde davranabildiginizi
hayal edin. Bu asamadan sonra her sey ¢ok daha basit olacaktr.
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Not: Tabii ki bu uygulamay: sadece 6fkelendiginiz zamanlar
yaparsaniz sizin igin yetersiz olabilir. Ofkelenmeyi beklemeden,
olaylar karsisinda sakin bir tavir takinabildiginizi canlandirmaniz
gerekir. Bunu sik sik yapip, ince baglantimiz1 giiglendirebilmeli-
siniz ki, yukaridaki uygulamay1 yapabilecek kontroliiniiz olsun.

Peki ince baglantilari nasu kalinlastiracagim?

Bu durumda istahiniz1 kontrol etmek istiyorsaniz, daha az ye-
diginizi ve bununla doydugunuzu, hatta durumdan biiyiik haz al-
diginmiz1 diisiinmeniz gerekir.

Canlandirmalar yapamamak veya baglangicta zorlanmak
normal mi?

‘Ya ben denedim ama kendimi az yemis ve sonra da doymus
canlandiramiyorum...” derseniz bu ¢ok normaldir. Kesinlikle sa-
sirmamalisiniz, ¢linkii ince bir baglantiy1 giiglendirmek, ince bir
balonu sisirmek gibidir; baslangicta sizi biraz yorar ama hepsi bu
kadardir. Ustiine gittiginizde goriirsiiniiz ki ok rahat basarabilir-
siniz. Hatta bir noktadan sonra en rahat yaptiginiz sey haline ge-
lir. Artik balon deformasyona ugramustir.

Hayalini kurdugum durumu her giin kelimeler halinde tek-
rarlasam?

Eger tekrarladiginiz kelimelerle ayni seyleri diisiinmiiyorsaniz,
bunun bir yarar olmayacaktir. Mesela “pozitif bir inanim”, “zayif-
liyorum” “mutluyum” vs. gibi kelimeleri tekrarlayip, zihninizde 6f-
kelenmeyi, sismanligi, mutsuzlugu canlandirtyorsaniz zihinsel ola-
rak bir faydas: yoktur. Ancak tekrarladiginiz kelimeler diistincele-

rinizle paralel gidiyorsa o zaman zihinsel bir degisiklik gergeklesir.

Bu uygulamalar: ne kadar siire yapmam gerekiyor?
Bu uygulamalar1 ne kadar devam ettirmeniz gerektigi, sizin
ne kadar tekrar yaptiginiza baghdir. Araba siirmeyi ne kadar sii-
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rede 6grenebilirim diye sorsaniz, ne kadar siire araba kullandigi-
niza bagh derim. Ayni1 durum néron baglantilar igin gegerlidir. Siz
giinde 100 kere bu baglantidan bu siviy1 gegirirken, bir bagkas1 5
kere gegcirse sizce ayni olur mu?! Tabii ki biri bu siviy1 o bolgelerde
¢ok daha fazla etkin kullanmistir. Dogal olarak 100 kere canlan-
dirma yapan biri ile 5 kere yapan biri aym olmayacaktir.

Ug hafta boyunca farkindaliginiz, diisiinmek istediginiz sey-
lerde olsun. Yapmak istediklerinizde olsun.

Ben diisiinceyi yavru kdpege benzetirim. Bir kopeginiz vardir,
yavru ve ¢ok sirindir. Ve onu birakirsiniz evin hi¢ istemediginiz
bir boliimiine gider ve iser. Onu alir bahgeye ¢ikartirsiniz, ama o
bir dahaki sefere tekrar aymi yere gidip iser. Onu tekrar alir tekrar
bahgeye ¢ikartirsiniz, ama o yine gider evin igine iger. Bu islemi
bikmadan yapmaya devam edersiniz. Bilirsiniz ki en sonunda alig-
tig1 yeri degistirecek. Evet aynen de 6yle olur sonrasinda kopek,
bir sey yapmaniza gerek kalmadan bahgeye gider.

Ayni sekilde bu ¢alismalar, bu degisimleri, bu diisiinceyi yon-
lendirme egzersizlerini bir dmiir boyu yapmak zorunda degilsiniz.
Diisiincelerinizi nasil sekillendirmek istiyorsaniz onlar1 once alis-
tiracak ve sonra da birakacaksiniz. En az 3 hafta, sonrasinda oto-
matige baglandiginda artik yapmak zorunda degilsiniz.

Yeni baglanti olusturmasam olur mu?

Her zaman yeni baglantilar olusturmamiz gerekiyor. Her giin,
ayni seyleri yapmak beyin i¢in ilerleyen donemlerde sorun tes-
kil edebilir.

Alzheimer’in da boyle basladigini biliyor musunuz? Siirekli
ayn1 davranmis1 yapmaktan, aym seyleri diisiinmekten beyin yeni
ndron baglantisi olusturmaz. Boylelikle belirli davranislar otoma-
tiklesir. Alzheimer baslangici olanlar eskiyi ¢ok iyi hatirlarlar, ama
yeniyi hatirlamakta zorluk ¢ekerler. Ciinkii beyin, stirekli aym seyi
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yapmaktan yeni baglant1 yollar1 kurmay: unutmustur. Siirekli aym
seyleri yapmaktan 6tiirii, yeni baglanti1 kanallarim kurutmustur.
Bu yiizden Alzheimer hastalarina satrang oynamalari, bulmaca
¢ozmeleri, eve farkll yonlerden gitmeleri tavsiye edilir. Boylelikle
yeni noron baglantilar1 olusturabilecekler ve zihinleri daha aktif
calisabilecektir.

Siirekli antidepresan kullanan kisilerde de unutkanliklar go-
rilmektedir. Zihninizi bir noktadan sonra higbir sey diisiinmeye
zorlamazsaniz, beyniniz de yeni noron hiicresi liretmeyecektir. Bu
durum ileride unutkanliklara yol agabilir.

Kalin baglantinin rahatlik ve giiven duygusuna dikkat...

Kalin baglantinin yarattig1 gliven ve huzur duygusuna dikkat
etmeniz gerekiyor. Kalin baglantilarin igerisinde olmak, sizi ge-
nelde huzurlu kilar. Otomatikte yaptiginiz sey berbat bir sey bile
olsa, dogru bir seyler yapiyor olma duygusuna esit olabilir.

Mesela hep oturdugu koltugun disinda, baska bir koltuga otu-
ran biri, rahatsizlik duygusu hissedebilir.

Birgok kisi, hep ayni tarafta yatar. Yataktaki, yoniinii veya ko-
numunu degistirdiginde uyku uyuyamaz. Teknik olarak diistindii-
giinlizde, yatak ayni yataktir, yastik aym yastiktir. Yatagin sagi
solu, bas ve ayakucu ayni diizleme sahiptir. Uykusunu bozacak
dis bir faktor yoktur. Burada uykuyu bozan tek bir sey vardir o da
i¢ faktorler. Kalin baglantilardan ¢ikilmis ince baglantilara gegil-
mistir. Iste ince baglantilar garip bir giivensizlik duygusu yasatir,
sanki evinizde degilmissiniz gibi hissedebilirsiniz. Yatak ayni ya-
taktir, ama uyku kagmustir. Iste bu noktada beyin her zaman yap-
t181 seyi yapmak ister. Her zaman yaptig1 sey daha giivende hisset-
tirir. Fakat bu durumun dezavantajlar1 vardir. Siirekli yemek yiyen
ve ¢ok yemek yiyen biri i¢in de az yemek yemek ince baglantidir.
Her giin mutsuzluk yasayan biri i¢in mutlu olmak ince baglanti-
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dir. Ofkeli biri igin sakin olmak ince baglantidir. Yillardir sisman-
lik sorunu yasamamus biri i¢in zayiflik ince baglantidir.

Simdi bir seyi fark ettiniz mi, yillardir sigmanlik sorunu yasa-
yan biri, 3 ay sonra zayiflarsa maalesef ama tamamen ince baglan-
tilarina gegmis olacak. Mutlu gibi goriinecek belki; ama, derin ya-
pida, bilmedigi bir evde yasamanin farklh bir duygusu ile bas basa
kalacak. Basarmanin mutlulugu olacak. Fakat kendini bilmedigi
bir néron baglantisinin (yeni olusmaya baslamis) igerisinde bula-
cak. Eger bir an 6nce ince baglantisin1 kalinlagtirmazsa, kalinlar
onu yavas yavas ¢agiracak. Eski haline donmek isteyebilir. (Sis-
man halinde daha huzurlu hissediyor olabilir. Ciinkii kalin baglan-
tilar huzurlu hissettirir.) Bu yiizden, bu noktada canlandirmalarin
onemi bir kat daha artiyor. Zayiflamadan once kisiler eger bag-
lantilarin1 kalinlagtirmis olsa, onlar1 bekleyen sey; giivensizlik ve
huzursuzluk degil, evde olma hissi olacaktr.

Taginmadan Gnce yeni eve egya gétiirmek gibi. Gitmeden 6nce
evinize yeni egyalar alin. Gergeklestirmek istediginiz seyi, once-
sinde kalinlastirin ki, oldugu zaman geri donme istegini ¢ok yo-
gun hissetmeyin.

Unutmayin kalin baglantilar ¢gogunlukla sizi giivende hisset-
tirir. Bunun tuzagina diismeyin. Kurtulmak istediginiz sey kotii
bir durum bile olsa, otomatikteyse derin yapida daha huzurlu his-
settirir. Iste bu noktada bir degisim yaptigimizda, bir tarafiniz es-
kiye donmek isteyecektir. Kendinize biraz zaman tanmyin. Yapti-
gz degisikligi eskiye ¢cevirmeden dnce kendinize kesinlikle za-
man taniyin.

XX

Beyninizdeki diisiinceleri degistirmeye baglamadan 6nce oto-
matikteki davramislarimizi azaltin. Kendinize daha fazla farkinda-
lik alanlan agin. Daha sonra diigiincelerinizi degistirmeye bagla-
yin. Diisiinceler de otomatikteyse yasaminizi bu otomatiklik ige-
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risinde degistirmeye ¢alisacaginizi hatirlayin. Bu ne kadar kolay
olurdu. Biraz otomatikten ¢ikmak, yasam alaninizi genisletecektir.

Bir diisiiniin, bir ¢ogu, ise her giin ayn1 yoldan gider, evde ak-
samlar1 hep aym koltuga oturur, sabunun yeri hep aynidir, sabah
yatagin aym yerinden kalkar, aym tarz kiyafetleri giyer ve sonra
hep aym ayakla kapidan ¢ikariz. Birgok kisi otobiise biner, saat-
ler sonra hig fark etmeden inmesi gereken durakta iner. Ise ne za-
man geldiklerini bile anlamazlar.

Cogu zaman, biz de, giin iginde isleri yapar ama nasil yaptigi-
miz1 bile fark etmeyiz. Kafamizda bir siirii diisiince ve konusma
vardir. Sonra isten ¢ikar ve bir sekilde evin yolunu tutariz. Yolda
camdan disariy: seyrederken nereye baktigimizi algilamayiz bile.
Sadece beynimizde diisiinceler vardir. Bedenimiz bizi gétiiriir. Ona
teslim olmusuzdur. Araba kullaniyorsak eger sanki arabayi baska
biri kullaniyor gibi siireriz. Sanki yan koltukta biz oturuyor, ara-
bay1 da baska biri kullaniyormus gibi otomatikte gideriz. Halbuki
arabay1 kullananin ta kendisiyizdir. Fark etmeyiz bile. Diisiince-
lerimizle arabayi nasil kullanmamiz gerektigi konusunda kendi-
mize komut vermeyiz. Her sey otomatige alinmistir. Aksam eve
gelir yemegi yapar ve sonra yeriz. Yemek sirasinda kendimize az
yememiz gerektigini sdyler, yaklasik 10 saniye sonra bu diisiinceyi
unuturuz ve otomatige aldigimiz davraniglarimiz bizi yonlendirir.
Hizli yemege devam ederiz. Yemegin sonlarina dogru yine kont-
roliimiizii kaybettigimizi fark eder, yavas yememiz gerektigi ko-
nusunda kendimize telkinler veririz. 10 saniye sonra yine bu ko-
mutu unuturuz; ¢linki, her sey otomatiktedir. Yemekten sonra ki-
tap okumak icin bir kenara gekiliriz. Ilk satirdan sonra ne okudu-
gumuzu unutmusuzdur. Bagka diisiinceler dyle yogun gelmistir ki,
tekrar basa donmek zorunda kaliriz. Bazen aym sayfay1 2-3 kez
okudugumuz olur. Her seferinde konsantre olacagimizi sdyleriz,
10 saniye sonra tekrar ne diisiindiigiimiizii bile bilmedigimiz dii-
stincelerin i¢inde buluruz kendimizi. Otomatik yapilan davranislar
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diistinmek zorunda degilsinizdir. Hayatinizda neyi otomatige bag-
ladiysamiz bunlar kendiliginden olur. Cok yemek yemeyi otoma-
tige bagladiysaniz kendiliginden oluverir her sey. Mutsuzluk oto-
matige baglandiysa mutlu olmaliyim diye komut verirsiniz, ama
10 saniye sonra bunu da unutursunuz. Biitiin bedeninizin mutsuz-
lukla dolmasina izin verirsiniz. Ama sizin yapacaginiz bir sey yok-
tur. Sizin sugunuz degildir. Sadece biitiin yagantiniz otomatiktedir.

Hayatinizin yiizde kag¢i otomatikte? Birgogu % 901 der ama
ben biraz daha iyimser davranip % 80’i diyecegim. Hayatinin or-
talama yiizde sekseni otomatikte olan biri hayatin1 degistirmeyi
nasil umut eder? Yani hayatimizin yiizde sekseni otomatikteyse
yiizde yirmisi farkindahktadir.

Simdi bir diisiinelim: Degisim dedigimiz sey farkindalikla olur.
Bizler yiizde yirmilik farkindalikla yiizde seksenlik otomatigi de-
gistirmeye mi calisacagiz? Sizce kim kazanir? Otomatik tarafi-
miz mi, farkindaligimiz mi? Tabii ki otomatikte yaptiginiz dav-
raniglar baskin gelecektir ve farkinda olmadan otomatikte yapti-
giniz davraniglar1 yapmaya devam edeceksinizdir. Ciinkii ne za-
man, degistirmeliyim dediginizde bir bakarsiniz ki bu diisiince de
aklinizdan ¢ikivermis.

Yapabiliyorsaniz siirekli otomatige baglanmis bir hayat yarat-
mayin kendinize. Bu hayat dyle giizelliklerle dolu ki otomatige
baglanip da yasarsaniz, bu giizelliklerin biiyiik bir kismini da ka-
¢irabilirsiniz. Denizin kokusunu kagirirsiniz, bir simit¢inin bagi-
risini, baharda yeni agan pembe giizel agacin kokusunu, marti-
nin vapurla yarisini ve hatta o martiya bir ekmek arkasim atmay
unutursunuz. Otobiiste giderken disaridaki giizellikleri kagirirsi-
niz. Her giin ayn1 seyler yapmaktan aksam gordiiglimiiz riiyalar
fark edemezsiniz. Onlar da artik otomatige baglanir. Riiyalardaki
giizellikleri ve gizemleri, mucizeleri kagirirsimiz. Yeni bir ekmek
denemeyi kagirirsiniz, her giin ayni firina girip ayni ekmeyi alip
cikarsimiz. Sicak ekmek kokusuna kapilip digerlerinin tadina bak-
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mak akliniza bile gelmez. Ayni lokantaya gidip ayn1 yemekleri yer-
siniz. Damaginiz1 hi¢ bilmediginiz lezzetlerden uzak tutarsiniz.
Ben sevmiyorum deyip isin i¢inden siyrilirsimz. lyi de hig tatma-
digimiz bir seyi nasil sevmeyebilirsiniz ki? Hi¢ tatmamigsinizdir.
Segeneginiz olmamistir bile. Seceneksizlik igerisinde segenegim
var demek ve ben bunu sevmiyorum demek nasil bir gaflettir. Tek
segeneginiz vardir ve onu yapiyorsunuzdur. Bu tipki meyve ye-
tismeyen lilkedeki insanlarin, biz meyve sevmiyoruz demelerine
benzer. Hayatlarinda hi¢ meyve yememislerdir ki, secenekleri ol-
mamugstir ki, nasil bir gafletle bunu sevmiyorum diyebilirler?.. Ta-
bii ki aligkin oldugunuz seyi seveceksiniz baska segeneginiz yok
ve siz digerini bilmiyorsunuz. Mutlu oldugunuz seyleri anlatirsi-
niz, ama kendinize yeni mutluluklar yaratacak kadar cesur dav-
ranamazsiniz. Se¢iminizin bu oldugunu sdyler ve konuyu orada
kapatirsiniz. Oysa belki de gergekte hoslanacagimiz sey yakinla-
rinizda bir yerlerde, hatta goziimiiziin 6niindedir.

Tek alternatifinizin bu oldugunu saniyorsunuz; ¢iinkii, orada
giivendesiniz, bildiginiz bir yemeyi siparis etmek kendinizi gii-
vende hissetmenizi saglar. Tadini, kokusunu, lezzetini bilirsiniz.
Otomatikligini bilirsiniz. Ama aslinda beyninizdeki kimyasalla-
rin esiri oldugunuzu fark edemezsiniz. Bir noron baglantiniz ka-
lin diye, sevdiginizi sanabilirsiniz. Onun giiven yarattigini diisii-
niirsiiniiz. Halbuki beyninizdeki kalin baglantinin giiven duygusu
olabilir; tipki baska seyleri degistirmek istediginiz zaman hisset-
tiginiz garip duygu gibi... Hayata kars1 biraz daha serseri olmak
lazim. Beyninizdeki bir baglantinin giiclii olmasi1 aliskanliklarin
igcinde yasamaniz gerektigi anlamina gelmez.

Artik degisebileceginizi, degisirken hissettiginiz tiim garip
duygularin bir noktadan sonra kaybolacagini ve zamanla degisi-
min de dogal olarak algilanacagini biliyorsunuz.

Tiim bunlar1 bilmek ve hepsini izlemek ve hatta bu dongiilere
kendini kaptirmadan, ben buyum, ben sdyleyim, ben bunu seve-
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rim demeden degisime agik olmak... Iste sanirim o zaman siz, siz
olacaksiniz. Tiim bu baglantilar sizi sinirlayan seyler. Bunlar1 bir
kez fark ettiginizde sismanlik benim kaderim laflarim bir kenara
birakacaksiniz.

Kendinize yiiklediginiz anlamlar1 ve otomatik davraniglarinizi
bir kenara birakin ve tiim yiireginizle hayatin tam ortasina daln.
Sonra degisim i¢in tath bir giiliimseme yaratin yiiziiniizde. Bunu
kendinizi degistirmek, yeni bir ben ve sonra yeni bir ben daha ya-
ratmak i¢in yapin. Ama asla bu benim iste deyip kestirip atmayin,
hem de higbir zaman. Yasaminizin sonuna kadar tiim aligkanlik-
lardan olabildigince uzak durun ve hayatin yenilikleri ile yasayin.

Iste orada sismanhk yok, orada yeme bozukluklar yok, orada
iradesizlik yok, orada 6fke, kizginlik yok. Iste tiim o yoklugun ige-
risinde siz var olacaksiniz.

O zaman simdi eylem zamani. Otomatikte yaptiginiz tiim dav-
ranislar1 degistirin. Eve farkl yollardan gidin, yatagin farkl tara-
finda yatin, farkli kokulu sabunlar alin, aksam yemeginizi farkh
bir yerde yiyin, ama unutmayin baska yerde de aym yemegi ye-
mek yok. Otobiisteki yerinizi degistirin, misafirlige gittiginizde
hep aym yere oturmayin, baskasinda begenip kendi tarziniz ol-
mayan takilar alin. (Sizde komik durdugunu diisiinseniz bile...
Unutmayin herkes bdyle algilamayacaktir. Bu sadece sizin algi-
niz olacaktir.) Farkl renkte kiyafetler giyin. Cocugunuza ayni ses
tonuyla ayni kelimeleri sdylemekten vazgecin. Bu sefer onu sasir-
tin. Sdylemek istediginiz aym bile olsa farkli kelimeler ve farkh
bir vurguyla yapmn bunu.

Ayn1 masa ve aym sandalyeye oturarak daha az yemek yemeyi
basarmaya ¢alismayin; ¢iinkii oraya oturdugunuzda her sey oto-
matikte gidecektir ve beyniniz her aksam yaptig1 gibi hi¢ diisiin-
meden ¢ok yemek yiyecektir. Sasirtin onu, bagka bir yere oturun,
kiigiik tabaklarlar ve kagiklarla yemek yiyin. En azindan otoma-
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tige baglanmis siviy1 aktife etmemis olacaksiniz. Kendinize yeni
noron baglantilar1 agin, agin ki yeni diisiincelere meydan okuyun.
Agqilsin ki eski disiinceleri degistirebilecek giiciinliz olsun. Bu
tipki kavga sirasinda yaniniza yandas toplamak gibidir. Yeni no-
ronlar aktive edin ki daha sonra bunlari eski néronlar1 kurutmak
i¢in kullanin. Degisim konusunda 6zgiirsiiniiz, yapabildiginiz ka-
dar evin igerisinde, kendi bedeninizde degisim yaratin. Ama de-
gistirirken bile dikkat edin, ayni diisiince sistemini kullanmamaya
¢alisin. Beyniniz bu yonde gidecektir.

Dedim ya, bir¢ok kisi degisiklik yaptigin1 zanneder, ama bir
bakarsiniz ki otomatik bir diisiince kalibi igerisinde davranisim de-
vam ettirir. Benim 6grencilerim bana gelip bazen soyle soylerler:

“Harika bir degisiklik yaptim.”

“Ne yaptimiz?”

“Koltugumu salonun 6biir kosesine tasidim ve orada oturdum.”
“Koltugunuzu birakmayi neden diisiinmediniz?”

Ciinkii o kadar otomatiktedir ki degistirmeyi diisiinmez bile.
Onu degistirilecek bir seyden saymaz. Ya da dedigim gibi mavi
renkte tabaklarim vardi gidip kirmizi renkte olanlarini aldim der-
ler. Ama akillarina puantiyeli olan1 ya da desenli olanim1 almak
gelmez; ¢linkii, beynin belirli isleyisi iginde yapar degisimi. Tabii
ki yine de tiim bunlar1 degistiriyor olmasindan &tiirii de biiyiik bir
kazanci vardir. Yine de degisimin yaratig farkindahig tadacaktir.

Ama benim anlatmaya ¢alistigim, degistireceginiz sey bile si-
zin otomatiginizde olmasin. Fark etmeye ¢alisin, beyninizdeki dii-
stinceleri fark etmeye ¢aligin, yapacaginiz degisimleri fark etmeye
calisin. O zaman bu bahsettigim uygulamalar bir ise yarayacak-
tir. O zaman istahimizda gergekten fark edebileceginiz degisimler
yasayacaksiniz. Ayni sekilde fiziksel goriiniisiiniizde de. Dedigim
gibi tiim bunlar otomatikteyken, cok yemek yeme, sismanlik, mut-
suzluk gibi diger her sey de otomatiktedir.
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Sabah uyandiginizda akliniz karigsin. Hemen elinizi attigi-
nizda sabun buradaydi demeyin. (Daginik olanlar, daginikligin
icinde bile muazzam bir diizen oldugunu ¢ok iyi bilirler. Bir bas-
kas1 o daginikligin iginde higbir sey bulamazken, daginiklig: yara-
tan kisi eliyle koymus gibi her seyi bulur. O odayi topladiginizda
esasinda o kisinin kafasi karigir ve her zaman buldugu seyleri bu-
lamaz olur; ¢iinkii, o daginikligin iginde de bir diizen ve bir oto-
matiklesme vardir. O yiizden bahsettigim sey daginik olmak de-
mek degildir.)

Giysi dolabinizda kendinize yenilenmek i¢in yer agin, ama ige-
risini hep aymi tarz kiyafetlerle doldurmayin. Hep ayni diikkanlara
gitmek size hep ayni alternatifleri sunacaktir.

Her magazada aradigimiz seyi bulamiyoruz dediginizi duyar
gibiyim. Ama siz her magazada ayni tarziniz1 ariyorsunuz. Bede-
ninize olsa da ruhunuza uymadigim diisiiniiyorsaniz gérmiiyorsu-
nuz bile o kiyafeti. Tabii ki herkesin bir tarz1 olacak ama 6nce se-
¢eneginiz sonra tarziniz olmali. Sadece bazi néron aglariniz za-
yif diye ve bazi seyleri yapmaktan daha biiyiik keyif aliyorsunuz
diye bu size secenek yaratmaz. Bir boliim sonra size segeneksiz
olmanin ne demek oldugundan bahsedecegim. Iste o zaman tar-
zim dediginiz sey gergekten tarziniz mi yoksa diisiince bazinda
seceneksizliginiz mi, siz karar vereceksiniz?

Aliskanliklar: degistirmek igin uygulamalar

+  Istemediginiz diisiince (sismanlamak, seliilit, koca bir gbek
vs) akliniza geldigi anda bagka bir sey diisiinmeye ¢aligin.

* Her zaman yaptigimiz seyleri yapmayn (en azindan her
zaman yaptiginiz sekilde yapmayin).

* Hayatimiza kiigtiklii biiyiikliklii degisiklikler katin. Boy-
lelikle yeni noron baglantilar1 kurmaniz kolaylasir. Sonra-
sinda bunu bagka seyler i¢in de kullanabilirsiniz.
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Yemeklerinizi hep aynmi yerde yemeyin. Her zaman ¢ok
yemek yediginiz yere oturdugunuzda istahiniz kendili-
ginden agilabilir.

Her aksam ayni koltuga oturmayin ve ayni dizileri seyret-
meyin. Tarzimz degistirin.

Bir siireligine farkh tarzda miizikler dinlemeye caligin.
(Latin, oryantal, klasik vs...)

Bir siireligine baska lezzetlerin tadina bakin. (Cin mutfag,
Italyan yemekleri, Karadeniz mutfag vs.. )

Yatak odanizda degisiklikler yapin. Boylelikle gece yatar-
ken aym seyleri diisiinmezsiniz. En azindan beyninizin te-
tikleyicileri azalir.

Her zaman kullandiginiz aksesuarlardan farkli bir seyler

deneyin bu siirecte. (Baskasinda begendiginiz ama daha
once takmaya cesaret edemediginiz tiirden olsun bunlar.)

Sismanlik yerine saglikli yasamdaki farkliliklar1 bulmaya
¢aligin.

Ve en 6nemlisi bunlar1 yaparken zorlamalar hissettigi-
nizde yeni bir yol agmaya basladiginiz1 diisiiniin ve bun-
dan keyif alin.

Bir siireligine arkadaslarinizla ya da ailenizle sohbet ko-
nularin degistirin.

Yapmaya cesaret edemediginiz fikirlerinizi glindeme getirin.
Yeniligin aligkanlik haline doniismesi i¢in en az 3 haftalik
bir siirece ihtiyaciniz oldugunu unutmayin.
Yukaridakilere ek olarak yeni ne gibi degisiklikler yapa-
bilirsiniz bunlar1 bulun ve degistirin.

Tiim bunlar beyninizdeki otomatikligi kaldirdig1 igin kendi-
nizi ¢ok daha rahat yonlendirebilmenizi saglayacaktir. Amag tek
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basina degisiklik yapmak degildir. Bu degisiklikleri yaparken ger-
cekten diisiinmek istediginiz konuya yogunlagsmaktir. Beyin oto-
matik olarak tepki vermeyecegi i¢in siz de daha rahat motive ola-
cak ve istediginiz imgeleme ¢aligmalarini ¢ok daha kolay yapa-
caksiniz. Boylelikle olmak istediginiz kisiye dair yeni baglanti-
lar1 gok daha kolay yaratacaksiniz. Tekrar belirtiyorum amag tek
basina degisiklik yapmak degildir.

Beyninizi bir bebek gibi diisiiniin, bu degisikliklerle onun
Oniine giizel ve farkh oyuncaklar koyuyorsunuz. Bir nevi onu oya-
liyorsunuz. Bebek oyalanirken siz yapmak istediginiz isleri yapin.

Beyniniz yaptiginiz degisikliklerle oyalanmirken, otomatige bag-
lanamaz. Iste tam bu noktada siz de yapmak istediklerinize ¢ok
daha kolay yogunlasabilirsiniz. Istediginiz canlandirma ¢alisma-
sin1 yapar, istediginiz yone dogru kendinizi motive edersiniz. Hem
boylelikle diisiince dedigimiz siviy1r hayatinizin akisina gore yon-
lendirmis olursunuz.
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BOLUM 3

HIPOTALAMUS

Aliskanliklarin laneti

Bagimhiliklarin duygusal ve diisiinsel kokleri vardir. Insan beyni,
zihnin bilinci gercevesinde yaganmasi arzu edilen duygular des-
teklemek amaciyla ‘hipotalamus’ ad1 verilen boliimde ¢aliymalar
baslatir. Hipotalamus, néropeptitlerin tiretim merkezidir. Noropep-
titler, hiicre ile beyin arasindaki baglantiyr saglar.

Peki bu bilgiler bizim ne isimize yarayacak? Merak etmeyin,
noroloji dersi gibi bir girisle devam etmeyecegim. Sadece bu ka-
dar teknik bir konunun, nasil hayatimiz1 bu kadar devasa degis-
tirebilecegini anlatmak istiyorum. Sanirim bu konu tiim konular
iginde beni en ¢ok heyecanlandiran ve ayn1 zamanda da en ¢ok iir-
perten konudur. Umarim hissettiklerimi ve konunun énemini size
ayni Olglide aktarabilirim. Bu konuyu 6grendikten sonra insanlara
artik eskisi gibi bakamayacaginizi diisiiniiyorum. Yolda yiiriiyen-
lere bakisiniz degisecek, esinizi, dostunuzu, kendinizi ¢ok daha
farkh degerlendireceksiniz. Daha da 6nemlisi kimlikleriniz dedi-
giniz seyin, bir uyusturucu maddesi gibi vazgecemediginiz salgi-
lar oldugunu 6greneceksiniz.

Hipotalamus, beynimizin merkezlerinden bir tanesidir. Bu mer-
kez duygularimizi yonetir. Hipotalamus ve beden arasinda bir bag
vardir. Bu bag1 ‘Peptitler’ saglar. Peptitler araciligiyla, ruh halle-

95



TEK SUGCLU BEYNINiz

rini daha giiglii hissederiz. Iyi duygular veya kétii duygular, pep-
titler araciligiyla bizde var olurlar.

Hipotalamus, gok giiriiltiiliisiiniin giilii oldugu bir havada olu-
san kocaman bulutlara benzer. Yogun bulutlan bilirsiniz. Oylesine
yogundurlar ki, lizerilerindeki yagmuru tasiyamaz, tlimiinii bir
anda yeryiiziine birakirlar. O yagmur taneleri toprakla bulustugu
anda bir ¢igegin kdkiine usulca nasil gidivereceklerini ¢ok iyi bi-
lirler. Zeki yagmur taneleri ¢igegin kalbini ¢alar ve kokiine kadar
ulagir. Iste beynimizdeki hipotalamus da bu bulutlar gibidir. Yo-
gun duygular bir anda geldiginde yagmur taneleri gibi peptitleri
tastyamaz ve kana saliverir. Peptit de kanin igerisinden hiicrele-
rin gekirdegine ulasir. Yagmurun topragin igerisinden bir gicegin
kokiine ulastig1 gibi... Bu peptitler, hiicrelerin kdkiine usulca sizar.
Bir peptit bir hiicrenin kalbine nasil girmesi gerektigini ¢ok iyi bi-
lir. Tipki topragin icerisinde ki yagmur tanelerinin bildigi gibi...

Peki bu peptitler ne ise yarar? Peptitler, hiicreye o anki diislince
ve duygularimizi aktarir. Bedenimizde hissettigimiz farkh duygu-
lar, aslinda farkh peptitlerdir. Her duygu i¢in farkh bir peptit sal-
gilanir. Ofke igin ayn bir peptit vardir, kiskanglk icin ayri, mut-
luluk i¢in ayr, ¢ok yemek yemek i¢in ayri, zavalli hissedebilme-
miz igin ayr1... Yani biz bir seylere kizdigimizda, beyindeki hipo-
talamus merkezi, kizginlik peptitini bedene saliverir. Sonrasinda
bu peptit hiicreye gider.

Hani her gesit yemegin oldugu sofralar vardi. Her bir lezzet bir-
birinden farkli 6ylece durur masada. Eksisinden, tuzlusuna, acisin-
dan, tathsina. Her bir lezzet dilde ayr bir tat birakir. Her bir lez-
zette yiiz ifademiz degisir. Eksi, daha yemeden tiikiiriik bezleri-
mizi ¢ahstirir. Eger saglam bir aciya denk gelirsek, kavrulur dili-
miz. Ates ¢ikar gozlerimizden. Tuzlu yerinde ve kararinca oldu-
gunda giizeldir. Tathinin suruplusu baska, ¢ikolata soslusu bam-
bagkadir. Hepsi yemektir ama lezzetleri birbirinden baskadr. Iste
peptitler de tipki masanin Ustiindeki yiyecekler gibidir. Hipotala-
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musta dyle dururlar. Her bir peptit bagka bir duygu uyandirir in-
sanda. Biri kizdirir, biri mutlu eder, biri yiiziiniizii eksitir. Tipki
yiyecekler gibi gesit cesittir. Kana karisip hiicreye gittiklerinde ya-
rattiklar1 etki farkhdir.

Peki sonra ne olur? Sonrasinda fazla peptit tiikketimi maalesef
bagimliliga neden olur. Nasil mi? Tipki kahve i¢mek gibi... Kahve
igmek zevklidir fakat fazla tiiketildiginde kafein bagimliligina ne-
den oldugunu herkes bilir. Esasinda kahveye degil kafeine bagimli
oluruz. Bu yiizden de kahveyi ¢ok tiiketiriz. Tabii bu noktada isler
degisir. Artik igtigimizi, kahveden dolay: degil kafeinden 6tiirii icer
hale geliriz. Iste peptitlerde kahve gibidir Fazlasi bagimlilik yapar.
Bagimh biri kahveyi artik kafein icin icer hale gelir. Ofke pepti-
tine bagiml biri de, 6fkelenmesi gerektigi i¢in degil, 6fke pepti-
tine bagimli oldugu i¢in sinirlenir hale gelir. Yani ortada sinirlene-
cek bir durum olmasa bile, o kisi 6fke peptitine bagimli hale gel-
diyse, durduk yere bile sinirlenecek bir sey yaratabilir. Amaci si-
nirlenmek degil, bagimlis1 oldugu peptit cinsini alabilmektir. Tipki
keyifle igtigi kahve gibi keyifle yudumlar peptitini...

Ama kocaman bir hayat bazen bir peptite heba olur... Tabii bu
noktada isler ¢cok ama ¢ok karisir. Hele hele bu bagimliligimizi
bilmedigimizde ¢6ziim de yoktur elimizde. Kafeinden kurtulmak
icin kahveyi kesersiniz, ya peptitleri bilmiyorsak?

Simdi isleyisin nasil oldugunu daha ayrintili gérelim. Boyle-
likle artik neyi kesmeniz ya da azaltmamz gerektigini cok daha
iyi anlamig olacaksiniz.

cco

Uyusturucu bagimlilar1 hakkinda ne diisiinliyorsunuz? Sizce
bu kadar acizler mi? Krize girdikleri zaman, uyusturucunun be-
denlerini tiikettigini bildikleri halde neden kullanmaya devam edi-
yorlar? Bagimlilik denilen seyden kurtulmak bu kadar zor mu?
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Sizce bir kagis m1 onlarin yaptig1 yoksa iradesizlik mi? Sizce
bir insanin bile bile bedenine bu kadar zarar vermesi, hele hele o
zararh madde bedenlerine karigtiginda hissettikleri rahatlama do-
gal m1?

Uyusturucunun sadece psikolojik bagimliligi yoktur. Ayni za-
manda bedensel bagimlilig1 vardir. Uyusturucu bagimlisi olan ki-
siler, i¢cinde bulunduklar1 durumun acizligini fark etseler bile bi-
rakmakta zorlanabiliyorlar. Ciinkii bedensel bir bagimlilik; dogru
diistinmelerini ve iradeli davranmalarin1 engelliyor. Kararlarinin
yanlis oldugunu bilseler bile, yasadiklar1 bedensel bagimlilik yii-
ziinden kurtulamiyor ya da kurtulmakta ¢ok zorlanabiliyorlar.

Peki kendinizin de aslinda bir uyusturucu bagimlisi oldugunu
biliyor musunuz? Evet tipki uyusturucu bagimhlan gibi... Sokak-
larda yiizlerce, binlerce uyusturucu bagimlist dolasiyor. Ustelik
bunun farkinda bile degiller. Toplum, bagimlilar, konusunda ah-
kam keserken soyle seyler soyler; “Kardesim ne zararlh su uyus-
turucu... Insan bile bile kendini 6ldiiriir mii? Yok kriz geliyormus
yok dayanilmiyormus... Tutacaksin kendini, igmeyeceksin. Kapa-
tacaksin bunlar bir yere, bir ay hicbir sey kullanamayacaklar ba-
kalim devam ediyorlar mi?”

Bakalim anlattiklarnmdan sonra sizler aym seyi kendi haya-
tin1z i¢in uygulayabilecek misiniz? Krizleriniz geldiginde, kendi-
nizi tutabilecek misiniz?

Beynimizin salgiladig1 peptit bizi birer uyusturucu bagim-
lisina doniistiirebiliyor. Biz bunu hi¢ bilmiyoruz. Farkinda bile
degiliz bu durumun. Siirekli yaptiklarimizi ve hissettiklerimizi,
kisiligimiz, karakterimiz zannedebiliyoruz. Peptitler, hiicre ile
beyin arasindaki baglantiy1 olusturur demistik. Herhangi bir
duygu hissettigimizde beynimiz bu peptiti bedenimize gonde-
rir. Sinirlendigimizde ayn bir peptit salgilanirken, deli gibi ye-
mek yemek istedigimizde ayr1 bir peptit salgilanir, mutsuzlukta
bagka bir peptit, 6fkede baska bir peptit...

Iste bu peptitler, ne kadar gok salgilanirsa o diizeyde bagimh-
lik yaratabiliyor. Bedende hangi peptit ¢ok salgilamyorsa, hiicre bu
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peptit saldirisina maruz kaliyor. Ardindan da bu peptitin bagim-
lis1 oluyor. Bagimli oldugu peptit bir siire salgilanmadig1 zaman
ise hiicre krize giriyor. Kriz nedeniyle de bu peptititi sizden talep
eder; ¢linkii bu peptitler bedende bagimlilik varatabilecek konumda.

Hipotalamus

Hipotalamus;
beynimizin igerisinde peptitleri salgilayan béliim.

Bu da peptitler. Hipotalamustan salgilanan meshur peptit.
Beyinle hiicre arasindaki bilgi aktarimini peptitler gergeklestirir.
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Biz belirli ruh hallerini yasadigimzda,
Hipotalamustan salgilanan peptit, hiicreye dogru yonelir.
Yukaridaki fotografta, Peptitin hiicreye giderken ki anini goriiyorsunuz.
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Hiicrenin cevresinde peptitlerin girebilecegi boliimler var.
Peptitler bu boliimlerle bulusup, hiicreyle bu sayede baglanti kuruyor.
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r:

yapldig

Hiicrenin, peptiti icine aldigy, bilgi aktariminin

ani goriiyorsunuz. Hiicre rahata erdi. Bagimhiigin,
krizin tamamlandigi o biiyiik bulusma.

Diyelim ki her giin durmadan bir seylere iiziiliiyor ve her giin
mutsuzluk hissediyorsunuz. Siz her mutsuz hissettiginizde beyin
mutsuzlukla ilgili peptiti bedene saliyor. Sonra bu peptit gidip bu
bilgiyi hiicreye aktariyor, ardindan siz bedeninizde bu duyguyu
hissediyorsunuz. Belirli siire hiicreye siirekli mutsuzluk peptitini
gitmeye baslayinca, bu peptit bedende bagimlilik yaratiyor. Eger
mutsuzluk peptitine bagimli hale geldiyseniz, hiicre bu peptiti siz-
den siirekli talep etmek durumunda kaliyor. Mutlu oldugunuz dé-
nemde, uzun bir siire mutsuzluk peptitini salgilamazsaniz hiicre
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krize giriyor. Iste tam bu noktada olanlar oluyor. Hiicre krize gir-
meye bagliyor ve sizden mutsuzluk peptitini talep ediyor. Ne gii-
zel siz tam mutlu olacakken, hiicrenin krizi daha baskin ¢ikiyor.
Sizi mutsuzluk yaratacak konumlara sokuyor. Diinyay1 boyle go-
rebilmeniz i¢in alginizi degistiriyor ve mutsuzlugu i¢inizde hisset-
menizi saglamak igin elinden geleni yapiyor; ¢iinkii, tek istedigi,
tipk1 uyusturucu bagimlilar gibi, bagimlisi oldugu peptiti geri al-
mak. Siz mutsuz oldugunuzda, hiicre en biiyiik mutlulugunu ya-
styor; tipki uyusturucu bagimlisinin, maddeyi aldig1 andaki rahat-
lama gibi. Ciinkii mutsuzluk peptitini salgilamis oluyorsunuz ve
hiicre, peptitiyle bulustugunda rahathyor. Garip bir keyif aliyor.
Kendini giivende gibi hissediyor. Evindeymis duygusu uyaniyor.

Insanlara mutsuzluktan zevk aldiklarim sdyleyin, size “Sen
benim neler gektigimi biliyor musun?” diye cevap vereceklerdir.
Farkinda degiller ki, zaten bu durumdan kurtulmak istemiyor-
lar. Uyusturucu bagimlilar1 gibi dolasiyorlar ortalikta. Tipki onla-
rin bahaneleri gibi, uyusturucu bagimlilar1 da kriz zamanlarinda
yiizlerce bahane buluyor kendilerine. Daha da acis1 normal insan-
lar bir bagimli olduklarini bilmiyorlar.

Mutsuz insanlara bir bakin, ozellikle efkarlh miizikler, tirkii-
ler dinlemekten keyif alirlar. Bir de lizerine sigara yakip, uzaklara
dalip giderler. Gozyaslar1 yanaklarindan siiziildiigiinde spor yap-
mis gibi rahatlarlar. Onlara hareketli miizikler ¢alarsaniz, “Simdi
hi¢ havamda degilim” climlelerini duyarsiniz. Ciinkii o sirada be-
denlerine bir uyusturucu maddesi salgilamakla megguldiirler. Mut-
suzluga bagiml hale gelmislerdir. Bu insanlar ‘melankoliyi seviyo-
rum’ derler. Melankoliyi degil onun yaratig1 kimyasal seviyorlardir.

Bagimlisinizdir, ama bu durumun farkinda degilsinizdir. Se-
viyorum dersiniz ama tiikeniyorsunuzdur.

Ofke de aym sekilde bir peptit salgilar (her duygunun ayn pep-
titi vardir). Ofkeli olmak bir kisilik 6zelligi degildir; bir bagimh-
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liktir. Siz o kisiye ne yaparsaniz yapin, sakinlestirmek igin eliniz-
den gelen gabay1 gosterin; o yine 6fkelenecektir. Onun derdi si-
zinle degildir. Onun derdi kendisiyledir. O bagimlisi oldugu peptiti
ister, onu elde edebilmek i¢in 6fke durumlar yaratir. Ortada hig-
bir sey olmasa bile 6fkelenebilir. Eve ge¢ gelirsiniz bagirir, erken
gelirsiniz bu sefer ‘giindiiz vakti ne diye oyalaniyorsun?” der. Iste
o durumlarda siz o 6fkelenmesin diye insaniistii ¢aba sarf edersi-
niz. Sunu ¢ok iyi bilin, siz ne yaparsaniz yapin ya da ne yapmaz-
saniz yapmayin o kisi yine de dfkelenecektir. Bir uyusturucu ba-
gimlist oldugunu bilmez. Iste o zamanlarda hem onlara hem de
kendinize bir iyilik yapin. Siz istediginizi yapin, onlar da rahat ra-
hat 6fkelensin. Herkes mutlu olsun. Siz yapmak istediginiz seyi ya-
pin, o elde etmek istedigi maddeyi elde etsin.

Tabii bu kisi bagimlisi oldugu durumu bilir ve degistirmek is-
terse o zaman ona yardim etmek gerekir. O zaman gergekten sa-
kin ortamlar1 yaratmak gerekir. Ama eger durumun farkinda de-
gilse o0 zaman elinizden geleni yapsaniz da, o kisi bildigini okuya-
caktir. Ciinkii bilmez ki, beynin salgiladig1 bir kimyasal onu ba-
gimh hale getirmistir.

Beynin hipotalamus merkezi, peptiti fazla salgiladi diye, far-
kinda olmadan bambagka bir hayat yasgamaya baglarsiniz. Tabii ki
sunu belirtmek lazim, hipotalamus durduk yere peptiti fazla sal-
gilamaz. Ya hayatinizda o peptiti salgilayacak yogun olaylar ya-
samigsinizdir (stresli ig ortam, 6liim, kaza, depresyon vs.) ya da
geemisi siirekli diigiinerek, gecmise takilarak, gegmisteki kizgin-
liklar, mutsuzluklarla gozyas1 dokerek, beynin bunu salgilamasini
saglanmigsinizdir. Yani bir sekilde, bilerek ya da bilmeyerek fazla-
dan salgiladiginiz peptit, sonrasinda bagimlilik yaratmustir. Iste bu
bagimlilik, esiri oldugunuz seyin pesinde kogsmaniza sebep olur.
Bagimlisi oldugunuz sey, mutsuzluk peptitiyse, maalesef, mutsuz-
lugun pesinde kosan bir bireye doniisiirsiiniiz.
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Peki gelelim su ¢ok yemek yeme durumlarina... Maalesef iizii-
lerek sdylityorum, bu tikinma ndbetleri de birer peptittir. Yani deli
gibi yemek yemek istediginiz anlarda bedeninizde bir duyguyu his-
sedersiniz. Bilir ve tanirsiniz o duyguyu, iste o duyguyu hisset-
menizi saglayan sey bir peptittir. O peptite bagiml hale geldigi-
nizde hiicre bunu siirekli ister. Siz yemek yeme diirtiiniizii kont-
rol altina almaya galisirsiniz, daha az yemeli ve daha kontrollii ol-
maliyim dersiniz. Bunu da bir siire devam ettirirsiniz. Diyetinizin
stiper gittigini diislindiigliniiz bir anda bir kriz ¢ikip gelir. Clinkii
uzun siire, deli gibi yemeklere saldirma peptitini salgilamamigsi-
nizdir. Esasinda bu kriz iyi bir noktada oldugunuzu gosterir. De-
mek ki uzun siire bagimlis1 oldugu maddeyi salgilamamigsiniz ki,
hiicre bir krize girmis. Iste o kriz am geldi mi bir uyusturucu ba-
gimhisindan higbir farkiniz kalmaz. Eminim daha 6nce o kriz an-
larm deneyimlemigsinizdir. Tipk: bir bagimli gibi goziiniiz hig-
bir seyi gormez. Kendinize s6z gegiremezsiniz. Durdurmaya ¢a-
lisirsiniz ama yemek yemek her seyden daha 6nemli bir hale ge-
lir. Aslinda 5 dakika sonra, yaptiginizdan pisman olacaginizi bi-
lirsiniz. Yemekler bittikten sonra keske yemeseydim diyeceginizi
¢ok 1yi bilirsiniz. Bunu bilmenize ragmen higbir sekilde kendi-
nizi durduramazsiniz. Engellemeye ¢aligsaniz da biiyiik bir gii¢
sizi iginize geker. Iste tam bu noktada bir uyusturucu bagimlisin-
dan ne farkiniz var bana sdyler misiniz? Bedenin istedigi peptit o
kadar bagimlilik yaratmustir ki, bedeniniz ve zihniniz ancak hiic-
reye bunu verdiginde rahatlayacaktir. Peptit salgilandiinda, rahat-
layan bir bagimli gibi rahatlayacaksinizdir.

Deli gibi agikmugsin. Belki de toksun. Yine de tek istedigin
agzina bir seyler tikistirmak. Belki bol soslu bir makarnadan ko-
caman bir ¢atal yutmak istersin. Ya da kocaman bir dilim ¢ikola-
tal pasta, belki de pastanin iginde bogulmak istersin. iste tam bu
noktada agzina kocaman pastay: tikar ve ilk 1sirikta biiytik bir hu-
zur hissedersin. “Himmm aman Allah’im iste budur hayat” dersin.
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Gozlerin yavasca kapanur, yiiziin sanki giizel bir dustan ¢ikmig gibi
rahatlar. Peki hi¢ sunu fark ettiniz mi, heniiz bu agamada yiyecek
aslinda midenize gitmemistir. Yediklerinizi heniiz agzinizda ¢ig-
niyorsunuzdur. Peki hissettiginiz bu garip rahatlama duygusu ne-
dir? iste bu garip rahatlama duygusunun sizin ne yediginizle ala-
kasi yoktur. Rahatlatan sey, yemek degildir. Agziniza o lokmay1
gotiirdiigliniiz anda, hiicrenin istedigi peptitin salgilanmasidir. O
rahatlama, hiicrenin peptitle bulustugu, yani bagimlisi oldugu mad-
deyi aldig1 anin rahatlamasidir. Siz aslinda bir uyusturucu bagim-
lis1 gibi, maddeyi bedeninize gonderdiniz ve sizin zarariniza ol-
dugunu bildiginiz halde kendinize engel olamadiniz. Bir uyustu-
rucu bagimlis1 gibi anlik bir mutluluk ve rahatlama hissettiniz.

Bu durumdan kurtulamadiginiz siirece bedeniniz bunu sii-
rekli ve siirekli yapacak. Her gegen giin sizi daha biiyiik bir ba-
giml haline doniistiirecek.

Sonra doniin yemeklere bakin. Onlar1 lezzetleri i¢in mi yiyor-
sunuz yoksa daha mideye gitmeden yarattig1 bagimliliklar i¢in mi?
Eger lezzet i¢in yiyenlerdenseniz higbir zaman kriz gegirip kont-
rolii kaybetmezsiniz. Kendinizi kontrol edemediginiz zamanlar si-
zin kriz zamanlarimzdir. Lezzet i¢in yemek yemede acele yoktur.
Telas yoktur. Deli gibi el titremesi, inanilmaz kan diigmesi, halsiz-
lik, “sismanlik benim kaderim” gibi diisiinceler yoktur. Sadece siz
ve o giizel yemek vardir. Fazlasina bile gerek yoktur.

Anlik bir mutlulukta, kendimizi yavas yavas tiikketmek lizere
oldugumuzu fark edemiyoruz. Kanseri yenen kisileri bilirsiniz.
Cogu zaman “diislincelerimi degistirdim, kanseri yendim” derler.
Bu insanlar bagimli olduklarn peptiti degistirmeyi basarmiglardir.
“Artik yeter ben tedavi olacagim” derler ve bu kararlilikla hiicreye
yeni ve giizel aktarimlarda bulunurlar. Bu aktarimlar da o hiicre-
nin yenilenmesini saglar.
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I¢inizin isteklerine dikkat edin her seyi isteyebilirsiniz. Uste-
lik istekleriniz konusunda ¢ok mantikli bahaneler sunabilirsiniz.

Hiicrenin istekleri;

Hiicre beyine;

“A¢im yemek istiyorum”

“Uzgiiniim bana iiziilecek nedenler bul”

“Kizgin olmak istiyorum bana kizacak nedenler bul”, “Mut-
luyum bu mutlulugu destekleyecek ortamlar yarat” seklinde bek-
lentilerini dile getirir.

Beyin de, bu beklentilerin karsilik bulacagi hormon iiretimini
baglatir. O halde bagimliliklardan bahsederken ayni zamanda tiim
viicudun bilincinin, duygusal taleplerinin cevap bulmasi durumun-
dan da s6z etmek gerekir.

XX

Negatif duygular bagimlilik yarattig1 gibi giizel duygular da
bagimlilik yaratabilir. Bu duruma ¢ok dikkat etmek gerekir. Gii-
zel duygularin da bagimlilik yapmas tehlikeli bir noktadir. Ma-
sum gibi goriiniir, fakat olumlu duygularin kélesi olmak da, iste-
mediginiz durumlara diismenize sebep olur.

Bu durumu sdyle agiklamak gerekir:

Sevgi bagimliliginiz varsa, bu sevgiyi elde edebilmek i¢in eli-
nizden geleni yapabilirsiniz. Yapmayacaginiz seyleri yapmaya bas-
layabilirsiniz. Kendinizden taviz verebilirsiniz. Olmadiginiz biri
gibi davranabilirsiniz. Sirf insanlar ya da 6zel biri sizi sevsin diye,
sekilden sekile girebilirsiniz. Eger sevginize karsihk bulamazsa-
niz, hiicreleriniz bu sefer sevgi peptiti yiiziinden krize girer ve bu
durumda normalde yapmayacaginiz seyleri yaparsinmiz. “Hayir”
demek isterken, “Evet” dersiniz. Kurallariniza ve fikirlerinize ay-
kir1 da gelse durumu kabul edersiniz.
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Gozlemleyin, bakin, eger bir insan herkesle iyiyse orada bir so-
run vardir. Bir insanin bir ¢izgisi varsa muhakkak birileri ile ters
diisecektir. “Belki de diinyanin en iyi insanidir o nedenle boyle
davraniyordur” diyebilirsiniz. Hi¢ de dyle degil. En iyilere bir ba-
kin. Peygamberlere bakin, Mevlana’ya bir bakin. Diinyanin yarisi
bu insanlara diismandi. Savagmadilar mi1 diisiinceleri i¢in? Daha
biiyiik bir giicii ele alalim. Tiim bu evrenin yaraticis1 Allah, Tanri,
Yaradan. Her seyin en mitkemmelde bulustugunu diisiindiigiimiiz
gii¢. Her seyin tekte oldugu bir konum. Eee diinyada ateistler var.
Onun da karsitlan: var. Yani Allah olsaniz, birileri sizin kars: fik-
rinizde oluyor. Ben diinyanin en iyi insaniyim deseniz bile, eger
fikirleriniz davraniglariniz, idealleriniz, kisiden kisiye degisiklik
gostermiyorsa, o zaman karsitiniz hep olacaktir.

Fakat sevgi bagimlisiysaniz, davranislariniz kisiden kisiye de-
gisiklik gosterecektir. Herkesin agzina bagka bir bal ¢alacaksiniz.
Onlardan o sevgiyi almak i¢in kendinizden bir siirii 6diin verecek-
siniz. Duygu somiiriileri yapip, kendinizi acindiracaksiniz. Belki
de dikkatleri Uistiiniize gekmek i¢in hasta olacaksiniz. Bagimlilik,
sizi istemediginiz konumlara siiriikleyebilecektir.

Ofke, bir bagimliktir... Mutsuzluk, bir bagimliktir... Yemek ye-
mek, bir bagimhiktir... Stres, bir bagimliktir... Kendine acimak, bir
bagimhktir... Tiim bunlar agirt dozlarda yasandiginda hepsi bir
bagimlihiga doniisebilir.

Kontrol duygusu da bir bagimliliktir. Siirekli her seyi kontrol
etmek isteyen insanlar bilirsiniz. Siirekli biitiin evin iginin kendi
tizerlerinde oldugunu, ¢ocuklarla ilgilendiklerini, kendileri olma-
dan higbir isin yapilamadigim sdylerler. Is yerinde de her seyin so-
rumlulugu onlardadir. Eger kendileri kontrol etmese higbir isin ya-
pilamayacagini iddia ederler.

Siz kontrolii o kadar ¢ok tistiinlize almigsiniz ki, kimse bir sey-
leri kontrol etmek zorunda hissetmiyor. Kontrol etmekten kurtu-
lamadiginiz siire degisimi yaratamazsiniz. Bu kadar kontrol duy-
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gusunun iginde degisim olmaz. Ciinkii hatirlarsaniz farkl nérolo-
Jik baglantilar yaratmak igin farkh seyler yapmak gerekir. Burada
kontrol duygusunda farkliliga yer yoktur. Siirekli tutarlilik gere-
kir. Kaliplarin iginde ¢ikintilik yok edilir. Bu kadar kontrol duy-
gusunun iginde birgok sey otomatiklesir. Dikkat ettiyseniz, isinde
cok basarili olan insanlar kilo verme konusunda basarili olamaya-
biliyor; degismekte zorlaniyorlar. Ciinkii aym kontrol stratejisiyle
kilo vermeye ve degismeye calistyorlar.

Farkliliklara agik olup, yeni bir ben yaratmak i¢in kontrolii b1-
rakmak lazim. Ustelik bu kadar kontrol, sizi biiyiik bir bagimliya
dontistiirecektir. Sonra bir bakmisiniz, ¢ocuklariniz, esiniz, sev-
giliniz, sizin bu kontrol duygunuzdan bikmis. Bedendeki bir de-
ger igin, bir bagimlilik i¢in bu kadar kontrol duygusuna deger mi?

Bu koca evrende her sey kendi dengesinde gitmeye ¢aligirken
siz de kendi dengenizi bulun. Sonsuza kadar kalmayacagimiz bu
hayatta siirekli kontrol duygusuyla hareket etmeyin. Siz 6ldiikten
sonra her sey eski ritminde eski bagimsizliginda devam edecek.
Hatta siz 6lmeden de gogu sey boyle devam ediyor olacak. Siz olsa-
niz da olmasaniz da her sey kendi ritminde akmaya devam edecek.

K-

Sokaktaki insanlar1 gézlemlemenizi istiyorum. Onlarin yiiz ifa-
delerini... Evinizdeki, ¢evrenizdeki herkesi gézlemleyin. Bagimli
olduklar peptitleri yiizlerinden anlayabilirsiniz. Siirekli mutsuz ve
lizgiin birinin, yiiz kaslar artik degismeye baslayacaktir. Bir siire
sonra bu ifade onun maskesi haline gelecektir. Ofkeli insanlarin
yiiziine bakin, maskeleri yiiziindedir. Insanlar, kisilikli olduklarin
soyler. Ben bir uyusturucu bagimlistyim demekten daha gururlu
gelir boylesi. Ama durum hi¢ de Gyle degildir.

Tiim bu bagimliliklarimizdan kurtulmak igin size bazi tavsi-
yeler sunacagim, ama sunu hi¢cbir zaman unutmayin; kriz geldi-
ginde kendinizi bir uyusturucu bagimlis1 gibi gorebilecek misi-
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niz? Kendinize dur diyebilecek misiniz? Ya da her seyden 6nem-
lisi bu durumu degistirmek igin gelecek krizleri géze alabilecek
misiniz? Eger tiim yiireginizle hazirsamiz o zaman sizin i¢in de-
gisim baglayacaktir. Bahanelerin kim tarafindan tiretildigini bile-
ceksiniz. Hiicrenin isteklerinin birer bahaneye doniistiigiinii anla-
diginizda onlar1 dikkate almamaniz gerektigini fark edeceksiniz.
Daha 6nceden bu bahanelerin gergekler oldugunu diisiiniip her se-
ferinde o tuzaga diisiiyordunuz. $imdi ise bu tuzaklar1 kimin ha-
zirladigini biliyorsunuz.

Bagimliiklardan kurtulmak igin oneri ve uygulamalar...

1. Siirekli ve tutarl bir bigimde olusan, yeme krizlerinin, 6f-
kenin, mutsuzlugun, kendine acima duygusunun vs. bir ba-
gimlilik oldugunun farkina varin.

2. Buolaya duygusal yaklasmak yerine kurtulmaniz gereken
bir kimyasal gibi yaklagin.

3. Sizi bagimlihiginiza gotiiren kimyasal siire¢ bagladiginda
bunu derhal kesin.

4. Beyninizin peptitleri salgilamasini kesmek i¢in, yaptigi-
niz seyi degistirin.

5. Hiiziinlii bir miizik yerine daha keyifli bir miizik koyun.
Ayrica bunu, ilk baglarda kolayca uygulayabileceginizi, ama
ileride zorlanabileceginizi unutmayin. Ciinkii ilk baglarda
hiicreleriniz halen tatmin durumda oldugu i¢in ¢ok zorlan-
mazsiniz, ama bir siire sonra o peptit salgilanmadiginda
ve hiicreleriniz bu kimyasal maddeyi arzulamaya basla-
diginda, “of simdi hi¢ havamda degilim” dersiniz. iste en
tehlikeli anlar, bu tiir anlardir.
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6.

10.

11.

Ofkeleniyorsamz hemen bu duyguyu durdurun. Dikkatinizi
ve diisiincenizi baska bir tarafa ¢ekin. Ofkelenmekte hakl
olsaniz bile, bu durumdan kurtulana kadar 6fkelenmeyin.

Yemek krizleri sirasinda kendinizi izleyin, nasil bir ba-
gimli gibi ac1 ¢ektiginizi goriin. Peptiti salgilamak ya da
engel olmak. Biitiin karar sizin elinizde.

Yakin gevrenize “Beni nasil tanirsin?” diye sorun. Onlar
zaten sizin duygusal mu, 6fkeli mi oldugunuzu sdyler. Iste
bu da hangi bagimliliklarinizin oldugunu tespit etmenizin
giizel bir yoludur.

Duygu akislarinda bir arkadasinizla konusun ya da derhal
evden ¢ikip dolagsmaya gidin, zihninizi bagka bir seylerle
yorun. Tarzimizin disinda mekanlar, kiyafetler, yiyecek-
ler deneyin. Boylelikle tetikleyicileri azaltmis olursunuz.

Sizi o ruh hallerine sokacak ortamlardan uzak durun ya
da o ortamin i¢inde bile olsaniz durumun, sizi ele gegir-
mesine izin vermeyin.

Bile bile gidip hiiziinlii diziler, mutsuz filmler seyretme-
yin. (Tabii su bagimliliktan kurtuluncaya kadar. Sonra ne
isterseniz seyredebilirsiniz. Tabii ki yine stirekli ve tekrarh
olmamak kosuluyla.)

Aglayin, giiliin, yemek yiyin, ofkelenin, kizin, sevinin, sevin...
Bunlar hayatin en giizel taraflan ve biz hepsiyle birlikte variz. Ofke

de giizel, yemek yemek de, mutsuzluk da... Yemekteki tuz gibi ka-

rarinda oldugunda.

X2

Mutsuz olabilirsin, aglayabilirsin, 6fkelenebilirsin, yemek kriz-
lerin olabilir. Bunlarin higbiri hayatini mahvetmez. Tam tersine

hayatinin tuzu gibi, karanlik geceyi aydinlatan ates bocegi gibi,
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spor sonrasi bacaklarindaki agri gibi, mutluluktan agladigindaki
gozyaslan gibi yasamina lezzet katar. Hayat bir biitiin. Her seyi
ile. Ciplak bir agag, {iriin verecegi giine hazirlanir. Agacin sessiz-
ligi, kaybedisinden degil, tekrar ¢igek acacagi giine hazirlanigin-
dandir. Dalganin gekilisi, kiytya daha hizli vurma arzusundandir.
Ay1n yoklugu, kocaman parildayacagi dolunay i¢indir. Gecenin en
sessiz ve karanlik any, i¢ini lirpertir. Giines geceden o kadar ¢ok
uzaklagmistir ki, gece, soguklugu ve karanligi ile igine igler. Ama
bir gergek vardir ki; o da gecenin en karanlik olan aninin, giine-
sin dogusuna en yakin olan an oldugudur. Gece sabreder, bilir ki,
giines tekrar ona donecektir. Karanligy, yildizlari, sessizligi, serin-
ligi deneyimler tiim keyfiyle. Higbir siiphe yoktur aklinda. Bilir
ki giines geri gelmektedir. Tiim rahatlig: ile hareketli gline hazir-
lanmak i¢in hazirlar yiiregini.

Simdi sen bir gece gibi, hazirhgini yaptiginda tiim giinesi his-
sedebileceksin. Yasamindaki tiim olumsuzluklar, senin dogusun
i¢in hazirlik yapiyorlar. Olumsuzluk olarak gordiiklerinin, sonra-
sinda neye doniisecegine inanamayabilirsin. Birak, sorunlar, dfke-
ler, krizler gelsin. Senin burada ne kadar siire kalacagin seni bir ba-
gimlh yapacak. Birak gozyaslarin deliler gibi aksin. Senin bu goz-
yaslarini ne kadar siire akittigin senin depresyonunu belirleyecek.
Birak, kendine ac1 ve elestir. Fakat unutma ki tiim bu ruh halle-
rinde gecirdigin siireler bir bagimli m1 yoksa yasamdan zevk alan
bir gezgin mi olacagim belirleyecek. Bileceksin, bildigin kendin
ve hayattan bagka higbir sey olamayacak. Hayatin igerisinde kes-
fedeceklerin, bir gezginin yiiregi gibi i¢ini pir pir ettiginde yeni
diyarlara gitme vakti geldigini anlayacaksin.

Simdi hazirligin1 yap, yiireginde hazir oldugunda, gece gii-
nese, miizik ritme, dalgalar sahile kavusacak. Sen kendine kavu-
sacaksin. Tiim bagimliliklarin bittiginde, yasam seni bekliyor ola-
cak. Yapmak zorunda oldugun igin degil, yapmay1 segiyor oldu-
gun icin yapacaksin. Bagimliklarin bittiginde sen, sen olacaksin...

111






BOLUM 4

Degisimin Karsi Konulmaz Inanglaru...

Degisim, seyahat etmek gibidir. Sinir degistirirsiniz. Baska tilke-
lere, baska kiiltiirlere, yeme diizenlerine, giyim tarzina, yasam bi-
¢imlerine ugarsiniz. Bu degisim bir seyahat gibi zevkli oldugunda,
kars1 konulmaz diizeyde 6zel ve biiyiik olur. Ulke degistirir gibi,
inang sisteminizde gezinirsiniz. Bagka yeme diizenleri, giyim tarz-
lan, bakis agilar1 deneyimlersiniz. Degismek kolaydir. Sinir degis-
tirirseniz, degisimin ne kadar kolay olacagimi géreceksiniz. Ama
once “Degisim zordur” iilkesinden ¢ikis yapmaniz gerekir. Simdi
kendinize su soruyu sormanizi istiyorum: “Degisim kolay mi1 ve
buna hazir miyim, yoksa hazir olmay1 m1 umuyorum?”

Bilimsel bir tez olarak da ulasabildigim bir yaziy1 aktarayim:

“New Scientist” adl1bilim dergisinin 13 Mayis 2009 tarihli sa-
yisindaki bir makalede sdyle bir olay anlatiliyor:

Alabama sehrindeki kiigiik bir mezarlikta bir gece Vance Van-
ders adli bir adama, yerel bir biiyiicii hekim, pis kokulu bir sivi
koklatiyor ve kendisine 6lmek iizere oldugunu ve onu kimsenin
kurtaramayacagini soyliiyor. Vanders o gece eve geldiginde hizla
hastalaniyor ve en sonunda dliim esigine ulastiginda esi tarafindan
hastaneye kaldiriliyor. Doktorlar her tiir testi yapmalarina karsin
hastanin, hastalanmasina neden olacak bir sey bulamiyorlar. Bir
stire sonra Vanders’in esi, doktorlardan Drayton Doherty’e, koca-
sina biiyii yapildigini soyliiyor. Olay iizerinde sabaha kadar disii-
nen Doherty, ertesi sabah hastanin yanina gidiyor ve aile liyele-
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rini de yanina toplayarak, diin gece hastaya biiyii yapan biiyiicii-
niin yanmna gittigini ve onunla konustugunu sdyliiyor. Bu sayede
biiyliciiniin, Vanders’in igine kiiciik bir kertenkele yumurtasi koy-
dugunu simdi ise biiyiiniin etkisiyle yumurtadan gikan kertenkele-
nin onu yiyip bitirdigini sdyliiyor. Daha 6nceden ayarladigi hem-
siresini yanina ¢agirtyor ve minik bir operasyonla sozde kerten-
keleyi hastanin iginden gikartyyormus gibi yapiyor. Bunun iizerine
Vanders, kusmaya basliyor ve rahatladiginda derin bir uykuya da-
liyor. Ertesi sabah ise tlimiiyle iyilesmis ve eski giiciine kavusmus
olarak uyaniyor.

Olay1 inceleyen diger bilim adamlarinin yani sira benzeri aras-
tirmalar da yapan Tenesse, Nashville Tip Fakiiltesi profesorlerin-
den Clifton Meador; zihnin bir insanin bedenini etkilediginin giiglii
kanitlarina ulasildigini sdyliiyor.

Kendi arastirmalarindan birinde 1970’lerde, kanserin son asa-
masinda olan ve birkag giin i¢inde 6len Sam Shoeman vakasini
anlatiyor. Shoeman’a dliimiinden sonra otopsi yapan Profesor Me-
ador, hastaya hatali teshis kondugunu ve aslinda hastanin onu 6l-
diirmeyecek, minik bir kisti oldugunu goriiyor! Fakat yanlis tet-
kikler nedeniyle, doktorlar1 tarafindan hastaya kanserin bedenini
kapladig1 ve kisa siirede dlecegi sOyleniyor. Profesér Meador, bu
konuda hazirladig: bir bilimsel makalede su ciimleyi kullaniyor:

“Hasta kanserden degil, kanserden dlecegi diisiincesine inan-
dig1 i¢in Glmiistiir.”

Bu da bize sunu gostermektedir: Eger herkes size 6lecekmissi-
niz gibi davranirsa buna inanirsiniz. Bunun iizerine de, sizi olus-
turan her sey, tiim varliginiz 6lmeye baslar.

Kendimizi oldiirebilecek kadar tehlikeli, ama kendimizi iyi-
lestirebilecek, degistirebilecek, kadar da giigliiyliz. Bir insan dii-
stinceleri ile kendini oldiirebiliyorsa ayn1 zamanda yasamini da
degistirebilir.
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Secim hakki sizin. Ne yapmak isterdiniz?
Biiyii yapilmig Vanders gibi mi yasamak, yoksa...

Eger herkes size olecekmigsiniz gibi davranirsa buna inanir-
siiz. Bunun iizerine de, sizi olusturan her sey, tiim varliginiz o6l-
meye baslar.

Inang Sistemleri

Inang Sistemleri, bildigim en tehlikeli yapidir. Tehlikesi, yapi-
nin kendisinden degildir. Tehlikesi, inandiginiz seyin acimasizca
gerceklesmesindendir.

Iste bu yapiy1 arastiran bilim gevreleri ‘plasebo’nun ne oldu-
gunu ortaya koymuslardir. Plasebo; gergek olmayan durumlar kar-
sisinda bireylerin, bu durumlan gergek zannederek verdikleri fiz-
yolojik ve psikolojik tepkilerdir. Dikkat edilmesi gereken nokta,
bu tepkilerin, sadece psikolojik degil ayn1 zamanda fizyolojik de
olmasidir. Plasebo; Beynin bu durumlar1 gergek zannedip sonra-
sinda biitiin sistemi tekrar yapilandirmasim anlatir.

Hi¢ diisiindiiniiz mii, “Benim bedenim 6dem tutar” dedigi-
nizde, acaba 6dem tuttuguna inandiginiz ig¢in mi sigmistir, yoksa
gergek bir fizyolojik nedenden 6tiirii mii?

Peki bugiine kadar hangi inanglarla doldunuz. Belki de doldu-
ruldunuz. Otuzundan sonra kilo alindigina, evlilikten menopoza,
kisaca hayatinizdaki her konuda 6nceden sartlandiniz. Acaba ka-
ciniz gergekten fizyolojik sebeplerden dolay1 yasadi bunlari? Ka-
¢iniz gergek nedenlerden dolayr depresyona girdi? Hangimiz 6z-
giirliigli doyastya yasadi.

Her seyin zor olduguna inandiysaniz, gelecek olan kolay olabi-
lir mi? Kolay1 algilayabilir misiniz? Gelse bile hemen kabul edebi-
lir misiniz? Neden bu kadar kolay oldu demez misiniz? Inang sis-
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temleriniz hayatinizin gergegi olabilecek kadar giiclii yapilardur.
Inandigimiz durum karsisinda, beyniniz harekete geger.

Herkesin istekleri var. Peki daha 6nemli bir soru, sen ne isti-
yorsun? Neye inaniyorsun. Belki de, hayatin1 degistirmek i¢in bir
siirii teknik uyguluyorsun. Ya “Degisim zordur!” inanci varsa, o
zaman ne yapacaksin? Cok para istiyorsun ama para kazanmanin
¢ok zor olduguna inaniyorsun. Kilo vermek istiyorsun, ama kilo
vermenin ¢ok zor oldugu inancin var. Ya da hayatin acimasiz ol-
duguna inaniyorsun. Bu durumda gittigin spor merkezleri, giizel-
lik salonlari, okullar, tapinaklar, ibadethaneler neyi degistirecek?
Inanglarim degistirmedigin siirece onlar neyi degistirecek. Sani-
rim hayal kirikligindan bagka higbir seyi...

Plasebo Ameliyatlart...

Plasebo; Ilag goriiniimlii, igerisinde herhangi bir madde olma-
dig1 halde, ilag niyetine alinan bos kapsiillerdir. Plasebo; “Ilaglar
anladim da bu plasebo ameliyat nereden ¢ikt1?”” diyebilirsiniz. “Ne
yani, ameliyat yaptyormus gibi yapip ameliyat yapmiyorlar mi?!...”
diistincesi gelir akla. Evet aynen Oyledir. Plasebo ameliyatlar, tam
da diisiindiigiiniiz gibi. Ameliyat yapiliyormus gibi yapilip ame-
liyat yapilmaz.

Plasebo ameliyatlarla ilgili, diz kapaginda problem yasayan,
toplamda 60 hasta iizerinde baslatilan bu galigma, iki ayn boliim-
den olusuyor. Bu 60 kisi diz kapaginda ciddi problemleri olan ve
protez diz takilmasi gereken bir grup. Birinci 30 kisilik grup bil-
diginiz sekilde ameliyat oluyor.

Diger ikinci grup 30 hasta ise aym sekilde ameliyata hazirlani-
yor. Ameliyat kiyafetleri giydiriliyor, serumlar hazirlantyor, ame-
liyat odasiyla ilgili tiim hazirliklar yapiliyor. Hasta bayiltiliyor ve
sonrasinda operasyona aliniyor. Fakat bir diz ameliyati yapilmiyor.
Sadece diz kapagi ince bir bigakla kesilip, sonrasinda higbir sey
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yapilmadan, dikiliyor. Tam anlamiyla, bir plasebo ameliyat ger-
¢eklesiyor. Operasyon sonrasinda hastalara, ¢ok basarili bir ame-
liyat gegirdikleri sdylenip, gozetim altina aliniyor.

Bir siire sonra, tipki ameliyat olmus gibi, yiiriitiilmeye ¢alisi-
lan hastalar, yasadiklar1 agrinin, ameliyattan otiirii gergeklestigini
diisiiniip, siireglerine devam ediyor. Fakat diz ameliyat1 gegirme-
diklerini akillarina bile getiremiyorlar.

Iste bu bagar1 oranm artiryor. Tahmin edildigi iizere, yaklagik
bir ay sonra hastalarin biiyiik bir boliimii tekrar yiiriimeye baglh-
yor. Fakat sadece psikolojik etkilerden dolay: yiiriimeleri imkan-
s1z, gergekten bir seylerin tedavi olmus olmasi gerekiyor ki yiirii-
yebilsinler. Diz bolgesinde yapilan rontgen ¢ekiminden sonra an-
lagiliyor ki, ameliyat oldugunu zanneden hastalarin diz kemikleri
iyilesmeye baglamis. Iste bu gergekten sasirtici bir sonug! Hasta-
lar sadece ameliyat olduklarina inandiklar i¢in beyinleri diz ka-
pagindaki hasar1 diizeltmek iizere harekete ge¢mis. Sonug, iyile-
sen bir kemik doku ve diz kapagi.

Isin piif noktasi, neydi peki... Ameliyat olduklarm diisiinmeleri
degildi. Ameliyat olduklarina yiizde yiiz inanmalariyd. Bir diisii-
niin o 30 hastaya ameliyat olmadiklar1 sylense sizce iyilesebilir-
ler miydi? Ameliyatin higbir ige yaramadig1 sdylense, sihir bozu-
lurdu. Isin igine kayg girer. Sorgulamalar, inang sistemini zedelerdi.

Siiphe; insanoglunun dogasinda, kendisini yiyip bitiren bir vi-
riistiir. Bu viriis bazen ger¢eginden daha derinlere inebilir. Ve
inang sistemi, insanoglunun dogasindaki ayni zamanda en muci-
zevi olaydir. O da ¢ok etkili bir ilagtan daha derinlere ulasabilir.

Peki inanmak neyi degistirmisti. Beynin iizerine diisen go-
rev neydi de, kemik dokuyu iyilestirmek i¢in yogun bir tedavi sii-
reci baglatti.

Hastalar degistiren, sadece inanmalar1 degildi. inanglar1 son-
rasinda hayallerini ve diigsiince modellerini de degistirmis olma-
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lariydu. Iste bu degisen diisiince modeli, beyine gonderilen sinyali
degistirmis, sonugta iyilesme baglamisti. Ameliyat oldugunu zan-
neden hastalar, artik sikintilarnin bittigine odaklanmusts. Iste bu
dogrultuda, zihinlerinde bir sonraki asamaya gegebildiler.

Neydi bir sonraki asama... Bir sonraki asama artik sikintilar
kalmadigina gore, bedenleri ile ilgili hayal kurmaya baslama asa-
mastydi1 yani iyilesme asamasiydi. Artik agr1 ve aci bittigine gore
soylenmeler de bitmisti. Zihindeki bu boslugu baska bir seyle dol-
durmak gerekiyordu. Bu da iyilestikten sonra yapilacaklarla ilgili
olabilirdi. Hastalarin, hastane yataginda yasadiklar yiiksek mut-
luluk ve rahatlama artik uzun siiredir yapamadiklari seylere odak-
lanma firsat1 verdi. Simdi artik, uzun siiredir erteledikleri seyleri
yapmak i¢in hayal kurma zamaniydi. Hastaneden giktiktan sonra
yapacaklarini, gezecekleri yerleri, tek tek keyifle ve hazla, zihin-
lerinde canlandirdilar. Hastalar, dizlerinin ne kadar rahat hareket
ettirebildiklerini hayal etti. Tabii ki bunu bilingli yapmamuglardi.
Fakat hastane yataginda yapacaklar daha iyi bir sey yoktu. Iste bu
da beynin yaratma siirecini devreye soktu. Gerekli tiim kimyasal-
lar, kemik dokuyu iyilestirebilmek i¢in devreye girdi.

Tabii buradaki en 6nemli piif nokta, ameliyat olduklarim dii-
stinen hastalarin inang sistemlerine ne kadar yaklasabileceginiz-
dir. Yani degisime, onlar kadar giiglii inanabilecek misiniz? Biitiin
hiicrelerinizle. Bunu basardiginizda gergek anlamda bir iyilesme
ve degisme siireci sizi bekler. inanma yiizdesi ne kadar azalirsa,
basar1 orani da o kadar azalacaktir.

Simdi, degistirmek istediginiz durumla ilgili, siz hangi ameli-
yat1 olmus olmay isterdiniz. Boyle diisiinliyor olmak ¢ok daha ra-
hat canlandirma yapmaniz1 saglayacaktir. Hangi ameliyat1 gegir-
mis olmay: isterdiniz. Bahsettigim gercek bir ameliyat degil, sa-
dece tiim sikintilarinizin bittigi, bir ruh hali canlandirabilmeniz.
Diisiiniin ki, bir ameliyatla yaglariniz, belki sikintilariniz, depres-
yonunuz, belki de fiziksel agrilariniz alinmis. Ve artik bunlar hak-
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kinda diisiinmeyi, endigelenmeyi bir kenara koymussunuz. Yatakta
yatiyorsunuz. Artik kafa yordugunuz her sey 1-2 saat oncesinde,
bir ameliyat masasinda kalmis. Bedeninizde, bunlardan kurtul-
mus olmanin verdigi seving ve huzurdan bagka higbir sey yok. Gi-
den tiim bu duygularin yerine hangi diisiinceler gelmeye baglardi.

Depresyonunuza neden olan seyi, beyninizden almislar ve siz
yatakta yatiyorsunuz. Artik her sey eskide kalmis. Nelerin hayalini
kurmaya baslardiniz? Bu mutlulugu ilk kimle paylagirdimiz? Dep-
resyondan ¢iktigimizda, kim sizin kadar mutlu olurdu. Tekrar 1s1l-
dadiginizi, parildayan kocaman gozlerle baktiginiz1 gérseler, bu in-
sanlar size ne derdi? Kurtulmanin verdigi yasama sevinci ile nere-
lere gitmek, hangi lezzetli yemekleri yemek, kimlerle nerelerde eg-
lenmek isterdiniz. Hangi kareler yiireginizi sicacik yapardi. Hangi
diisiincelerin igerisinde keyifle giiliimserdiniz.

Peki diyelim ki, biitiin yaglarinizdan kurtuldugunuz bir ame-
liyat gecirmigsiniz. Biitiin hatlariniz harika goriiniiyor. Kollardaki,
beldeki, bacaklardaki, karindaki fazlaliklar1 almiglar. Sik1 bir vii-
cut i¢in her tiirlii miidahale yapilmig. $imdi yatakta yatiyorsunuz.
Hastaneden g¢ikacaginiz giinii bekliyorsunuz. Neler diistiniirdiiniiz
o yatakta. Artik sikayet yok, dert yok, goriiniisiiniizle ilgili sizi
mutsuz eden higbir sorun yok. Artik kocaman bir giiliimsemeyle
neler degismeye baslardi. Hastaneden ¢iktiktan sonra yeni fizigi-
niz igin neler almak isterdiniz? Bu kiyafetler ve bu fizikle kimle-
rin karsisina ¢ikmak, kimlerle karsilagsmak isterdiniz? Size inana-
mayan gozlerle bakan, bu insanlar ne derdi? Kendinden emin du-
rusunuz, gozlerinizden akan mutluluk, rahat¢a kosup hareket ede-
bildiginiz bu fizikle, kiminle kocaman kahkahalar atmak isterdi-
niz. Bu degisim en gok kimleri sagirtirdi? Kimler sagiran gozlerle
size bakardi? Ve orada yatakta yiireginiz pir pir ederken bagka ne-
ler diisiiniirdiiniiz?

Belki de ruh halinizi aldirdiniz. Sizi bogan sikintili duygula-
rinizt. Miikkemmeliyetgilik duygunuzu, kendinize acima hissinizi,
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zavalli hissettiginiz tiim diistinceleri, korkakliginizi, 6z giivensiz-
liginizi. Begenmediginiz tiim ruh hallerinizi bir operasyonla aldir-
digimiz1 diigiinseniz ne olurdu. Hastanede giizel bir odanin igeri-
sinde, size gonderilmis kocaman ¢igeklerin yaninda yatiyor olsay-
diniz. Size iyi gelmeyen tiim diisiinceleri aldirmigsiniz. Tipki diz
kapagindan ameliyat oldugunu diisiinen hastalar gibi. Tiim agir-
igin iizerinizden kalktigini hissettiginiz bir yatakta uzun siiredir
yapmadiginiz bir seyi yapiyorsunuz. Tiim bu sikintili diigiincele-
rin yerine neyi koyacaginizi diigiiniiyorsunuz. Hangi diyarlara se-
yahat ederdiniz, kimlerle hi¢ konugsmadiginiz hangi konular1 konu-
sur, ruhunuzu hangi 6zgiir kararlara siiriiklerdiniz, kimlerin kargi-
sinda dimdik dururdunuz. Uzerinizde bugiine kadar giymeye ce-
saret edemediginiz neler olurdu. Miikemmeliyetgilik duygunuzu,
kendine acima ruh hallerinizi, zavall hissettiginiz tiim diisiince-
ler, korkakliginiz, 6z giivensizliginiz gitmis olsa, hastaneden gikar
¢ikmaz ilk ne yapardiniz? Ruhunuzun yeni hali hayatinizda neleri
degistirirdi? Sadece hastanedeki yatak odasinda, baginizin altin-
daki yastig1 hissedin. Yiiziiniizdeki o kocaman giiliimseme, iginize
sigmayan yasama sevinci, Mutlak huzur size neleri diigiindiiriirdii.

Tipki ameliyat olduguna inanan hastalar gibi...

Hastaneden ¢iktiktan sonra, zihninizde sadece olus halinde,
yani hisseder halde olun. Eger bir siire sonra viriisler olusursa, mi-
nik operasyonlar yapin onlara. Tekrar eski diisiincelerin, kilolarin,
yaglarin, endiselerin ruhunuza geldigini hissederseniz, bir makine
yardimiyla ¢ekin onlar1.

Nerenizde fazlalik goriiyorsaniz, fazlaliklarinizi makineyle ge-
kin. Gelen sikintili duygulari derhal temizleyin. Ruhunuz ve bede-
niniz giizel goriinene kadar devam edin. Zihninizde diizeltin her
yerinizi. Cildinizi gerginlestirin, parlamasim saglayin. Bunlari zih-
ninizde yapabilirsiniz, yeter ki hissedin. Gergekten her giin bunu
hissedin. Sizin de diz kapag ameliyati oldugunu zanneden hasta-
lardan higbir farkimiz yok. Tek yapmaniz gereken, yapmak istedi-
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giniz degisimi zihninizde bir doktor edasiyla yapmak ve buna diz
ameliyat1 oldugunu diisiinen hastalar gibi inanmak.

Stiphe; insanoglunun dogasinda, kendisini yiyip bitiren bir vi-
riistiir. Bu viriis bazen gergeginden daha derinlere inebilir. Ve
inang sistemi, insanoglunun dogasindaki ayni zamanda en muci-
zevi olaydir. O da ¢ok etkili bir ilagtan daha derinlere ulasabilir.

X2

Inancin nedir? Kendinle ilgili inancin nedir? “Ben ¢ok zor kilo
veririm” mi diyorsun?

Kilo vermekte zorlandigina mi inaniyorsun? Depresyondan
¢ikmanin ¢ok zor oldugunu mu diisliniiyorsun? Sevilmeye layik
bir kisi olmadigin1 m1 zannediyorsun? Bu durumda bu kilolar1 gok
zor verebilirsin. Depresyondan ¢ikmak senin i¢in ¢ok zor olabi-
lir. Insanlar seni sevse bile, sevilmedigini hissetmek ¢ok basit ola-
caktir. Fakat bu durum, kilo vermenin zor olmasindan, depresyo-
nun lstiine yapismasindan, hayatinin siirekli seni sinamasindan
kaynaklanmaz. Senin tiim bunlarin ¢ok zor olduguna inanman-
dan olur. Kilo vermek, kisiden kisiye degisen bir durumdur. Zor-
luklar1 da kisiden kisiye degisir. Ama bir kisi, zihninde kilo ver-
menin ¢ok zor olduguna inaniyorsa, bu sefer beyni bu yonde ¢ali-
sacaktir. Kolay kilo verebilecek bir siiregte, inang sistemi devreye
girecek, kilo verme isi zorlasacaktir. Tipki ameliyat oldugunu zan-
neden, protez hastalar1 gibi.

50 yasindan sonra hayatta kilo veremeyecegine mi inaniyor-
sun? O zaman o spor salonuna nigin gidiyorsun? Bosuna ugrasma,
inang sisteminden daha giiglii bir spor salonu tanimiyorum. Ne ya-
parsan yap beynin daha giiglii ¢ikacaktir. Vermeye ¢alistigin bii-
tiin kilolar1 engelleyecektir. Ciinkii “ellisinden sonra kilo veril-
mez” inanci sana aittir. Iptal et bu komutlar, iptal edersen; kade-
rin olmasina géz yummazsin.
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“Hayat ¢ok zordur” mu diyorsun? Madem hayat senin i¢in bu
kadar zor, 0 zaman rahata ermek i¢in nigin ugrastyorsun? Eger oy-
leyse, ne yaparsan yap, her sey senin i¢in zor olacaktir. Sen hayatin
keyifli olabilme ihtimallerini beyninden kaldirdin. Zihninde inan-
digin gergeklik, hayatin zor oldugu, simdi hayat senin i¢in nasil ne-
seyle aksin? Nasil goziindeki yaslar dinsin? Depresyonundan niye
¢ikasin ki, ¢iksan bile hayat ¢ok zor, seni bekleyen yine bu berbat
hayat. O zaman depresyondan ¢ikmaya ugrasma, orada ilaglarla
uyumaya devam et. Ciinkii ¢iktiginda seni iyi seyler beklemiyor.
Clinkii hayat ¢ok zor. Bu noktada, inandigin seyle, verdigin ¢aba
celismeyecek mi? Hem hayatin ¢ok zor olduguna inanip, hem de
her seyi giizellestirmek insaniistii bir ¢gaba degil mi? Hayatin zor-
luklar olabilir. Ama hepsi bu iste. Hayatin i¢inde olabilecek zor-
luklar. Ama hayat zor degil, hayat giizel, neseli, yasam dolu. Sen
neye inandirildiysan hayat1 6yle goreceksin. Izin vermemelisin zih-
nindeki inandirmalara. Kendi gozlerini agip 6yle bakmalisin ha-
yata. Kendi gergekligin ile karar vermelisin. Hayat gercekten zor
mu, degil mi? Verdigin karar senin gergekligin olacaktir.

Zor olduguna inandigin gergeklikler, gergekten zor mudur? Sen
zor diyorsun, ¢iinkii o durumla bas edememissin. Egon, korkula-
rin, inang sistemlerin, baskalarinin seni siirekli ¢ekistirmesi zor-
lagtirmigtir bir seyleri. Zor olan sensin, hayat degil. Zorlugu asa-
mayan sensin, hayat koymuyor bunu. Bu noktada, her seyi daha
kolay asabilecekken, baskalarinin inandirmalar ile zorlagtirmis-
sin, bagkalarin1 yagsamigsin. Bagkalar1 kendi korkulan ile yiizlese-
memis ve sonrasinda hayat zordur demis olabilir. Simdi sen buna
inanip, hayat1 boyle mi yasayacaksin? Onlar hayati zor yagamis
olabilir. Kagmistir bir seylerden. Yalmiz kalmaktan korktugu igin
verememistir hayatinin en 6nemli kararini. Sonrasinda berbat bir
stirecte kendi verdigi karar1 yagsamustir. Yalniz kalkmaktan kork-
tugu i¢in boganamamustir. Sevgisinden kalmamustir onun yaninda.
Sevgi yerine korkularin oldugu bir iligkide, tabii ki sana “hayat
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zor” diyecektir. Yasadign sey giizellik degil, korkulardir. Isyerin-
den ¢ikip gitmek ister, korkular yiiziinden veremez bu karari. Her
giin lanet ettigi bir igyerinde gegirir hayatini. Ruhunu satmustir.
Her giin gider gelir ige. Mutsuzluktan olityordur, ama yeni bir ka-
rar veremez. Simdi duracak ve “hayat zor” diyecektir. Hayat de-
gil, yasamini o zorlagtirmistir. Sonra mutsuz insanlar sana done-
cek, “aman yerinden kipirdama sakin, hayat ¢ok zordur” diyecek-
tir. Bu inanc1 koklerine kadar salacak. Sen ne yapacaksin, inana-
cak musin yoksa izin mi verecek koklerine kadar yerlesmesine bu
inancin. Yoksa kendine bir firsat taniyip, nelere inandigini gozden
gecirip tekrar m1 yasayacaksin hayati?. Eger zihninden olumsuz
inanglar ¢ikartabilirsen, hayat ¢ok daha kolay olacaktir. Biitiiniin
icerisinde kendi yerini bul 6nce. Inanglarim degistir. Sonra her se-
yin nasil degisecegini goreceksin.

XX

Tanidigim bir bayanin, yillar 6nce rahmi alinmigti. Ameliyat
sonrasinda doktoru ile konustugunda, doktoru 6zel bir ameliyat ge-
¢irdigini ve bundan sonra kilo alma, kemik erimesi gibi sonuglarin
onda goriinmeyecegini sdylemisti. Evet, uzun yillar hi¢bir prob-
lem yasamadi. Bazen kemikleri agridiginda hastaneye kosar test-
ler yaptirirdi. Kemik erimesini bir tarafa birakin, kemik yogun-
lugu yasitlarina gore yiiksek goriiniirdii.

Bir giin yolda yiiriirken doktoru ile karsilastik. Doktoruna yap-
tig1 ameliyat icin ne kadar minnettar oldugunu sdyledi. Oyle 6zel
bir ameliyat gegirmisti ki, doktoru ona dyle 6zel bir yontem uygu-
lamugti ki higbir problem yasamamusti. Tiim bunlar i¢in doktoruna
tesekkiir ettiginde, minnettarligy yiiziinden okunuyordu.

Doktoru yiiziine bakip, “Ne kadar harika goriiniiyorsunuz,”
dedi. “Rahim ameliyati sonrasi yasanan problemlerin higbiri sizde
yok. Killanma bile baglamamis.”
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Kadinin akh karigmisti. Doktorun yiiziine bakt1 ve “Cok do-
gal,” dedi. “Siz sdylediniz, sende hi¢bir yan etki olmayacak diye.”
Doktor giiliimsedi ve sdyle dedi: “Ben moraliniz yiikselsin diye
Oyle sdylemistim.”

Belki de bu, doktorunun yaptig1 en 6zel ameliyatti. Bence ame-
liyattan sonra doktorunun sdyledigi s6zler o ameliyat1 6zel kilmigt.

Sonra ne mi oldu? Doktoruna o kadar inanmisti ki, o giin sdy-
lediklerini dikkate bile almadi. Bana saka yapiyor olmali deyip,
yoluna devam etti.

XX -]

Diyarbakir’a seminere gittigim bir yaz giinii, kan ter igerisinde
egitim salonuna ulastim. Hava o kadar sicakti ki, oraya dinleyici-
lerin nasil gelecegini diisiiniiyordum. Salon dolmaya baglamist1 ki
ieriye giren tekerlekli sandalyeli bir bayan dikkatimi ¢ekti. Dogus-
tan boyle oldugunu diisiiniip, hazirhklarima devam ettim. O giinkii
egitimimde inang sistemlerini anlatacaktim. Tiim egitim boyunca,
ondeki bayanin, siirekli bagin1 sallamasindan konuya fazlasiyla va-
kif oldugunu fark ettim. Sonra benden soz istedi.

“Ben bir kaza sonrasi bu hale geldim. Pardon bu hale bile ge-
lemedim. Doktorlarin hepsi bir daha yataktan dogrulamayacagimi
sOyledi. Ve biliyor musunuz ben bu isi basarip tekerlekli sandal-
yeye oturabilen diinyadaki ilk hastayim. Bilim tarihinde artik boyle
bir zedelenmeden sonra, bir sans olabilecegine dair bir dipnot dii-
siiyorlar. Bana ‘yataktan kalkamazsin’ dediklerinde, her giin yii-
riidiigiimii diisiindiim. Biitiin yiiregimle ben bir giin bu sandalye-
den de kurtulabilecegime inaniyorum dedim.”

Arkadaglarinin gozleri dolmustu ama bir an 6nce seminere de-
vam etmek istiyorlardi. Iste 0 zaman onlara sunu sordum. Bu se-
minere niye geliyorsunuz ki? Yaninizda, dibinizde en yakin arka-
dasiniz, diistinceleri ile hayatini nasil degistirmesi gerektigini bili-
yor. Siz dibinizdeki cevherin farkinda degilsiniz. Onu yaptig: sey-
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den 6tiirii takdir ediyorsunuz ama almaniz gereken dersi almiyor-
sunuz. Sanirim Diyarbakir’daki dersi ben degil o tekerlekli san-
dalyedeki bayan vermisti.

Mutlaka bilgiyi egitim salonlarinda ariyoruz. inang sistemleri-
nizi degistirmek i¢in basarisiz olanlara degil, sizden ¢ok daha yu-
karilarda basarmis olanlara bakmaniz yeterli.

Acaba su an yiiriimeyi basardi m1 ¢ok merak ediyorum.
ooo

Selim Karabol adinda bir arkadasim bundan 15 sene kadar
Once tirmanig yaptig1 bir dagda, 40 metre civarinda bir kaya sii-
tundan asagiya kayalarin iizerine diisiiyor. Fakat giiclii bir bedene
sahip olan Selim yasamayi basariyor ve hastanede iyi bir bakim
ve biraz nefes egzersizi biraz da meditasyon yardimiyla hizla iyi-
lesiyor. Hayatta kaliyor olmasi bile, diger olumsuzluklar1 6nem-
siz bir hale getiriyor.

Bu kazanin sonucunda kafatasinda birkag gociik, boyun omur-
larinda c¢atlaklar, kol kemiginde agik kirik, bedeninin bir siirii ye-
rinde et kaybi ve sol el bileginde ciddi bir yaralanma olusuyor. Sol
bilegi o kadar siddetli bir darbe aliyor ki buradaki biitiin kikirdak
tabaka yok oluyor ve kemikler birbirine siirtiiniiyor. Sizin anlaya-
caginiz el bilegi sakat kaliyor.

Fakat Selim i¢in isler boyle gergeklesmiyor. Doktorlara bile-
gini iyilestirmek i¢in ne yapmasi gerektigini sordugunda doktor-
lar egzersiz yapmasini soyliiyorlar. Hayati boyunca spor yapmis
olan Selim, bu isi de ciddiye alip o giin itibariyle bilegine egzer-
siz yaptirmaya basliyor.

Olayin iizerinden 15 sene gegtikten sonra bir nedenle el bilegi-
nin rontgeni ¢ekildiginde, rontgeni inceleyen doktor, duruma ina-
namayarak kendisi de doktor olan esini ¢agirtyor ve rontgeni in-
celemesini soyliiyor:
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“Simdi bu rontgeni incele,” diyor esine. Esi, “Peki,” deyip ront-
geni inceliyor.

Ardindan Selim’e bilegini hareket ettirmesini syliiyor. Selim,
normal bir insan gibi, bilegini hareket ettiriyor.

Doktor, esine doniip, “Simdi,” diyor. “Bu rontgen bu bilege ait!”
Diger doktor inanamayarak: “Imkansiz! Ama burada kikir-

dak yok. Bu bilek hareket edemez ki? Etse de acisina dayanilmaz.
Bunu nasil bagardiniz?”

Selim, “Bilmem!” diyor. “Kimse bana bilegimi bir daha hare-
ket ettiremeyecegimi sdylememisti ki...”

Bazen olumsuz sonuglar1 bilmiyor olmak, olumsuz inang sis-
temlerinin devre dig1 kalmasim saglayabiliyor. Bu durumda zihin,
yapamayacag lizerine degil, nasil yapacag lizerine odaklaniyor.
Inang sistemleri en giiclii ilagtan daha giiclii, en iyi ameliyattan
daha iyi olabiliyor. Bu durumlar hayal giiciiniiziin bir iiriinti de-
gil, beyin kimyalarinizin bir sonucu oluyor.

Bazen olumsuz sonuglari bilmiyor olmak, olumsuz inang sis-
temlerinin devre disi kalmasin saglayabiliyor. Bu durumda zihin,
yapamayacag iizerine degil, nasi yapacag iizerine odaklaniyor.

Minik bir uygulama yapin...

Bir uygulama yapalim: Diisiiniin ki tiim ilaglar, bitkiler, yani
sizi tedavi edebilecek her sey icinizde. Zihninizde hayali bir sise
diisiiniin. Sisenin igerisine hangi iyilestiriciyi koymak isterdiniz? Si-
seleri hayal edin zihninizde. Siselere bakin, hangi sise nasil olurdu?
Rengi ne olurdu? Kendinize zihninizde bir depo olusturun. Igine
hangi karigimin gelecegini beyniniz ¢ok iyi bilir. Yeter ki siz ona,
nasil bir sonug almak istediginizi gosterin. Sonra bu harika kari-
sim1 her giin aklimiza geldikge i¢in. Beyniniz i¢ine ne koyacagini
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cok iyi bilir. Tekrar soylilyorum, yeter ki siz sonucu ona gosterin.
Karisimu sik sik i¢ebilirsiniz. Bekleyin ve sonuglar1 goriin.

(XX

Baskalarinin yasaminla ilgili inanglar1 bozmasina izin verme.
Sectigin diistlinceler, gittigin merkezler, verdigin kararlar, inandi-
gin her sey, bunlarin hepsi seninle ilgili.

Belki de baskalarina gore gittigin merkez ise yaramaz. Ama
ne Onemi var ki, gergekten oranin seni degistirecegini diisiinii-
yorsan git. Ciinkii seni degistirecek olan orasi ya da o tiriin degil.
Tiim hayatinla ilgili degisimi yapacak olan yine sen olacaksin. On-
lar sana destek verecek, yine de degisim sende bitecek. Tiim bu
tiriinlerin gergek kimyalarini beynin salgilayacak. O yiizden etra-
findaki kisiler ise yaramaz dese bile sen inaniyorsan, degisim se-
nin istedigin yonde olacak.

Gittigin merkez ya da aldigin bitkisel bir iiriin diinyanin en ha-
rika karisimu olabilir. Ustelik bu iiriine gok para da vermis olabilir-
sin, fakat i¢inizden bir ses bu isin bu sekilde olmayacagini soylii-
yorsa ve yaptigina sen bile inanmiyorsan, yapmakta oldugun seye
devam etmenin bir anlami yok; ¢iinkii, senin olumsuz inancin tiim
bu sihri bozacak. Hatta kendine bunu ispatlamak i¢in kilo alabi-
lir, mutsuzluk krizine girebilirsin. Kendinin ne kadar hakl oldu-
gunu ciimle aleme ispatlayabilirsin. Yapacagina inandigin zaman
da haklisin, yapamayacagini inandigin zaman da. ikisinde de sen
kazanacaksin. Yapamam dediginde de sen kazanacaksin. Yaparim
dediginde de.. Her ikisini de gerceklestirmek i¢in viicut gereken
duygu durumunu ve kimyasallar1 devreye sokacaktir.

Kendini yapamamak iizerine ikna etmeye ¢aligma! Hayatin
bunu kanitlamakla gecer. Eger “Su igsem yariyor” diyorsan ya da
“Benim kemiklerim iri, ben ne kadar gaba gostersem de zayifla-
yamam” diyorsan, yine sen kazanacaksin. “Hep kotii insanlar beni
bulur”, “Higbir isi beceremem”, “Kimse beni sevmez” diyorsan,
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bilingaltin senin hakli oldugunu kanitlamak i¢in ¢aliymaya basla-
yacaktir. “Bakin gordiiniiz mii nasil da sisiyorum, nasil da sevil-
miyorum, nasil da her seyi elime yiiziime bulastirdim”, “Ciinkii
ben sdylemistim”, hakliligini kanitlarsin. Sen fark etmesen bile, bi-
lingaltin herkese sdylediginin dogru oldugunu kanitlamaya ¢alisir.

Sonrasinda hig fark etmeden, sdylenmeye devam edersin; “Ben
hakliyim, bu kadar gabaliyorum olmuyor gordiiniiz mii?”” “Ben de-
mistim size, gordiiniiz degil mi?”, “Ben demistim nasil da olmu-
yor. Gordiiniiz degil mi? Gordiiniiz...”

Yapacaginiza inandiginiz zaman da hakhsiniz, yapamayaca-
giniza inandiginiz zaman da.
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BOLUM 5
<

OZ'E DONUS

Miikemmel, bir biitiindiir. Biitiin halimiz, 6z olan halimizdir.

Dogamizdan, 6ziimiizden ne kadar ¢ok uzaklastik. “Ben” dedigi-
miz kendimizi 6nce unuttuk, sonra da onu bulmaya ¢iktik. Arayis-
tayiz, ama aradigimiz seyin bizde oldugunu fark edemiyoruz. Sii-
rekli olarak saglikh yasam, saglikli diisiinme ile ilgili yeni metot-
lar deniyoruz. En biiyiik saglikli yasamin, 6nce 6ze donmek oldu-
gunu fark edemiyoruz. Oziimiize donebilsek sorunlarmn kendiligin-
den ¢oziilebilecegini anlayamiyoruz. Belki de her seyin bu kadar
basit olabilecegini diisiinemeyecek kadar sartlandirmalarla doluyuz.

Cekirgeleri bilirsiniz; bu boceklerin dogasinda sigramak var-
dir. Sigramak, onlarin en dogal halidir. Diisiinmesine gerek yok-
tur, sadece sigrar. Bunu yapmayi bir ¢ekirgeye hi¢ kimse 6gret-
memistir. Ne zaman, ne kadar yiliksege ¢ikmasi gerektigi konu-
sunda hicbir egitim almamigtir. Doganin miikemmel isleyisi ige-
risinde, kendini bir tiir sigrama akigina birakir. Doniip de kendi-
sine, “Acaba bugiin kag kere sigradim?” diye sormaz. “Acaba ye-
terince sigradim mu, gﬁzel miydi teknigim, daha yukariya daha
haval sigraya bilir miyim?..” diye diisiinmez. Sadece Yaradan’in
ona verdigi giidiiyle yapar bunu. Akistadir. Akisin igerisinde hig-
bir béliinme yoktur. Peki ama acaba bu minik canlilarin bu kadar
giiclii olan dogalan degistirilebilir mi?
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Cekirgeler iizerinde yapilan bir aragtirmada, bu boceklerin
tizerine belirli bir seviyede tahta kapatirlar. Sonra gekirgeler sicra-
maya kalktiklarinda, kafalari, izerindeki tahtalara garparlar. Tahta
her gecen giin asagiya dogru ¢ekilir. En sonunda, iizerilerindeki
yiikseklik, sigramalarina izin vermeyecek bir seviyeye kadar iner.
Cekirgeler sigramak isteseler de artik bagaramazlar. Sonunda sig-
rayamayacaklarini da &grenirler. Bunun iizerine yiiriimeye bas-
larlar. Belli bir siire sonra iizerlerindeki engel kalksa bile ¢ekir-
geler sigramazlar. Artik yiirlimeyi 6grenmislerdir ve yiiriimeye
devam ederler. Cekirgeler, dogalarim1 unutup mesafeleri yiiriiye-
rek agmaya bagslarlar. Halbuki sigramak onun dogasidir. Yiiriiye-
rek yeni siirece kendisini alistirir. Bir canli, diirtiilerini kaybetmis-
tir. Ne acidir, 6ziinii kaybetmistir. Dogal akisi sekteye ugramistir.

Kendi diirtiilerini bir diisiin. Sen ne zaman diirtiilerini unut-
tun? Ne zaman ve nerede biraktin o muhtesem diirtiilerini? Ne za-
man, ne yemen gerektigini bagkasina sorar oldun? Ne zaman saate
bakip aciktigina karar verdin? Sen dogal olarak ne zaman acikti-
g1m1, ne zaman, ne yemesi gerektigini bilen bir canlisin. Bunu, do-
gan geregi yaparsin, yapabilirsin. Veya YAPARDIN...

Diirtiisel dogan bdyle olmali. Bir bebege yemek verme ve sonra
izle. O anda gdzyaslan ve ¢igliklar arasinda aciktigini sana anlat-
maya baglar. Bir bebegin diirtiileri ile hareket etmekten bagka bir
segenegi yoktur. Biitlin yeme diizenini diirtiisel olarak gergekles-
tirir. Sen de dogdugunda boyleydin. Diirtiileri ile hareket eden bir
bebektin. Aciktigini ve doydugunu ¢ok iyi bilen bir bebek. Fakat,
sonrasinda, birileri senin adina karar vermeye basladig1 andan iti-
baren bu diizen bozuldu.

Acikmadan, aglamadan yemek yedirilmeye baslandiginda, diir-
tiiler altiist olur. Diirtiilerini unutuverirsin bir anda. Mantigin ile
yemek yemege baslarsin. Bedenini degil, beynini doyurmaya ¢a-
lisirsin. Bedeni doyurmak, beyinden gegmez, beynin igin yer, ama
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hala bedenini aglatirsin. Eger diirtiilerin bozulmasaydi ne zaman,
ne yemesi gerektigini ¢ok iyi bilirdin.

“Nasil olsa acikacaksin. Onun igin simdi ye, sonra beni ug-
ragtirma,” tarzi climleler ve komutlarla giiniin hangi saatinde, tam
olarak ne kadar yemen gerektigi sana dgretiliyor. Bedenin meyve
isterken, “Simdi zamam degil; sonra aksam yemekte bir sey yiye-
meyeceksin” tarzi yasaklamalarin ve yonlendirmelerin sonucunda
kendi bedeninle konusmay1 unutuyorsun. flgingtir, sanki besinlerin
lizerinde, “bu yemekten sayilir”, “bu yemekten sayilmaz” uyarisi
var gibi, insanlar sana ne zaman ne yemen, ne yememen gerekti-
gini sdyliiyor. Meyveyi yemekten saymamak genel bir aligkanlik
oluveriyor. Kahvaltinin illa ¢ayla yapilmasi gerektigin ve ekmek
yemeden doyamayacagin ogretiliyor, “Yemiyorsan kaldirtyorum
sofray1; aksama kadar a¢ dolasirsin™ tarzi tehditlerle, kitlik bilin-
cini deneyimliyorsun. Bedenini bir anda anlamsiz bir aglik sari-
yor. Ya aksama kadar acikirsam, o zaman ne yaparim korkusuyla
normalde yiyeceginden fazlasin1 yemege baslhyorsun.

Biitiin bunlarin sonucunda, tipki sigramayi unutan gekirgeler
gibi, sen de i¢giidiilerine sigramayi unutturuyorsun. Kendi giidiile-
rin yerine, insanlarin yargilarini kendine rehber segiyorsun. Sanki
onlar senin bilmedigin bir seyi biliyorlarmis gibi, sanki bedeninde
neler olup bittigini senden daha iyi biliyorlarmis gibi, kendini di-
gerlerinin yargilariyla programlamaya basliyorsun.

Canin ¢ikolata istediginde, birileri karsim gegip, “Kilo alacaksin
yeme sunlari,” diyebiliyor. Ardindan yemek yemegi azalttiginizda
ise, sana, “Kan sekerin diisecek adam akilli ye!” diyebiliyorlar.

Aksam yemeginde, tam doymusken bir kasik daha ekleniyor
tabagina. “Tokum” desen de bir sey degismiyor “O kadarcik ye-
mekle doyulmaz, ye biraz daha adam gibi beslen” deniyor. O za-
man beynine ‘ne kadar’ besinle doyman gerektigini ve adam gibi
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beslenmenin karnini tika basa doldurmak oldugunu kodluyorsun.
Hem de biitiin saglikl iggiidiilerine kargin...

Boylelikle biitiin dogani, 6grendigin her seyle bozmaya basli-
yorsun. Tipki bir ¢ekirgenin sigramayi unutmasi gibi sen de 6ziinii
unutmaya bashyorsun. Ogrenilmis garesizliklerin mahkumu olu-
veriyorsun, daha da acis1 bu konuyu bir daha denemiyorsun. Bir
daha giidiilerine donmeyi denemeden, bu 6grenilmisliklerin iginde,
saglikli yasamaya ¢aligtyorsun.

Fakat sana Ogretilenleri, hayatinda eksiksiz uygulasan da bir
tiirlii istedigin mutlulugu ve huzuru yaratamiyorsun. Ardindan
kendine, her giin nerede hata yaptigin1 soruyorsun. Hatanin ken-
disini dogru saniyorsun. Yaptigin sey, tipki bir ¢ekirgenin kendi
kendine “ni¢in mutsuzum?” diye sormasina benziyor. Ciinkii sen
de baskalarinin yonlendirmesini dinleyip kendini unutmugsun-
dur. Oz bedenini dinlemek yerine, i¢ sesleri, dis sesleri dinlemis-
sindir. Bagkalarinin korkulari ile bedenin tika basa dolmustur. Ba-
zen hasta olursun endisesi ile yemigsindir, bazen de zayiflayama-
yacagim korkusu sana yedirmistir. Bu korkularin tohumlan disa-
ridan gelen telkinlerle zenginlesmistir. “Su ¢aylan kaynat bir se-
yin kalmaz”, “Bu otu i¢ turp gibi olursun”, “Bu karigimin tizerine
bir parca bal koy hem zayiflarsin hem de depresyondan gikarsin.”

Herkes sana bedenini anlatir. Seni depresyona sokan bu konus-
malardan bagkasi1 degildir. Sismanlik senin doganda yoktur. Do-
gan, fit ve saglikh olmaya kodlanmistir. Ozden uzaklasmak bozar
diizeni. Tipki dogada higbir canlinin sigman olmamasi gibi sen de
sisman degilsindir. Evdeki kediler sismandir, onu da insanlar bes-
liyordur. Bagkalarinin besledigi kedi olma. Dogada 6zgiir dolasan
bir ruh oldugunda, kendi 6ziinde oldugunda zaten sismanlik iize-
rinden akip gidecektir. Her konuda 6zgiir olabildiginde bu da de-
gisecektir. Ozgiirliigiinii bulamadigin ruhun kapisi, bir kurabiye
ile agilmaz. Depresyonundan, bir tabak makarna ile ¢ikamazsin.
Cikolatalar sana mutlulugu getirmeyecektir. Gegici mutluluk ya-
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sayip sonra antidepresanlar1 niye kullandigini soracaksin kendine.
Antidepresanlarin ve gikolatalarin arasinda se¢im yapacaksin. Bi-
rini zihnini susturmak, digerini de bedenini susturmak i¢in ola-
cak. Halbuki, insanlar1 sustursan bunlarin higbirine ihtiyacin ol-
mayacak. Zihnin igerisinde siirekli konusan su insanlar1 sustura-
bildiginde yasayacagin huzur lezzetle dolu olacak.

Bir giin, gegmise doniip, bedeninle ilgili olarak sana Ggretilen
ne kadar hata varsa silmek istemelisin. Bedeninden gelen, evre-
nin hiicrelerine igledigi bilgiyi yeniden dinlemek istemelisin. Bil
ki bunu yaptiginda, hakkin olan dogal dengeyi yeniden bulacak
ve mitkemmel bir sekilde islemeye baslayacaksin.
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- ———— -

Beyninin Degil, Bedeninin Sesini Dinle...

Bedeninle, zihnin arasindaki sesi ayirt etmek, bilgi yerine sezgiyi
dinlemekle gergeklesir. Insan dogasi ne zaman aciktigim ya da aci-
kacagini ¢ok iyi bilir. Ayn sekilde ne kadar besinle doyacagini1 da
bilir; elbette eger bedenini dinliyorsan... Bedenin illa gikolata is-
tiyorsa o zaman kan sekeri diismiis demektir. Peki emin misin bu
cikolatay1 beynin mi istiyor yoksa bedenin mi?

Coziimii basit; bedenine, ¢ikolata yerine bir avug kuru tiziim
sundugun zaman, eger bedenin istiyorsa buna da bayilacaktir. Eger
beynin istiyorsa, yemekten vazgecgecektir. Cok agsin, makarna ye-
mek istiyorsun, belli ki karbonhidrata ihtiyacin var. Ama bunun
yerine bir ekmek sundugunda eger yemekten vazgeciyorsan, se-
nin derdin karbonhidratla degil, senin derdin illa yemen gereken
yemekte. Illa tavuk yemek istiyorsun, belki de proteine ihtiyacin
var, bedenine yumurta alternatifini sun bakalim kabul edecek mi?
Eger bedenin istiyorsa, eksik depoyu tamamlamak i¢in ayni aile-
den olan tiim yemekleri kabul edecektir. iste o zaman sen icinde
bulundugun oyunu ¢ok daha iyi anlayabilirsin. Boylelikle, zih-
nin ve bedenin arasindaki sesi ilk defa dinlemeye baslayabilirsin.

O zaman, kendini kandirmaz ve bedenin i¢in beslenmeye bas-
ladigin andan itibaren diizen degisir. Eski fit dogana donmeye bas-
larsin. Artik bedenin sesini dinleyebildigine emin oldugunda, al-
ternatif sunmana da gerek yoktur. O zaman o ¢ikolatay: afiyetle
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yersin, ¢iinkii bilirsin ki bunu bedenin istemistir. Iste 0 zaman so-
run yoktur. Artik istedigin o makarnayi tiim lezzetini hissede his-
sede, pismanliklari 1ss1z bir adada birakmus, kimsenin sesini duy-
madigin huzur iginde yersin. Yedikten sonra bile hala mutlak keyif
vardir. Ciinkii bedenin rahatsiz hissetmez, karnin sismez, sisman-
lik yoktur. Cilinkii beyninle degil, bedeninle yemissindir.

Iste 0 zaman yemeklerin lezzetlerini ok daha iyi alirsin. Iste
o zaman bugiine kadar hi¢ almadigin kadar biiyiik lezzetler alir-
sin. Ciinkii beden istemistir. Doyma duygusunun keyfini higbir
seye degismezsin. Beynin ile yedigin zaman, doymak bilmezsin.
Bir tabak pasta seni kesmez. Bir tabak daha yemek istersin, sonra
bir tabak daha. Sonu gelmez o tabaklarin. Bir tiirlii “hah tamam,
ben artik doydum” diyemezsin. Hep “Keske midemde biraz daha
bos yer olsa da yemege devam edebilsem” dersin. Nasil olacak o
i§, ciinkii beynin bagka bir duygunun pesindedir. Tabii ki doyma-
yacaktir. Kim bilir hangi duygusal aghgini bastirmak i¢in yiyor-
dur o kadar besini. Nasil doyuracaksiniz, bu kadar biiyiik duygu-
sal aghgy, yemekler yetmeyecektir. Iste bu noktada, sismanliginiz,
kolestroliiniiz, tansiyonunuz ¢ikacaktir. Hem de, daglarin zirvesini
tirmanmak isteyen bir dagci gibi, en tepelere firlamak isteyecektir.
Yemekleri ¢ok sevdiginizi sdylersiniz, bence siz hayat1 yagamasini
¢ok seviyorsunuz. Tutsakliklari, mutsuzluklar, sevgisizlikleri sev-
miyorsunuz. Bu durumlardan kagip hayati yasamak istiyorsunuz.
Bu durumlardan kagacak giicii bulamadiginizda, yemege basliyor-
sunuz. Siz yemekleri degil, hayati seviyorsunuz. Ciinkii yemek-
leri seven biri yemeklere boyle davranmaz. Onlar koklar, tatla-
rin1 agizlarinda hisseder. Fazla agzina tikistirip o lezzetin kotii bir
duyguya gelmesine engel olur. Sevdigi yemek i¢in hep midesinde
bos yer birakir. Yemeklere itinali davranir. Bedeni i¢in yer. Hep
ayn1 yemegi yemez. Farkli yemekler denemek i¢in, farkli yerlere
farkl lezzetlere gider. Diger agiklarina da kavusmak ister. Lezzet
icin yiyordur. Lezzette, tabaklar dolusu yemek yoktur. Tipki sev-
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digin birine 6zenli davranmak gibi. Iste bu noktada bilirsiniz ki
yenilen yemek lezzet igindir.

Bedeninle zihnin arasindaki sesi ayirt ettigin zaman, bedeni-
nin rahatladigim géreceksin. Artik bilincinle yemegi kesecek, be-
deninle yiyeceksin. Kahvaltida illa peynir, ekmek yemeli, ¢ay ig-
meliyim inancini bir tarafa birakip, belki de rokalar, otlar, gilekler
yiyeceksin. Belki de bir giin, meyvelerle, bir giin, otlarla, bir giin
giizel bir yemekle acacaksin giiniinii. Ciinkii artik bedeninle yi-
yor olacaksin, iste 0 zaman agirlik duygusunun ne oldugunu unu-
tacak, hafiflik ve lezzetle bedenini doyuracaksin.

Tipki ¢cocukken ¢ok a¢ oldugun bir giin yedigin yemek gibi.
Belki de denizden ¢iktin, burnunda tuzlu denizin kokusu, ilize-
rinde bir havlu, 6zgiirliigiin ve karninin aghig birbirine karigtig
bir andasin. Yedigin domatesi, peyniri, karpuzu, hatirla. Diinya-
nin en lezzetli yemegi degil miydi senin i¢in. Belki de, birileri ek-
megin igerisine basit bir salga siirdii ve eline tutusturdu. Tuzlu su-
yun ve riizgarin kokusu igerisinde yasadigin o ani hatirla, bagka
higbir seye ihtiyacin yoktu. Lezzetten 6ldiin, bedenin ve sen ¢ok
mutluydun. Pigmanlik yoktu. Ciinkii sen bedenin igin yemistin,
agtin, her sey olabilirdi. Alternatiflerin hepsine agtin. Bu yiizden
hissettigin haz ve mutluluk en yiiksekteydi. Iste simdi tekrar eski
Ozgiirliiglinii, 6ziinli bulmalisin. Bedeninle, 6ziinle, istedigi zaman
yemegi, istemedigi zaman da yememegi secen biri olmalisin. Iste
bu noktada seni bekleyen lezzet, en dzeli olacaktr.

Eger zihnin sartlandirmalarin1 durdurabilirsen, o zaman, be-
deninin hangi besine ihtiyaci var bilebilirsin. Beynin, bedenindeki
eksik degerleri bilir ve bu degerlerin hangi besin maddesinde oldu-
gunu sana sdyler. Yani canin bir giin makarna isterken ertesi giin
nohut isteyebilir. Fakat sen bedenine “salata yemeliyim, siit igme-
liyim” diye telkinde bulunursan, o zaman ihtiyacin olan1 segme-
mis olursun. Ihtiyacin yerine, mantiginla karar verdigin yemegi
yersin. Bunun sonucunda belki mideni doldurursun, ama bede-
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nin doymaz. Ciinkii bedendeki eksik madde tamamlanmamustir
ve azalmaya devam eder. Bunun iizerine bedenin sana eksik de-
gerlerle ilgili sinyaller yollamay: siirdiiriir. Sen sadece mantiginla
yemek yemigsindir. Bedenin hala agtir. Bedenin yerine, baskala-
rinin sana ogrettigini dinlemigsindir.

Bedenin i¢in gece yenmesi gerekenler, glindiiz yenmesi gere-
kenler gibi bir ayrim yoktur. Bedenin, giiniin hangi saati olursa ol-
sun, degerler azaldiginda, sana mesaj gonderebilir. Vitamin mina-
reller azalmigsa, meyve isteyebilir. Bunu sabahin erken saatlerinde
isteyebilir. Ama sen, “dur 6nce kahvaltimi yapmaliyim” dediginde,
bedenine ihtiyaci olmayan maddeleri de aldirmig olursun. Diye-
lim ki bedeninin protein depolar1 bosalmaya basladi, bu durumda
beynin protein igerikli besinler yemen konusunda mesaj géndere-
cektir. Fakat “yok ben salata yemeliyim” gibi bir zorunluluk ya-
rattiginda, hem o salatay: yemis olacaksin, hem de bedeninin pro-
tein ihtiyaci1 tamamlanmadig igin yeme arzusu devam edecektir.

Bazen beyninde yemen gereken besinlerin goriintiileri bile can-
lanabilir. Fakat sen iginden gelen bu sinyallere aldirmadan kararla-
rin1 mantiginla verirsen iste o zaman hata yapma olasiligin artar.
Mantigin ile bedenindeki degerleri tanimlayamazsin. Bunu bozul-
mamis giidiilerinle yapman gerekir. Eger giidiilerin bozulmugsa o
zaman giidiilerin sandigin sey kolayca aklinin bir oyunu olabilir.

Insan bedeni her zaman ayni miktarda yemek zorunda degil-
dir. Kendi yeme miktarini ¢ok iyi bilir. Her giin kahvaltida aym
miktarda yemek ¢ok sagmadir, ¢iinkii bedenin her giin degismek-
tedir. Oysa sen, bedeninin ihtiyaglarina kulaklarini tikayip da her
gilin ayn1 miktarda yemeye c¢alisirsan o zaman gereksiz bir yiik-
leme yapmus olursun.

Yiiriimeyi 6grenmis olan ¢ekirge bir giin kazara sigrayiverirse
ve bir kez bunu basardigim goriirse yeniden eski dogasina doner.
Olmak i¢in yaratildig1 seyin, bir ¢ekirge olmanin tadini gikartr.
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Sen de bir ¢ekirge gibi, kendi dogana dondiigiinde, aciktigin igin
yiyecek, doydugun i¢in sofradan kalkacaksin. Canin istedigi i¢in
cikolata yiyecek, belki kahvaltida bir bardak ¢ay yerine bir kase
cilegi tercih edeceksin. Rokanin kokusunu duyacak, limonun ag-
zinda birakti1 keskin tadi hissedeceksin. Dahasi bunlarin higbi-
rini saglikli yagamak zorunda hissettigin ya da diyette oldugunuz
i¢in yapmayacaksin. Bedenin istedigi i¢in yapacaksin. Sofraya, su
saatte yemek yemen gerektigini diislindiigiin i¢in oturmayacaksin.
Gergekten aciktiin igin o sofraya oturacaksin. Bedeninle zihnin
arasindaki sesi ayirt etmeyi 0grenmen gerekir. Bunu basardiginda,
sen de bir ¢ekirge kadar 6zgiir olacaksin.

Simdi; sigramaya hazir misin?
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CENNETTESIN,
CEHENNEMI YASIYORSUN...

B —

1nsanlar1 bazen anlamamigsindir. Hayati anlamakta da zorlan-
mus olabilirsin. Insanlar neden bdyle davranir bulamamus ola-
bilirsin. Ciinkii kendinde nelerin garip oldugunu bilmiyorsundur.
Ayni davranigi kendinin yaptiginin farkinda degilsindir. Hi¢ dii-
stiinmeden bir bagkasinin bilingaltina bir tohum atmussindir. Di-
gerlerinin yaptig1 gibi, sen de baskalarina yapmigsindir bu zihin
oyunlarini. Simdi anlayamiyorsundur. Ciinkii kendinin de ne yap-
tigin1 anlayamamugsindir. Belki de, “cok zordur kilo vermek” de-
din. “Hayat zordur”, “para kazanmak zordur”, “degisim zordur”,
“evlilikler acihdir” dedin. Tipk: sana soyledikleri gibi, belki sen
de bagkalarina sdyledin, tiim bu olumsuz komutlar1. Belki de yar-
dim etmek istedin. Deneyimini paylasmak istedin. Peki nereden
bildin, senin deneyimin ile onun deneyiminin aym olacagini. Ama
iyi niyet ¢ercevesinde bir anda saliverdin bu ciimleleri. Karsindaki
senin ciimlelerini kabul ettigi andan itibaren, kendini senin dene-
yiminin igerisinde buldu. Artik senin yasadigin, karsinin gergek-
ligine doniismek igin yola ¢ikmaya hazirlandi. Ama hayatlarimiz
ayni degilken deneyimlerimiz nasil ayni olacak! Biz aym degilken
deneyimlerimiz nasil aym olacak? Ayni olamayacak. Tipki bir ka-
hin gibi deneyimler hakkinda nasil da 6nceden yorum yapabildik.
Nasil da kars tarafin zihnine iyi niyet ¢er¢evesinde yorumumuzu,
yapmasi gerekenleri fisildadik. Tipki sana yaptiklar1 gibi, sen de
bir basgkasinin kulagina fisildadin hayatin nasil olmasi gerektigini.
Sonrasinda bir giin durdun ve “anlamiyorum bu insanlar1” dedin.
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Birbirinin hayatini yagayan bir siirii insan nasil anlasin birbirle-
rini. Clinkii o insanlar da, baskalarinin deneyimlerine gore ¢izi-
yor hayatlarini. Onlara sorsaniz, onlar size kendi hayatlarin1 an-
latamaz, size nasil anlatsin? Onlar da baskalarinin hayatlarim ve
deneyimlerini yasamakla mesguldiiler. Peki siz bu kadar insanin
deneyimini dinleyerek yola ¢iktiysaniz, nasil anlatacaksiniz ken-
dinizi. Siz bagkasini, bagkasi bagka birini anlatacak size. Ve ken-
dinize ait olmayan hayatlar biitiinii icerisinde akil vermelerin esli-
ginde kaybolup gidecegiz. Peki neden yapar insan bunu kendine ve
sevdiklerine. Onemli bir cevabi vardir. Acitir insan1 ama gergektir.

Iste bunun iki sebebi var, biri yanlis inanglar, digeri bilingal-
tinin rahatlamasi. Yapilan yanlslarin bir bagkasi tarafindan yapil-
digin1 gormenin verdigi rahatlama duygusu. Yoksa insan niye ge-
reksiz bir bilgiyi bir sonraki nesle aktarsin. “Hayat Zordur” bil-
gisini 6grenmemin ne anlami var. Ne gerek var, baskasinin bilgi-
sini, kendi deneyimime doniistiirmeme.

Yasaminin igerisinde hatalar yapmis olabilirsin. Bazen bu ha-
talarin sonuglar fizyolojik rahatsizliklara, sismanliga, depresyona
vs. doniigmiis olabilir. Belki de bu hatalar, senin inang¢ sistemin-
den ya da bir 6nceki neslin sana inandirdiklarindan kaynaklani-
yor olabilir. Belki de senin hissettigin gibi senden onceki nesil de
aym sikint1 ya da rahatsizliklar1 yasamus olabilir.

Genetik nasil ki nesilden nesile aktarilabiliyor, ayni sekilde
diistinceler de nesilden nesile aktarilabiliyor. Berbat hayatlarin ne-
silden nesile aktarilmasina gerek yoktur. Peki neden bizde prob-
lem olusturmus seyleri hig¢ fark etmeden bir sonraki nesile tasiriz.

Ciinkii, insanlar hatalarla bas basa kalmak istemez. Hisset-
tigi acilar1 da minimumda hissetmek ister. Aciy1 tek bagina yasa-
mak, acimin kendisinden ¢ok daha sert olabilir. Yasadig1 hatanin
bir tek kendisinden kaynaklandigini gérmesi ve bununla yiizles-
mesi aci olur. Iflas etmenin, depresyonda olmanin, tutsak olma-
nin, aci gekmenin... Bunun ¢ok normal ve olagan bir sey oldugunu
diistinmek ister. Ayni sekilde bu problemin sadece kendine 6zgii
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degil ayn1 zamanda herkes tarafindan yasanan toplumsal bir so-
run oldugunu goérmek ister.

Bilingli olarak kimsenin bdyle bir se¢im yapacagini zannet-
miyorum. Bilingaltinda ise, hakl oldugunu gérmek, ac1 ¢ektigini
gormekten ¢ok daha iyidir. Kimse bir tek, kendisinin berbat bir
durumda oldugu gercegini kabul etmek istemez, digerlerinin de o
berbathgin icerisinde oldugunu gérmek isteyecektir.

Hatirlasana, nasil da basin sikistiginda, haline siikiir edersin.
Kendinden ¢ok daha berbat kisilere bakar Yaradana dua edersin.
“Bak ne kotii halde olanlar var. ‘Siikiir’ bu halime” dersin. Igini
rahatlatirsin. Ne acy, i¢ini bir bagkasinin daha berbat bir hali ile ra-
hatlatirsin. Bu nasil siikretme yontemidir. Bagkasinin acisina ba-
kip, sonra da Yaradana doniip bana imtiyaz sagladigin igin tesek-
kiir ederim demek. Bagkasinin acisi ile mi mutluluk ve siikretme-
nin hazzim yasayacaksin. Bagkasi da o bataklikta oldugunda, ba-
takligin anlami degisecek. Gérmiilyor musun, ama hala bataklik-
tasin. Her seye ragmen siikretmenin hazz yerine, bagkalarina rag-
men siikretmenin azab i¢erisindesin.

Fark edilmeden yasanan bu durumlarda telkinler havada ugu-
sur. Hi¢ anlamadan bir bagkasina verirsiniz olumsuz telkini. Ayni
sekilde bir bagkasindan da bu olumsuz telkini alirsiniz.

“Benim yasima gel, seni de gorecegiz. O yasta biz de zayiftik
sonra sen de sismanlayacaksin” ciimlesi tehlikelidir. igerisinde yo-
gun bir telkin vardir. 20 yaginda birinin bdyle bir bilgiye ihtiyaci
yoktur. Neden yillar sonrasi i¢in olumsuz bir telkine ihtiyag duy-
sun ki. Insanlar her ne kadar fark etmese bile, bu durumun bdyle
olmasini isterler... Kendi sigmanliklarinin nedensiz olmadigini, bi-
lingaltlarinda kendilerine kanitlamak isterler. Bu yilizden eger her-
kes aym durumu yagarsa, i¢sel bir rahatlik hissedilir. Neyse ki sirf
ben sismanlamamisim, bu herkes igin bdyleymis duygusu, insa-
nin igini rahatlatir. Bunu isteyerek yapmazlar, ama bilingaltlarinda
hakh olduklarim gérmek, ac1 gekmekten ¢ok daha iyidir.
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Sonrasinda, sen bu telkin karsisinda endiseye diiser ve zayif-
lamaya baglarsin. En azindan zayiflamak igin ¢aba gdstermeye
calisirsin. Ve bir anda beklemedigin bagka bir telkinle karsilasir-
sin; “Bos ver sen gegsin”, “Simdi ye sonra ne zaman yiyeceksin?”,
“Yaslaninca bir siirii hastalik yiiziinden higbir sey yiyemiyorsun.”
Sanki bu hastaliklarin bir kismini yaratan sismanlik olgusu degil-
mis gibi anti bir savunma iiretilir. Zayifladiginda ¢ékecegin sdy-
lenebilir. Bir sekilde, onlar da bunu fark etmeden, senin zayifla-
mana engel olmaya galigabilir. Ama bunu hig fark etmeden yapar-
lar; ¢linkii, bilingalt1 kendisinin hakl oldugunu kanitlamak ister.
Etrafindaki kisiler bunu bilingli yapmayacaktir. Konu sen degil
yine kendi diinyalaridir. Kendi sismanliklarinin nedensiz oldugu
ile ylizlesmek kimse igin kolay olmaz. Sen kilo aldiginda onlarin
bilingalt1 rahatlayabilir.

Diisiinsene, senin yas grubundaki herkes zayif ve bir tek sen
sismansin; nasil hissederdin kendini? Ya da dogumdan sonra o ka-
dar kiloyu almigsin, ama etrafinizdaki dogum yapan herkes eski
kilosuna geri donmiis. Bu kendini nasil hissetmene sebep olurdu?
Kendin gibi kilo problemi ile ugrasan birilerini gérmek istemez
miydin? Sen yillarca kilo vermek i¢in ugragmissin ve bir anda et-
rafindaki herkes birkag ay igerisinde zayifliyor, boyle bir duru-
mun igerisinde kalmak sana ne hissettirirdi? Senin ¢ektigin hig-
bir acty1 gekmeden bir anda zayiflamalarini ister miydin? Kendin
hala sismanken, bunu basaramamisken, kilo vermenin gok kolay
oldugundan bahseder miydin? Tabii ki kilo vermek zor diyeceksin.
Ciinkii bunun tersini soyleyebilecek noktada degilsin. Tipki sana
daha 6nce inandirdiklar gibi, simdi sen de bagkalarin1 bu konuda
inandirmaya ¢alisacaksin. Batakligin igerisinden ¢ikmaya galistyo-
ruz, birbirimizi gekistirerek. Sonra bir bakiyoruz ki, hepimiz aym
batakligin igerisindeyiz.

Ne mi yapman gerekiyor? Oncelikle agzimzdan ¢ikan her
climleyi takip et.
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Seni sinirlayan inanglarini fark et. Sadece kendi kendine soy-
ledigin inanglar1 degil, ayn1 zamanda bagkalarinin senin i¢in soy-
ledigi inanglan da fark et. Senin adina sdylenen her tiirlii sinirlan-
diric1 inanc fark et. Fark etmen en azindan kosulsuzca kabul et-
meni engeller. Secimi sana birakir, ya kabul edersin ya da bunun
bdyle olduguna katilmiyorum der, reddedersin. Iste bu durumda
ilk yapman gereken sey farkindalikta yasamak olmahdir.

Eger siikrettiklerin, bagkalarinin kotii hallerine bakip siikret-
tiklerinden farkl seyler olursa, bilingaltinda yukarilara uzanmaya
baslarsin. Uzanirsin ¢linkii zaten, yukarida oldugunu diisiintir-
siin. Kafan siirekli mutsuzlara bakarken, nasil yukariya ¢ikmayi
umut edersin? Kafasi arkada araba siirmeye ¢alisan soforiin du-
rumu kadar sagmadir. O sof6r arkaya baktig: siirece, arkaya siire-
cektir. One siirmek istiyorsa ne diye arkaya bakar. Yukariya ¢ik-
mak isteyen birinin kafasi neden asagidadir? Eger sen siikretmeni
kendinden kétii durumda olan kisiler ile yapiyorsan gozlerin seni
baktigin seye doniistiirecektir. Eger cenneteyken her giin cehen-
nemi seyredip siikrediyorsan, her giin gordiigiin sey cehennemdir.
Cennette olmanin ne anlami kaldi o zaman. Sen cennetin igerisin-
deki giizellikleri seyretmek yerine, cehennemde olup biteni seyret-
meyi segmissin. Senin de cehennemdekilerden bir farkin kalmaz.

Birak kilo vermenin kolayligini, hayatin zorlugu yerine, gii-
zelligini, evliliklerin berbat oldugu masali yerine sahaneligine
odaklan. Madem bu evlilik denilen sey bu kadar berbat niye bii-
tiin diinya hi¢ durmadan evleniyor. Belki bilmiyorlar baslarina ge-
lenleri. Peki bilenler, ikinci, ligiincii, dordiincii evliligini yapan-
lar onlar da m1 bilmiyorlar basina gelecek olanlari. Birakin her-
kes kendi deneyimini kendisi yasasin. Kendi gercekligini kendin
bul ki, 6zgiir olasin. Bagkalarina, deneyimlerini empoze etme ki,
onlarin da bir secenegi olsun. Belki de senin aldigin sonuglardan
¢ok daha muhtesemlerine sahip olacaklar. Eger onlarin bu kadar
muhtesem seyler yasamasina izin vermezsen, hala cehennemi ya-
sadigin1 bilmen gerekir.
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e ——————

L X J
grencilerimden biri bagindan gegen bir olay: soyle anlatti:

Bir giin merak edip esime, eti nigin kiigiik lokmalara bole-
rek pisirdigini sordum. Boyle daha mu1 lezzetli oluyor? diye ekle-
dim. Esim, ‘Hayir. Yalnizca annem bdyle yapardi ben de o nedenle
boyle yapryorum,” dedi. Sonra bir giin esimin annesinin evine git-
tigimizde onun da aym sekilde pisirdigini gordiim. Bunun {izerine
dayanamayip ona da ayni soruyu sordum. Esimin annesi, bu konu
tizerinde diistinmedigini yalnizca annesinden dyle 6grendigini soy-
ledi. Bu konu iyice kafama takildi. “Niye bu eti pargalara boliip de
pisiriyordu bu kadinlar?” Aradan biraz zaman gegtikten sonra esi-
min anneannesini ziyarete gittiimizde bu soruyu hemen ona da
sordum. Yagh kadin, “Valla onlar ni¢in dyle yapiyor bilmiyorum
evladim, ama bizim zamanimizda biiyiik tavalar yoktu, yumurta
kirmak i¢in kullandigimiz kiigiik sahanlarda et pisirmek zorunda
kalirdik. Et de oraya sigmazdi bu yiizden kiigiik pargalara ayirir-
dim” dedi. Kendi zamanlarinda biiyiik tavalar olmadig: igin eti
mecburen kiigiik pargalara boliip dyle pisiriyorlarmis. Yoksa et, pi-
sirme kabina sigmiyormus. Sonra esime bu durumu anlattim, “Aaa
ondan miymis?” deyip, ahskanligina devam etti. Kisaca sorgulan-
madan bir davranis alind1 ve bir sonraki nesle aktarild.

Genetik mirasimizin tizerine bir de diisiince mirasin aliyo-
ruz. Tabii ki bu mirasin igerisinde olumlu aktarmalar oldugu gibi
olumsuz aktarmalar da var. Sana diisen bunlarin igerisinden isine
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yaramayacak, eskimis, artik geregi kalmamig tiim diisiinceleri
ayiklamak. Sartlar ve zaman degisti artik, zihninin temiz bir ev
gibi ferah olmasi gerekiyor. Eskiden kalma gerekli ya da gereksiz
yiizlerce diisiinceyi tasimanin bir anlami yok. Bu 6ziinii bozuyor.

Annenin sana ogrettikleri ve onun annesinin ona ogrettikle-
rini hesaba katarsan, zaten ortalama yiiz elli y1l geriye gittin de-
mektir. Anne babanin bilgileri, kendi anne babalarindan 6gren-
dikleri i¢in tarihin artik unuttugun bir yerlerinden sana geliyor. O
zamanin sartlan igin gerekli, bugiin igin emekli bilgileri toplayip
bilgi hazinene katiyorsun. Ge¢mis i¢in uygun olan bilgileri sorgu-
lamadan bugiiniin bilgisi yaptyorsun. Bu bilgiler, kadin erkek ilis-
kilerinden beslenmeye, yasam tarzindan is yasamina kadar birgok
alam kapsayabiliyor.

Kithigin yasandig1 savag doneminde insanlarin yemek bulmakta
zorlandig1 zamanlarda, ekmegi yemekle birlikte yemek anlamhiydi.
“Ekmek yemezsen doymazsin” inancinin arkasinda saglam bir se-
bep vardir. Ya da sekiz gocuklu ailelerde, bir tencere yemekle do-
yulmak zorundaysa... Boyle bir noktada yine, “Ekmekle ye, doy-
mazsan baska yok” ciimlesi hakli bir sebebe dayandirilirds. Insan-
larin doymak i¢in ekmege ihtiyaglar1 vardi. Ama hi¢ sorgulama-
dan giiniimiize getirdigimiz bu bilgi, yemekleri ekmeksiz yiyeme-
memize sebep oluyor. Artik sartlar aym degil, istersen iki tabak
yer yine doyarsin, ekmek olmadan doymayacagin inanci gegerli-
ligini yitirdi. Zaman ve sartlar degisti.

Yillar 6ncesinde gecim sikintis yagayan insanlar, aym zamanda
kilo problemi de yasiyorlardi. Paranin ve yemegin olmadig bir do-
nemde achigin simgesi zayifhkti. Karikatiirlere konu olan, elinde fi-
lesi ile dolasan zayif adam, sagliksiz bir yagami gosteriyordu. Tib-
bin bu kadar ilerlemedigi donemlerde, “sismanla ki saglikli ola-
sin” inanci vardi. Sisman bir ¢ocuk her zaman saglikli bir gocugu
temsil ediyordu. Durum degisti, tip ilerledi. Yemezsen hasta olur-
sun inancinin lizerinden yillar gecti. Meyveleri gonliimiizce yiye-
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bildigimiz bir zaman diliminde, vitaminin viicuda girmesi yeterli
say1llmiyor. Bir¢ok dgrencimin detoks sirasinda, biiyiikleri tarafin-
dan, hasta olacaksin “adam akilli ye” telkinini aldigini biliyorum.
Hasta olunca vitaminden bagka bir sey tiiketiyormusuz gibi has-
taliga sebep olan seyin neden yine vitamin oldugunu anlamakta
zorlaniyorum.

Gegmisin ¢ocuklarinin bilgisine mi giivenmek istersin yoksa
bugiinkii halinin farkindaligina mi? Simdi, aym1 goézlemi kendi
hayatin igin yapmani istiyorum. Davranislarin1 ve aligkanliklarini
sOyle bir gézden gegir ve neleri, nigin yaptigina bir bak. Eger bir
davraniginin altinda belli bir neden bulamiyorsan o zaman o dav-
rani§1 at gitsin. Kahvaltiy1 illa sana 6gretilen sekilde yapmak zo-
runda degilsin. Misafirlerine illa ki kurabiye, pasta, ikram etmen
gerekmez. Sevdiginiz insanlara nigin kalori yiliklemesi yapiyorsu-
nuz? Bir an 6nce sagliklar1 bozulsun diye mi? Bir seyi sirf annen
ya da baban yapiyor diye, onun annesi de yapmis diye yapmayin.

Onlarin yapmak i¢in hakli sebepleri olabilir peki ya sizin...

* Bir seyin herkes tarafindan yapiyor olmasi onun dogru ol-
dugu anlamina gelmez. Eger s6z konusu sey kalbinize uy-
muyorsa yapmak zorunda degilsiniz. Kendi mantik siizge-
cinizi kullanip kendi kararinizi kendiniz verin.

*  (Cevrenizdeki insanlarin zayiflayamamis olmalari sizin de
zayiflayamayacagimz anlamina gelmez. Ik basaran siz olun.

* Kendinizi degistirmek istediginizde birileri buna tepki gos-
terecektir. Buna hazirlikli olun. Yaptiginiz sey dogru bile
olsa herkesten destek gormeyeceginiz gergegini kabul edin.

* Kararlariniz1 bir kagida yazin. Bu sayede onlar1 unutma-
yacaksinizdir.

*  Kim oldugunuzu ve nereye ulasmaya calistiginizi unutma-
yin. Kendinize sik sik hedeflerinizi hatirlatin. Ayni sekilde
zayifladiktan sonra neler yapmak istediginizi de hatirlayin.
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* Zayiflama, sismanlik, diyet, spor, saglikli yasam gibi ko-
nulardaki biitiin olumsuz yiiklemeleri zihninizden uzak
tutun. Size bu konuda 6giit vermeye kalkanlarin Ggiitle-
rine siiphe ile yaklagin.

*  Giinliik hayatiniz iginde yaptiginiz siradan davranislari ilk
iki hafta sorgulayin. Yaptiginiz seyi neden yaptiginizi sorun
kendinize. Amaciniz; farkinda olmadan baskasindan 6gre-
nip otomatige bagladiginiz bir davramigi degistirmek olsun.

“Bak sen de benim yasima gel nasil kilo alacaksin,” ya da “Me-
nopozda kilo alirsin ve sonra da bu kilolara yenisini ekler durur-
sun,” diyenlere aldirmayin.

“Otuz yasina kadar kilo verdin verdin; otuzundan sonra ha-
yatta veremezsin”, telkinlerini beyninizden ¢ikartmamz gerekir.

“Degisim zordur” , “Para kazanmak zordur”, “Her mutlulu-
gun bir bedeli vardir”....

Bagkalarinin deneyimlerini kabul etmek zorunda degilsin. On-
larin telkinlerini kabul etmek zorunda da degilsin. Diinyada, yuka-
ridaki olumsuz durumlar1 yagamayan milyonlarca insan var. Ke-
yifle para kazanabilen, mutlulugunda acaba simdi basima ne gele-
cek demeyen, her zaman zinde ve zayif olabilen bir¢ok insan var.
Baskalarinin deneyimlerini bir tarafa birakip, kendi deneyimlerini
yasamaya izin vermelisin.
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argilayip degistirmek noktasinda tikaniriz. Niye mi, kime gore
degistireceksin peki kendini! Kafalar karsir. Bilingaltinda o
kadar ¢ok insanin sesi var ki, kime gore kendini degistirecegini
bilemezsin. Bilingaltin o kadar doludur ki, bu doluluk igerisinde
kendini bulamazsin. Kendi sesin bir yerlere sikigmis kalmus, yiiz-
lerce sesin igerisinde sadece bir giiriiltii gibi gelir. Ben neredeyim
o zaman dersin. Nerelere kayboldugunu bile bulamazsmn. Oyle ka-
labaliktir ki igerisi, bir fuar alaninda gocugunu kaybetmis bir anne
gibi panik sarar i¢ini. Sikilir, degisime baslamak istersin, kalaba-
liklarin igerisinden ¢ikamazsin. Kalabaliklar stirekli uyarir seni.
Cok giilersin, iginden bir ses, giilme, basitlestirme kendini,
diye ikaz eder. Gezmek istersin, simdi ¢alismalisin, der diger ses.
Sevmek istersin, yok bu olmaz, adam gibi adam degil, ¢icek bile
getirmedi sana der bir digeri. Yemek istersin, bir koro, yeme der.
Yemezsin, aman yavrum elin ayagin titreyecek simdi der. Vazge-
cer yersin, yemegi isteyen sen degilmissin gibi, baslar pismanlik
sesleri. Bir an aklim1 kagiriyorsun sanirsin. Peki, ne yapacaksin bu
kadar giiriiltiiniin i¢erisinde. Yiizlerce kisi sana bir seyler ogret-
mistir ve igerisi ¢ok kalabaliktir. Kendini bulman gerekir. Yoksa
bu giiriiltiiniin ierisinde, kayip ¢ocugu aramakla gegecektir 6m-
riin. Huzura eremedigin siirece bu giiriiltii devam edecektir.
Artik gegmisin anlamli anlamsiz, her seyini bu karmakarigik
bilingaltindan uzaklastirip atman gerekir. Yapmak istedigini, 6z-
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giir ruhunla yapman gerekir. Igerideki koroya ragmen yapmak is-
temeye devam etmelisin. Ciinkii bu hayat senin hayatin. Her seye
ragmen ne yapmak istedigine sen karar vermelisin.

Zayiflaman gerektigini bagkalar séyledi diye karar verme-
melisin. Dogru soyliiyor olabilirler, ne fark eder ki, bu hayat se-
nin. Belki de sisman biri olarak devam etmeyi segeceksin. Zayif-
lamanin saglikli oldugunu sdyleyen bir siirii sesin igerisinde za-
yiflamaya baslamak, ytiktiir. Sorumluluktur. Zayiflamak boyle ol-
maz. Bagkalarinin gozleri ve sorumluluklar altinda olan bir du-
rum degildir. Sirf sen istedigin i¢in olmalidir. Sen, gergekten sen
istedigin i¢in. Doktorun istedigi i¢in degil, annen daha mutlu ol-
sun diye degil, kocana daha giizel gériinmek i¢in degil. Gergek-
ten senin igin, 6ziin i¢in olmalidir bu durum. Kendini giizel gor-
mek, saglikla kosabilmek, mutlulukla ahgveris yapabilmek, ken-
dini mutlu edecek, kendine yaklastiracak durumlar i¢in olmali-
dir. Hatta ben bu satirlar1 buraya yazdigim i¢in bile olmamaldir.

I¢indeki giiriiltiiyii susturdugunda, 6ze donmek isteyeceksin.
Ozde keyif ve degisim vardir. Bozuk olan her sey 6zden uzak-
tir. Simdi 6ze donmeyi se¢missindir. Bu durumda kendin istedi-
gin icin degisim baslayacaktir. Oze dénme istedigi, her seyi yo-
luna koyacaktir. Ve bu akisin igerisinde bozuk olan her sey, ken-
diliginden diizene girecektir.

149






BOLUM 6

e ,.,_((—:5(;).- P

DETOKS

Bedensel, zihinsel ve ruhsal zindelik

Degismeye karar verdiyseniz, o zaman bunun igerisine ruhunuz-
daki ve zihninizdeki, kirli taraflar1 da eklemeniz gerekir. Daha 6n-
ceki konularda bahsettigim gibi, tek basina bir seyi degistirmeye
kalkmak, bir par¢aniz1 geride birakmak gibidir. Degisim tiim yon-
lerinizle oldugu zaman, kalici ve biiyiik olur. Sadece bedeninizi
arindirmak ruhunuzu ve zihninizi arindirmaz. Ya da bu is sadece
meditasyonla olmaz. Ugiiniin bir arada oldugu keyifli bir siire ge-
reklidir. Hem bedensel, hem zihinsel, hem de ruhsal arinma sonu-
cunda kendinizi ger¢ekten bambaska hissedebilirsiniz. Boylelikle
¢ok daha rahat degisimi baslatmis olursunuz.

Peki detoks nedir? Detoks; bedenin, ruhun ve zihnin arinmasi,
temizlenmesi anlamina gelir. Belirli bir siire (ii¢ giin, bes giin, on
giin gibi.) bedeni temizleyecek gidalarin tiiketilmesi ile gergek-
lesir. (Ornegin ii¢ giin sadece meyve ya da sebze sularin kapsa-
yabilir.) Buna bitki ¢aylar, bitkisel takviyeler ve bedensel arinma
terapileri eslik eder. Daha 6nce detoks yapmamus kisiler igin siire
kisadir. Birinci amag kesinlikle zayiflamak degildir. Zaten zayif-
lama diisiincesi ile yapilmaz. Beden, mide, bagirsaklar rahatlar.
Bunu zihinsel ve ruhsal rahatlama takip eder. Bu siire icerisinde
yapilan zihin ve rahatlama ¢aligmalar, farkindalik diizeyinin art-
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masina neden olur. Zaten detokstan sonraki ilk kahvalt1 hi¢bir za-
man unutulmaz.

Evet simdi bedenin, zihnin ve ruhun bir arada oldugu arinma
programina ayrintilarindan bahsedelim. Bizim Detoks program-
miz li¢ giinliik meyve ¢alismasin kapsayacaktir.

Eger aklinizdan “aman Allah’im ben bunu yaparsam ag¢ kali-
rim, hatta 6liirim” gibi diistinceler gegiyorsa yapmak zorunda ol-
madiginiz1 hatirlayin. Degisim i¢in dirence ve zorlamaya gerek
yok. Sadece armmayi deneyimlemek istediginizde bunu yaparsi-
niz. Iginiz bilsin, o istemeden kimse onu harekete gegirmeyecektir.
Ama siz zihinsel ¢alismalarla istemesini saglayabilirsiniz. Arinma
sonrasinda nasil goriineceginize ve rahatlayacagimiza yogunlasa-
bilirsiniz. Iste 0 zaman kendiliginden bir duygu bunlar1 deneyim-
lemek isteyebilir.

XX

Ben oncelikle bu siireg i¢inde neler yapacaginizi 6zetlemek is-
tiyorum. Sonrasinda tek tek detayl olarak ne yapmaniz gerektigi
konusunda sizi yonlendirecegim.

Yapilacak detoks galismasi bir diyet degildir. Oncelikle, bu
zihniyetten gikmalisiniz. Bu ¢aliymanin sismanlikla ya da zayif-
likla hi¢bir alakasi yoktur. Fiziksel goriiniisten ziyade igsel bir y1-
kanma oldugu igin isteyen herkes (fiziksel bir problemi yoksa) bu
¢alismay: yapabilir.

O zaman, beslenmeyle ilgili kisimdan baslayalim. Ug giin bo-
yunca detoks sirasinda bedeninize giren gidalar bilingli olarak
kontrol etmeniz gerekir. Ne yediginizden ziyade yerken neler his-
settiginize de odaklanmak onemlidir.

Ug giin boyunca tiim meyve gesitleri, taze sikilmis meyve su-
lar1, kuru meyveler, tiim bitki ¢aylari, maden sular1 serbesttir.
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“Detoks Oncesi son bir yemek yer, soyle karnimi giizelce bir
doyururum, sonra da ii¢ giin boyunca kararh giderim” gibi bir dii-
stincedeyseniz, bu ise hi¢ baglamayin derim. O zaman isin hala ag-
ik kismuyla ilgilendiginizi diisliniirim. Hala anlamlar1 sismanli-
giniza yiiklediginizi hissederim. Arinmak i¢in eziyete gerek yok-
tur. Eziyet varsa zaten arinma yoktur.

Miktar kisitlamasi yok, istediginiz zamanda istediginiz kadar
yiyebilirsiniz. Meyveleri yemekten saymadiginiz, sayamadiginiz
stirece a¢ kalirsiniz. Clinkii meyvelere yiiklediginiz anlam, sizin
tokluk merkezini etkileyecektir. Istediginiz saatte istediginizi tiike-
tebilirsiniz. Bu zaten sizin kan sekerinizi artiracak ve tokluk duy-
manizi saglayacaktir. Daha da ilginci, normal bir giinde aldiginiz
enerjilerden ¢ok daha yiiksek diizeyde vitamin alirsiniz. Muzlar,
ayvalar, gilekler, elmalar... kuru {iziim, kayisi, incir, dut kurusu. ..
ve biitlin taze sikilmis meyveler... maden sulari... (Nedense bu bo-
liimii anlattiktan sonra insanlar $oyle sorar, ceviz de bir meyve mi-
dir? Hayir bizim ¢aliysmamizda degil.) Bunlar saglikli yasam des-
teginde kullanilan takviyelerdir. Yani enerjinizin diismesi gibi bir
durum teknik olarak gok zayiftir. Miktar kisitlamasi olmadig; igin,
aclik hissetmeniz ¢ok zordur.

Bu detoksu yapmak zorunda degilsiniz. Gergekten arinmayi
deneyimlemek istiyorsaniz bu ise girisin, yoksa sizin i¢in bir ki-
sitlama, bir aglik siireci ve negatif bir deneyimden baska bir sey
olmayacaktir. Ciinkii bu bir diyet degildir. Yapmak i¢in yapilmaz.
Gergekten yapmaya karar verdiginizde zihninizde derin bir degi-
sim hissedersiniz. Bu yiizden bu ii¢ giinliik siirecin igerisinde bir
seylerin tadina bakmak yoktur. Nasil olsa domatesin kalorisi dii-
stik bir tadina baksam ne olacak diye diisiinmeyin. Biz bu ¢alig-
mada domatesin, salatanin ya da benzeri seylerin kalorisi ile il-
gilenmiyoruz. Kaloriyle ilgilensek muz yiyin, incir tiiketin den-
mezdi. O yiizden sakin bdyle seylerle kendinizi kandirmayin. Bir
tane peynir dilimi de olsa tadina bakmak yok. Bu bir zeytin bile
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olsa... Diyette degilsiniz. Diisiik kalori hesabi ile bundan bir sey ol-
maz noktasinda degiliz. Ne o minicik peynir sizi doyurur, ne mi-
nicik domates sizi tatmin eder. Burada tatmin ettiginiz tek nokta
olur; o da beyniniz. Ama bunu yaptiginiz siirece beyninizi hep bu
sekilde tatmin etmeye calisirsiniz. Bu da sizde yeni bir degisim
yaratmaz. Beyninizi tatmin etmek istiyorsamz bu ii¢ giinliik sii-
regte verecegim zihinsel egzersizlerle bunu yapacak ve bunu bey-
ninize Ggretebileceksiniz.

3 giuinliik Detoks siiresi igerisinde...

* Tiim meyveler.

* Tiim kuru meyveler (sekerlenmemis, dogal kurutulmus).

*  Cesitli bitki ¢aylar (evet giinliik i¢tiginiz ¢ay da bir bitki
¢ayidir. Yani onu da igebilirsiniz. Ama 6zellikle deneme-

diginiz ¢aylar1 denemenizi tavsiye ederim. Farkli se¢im-
lerde bulunun).

* Maden suyu (meyve 6zlii olanlarindan degil, normal ma-
den suyu; ama, isterseniz taze sikilmig meyve suyunuzla
bunu karistirabilirsiniz).

* Taze sikilmis tiim meyve sulan (alternatifiniz yoksa mar-
kettekileri alabilirsiniz).

Yukaridakilerin zamani ve miktan size kalmistir. Ister keser
yersiniz, ister kopartarak, ister isirarak, ister meyve salatasi yapa-
rak. “Peki bunun disinda bir seylere dikkat edecek miyiz?” diye
sorarsaniz, kesinlikle evet. Bunlar bedensel uygulamalar, zihinsel
ve ruhsal ¢alismalarla birlikte detoks bir biitiin olacaktir.

XX/
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Bu ¢alisma ortalama olarak ii¢ giin siirecektir. Ozellikle ¢ahs-
may1 hafta sonu yapmanizi tavsiye ederim. Cuma, cumartesi, pa-
zar. Bu ii¢ giin 6zellikle segilen giinlerdir.

Hafta sonu pazar kahvaltisi, aileyle gegirilecek zaman dilimi,
gelecek olan misafirler. Bunu hafta igi yapsak olmaz mi, dedigi-
nizi duyar gibiyim. Benim misafirim gelecek, bizimkilerle pazar
giinii kahvaltiya gidecegiz gibi programlariniz olabilir.

Kendi yasaminizdan bagimsiz bir seyler yapmaya kalkarsaniz
¢ok zorlanirsiniz ve bunun devamini getiremeyebilirsiniz. Eger
bdyle arinmalarin, degisimlerin, yeniliklerin hayatinizin bir par-
¢as1 olmasini istiyorsaniz, bunu hayatinizin iginde yapmalisiniz.
Hayatimizin kenarinda kalmis giinlerde degil. Bunu yasantinizin
tam gobeginde, ailenizle, arkadaslarinizla, misafirlerinizle oldugu-
nuz giin yapmalisinmz. Yagsaminizin tam ortasinda, yaganuniz gibi...
Yoksa obiir tiirlii kendinizi kandirirsiniz.

Detokstayim diye eve kapanmak yok. “Arkadaslarima soyle-
yeyim onlar gitsin ben evde kalayim” diye diisiinmek yok. Benim
canim bir seyler ceker, iiziiliriim demek yok. Eger bu ¢alismay1
yapacaksiniz, yasamin tam gobeginde yapacaksiniz. Arkadaglari-
nizla disar1 gikacaksiniz ve onlarin yaninda siz ne yapmaniz gere-
kiyorsa onu yapmaya devam edeceksiniz. Belki bir bardak meyve
suyu ile eslik edeceksiniz onlara. Boylelikle degisim ¢ok daha et-
kili girecek hayatiniza.

NOT: Onemli bir dipnotu belirtmek istiyorum, bu galismay1 yap-
madan once liitfen doktorunuza bagvurun. Buna uygun olup ol-
madiginiz1 danigin. Bu kitabi okuyan kisilerin ne gibi rahatsizlik-
lar1 oldugunu bilmiyoruz, bu yiizden sizdeki durumu en iyi bilen
doktorunuz bdyle bir ¢galisma i¢in uygun olup olmadiginiz: size
sOyleyecektir.
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- ————————

Zihinsel detoks... Sanirim bu, detoksun en 6nemli kismi. Eger
yediklerimiz, zihnimizdeki diisiinceleri etkilemiyor olsaydi,
sadece zihinsel detoks yapin derdim. Ama biliyorum ki, besinler
bir sekilde hiicrelerinizi, enerji alaninizi, ruhunuzu etkiliyor. Do-
gal olarak bunlar da diisiincelerinizi etkiliyor. Yedikleriniz kim ol-
dugunuzu belirliyor.

Bu ii¢ giin boyunca ne diisiindiigiiniiz ¢ok énemli. Detoks si-
rasinda kendinizde olan degisimleri, farkindaliklar, yasadiginiz
inang sistemlerini takip etmeniz, detoksu daha verimli kilacaktir.
Zihinsel olarak detoksa verdiginiz anlam, ii¢ giinii nasil gecirece-
ginizi belirleyecektir. Detokstan 6nceki aksam, bir seremoni ger-
¢eklesir. Detoksa baglamadan onceki en 6nemli uygulamadir. Bu
seremoni, bir aksam yemegi sofrasinda kendinizle birlikte yapilan
cahigmadir. Burada 6nemli olan yemek degildir. Bu minik kutla-
manin bagmisafiri sizsinizdir. Bu seremoni sirasinda iki misafi-
riniz daha olacaktir. Bu yemek ayn1 zamanda, veda ve baslangici
temsil eden kutlama anidur.

Zihinsel Detoksta Yapiimas: Gerekenler...
Son yemek...

Detokstan onceki giin kendinize ¢ok 6zel bir kutlamaya ha-
zirlayin. Bu uygulamayi keyifli bir mekanda, evinizde yapabilir-
siniz. Bu uygulamay1 aksam yapmanizi tavsiye ederim. Tabii ki,

156



YASEMIN SOYSAL

uygulamay giin icerisinde de yapabilirsiniz. Fakat aksama dogru
ya da aksam yapmanin avantaji, mevcut ruh halinizi korur ve uy-
kuya Oyle gecersiniz. Ciinkii, seremoni sonrasinda ortaya ¢ikan
ruh hali ile uykuya gegmeniz, ertesi sabahi etkiler. Bundan &tiirii
aksam olmasi ¢ok daha verimlidir.

Seremoniyi giizel bir mekanda yapabileceginiz gibi, evinizin
mutfaginda bile yapabilirsiniz. Yeter ki bir an olsun kendinizle bag
basa kalin. Eger digaridaysaniz, minik bir mum yakmalarini iste-
yin, giizel bir kadehiniz olsun. Masanizda hos bir iki kiigiik ye-
mek. Kadehinizde ne igtiginiz 6nemli degil, su bile olsa bu sere-
monide, kadehte i¢in.

Ve sonra...

Oturdugunuz yerden etrafi seyredin, etrafin 1giklarini, insan-
lari, mumun bardaginizdaki yansimasinu...

Sesleri dinleyin, konugmalari, etraftaki gatal bigak seslerini,
kendi igsel konusmalarinizi...

Iginde bulundugunuz atmosferi hissedin, kokulari, enerjiyi,
kendinizi, masanizin itinasini... Ruhunuzla sadece orada olun.

Kendinizi, insanlari, mekani, konusmalari, sesleri, goriintiileri
disaridan seyredin.

Sonra kendi gegmisinizi disaridan seyretmeye baslaymn. Daha
once yaptiklarinizi, kendine ve baskalarina olan kizginhklarinizi,
keyiflerinizi, deliler gibi agladiginiz mutsuzluklarinizi, degersiz
hissedip kendinize acidiginiz anlari, insanlarin size olan davranig-
larini... Eskiden nasil goriindiigiiniizii hatirlayin, eski hayallerinizi,
hayata bakis aginizi, giinlerce dua ettiginiz olaylar hatirlayin. Sizi
bir yere getirmek i¢in ¢aba gosteren kendinize bakin. Askla hayata
tutunmaya c¢alisan kendinize. Bazen agladiginiz, bazen kendiniz-
den kurtulmak istediginiz, bazen su bedenden bir kurtulsam dedi-
giniz kendinize. Onu sol tarafiniza oturtun, bu aksamin ilk misa-
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firi 0. Cikip gelsin masamza, masanizin baga misafiri olsun. Oy-
lece yaninizda otursun. Ona bakin seyredin. Yaptiklari, goriintisii,
pismanliklar, degersizlikleri ile otursun orada. Minik bir giiliim-
semeyle bakin kendinize, nasil bakard: size...

Ona dogru doniin, kadehinizi ona kaldirin, her sey i¢in, bu-
giine kadar yaptig1 her sey i¢in tesekkiir edin. Cirpinmalari, basar-
mak i¢in diistiigii kiigiik durumlar, sevgi agliklari... Hepsi igin te-
sekkiir edin, bugiine sizi getirmek icin gosterdigi ¢aba i¢in tesek-
kiir edin, ama simdi veda vakti. Artik onu ugurlama vakti. Sizinle
bugiine kadar geldi, bu yola eslik etti, simdi onu olmas gerektigi
yerde birakma vakti. Ve “Simdi yola bagka bir ben olarak devam
etmek istiyorum. Cok daha giiglii, ayaklarinin iizerinde yiiziinde
kocaman giiliimsemeyle durabilen bir ben olarak. Neyi, ni¢in yap-
tigin1 bilen bir ben. Degerli hissetmek igin sebep aramayan, zaten
kendiliginden degerli hissedebilen bir ben. Sevebilen, sevilebilen
bir ben olarak bu yola devam etmek istiyorum. Artik kendine aci-
malarimi, kontrol duygularimi, asir1 miikemmel olmak i¢in hayat:
kacgirdigim anlarimi, 6fke ve kizginliklarimi birakmak istiyorum.
Bunu degisim adina yiiregime katmak istiyorum”. Son kere eski
halinizi, sikica kollariniza alin. Kendinize ait tiim pismanliklar
ve kizginliklar1 affedin. Kendinizi 6zgiir birakirken, diger tasidi-
gimiz duygulan da 6zgiir birakin. Kadehiniz kaldirin ve yarisina
kadar i¢in, bu kadehin yarisin1 o hak etti.

Biraz bekleyin, anda kalin, tekrar etraf1 seyredin.

Sonra biraz sag tarafiniza déniin. Ikinci misafiriniz gelsin, ol-
mak istediginiz siz. Uzaktan onu seyredin. Olmak istediginiz ki-
siyi seyredin. Nasil goriiniirdii, neler yapardi... Olmak istediginiz
kisiyi hayal edin, yeni inanglarini, gériiniisiinii, basarilarini, askla-
riny, sevgilerini, degerlerini goériin. Onun o 151ldayan halini goriin.
Sevgiyle selamlayin, size uzaktan goz kirpsin. Ikinci misafir masa-
niza eslik etsin. Orada yam baginizda oturuyor olsaydi bu kisi size
ne hissettirirdi? Kadehinizi ona kaldirin, giizel bir giiliimsemeyle
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“Hos geldin” deyin. Ona “Yola nasil devam etmeliyim?” diye so-
run. Orada olmak istediginiz kisi, hayalini kurdugunuz kisi yam
basinizda olsaydi size ne soylerdi? Dinleyin.. Tiim bu siireg i¢in
ondan destek isteyin. Her sey igin tesekkiir edin. Kadehinizdeki
son kismi ona, i¢in. Ruhunuzda o kisiyi hissedin, o olmak ne de-
mek bilin bunu. Tiim bu detoksu, o bilme hali ile yapin.

L-X-X-J

Seremoniden sonra aksam eve gittiginizde dus alin. Bu dusu,
li¢ giin boyunca her aksam tekrarlayin. Dug uygulamasini sadece
bedensel arinma i¢in degil aym zamanda ruhsal bir arinma igin
de yapacaginiz bilin.

Suyun altina gecin, sadece bedeninizi degil, aynm1 zamanda,
icinizi de yikamasina izin verin. Birakin bedeniniz suyun altinda
saydamlagsin; tipki bir bulut gibi. Su sadece bagimizdan akip git-
mesin. Suyun bedeninizin i¢ine girdigini hayal edin. Sanki su, ba-
sinizin iistiinden tiim bedeninize giriyormus gibi olsun. Suyun bii-
tiin diistincelerinizi yikamasina izin verin. Kafanizdaki tiim nega-
tif diisiinceleri yikadiginizi diisliniin. Sonra su yavas yavas gozle-
rinize insin, burnunuz, bogaziniz tiim bedeninizi temizlesin. Bo-
gazinizda, bagkalarina sdylemediginiz tiim climleleri temizlesin.
Izin verin suyla birlikte haykirmak istediginiz tiim ciimleler akip
gitsin. Tikal higbir sey kalmasin. Sonra gogiis boslugunuza insin.
Gogsiiniizde hissettiginiz tiim sikintilar1 suyun akisina birakin. Bii-
tiin hayal kirikliklarimiz, kalp kirikliklarinizi, 6zlemlerinizi, dep-
resyonunuzu, gégsiiniizde oturan o kocaman tasi, panik ataklari-
niz1... Hepsini suyun akigina teslim edin. Gogiis kafesinizde ko-
caman bir bosluk hissedin. Ve su asagilara dogru akmaya devam
etsin. Karninizin igerisinden gegsin. Midenizin i¢ini temizlesin,
bugiine kadar hi¢ diisiinmeden yediginiz agir yemeklerin hepsini
alsin gotiirsiin. COp tenekesinin igini temizler gibi temizleyin mi-
denizi. Ta ki tertemiz bir mideniz oldugunu hissedinceye kadar su
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gegsin oradan. Suyun akisiyla diger organlar1 da temizlesin. Ba-
girsaklarin icerisinde higbir sey kalmasin. Birakin su yukaridan
asagiya dogru akip gitsin. Bacaklarinizin igindeki tiim kaslar te-
mizlesin. Bugiine kadar sizi tasiyan, hayatin tiim yiikiinii tagtyan
bacaklarinizdan yorgunluk atilsin. Ve bedenin biitiin kiri ayakla-
rimizdan akip gitsin. Dusun altinda ayaklarinizin ucuna bakin ve
zihninizde kirli suyun parmak ucunuzdan akip gittigini goriin. Be-
deninizdeki tiim kirli suyun banyonuzun deliginden uzaklara kay-
boldugunu diisiiniin.

XX -]

An bir enerji i¢in, ¢arsaflarinizi degistirin. Bunu temizlik ol-
sun diye yapmayin. Detokstan onceki gecenin enerjisi ile uyu-
mayin. Detoksa bagladiginiz giin yataginizin ¢arsaflarini degisti-
rin. Yepyeni bir enerji, ferahlik ve tazelik olsun yataginizda. Ak-
sam yataginiza yattiginizda temiz yastik kokusunu ve tazelenmis
enerjinizi hissedin. Dolaptan ¢ikarttiginiz geceliginiz, o gecenin
enerjisi ile dolsun.

XX -]

Detoks sirasinda bol bol su igin, biitiin bedeninizi arindirin. Bol
su i¢in ve viicudunuzdaki kirli su da idrarla atilsin. Taze suyun be-
deninizdeki hiicreleri temizledigini hayal edin. Size kattif1 yasam
enerjisini hissedin. Tipki suyu degisen bir havuz gibi. Idrarimzin
degisimine bakin. Ug giin boyunca idrarimizin renginin nasil degis-
tigini fark edin. Bedeninizdeki kirli suyun idrarla nasil atildigina
bakin. Temiz su siirekli bedeninize girerken, kirli suyun ¢iktigini
diisiiniin. Ug giiniin sonunda tertemiz bir beden sizi bekleyecek.

XX

Tiim detoksta insanlarin konugsmalarini1 gézlemleyin. Size ver-
dikleri telkinleri fark edin. Davranislarini, siz detoks yaparken on-
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larin size verdigi tepkileri gézlemleyin. Diger insanlarin yeme bi-
¢imlerini gézlemleyin. Ne yediklerini, nasil yediklerini seyredin.

Kendinizi seyredin, bedeninizin ve zihninizin detoksa verdigi
tepkiyi gozlemleyin. Ne zaman ne hissediyor, buna bakin. Ruh-
sal degisimi deneyimlemeye calisin. Insanlarin, yediginiz meyve-
ler hakkinda ne diisiindiigiinii dinleyin. En 6nemlisi aileniz, an-
neniz, esiniz, gocugunuz neler diyor dinleyin. Negatif soylemleri
kabul etmeyin, bilingaltiniza almadan dinleyin. Negatif telkinleri
“iptal” diyerek dinleyin. Detoks sirasinda dikkatiniz hem kendi-
nizde hem de disarida olsun. Digsaridan gelen negatif telkinlerle,
iceride kendi kendinize yaptiginiz negatif konusmalara “IPTAL’
deyin. Boylelikle, disaridan farkinda olmadan aldiginiz negatif tel-
kinleri, ruhunuzun disina atmis olursunuz.

LR -X

Dus alirken birkag¢ kiigilk mum yakin. Banyonuzda kiigiik
mumlarla birlikte dus almanin keyfini hissedin. Keyfinize keyif
katacak miizikler dinleyin. Hatta buna zaman ayirin. Aksam uyku
oncesi sizi bagka diyarlara gotiirecek miizik lezzetlerine agik olun.
Farkh ama hafif kokularla odamz ahenklendirin. Tiitsii olabilir,
kokulu mumlar olabilir, yagdanliklar olabilir. Ama her zamanki
secimleriniz olmasin, bu sefer farkl bir koku segin.

Hi¢ denemediginiz meyvelerle egzotik karisimlar hazirlayin.
Denemediginiz meyveleri deneme sansi verin kendinize. Hatta
tizerilerine su minik semsiyelerden takabilirsiniz.

Degisik renkleri katin hayatiniza. Siirekli kullandiginiz tonlar-
dan bir parga uzak durun. Bu sefer diger renklere de firsat tani-
yin. Birakin onlar da sizin hayatiniza girme cesaretini gostersin.
Tipki rengarenk meyveler gibi. ..
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R:hsal caligmalar, farkh boyutlarda yapilabilecegi gibi, ba-
it ve eglenceli de olabilir. Bizim yapacagimiz detoks ¢alig-
masl i¢erisinde, agir bir uygulamadan ziyade daha keyifli bir ¢a-
ligma olacaktir.

Ruhunuzu beslemek i¢in kendi i¢ dengelerinizle daha fazla bii-
tiin olmamz gerekir. Bu kadar kaliby, bu kadar sinirlandirici inanci,
bu kadar toplumsal baskiy1 birakmadan, ruhsal ¢alisma olmaz. Dig
diinyanin verileri o kadar karmagik sinyaller halinde geliyor ki, ne-
yin ne olduguna sasiriyoruz. Kendi beynimizde yarattigimiz bir
inangla hayatimizi tammliyoruz. I¢ diinyamizdaki inanglarimiz dis
diinyamiz1 etkiliyor. I¢imi ne kadar ¢ok temizlersem, dis diinya-
nin gergekligini daha net gérme sansim olacaktir. Fakat bilingal-
tinizda sizi durduran bu kadar fikir varken, ger¢egin ne oldugunu
kagirabilme olasiliginiz var.

Simdi ruhumuza igsel bir yolculuk yapacagiz. Nelere inandi-
gin1z1 bulmaya, bu siiregte simirlandirici inanglar fark etmeye ¢a-
lisacagiz.

(XX

Bu ise kendi algini degistirmekle baslamalisin. Once “ben soy-
leyimdir”, “ben boyleyimdir” ile baslayan biitiin ciimleleri temiz-
lemen gerek.

“Ben ¢abuk acikirim”, “ben sinirli biriyimdir”, “ben iradesi-
zim”, “ben higbir zaman tutarh olamam”.. Eger kendini gergekten
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bdyle goriiyorsan ve bilingaltinda bdyle olmasina izin veriyorsan,
nasil iradeli olacaksin? Iradeli olacagn giin geldiginde, yine ira-
desiz olabilme ihtimali var, ¢linkii iradesiz olduguna dair, komut
ve inang sana aittir. Huzurlu olacagin giin bile sinirli olabilirsin.
Eger “ben her zaman sinirliyim” gibi bir inang olusturduysan, sa-
kin olmay1 ne zaman deneyimleyeceksin. Senin sakin olacagin bir
zaman olamaz, ¢linkii ben bazen sinirli biriyim demiyorsun. Sen,
“ben her zaman sinirliyim” diyorsun. O zaman sakin olabilme ih-
timalin olan her am yok ediyorsun.

Kendinle ilgili bu kadar bilgi tasirken dig diinyay tarafsiz gérme
ihtimalin var mi? Bir sekilde dis diinya, zaten sana farkli gériine-
cektir. Ama bu dis diinyanin gergekliginde degil, senin inang ger-
¢ekliginde olacaktir. “Ama ben ger¢ekten dyleyim” deyip inan-
cini desteklersen, gercekten dyle olacaksin! Ciinkii bu, degismek
i¢in bile kendine bir firsat vermedigini gosterir. “Sinirliyim” der-
sen digarida olup biteni nasil kendi gergekliginde goreceksin ki?
Beynin normal bir olay1 bile sana dramatik gosterecektir. Birinin
sOyledigi bir lafi, beynin kavga baslangici olarak iletecektir. Sen
diinyay: sinirli olmak iizere algilamaya baslayacaksin. Iste bu da
senin gercekligini bozmaya baslayan sey olacaktir.

“Ben hep agim” dediginde, beynin nasil tokluk sinyali gonder-
sin ki, “Bu zorluklar benim kaderim” dediginde, beynin niye ¢i-
kis yolunu arastirsin ki, “Beni kimse sevmez” dediginde insanla-
rin sevgisini nasil hissedeceksin! Sanssiz biri olduguna inantyor-
san, firsatlar sana nasil akacak...

O zaman dig diinyanin gercekligi konusunda sikintilar yasa-
yabilirsin. Ruhun gergekten ne oldugunu kesfedemeyecek daha da
kotiisti ne istedigini dinlemeyecek. Ciinkii ruhun, inandigin seye
biiriiniiyor olmakla mesgul olacaktir.

Ona sans vermek i¢in bu siireg igerisinde kendi zihninden ge-
¢en diisiinceleri yakalaman gerekir. Kendine, ruhuna bir sans ver-
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men gerekir. Aklindan gegen tiim sinirlandirici inanglar1 goériip on-
lar1 iptal etmen gerekir.

- Bu siireg igerisinde giinliik verdigin tepkilerden uzak dur-
maya ¢alis. O zaman zaten nasil otomatik tepkiler verdi-
gini goreceksin.

2- Dabha sakin, keyifli, mutlu, neseli, eglenceli ruh hallerinde
kalmaya galis. Sadece deneyimlemeye ¢alig, zorlama yok.
Bunu bir zorunluluk olarak yapma. Kitapta yazdi, mutlu
olmaliymigim, sakin olmaliymigim gibi bir tavirla yapmaya
kalkma. Zorunluluklar ruhunu kesfetmekten uzaklastira-
caktir. Algini, mutlu olmaya ver, ama kendine, bunu yap-
makta zorunlusun deme. Zaten insan nasil zoraki mutlu
olur onu da bilmiyorum...

Ruhunu akis i¢in 6zgiir birak. Ne yediginle ilgilenmeyi bira-
kip, akigin igerisinde olmanin 6zel deneyimini hisset. Boylelikle,
ruhunla farkh yerlere seyahat etmek igin bir sansin olacak. Vali-
zini toplayip, yolculugun tadini ¢ikartmak igin bir sansin olacak.

Detoks sirasinda dikkat etmeniz gerekenler?

Diyelim ki mutfakta bir diidiiklii tencere dolusu nohut pisiri-
yorsun ve tenceren fokurdamaya bagladi. Sadece bir nohut, tek bir
nohutun tadina bakmak igin diidiiklii tencereyi agar misin? Bir tek
nohut i¢in, kaynayan diidiiklii tencereyi acar misin? Ve agarsan ne
olur? Bir tek nohut i¢in, sogumadan tencerenin kapagini agarsan
diidiiklii tencere patlar. Bir tek nohut i¢in diidiiklii tencereni Pat-
latma. Bu bir tanecik masum biber, bir tane yiyecegin tadina bak-
mak olabilir. Bu detoks siirecinde bir tanecik bir seyin tadina bak-
mak i¢in igindeki didiiklii tencereyi patlatma. Kendine bunu, sii-
rekli hatirlat: Bir nohut icin diidiiklii tencereyi patlatmal

» Diyette degilsin, “bu yiyecek nasil olsa saglikli, yesem ne
olacak...” gibi diisiinmek yok. Kalori hesab1 yapmiyoruz.
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»  Sdyle hayal etmeni istiyorum. Bir mide ameliyat1 gegirmis-
sin ve midende dikisler var. Bir litre suyu bir dikiste icer
misin? Igin gok yansa bile bir litre suyu iger misin? Belki
bir seferde degil, ama siireg igerisinde igersin. Icecegin sey
su bile olsa midenizdeki dikisleri patlatmamaya galigirsin.
Iste detoksta bunu yapmaya calis. Su anki mide ¢eperini
hissedebiliyorsun degil mi? Hissetmeye ¢alis. Sonra su bile
olsa o ¢eperi genisletme. Su diinyanin en saglikli seyi ama
midende dikisler varmig gibi diigiin. Dikislerini patlatma-
dign siirece istedigin kadar yiyip, i¢ebilirsin. Ama dikise
yaklastigin anda birak. Daha sonra istersen tekrar yemege
devam et. Ama dikisi hatirla...

Yediklerinin miktarim sen belirleyeceksin. Fakat midene giren
su bile olsa eger simra geldiysen beklemeli ve sonradan icmelisin.
Mide ¢eperini bir tek sen biliyorsun. Ve hisset onu.
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Hayat bir riizgar gibidir, daglarin uzun ¢inarlarinin igerisinden
gecer, mis kokulu ¢igeklerin minik polenlerini dniine stiriik-
ler. Denizin iyotlu kokusunu 6niine katar, bir parca sahildeki giines
kreminin kokusunu alir ve biiyiiletir kendini. Bir tarlanin igerisin-
den, olgunlasmak iizere olan bir salkim domatesin kokusuyla, yo-
luna devam eder. Ne kalabalik sehirler dinler, ne 1ssiz ormanlar...
Neredeyseniz gelir, bulur sizi. Aglayarak evden ¢ikivermissinizdir,
goziinlizdeki yas yanaginizi islatmis, sokagin kdsesinde ne yapa-
cagimizi bilemediginiz anda, serin bir riizgar1 gonderir size. Ken-
dinize gelirsiniz, serin riizgar yanaginizdaki yasla dyle bir birlesir
ki, yanaginizi biri oksuyor gibi gelir. Bir anda en sevdiginiz mii-
zigi calar size koge basindan. Karsiniza en sevdiginiz dostunuzu
cikartiverir. Minik jestler yapan bir sevgili gibi saglarinizi oksar
hayat. Minik hediyeler gonderir. Ne yapar ne eder asik eder ken-
dine. Kagamazsiniz, sonra derin bir nefes ¢eker, “Hayat ¢ok giizel
ya...” dersiniz. Sonrasinda vazge¢mek istediginiz an bu agk tutar
sizi. Burada kalmaniz igin gereken biitiin minik oyunlar1 yapmis-
tir. Nasil yapmasin o da size asiktir. Yiireginize agiktir. Gozleriniz
mutluluktan dolmus “asigim ben bu sehre, agigim ben bu hayata”
dediginiz giinlere asik olmustur. Karsilikli cilvelesirsiniz. Cogu
insan anlamaz bu cilveyi, ama siz anlamigsinizdir.
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Siz, yiireginizi 1sitan, tabeladaki yaz ile almigsinizdir isareti-
nizi. Simdi gitmek i¢in erkendir. Daha doymamugstir size... Simdi,
araya giren herkese ve her seye ragmen askinizi yasama vaktidir.
Artik kim varsa aradan ¢ikartma vaktidir. Hayat, bir sevgili gibi
bir kose basinda, bir dagin tepesinde, bir deniz kenarinda, kalaba-
lik bir ¢arsinin ortasinda, minik bir kestane kokusunda sizi bek-
lemektedir. Onu ancak yasayarak bulacaksiniz. Simdi sevgili ile
bulusmak i¢in yasamin igerisine baliklama atlama vaktidir. Gez-
mek, gormek, yasamak, nefes almak, 6zgiir olmak vaktidir. Siz
bunlar1 yapmaya bagsladiginizda, heyecandan yerinde duramaya-
cak, yola devam etmeniz igin sizi tesvik edecektir. Hadi artik onu
daha fazla bekletmeyin, agkina karsilik alamayan agiklarin duru-
muna sokmayin onu. Sizin de ihtiyaciniz var bu aska, itiraf edin
kendinize... Hadi artik, sevgilisi ile bulugacak biri gibi hazirlanin
onun kollarina atlamaya. Simdi yagama vakti. Simdi her seye, her-
kese ragmen yasama vakti. Sevgiliyle bulusma vakti. Minik diin-
yanin igerisinde kokulara, renklere, seslere karigma vakti. Simdi
siz olma vakti. Simdi 6z olma vakti.. Simdi her seye ragmen ya-
sama vakti...

Kolay gelsin.
Sevgilerimle...

Yasemin Soysal
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On ii¢ yasimda, babamin Gliimilyle evin ablasi olarak beni,
bu biiyiik eksikligi kardeslerime hissettirmemeye ve her nedense
annemi bile koruma iggiidiisiiyle genglik yillarimda daha fazla
sorumluluk almaya ve basar1 odakli yagamaya y6nlendirdi. Her
seyi dogru yapmak zorundaydim. Yaptiklarim miikemmel ol-
mali, attiim her adimda, aldigim her kararda en ufak bir hata
bile olmamaliydi. Tek istedigim ailemdeki herkesin mutlu olma-
siydi. Boylelikle ben de zaten mutlu olacaktim.

Tek tercih yaparak kazandigim ODTU Ingilizce 6gretmenligi
béliimiinii Tiirkiye derecesiyle kazandim ve 6grenimimi siirdiir-
mek i¢in aldigim burslarin kesilmemesi igin gok ¢aligtim. Basa-
r1s1z olursam burslarim kesilir ve bu da yapabilecegim en biiyiik
hata olurdu. Bu diigiincenin bile yarattig1 sugluluk duygusunun al-
tinda ezilerek gegti iiniversite yillarim. Neyse ki yiiksek onur de-
recesiyle mezun olabildim. Eskisehir’e dondiigiimde “yasadigim
kosullarda en iyisini yapmaliyim” diisiincesi ile Anadolu Univer-
sitesi yabanci diller boliimiinde 6gretim gorevlisi olarak ise bas-
ladim ve iki yil oraya asla ait olmadigim hissiyle ¢alistim. Ka-
pana kisilmig gibi hissediyordum. Ayrilmak istedigimi yakinla-
rima agikladigimda, “Herkesin hayalini bile kuramadi: bir pozis-
yonu nasil elinin tersiyle itersin?...” seklinde tepkiler aldim. Kendi
icimde yasadigim gelgitler, ailem ve yakinlarimin iizerimde kur-
duklar baski bende biiyiik bir direng yaratt1. Ne yapacagim bile-
mez olmustum. Kime uzatayim elimi yardim i¢in? Kim olmustu
ki yanimda bugiine kadar? Ben hep yalnizdim kararlarimi verir-
ken. Hi¢ hata yapmamigtim, ama acaba istifa edersem hayatimin
yanligin1 m1 yapmis olacaktim?
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Her yer karanlik! Kendimi kendime ve yasama kapatarak ya-
rattigim dipsiz bir kuyuya diismiis ve girpindikga batiyordum. Tek
istedigim uyumak ve yemekti. Giiniin on bes saatini uyuyarak,
geri kalanini da yiyerek gegiriyordum. Igimde hissettigim bosluk
duygusunu elime ne gelirse yiyerek doldurmaya galistyor, sonra
da beynimdeki diisiincelerin gelgitlerinde bogulmamak igin tek-
rar uykuya daliyordum. Bdylece alt1 ay gecti ve ben sanki anla-
tamadigim, zihnimden atamadigim diisiincelerimi bedenimde
hapsetmiscesine yirmi ii¢ kilo aldim. Tek istedigim kiigiiciik de
olsa bir 11kt1. Hissediyordum i¢imde kalan cesaret kirintilarini.
Bana, “Senin kendini bulabilecegin yer ve kosullar burasi degil,
simdi dogrul ve 1s13a dogru yiirii,” diyecekti. Ote yandan igimi
parcalayan, canimi acitan korkular da “Artik hayir demeyi bi-
rak. Bak ne hale geldin? Hem istifa edersen ne yapacaksin? Ai-
len senin eline bakiyor. Basarisiz olursan onlarin yiiziine nasil
bakacaksin?” diyerek beynimi kemiriyordu. Her seye ragmen sa-
dece kendim igin bir sey yapma ihtiyaci igindeydim ve i¢imden
gelen sese daha fazla direnemeyerek istifa ettim. Iste o giin za-
yiflamaya bagladim! Kirdigim direng, arindigim korkular kilo-
larla beraber i¢imden siiziiliip akiyor ve hafifledik¢e yasam ener-
jisiyle doldugumu hissediyordum. Biliyordum her sey ¢ok giizel
olacakt!! Kendi istedigimi sonunda yapabilmis olmanin hafifli-
gini giinden giine hissediyordum igimde ve bedenimde.

Ozgiirdiim artik! Ben kendi isimi nasil olmasi gerekiyorsa dyle
yapabilme giiciine sahibim. Ben idealistim. Ben bdyle 6grenme-
dim iiniversitede. Kendimi is ortamindaki rastgele akiga biraka-
caksam neden o kadar ugrastim ki! Ancak simdi ¢ok net gorebi-
liyorum ki ne istedigimi ararken ve istifa ederek kendimi, mutlu-
lugu buldugumu sandigim o zamanlarda ben gergek “ben”den daha
da uzaklasiyor, attigim her adimla dogama yabancilagtyormugum.

Hemen iki simiflik kiigiiciik bir ingilizce kursu agtim. Ogret-
men de ben oldum. Aslinda her sey bu kadar basitti. “Iyi ki de is-
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tifa etmisim.” Bu noktadan sonra yasam esittir i§ anlayis1 zihnime
yerlesti, ama temelde yine bagarmak ve hata payinin sifir olmasi
zorunlulugu ile -cevremdekilerin istifa ederken, “Biz sana bas-
tan sdylemistik,” demelerini duymamak i¢in- ¢ok ama ¢ok calis-
tim. Sabah 8 gece 10, hafta i¢i, hafta sonu, yaz kis. Her sey ¢ok
giizeldi. Bes yil sonra otuz alt1 simiflik bir okul, 50 personel, her
yil 1500 6grenci. Herkes, “Bak yirmi bes yasinda ne islere kal-
kisti, ama helal olsun basards,” diyordu. Ben de kendimi kanit-
lamis, “Iste basar1 boyle olur, bakin hig hata yapmadim,” diyor-
dum. Madalyonun bu yiiziinde her sey harika. Ben ve yarattigim
eser artik kendini kamtlamig biiyiik bir marka. O kadar biiytik ki,
actigim programlara devam edebilmek igin Tiirkiye’nin dort bir
yanindan 6grenciler geliyor ve bir y1l sirf bu amagla Eskisehir'de
yasiyorlar. Ah ne biiyiik mutluluk!

Ancak madalyonun diger yiizii karanlik. “Ben” yokum, ka-
y1p. Neredeyim, kimim, ne istiyorum, ne istemiyorum? Bilmiyo-
rum. Mutlu muyum? Acaba gergek mutluluk nasil bir sey? Bazi
seyler ya da birileri eksik yasamimda. Hi¢ arkadasim yok, ¢linkii
ben ¢ok yogun g¢alismak zorundayim. Arkadashga ayiracak za-
manim yok ki! Yine o biiyiik boslugu hissetmeye basladim. Ben
bunu daha 6nce yasadim. Biliyorum bu hig de iyiye isaret degil.
Ben yasamin kiyisinda duruyor ve kendi yagsamimin goézlerimin
oniinden akip gitmesini dylece seyrediyorum. Ama ne yapaca-
gim bilmiyorum! Nereye gidecegimi de! Kime anlatayim ki bun-
lan? Yine bogazimda diigiimler birikmeye basladi. Hem anlat-
sam, anlatabilsem kim anlar beni?

2007 yiu...

“I¢inde bulundugum bu kosullar1 higbir sekilde hatirlatma-
yacak, beni asla bulamayacaklarn bir yere gitmem lazim,” dii-
stincesi ve nereye gittigimi bilmeden Hindistan’a aldigim bilet.
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Yoga yapmak istiyorum! O zamanki ben, kendimin arayis i¢in
gittigimi sanirken su anki ben aslinda ne kadar biiyiik bir kagis
oldugunu gorebiliyorum. Yasadigim sadece kendim i¢in zaman
ayirma, istedigimi yapabilme 6zgiirliigii! Boguldugum denizin
dibinden can havliyle ¢ikip derin bir nefes alma.

Ne yaparsam yapayim hayatimda yarattigim her sey beni o
kadar ¢ok dibe gekiyor ki! Hani 6zgiir olacaktim? Otoyollar o ka-
dar kalin ki ben ¢aresizlik iginde kivraniyorum. Béyle olmamali,
ben boyle yasamak istemiyorum: Peki nasil? Cevap yok. Sesimi
duyamiyorum. Tek bildigim bu sorunun cevabini ancak ben ve-
rebilirim. Mutlu olmak istiyorum, ama ne yapacagimi bilmiyo-
rum. Tiirkiye’ye doniis ve aym kisirdéngiiniin i¢inde kaybolma.
Simdi biliyorum ki kendimi garesizce o kosullara teslim etmekle
aslinda yarattigim otoyollar1 daha da kalinlagtirmaktaymisim.
Kaygimi, mutsuzlugumu fark edenler, “Buldun da bunuyor mu-
sun?”’ diyor bana a¢ik agik. “Tamam, ama hayir bu degil benim
istedigim. Ben bu degilim, ama kimim? Ne istiyorum?” Sadece
sessizligim haykirtyor i¢imde, her yer karanhk...

2008 yine Hindistan... Ciinkii gegen y1l kendimi orada iyi his-
setmistim. Derin bir detoks programi, bir ay da masaj.. Bu kesin
iyi gelir bana. Sonra kendini vur Himalayalar’a. Belki var olmakla
yok olmak arasindaki duyguyu kesfedersem kendimi bulurum
oralarda. Hatta 4000 metreye tirmanip Ganj’in yeryiiziine kiitle-
lerce buz halinde ¢ikisini seyredeyim. Tamam, doga ¢ok giiglii,
muhtesem giizellikte. Eee, ben de doganin bir pargasiyim, o za-
man benim igimde hissettigim bu bosluk, eksiklik hissi ne? Ta-
mam buldum. Ben bunu daha 6nce neden diisiinemedim. Artik
otuz iki yasimdayim. Cevremdeki herkes ¢oktan evlendi ve ¢o-
cuklar1 var. Hayir! Yasamin gézlerimin 6niinden akip gitmesine
izin vermeyecegim artik. Simdiye kadar hep igimdeki o sesi din-
ledim, hep kafamin dikine gittim. Hani mutlu olacaktim? Hem
herkes mutlu olmak i¢in evleniyor. Elbette ben de mutlu olmak
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istiyorum. Evlenirsem mutlu olacagim hissediyorum. $u anki
ben, gegmisteki benle konusabilseydi s6yle derdi: “Tamam doga-
nin ilahi bir dengesi var ve muhtesem giizelligi bu dengeden ge-
liyor, ama sen doganin pargasi oldugun halde senin dengen bo-
zuk ve bu yilizden mutlu olacagim sanarak yaptigin her sey seni
aslinda mutluluktan daha da uzaklastirdi ¢ilinkii kendin degilsin
ve kendin olmay1 hep reddettin.

Temmuz 2009. Hindistan. Dillere destan bir Hint diigiinii ve
‘ben elleri kinali Hint gelini. Bak kendimi ve mutlulugu aradim
aradim, Hindistan’da buldum sonunda!

Simdi artik yamimda esim var. Artik diinyay: beraber geze-
lim. Tamam, ver elini Sri Lanka sonra Maldivler ve Giiney Hin-
distan. Sonra Ingiltere’ye de gidelim. Cok mutluyum bak, hep
diinyay1 gezmeyi hayal ederdim. Evlendim ya hayallerim bir bir
gercek olmaya bagladi bile. Hatta Hindistan’da giizel bir evimiz
de olsun. Nasil olsa bir ayagimiz burada artik. Bak hayallerimin
otesinde yastyorum artik. Ah iste mutluluk bu!

Eve doniis. Sanki gecen birkag ayda hissettiklerim saman alevi
gibi soniiverdi. Riiya m1 gérdiim yoksa? Yine bir seyler i¢imi acit-
maya basladi. 2009 Eyliil-2010 Ekim yagamimin en sancili d6-
nemi. Neler oluyor yine bana? Hani ben ¢ok mutluydum? Igim-
deki eksiklik, yok olma duygusu, bosluk simdi daha da biiyiik.
Cok kisa siirede aldigim 10 kilo. Ben hala kim oldugumu bilmi-
yorum. BEN KiMIM?

Beni kim anlayacak? Kendimi anlatamiyorum ki! I¢imdeki-
leri, hissettiklerimi anlatacak kelimeleri bilmiyorum, bu yiizden
hep agliyorum. Igim aciyor. Hep bir bahane buluyorum -TV iz-
lemem yeterli ger¢i bunun igin- ve aghyorum. Ama bildigim bir
sey var ve o kadar net ki! “Ben igimi birakmak istiyorum.”

“EFENDIM? SAKA YAPIYORSUN HERHALDE! SEN
CANINI DISINE TAK ON YILINI FEDA ET, SONRA DA
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KALK ‘ISIMi BIRAKMAK ISTIYORUM’ DE. OLUR SEY
DEGIL! SONRA COK PISMAN OLACAGIN BIR SEYi BiR
DAHA AKLINDAN BILE GECIRME. ZATEN MUTLU OL-
MAK UGRUNA YETERINCE CILGINLIK YAPTIN. SEN O
SESI DINLEDIGINDE HEP CIKMAZ YOLLARA GiRiYOR-
SUN, AMA BU KEZ ASLA KENDINI ATESE ATMANA iZIN
VERMEYECEGIM.” igimde giirleyen sesiyle yiikselen ego beni
sindirmeyi basariyor boylelikle.

Aradan bu fikri aklima getirmemeye ¢aligtigim bir iki ay ge-
¢iyor. Her sey ¢ok daha kotii. Hala agliyorum ve kilo aliyorum.
Eee, isimi birakirsam ben ne yaparim? Isyerindeki elli galisanin,
acaba bu ders ne 6grenecegiz diye dort gozle bekleyen 6grenci-
lerin 6niinde devlesen ben, isi birakmak aklima gelince bile kii-
ciilityor, sudan ¢ikmis balik gibi, ¢ciplakmisim gibi hissediyorum.

Kim bana, “Hocam sizin sinifta tribiinler yine dolu,” diyecek.
Tabii gecen dersimi dinleyen 6grenciler o kadar ¢ok sey 6gren-
mis ve o kadar ¢ok eglenmis ki 6grenirken biraz daha ne Ggre-
nebilirim diye tekrar ders dinlemeye gelmisler. Sinif olmus alt-
mis kisi ama 6grencilerim, “Olsun, biz sikisiriz, raziyiz nasil olsa
hocamiz bu kadar istekli 6grencileri goriince ¢ok takdir ediyor,
mutlu oluyor, simifta sanki bir tiyatro sahnesindeymis gibi dev-
lesiyor,” diyorlar. “O biiyiik kalabalik kargisinda cosuyor, hi¢ de
yorulmuyor. Sanki ders sonunda ¢ok daha enerjik..”

Isimi birakirsam kim bana dgretmen olduktan sonra, “Ho-
cam siz benim idoliimsiiniiz. Ne 6grendiysem sizden 6grendim.
Sesiniz hep kulagimda. Acaba ben de bir giin sizin gibi 6gret-
men olabilir miyim?” diyecek? Artik bu kadar gelirim de olma-
yacak. Alistigim yasam standartlarindan vazgegmek mi zorunda
kalacagim? Asil o zaman ne yaparim ben?

Her seye ragmen i¢imdeki durduramadigim, artik bastirama-
digim o giiglii ses “YETER ARTIK!” diyor. Kapiya etegim si-
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kigmis kalmig ve ben yiiriiyemiyorum. Ah, bir ¢ekip kurtarsam!
Eee, 0 zaman ne olacak? Bilmiyorum ama tek istedigim bu. Ken-
dimi daha fazla engelleyemiyorum!

Takvimler 20 Ekim 2010’u gosteriyor. Igimdeki sesle artik
bas edemiyorum. Ne olacaksa olsun artik. BIRAKIYORUM.

Ben basta olmak lizere herkes sokta. Evet soktayim, ama
herkes ve her seye ragmen i¢imdeki sesin dedigini yapabildim!

~ Simdi tek istedigim uzunca bir tatil yapmak. Tamam, bir ay
Eskisehir’den uzakta kalmak bana ¢ok iyi gelir. Hem esimle be-
raber gegen y1l Hindistan’dan dondiigiimiizden beri dogru diiriist
zaman gegiremedik!

28 Kasim 2010.

Aradan gecen bir ayda iizerimden kalkan yiikiin keyfini ¢1-
kardim doya doya. Internette dylesine geziniyorum. Ne ariyorum
bilmiyorum. “Aman canim yaptigim her seyde bir amag, bir an-
lam mi1 olmali, zaman gegiriyorum iste.” Yasemin Soysal'n si-
tesine de bir géz atiyorum. Kitaplarim birbiri ardina okumus-
tum ya. O bunalim anlarinda ne kadar da iyi gelmisti bana. Aaa,
ne biiyiik tesadiif! 30 Kasim’da “Farkindalik Semineri” varmas.
Ben de keske gidebilsem. “Eee, seni durduran ne var ki? Istiyor-
san elbette gidersin.” Ben bu sesi tantyorum. “Isini birak,” di-
yen ses. Bana yabanci, ama yine de kendimden bir seyler buldu-
gumu hissediyorum. Tamam, yarin pazartesi, hemen hazirlanip
yola ¢ikalim o zaman.

30 Kasim 2010.

Bagdat Caddesi, No: 274, 3. kat. Evet, gergekten de sudan ¢ik-
mug balik gibiyim. Bu siniftaki sandalyedeyken, isyerimdeki de-
vasa odamdaki koltugumda oturdugum gibi hissetmiyorum ken-
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dimi. Ne kadar yabanciyim burada oturan bene. “Ne isin var bu-
rada?” diyor i¢imi kemiren ses. “Zaten her aklina geleni yapma-
san olmaz. Bakalim bu tagin altindan ne gikacak?”” Elimi kolumu
nereye koyacagimi bilemiyorum. Garip bir duygu. Artik sadece
bana “YETER ARTIK! ISI BIRAKIYORSUN,” diyen ve beni
buraya getiren sesi dinlemek istiyorum.

Neredeyse yedi hafta oldu.

Her ders benim i¢in bagh basina bir 6greti. Tamam da ne 6g-
rendim bu kisacik siiregte?

Daha ne olsun?

Baslangigta sinifta, sanki her an kalkip gidecekmis gibi otu-
ran ben giinden giine 1sintyorum bu atmosfere.

Diisiinceyi yakala, ndronlar1 incelt, imajinasyonlar, detoks ve
gecmisteki benle vedalasma, kareleri temizle, duygular pargala,
ah peptitler i¢cimizdeki canavarlar...

Igimdekiler sanki denizdeki dalgalar ekilmis de geriye ka-
lan ¢opler gibi bir bir seriliyor 6niime. “Yapacak ¢ok is var,” di-
yorum zaman zaman goziim korkarak.

Yasemin Hanim’in agzindan ¢ikan her kelime altin degerinde.
Her soyledigi, zihnimde bir yere, bir olaya, bir diisiinceye doku-
nuyor. O konustukga ben igimdeki karanhigin derinligini goriiyo-
rum ama bu kez farkli. Ben yarattigim karanlig igimdeki 1s1ikla
aydinlatmak i¢in buradayim. Ge¢gmisimden temizledigim her kare,
pargaladigim duygu kilolarimi da alip gétiiriiyor. Bedenim zih-
nimle beraber dengeleniyor bdylece.

12 Ocak 2011.

Kendimibebek gibi hissediyorum. Daha yeni yiiriiyorum, ama
kosmaya da hazirim. Ben kendim olma yolunda yiiriiyorum. At-
tigim adimlarin beni nereye gétiirdiigiinii biliyorum: Beni bana
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gotiiriiyor. Her adimda i¢im coskuyla doluyor. Bazen igimi acit-
muyor da degil, ne de olsa onca yildir biriken korkular, endiseler,
kendime, giiciime ket vuran inanglarim, bana hep ayak bag ol-
mus kimin oldugunu bilmedigim sirtimdaki yiikler, beni engel-
leyen seslerin arasindaki ¢atigmalar... Ama olsun ben nereye yii-
ridiiglimii biliyorum. Bana dogru yiiriidiikge gézlerim kamasgi-
yor! Bu her seye deger! Kollarimi agiyor, hayati oldugu gibi ku-
cakliyorum. Yiireginde kaskati bir kaya tagidigini hisseden eski
ben simdi su gibi. Akmak istiyorum sadece. Aktik¢a yolumu bu-
lup bana dogru gidecegimi hissediyorum. Eskiden sadece bilir-
dim. Simdi hepsini unutup hissetmek istiyorum.

Hep disartya bakarak, “Ben kimim?” sorusunu yillarca so-
ran ben, aslinda cevabi i¢ime bakarak bulacagimi gérdiim. Ken-
dimi ararken yagsadigim deneyimler asil meselenin bakmak degil,
gormek oldugunu, artik goren gozlerimin oniine seriverdi. Ger-
¢ek mutlulugu bagkalarinda, bagka seylerde degil, kendi i¢imde,
kendi 15181m1 gorerek, eksik beni, benle tamamlayarak tadabile-
cegimi fark ettim. Kendimi kaybolmus degil, bulmus hissediyo-
rum. Eksilme, yok olma degil, yeniden var olma hissi bu, hiicre-
lerimde bile hissettigim ¢ok giiglii bir his. Huzur veriyor i¢ime,
1sitiyor beni.

Simdi 6ziimiin merkezinde kendimi yeniden yaratiyorum.
Kendime, melek safhigindaki 6z halime dogru ¢aglarcasina aki-
yorum. Bir ben varmis i¢imde o sanal benden igeri. Aslinda sa-
dece birakmakmig benim ilacim. Oysa bugiine kadar hep tutmu-
sum. Varligimin degerini, igimdeki 15181 6nce kaybetmem gere-
kiyormus bulabilmem ig¢in.

Ben zaten buraya ilk geldigim giin hazirmigim ben olmaya,
bu yiizden Oyle ¢iplak hissetmisim kendimi. Tek ihtiyacim Yase-
min Hanim’in rehberligi, enerjisi ve sevgili arkadaslarimin des-
tegi... Sizleri dinledikge garipligin bende olmadigini, kendimi
arama yolunda yalniz olmadigimu fark ettim.
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Ve iste onun sihirli degnegi bana da dokundu. Ben beni her
an biraz daha fazla kegfetmenin mutlulugunu yastyorum ve daha
¢ok seviyorum. Size sonsuz tesekkiirler! Hissediyorum, dersle-
rin bitmesi aslinda hepimiz i¢in yeni bir baslangig... Fark etmek
yeterli. Sevgili arkadaslarim ve 6zellikle sevgili Aysegiil, sanki
hayati benmigim gibi yasayan sevgili arkadasim, hepinizden rica
ediyorum: “Olma yolunda eylemde olun,” diyen o coskulu, bizi
her ders biraz daha sarsip disimizi degil, i¢imizi gérmemizi sag-
layan ses kulaklarimizdan hi¢ gitmesin!

Ve ben! Her seyimle aslinda tam ve tamam olan ben! HOS
GELDIM GERGCEK YASAMIN SONSUZLUGUNA!

Yaganun Sonsuzlugundan Bir Ogrenci...
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Degisim, bizde bir sene 6ncesinde zaten baglamisti. Gamzem,
Yasemin Hanim’la tanigmisg, degismis, bana benim ona yapama-
digim anneligi o bana yapmaya baslamisti. Sevmeyi bana yeni-
den &gretti. Sonra beni de ahp gétiirdii Yasemin Hamma. iste ben
de oradaydim artik. Dersler basladiginda sehir disinda oldugum
i¢in benim i¢in derslere katilip benim i¢in degisimi baslatti. Ders-
lere bagladiktan sonra FARKINDALIGIMIN FARKINA VAR-
DIM:) Uzun zamandir siiremedigim rujuma tekrar kavusmam,
sevdiklerime sevdigimi gosteremezken SENI SEVIYORUM de-
menin keyfini ve 6zglivenimi tekrar lizerime gegirmemde, on-
dan da 6nemlisi bana yeniden anneligimi geri iade eden kizim
Gamzem’e ve Yasemin Soysal’a tesekkiir ederim.

Hayatinizda higbir seyi ertelemeyin, hele sevgiyi asla!
SEVGISIZ KALMAYIN, SEVGIYLE KALIN

Umran Pes
(-X-X-J

Tesadiiflere inanirdim Yasemin Hanim’la tanisana dek...
Onunla taniginca anladim ki tesadiif diye bir sey yok! Burada ol-
mam gerekiyordu ve buradaydim iste! Hani hayatinizda pek ¢ok
seyi sorgularsiniz ya, hani nedenler, niginler yakanizi birakmaz.
Ayni senaryoyu farkh farkh insanlarla yasarsimz defalarca... Hep
benzer seyler gelir basiniza... Ve sorarsiniz kendinize, “Neden
ben, niye hep aym sey, ni¢in?"’ diye. Aslinda hepsinin cevabi salt
bizde, kendimizde. Farkina varmak ve farkinda olarak yasamak!
Yapilacak tek sey bu. Degistirmek bizim elimizde, degistirmeye
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degiserek baslamak! Yillardir bizi esir almis olan aligkanliklari-
mizdan, takintilarimizdan, olmazsa olmazlarimizdan, algilari-
mizdan, 6nyargilarimizdan siyrilip, sadece kendimiz olabilmek,
gercekten BEN olmak isgin tiim sirri... Allah’in bizlere sunmus
oldugu bu essiz hayati ve de bu hayatin nimetlerini tam da hak
ettigi gibi yasamak inanin bana hi¢ de zor degil. Her yeni giine
giiliimseyerek uyanmak, yedigimiz her lokmanin tadina varmak,
yaptiklarimizdan keyif almak, bugiine degin yapamadiklarimizi
yapmak ve en 6nemlisi ertelemekten kaginmak!

Bu egitim siirecinde eski benle, onun algilariyla, ahskanhkla-
riyla fazlasiyla savasir durumdayken ve neredeyse devam edeme-
yecegime, yapamayacagima inanmak iizereyken Sevgili Yasemin
Hanim goézlerimin igine bakti ve sdyle dedi bana: “Unuttugun bir
sey var ki bugiiniin de aslinda yarininin gegmisi degil mi? Bu-
giinii yasarken aslinda bir on yil sonranin gegmisini olusturuyor
olmuyor musun?”’ Bunlar benim i¢in dylesine sihirli ciimlelerdi
ki sanki degisimimin anahtariydilar, evet ne kadar da dogru soy-
lemisti. Evet, on yil sonra nerede ve nasil olmak istiyorsam bu-
giin de ona uygun yasayacaktim. Artik daha da iyi biliyordum,
yapmam gereken sey buydu. Bir binanin temelini attigimzi diisii-
niin, bir gokdelenin, ne kadar iyi plan, proje gizerseniz, ne kadar
iyi ve kaliteli malzeme kullanirsaniz, ne kadar 6zenle ¢aligirsa-
niz o denli kullanish, saglam ve de giivenilir bir yap1 insa etmis
olursunuz.. Ama tam olarak ne istediginizi bilemez ve uygun bir
plan gizemezseniz, malzemeden ¢alarsaniz, gereken 6zen ve iti-
nay1 gostermezseniz sonug tam bir fiyasko olur, dyle degil mi?
Simdi yapmaniz gereken tek sey tam olarak ne istediginize karar
vermek ve istediklerinize sahip oldugunuzda hissedeceginiz duy-
guyu hissetmek, inanin bana gerisi kendiliginden gelecek... Ha-
yal etmek, duyguyu hissetmek ve de gergege doniismesini bekle-
mek. .. Soruyorum size, bunun neresi zor? Hadi, bugiine dek bil-
diklerinizi unutmakla yola ¢ikin, kurtulun sizi en derin kuyulara
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baglamis olan iplerden... Kesip atin her birini tek tek, temizle-
yin ruhunuzu aynen bedeninizi temizlediginiz gibi arindirin en-
diselerden, kin ve nefret duygularim gonderin sizden ¢ok uzak-
lara, kotii seyler deneyimlemenize sebep olan herkes ve her seyi
affedin, mutlulugunuzu kimseyle eslestirmeyin, mutsuzlugunuzu
da... Saglam basin yere, elbette ki olumsuz seyler ¢ikacaktir kar-
siniza, birakin direnmeyin olumsuzluklara, kabul edin, dyle ha-
yaller kurun, dylesine seyler isteyin ki siz onlar1 diiglerken yerli
yersiz tebessiimler olugsun dudaklarinizin kenarinda ve tabii ki
giiliimseyin giilimsemekten asla vazge¢meyin... Unutmayin, he-
pimiz aslinda yasarken gegmisimizi olusturuyoruz, iyi bir gele-
cege sahip olabilmenin tek yolu iyi bir gegmis birakabilmek ar-
dimizda. Tiim bunlan fark etmemi saglayan ve fark ettiklerimi
belki de Tiirkiye’nin ya da diinyanin bir ucundaki sizlerle pay-
lasmama araci olan Yasemin Hanim size ¢ok ama ¢ok tesekkiir
ederim! Size daha 6nce IYI KI VARSINIZ demis miydim ©

Esma

XX -]

Her birimiz egitim gordiik yillarca, okullar bitirdik, meslek-
ler edindik, ¢alistik, kazandik, sonra bir giin anladik ki aslinda
mutlu, saglikli, tatmin oldugumuz yasama dair bir cahiliz ki sor-
mayin gitsin! Depresyonlar, kilolar, bagimliliklar, tedirgin, hu-
zursuz yalnizliklar, nasil dengede kalinir 6grenmemisiz ki! De-
belenip durduk yillarca basa gikabilmek igin kendi kendimizle...

Sonra mutlulugu kisisel gelisim kitaplarinda, Secret’ta ara-
dik, mucize diyetler denedik, pilatesten yogaya savrulduk. “Evet,
budur, bu kez basardim!” dedik, incelmis bedenimizle aynanin
karsisinda o an pompaladifimiz yeni, taze 6zgilivenimizle. Ama
bir seyler gelisti hayatimizda, ihanete ugradik, isten atildik, hava
kapaliyds, bir tiirlii bahar gelmedi, sevdiklerimizi kaybettik, din-
ledigimiz miizik ¢ok eskilerden kalma bir yarayi kanatti ya da en
masumundan, “Irademiz zayift1, hem insan kendi dogum giinii
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pastasina hayir der miydi?” Her seferinde biraz daha azaldi ken-
dimize olan giivenimiz, inancimiz. Biz beceriksiz, zayif karak-
terli, mutsuzluga ve sismanhiga mahk(im zavall yaratiklardik.

Sonra bir giin bir tesadif (!) sonucu Yasemin Soysal giri-
verdi hayatimiza. En bagstan ogretti alfabeyi, 6grendikge kizartti
elmalarimizi. Elimize birer ayna tutusturdu, bakmamizi sagladi
o aynadan yansiyan surete, taniyincaya kadar, anlayip, onayla-
yip, sevinceye kadar. O aynadaki yiiz maskelerinden siyrilip en
dogal, en ¢iplak halini alincaya dek ytizlestirdi bizi zihnimizle,
gecmisimizle, kiigiiciik, savunmasiz, kirilgan ¢ocuklugumuzla,
bagimhiliklarimizla, otomatige bagladigimiz acilarimizla. Ozgiir-
lestigimizde bizi asag1 ¢eken, her seferinde en basa ve daha ko-
tilye gitmemize neden olan tiim pargalarla “yepyeni ben”ler ya-
rattik hep birlikte.

Yasemin Soysal kitaplar okumak, egitimlerine katilmak; okula
gitmek demek. Ama bu okul bugiine kadar okudugumuz okul-
lardan ¢ok farkli, bu okulun kapisi, penceresi bagka bir bahgeye
agiliyor. Oziiniize agilan, sakin, keyifli, saghkl, doyasiya atilan
kahkahalarla yaganan bir hayata. Bu keyifli yolculukta edindigi-
niz smnif arkadaslariniz da cabasi, kaldiriyorsunuz kendi 6niiniize
kurdugunuz, kurulmasina izin verdiginiz setleri, ¢gaglyorsunuz
okyanusa ulasincaya kadar coskuyla...

Ozlem (Seyyah Avukat )

XX

Bu yaz bir tesekkiir yazisidir, 6z benligimi fark etme, be-
nim igin salt kendim ve dolayisiyla evren i¢in saf haliyle yapa-
bileceklerimi 6grenme ve yapabilme siirecimdeki o kadina, ev-
renin bana yolladigi muhtesem lamba cinine, nam-1 diger ezber
bozan, hayatlar altiist eden Yasemin SOYSAL hamimefendiye,
hocama tesekkiir ederim...

Tesekkiir ediyorum ¢iinkii dibe vurdugum o anlarda; biitiin
bilingaltim ve 6z benligim inatla sen bu degilsin hayatinin hi¢bir
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noktasinda bu kadar kapanmadin, bu kadar igeride yasamadin,
kendine acimay1 sevmeye basladin... Bu ezik haline acimak ve
baskalarinin acimasi nasil hosuna gider, evet ac1, ama durup bir
dinleyince kendimi; goriiyordum ki i¢ten ige ezik olmak, merha-
mete muhtag¢ olmak, acilara katlaniyormus, hadi agik agik soyle-
yeyim; katlanmak bir kenara ‘herkesten biiyiik acilarimin’ bir de
iistesinden geliyormus gibi ‘bravo vallahi’leri duymak i¢in hem
kendimi hem acilarimy, ezikligimi hem muhtaghigimi besliyormu-
sum... Daha ¢ok ac1 daha ¢ok merhamet... Giivende hissediyormu-
sum lstiine iistliik ne komik degil mi... Aci diyemiyorum ¢iinkii
ac1 hissetmiyorum, komik geliyor sadece hem de ¢ok komik...

Simdi gel de tesekkiir etme bu kadina... Bunu anlamak nasil
bir silkelenme, nasil bir sarsilis oldu ilk baslarda... Reddetti bi-
lincim, ‘hadi camm’ dedi... ‘Insan kendine, her seyden, herkes-
ten degerli egosuna bunu yapabilir mi?’ ‘Bilmeden’... Evet bilme-
dendi ve ‘EGO’m yiiziindendi... Ben istemistim bunlar1 boyle his-
setmeyi, cilalamigtim bir de acili sarkilarla evlere kapanmalarla,
saklanmalarla, higbir seye layik gérmemelerle bir de yag siirmiis-
tiim Ustiine en terelisinden... Neyse iyi ki de fark etmigim... Simdi
yasadiklarimin o kadar bilincinde ve o kadar ‘TADINDA’yim ki...
Kiymet biliyorum artik... Bu ruhun, varolusun, fark etmenin,
lezzetin dibinin... Sevmenin sevilmenin, kalabaligin yalnizligin,
sonsuz giivende olmanin vs. vs. vs.. Kiymetini biliyorum... Gel
de tesekkiir etme simdi... Yok’ gelip ‘yok’ gidecektim... Ot bile
degil, saman bile degil... Yok gelip yok gitmek tesekkiir ederim
ezber bozanim... Sikilmig, daralmig, bunalmig bilingaltim bu ya-
sam tarzimdan. .. Ciinkii Rabbim onu boyle yaratmamusti... Hele
ruhuma kendi nefesini iiflediginde, bana da kendimi yagatma, ka-
derimi olgunlastirma bilinci yiiklemisti... Sikild1 bu kendi olma-
yan tarzdan veeeee bu ezber bozan lamba cinini kargima ¢ikarip;
bir iki saglam tokatla sarsilip kendime gelmemi saglad... Simdi
artik biliyorum ki yasadigim ne varsa aci-tatl, olumlu-olumsuz,
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kisa-uzun, zor-kolay hepsini kendim isteyerek, béyle olmasini
saglayarak kendim yapmigim...

Oyleyse bundan sonra ne yasayacagima ben karar veririm ve
onu yasarim... Bu nasil bir hazinedir, bu nasil bir zenginliktir, bu
nasll bir bilgidir, nasil bir 6zgiirliiktiir, nasil bir sonsuzluk, nasil
bir varolustur fark etmektir anlatamam. Yasamadan anlatilamaz
dedikleri de tam anlamiyla bu zaten. En vurucu yan da sudur
ki bir kez bildikten sonra asla ama asla bilmiyormus gibi yapa-
miyor olmaniz. Tesekkiir ederim ezber bozanim, lamba cinim,
Yasemin Hocam; hayatim altiist ettiniz ve ben altin1 iistiinden
daha muhtesem yaptim... Asla eskisi gibi olmayacak artik higbir
sey.. Bir kez bildikten sonra asla bilmiyormus gibi yapamamak
¢ok giizel... ‘Hele bilmek olmak demek’... Susuyorum... Sevgiyle,
minnetle, siikkranla... Gézlerimden kalbinize, kalbimden kalbi-
nize, gozlerimden gozlerinize... Ilik bir yaz aksam gibi, gok ku-
sag1 gibi, sOylenmemis ama ad1 dilinizin ucunda bir sarki gibi,
yasemin kokulu ipek baglar sunuyorum...

Ozden A.
coo

Yasemin Hanim’a gitmekle son zamanlarda kendim igin yap-
tigim en iyi seylerden birini yaptim. insan her seyi inceliyor; ya-
raticty1, dogay1, ailesini, is arkadaslarini... Ama kendimi incele-
meyi 6grendigim tek yer burasi oldu. Burada kendi i¢ diinyam-
daki inanglarimin bugiinkii hayatimi nasil etkiledigini ve davra-
niglarimi nasil bigimlendirdigini gérdiim. “Aciktiginda yemek ye,
her zaman daha iyi bir ey yiyebilirsin diye midende biraz bos-
luk birak ve en 6nemlisi de yemek yeme girdabina ya da duy-
gusal bir girdaba tekrar girdiginizde, 6nemli olan bu girdapta ne
kadar kaldiginizdir.” diyen Yasemin Hocam’in kulagimda her
daim ¢inlayacak olan ve rehberlik eden sesi. Okudugunuz kitap,
satig yapmak i¢in degil, gercekten hayat degistirmek igin samimi
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ve giizel bir insan tarafindan yazilmigtir. Bundan emin olabilir-
siniz... Umarim siz de bizim kadar faydalanir, degisimin cazibe-
sine kapilirsiniz.

Sule Tutulmaz
(-X-XJ

Kisir dongii, tekrarlar, iginden ¢ikilamayan ruh halleri, an-
lam veremedigim tepkilerim ve derinlerden gelen degisim ¢igli-
gim beni Yasemin Hamim ile tamstird1. Kisa siirede ne ¢ok sey
6grendim ondan, kendimize ve bagkalarina yaptiklarimizla ilgili. . .

Hayatiniz1 kim yénetiyor? Segimlerinizi kimler yaptyor? Ken-
diniz mi? Beyninizdeki sivilar mi? Bagkalar1 mi? Kim olmak is-
terdiniz? Tiim bu sorularin cevaplar var.. Yarattigimiz diinya
bizi olusturuyor. Giysilerimiz, esyalarimiz, isimiz, iligkilerimiz,
arkadaslarimiz, tepkilerimiz... Olmak istediginiz kisi nasil ya-
sard1? Neler giyer, neler yerdi? Nasil konusur, nasil tepkiler ve-
rirdi? Nasil iligkiler i¢inde olurdu? Tiim yasaminizi olmak iste-
diginiz kisiye uygun hale getirirseniz, o kisi siz olursunuz, bunu
biliyor muydunuz? Bu kisim ¢ok iyi bir kapak yazisi olabilir Ya-
semin Hanim...

Ogrendiklerimi deneyimlemeye basladiktan sonra diisiince-
nin giicline inandim. Kendime koydugum engelleri fark ettim.
Bilingaltimin basit bir olay1 ne kadar biiyiitebildigini, i¢ sesleri-
min beni ne kadar sindirebildigini, algi filtrelerimin neleri gore-
bilmemi engelleyebildigini fark edebilmeyi 6grendim.

Kisacasi otomatik pilottan hayatimin direksiyonun basina
gecmeyi sectim. Siz ne bekliyorsunuz? Bu kitabi okumakla de-
gisim basladi bile:)

Degisimime ¢ok biiyiik katkida bulundugunuz igin tesekkiir-
ler Yasemin Hanim, tesekkiirler sinif arkadaslarim, tesekkiirler
ablacigim ve tesekkiirler evren...

Ebru Ayara
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XX

Benim i¢in diinyanin en coskulu ve ferah ruh hali 6zgiirles-
mekti. Yasemin Soysal'in farkindalik egitimiyle 6ziimii, 6zgiirlii-
giimii gok sevdim ben. Degismekten, -memnun olmasa da- diize-
nini bozmaktan korkanlar; siz, bu 6zgiirliigii hi¢ tatmadimz belki.
Birakin, izin verin aksin farkindalik yasaminiza. Beklemeden; Ya-
semin Hanim’in sayfalarini yelken, niyetlerinizi riizgarlagtirarak
Ozgiirlesmeniz dilegiyle.

Tutam
oo
Var olma seriivenine ilk adim...

Yasemin Hanim’1 tanimadan 6nce yok muydum?

Tabii ki vardim, oradan oraya sallanan riizgarin yoniine gore
yon alan, kendini korumak i¢in insanlarla ilk tanistig1 an itiba-
riyle asik suratli, asabi, 6fke kusan, kiskang, gelecegini planla-
yamayan bir bendim.

Ikinci seviyeden baslayan bu kesfetme dykiisii anlatmakla ol-
maz, yasamak lazim bunu:) Benim hayatimda birgok ilke imza
atan Yasemin Hanim’in hayatinda da ben bir ilkim. Ciinkii bi-
rinci seviyeyi almadan egitimlere kabul ettigi tek ve belki de son
ogrencisi olma unvanimu bir bagkasi gelene kadar koruyacagim.

Bir satir 6nce yazdigim 6zelliklerin hi¢biri su anda bede-
nimde, ruhumda, beynimde yok, hatta nasil seyler oldugunu ha-
tirlamiyorum dersem yalan olmaz sanirim:)

Oyle ki her giin her seyle kavga edebilen ben, simdilerde,
“Bu insanlar neden her seye sinirleniyor?”” “Ne var ki bunda?”
diyerek dolasan bir ben oldum:) Her ciimlemin sonunda giiliim-
sememin nedeni de siz de anlamigsinizdir ki artik asik surath ve
aksi biri degilim:)
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Yasemin Hanim “Arap at” demisti bir yazisinda bana, son-
radan ataga kalkip benden ileride olan arkadaglarimin bir kis-
min1 gegtigimi yazmigti. Simdi simdi fark ediyorum ¢ok hakli 3)

Yasemin Hanim’in 6grettikleri sayesinde benim hayatim de-
gisti! Cok net sdyliiyorum: HAYATIM DEGISTI!

Ben annemle konusmayi yirmi sekiz yasinda 6grendim, su
an annem de Yasemin Hanim’in egitimlerini almakta ve o da be-
nimle konusmay1 6greniyor:)

Kisa bir siire 6nce babam ve kardesimle birlikte oto cam
isinde ¢alistyordum, su an ise imajinasyonlarim, diisiincelerimi
kontrol etme yetenegim ve hayatimi planlayabilme kabiliyetim
sayesinde, ki hepsini “hayatimin Kutup yildiz’'na” yani Yase-
min Hanim’a borgluyum. BOGAZICI UNIVERSITESI’ndeyim.
Hem de ciddi bir egitim organizasyonun tam ortasinda bir siirii
sorumluluk iistlenmis durumdayim:)

S6ziin bitip diisiincenin bagladig1 yer YASEMIN SOYSAL:)
Iyi ki varsin...

Gamze Pes
coo0

Yasemin Soysal yasamimda doniim noktasi olan kendimi ta-
nima potansiyelimi, yeteneklerimi ve giiciimii kesfetme yolculu-
gunda bana rehber olmus, yoluma 151k tutmustur.

Gergekte nasil bir “ben” oldugum - tiim seffafligiyla ortaya
¢iktiginda sudan ¢ikmis balik misali yasadigim panigi hala ha-
tirlarim. Onun 6gretileri sayesinde nasil bir “ben” yaratmak is-
tedigime, gelecegimin nasil sekillenecegine benim karar vere-
bilme se¢enegimin oldugunu ve bu giiciin de bende zaten var ol-
dugunu kavradim. Bu noktadan sonra yasgamimda gerceklesen
olaylar, duygularimla var olmanin ve degerli olmanin dayanil-
maz hafifligi ve ger¢ek mutluluk kaynagi olmustur benim igin.
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Kendi 6ziime yaptigim ve héla devam ediyor oldugum bu
yolculukta bizden hi¢bir zaman esirgemedigi destegine, sevgi-
sine ve enerjisine, insanligin aydinlanmaya ihtiyaci oldugu inan-
cim adina tiim kalbimle tesekkiir ediyorum...

Iyi ki varsmniz...
04/01/2011
Zennur Gokbayrak

X2

Beykozlu Bakkal Recep olarak kilolarimdan kurtulup 6zgiir-
lesmem, sonra sagliginda bir devrim yasamam, ardindan birta-
kim yazilar yazmaya baslamam, en son olarak bir yazar olmaya
karar verip bakkalimi satmam 7ek Sigman Beyniniz kitabin oku-
maya baglamamin ardindan gelen adimsal siireglerdir...

Bence zayiflamak herkesin hakki. Daha kaliteli bir yagam da
oyle... Ancak zayif degilsek, yasam kalitemizle sorunumuz varsa
bu asamada bir sey bizi dogru noktaya ¢ekmeli ya da dogru nok-
taya ulastigimiz1 bir his veya canli bir ses haber vermeli. Igimizde
bilgisayar gibi ¢alisan, biz gezerken, ¢alisirken, uyurken, egle-
nirken hi¢ durmadan kendi vazifesini yapan bir organimiz var.
Bu organimiz1 diledigimiz gibi programlayabilir, formatlayabi-
lir, sadece zayiflamaya giden yolu degil, daha pek ¢ok yolu arzu
ettigimiz sekilde yeniden ¢izebiliriz. Hi¢ kusursuz ¢alisan bu or-
ganmimizin varhgini fark etmek ve programlama dilini 6grenmek
i¢in hi¢ zaman kaybetmeyelim...

Ben kitab1 okudum ve amacim kilo vermekti, digerleri ilk te-
tigin arkasindan gelenlerdir. ..

Bu yazimi okumakta olan herkese fit, farkinda ve 6zgiir ka-
lin dileklerimi sunuyorum...

Beykozlu Bakkal Recep

X2
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Evet, ben de egitimlere kilo odakli olarak baglamigtim. An-
cak buz dagimin gériinen yiizii kiloydu. igimden bir ses de hep
bu isin (kilo) duygusal boyutunu ¢6zmeden yapildiginda kalici
olmayacagini (hatta olmadigin1 deneyimlemistim de) soyliiyordu.
Ama bunu nasil yapacagimi bir tiirlii bulamiyordum. Tabii siire¢
once Tek Sisman Beyniniz kitabi ile basladi. ikinci adim egitim-
lere ulastim ve sonu¢ mu, isin 6zii tabii ki kendi i¢cimizde sakl1!
Siz de kendi gergekliginize ulasmak istiyorsaniz, dogru yerdesi-
niz! Bu anlatilmaz yasanir diyorum ve sevgili Yasemin Soysal,
sizi tiim yiiregimle kucakliyorum simsiki.

09.01.2011
Sevgilerimle .)
Sevtap Sarma

- XX -]

“Aslinda ben de pek ¢ok katilimer gibi kilo sorunum ile il-
gili olarak kitaplar1 okumaya, seminerlere katilmaya baglamis-
tim. Ancak beklentimin ¢ok Gtesinde iyinin, kotlinilin, zamanin
ve tiim yargilamalarin 6tesinde mucizevi bir diinyanin kapilarin-
dan iceri girdim. Her giin yeniden katman katman agilan yeni
anlam(a)larla hayatimin derinligi ve algilayisim degismeye bas-
lad1. Insanin her anin ve hissedisinin farkinda olmasi ve bunun
kokenlerinin pesine diismesi paha bigilmez bir deneyim. Gergek
su ki bundan sonra hayatimda degisecek tek sey kilo olmayacak.
Yasemin Soysal’in dedigi gibi artik higbir sey eskisi gibi olma-
yacak! olmuyor da...

En ¢ok su mucizeyi yasiyorum, artik tekrar hayal kurabilme
becerisi ve bu anlar yasarken yasadigim askinlik hali sonra ya-
vas yavas hayatimin bunlarla déniismesinin mutlulugu, istem gii-
ciiniin giicti ve hayatin mucizesi. Attigin her adimda evrenle bir
olma duygusunun verdigi dayanilmaz hafiflik duygusu.”

Ozge Unlii
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Yaklasik iki y1l 6nce kendimi kara delige gekilen bir gir-
dabin iginde buldum. Her sey ters gidiyor ve herkes bana bati-
yordu. Tabii 6ncelikle bu durumdan kurtulmak igin psikiyatra
gittim. Sekiz ay ilaglarla gegici ¢6ziimler uyguladik, ama i¢im-
deki bosluk duygusunu asamiyordum. Gegen sene kitap fua-
rinda Yasemin Hanim’in kitabin1 gérdiim. Okuduktan sonra
egitimler igin iletisime gectim. Ne tesadiif ki iki giin sonra egi-
timlerine basladim, ama igimden bir ses esimin daha ¢ok ihti-
yaci oldugunu soyliiyordu. O sese kulak verdim ve esimle bir-
likte egitimlere katildik. Simdi hayatimizda yaptigimiz en ina-
nilmaz sey diye diisiiniiyoruz.

Esimin endiseleri kayboldu, yeme aligkanlig1 degisti ki bu
bir mucize! Siirekli olumsuz ve negatif diisiinen ve bunun far-
kinda olmayan esim kendini tanimaya basladi. Ben de onun
yirmi yillik esiyim, ama ¢ok farkh yonlerini kesfettim. Sinifta
Oyle bir enerji var ki berbat bir giin gecirmis olsaniz bile mutlu
mesut eve doniiyorsunuz. Kitap okumayi ¢ok severim. Ama
Yasemin Hanim’a gelene kadar farkindalik zannettigim seyleri
ne kadar az bildigimi kesfettim. Artik kendimi taniyor, analiz
edebiliyor ve tedavi edebiliyorum. Diislincelerimin ne kadar de-
gerli ve onemli oldugunu Yasemin Hanim’in uygulamalariyla
daha net fark ettim. Evet artik uyandim, farkindayim. Ken-
dimle ve yakin ¢evremle ilgili mucizeler yasadim. Buna inana-
madim. Kiloyu problem halinden ¢ikarinca kendiliginden azal-
digini fark ettim. (Tartiya ¢ikmak yasak, ama simdiden ig kilo
vermigim, boyle giderse bes hafta sonra istedigim kiloya ulagi-
yorum.) Yasamimizi degistiren, farkindaligimizi ve degerli ol-
dugumuzu fark etmemizi saglayan, bizi kendi 15181 ile aydin-
latan ve biz aydinlandik¢a daha da ¢ok 151k sagan Sayin Yase-
min SOYSALa sonsuz tesekkiirler...

M. Ozlem- Zarif
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Akildan gegenler garip degil... Sen anormal de degilsin...
Bastirmaya ¢alisip, sdylemek istemedigin veya unutmak istedi-
gin, kagmaya ¢alistigin ne varsa higbiri sadece sana mahsus de-
gil. Senin yasadigin, yiiksek sesle dile getirdiginde bagkalari tara-
findan dalga gegilebilecek, kiigiimsenecek ya da dikkate alinma-
yacak seyler asla degil... Belki farkindasin biitiin o olumsuzlukla-
rin, ama nasll iistesinden gelecegini bilmedigin igin sana su ana
kadar Ggretilen yollar1 se¢gmigsin: Kagmak, bastirmak, gérmez-
den gelmek ya da sadece susmak... Ve bu kisir dongiiniin iginde
hep basladigin yerdesin, hep bagkalarinin yonlendirdigi bir ha-
yat yasamigsin. Bu yolculuga ¢ikarsan eger, bir dost eli uzanacak
sana, sana iyi gelecegini bildigi igin, sana dayatmaktan ¢ok sana
Ogretmeye ¢aligan, sana dikte etmeyen ama yol gosteren, hig ce-
kinmeden kendi korkularini ve yasadiklarini paylasan... Yeri gel-
diginde sevinen, giilen, kizan ama hep iyiligini isteyen, seni so-
nuna kadar destekleyen... Ve bir bakmigsin, artik korkmuyorsun
aklia gelenlerden, iginden gelenlerden... Onlar eyleme dokmekten
ya da dile getirmekten... Garipsemiyorsun artik bedeninde veya
ruhunda olanlari... Farkindasin her seyin: Ne yasamak istedigi-
nin ve nasil degistirebileceginin... Tatli bir giilimseme var artik
hep suratinda.. Sonra o dost gegiyor karsina, sana yolculuk 6n-
cesi seni anlatiyor... Cevabin gok klasik: “Ilahi Yasemin Hanim,
ben hep bdyleymisim gibi geliyor, hi¢ hatirlamiyorum o zaman-
lar1” ;) Yasemin Hanim’a ve yol arkadaslarima sonsuz tesekkiirler.

Yesilcay magduru - Zeynep (:
coo
Daha fazlasi ne olurdu?
Nasil bir bakis, o bakistan akan enerji, o enerjinin akim giicii
ve sarmalama giicii ve sicakligr...

Nasil bir konugma ve dinletme ve giildiirme ve aglatma ve...
Nasil bir duygu firtinasi bu yasanan...
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Yok, daha fazlasi olamaz herhalde... Herhalde diyorum ¢iinkii
kulagimda o an bir ses “IPTAL” Giil Hanim, fazlas1 da vardir,
TAMAM?

Cok sey, hi¢ beklenmeyen zamanlarda, ¢ok da biiyiik zevk
alarak stiziilse de yaslar gozlerden, ¢ok sey ogrenildi sizlerden.

Ben en 6nemlisi bir sey anladim ki... Daha dogrusu fark ettim
ki... BEN ONLARA ANLAM KATANA KADAR BAZI SEY-
LERIN GERCEKTEN HICBIR ANLAMI YOK. NESNELER,
HATTA INSANLAR BENIM ONLARA KATTIGIM ANLAM
DERECESINDE BIR SEY IFADE EDIYORLAR...

BEN var oldugum siirece benim olanlar ve olmayanlar, be-
nim savastiklarim, benim mutluluklarim, benim acilarim, benim
hiizlinlerim, kahkahalarim, arkadaglarim, diismanlarim, eski ka-
relerim, yeni hayallerim var. Ben var oldugum siirece!

O zaman miitevazi olmanin anlami yok! Se¢imimizi yapalim.
Kiminle, neyi ve nasil paylasmak istiyorsak, nerede ne zaman ve
ne yasamak istiyorsak.. Haydi... Hodri meydan!

Tesekkiirler, Yasemin Hanim. Sizi hayatima soktugum igin
kendime her giin tesekkiir ediyorum.

Sevgiler...

Giil Deniz

XX -]

Yasemin Hanim’la tamismadan 6nce sirtimda onlarca yiik
vardi. Siipheler, takintilar, korkular, birikmis goézyaslarim...
Egitim siirecinde hepsini teker teker temizledim. Yerine mutlu-
luk, umut, nese koydum. Simdi sadece “ben’” varim... Sadece
“simdi” var. I¢ yolculugumda bana rehberlik ettiniz, 1131m ol-
dunuz. lyi ki varsmz. ..

“Gergekte sadece tek bir giinah vardir, o da farkinda olma-
maktir. Ingilizcesi ‘sin’ olan giinah s6zciigiiniin orijinali ‘kagir-
mak, orada olmamak’ anlamina gelir.”” OSHO

Selin
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Degisim nedir? Gozle goriiliir, elle tutulur mu? Once bagka-
larinin goziinde sonra bizimkinde mi 1s1ldar? Ne dersiniz?

Ben daha 28 yasindayim. Ama umut dolu degildim, geng ya
da capcanli hissetmiyordum.

Elektronik miihendisiyim hem de oldukga zor bir {iniversite-
den mezun oldum. Ama kendime zeki-akilli-galigkan demezdim.

Yiiksek lisansimi Tiirkiye’nin en iyi tiniversitesinde yaptim,
hatta derece ile mezun oldum. Ama kendime basarili-azimli-
tuttugunu koparan bir insan olarak gérmezdim.

Diinyanin say1li global sirketlerinden birinde harika bir igim
var. Ama degerini bilmezdim.

Yoneticilerim birbirinden anlayisli, bana ¢ok iyi davraniyor-
lar. Kiymet verdiklerini hissedemezdim.

Giizel para kazamyorum. Keyfine varamazdim. Tipki yeme
problemi gibi aligveris problemlerimle cebellesir, kredi kart1 borg-
larimin altinda ezilir, bir tiirlii kazandigim ile harcadigim tut-
turamazdim. \

Istanbul’da yasiyorum. Benim evimi, hayatimi yasamak is-
teyen kag tane insan vardir kim bilir. Bogazd’a yer iger, en gii-
zel manzaralara bakarak dalar, en bagarili sanatgilarin konserle-
rine gider, en giizel sergileri, filmleri, tiyatro oyunlarini izler ama
mutlu olamazdim. Pismanlik, sugluluk, endise beni birakmazdi
bir tiirlii. Bolca sikayet ederdim.

Ailemin bir kismi Ankara’da, bir kismi Izmir’de, bir kismi
da Istanbul’da, ii¢ biiyiik sehirde de ayagimiz var yani. Bunu bir
avantaj olarak gérmezdim.

Bodrum’da denize nazir bir yazligimiz var, bahgesinde pembe
begonviller. Higbir zaman kendime giivenerek bahgesinde otura-

maz, denizine rahatga giremezdim.
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Yeme krizlerine girerdim, ne bulsam agzima tikistirir, bir
noktada kendime acima ve kizma arasinda gidip gelirken ken-
dimi sabote etme noktasina dayanir ve kusana kadar daha fazla,
daha fazla yerdim. Mutsuz bir evlilik yasayan ve olayl bir bo-
sanma geciren anne-babami, bende travmalar yarattiklar: i¢in
affedemezdim.

Esimin sevgisini, arkadaslarimin sevgisini, ofis arkadaslari-
min sevgisini hep baska nedenlere yorar, bir tiirlii kabullenemez
kendimi bu sevgiye deger bulmazdim.

Giizel bir otele gittigimizde, giizel bir giin yasadigimizda, ba-
sima glizel bir olay geldiginde ben bunu hak etmiyorum ki diye
diistiniir, Higbir seyin keyfini ¢ikaramazdim.

6 ay once hayatimin aski ile diinyanin en romantik sehri de-
nilen Paris’te riiyalarda olamayacak denli giizel bir sekilde ev-
lendim. Hatta Giiney Fransa sahillerinde balay1 yaptik, dondiik
Istanbul’da esle dostla hayatimizin déniim noktasim kutlamak igin
kalabalik bir diigiin de yaptik, gobek attik eglendik. Ama ben bir
tiirlii tatmin olamiyordum, olamazdim.

Bilmiyordum ki hayatimin déniim noktasi bir mezuniyet, bir
sevgili, bir ig, iyi bir maas, bir tek tas yiiziik, bir gelinlik, bir es,
bir evlilik degilmis. Hayatimin doniim noktasi degisip olmak is-
tedigim insan oldugum anmuis.

Neden, neden diye diisiiniiyorsunuz biliyorum. Soruyorsunuz
kendinize. Neden iginde oldugum déngiiyii kiramiyorum diyor-
sunuz. Neden aym seyleri bir daha bir daha sonra bir daha ya-
styorum, hem de hig¢ istemeden, sonra sonuglar ile yasamak zo-
runda kaliyorum, hem de hi¢ begenmeden.

Ben, neden diye diisiiniirken bir giin bir arkadagim sayesinde
fark ettim; stirekli disarida aradigim seyin ashinda igimde eksik
oldugunu. Iste bu eksikligi doldurmaya karar verdigim an o ar-
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kadagim sayesinde Yasemin Hanim’in kitaplar1 ile tanigtim. Ona
inandim. Gilivendim. Ne soylediyse yaptim. Zor da olsa yaptim,
ilk basta sagma da gelse yaptim. O anda beni tizse, kafami ka-
ristirsa, etraftan tepki toplasam da yaptim.

Iyi ki yapmisim. Simdi sonuca baktigimda; déniistiigiim bu
incecik, capcanli, kendiyle barisik, geng, igten ve kikir kikir gii-
len, ayaklar1 yere saglam basan, etrafina siirekli enerji yayan,
nese dolu, zaaflar azalmus, alg1 bozuklugu diizelmis, girdigi her
ortamda gozleri iizerinde toplayan, cesur-gozii pek, aynaya her
baktiginda kendine hayran olacak kadar kendine giivenen, tim
giizellikleri hak ettigini bilen, gecirdigi degisimle gurur duyan,
sunulan sevgiyi sonuna dek kabul eden-hisseden, anne-babasini
affetmis, onlar1 kucaklayan, omuzlar dik-bag: yukarida yiiriiye-
bilen, farkindaligi artmis bu muhtesem insana-zarif kadina bak-
tigimda iyi ki yapmigim diyorum. lyi ki artik bir ¢dziim bulma-
liyim demisim.

Bence artik siz de neden diye sormayi birakin. Fark edin. Siz
degismezseniz etrafinizdaki higbir sey degismeyecek. Disaridan
miikemmel gériinen bir hayat bile sizi kurtaramayacak. Ciinkii
iceride mutsuz, tatminsiz, glivensiz kalacaksiniz.

O yiizden, hemen simdi ¢6ziim igin bir adim atin. Biz kos-
koca bir grup o ilk adim1 attik, simdi hepimiz arkaya doniip bak-
tigimizda gordiigiimiiz insana iiziililyoruz.

Ve biz bir ¢dziimiin var oldugunun kanitiy1z. Satirlar oku-
yun ama bize giivenin. Igten ige bilin ki bir an gelecek, gercekten
doniiseceksiniz. Yeter ki okuyun, dinleyin, giivenin ve dgrenin.

Hayat ¢ok kisa, neden kendiniz bile sevmediginiz bir insan
olarak yasayasiniz ki? Hadi durmayin, degisip kendinizle baris
yapma zamanidir bugiin...

Bol sans.

Ayga.
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Sevgili Yasemin Hanim, her sey, “Tek Sisman Beyniniz” ki-
tabiniz ile bagladi. Cogturucu sesiniz, 151l 1511 bakan gézleriniz,
muktanis gibi ¢eken pozitif enerjiniz ve sinifta yarattiginiz sihirli
biiyii ile bizleri bilingli yeterlilik seviyesine getirdi. Noron bag-
lantilari, kareler, imajinasyonlar, duygu pargalamalari, detoks, i¢
sesler, x=y’ler , bagimliliklar, gegmisteki benler ve gelecekteki
ben... Aman Allah’im ne ¢ok sey 6grenmisiz... Hele o i¢ sesler
sonrasi gelinen farkindalik diizeyi... Ne kadar suglamis ve aci-
misim kendime, ne ¢atigmalar yasamigim bilmeden, kendimi 2
kisilikli zannederdim, niye kendimi baltaliyorum neden bu ka-
dar iradesizim der dururdum, ta ki o derste igimdeki ikinci kisi-
nin annem oldugunu fark edene kadar ve ondan sonraki dingin-
ligim sizinle birgok seyin farkindaligina variyor insan, an1 yasa-
mayl, andan keyif almay1 6grendigi gibi hayattaki olma amacini,
kendinin ne kadar degerli oldugunu ve 6ze donme ihtiyacini his-
sediyor peki bu kadar farkindaliktan sonra ne yapacagiz. Dedigi-
niz gibi uygulanmayan bilgi agirlik yapryor EYLEME DOKME
ve MEYDAN OKUMA ZAMANI ) Kendi adima bu s6zii ve-
rerek eyleme gegiyor size sonsuz tesekkiirlerimi iletiyorum, iyi
ki varsimz iyi ki degisimi yasamis ve iyi ki bunu bagkalarina da
yasatiyorsunuz.

Cancan
ocoo

Yasemin Hanim’in 6nce kitaplariyla sonra kendisiyle tanigtim.
Tanistigim giinden beri kendime bagka bir gozle bakmayi yeni-
den 6grendim. Ciinkii ben, pek ¢ok seyi meslegim geregi bir 6l-
¢iide bilmesine ragmen kendisine yarari az olan biriydim. Simdi
ise beynimin isleyis bigiminde yaptigim ayarlarla degisime bile-
rek izin veren kendime de yararl biriyim. Bu farkindaligimi de-
vam ettirecek giicli ve istegi kendimde bulabiliyorum. S6z ko-
nusu bensem kendimi ihmal eden ve cezalandiran y6niimii, yan-
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lislariyla dogrulariyla degisime yelken agmis bir benle degistir-
meye devam ediyorum. Sigmanlikla ilgili baglayan sorgulamam,
i¢ diinyama ¢evirip bir seriivene doniistiiren Yasemin Hanim’a
tiim kalbimle tesekkiir ediyorum. Sayenizde yasam kalitem, he-
yecanim artti, ruhum Gzgiirlesti ve gitgide hafifliyor.

Sevgilerimle...
Oégrenciniz Segil Yasar
oo

O giin o iig¢ aydir bekledigim egitime giderken tek sebebim
kilolarim saniyordum. Sadece 64 kilo idim ve aynada gordiigiim
kadin 80 kilo vardi Artik mutsuzluk-degersizlik hissi-yeme krizi
kisir dongiisiinden kurtulmak istiyordum ama NASIL?? Yiyor-
dum evet tika basa keyif almaksizin sonra niye yedim, neyi dol-
durmaya ¢alistyorum ben diye kocaman bir pismanlikla yeni-
den yiyordum.

Sonra Yasemin Hanim’la tanigtim, bir sey degisti hayatimda,
sonra bir sey, sonra bir sey daha ve sonunda her sey degisti. Ar-
tik degerliyim, 6zgiiriim, arindim sanki beni yemek yemeye iten
takintilarimdan, aynada gordiigiim kadini1 begeniyorum ve ne ise
onu goriiyorum :) yemek yiyorum hala ama pigman olmuyorum,
inanin siz de ¢ok degerlisiniz ama buna GERCEKTEN inanin o
zaman sizi kimse tutamaz.

Kim bilir kaginc1 kezdir bilmiyorum Yasemin Hamim ¢ok te-
sekkiir ederim her sey igin, iyi ki varsiniz.
Tuba Seven

XX

Hepimiz, yasamimizin degisik donemlerinde bir mucize bek-
leriz hayattan... Kimi inanir, kimi inanmaz mucizelere.... An-
cak i¢in i¢in, herkesin inkar edemeyecegi bir beklentisi de vardur. ..
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Yasemin Soysal’la ilk defa kitaplariyla tanigtim; sonra eg-
timlerine katildim... Daha 6nce katildigim workshop ve egi-
timlerde de sdylendigi gibi mucizenin i¢imizde oldugunu anlati-
yordu. Ancak diger egitimlerden biiyiik bir farki vardi Yasemin
Soysal egitimlerinin:

Istedigimiz degisimi “NASIL” basaracagimizi, tek tek tiim
yontemleriyle gosteriyordu. Evet, Mucize “Bendim” ama bu mu-
cizeyi nasil ortaya ¢ikaracagimi bilmiyordum. Iste Yasemin Sos-
yal, hepimizin i¢inde var olan o mucizeyi ortaya ¢ikarmamizda
miithig bir rehber...

Elinde sihirli bir degnek yok; agikg¢as: sihirli degnege ihti-
yaci da yok. Ciinkii, gdsterdigi yontemler, ruhunu ve tiim yiire-
gini katarak 6grencilerine verdigi destek basl basina bir sihir et-
kisi yaratiyor...

Sevgili Yasemin Soysal,

Kilo vermek amaciyla bagladigim egitimleriniz ile, bedensel,
ruhsal ve zihinsel bir doniigiim yarattiniz. Gelisimimi ve istekle-
rimi nasil engelledigimi 6grendigimde yasadigim saskinlik ina-
nilmazdi. Caresizce 6grenilmis diisiince kaliplari ile tek tek yiiz-
lestirip kilo alma sebeplerimi ortaya ¢ikarmaniz ise gergek bir
mucizeydi. Imajinasyon teknikleriyle “olmak istedigim kadin1”
bulmam ise, egitimin gergek siirpriziydi...

Satirlara sigmayacak daha birgok farkindalik ve degisim
ile, meslegimin de getirdigi o kati kurallar igindeki yasam tar-
zim1 degistirmem konusunda hayatima kattiklariniz; igimdeki ne-
seli, renkli, oyuncu, esprili kadin1 kesfedip ortaya ¢ikarmamda
gosterdiginiz destek, daha saglikly, keyifli ve konforlu bir hayat
segcmemde ilham ve 151k olmaniz ve varliginiz i¢in sonsuz te-
sekkiirler. ..

Arzu Parlakgoz (Avukay)
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Yasemin Hanim’in kitabini internet iizerinden satis yapan
bir kitapevinde gordiim. Once ismi enteresan geldi. ‘Tek Sisman
Beynimiz’de anlatilmak istenmis acaba diye merak ettim. He-
men siparig ettim ve okudum. Anlatim o kadar giizeldi ki bir
¢irpida okuyuverdim ve anlatilanlar1 ¢ok dogru buldum. Kendi-
siyle tamigmak istedim. Seminerlerin agilacagini 6grenince de ok
sevindim. Yasemin Hanim ¢ok seker bir insan. Seminerlerinde
dersi anlatirken o konuyu o an yasarcasina, o duyguyu bize ge-
girircesine anlatirdi. Bazen sakin, bazen heyecanla, bazen kiigiik
bir ¢ocugun muzur giiliisleriyle derslerimiz o kadar zevkliydi ki
hi¢ bitmesin istedim, ¢ok giizel arkadasliklar edindik, kilolu bir
insan olsam da, buraya devan etmekteki amacimin birinci dere-
cede kilo vermek olmadigim fark ettim. Burada i¢ huzuru bul-
dugumu fark ettim. Kilolarimin sebebini de fark ettim ve yavas
yavas bunlardan kurtulacagimi da biliyorum, hayatin iginde ya-
sadigim her olumsuz diisiinceye iptal diyebiliyorum. Sik sik ol-
mak istedigim beni imajine ediyorum. Aldigimiz bu egitimler so-
nucu yeni bir hayatin, yeni mutluluklarin kapisini araladik. Hig-
bir sey eskisi gibi olmayacak. Her sey ¢ok giizel olacak. Yase-
min Hanim’a binlerce tesekkiirler. Bir siirii insanin beynine, yii-
regine verdigi giizellikler igin, farkindaliklar ve degisimlerimizi
yasattig1 i¢in, o bir tath cadi. Gozleri giizel, sozleri giizel. Ha-
yat1 hep giizel olsun.

O bir tath cadi.
Ipek Sentiirk
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