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Yasam GlcU ve Enerji Bedeni
HAKKINDA NELER SOYLENDI?

“Anodea Judith’in Yasam Giicii ve Enerji Bedeni kitabi, bedeninizi can-
landiran 6rtitk enerjiler yoluyla sizi giizel bir yolculuga cikaryor. Hayat
boyu siiren merak ve yaratici kegfe dayanan bu eser, kendi ¢alismalarinizs,
sevdiklerinizi yonlendiren giicii anlamaniza, kendi icinizdeki ve sizin Ste-
nizdeki enerjileri dengelemenize yardim edecek. Siddetle tavsiye ediyorum.”

Donna Eden ve Prof. David Feinstein, Enerji T:1bb: kitabinin yazarlar

“Bu ¢igir agan kitapta, Anodea Judith ¢akralarin kisiligimiz ve ya-
kin iligkilerimizdeki roliinii belirliyor. Yagamin enerji sistemleriyle ilgili
bilgisini ileriye tagtyarak bize enerji yiikii ve heyecan dalgalarinda sorf
yapmay1 ve bu canliligs bedenimizde muhafaza etmeyi 6gretiyor. Bu yol-
culuk 6zgiin benligin, kendimizle ve bagkalariyla olan iligkilerimizin igsel
deneyimine kapi agiyor. Anodea, ayrica, travmanin enerji merkezlerimiz
tizerindeki etkisine 6zel 6nem veriyor. Hayata donmemize ve hayattan
gergekten ne istedigimizi bulup onu elde etmemize yardimar olacak ha-
ritalar sunuyor.”

Peter A. Levine, Kaplan: Uyandirmak, Travma ve lyilesme, Dile Gelme-
yen Bir Sesle kitaplarinin yazari

“Her sey miimkiindiir. Ve anahtar, sizin yagam giiciiniizde ve enerji be-
deninizde saklidir. Enerji yiikiiniiz kaynagiyla, evrensel enerjiyle kariginca
yuvaniza donersiniz. Bu giig sizin elinizdedir. Yagam Giicii ve Enerji Bedeni
kitabinda Anodea Judith bizlere fiziksel, duygusal ve ruhsal alanlarda tat-
min edici, esrik ve keyif dolu bir hayat yasamaya dair orijinal ve yeni bir
i¢gorii sunuyor. Bu kitabi okuyarak Cennet’in anahtarina sahip olun!”

Margot Anand, Love, Sex, and Awakening kitabinin yazan

HAKKINDA NELER SOYLENDI? XI
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“Anodea; yagsam giiciiniizii, onu anlama, gelistirme, dengeleme ve si-
falanma i¢in nasil kullanacaginiz hakkinda sizi adim adim yénlendiriyor.
Bu temel pratikler ile daha iyi insanlar ve olumlu degisimin temsilcileri
olabiliriz.”

Stephen Dinan, The Shift Network'iin CEO’su ve Sacred America,
Sacred World kitabinin yazari

Enerji psikolojisi alanina derin i¢goriiler, canli bir farkindalik ve ya-
ratici egzersizler ile harmanlanmig muazzam bir katki. Cok iyi yazilmig
kigisel hikayeler, vaka 6rnekleri ve teorilerin dengeli sunumunu igeren bu
kitabt okumak ¢ok canlandiric1.”

Dr. Michael Mayer, Energy Psychology kitabinin yazan

“Anodea Judith’in Yasam Giicii ve Enerji Bedeni kitabi beden odakli ve
enerji odakli saglik uzmanlan i¢in mutlaka okunmasi gereken bir kitap
olacaktir. Onun enerjik bir fenomen olarak enerji yiikiine odaklanmasi
terapistler tarafindan kolaylikla uygulanip daniganlar tarafindan kabul
gorecek yargisiz bir dil ve bakis agis1 sunuyor sagliyor. Enerji yiikiiniin
pek ¢ok farkli 6riintiisiinii farkli sorunlar iizerinden anlatarak miithis bir
birikim sagliyor. Bu kitap terapistlere ve daniganlara, varolmanin farkli
yonlerini bedenlerinde deneyimlemeye faydali olabilecek i¢in pek ¢ok
egzersiz iceriyor. Israrla tavsiye ediyorum.”

Robert Schwarz, Kapsamli Enerji Psikolojisi Birligi iist diizey yoneti-
cisi, Tools for Transforming Trauma kitabinun yazari ve We're No Fun Any-
more kitabinin es yazari

“Anodea Judith, enerji yiikiine ve onun bedendeki akisina odaklanarak
bize insan davranigina ve travma, gifalanma ve 6z diizenleme sirasindaki duy-
gulanimiza bakmak igin yeni bir yéntem sunuyor. Kendinize ve gevrenize
dair daha derin bir anlayis gelistirmek istiyorsanz bu kitap tam size gore.”

Steven Kessler, psikoterapist ve The 5 Personality Patterns kitabinin yazan

“Anodea Judith’in Yagam Giicii ve Enerji Bedeni kitabt yasam giici
tizerine biiyiileyici ve kapsamli bir ¢alisma sunuyor. Yagam giiciiniin fi-
ziksel, ruh ve zihin saglhigina etkileri ile ilgilenen kisiler i¢in bulunmaz bir
eser. Enerji yiiklenme ve enerjiyi muhafaza etmekle ilgili pratik egzersizler
ozellikle ilgimi ¢ekti.”

Lisa Van Ostrand, Barbara Brennan Sifa Okulu’'nda ileri Seviye Ca-
lismalar Dekani
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Onsoz

Kendimi bildim bileli insan halleri {izerine digiiniiriim. Kiigiik bir
gocukken insanlarin tiklerinin sebebini diigiinmek beni biiyiilerdi. Insan-
larda gordiigiim garip davraniglari anlamlandirmaya galigtyordum. Anne-
min nevrotik komgumuz ya da ¢ilgin halamla ilgili dedikodularini duy-
dugumu hatrliyorum. Onlarin bu etiketleri almak i¢in ne yapuiklarini ve
neden yapuklarint merak ederdim. Bir gocugun géziinden bakildiginda
yetiskinler pek mantikl gériinmiiyordu, fakat kesinlikle ¢ok ilginglerdi.
Onlar tizerinde ¢aligmaya devam ettim.

On iki yagindayken, agabeylerimin uzun bir siire 6nce evden ayrildigt
zamanlarda zorlu bir boganma siireci gegiren ebeveynlerim igin farkinda
olmadan terapist roliinii tistlenmistim. Elbette bu gorev igin yetersizdim,
ancak bunu yapmak benim diinyadaki sorunlar1 anlama tutkumu ve on-
larin iyilesmesine katkida bulunma istegimi arturdi. Heniiz lisedeyken
aksamlarimi yakinlardaki yitksekokulda psikoloji ¢alisarak gegirirdim, so-
rularima cevaplar bulmak igin sabirsizlaniyordum. Sonug olarak yetmigli
yillarin baglarinda okulda 6gretilenlerle psikoloji boliminde yiksek li-
sans yapum: Edimsel kosullanma, istatistik ve temel Freud teorileri.

Tatmin olmamigtim.

Elli yillik araguirma, yiiksek lisans ve doktora, sayisiz galigma grubu,
kendi aldigim terapiler ve sayisin1 hatirlamadigim kadar ¢ok danisanla
bugiine geldim. Ne kadar ¢ok 6grenirseniz gizemlerin o kadar derinlegti-
gini kesfederken, bu yapbozun birkag 6nemli pargasini buldugumu his-
sediyorum.

Yetmigli yillarin ortalarinda iniversiteye olan inancimu yitirip ruh-
sallik ve kargilasurmali dinlere ilgi duymaya baglamam sayesinde ¢akra

OnNsoz  XIII
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sistemini kegfettigim i¢in kendimi sansli saytyorum. Bu alanda bana an-
lamli gelen bir harita buldum. Cakra sistemi, insan deneyiminin, temel
i¢giidiilerimizden en ug hayallerimize kadar pek ¢ok katmanini, organize
ve uyumlu bir sistem halinde sunan bir mercekti.

Ancak harita gergek alan degildir. Cakralari canlandiran gii¢ nedir? Bi-
zim temel yapitagimiz nedir? Biyoenerji, Core Energetics [Oz Enerjisi],”
Yapisal Psikoloji egitimleri ve Peter Levine ile birlikte siirdiirdtigiim derin
travma ¢aligmalarinin yanina bir miktar kuantum fizigi ve kaos teorisi de
ekledigimde her geyin 6ziinde enerji oldugunu fark ettim. Ancak tpk:
aldigimiz nefes gibi enerjiyi de hafife aliyorduk. Pek ¢ok insan i¢in enetji,
goriinmez bir olguydu.

Zamanla sifa ¢aligmalarimin ve diinya ¢apinda yiirittiigiim ¢aligma
gruplarinin merkezi enerji oldu.

Giiniimiizde enerji sifas1 ve enerji psikolojisi, modern sifa yontemle-
rinin en 6nde gelen yoniidiir. Zihinsel ve fiziksel saglig birbirinden ayri
gormemekle beraber; akupunkrtur, ayurveda ve yoga gibi kadim uygula-
malar yeniden canlanmakrtadir. Bu uygulamalari, pek ¢ogu modern tek-
noloji tarafindan 6l¢iilmiis olan Yeni Cag'in ¢akra, aura ve enerji alanlari
ilgisiyle birlestirirseniz psikoloji, tip ve mistisizmi bir arada sunan yeni bir
alanin olugtugunu goriirsiiniiz.

Mikroskobun icadindan 6nce hastaliklara mikroplarin neden oldugu-
nu bilmiyor olusumuz gibi, ayni sekilde ¢iplak gozle goremesek de enerji
tikanikliklar: ve dengesizliklerinin pek ¢ok yaygin sorunla ilgili oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu sorunlar agr, siz1, agir1 duygusal yiiklenme, TSSB (trav-
ma sonrast stres bozuklugu) ya da bagimlilik davraniglari ve kisilik yapi-
sindaki genel gariplikler olabilir ve bunlara yanit verebilmek igin enerji-
nin (ki yanitun kendisi de olabilir) esas etmen oldugunu 6greniyoruz.

Bedenlerimizin yagayan bir enerji matrisi oldugunu 6l¢en ve kanitla-
yan kitaplar ve ¢aligmalar mevcuttur. Bu ¢aligmalar, upki mikroskop tek-
nolojisinin katkisi gibi anlamaya ¢alistigimiz canlilik deneyimi igin bilgi
ve kanit yaraurlar. Bu ¢aligmalann i¢inde bulunan kisilerin kesfetmeye
devam etmelerini diliyorum.

Bununla beraber, bilim “nasil” ve “ne” ile ilgili pek gok soruyu cevap-
layabilirken “neden” sorusunun cevabini bize sunmaz. Neden bu sekilde

Dr. John Pierrakos tarafindan geligtirilen Core Energetics, viicut odakli psikoterapi
ve ruhsal gelisimin bir sentezidir. Kaynak: https://www.coreenergetics.org (e.n.)
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davraniriz? Neden kirilma ve gigir agma noktalarimiz var? Ruhsal deneyi-
min 6zii nedir? Bizi 451k eden ya da agktan kaginmaya iten gii¢ nedir? Bize
kayg: veren ya da bunalima iten gii¢ nedir? Gezegenin tiim kaynaklarini
titketici yasam tarzimizla somiiriirken gergekte aradigimiz gey nedir?

Bu kitap bu sorularin yanitlarini aragtirtyor. Burada enerjinin varligint
ispatlamaya ya da 6lgmeye ¢aligmiyorum; bunu yapacak bagka birilerinin
olduguna inaniyorum. Benim yapugim is bilimsel bir ¢aligma degil.

Bu ¢aligma daha ¢ok enerjinin igsel psikolojimizde nasil ¢alistigs, bi-
zim kimligimizi nasil yaratuigy, bizim davraniglarimizi nasil etkiledigi ve
bizim sikinti ve galkanularimiza nasil sebep oldugu ile ilgilidir. Benim
enerji yiiki olarak bahsettigim yagsamsal giicii tanidik¢a onunla aslinda
her an i¢ ice oldugunuzu fark edeceksiniz. Onunla ¢aligmay1 6grendigi-
nizde onun altinda yatan enerji matrisi yoluyla zihin ve bedeni bir biitiin
haline getirmek igin paha bigilmez bir anahtar edineceksiniz.

Kendinizi sifalandirma yolculugunda ya da diger insanlan sifalandir-
ma ¢aligmalarinizda kendi “enerji yiikiiniiziin” gergekligini kucaklamak
size hayat boyu hizmet eder. {lahi olanin hayat bulmus pargalar1 ve umut
vadeden bir gelecegin yaraticilart olarak, yasam giiciimiize gergek an-
lamda sahip gtkmanin bizler ve bizim tiiriimiiz adina biiyiik bir evrimsel
adim olduguna inaniyorum.

Anodea Judith
Nisan 2017
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Kuum 1

ENERJI YUKU
ILE ILGILI
TEMEL BILGILER
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Bsbiiom 1

ENERJI YUKU

I HEH I a sy

Yasam GUcunuzin Anahtari

Kisinin en temel maddesi enerjidir.
Enerjinin hareketi yasamdir.
Enerjinin hareketi ne kadar ézgdrse,
yasam da bir o kadar derindir.

JOHN PIERRAKOS

Doganin her bir zerresinde nabiz gibi atan, hiicrelerinizin her biri-
ne hayat veren sey, 15tk sagan ve ilahi enerjidir. Onun aydinli giinesin
igiginda ve ayin yansimasinda parlar. Bu enerji, denizlerdeki bereketli
yasamun i¢inde ve béceklerin viziltisindadir, otlari biiylimeye davet eder
ve baharda gigekleri agtirir. Tiim yagam onu tagir, ona baglidir ve on-
dan yapilmistir. Enerji, upki lambadaki elektrik gibi evrenseldir, yine de
kendisinin sonsuz gesitlilikte tezahiirleri ve her bir parganin biricikligi ile
parlar.

Bilim insanlari bu enerjiyi kesfettiler, onu 8lgiip bigtiler ancak onun
oziindeki gizeme erisemediler. Dinler bu enerjiye taptilar, onun anlamiyla
ilgili kitaplar dolusu yazdilar ancak onun olagan varlig1 gézden kagirildi.
Asiklar bu enerjiyle bityiidiiler, onu kegfettikleri zaman daglar1 yerinden
oynattilar veya onun kaybiyla ac1 ¢ektiler.

Bizler bu enerjiyi tupki su ve hava gibi arariz. Ruh hallerimizi ve amag-
larimizi bu enerji ile tanimlariz. Onu buldugumuzda onu taniriz, faka-
tayn: anda onun etkisinden de korkariz. Bu enerji olmadan hayatlarimiz
mekaniklesir ve anlamini yitirir. O, bizim dogustan gelen yagam giiciimiiz
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oldugu i¢in en nihayetinde bedelsizdir, fakat buna ragmen kiigiiltiilmiig
ve sintrlanmug, hatta esir edilmigtir.

Bahsettigimiz yagam giicii pek ¢ok adla bilinir. Yogiler ona prana der
ve onu nefes ve duruglar araciligiyla harekete gegirirler. Akupunktur uy-
gulayicilari ona chi veya gi der ve onun hareketini meridyen denen yol
aglani araciligy ile dengelerler. Tai Chi, Qigong veya Kung Fu gibi savag
sanatlari da bu giice chi der ve onun ustaligini yillar siiren disiplinli ¢alig-
malar ile ortaya ¢ikarmayi 6grenirler.

Freud bu enerjiyi /ibido olarak adlandirirken, Freud’un ¢agdaglarin-
dan Wilhelm Reich bu enerjiyi orgon enerjisi olarak adlandirdi ve onu,
¢ogu zaman beden zirhi ve davranig 6riintiileri igine sikigan tstii kapali
bir sifa giicii olarak gérdii. Enerji sifacilar1 bu enerjinin bedeni ¢epegevre
saran ince alandaki olugsumu ile ¢aligirlar; kimileri bu alani Aura, kimileri
de Reiki olarak ifade eder. Yildiz Savaslar: film serisinde bu enerji basitge
giig, yani rehberlik ve esenlik igin erisim kurabilecegimiz evrensel bir zeka

prensibi olarak adlandirild:.

Hangi isimle olursa olsun, tiim bu kelimeler ayni unsuru tanimliyor:
Tiim yagaman iginde akan temel enerji. Bu kitapta ben bu enerjiyi, kapsay1-
a1 iki kelime ile ifade edecegim: ENERJI YUKU. Bu ifade [farkli anlam-
lartyla]” bizim giindelik hayatimizin bir pargasidir, siiphecilerin bile, “Bu
konuyla ilgili epeyce doluyum,” seklinde ifade edebildikleri bir unsurdur.
Bu ifadenin anlami, heyecanli veya korkmusg bir gocuga séyleyebilecegi-
miz bir climledeyer alir:“Bu konuda dolusun, dyle degil mi?” Bu, bir tera-
pistin ezoterik felsefelerin i¢inde kaybolmadan daniganina soyleyebilecegi
bir ifadedir: “Bu konu sana epey yiik olmug gibi goriiniiyor.” Yine de bu
genel kullanimlar onun tiim mistik dogasini yok etmez, biz enerji yiikii-
miizii iglemeyi ve yonetmeyi ne kadar iyi 6grenirsek, onun derin giicii o
kadar fazla agiga gikar.

ENERJI YUKU néi su tanim ile de diisiinmeyi severim:
Tiimiiyle Hakiki Bir Deneyim Yasayan Biling.

Enerji yukii sizin sisteminizden aktiginda bunu hissedersiniz. Belki
silkelenir ya da titrersiniz, giiler ya da aglarsiniz, heyecanlanir ya da kor-
karsiniz ama bir ey deneyimlediginize siiphe yoktur. Enerjinin bedeni-
nizde yol aldigini hissedersiniz. Bu enerji tiim dikkatinizi odaklar ve dii-
stincelerinizi sabitler. Size verdigi canlilik ve zindelikten hoglanabilir ya da

Yazarin kullandiggy “Charge” sézciigii igin ciimlenin baglamina gére Tiirkgede, "enetji
yikid”, “yiik" ve “doluluk™ gibi farkli kargiliklar kullanilmugtir. (¢.n.)
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bedeninizden firlayacak gibi hissedebilirsiniz, fakat ger¢ek bir deneyimin
meydana geldigi kesindir.

Tikanmis ya da dengesi bozulmug enerji yiikii de gergektir ve pek ¢ok
soruna sebep olabilir. Bu gibi durumlar sizin yanlis seyler sdylemenize,
hatta bazi seyleri hig dile getirememenize, gecenizi uykusuz gegirmenize
ya da sabahlar1 zor kalkmaniza sebep olur. Bu enerjiler bedene karst ¢ali-
sarak iilser, kalp hastaliklar: hatta kansere bile sebep olabilir.

Korkunun enerji yiikii sizi hayatta ilerlemekten alikoyabilir. Ofkenin
enerji yiikii evlilikleri bitirebilir, hatta savaglara sebep olabilir. Enerji yii-
kiiniin azlig1 depresyona, fazlalig1 ise, kaygiya neden olabilir. Bir ebevey-
nin ¢ocuguna karst 6fke veya cinsel enetji yiikiinii farkinda olmadan disa
vurmasi ciddi yaralara yol agabilir.

Olumlu y6nden bakarsak, enerji yiikii bizi harekete gegirmekle kal-
maz, aynt zamanda bedendeki duyumlarimizi, farkindaligimizi ve can-
lilgimiz1 da arurarak deneyimimizi yogun hale getirir. Isteklerimizi ve
hirslarimizi y6netir, galisanlan giidiilenmis ve siyasi partileri iktidarda
tutar. O, ¢ekim giiciiniin ardindaki enerjidir ve iligkileri heyecanl: tutan
unsurdur. Enerji yiikii duygularin hislerini ve ifadelerini yonetir.

Hayatta basarili olmak i¢in enerji yiikiiniin uygun sekilde yonetilme-
si esastir. Ancak gergekte oldugumuz kisiyi nasil deneyimledigimiz de
onemlidir, yani yagayan ve yasam giiciiniin benzersiz ifadesi olan enerjik
varliklar olarak. Viicut bulmanin odak noktasi olarak enerji yiikii pek ¢ok
mistik deneyimin merkezindedir. Enerji yiikii bir deneyime anlam katar
ve hayat1 yasamaya deger kilar.

Saglikli olmak igin, bedende akan dengeli bir enerji yiikiine ihtiyag
duyariz. Enerji gerektiginde enerji ylikiinii iiretmeye, ona sahip oldugu-
muzda nabiz gibi atisin1 ve hareketini hissetmeye ve enerji ¢ok fazla oldu-
gunda onu sakinlestirmeye ihtiyacimiz var. Hedeflerimize ulagmak icin
enerjinin giiciinden faydalanmaya ihtiyacimiz var. Tiim bunlarin Stesin-
de, en derin insan deneyimi olan canlilik ve birbirimizle, hatta tiim ya-
samun kaynag) ile baglantuda olmak i¢in enerji yiikiimiize ihtiyacimiz var.

Eneriji Yiikli Nasil Bir Histir?

Enerji yiikiiniin fiziksel duyumlari vardir. Bu duyumlar bir fincan
kahvenin tizerinizdeki etkisi ya da biri size sarildiginda hissedilen o yu-
musak sicakhik gibidir. Enerjinin hissi, iyi bir konusmanin uyaric1 etkisi
ya da birinin dokunusundan gelen karincalanma yaratan uyarim olabilir.
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Enerji yiikii, bayram sabahindaki bir ¢ocugun heyecan: gibi bedende akar
ve bir gelini diigiin giiniinde heyecanin doruklarina ¢ikarir. Akrabalarla
beraberken siyasete ya da dine dair hassas bir konu acilirsa sizi aniden
gergin bir hale sokan enerji yiikiiniin karninizda yiikseldigini hissedebi-
lirsiniz.

Enerji yiikii duygular tarafindan sekillendirildiginde ya da yara/trav-
ma Sriintiileri mevcut oldugunda karninizda tag varmig gibi gerginlik
hissi yaratabilir, bogazinizda sikigma yaratarak iletigimi hatta yutkunmay:
bile zorlagtirabilir. Enerjinin yiikselmesiyle birdenbire ates basabilir ya da
yanaklariniz kizarabilir; 6te yandan enerjinin bastirilmasi soguktan titre-
menize sebep olabilir. Bacaklariniz titreyebilir, boynunuz veya ¢enenizde
kronik bir gerilim olusabilir.

Tiim duygulara belli derecelerde enerji yiikii eslik eder. Ofke, ken-
dini korumanin disart dogru hareket etmek isteyen hararetli yiikiiyken,
liziintil igeriye dogru hareket etmek isteyen yogun bir enerji yiikiidiir.
Korktugunuzda, kaslarinizin gerildigini, zihninizin tetikte olma haline
gectigini ya da nefesinizin daraldigini hissedersiniz. Belki kalbiniz hizla
carpar, mideniz taklalar atar ya da ¢eneniz ¢ok kotii bir sekilde kenetlenir.
Tiim bu bedensel ifadeler bir duygu tarafindan tetikleniyor olabilir, fakat
duygular da kendi enerji yiikleri tarafindan beslenir.

Aslina bakilirsa, bir duygunun giicii enerji yiikiiniin giiciine esittir.
Rahatsizlik hafif bir enerji yiikiiyken, 6fke daha gii¢lii bir enerji yiikidiir;
ote yandan hiddet oyle bityiik bir enerji yiikiidiir ki kontrolden ¢ikar.
Hiiziinlii bir filmde yanaklarimizdan birkag damla yas siziiliir ya da sev-
digimiz birinin kaybina higkira hickira aglariz; tiim bunlar o konuyla ilgi-
li ne kadar enerji yiikiine sahip oldugumuzla alakalidir. Tipki duygularin
farkli gekil ve ifadelere biiriinmesi gibi duygularin enerji yiikii de bedende
ve davranglarda farkl giilii yonlere ve karakeeristik 6zelliklere sahiptir.

Gegmis bir travmanin anilarini ziyaret ettigimizde enerji ytkiinii kar-
nimizda, kol veya bacaklarimizda galkanuli bir his olarak hissedebilir ya
da bu enerjiyi hissizlik noktasina kadar bastirip yok sayabiliriz. Romantik
bir ¢ekim yagadigimizda enerji yikiini kalbimizde hissederiz ve bu ener-
ji, isimize odaklanmamiz gerekirken tiim dikkatimizi sevdigimiz kisiye
yoneltmemize sebep olabilir. Cinsel olarak uyarildigimizda da hissettigi-
miz enetji, erotik enerji yiikiidiir.

Bir duyguyu engelleyip basurdigimiz zaman ayni anda o duygunun
enerji yiikiini de engellemis oluruz, fakat bunu yapmak yasam giicimii-
zii tiiketir ve bedende agr1 ya da hastalik gibi durumlara sebep olur. Ote
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Enerji Yiiki Pozitif mi Yoksa Negatif midir?

Enerji, yikil esasinda notrdiir fakat bizim igimizdeki akigina gore,
ozellikle duygular s6z konusu oldugunda, onu pozitif veya negatif olarak
deneyimleriz. Ornegin, korkunun enerji yiikii bizi harekete gegmek igin
giidiileyebilir ya da donup kalmamiza neden olur. Ofke, net ve kesin bir
sekilde ifade edildigi zaman yapic1 olabilir, tam tersine biiyiik zarara da
yol agabilir. Cinsel uyarilma, genellikle hog bir his olmasina ragmen, baz
anlarda uygun olmayabilir. Bazen, bagka birinin cinsel enerji yiikiine ma-
ruz kalabiliriz, bu durumda enerjiyi isteyip istemedigimize gére pozitif
veya negatif olabilir. Her sey i¢inde bulunulan duruma bagldir.

Cocukken, ebeveynlerimizden hem pozitif hem de negatif enerji yiikii
aldik. Bu enerji sevecen ve ozenli bir ilgiden ya da bagirma ve cezadan
gelmis olabilir. Thmal edilmis tek gocuk olabilir ya da giiriiltiilii ve negeli
pek ok kardesin oldugu bir ailede biiylimiis olabiliriz. Ebeveynlerimiz
bizim kirilgan ¢ocuklugumuzun etkili koruyuculari olarak kendi enerji
gibi yasanular i¢inde dengeden ¢ikmus olabilirler ve bu durumlarda biz
enerji yitkiinii negatif olarak goriiriiz.

Biz g¢ocuklugumuzu yasarken, ebeveynlerimizin yapugi yorumlar
enerji yiikiinii almaya izin verigimizi bile sekillendirir ve bu durum ye-
tiskinlige kadar direnen 6riintiilerle sonuglanir. Uslu uslu oturup sessiz
olmamiz sdylendiginde ya da duygusal patlamalarimizdan 6tiirii ceza
aldigimizda, enerji yitkiimiizti dizginlemeyi ve i¢imizde olup biteni ne-
gatif olarak gormeyi 6greniriz. Tegvik ya da elestiri, kabul edilme ya da
reddedilme, enerji yiikiimiiz hakkinda nasil hissettigimizi ve bu enerjiyi
diinyaya nasil ifade ettigimizi sekillendirir.

Enerji yiikii notr olabilir fakat bizim inang, duygu ve deneyimimiz
tarafindan gekillenir. Esas olarak, enerji yiikii sizin duygusal ve fiziksel
aligkanliklariniz tarafindan olusturulmus, negatif veya pozitif olabilen
yollarin geklini alir. Rahat ve mutluysaniz, enetji yiikii yalnizca canlilik ve
hatta keyif olarak hissedilir. Eger korkmaya meyilli biriyseniz, yiikselen
enerji yitkiiniin korku ile iligkili duyumlar: tetiklemesi muhtemeldir, bu
durum zihni korkulacak bir seyler aramaya zorlar.

Organizmalar olarak bizler, yalnizca enerji yiikii dengede ise hayatta
kalabiliriz. Cok az enerji yiikiimiiz varsa hareket bile edemeyiz. Cok fazla
oldugunda patlayacak gibi oluruz. Dengeli bir yasam siirmek i¢in yagam
giiclimiizii diizenlememiz ve dengelememiz gerekir.
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Eneriji Yikl Nasil Tikanir?

Cocukken enerji dolu oluruz fakat “uygun” davraniglarin medeni diin-
yasinda bu enerjiyi nasil idare edecegimize dair ¢ok az bilgiye sahibizdir.
Okulda, bedenlerimiz ortalikta kosmaya ve giiriiltii yapmaya ihtiyag duy-
dugu halde siramiza oturup kendimizi hareketsiz ve sessiz kalmak zorun-
da kaldik. En iyi niyetli ebeveynlerin bile ¢ocuktaki agir1 enerji yiikiini
idare etmesi zordur ve enerjinin dogal akist ogu zaman elestirilir, ay1pla-
nir ya da cezalandirilir. “Senin derdin ne? Neden yerinde duramiyorsun?”
(Sessiz ol, sana sGyleneni yap, olman gerektigi gibi davran, vb.)

Sonug olarak, enerjimizi igcimizde tutmay: 6grendik. Cocuklugumuz-
da bedenlerimizi yapilandiritken bile onun srarci diirtiilerini ve duygu-
larini bastirmayi 8grendik ve enerji yiikiinii kaslarimiza hapsettik. Elbette
ki belli bir sinirlama gereklidir, her an ¢ocukga diirtiileri takip ediyor
olsaydik medeni bir toplum iginde yasayamazdik. Ancak gogu zaman
enerjiyi bastirma dersini fazlasiyla iyi 6grenir ve 8ziimiizdeki canlilig yok
ederiz.

Nihayetinde enerji yiikiimiizii bastirmadan ya da ondan kurtulmadan
yonetmeyi 6grenmeliyiz. Enerjiyi bastirmak yerine onu hasat edip doku-
lar ve bedenin siiptil kanallarinda saklayabiliriz. Hasat etmek, enerjimizi
korumak ve kendimizi onunla beslemek anlamina gelir. Tipki bir pil gibi
enerjimizi daha sonra kullanmak tizere saklayabiliriz. Bunu yapmak icin
enerjiye kargi olusturdugumuz ve aligkanlik haline gelmis olan engelleri-
mizi gdzmemiz gerekir. Iste bu, sifa sanatdur.

ileriki Sayfalarda Bulacaginiz Konular

Bu kitap tamamuyla Enerji Yiikii dedigimiz yasamsal enerji ile ilgilidir.
Kitapra, igsel deneyimlerinizden yola ¢ikilarak bu enerjinin nasil isledigi
anlatliyor. Enetjinin nasil hissedilecegi, nasil gelistirilecegi ve yonetilece-
gi 6gretiliyor. Enerji yiikiiniin davraniga nasil hitkmettigi, enerjinin nasil
tikandig1 ve nasil yeniden akiga gegtigi ele aliniyor. Ayrica kitapta, isten-
meyen enetji yiikiiniin bedenimizde nasil bizim davranis ve inanglarimiz
yoneten bir zirh yarattigina ve karakter yapisi olarak adlandirdigimiz bu
zirhin farkli gesitlerine bakiliyor. Travmanin enerji yitkiimiize olan etkisi,
travma sonrast stres bozuklugu mevcutsa travmanin enetji yiikiini da-
giemanin faydalar ve alinacak énlemler iizerinde duruluyor. Kisim 5’te
enetji yiikiiniin iligkiler ve toplumdaki rolii inceleniyor. Ve elbette daha
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onceki ¢aligmalarimda belirtildigi gibi enerji yiikiiniin her bir ¢akrada
nasil kullanildigs anlauliyor.

Hepsinden 6te, bu kitap enetji yiikiiniin psikolojik, duygusal ve ruh-
sal iyilesme ve bityiime i¢in nasil kullanilacag: iizerinde duruyor. Bu kitap
size kendinizde ve bagkalarindaki enerji yiikiinii takip etmeyi 6gretecek.
Duygusal enetji yiikiinii, ttkanikliklan ¢ozme teknikleri ile basturmadan
yonetmenin yollarini 6greneceksiniz. Enetjinizi 6ztiniizde akiga gegirme-
nin ne kadar 6nemli oldugunu, duygusal, fiziksel ve ruhsal denge igin

enerji yiikklemenin ve enerji bogaltmanin yollarint 6greneceksiniz.

Eger bir terapist, kog, enerji sifacist veya beden terapi uzmani olarak
danganlarla ¢aligiyorsaniz, enerji yiikiiyle ¢alismanin daniganlarinizda
nasil etkili ve kalici degisimler yaratugini dgreneceksiniz. Bu kitap size
daha ileri derecede biitiinliik ve 6z farkindalik i¢in zihin ve bedeni birleg-
tiren yeni bir ¢aligma yolu sunacak.

Kitaptaki egzersizler enerji ytikiinii anlamak, takip etmek, kendi ken-
dinize diizenlemek ve onu bedenin boliimlerine, ¢akralara veya hayati-
nizdaki alanlara yénlendirmek i¢in sunulmugtur. Bu egzersizleri kendiniz
yapabilir, daniganlarinizla kullanabilir veya benim ¢aligma gruplarimda
yapugim gibi bir grup ortaminda 6gretebilirsiniz. Herkes enerjiyi his-
setmeyi 6grenebilir ve bu egzersizleri yapabilir fakat tiim bunlar yardim/
hizmet alaninda uzmanliginiz var ise ozellikle degerli olacakur; psikote-
rapistler, aile danigmanlari, beden terapi uzmanlari, enetji sifacilari, yoga
egitmenleri, hatta akedrler, oyuncular ve grubun ya da sirketin enetji yi-
kiiniin gelitirilip yonetilmesi gereken durumlar igin yénetici pozisyo-
nunda ¢aligan kisiler de bu listeye dahildir.

Enerjiyi sifalandirma, hatta bu gizemli ve derin enerjiyi 6l¢me hakkin-
da pek ¢ok kitap mevcut olmasina kargin bu kitaplarin pek azi size ener-
jiyi glinlitk hayatta nasil kullanacaginizi anlaur. Cok daha az bir kismi ise
enerjinin neden ukandigini veya onun iyilesme siirecindeki 6nemini kav-
ramugtir. Digerleri ise bu kiymetli enerji kaynagini yok etme veya kontrol
etmeyi anlatarak onu titketir. Bu sayfalarda enerji yiikiiniin dengelenmesi
ve hasat edilmesinin kalic1 iyilesmenin kokiinde yatan unsur oldugunu
cesurca iddia ediyorum. Bu kitab: tam da bu fikre ve canliligimizin biitiin
giliciinii geri kazanmaya adiyorum.
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Bsliim 2

ZIHIN ve BEDEN

UGG HH NI HRR I

Temel Birlestirici Olarak Enerji

Her sey enerjidir ve her sey yalnizca bundan ibarettir. Sahip
olmay: istediginiz gercekligin frekansina uyumlandiginizda
artik o gercekligi yasamaktan baska sansiniz yoktur. Bundan
baska bir yol yoktur. Bu felsefe degildir. Bu fiziktir.

ALBERT EINSTEIN

Bir defasinda agihig konugmacisi oldugum bir etkinligin yapildigs yere
vardigimda diziistii bilgisayarimun pilinin bittigini fark ettim. Aslinda
yaptgim uzun ugusu diisiiniince bu durum hi¢ sagirnc degildi. Esas
sorun sarj aletimin kayip olmasiydi. Ugakrayken, bilgisayar ¢cantamdan
diygmiistii ve ben bunu etkinlik alanina ulagugimda fark etmistim. Bu
noktada en son model diziistii bilgisayara sahip olmam ya da karmagik
bir yazilimla sunumumun her bir detayini inceleyip hazirlamak igin sa-
atler harcamig olmamin hicbir 6nemi yokrtu. Bilgisayarima elektrik gon-
derecek araglar olmadan tiim ¢abam bogunaydi. Yazilimi ve donanimi
birlestirmek i¢in bagka bir yol yoktu. Elektrik onlarin arasindaki gerekli
arabirimdi.

Aynu sekilde sizin yagam giicii enerjiniz yani eneryji yikiiniiz, bedeniniz
ve zihniniz arasindaki arabirimdir. Fiziksel bedeninizi donanim olarak
disiiniin. Kendinize 6zel bir modeliniz var; kadin ya da erkek, uzun ya da
kisa, genis ya da ince olabilirsiniz. Fiziksel “eklentileriniz” olabilir; kalca
eklemi protezi, kalp pili ya da gegmis bir yaralanmadan dolay: kolunuza
takilmus bir ¢ivi gibi. Tiim bunlar, mavi veya kahverengi goz, kas kiitleniz
ya da fazla kilonuz gibi sizin donaniminizdir.
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Donanimin {izerine akil almaz boyutta yazilim, bilingli ya da bilin¢di-
st programlariniz, yiiklenmistir. Bedeninizin “i¢ine islenmis” halde bulu-
nan temel i¢giidiilerden, hatiralara, inanglara ve hayat boyu biriktirdigi-
niz bilgilere ve konugtugunuz dil, hatta gelistirdiginiz aligkanliklara kadar
tiim bu yazilimlar donaniminizin i¢inde yani kaslarinizda, sinir aglarinda
ve beynin genel igletim sisteminde depolanir. Bu yazilim dogustan gelen
bisiklet stirme, piyanoda bir par¢a ¢alma ya da yabanci bir dil konugma
gibi bilgileri de igerebilir.

Yaziliminiz ayrica kendinize dair fikirlerinizi, diinya goriisiiniizii, dini
inanglarinizi ve davranislariniza yon veren diigiinceleri igerir. Bu prog-
ramlamanin ¢ogu, sizin bunlarin farkina varacak yaga gelmenizden ¢ok
once yiiklendi; basitge dogdugunuz giin diyebiliriz, hatta daha erken de
olabilir. Programinizin diger béliimleri, calisuginiz alan, aldiginiz egitim-
ler, bilingli deneyimleriniz ya da inanglarinizdaki degisimler, segtiginiz
maneviyat veya ge¢mis travmalarinizdan gelir. Bir zamanlar yiirtimeyi,
sonra da araba kullanmayi 6grendiniz. Simdi tiim programlar yerli yerin-
dedir ve bilin¢dig1 diizey tarafindan yo6netilirler.

Pek gogumuz programlamamiz tarafindan bilingdis1 gekilde yonetili-
riz. Ondan kagabilenimiz yoktur.

Esas olarak, kisisel yaziliminizdaki programiniz yagam giicii enerjinize
bedeniniz/donaniminiz i¢inde nereye gidip nereye gitmeyecegini soyler.
Programiniz agziniz1 (ya da kalbinizi) agmanin giivenli olmadigini s6y-
leyebilir ve sonug olarak enerji yiikiiniiz bogaziniza veya kalbinize dogru
akmaz. Programiniz, ilerlemeniz igin size belli bir sekilde davranmaniz
gerektigini soylityor olabilir ve yagam giiciiniizii bu y6nde kullanirsiniz,
stirekli bagarma gabas i¢inde kendinizi zorlar ve yorulursunuz. Eger yoga
yaptyor, dans ediyor veya savas sanatlari uyguluyorsaniz bedeninizi belli
sekillerde hareket etmeye bilingli olarak programlarsiniz ve siz iist bacag-
niz1 i¢e dogru dondiiriir ya da rutin hareketlerinizi yaparken egitmenini-
zin sozleri zihninizde yankilanabilir.

Programlarimiz, enerji yiikiimiize yon verir. Aligkanliklar olugurken,
program kendi iginden gegen enerji akist tarafindan desteklenir boylece
beyninizde ve sinir sisteminizde yeni aglar olusur.

Benimsediginiz inanglar ve egitimini aldiginiz konular gibi alanlarda
bilingli bir gekilde segtiginiz programlamanin muhtemelen farkindasi-
nizdir, fakat programlamanmizin ¢ogu farkindalik radarinin alunda kalir
hatta bilingli isteklerinize kars1 bile olabilir. Ornegin, bir is gériismesinde
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kendine giivenli goriinmek isteseniz bile, gizli bir giivensizlik “progra-
m1” kendinizi gergin ve zayif hissetmenize sebep olabilir. Cocuklariniza
tam olarak nasil davranmaniz gerektigini biliyorsunuzdur fakat kendinizi
onlara gereksiz bir sekilde bagirirken bulabilirsiniz. Hemen hemen her-
kes diyete baglamaya “karar verme” deneyimini yagamugstir ve ertesi giin
kendilerini yasaklanmig bir yemegi yerken bulurlar. Pek ¢ok kisi zararl
maddelerden uzak kalmaya gabalar ancak bagimlilik diirtiistiniin, onlarin
en iyi niyetlerini bile gecersiz kilan kendi programi vardir.

Sonug olarak, eger enerji yiikii az ise halihazirda orada olan bir prog-
rami baglatmaniz miimkiin olmayabilir. Belli bir dans figiiriinii yapmay:
biliyor olabilirsiniz fakat eger yorgunsaniz giiciiniizii toplayana kadar onu
uygulayamazsiniz. Bir kelimeyi ya da deyisi biliyor olabilirsiniz fakat sa-
bah kahvenizi igmeden 6nce o kelime akliniza gelmez.

Programlarinizin ¢ogu birbiriyle uyum iginde ¢aligir. Bazilari sizi farkl
yonlere ¢eker ya da birbirine zit yonlerde var olabilirler. Belki bir yaniniz
goriinmek isterken diger yaninizin saklanmaya ihtiyaci olabilir. Biling iis-
tiinde bir iliski kurmak istiyorsunuzdur fakat biriyle yakin olmanin gi-
venli olmadigint séyleyen ya da aslinda sizin sevilesi olmadiginiza inanan
bir bilingalt1 programiniz olabilir.

Enerji yiikii birbirine zit programlar harekete gegirdiginde ukanmig
hissedersiniz. Bedeniniz hangi program: takip edecegini bulmaya ¢aligir-
ken kafa karigiklig1, kayg, hissizlik veya beceriksizlik deneyimleyebilirsi-
niz. Konugsam mi sussam m1? Harekete gegsem mi beklesem mi? Enerji
yiikii takip edecegi program konusunda 6zel olarak segici degildir. Belli
bir durumda ilgili programlarin herhangi birini veya hepsini harekete ge-
¢irmeye meyillidir ve bu oldugu zaman ¢ok kafa kangtirir.

Enerji yiikiiniiz tkandigt zaman 6ylece ortadan kalkmaz. Bunun ye-
rine farkindaliktan saklanacak sekilde bedende kendisini kilitler. Eger bu
enetji tekrar tekrar harekete geciyor ve tikantyorsa fiziksel agriya dénisiir.
Onu korku, kafa karigikligi, kaygi veya anlamsizlik olarak da deneyimle-
yebilirsiniz. Tikanan enerji sizin eskiye takilip kalmaniza sebep olur ve
yeni seyler 6grenme yeteneginizi engelleyebilir.

Eninde sonunda tikanan enerji yiikii normale déner ve zihin dikkatini
bagka y6ne gevirir. Bu enerji yiikiinii tekrar yiizeye getirmek i¢in tek ge-
reken elestirilmek ya da disarida birakilmak gibi kiigiik bir tetiklenmedir.
Yiizeye geldiginde ise eski programlart harekete gegirir ve daha fazla uka-
niklik ve hiisran yaraur.
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isletim Sisteminiz

Bu yazilim, donanim ve elektrik akimi benzetmelerinde diisiiniilmesi
gereken birkag bilegen daha var. Biling nedir? Biling yazilimla ayni gey
midir? Ya da biling donanimda midir? Hem evet hem hayir. Biling “kul-
lanict”dur, tiim beden-zihin aracini kullanandir. Benim bilincim, bir adim
geri atarak kullandigim programa bakip bagka bir gey yapmay1 segebi-
lir, upks benim bilgisayarima bakip bir internet sitesine girip daha sonra
baska bir kelimeyle arama yapmam gibidir. Biling, bir program yaratma
kabiliyetine sahiptir fakat bu durum bilincin, programin kendisiyle ayn:
sey oldugu anlamina gelmez. Biling, programi igletendir.

Peki, “isletim sistemi” nedir? Pek ¢ok bilgisayar isletim sistemi ola-
rak adlandirilan ve bilgisayarlarin elektronik postalarinizi, dosyalariniz,
gorsellerinizi ve miizik pargalarini idare etmesine izin veren 6nemli bir
yazlim yiiklenmig halde satdir. Isletim sistemi sizin verdiginiz emirleri
“yorumlar” ve onlari ekraninizda kirmizi rengi gosteren ya da K harfini
yazmaya yarayan donanim pargalarinin ilgili yerlerine gonderir.

Isletme sistemi, bizim inang sistemimize kargilik gelir. Inanglar bize
nasil hareket etmemiz gerektigini sdyler. Belli bir gekilde besleniyor ya da
yoga veya meditasyon yapiyorsam, bunlari yapmamin bana iyi gelecegine
“inandigim” i¢indir. Eger insanlara belli bir sekilde davraniyor veya ma-
navda elmalari ¢almaktan kaginiyorsam, bu davranigim ahlaki inanglari-
ma uydugu igindir.

Yapuginiz her gsey ana programlar donaniminiza yiiklenmis oldugu
icin inanglariniz tarafindan yiiriitiiliir. Tipk: banka hesabiniza gelen pa-
ranin 6nemli oldugunu diigiindiigiiniiz geylere harcanmasi gibi, bedeni-
nize enerji yiikii geldiginde inanglariniz tarafindan neyin 6nemli oldugu
belirlenir ve kargiliginda davraniginizi ortaya ¢ikarir. Elbette bu durumda
inanglariniz deneyiminizi yorumlar, boylece inanglariniz giiglenir ve bu
siire¢ devam eder.

Enerji yiikii sisteme girdiginde hilihazirda orada olan inanglari, dav-
rangglari ve oriintiileri giiglendirir. Bir tartigma yagayan iki kisiyi diisii-
niin. Tartigma hararetlenip her iki tarafin da enerji yiikii arttiginda kisiler
kendi bakis agilarina daha da siki tutunur ve digerini dinlemeye daha az
istekli olurlar. Topluluk 6niinde konugtugunuz zaman korku yiikseliyor-
sa, enerji yiikii sizi 6yle giigsiiz birakir ki, daha gok korkarsiniz ve ters
gidebilecek durumlari diisiinmekten kendinizi alamazsiniz.
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Enerji yiikii, zihin ve beden arasindaki baglanu oldugu kadar kendi-
mizle baglantiya gegmek i¢in de 6nemli bir yoldur. Bazi insanlar kendi-
lerini canls hissettirdigi igin 6fkelerini sever. Insanlar bir kaybin ardindan
yogun bir sekilde yas tutarken kendileriyle yakin baglanuda olur. Ciinkii
enerji yikii Téimiiyle Hakiki Bir Deneyim Yasayan Bilingtir, tam kapasite
bir enerji yiikiine sahip oldugumuzda kendimizle, bir baskasiyla ya da ha-
yatin geneliyle daha iyi baglantida oluruz. Bedendeki enerji yiikii arttik¢a
ruhumuz canlanir.

Enerji Ykl ve Psikolojik Kompleksler

Yiiksek ihtimalle bir “psikolojik kompleksi” olan birini duymugsu-
nuzdur. Bir arkadagin “agagilik” kompleksi oldugunu séyleyebiliriz fakat
kompleksler pek ¢ok farkl: gekilde ortaya ¢ikar. Aslinda gergekten kar-
magtklardir! Kompleksleri, yaptiginiz her seyi iyi veya kotii etkileyecek
sekilde is hayatuniza tagirsiniz. Kompleksi, partnerinizin kompleksiyle
karigacak gekilde iligkinize tagirsiniz. Bagarmaya duydugunuz ihtiyag sizi
motive ediyor olabilir fakat korku kompleksi yolunuza ¢ikabilir.

Buradaki 6nemli nokta sudur: Enerji yiiki, bir kompleksin yapistirscs-
stdsr.

Bu ciimle ne anlama geliyor? Bir kompleks birkag seyin birlesiminden
dogar: Gegmis deneyimler, hisler, inanglar ve davransslar. Ornegin, kisi co-
cukken siddet veya ceza igeren gegmis bir deneyim yagamis olsun. Bunun
sonucunda kisi sik stk korku, utang veya reddedilme hissetmis olabilir.
Bu durumdan dogabilecek dogal bir inang “diinya giivenli degil” ya da
“bende bir sorun var” veya “insanlara giivenilmez” seklinde olabilir. Bu-
nun sonucundaki davranzy agiri savunmaci hale gelme, geri ¢ekilme ya da
basariy1 sabote etme olarak goriiliir.

Tim bunlar enerji yiikiiniin “yapiskan1” ile bir araya gelmis olan
kompleksin bilegenleridir. Enerji yiikii yerinde durdugu siirece komplek-
sin tiim bilesenlerini bir arada tutacak ve béylece bir y6niiyle (bir hatra
veya inang olarak) gergeklestiginde duygular ve davraniglar da meydana
gelecektir.

Terapistler, bir kompleksi anlamanin onu degistirmeye yetmedigini
bilirler. Bana gelen pek ¢ok danisan, erkek kardesinin kendisine bunu
nasil yaptigini ya da annesinin davranigini tamamen anlamug sekilde gelir
ve sonugta simdi oldugu kisiye doniigmiistiir fakat kompleksi anlamak
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Bsbiim 3

ENERJI YUKLENME
ve

BOSALTMA YOLLARI

THHHTHETH O i a s g a anm a e g

Surekli Degisen DlUnyada
Dengeyi Bulmak

Canli organizmalar yalnizca ylklenen ve bosalan enerji
dengeli doldugunda islevierini gérebilir.

ALEXANDER LOWEN

Bedenlerimiz ve hayaumiz enerji yiikii dengede oldugunda en iyi se-
kilde ¢alisir. Enerji gok fazla ise kaygili ve gergin hissederiz. Enetji ¢ok az
ise yorgun ve depresif oluruz.

Bu dengeyi kurmak i¢in bedenimiz dogal bir gekilde enerji yiiklenir
ve bosalur. Bu durum nefes alip vermek, yemek ve uyumak, ¢alismak
ve dinlenmek gibi giindelik aktiviteler araciligiyla olur. Cevremizden ve
diger insanlardan enerji aliriz, gesitli aktiviteler ve ifadeler ile enetji bogal-
uriz. Genellikle bu durum nefes almak veya dinlenmek esnasinda oldugu
gibi kendiliginden olugur.

Temel dengeyi cesitli yollatla, bilingli veya bilingdis1 olarak, bozma-
miz miimkiindiir. [steki talepleri karsilamak igin kendimizi sinirlarimizin
otesine zotlayabilir ve sonugta titkenmig hissedebiliriz. Enerji yiikiimii-

zii degistirmek icin kahve ya da yaugsurict gibi maddeler kullanabiliriz.
Yarig arabasi siirmek, kavgaya girmek ya da kumar oynamak gibi enerji

ENERJI YOKLENME VE BOSALTMA YOLLARI 17
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yiikiimiizii yiikselten aktivitelere girebiliriz. Ayrica akupunktur noktala-
nina hafif¢e vurarak ya da eglenceli ve heyecanlt bir seyler yaparak da
enerjimizi degistirebiliriz.

Enerji yiikiiniin dengesi bozuldugunda yetersiz veya asir enerji yiikii-
ne sahip oluruz. Normal sartlar altinda fazla enerjiyi siki bir egzersiz, igli
bir aglama ya da ategli bir sevisme ile atabilir, yorgunlugumuzu giizel bir
gece uykusu ya da isten birkag giin izin alarak giderebiliriz. Ancak yetersiz
veya agir1 enerji yiikilyle uzun siire (hatta tiim hayatimizi) gegirirsek bu
bir aligkanliga déniisiir, sagligimiz ve esenligimiz tizerinde ciddi sonuglar
dogurabilir. Enerji yiikiimiiz dengesizleir ve diizeni bozulur.

Enerji yiikiinii artiran akeivite, enerji seviyesini daha yiiksek veya daha
yogun hale getiren herhangi bir akeivite olabilir. Bu aktiviteler temelde
bizleri canlandirir. Enerji yiikleyen aktiviteler bizi uyanduirir, canliligimizi
ve hissiyatimizi artturir, farkindaligs yiikseltir; bunlar, uykulu oldugumuz
bir sabah kahve igmenin bize enerji vermesine ve zihnimizi keskinlegtir-
mesine benzer.

Fakat bunlar enerji yiiklenmenin tek yolu degildir. Tehlike ya da mey-
dan okuma ile kargilagtigimiz her an “savas ya da kag¢” tepkimiz devreye
girer ve kanumiz enerji yiikilyle dolar. Bu durum gegici olarak enerjiyi
yiikseltmek i¢in sempatik sinir sisteminin bedendeki gesitli siiregleri
uyarmast yoluyla olur. Hayatta kalma giidiisii sebebiyle bu aslinda iyi
bir durumdur. Bir saldirganla doviismek ya da giivenli bir yere kagmak
i¢in bize enerji verir. Eger kavga etmek ya da kagmak yoluyla bu enerjiyi
atamazsak yliksek enerjili bir halde sikigip kaliriz.

Bunun tam tersine, rahatlamayi saglayan parasempatik sinir sistemi
ise diigiik enerji yiikiinde olmaya meyillidir. Enerji bogaltma aktiviteleri
genellikle ince bir titreme, gergin bir segirme gibi belli belirsiz hareketler
ya da aglama ve bagirma gibi biiyiik ifadelerin eglik ettigi bir gesit di-
savurum veya salivermeyi igerir. Fakat yukarida belirtildigi gibi ¢aligma,
dans etme ya da sarki soyleme gibi daha yaygin davranuglar ile de enerjiyi
bosaltabiliriz.

Baz1 aktiviteler, onlar1 yaptigimiz andaki halimize gore enerji yiikleye-
bilir ya da bogaltabilir. Ornegin, kaygili ya da stresli iseniz meditasyon sizi
sakinlegtirir, 6te yandan yorgun ya da bitkin iseniz keyfinizi yerine getirir.
Yiirilyiis ya da yoga yapmak gibi aktivitelerin sizin onlar1 yapma sekliniz-
den etkilendigi dogrudur. Hareketli akiglar igeren yoga, sohbet etmek;
hem sohbetin kendi dogas1 nedeniyle hem de sizin sohbete bagladiginiz
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Nefes Almak: Nefes canlandiricidir. Nefes aligt uzatmak ya
da daha hizli nefes almak bedendeki enerji yiikiinii degis-
tirir. Bu yiizden “savag ya da kag” tepkisine genellikle daha
huzli nefes alip verme eglik eder ve bu durum bedendeki kas-

lara daha ¢ok enerji gotiiriir.

Yemek Yemek: Yiyecekler enerjiye doniistiiriilebilen kalori-
ler icerir. Aktivitelerimize enerji saglamak igin yemek yeriz.
Bazen bu enerji hemen olugmaz, bazen ¢ok yedigimizde bit-
kin hissederiz fakat en temel seviyede, yiyecekler aktivitele-
rin yakit olarak digaridan igeriye gelir.

Dinlenmek: Giiciimiizii toplamak i¢in dinleniriz. Ideal ola-
rak, sabahlar1 6nceki geceye gore daha enerjik uyaniriz. El-
bette ki istisnalar olabilir, zor veya stresli bir giiniin ardindan
dinlenmek bizi sakinlegtirirken, uykumuzda farkinda olma-
dan enerji kaybedebiliriz. Ayrica geceleri yeterince derin
uyuyamayip sabahlari nadiren dinlenmis uyanan insanlar da
vardir. Bu kigiler tekrar dolmak iizere yeterince bog olunmasi
gereken diisitk enerji seviyesine inemezler.

Cinsel Yonden Uyarilmak: Bir dergideki resim, bir partide
gekici bir kadin [ya da erkekle] sohbet etmek gibi gérsel uya-
ricilar ya da 6n sevigme cinsel enetjiyi artirir. Uyanildigimiz
zaman enetji yiikiinde ciddi bir artig olur. Duyarliligimiz ar-
tar ve arzu dahil olmak {izere bedenimizdeki enerjinin daha
ok farkina varinz. Sevisme esnasinda cinsel enerji artarken,
enerjiyi saliveren orgazm anina kadar enerji yiikii artmaya
devam eder.

Duygu Hissetmek: Bir duygu hissetmek genellikle bedene
enerji yiikii getirir. Ofkenin huzursuzlugunu, korkunun ka-
stlmasini, hatta kederin agirligini hissetmek bile bedendeki
enerji ylikiinii arurir. Biiyiik bir korkunun, ayni zamanda
mutlulugun, beklentinin ve cogkunun da bir yiikii vardir.
Duyguyu diga vurmak belki enerji bogalur fakat yalnizca
duyguya “sahip olmak” enerjiyi yiikseltir.

Duyulari Canlandirmak: Dokunma, miizik dinleme, oku-
ma, film izleme, yliksek bir ses duyma ya da kigkirtic bir
gorsele bakma gibi uyarnicilarin gogu enerji yiikleyicidir.
Bu yiiklenme, uyarana ve uyaranin istenip istenmemesine
gore olumlu ya da olumsuz olarak deneyimlenir. Segilen
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partnerden gelen cinsel uyarimlar genellikle olumlu iken,
davetsiz bir yabancidan geldiginde olumsuzdur. Doganin
giizelligi olumlu bir enerji yiikii iken, bir siddet gériintiisii
olumsuz bir enerji yaratr.

¢ Onemli Hissetmek: Onemli birinin odaya girisini izlerseniz
onun etrafindaki enerji yiikiini hissedebilirsiniz. Herkes o
kisinin ihtiyaglarini kargilamak i¢in kogturur, fotograflar ge-
ker ya da onun etrafina toplagir. Hepimiz 6nemli hissetmek-
ten enerji yiikleniriz ve bazi insanlar bu enerjiyi hissetmek
icin onemli olmaya calisir. Ayni sekilde, bir diigiin veya ce-
naze gibi bazi deneyimler de digerlerinden daha 6nemlidir.
Bu deneyimler, is yerindeki olagan bir giinden daha fazla
enerji yiikiine sahiptir.

¢ Anlam Bulmak: Onem konusunda oldugu gibi, bir sey ne
kadar anlamliysa enerji yiikii o kadar fazladir. Bu durumun
tam tersi de dogrudur: Yiiksek enerjiye sahip bir konu daha
fazla anlam tagir. Anlam ve enerji yiikii, dogas: itibariyle il-
gilidir. Alyansiniz1 kaybederseniz, su sisenizi kaybetmekten
daha fazla enerji yiikii olusacaktir ¢iinkii anlami daha bii-
ylikeiir.

e Hatralar1 Deneyimlemek: Olumlu ya da olumsuz tiim ha-
uralar enerji yiikiine sahiptir. Sevildiginiz veya takdir edil-
diginiz bir an1 diigiindiigiiniiz zaman kalbinizde sicacik bir
enerji hissedersiniz. Cocuklugunuza dair ac1 verici bir olay:
ya da gegen hafta olan bir olay1 haurladiginizda bile karni-
nizda enerji yiikiini hissedebilirsiniz. Bazi anilar digerlerin-
den daha fazla enerji yiikiine sahiptir.

e Dini Inanglara Tutunmak: Her nasil goriirsek gorelim, Ila-
hi Olanla iligkimiz, diger yonlerin yani sira bir enerji yiikii
deneyimidir. Bu deneyim 6nem, anlam, duygusal imalar ta-
sir ve genellikle uyaricidir. Dini bayramlarin oldugu gibi,
ritiieller, ahlaki kurallar ve dini nesnelerin de enerji yiikii
vardir. Dini inanglar yle muazzam derecede enerji tagir ki;
savas baglatacak giigtedir. Dini iskencelerin ya da tutucu-
lugun enerjisini distiniirseniz dini enerji yiikiiniin nasil ig
basinda oldugunu goriirsiiniiz. Ancak manevi enerji yiiki
esrik, nege dolu ve sevecen de olabilir. Dini uygulamalarin
temelinde manevi deneyimlerin enerji yiikiinii arayig vardir.
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Enerji Bosaltan Yaygin Aktiviteler

Enerji bogaltimi, enetji yiikiinii bedenin i¢inden digaridaki ortama dog-
ru hareket ettiren her seydir. Kendimizi ifade etmek ve yaraticilik, fiziksel
ve zihinsel aktiviteler ya daduygularin saliverilmesi yoluyla enerji bosaltiriz.
Asagidaki listede enerji bogaltmanin belli bagli yollarini bulabilirsiniz:

o Nefes Vermek: Nefes vermek, esas olarak nefesi iceriden
disartya tagir. Nefesi yavaglatmak, nefes verigleri uzatmak
ve karin nefesi almak sakinlegtirici etkiye sahiptir. Bunlan
yapmak bizi rahatlaur ve parasempatik sinir sistemini aktive
eder. Konugarak iletisim kurmak da esasinda nefes vermeyi
igerir. Enerji bogalumini engellemek i¢in kisi bilingsizce ne-
fesini tutuyor olabilir.

o Ifade Etmek: Konusmak, bagirmak, ¢iglik atmak, sark: s6y-
lemek, hatta yazmak bile enerji yiikiinii bosaltir. Iginizdeki-
leri dokmek, bir hatira veya deneyimin enerjisini bogaltmaya
yarar. Ofkenin duygusunu bagirarak ya da vurarak diga vur-
mak biiyiik bir bogaltimdir, aglamak (nefes vermeyi vurgu-
lar), inlemek ve hatta sikdyet etmek de (daha hafif olsa da)
6yledir. Onemli noktay1 tekrar edecek olursak: Bir duyguyu
hissetmek enerji yiiklerken, onu ifade etmek enerji bogalumi
saglar.

o Aktivite Yapmak: Yapugimiz gogu sey bize enerji harcaur.
Egzersiz yapmak, gosteri yapmak, galigmak, temizlik yap-
mak, dans etmek veya sarki sdylemek genellikle enerji bogal-
uminin bu kategorisinde bulunur. Dans etmek ya da miizik
yapmak gibi baz1 keyifli aktiviteler size enerji yiikliiyor gibi
gelse de onlar iizerinde yeterince uzun bir siire ve araliksiz
ugrasuginiz zaman yorgunluga sebep olurlar.

e Caligmak: Pek ok is, temelde aktivite veya faaliyet olmasi
sebebiyle enerji bosaltan unsurlardir. Sinav kigidi degerlen-
dirmek veya qukur kazmak gibi her tiir igi yapmak enerji
gerektirir. Bu enerjiyi, bir amaci gergeklegtirmek i¢in kulla-
niriz, bu yiizden giin sonunda yorgun hissederiz. Zihinsel
isler de enerji titketir, tiim giin masa baginda oturmaysi, spor
salonuna gitmek ya da yiiriiyiige ¢itkmak gibi hareketli bir
aktiviteyle dengelemeye calisabiliriz, bu sebeple bu biraz hi-
leli bir 6rnek olabilir.
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e Orgazm Olmak: Daha once belirtildigi gibi, cinsel uyaril-
ma enerji yiikleyici, orgazm olma ise biiyiik bir enerji tiike-
ticidir. Bu sebeple iliski sonrast uyuyakalmak, rahat ve yakin
hissetmek yaygindir. Bu gekilde enerji bogaltimu genellikle,
on sevigme sirasinda belli bir miktar enerji yiikiine ulagildik-
tan sonra olusur.

e Yaratmak: Yaratcilik temelde, yazmak ya da resmetmek
gibi bir ifade geklidir. Yaratict ugraglarla meggulken keyifle
“doldugumuzu” hissetsek de sonugta bu ugraslar gii¢ harcar.
Biz ancak dinlenme, gii¢ toplama ya da yeni fikirler Giretme
vakti gelene dek yazi yazip resim yapabiliriz.

Eneriji Yikleyen ya da Bosaltan Aktiviteler

Bazi aktiviteler onlart yapuginiz zamanki durumunuza gére enerji
yiikleyebilir ya da bosaltabilir. Bu aktiviteleri yaparken yorgunsaniz ya
da enerjiniz “yetersiz” ise sizi canlandirirlar. Eger gerginseniz ya da “agir1”
enerji yiikiiniiz varsa bu aktiviteler sizin rahatlamaniza yardimei olur.

e Meditasyon: Meditasyon yapmak, enerji yiikiiniiziin di-
zenlenmesine izin vererek sizi dengeye getirebilir. Eger stresli
ya da kaygiliysaniz meditasyon sizi sakinlestirir. Eger yor-
gunsaniz meditasyon gii¢ depolarinizi dolduracakuir.

¢ Yoga: Yoga yapmak da sizi enerji toplamak ya da bogaltmak
segeneklerinden herhangi birine ydnlendirebilir. Meditas-
yonda oldugu gibi, gerginseniz yoga sizi sakinlestirir ve yor-
gunsaniz sizi canlandirir. Bu durum yapilan yoganin tarzina
da baghidir: Hizli, spor dersi gibi yapilan jimnastik tarzi yoga
en azindan gegici bir siire canlandirici olabilir fakat uzun
stire yapildiginda sonug olarak yoruluruz. Yin yoga, yoga te-
rapi gibi duruglarin i¢inde uzun siire kalinarak yapilan yavag
yoga tarzi sizi dinlendirir. Ancak bu tarzlar bile enerjinizi her
iki yonde diizenleyebilir, ¢ok yorgun ve bitkin oldugunuz-
da yoga terapi enerjinizi geri getirebilir, 6te yandan dinamik
yoga sizi yorabilir.

o Sohbet: Konugmak ve ifade etmek genellikle enerji tiiketi-
cidir fakat sohbet hem konugmayi hem de dinlemeyi igerir.
Iyi bir sohbet sizi ilhamla ve enerjiyle doldurabilir, 6te yan-
dan sizi titkenmis de birakabilir. Enerji yiikii fazla olan bir
konuda sohbet etmek sizi tetikleyip harekete gegirebilirken,
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Bsliim 4

DALGALARDAN
YARARLANMAK

HIHHHHR R

Enerji Yuklenme-Bosaltma Déngusl

Kisinin sahip oldugu ruh, onun ne kadar canli ve hareketli
oldudu ile éicular; tam olarak sahip oldugu enerji ile.

ALEXANDER LOWEN

Yil 1967’ydi. Insan haklart hareketi kontrol edilemiyordu. Yalnizca
temmuz ayinda Detroit'teki gosterilerde 43 Afrikali Amerikalt 6lmiistii ve
1.200 kisi de yaralanmugti;' Newarkta 23 kisi 61diiriilmiistii ve 10 milyon
dolarlik maddi hasar vardi.? Televizyon, bu zulmiin ¢irkin yiiziinii ag1a
cikarmugts ve 1rker gerilim yiiksekti.

Tiim bunlar olurken, California falezinin ucunda, Esalen adli kasa-
bada, bilinglenme hareketi daha yeni baghyordu. “Kargilasma gruplan”
ad1 verilen, insanlarin bir ger¢ege dogru ¢igir agma umuduyla gergekleri
konusmak i¢in bir araya geldikleri olaganiistii olusum burada canlandu.

George Leonard adli beyaz bir Giineyli, insancil psikoloji aragtirmacist
ve Esalen’in fahri baskaninin bir fikri vards: Irksal olarak farkli gruplar
kargilasma gruplarinda bir araya getirip bunun fark yaratip yaratmadsg;-
n1 gérmek. Leonard, bir dizi ¢aligtay denemesini ytiriitmek igin Afrikali
Amerikali psikolog ve daha sonra yayimlanacak olan Black Rage kitabinin
yazart Dr. Price Cobbs’u davet etti.
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[lk aligtay Bilinci Asan Bir Deneyim Olarak Irksal Karsilagma olarak
adlandirildi. Otuz bes kisi kauldy; siyahlardan ¢ok beyazlar mevcutru,
hatta birkag Asyali da vard: ve kadinlardan ¢ok erkekler katilmist. Hepsi
olmasa da gogunlugu orta sinifti. Yogun bir hafta sonu oldu, goriigmeler
cuma aksami bagladi, cumartesi dgle devam etti ve pazar 6gleye kadar
araliksiz 24 saat stirdi. Durumun yogunlugu, yorgunlugun stresiyle bir-
lesince bir ¢1g1r agacagi umuluyordu.

11k aksam, kolaylastiricilar konugmalarin gogunun basit konular oldu-
gunu fark etti. Cesitli egzersizler kullanildi, bazilar: kisiden kisiye gecip
her biri ile ilgili hissettiklerini soylemek gibi yontemlerden oluguyordu.
Derin bir iletisim kurmak icin herkesi yiireklendiren kurallar olusturul-
masina ve hi¢bir kisitlama olmamasina ragmen kimse kimseyle baglant
kurmuyordu. Higbir sey ise yaramiyor gibiydi.

Caligtay ertesi giin ve gece derinlestik¢e, uzun siire tutulmug 6fke ve
kizginlik ortaya ¢ikmaya bagladi. Ancak lidetler bir geyin yolunda olma-
digant hissetti. Insanlar kargisindaki kisileri dinlemiyordu. Sonunda, her
sey doruk noktasina ulagti, herkes aynt anda bagirip ¢agirmaya baglad:.
Daha sonra beklenmedik bir sey oldu. Grup sessizlesti. Herkes giilmeye
basladi. Insanlar birbirlerini dinlemeye basladilar. Herkes empatilerini
ifade etmeye basladi. Bazilar1 agliyor, bazilan giiliiyor, bazilar1 birbirine
sariliyordu. Cigir agma hedefi gergeklesiyordu.

Oturumlar: kayit altna alan Leonard, orada ne oldugunu anlamak
i¢in sonradan kasetleri dinledi. Kitab1 7he Silent Pulseda soyle yazar:

Bu kayitlarin birinde gergekten ne olup bittigini gozler
oniine seren bir boliim var. Bir maratonun ortalarina denk
gelen bir yerde oluyor ve gruptaki herkesin ayni anda ko-
nugmast, sévmesi, bagirmasi ve ayaklarini yere vurmasindan
olusuyor. Bu béliimii tekrar tekrar dinleyerek bu olani nor-
mal kelimeler olarak degil, Wagner'in algalan ve yiikselen
miiziginin ¢ilgin bir 6rnegi gibi, kendi iginde ritmi hatta
kendine has yiiksek ve algak notalari olan bir miizik gibi
duymaya bagladim. Béliimiin sonlarina dogru, bazi bagi-
nislar ve kiifiirler kahkahaya doniismeye basladi. Sonra ga-
tip bir sey oldu: Tiim grup birden durdu, daha algak sesle
ve mitkemmel bir uyumla tekrar bagladi. Bundan sonra bu
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kargilagma, nezaket ve kolayligin yeni bir tonuyla devam
etti. Anlayigin sarkaglari beraber sallaniyor, tiim kalpler be-
raber atryordu.’

Leonard bu deneyimi ritmik katilma olgusu, bagka bir deyisle beyaz
ve siyah konugmalarin farkli ritminin, ortak bir ritmin i¢inde zaman ge¢-
tikge erimesi olarak agiklar. Bu durum belki dogru olabilir fakat ben onu
farkl: bir gekilde goriiyorum. Buradaki olay, enerji yiiklenmesi-bosalmasi
dongiisiinil, enerji ylikiiniin kendini ifade ettigi ve dengeledigi dogal yolu
izliyor.

Kargilagma grubunda, olay farkli insanlarin bir araya gelmesinin uya-
remz ile bagladi. Kibar sohbetlerle mesgul olsalar dahi, ortamdaki kisi-
lerin enerji yiikleri bilingaltinda tetikleniyordu. Birbirleriyle daha fazla
“karsilagtik¢a” her bir kisideki enerji yiikii ve odadaki gerilim de artt. Bu
gerilim (herkesin ayni anda bagirdigy) enerji bosaltma noktasina ulagana
kadar bilylidii, sonra sinitlarin erimesine ve yeni bir baglant1 halinin olug-
mastna izin veren yeni bir rahatlama haline gegti. Bu déngii, her durum
boylesine tahmin edilebilir bir 6riintii saglamuyor olsa da, asagidaki dort
evreli dongiiyii yansitmaktadir.

Enerji Yiklenme ve Bosaltmanin Dort Evresi

Giin i¢inde dogal olarak enerji yiiklenip bosaltiyor olsak da bu iglemin
tek bir siireci yoktur. Bu dongiiye bakmanin kendine 6zgii, hatta ideal bir
yolu olmasina ragmen gergekte bu pek yapilmaz. Hepimiz kendi egilim,
tikaniklik ve ihtiyaglarimiza gore kurallar biraz esnetiriz.

Sekil 2a enerji yiiklenmesi ve bogaltuminin nasil oldugunu teorik ola-
rak gdsteriyor. Déngil, enerji yiikiinii tetikleyen bir gesit uyaran ile baglar.
Bir tartismada bu uyaran, zorlu bir konu ya da birinin ses tonu olabilir.
Cinselligin diinyasinda ise, uyaran yani cinsel uyariimay1 yaratan unsur,
flore etme, gergek ya da hayali bir erotik gorsel olabilir. Bir terapi sean-
sinda uyaran, tatsiz bir ¢ocukluk hatirasi gibi belirli bir konu iizerinde
konugmak olabilir.
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bosaltmast igin kederini derinden ifade etmesi ya da yastiklar1 yumrukla-
masi gerekebilir.

Bir kisi zam bir enerji bosaltimi igindeyse enerji yiikiiniin dalgalarinda
sorf yapar, hareketlerini diisiinmez ve engellemez, ki bu tam bogaltimin
hem giizelligi hem de tehlikesidir. Bu sebeple kor bir hiddetin yikicili-
gindan ya da iyi bir orgazmin bizi kendimizden gegirdiginden bahsede-
riz. Tam bir enerji bogaltimi, bize bir yere ilk kez gelmenin 6zgiirligiinii
hissettirir. Ancak bu durum, belli bir seviye giivenlik olmadig takdirde
korkutucu olabilecek anlik bir teslim olustur.

Son evre rahatlamadir. Enerji yiikii seviyesi, déngii baglamadan 6n-
ceki haline yavagca donmeye baglar, bazen daha rahat ve agik bir alana
da gelebilir. Cinsellikte, bu evre uyumadan 6nceki sarilmanin tatlilig ve
yakinligin samimiyetidir. Bir tarugmada hararet diistiikten sonra her iki
taraf birbirini daha iyi duyabilir ve affetme ya da arkadagliga dogru rahat-
¢a ilerleyebilir. Bir terapi seansinda bu evre duygularin bosaltlmasindan
sonra gelen biitiinlegme agamasidir, yeni duygular ve i¢goriiler yerlesmeye
baglar.

Tiim bunlar, enerji yiiklenme ve bogaltma déngisiiniin yalnizca bir-
kag 6rnegidir ve nispeten kisa bir zaman zarfinda gergeklesirler. Bunun
disinda, bir proje iizerinde ¢aligmak, tatilde seyahat etmek, bir kitap yaz-
mak ya da bir seminerde ders vermek gibi uzun déngiiler de mevcuttur.
Ayni dogrultuda, ben de seminerlerimi bu dongiiyle 6gretmeye galisirim,
ilging bir konu ile baglar, ilginin derinlesmesini saglar, ¢aligmalar ile enerji
yiikiinii arurir, ilave egzersizlerle enerji yiikiinii bosaltmaya destek olur ve
biitiinlesme agamasi igin bilgi veririm.

Bu tanimladigim dongii, hos bir ¢an egrisi olugtursa da gergekte her
zaman bu kadar diizgiin olmayabilir. Birikimin yani sira enerji bogaltumi
da hizl1 ya da yavas olabilir. Baz1 kisiler enerji yiikiinii ¢ok ¢abuk artirip
saliverilmesinden 6nce uzun siire tutabilirler (Sekil 2b). Digerleri nispe-
ten serinkanli gériiniirler ve aniden yiiksek enerji yiikiintin “doruk nok-
tasina’ ulagtrlar ve ayni hizda enerjiyi saliverirler (Sekil 2¢). Bu, yiikseldigi
hizla diigen bir gesit ani dtke patlamasi gibidir.

Onceki sayfalardaki tabloda gérdiigiiniiz, bu déngiideki egrinin nasil
bozulabilecegine dair birkag ¢esitlemedir. Pek ¢ok farkli driintii miim-
kiindiir, bunlardan bazilarina daha sonra deginecegiz. Fakat 6ncelikle bir
kisinin déngiideki dort noktadan herhangi birinde enerjisini nasil ve ne-
den engellemeyi sectigine bir bakalim.
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Uyarilma Evresinde Enerjinin Engellenmesi

Georgina, gerilimi fazla olan bir igte ¢alistyordu, ayrica evde li¢ gocugu
vard1. Iyi bir kocast olmasina ve gocuk bakicisini kargilayabilecek maddi
giicte olmasina ragmen, uzun bir giiniin sonunda televizyonun giiriiltiisii
esliginde ziplayip duran ¢ocuklarin oldugu eve donmek biraz fazla geli-
yordu. Georgina daha fazla uyariciyr kaldiramadigy zamanlarda, etkileri
uyusturmak i¢in kendine bir icki koymaya bagladi ve bu uzun siireli bir
aligkanliga doniistii.

Bazi insanlar yiikselmis enerji yiikii ihtimalinden kaginmak i¢in uya-
ricilan engellemeye ¢alisir. Viktorya déneminde kadinin ayak bilegini
gormek istemeyen sahte erdemlilik ya da Orta Doguda birakin ayak bile-
gini kadinin yiiziini dahi gostermesine izin vermeyen seriat kanunu, bu
konuda iyi drneklerdir. Bir bagka 6rnek, insanlarin sizin 6niintizde bazi
konular1 konusmasina izin vermemeniz olabilir. Sizi rahatsiz hissettiren
durumlardan kaginmak, iginizdeki esas uyarictdan kaginmanin bir yolu-

dur.

Bir kisi neden bir uyariciya kars1 zithlarini kusanmak ya da kendi-
ni savunmak isteyebilir? Hélihazirda ¢ok fazla enerji yiikiine sahipse-
niz, kendinize sessiz bir zaman ayirmadiginiz takdirde daha fazla enerji
alamazsiniz. Bir konuyla ilgili ge¢mis bir travma s6z konusu ise, ondan
bahsetmek bile ¢ok korkutucu gelebilir ve onun hakkinda konusulmasin:
istemezsiniz. Isiga ve sese karst astrt tepki veren hassas yapidaki kisiler
uyarilma evresinde bu uyaranlarni engelleme ihtiyact duyar. Uyarandan
kaginmak ¢ok yaygin ve etkili bir savunmadir.

Gerilim Evresinde Enerjinin Engellenmesi

Andrew zor konusmalara belli bir dereceye kadar katlanabiliyordu.
Ancak esiyle bir tartigmasinda enerji yiikii yiikselmeye baglarsa soyle bir
ifade ile her geyi birden kesebilirdi: “Bununla ilgili konugmayacagim.
Disani ¢ikiyorum.” Esi i¢in bu durum can sikiciyd: giinki higbir zaman
déngiiniin ¢oziimlenme ve rahatlama evresine gegemiyorlardi. Sonug ola-
rak aynt kavgay tekrar tekrar yagamaya devam ettiler.

Pek ¢ok kisinin uyarici ile sorunu yokeur fakat enerji yiikiiniin yiiksel-
mesine izin veremezler. Bir tartigmayi keserler. F16rt ederler fakat yakinlik
kurmazlar. Isler zorlastiginda meydan okumakrean gekilerek bir projeyi
durdururlar. Belki de heyecanlarini bir icki ya da madde kullanimi ile
uyustururlar.
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Bir kisi neden enerjinin artigin1 engellemeye ihtiyag duyar? Belki bu
kisi yalnizca enerji yiikiinii idare edemeyeceginden korkuyordur. Kisinin
hilihazirda ¢ok fazla tikaniklig1 ya da ¢ok fazla stresi olabilir. Tiim derin-
ligiyle yiizlesmesi korkutucu olan bir duygu birikimi tagiyor olabilir. Ya
da enerji yiikiiniin artmasina izin vermek i¢in dogru bir an olmayabilir;
belki gocuklar heniiz uyumamugtir ya da gorev basindasinizdir. Belki igi-
nizde bir sonraki enetji bosaltimi evresinin korkusu vardir ve bundan
kaginmanin en iyi yolu enerji ylikiiniin artmasini engellemektir.

Enerji Bosaltsm: Evresinde Enerjinin Engellenmesi

Enerji yiikiinii tam kapasite artirdiktan sonra gelen lgiincii evre, o
enerjiyi bosaltma evresidir. Bu, korkutucu bir an olabilir ¢iinkii genellikle
ego bu durumu kontrol edemez ve enerji yiikiiniin giicii kendine has bir
zekdya sahip olabilir. Kisi aglama krizine girebilir ve duramayacak gibi
hissedebilir. Kisi kor bir hiddete kapilabilir, kontrolden ¢ikabilir ve ne
oldugunun dahi farkinda olmayabilir. Bazilan: kiigiik diisiiriilmiig, red-
dedilmis ya da elestirilmis hissederken digerleri korunmasiz ve kirilgan

hissedebilir.

Tam bir enerji bosaltiminin iyi bir tarafi da vardir. Ozdeki enerji aki-
s1, bedenin kendi dogasina dénmesine izin verildiginde kendini gosterir.
Tikanikliklar giderilir ve enetji higbir engel olmaksizin serbestge akabilir.
Eski konular1 temizler ve uzun siire tutulmus hisleri serbest birakiriz. Zi-
hin ve beden ikiligi teklige doniisiir. Tekrar tam ve biitiin hissederiz. Bu
asama yasandiginda, bir sonraki evre olan rahatlama evresine zoraki bir
durgunlagma siireci olarak degil, huzur ve esenligin dogal sonucu olarak
girebiliriz. Peki, bu evrede enerjiyi neden engelleriz?

Eger bir ¢ocuk agladig1 ya da 6fkesini ifade ettigi igin cezalandirilirsa,
biiyiirken kendi enerji bogalumindan korkmay1 ogrenir. Eger enerjinizi
bogaltmanin uygun olmadig bir durumda kalirsaniz, ofiste olmak gibi,
ifadenizi iginizde tutmak zorunda kalirsiniz. Aglama krizine gireceginizi
digtiniirseniz mutlaka odadan kosarak ¢ikarsiniz. Enerji bogaltimi mu-
azzam bir rahatlama getiriyor olsa da kapt agildigt anda disart kagmak
isteyen bir yigin eski, birikmis enerji yiikiiniin varligt korkutucu olabilir.

Rahatlama Evresinde Enerjinin Engellenmesi

Iyi bir enerji bosaltimindan sonra, enerji yiikiiniin diisiik seviyele-
re geriledigi ve son evre olan rahatlama evresine gegeriz. Bu; genellikle
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sakinlesme, kaslar1 gevsetme, degisime agik olma ve enerjimizi yenileme
ile ilgili keyifli bir evredir. Bir yoga dersinde rahatlama evresi, her dersin
sonunda uyguladigimiz, sirtiistii yatip tamamen hareketsiz kalinan Sa-
vasana ya da ceset pozu ad1 verilen duruga gegmektir.Bir caligma déngii-
siinde, bir sonraki ise gegmeden 6nce emeginizin sonuglarinin tadini ¢1-
karmak ve rahatlamakur. Bu evre, giiniin sonunda bir kadeh sarap igmek
kadar basit bir gey bile olabilir.

Bir kiginin rahatlama evresine karsi neden zirh kusandigini anlamak
daha zor olabilir. Sonugta iyi bir enerji bogaltuminin kargilig1 rahatlama
degil midir?

Unutmayin, tam bir enerji bogaltim1 egoyu gegici olarak kontrol dist
birakur. Bu, bilinmeze dogru bir yolculuktur. Bir enetji bosaltimini takip
eden derin rahatlama hali gok hassas ve kirilgan hissettirebilir. Tiim gardi-
niz inmig, bir giiven hali i¢indesinizdir. Eger yeteri kadar giivenlik yoksa
bu halin i¢inde rahatlamak miimkiin degildir. Birinin &fkesine ya da cin-
sel ¢ikarlarina hedef olmug bir ¢ocuk, sakin durmanin tehlikeli oldugunu
hissedebilir. Bu inang bilin¢ diizeyinde olmayabilir. Bilingdigindan gelen
komutla sigara igme, seksten sonra banyoya kosma ya da yoga dersinde
Savasana durugundan dnce matini alip gitme gibi sekillerde kargimiza ¢i1-
kabilir. Sessizlik ve sakinlikten rahatsiz olma ya da derin uykuya dalmakta
giiclitk olarak goriilebilir. Ayni inang, tamamlanan ya da deneyimlenen
bir seyi sindirmek igin vakit ayirmadan bir sonraki ise hizlica gegmemize
yol agabilir.

Boyle durumlarda rahatlamanin faydalarini kaginiriz. Savunma me-
kanizmalari ve devreye girmis olan komplekslerin pargalar: saliverildikten
sonra kendiliginden olugan yeniden diizenlemeyi kagiririz. Enerji bogalu-
mindan sonraki rahatlama, biling diizeyinde ¢aba olmaksizin bizi yeni ve
tazelenmis bir hale getirir.

Bu evrelerin herhangi biri biling diizeyinin diginda kalir ve engelle-
nirse enerji yiiklenme ve bosaltma yetenegimiz kisitlanir. Eger uyariciy:
engellersek, ¢evremizi siirekli kontrol etmek zorunda kalinz. Gerginligin
artmasini engellersek, enerji yilikiimiiziin tam olarak dolmasina izin ve-
remeyiz. Eger enerjiyi bosaltamazsak, agiri yiiklenir ve onu kaslarimiza
sikigtiriniz. Eger rahatlayamazsak, derin bir dinlenme yagayamaz ya da bir
seylerin degismesine izin veremeyiz.
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Koruma mi Saglar, Genisleme mi?

Eger uyariima, tahammul penceresinin dlizenleme
sinirlarini kat be kat asarsa, deneyim butlnlestirilemez.

PAT OGDEN

Eminim rahatsiz olmanin nasil hissettirdigine asinasinizdir. ilgi odag;
olmaktan, anlagmazlig; ifade etmekten ya da risk almaktan hoglanmiyor
olabilirsiniz. Dans etmekten, topluluk 6niinde konusmaktan ya da ma-
yoyla goriilmekten rahatsiz olabilirsiniz. Bazi insanlarin sadece etrafinda
olmak bile sizi rahatsiz edebilir ve bazi konulari konugmak rahatinizi bo-
zabilir. Bir kisi sinir bozucu sekilde giilerse ya da bir bagkas: ¢ekingenli-
ginden dolay1 agzini agmazsa diger kisiler bile onlarin bu rahatsizligini
hissedebilir. Cogu zaman i¢ diinyalarinda bir ¢esit direngle kargilagan da-
niganlar, o anki egzersizden ya da belli bir konu ile ilgili konusmaktan
rahatsiz olduklarini séyler.

Cogunlukla bir kisi, “Kusura bakmayin ama bu beni rahatsiz etti,”
derse konunun iistiine gitmeyiz. Bunu s6ylemek Aayzr demenin daha ka-
bul edilebilir bir sekline d6niistii ve insanlarin konfor alaninda kalmalari-
na olanak sagladi. Cogu kisi rahatsiz hissettiginde kendisini neyin rahatsiz
ettigine gergekten bakmaz.

Enerji 6zgiirce akmak ister. Enerji, bedende hareket ederken agik
alanlarin i¢inden akar ve ilk kargilagtig1 engelde onu itmeye baglar. Eger
alt bedeniniz serbest ve agik ise enerji yiikii karninizdan gegerek yiikse-
lir ama daha sonra gégiis ya da bogazinizda tikanir. Eger topraklanmaya
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calistyorsaniz, enerji yiikii pelvis ya da bacaklarinizda tikanabilir. Kalbini-
zin agik oldugunu hissedebilirsiniz fakat bogaziniz sevginizi ifade etmeye
calisirken tikanabilir.

Enerji yiikiiniin bir tikantkligs itmeye calismas cok rahatsiz edici bir du-
rumdur. Hepimizin bu ukanikliklar1 ¢6zmek istedigini diisiinebilirsiniz,
onlart ¢ozilp harika hissetmek isteriz. Peki, tikanikliklar neden rahatsizlik
verir?

Sahip oldugumuz tikanikliklar bir zamanlar iyi sebeplerle oraya kon-
du. Belki konugup sagma bir sey soyledigimiz icin kiigiik diisiiriildiik, bu
yiizden simdi bogazimizda bir tkkanma tagiyoruz. Belki ¢ok giiriiltiicii ya
da kendini begenmis oldugumuz séylendi, bu yiizden bu halimizi “diz-
ginlemek” ve kendimizi kiigiiltmek zorunda kaldik. Belki eski bir sevgili
kalbimizi kird1 ve tekrar 451k olmanin enerji yiikiinden korkuyoruz; so-
nug olarak gogiis bolgemizdeki alani tikamig oluruz. Enerji yiikii bu -
kanikliklarin sinirlarini zorlayip bizim dikkatimizi ¢ekene kadar onlardan
haberimiz bile olmayabilir.

Tikantkligin agilmasing isterken ayn: zamanda onun serbest kalmasin-
dan da korkariz. Enerji yiikil bir tikanikligs iterek 6zgiirliige kavusmaya
cahisirken, esas konuyla ilgili tiim korkular yiikselmeye baglar. Bu durum
gogu zaman biling diizeyinin diginda olur. Aruk korktugumuz geyin ne
oldugunu bile hatirlamay1z, yalnizca o korkunun hissi bedenimize yayilir.
Kendimizi kapatmamiza neden olan unsurun detaylarini hatirlamayz.
Sadece rahatsiz hissederiz. Birakin eski bir hatiranin ya da deneyimin tek-
rar hayata donmesini, onu birakirsak ne olacagini bilmemek bile korku-
tucudur. Biz ne kadar enerji yiikii iiretirsek, o da ttkanan alanlari o kadar
giiglii iter. Bu sebeple enerji yiikiimiizii engelleyerek o rahatsiz halden
kagininz fakat bunu yapmak bizim canliligimiza mal olur.

Bir ukanikligin agilmasi bizi bilinmeyene gétiiriir. Eger bir 6nceki bs-
liimde anlauldig: gibi tam bir enerji bogalumina girersek, gegici bir siire
kontrol dig1 kaliriz. Ego bu durumu yonetemez. Hissetmekten korktugu-
muz, katlanamadigimiz ya da yonetemedigimiz biiyiik enerjiler salinabi-
lir. Iste bu korkutucu!

Diger yandan, bir tikaniklik agilmadan 6nce her ne kadar rahatsiz his-
sedilse de agildiktan sonraki siire sasirtic1 derecede keyifli olabilir. Oz-
giir ve rahatlamus hissederiz, kendimizle yakindan temas kurariz. Hatta
neden bu kadar korktugumuzu merak ederek kendimize bile giilebiliriz.
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Rahatlama hissederiz. Rahatsiz hissedilen anlarda, diger tarafta 151k oldu-
gunu haurlamak iyi gelir.

Rahatsizlik Hissi

Rahatsizlik ortaya ¢ikuginda onu uzaga itmek ya da onun tizerinden
atlamak yerine dikkatimizi hislere vermek daha faydali olur. Daniganlari-
ma sunu sorarim: “Bu rahatsizliin bedenindeki hissi nedir? Onu bedeni-
nin neresinde hissediyorsun?” Bazen ne sordugumla ilgili hicbir fikirleri
olmadan soran gozlerle bana bakarlar; bazen de fiziksel bir belirtiyi ya da
onunla ilgili bir dilsiinceyi nokta atgiyla bulurlar. Su sekilde ciimlelerle
yanit verirler:

“Bedenimden ¢ikacakmigim gibi hissediyorum.”
“Kalbim gégsiimii delecek gibi atyor.”

“Ellerim terliyor.”

“Midem diigiimlendi.”

“Endigeli ve gergin oldugumu hissediyorum.”

“Kosarak su kapidan ¢ikmak/konuyu degistirmek/bagka bir yere bak-
mak istiyorum.”

“Sanirim beni yargilayacaksiniz.”
yarglay:

“Yanlis yapmigim/kéti biriyim/yetersizim/kusurluyum/hazir olmadi-
gimu hissediyorum.”

“Aglayacak gibiyim.”

Tim bu hallerde enerji yiikii, fiziksel bir his yaraur ve tikaniklikla
ilgili inan¢ ve davraniglari vurgulayarak tikaniklig: iter. Konfor alanini-
zin bu sinirina farkindalik getirmek iyilesme siirecinin ilk adimudir. Bu
hislere merakla yaklagin, size vermek istedikleri mesaji gérmek i¢in onlart
bilyiitiin ya da abarun.

Enerji yitkiinti takip etmek icin su sorular1 da sorabilirim: “Bu hisse
odaklandiginda dikkatini ¢eken bir gey var mi?” ya da “Gégsiine dog-
ru nefes aldiginda kalp carpintina ne oluyor?” Eger ortaya ¢ikan bir
diisiinceyse dikkati bedene geri getirmeye ¢aligirim. “Yetersiz oldugunu
dijsiindiigiin zaman bedenindeki hisler neler?” ya da “Yargilanacagini
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dissiindiigiin zaman bedeninde neler oluyor?” Eger daniganim benimle
bir siiredir ¢aligmaktaysa ve enerji yiikii konusuna biraz olsun aginaysa
sadece sunu da soyleyebilirim: “Bunu séylediginde enerji yiikii hissediyor
musun? Eger evetse, nerede hissediyorsun?”

Bu sorgulama hattinin konu ya da durumun igerigine dogru ilerle-
medigine, bunun yerine enerji yiikiiniin duyumlarin: takip ettigine dikkat
edin. Bu nokta, sozlii terapilerin gogunda kisi zor bir durumu tarif eder-
ken dikkat edilmeyen bir noktadir. Detaylar1 anlatmaya devam ederiz ve
bedenimizde olmakta olani hissetmekten kagariz. Enerji yiikiiyle baglan-
tumiz kopar ve boylece ortaya gikmaya ¢alisan daha derin bir gergekle de
baglanti kuramayiz.

Konfor Alaniniz Neresi?

Her birimiz yiiksek enerji yiikii ve diisiik enetji yiikii arasinda bir yere
denk gelen konfor alanina sahibiz. Baz: insanlar yiiksek enerji durum-
larinda ¢ok rahat olabilir. Bu kisiler, stresi gayet iyi idare eder, meydan
okumayi goze alir ya da tehlikenin sinirinda yasamay: sevebilirler. Bu,
onlarin kendilerini canli hissetme yoludur. Eger enerji yiikleri diisiik bir
seviyeye inecek olursa bu kisiler depresif, kirilgan ya da sikilmig hisseder,
bu durumdan rahatsiz olurlar.

Dominik onlardan biriydi. Biiyiik bir firmanin ydnetim kurulu bag-
kaniydi ve fazla stresli isine, esit miktarda yiiksek enerji yiikiiyle karsilik
veriyordu. Evde higbir gsey yapmadan durdugunda, sebebini bilmedigi
halde sabirsiz ve asabi oluyordu. DominiK’in zihni ona, esi ve gocuklariy-
la televizyon izlemekten keyif alacagini s6yliiyordu fakat o bir programin
sonuna kadar zar zor dayanabiliyordu.

Rachael ise Dominik’in tam tersiydi. Yalniz vakit gegirmeyi, meditas-
yon yapmay1 ya da sadece sessizce oturmay: seviyordu. Tiim giin kitap
okuyarak oturabilirdi ve gevresindeki her seyi sakin tutmayi tercih eder-
di. Onun konfor alan: diisitk enerji yiikiinde olmakti. Rachael asla fazla
stresli bir iste ¢aligtigini ya da sahnede oldugunu hayal edemezdi. Disiik
enerji yiikiine sahip insanlar oldukga rahattir fakat meydan okumalardan
cekinirler. Onlar ortaligi karnistirmak istemezler ¢iinkii bu durum rahat-
sizlik verir. Yeni durumlara, parti ya da kalabalik gibi yiiksek enerji yiikli
yetlere davet edildiklerinde evde kalmayt tercih ederler.
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Iki ugtan herhangi birinde olmakta bir sorun yok. Sadelik ya da kar-
magikliga sahip olmak tamamen kabul edilebilir. Cogu insan bunu bir
secim olarak goriir, “Ben boyleyim” diye diigiiniir. Ancak konfor alani-
nizin sizi tanimlamasina izin verirseniz, yasaminizi sinirlamig olursunuz.
Bir¢ok deneyimin faydasini kagirirsiniz. Size ilham verebilecek seylere,
size hediyeleri olan durumlara hay:r demek zorunda kalirsiniz.

Yiiksek Enerji Y(iki

Konfor Alani

Diistik Enerji Yika

Sekil 3- Konfor Alani

Konfor Alanini Genisletmek

Ozgiirliige yelken agmak igin konfor alanimizin 6tesine gegmeliyiz.
Burada énemli olan nokta sudur: lyilesme, konfor alaninin sinirinda ger-
geklesir ama sinirin dizerinde degil.

Enerji yiikiiyle aligirken, kigiyi konfor alaninin étesine dogru zorla-
mak degil, onun konfor alanini genigletmek 6nemlidir. Sinirin tesine
ge¢meye zorlamak rahatsizlik ve korku hislerini yiikseltir. Bunun sonu-
cunda savunma mekanizmalan giiglenir, tikaniklik artar ve bu durum
kisiyi basladigindan daha fazla i¢ine kapanmig halde birakir. Bir kigiyi
konfor alaninin tesine gegmeye zorlamak kisiyi ¢aresizlik, 6fke ya da
kopukluga siiriikleme riski tagir.

Ornek olarak yogay1 ele alalim. Eger James yogaya yeni baglamigsa,
beli ve arka bacak kaslar1 pek de esnek degilse, bagini dizlerine degdirmesi
i¢in zorlayarak ona yardim etmis olmayiz. Bu ger¢ekten onun canini aci-
tir, belki tendonlarini yirtar ve onu yoga dersine gelmekten sonsuza kadar
koparabilir. Ancak zamanla ve diizgiin bir yoga pratigiyle kaslarla beraber
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ENERJI YUKUNU
BAGLAMAK

T B HHERRTTH USRI

Tikanikliklari Nasil Yaratinz?

Enerji akisint herhangi bir aliskanlik sebebiyle kisitlamaktan
meydana gelen kontrol, kendine hakim olmak degil, kendini
hapsetmektir.

JOHN PIERRAKOS

Charlene, enerji yiikilyle dolmug bir halde 6niimde oturuyordu fakat
bedeninde hi¢ hareket yoktu. Yanaklarindan birkag¢ damla gozyas: siiziil-
dii ama higkirmaya baslamadh. Irade giiciiniin kazanmak iizere oldugunu
gorebiliyordum. Bedeni kasilmig bir sekilde dimdik oturuyordu, elleri
kucaginda sikica kenetlenmisti ve dizleri birbirine bitigikei.

Charlene bes ¢ocugun en kiigiigiiydii, orta halli ve olduk¢a duygusal
bir ailede bilyiimiigtii. Charlene’in babasi aileyi siki kurallarla disiplinli
bir gekilde yonetirdi. Baba, erkegin egemen oldugu geleneksel bir yapiya
sahipti ve Charlene’in ona bir sey sorulana kadar konugmasi yasakt.. Ne
kadar haksiz goriiniirse goriinsiin, asla kars1 ¢tkamazdi, 6rnegin o yeme-
gini almadan 6nce erkek kardeglerinin yiyip bitirmelerini beklemek zo-
rundayd..

Ailesi oldukea degiskendi. Erkek kardesleri onunla ailenin yeni yet-
mesi diye acimasizca dalga gegerdi. Babasi evde yokken annesi Charlene’e
bagirir, tiim sinirini ondan ¢ikarirdi. Hayatta kalabilmek igin Charlene
ok fazla enerji yiikiinii tagimak zorundaydi. Bunu yapabilmek i¢in pek
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¢ok diyete ragmen bir tiirlii veremedigi kilolar: alarak iri bir beden yarat-
t1. Agni ve siz1 gikdyetleri vardi. Simdi ¢aresizce bu tikanikliklardan kur-
tulmak istese de enerji yiikii artik dokularina #slemisti ve kolayca yerinden
oynamayacak gibiydi.

Saglikli olmak igin enerji yiiklenme ve enerji bosaltma dengesinin ge-
rekliligini 6grendik. Bunun meydana gelmesinin pozitif ve negatif yolla-
rinin yant sira konfor alanimizda kalmak i¢in enerji yiikleme-bogaltma
dongiisiiniin farkli noktalarinda tikkanmaya nasil sebep oldugumuzu gor-
ditk. Simdi ise dogal enerji yiikleme-bosaltma dongiisii bozuldugunda
uzun vadede beden ve zihinde neler olduguna bakalim.

Enerji yiikii hareket etmek icin yiikselir. 1deal olarak, enerji yiikiiniizii
artiran bir durum icindeyseniz o anin gerekleriyle miicadele etmek igin
enerjiyi kullanirsiniz. Kargilik verir, kagabilir, krizi idare edersiniz, diger
bir deyisle sorumlulugu alirsiniz.

Buradaki sorun, harekete ge¢menin her zaman miimkiin olmayigidir.
Kendilerini savunmak igin gok kiigiik olan gocuklar, eger karsilik verirler-
se daha gok ceza alacaklarini 6grenitler. Onlarin kagip gidecekleri giivenli
bir yer olmayabilir. Belki de onlara, “Aglamay: birak, yoksa sana agla-
yacak bir sebep veririm,” denmis olabilir. Béylece ¢ocuk, enerji yiikiinii
serbest birakmasinin istenmedigini ve siklikla kiigiik bir cocugun hayati
tehlike olarak hissedebilecegi kadar ciddi sonuglari olacagint 6grenir.

Bu sartlar altinda gocuk enerji yiikii ile ne yapar? Biriken enerji dy-
lece ortadan kaybolmaz. Bunun yerine ¢ocuk (ya da benzer durumlarda
bir yetiskin) enerji yiikiinii baglamak icin bir yol bulmak zorundadir. Bu
baglama sekli bir paketin etrafin1 higbir seyin diigmemesi igin bantla kap-
lamak gibidir. Enerjiyi baglamak, rkaniklrk dedigimiz kronik gerginligi
yaratarak enerjiyi bedendeki kaslara ve organlara sabitler. Ayrica sindirimi
yavaslatarak ya da nefes aligverisini engelleyerek otonom sinir sistemini
degistirebilir. Kalp atiglarini hizlandirip hatta kan basincini yiikselterek
sempatik sinir sistemini bile uyarabilir.

Enerji yiikiinii tirnak yeme, ayag) ritmik gekilde vurma, ¢eneyi sikma
ya da obsesif-kompiilsif sekilde el yrtkama gibi bir aligkanliga da baglaya-
bilirsiniz. Enerji yiikiinii baglamak, tekrarlayan diisiincelere, higbir yere
varmayan ya da diisiinmeyi bile engelleyen zihinsel déngiilere yol agabilir.
Son olarak, enerji yiikii agir1 yeme, igki, sigara ya da diger zararli davranis-
lar gibi bagimliliklara da baglanabilir.
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Buradaki 6riintii ne olursa olsun, baglanan enetji yiikii goriis alani-
mizdan g¢ikar. Bu durum, hesabinizdaki parayr dondurdugunuz igin ih-
tiya¢ halinde onu ¢ekememenize benzer. Tikanma oradadir fakat ¢oziil-
mesi zaman alir.

Bu baglama oriintiileri bir kez kuruldugunda, yiikselen enerji yiikii
onlari giiclendirir. Eger asir1 yemeye meyilliyseniz fazladan stres, tiim iyi
niyetlerinize ragmen, daha ¢ok yemenize sebep olur. Eger sigara igiyor-
saniz, bir son teslim tarihinin yarattig1 basks ya da duygusal gerginlik
yiiziinden daha fazla igersiniz. Eger siirekli kendinizi elegtiren diigiincele-
riniz varsa biiyiik bir sunum yapmanin igsel elegtirmeninizi en acimasiz
haliyle harekete gegireceginden emin olabilirsiniz. Yiikselmis enerji yiik,
ona kargt olan savunma mekanizmalarini gii¢lendirme egilimindedir. Bu-
nun sebebi, farkinda olmadan konfor alanimizda kalmaya ¢aligmamizdir.

Genellikle, enerji bogaltimi imkinsiz oldugu zamanlarda enerji yii-
kiimiizii baglariz, bunun anlami bedene ya da davranisa yiiksek miktarda
enerji yiikii depolamaktsr. Bir kez baglandiktan sonra enerjiyi ¢6zmek ¢ok
zor olur ¢iinkii o arttk dokulara yerlesmistir. Zihin o enerjiyi ve ona sebep
olan olay1 rafa kaldirir ve tiim benliginiz tekrar konfor alanina déner.

Ote yandan, bu baglanmig enerji konfor alanint daralur. Kendimize
ait daha az alana, kendimiz olmak i¢in daha az ozgiirliige sahip olur ve
cevremiz {izerinde daha fazla kontrole ihtiya¢ duyariz.

Enerji yiikiiniizden “kagip” ondan tamamen sakinabilirsiniz, bunu
yapmak da bir gesit baglamaktir. Enerji yiikleme-bosaltma dongiistiniin
ilk evrelerinde onu engelleyebilir ve enerji yiikiinii bedeninize uyumlaya-
may1p enerjinin yiikselmesine izin vermeyebilirsiniz. Bu durum gogun-
lukla kiginin kendi enerjisini uyumlu bir gekilde diizenleyemedigi zaman
bir travma ile birlikte olugur. Enerji yiikiinden kendimizi ayr1 tutmak,
travmatik bir yaralanmadan sonra kiginin ok halinde, solgun ve soguk
kalmasina sebep olabilir. Enerji yiikiinden kagmak diizeni bozar. [lerle-
meyi ve iglerimizi yoluna koymayi zorlagtirir.

Enerji yiikiinden kagmak aligkanlik haline gelirse kisi kendini soyut-
lar, enerjisi diiger ve kronik sekilde diisiik enerjili ya da bunalimda kalir.
Bu, negatif bir baglama geklidir ya da enerji yiikiine sahip olmamak igin
ona kars: harekette bir baglamadir. Enerji yiikiine aykirt olarak onu bag-
layan kisi enerjiden uzak kalmaya caligir. Enerji yiikiinii kaslara ve doku-
lara baglayan kisi onu igerde tutmaya ¢aligir.
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Enerji YUki{inii Asir ya da Yetersiz Baglama

Asurt enerji ytklii ya da gereginden az enerji ytklii olabildigimiz gibi
enerjiyi iceride ya da digarida depolayarak aszr: ve yetersiz baglama halleri-
ni yaratiriz. Bu durum agir1 ya da az enerji yiikii hallerinden farklidir iin-
kii burada artk enerji yiikiinii hissetmeyiz. Enerji, bedenimizdeki doku
ve organlara iglemistir.

Agstrs baglama bir telafi etme yontemiyken, yetersiz baglama bir kaginma
yontemidir. Asir1 baglama yiiksek enerji yiikiinii bedene kilitler, yetersiz
baglama ise enerji yikiiniin girigsine izin vermeyerek bizi diisiik enerji
halinde tutar. Ne yaparsak yapalim, bu haller bize “normal” gelir. Béyle

olmak bizim bir 6zelligimiz diye diigiiniiriz.

Carl'in enerjisi astrs baglanmigtr. Ofkeli babastyla gegen gergin gocuk-
lugu ona ¢ok yiiksek enerji yiiklerini idare etmeyi 6gretmisti. Arkadaglari
onun biraz fazla gergin oldugunu soylerdi. Cocuklari onu fazla kontrolcii
bulurdu. Bedeninde oldugu kadar aligkanliklarinda da kattyd:. Spor sa-
lonunda takintlt bir sekilde antrenman yapar ve her seyi kuralina uygun
yagard..

Carl'in tam tersine, esi Karla'nin iglevsiz ve alkolik bir annesi vardi ve
o biiyiirken fazla enerji yiikil alamamugti. Karla'nin bedeni kronik olarak
yetersiz baglama yapmusti. Bedeni narindi ve ¢abucak yorulmaya meyil-
liydi. Durusu her an ¢6kecek gibiydi. Spor salonunda ¢aligsa da kaslar
sekillenmiyordu. Karla islerinden ¢ok ¢abuk bunalirdi ve icki i¢medigi
halde ¢ocuklarinin enerjisine yetisemezdi ¢linkii kendi yasam giicti ener-
jisi cocuklarin yiiksek enerjisiyle baga ¢tkmak i¢in fazla diigiikeii.

Kisinin, bedenin bir béliimiinde agir1 enerji baglayip digerinde bagla-
mamast miimkiindiir. Bir kii, gogiiste enerji depolamisken pelvik bolge-
de rahat olabilir ya da kalga alani kilitlenmigsken kalp bélgesi agik olabilir.
Bag bolgesine akacak olan enetji bacaklarda depolanabilir. Kalp ya da bo-
gaz tikanarak st bedeni alt bedenden ayirabilir.

Asagida, kendinizde ya da bagkalarinda fark edebileceginiz agir1 ve
yetersiz baglama Sriintiilerinin yaygin goriilen 6zelliklerini bulacaksiniz.
Her durumda belli faydalar ve zorluklar olduguna dikkat edin ve bazi
ozelliklerin, savunma mekanizmasinin pargasi bile olsalar, pek yararl ol-
madiklarini fark edin. Size uyanlarin yanina bir isaret koyun. Her iki
siituna da igaret koyarsaniz sagirmayin.
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da daralir, uzar ya da kisa kalir, genigler ya da ¢éker. Simdi bunun nasil
olustuguna bir bakalim.

Yiiksek ya da diisiik enerji tagtyan digsal sartlarla kargilagtigimiz za-
man onlart sahip oldugumuz é6riintiiler ile algilariz. Ornegin, herhangi
bir kriz yiiksek enerjili bir durumdur. Aciliyet, bir gereklilik ya da tehlike
icerebilir. Boyle yiiksek enerji yiikii tagiyan bir olay, onunla ilgilenmesi
gereken kiginin nispeten yiiksek enetji yiikiine sahip olmasini gerektirir.
Yiiksek sorumluluk gerektiren dnemli isler hem enerji yiikii tagirlar hem
de yiiksek enerjiye ihtiya¢ duyarlar. Biiyiik bir topluluga konusma yap-
mak biiyiik bir enerji yiikiidiir ve bu enerjiyi bedeninizde idare etmeniz
gerekir. Kendi kirllganhiginizi géstermek ya da risk almak da yiiksek ener-
ji yiikiine sahiptir.

Bunun tam tersine, yalnizlik, boglukta olma hissi, bir kayip yasamak
¢ok diisiik enerji yiikiine sahiptir. Béyle durumlarda sert bir riizgar bizi
devirmis gibi hissederiz. Bogluk duygusundan 6tiirii bunalimda ya da
halsiz olabiliriz. Yiiksek enerjili gevrede yagamaya aliskin olan gehir sakin-
leri bir hafta sonu gittikleri kirsaldaki diisitk enerjiden rahatsiz olabilirler.
Ayni sekilde, kursal bolge sakinleri de New York ya da Las Vegas caddele-
rinde ¢ok fazla uyarana maruz kalabilirler.

Yiiksek ya da diisiik enerji yiikiine sahip insanlarin gesitli dig alanlarda
nasil davrandigina baktigimizda agagidaki 6riintiileri goriiriiz.

Hem Igeride Hem Disarida Yiiksek Enerji Yiikii: Danisanim Jill,
esiyle gecirdigi bir trafik kazasinin ardindan eginin polis gidene kadar
idare ettigini, sonra aniden kendisinden beklenmeyecek sekilde yogun bir
otkeye kapildigini anlatti. Esi, en azindan bir siireligine, duruma uyum
saglayacak enerji yiikiine sahipti fakat daha sonra bu enerjinin bosaltilma-
st otke araciligryla gergeklesti. Eger bu durumda daha siki bir depolama
yapmis olsaydi, sonrasinda daha kontrolcii, manipiilatif ya da baskin hale
gelebilirdi. Enerji yiikii hil4 oradadir fakat ona verilen tepki, katilagmak
ve kendini ya da digerlerini kontrol etmek seklinde ortaya gikar.

Iceride Yiiksek, Disarida Diisiik Enerji Yiikii: Naomi sahil kenar:
tatillerini seviyordu fakat yiiksek enerji yiiklii esi bu sartlarda kaygili ve
huzursuz oluyordu. Naomi’nin esi enerji yiikiinii isine odaklamaya alis-
kind: ve béyle rahat bir ortamda ne yapacagini bilemez hale geliyordu.
Bedeninden firlayacakmig gibi oluyordu. Bunun sebebi igerideki enerji
yiikiiniin disaridakinden fazla olmasiyd: ve o enerji bir sekilde disari-
ya ¢ikmak istiyordu, dyle ki neredeyse derisinden figkiracakr1. Igerideki
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Tiim bu baglama davranuglarini disgiiniirsek, bu birlesimlerin ¢ok genis
bir tepki yelpazesi yaratugini goriiriiz. Yiiksek enerjili ve rahatlayamayan
bir kisi sakinlegsmek i¢in alkol ya da sakinlegtirici ilag kullanabilir. Yogun
talepler kargisinda kalan diigiik enerjili bir kisi daha fazla kahve, yemek,
hiz ya da kokain ihtiyact duyabilir. Yararli ya da zararli olsun, tiim bunlar
enerji yiikiimiizii dengelemek i¢in yapilan girisimlerdir. Siklikla kigilerin
icinde ve ¢evresinde bulunan enerji yiikii dinamiklerini bilmeden onlar
sorumsuz, takintli, otoriter ya da odaksiz olmakla suglariz. Genellikle bu
oriintiiler yillar yili kaliplagmug, cocukken nispeten ise yaramig fakat ye-
tigkin halimizin aleyhine isleyen ydntemlerin kalintlaridir. Bu 8riintiiler
bir kere kisiligimize yerlesince; durus, kas gerginligi, sinir sistemi aligkan-
liklari, davraniglar ve diigiinme gekillerinin i¢ine niifuz ederler. Bu oriin-
tiller ¢akralarimizin igine yerlesir, kisiligimizin yapitaglar: haline gelir ve
iligkilerimizde rol oynarlar. Bunlarin hepsini 6grenmeden énce, iyilesme
siirecinde enerji yiikiiyle ¢alismanin yollarina bakalim.
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Enerji Yakanan izini SGUrmek ve
Enerjiyi Hasat Etmek

Enerji; varolusun deger birimidir, en derin kaynaklardan
bedenin gérinen ylzeyinin étesine dogru pariidar.

JOHN STIRK

Enerji yiikii kavramini bir kez anladiginizda, onu her yerde fark etme-
ye baglarsiniz. Bir i arkadaginiz yeni bir proje igin heyecanlandiginda o
enerjiyi goriirsiiniiz. Bir arkadaginiz kiskanglik ya da endise duydugunda,
cocuklariniz heyecandan zipladiginda ya da ¢ekingenlikle i¢lerine kapan-
diklarinda, bir rock yildiz1 ya da bir politikaci i¢in kendinden gegen bir
kalabaliktaki enerjiyi gorebilirsiniz. Eger bir terapistseniz, danisaniniz
onemli bir konu anlattginda ondaki enerji ylikiinii gérebilirsiniz.

Enerji yiikiinii bagkalarinda fark etmek isin kolay kismidir. Kiginin
hareketleri daha canli hale gelir. Sesleri degisir: Sesleri yiikselir ve ko-
nugma ritmi hizlanir ya da tam tersi gekilde silik ve sessiz bir hale gelebi-
lir. Canliligin belirgin isaretleri gozlerde, nefeste ve bedende goritlebilir.
Duygular giiglii bir sekilde hissedilir. Kisi titreyebilir, endigeli veya huzur-
suz hissedebilir. Tiim bunlar enerji ylikiiniin varligina isarettir.

Bir bagkasinin enerji yiikiinii, sanki bulagictymig gibi, bedeninizde
hissedebilirsiniz. Is arkadasinizin hevesi odadaki diger kisilere de ilham
verir. Bize yoneltilmis yiiksek enerji yiiklii bir 6tke, fiziksel siddet olmasa
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bile, bize bir tokat gibi gelebilir. Derin bir keder yasayan kisi bize de
kendimizi tizglin ya da agr hissettirebilir. Bir kalabaligin heyecan: bizi
grubun inanglarinin siirii psikolojisine gekebilir.

Esas zor olan kendi enerji yiikiimiizii izlemektir. Algilamas: zor oldu-
gundan degil, ¢ogunlukla enerji yiikiiniin kendisi yerine bizi tetikleyen
sartlara odaklandigimiz igin onu takipte zorlaniriz. Bir gekilde harekete
gegtiginizde bir an durup kend;i enerji yiikiiniizii izlemek i¢in kendinizi
egitebilirseniz, bu ¢ok degerli yasam giicii enerjisini kullanabilirsiniz. Bu
enerjiyi hasat etmeyi 6grenebilirsiniz.

Hasat etmek, canlilik hissi ve yiiksek farkindaliga sahip olmak ya da
daha sonra kullanmak tizere muhafaza etmek amaca ile enerji yiikiinii do-
kularinizin icine niifus ettirmek ve bedeninizin igine ¢ekmektir. Genel-
likle ihtiyagtan fazla {iriin ireten giftgiler hasatlarini kis boyu kullanmak
tizere saklarlar. Hasat edilen tirtin ihtiyag dahilinde azar azar kullanilabi-
lir. Bu iiriin degerlidir. Bir ¢iftginin degeri de hasadinin miktarina gore
belirlenir.

Yagsam giiclimiiz bizim sahip oldugumuz en degerli seydir. Onu bas-
kilamak ya da bosa harcamak istemeyiz. Ideal olarak, muazzam canlilik,
hassasiyet ve uyanis igin enerjiyi hasat edip dokularin iginde saklamak
isteriz. Tipkt bir pil gibi, beden enerji ile iyi bir sekilde yiiklenirse daha
sonra kullanmak iizere depolanmis enerjimiz olur. Igimizde muazzam bii-
yiikliikte enerjiye sahibiz. Enerji yiikiimiizii hasat etmek igin 6ncelikle
onu izlemeyi égrenmeliyiz.

Enerji Yikiniiziin izini Stirmek

Aruk enerji yiikiinii tanimlayabiliyor ve kavramsal olarak onu anli-
yorsaniz, farkindaliginizi kullanarak onu takip etmeye baglayabilirsiniz.
Enerji yiikiiniin izini siirmek, onun bedeninizde nerede oldugunu, ne
yapmaya ¢alisigini gézlemleme ve sizin ona karsilik ne yapuginizi fark
etme siirecidir. Enerji yiikiintiziin izini siirmeyi ne kadar iyi yaparsaniz,
onu idare etmekte, yonetmekte ve hasat etmekte o kadar bagarili olursu-
nuz. Ayrica kendinizle daha derin bir yakinlik kurar ve zorluklar iginde
yoniiniizii bulma yeteneginizi gelistirirsiniz.

Bir rnek verecek olursak, birinin s6yledigi bir sey sonucu aniden duy-
gusal tetiklenme yasayip bir enerji yiikii dalgasi hissettiginizi varsayalim.
Enerji yiikii bogazinizdan yukarn dogru itiyor ya da midenizi diigiimliiyor
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olabilir. Eger enerji yiikiiniin yapmak istedigine odaklanirsaniz, ifade
edilmeye ¢aligilan bir gey kesfedebilirsiniz. Enerji yiikiine kargilik olarak
yaptuginiz omuzlarinizi kasmak, ¢enenizi stkmak ya da nefesinizi turmak
gibi hareketlerinizi fark edin.

Kendi enerji yiikiiniiziin izini siirmek igin agagidaki basit adimlar ta-

kip edin:

1. Durun ve fark edin. Tetiklendiginiz an1 fark edin ve bir an
i¢in mola verin. Konugmay1 ya da hareketi durdurarak enerji
yikiiniiziin duyumlarin: fark edin. Onunla ilgili miimkiin
oldugunca fazla bilgi toplamaya ¢alisin, bedeninizde ner-
de oldugu, baski, titreme, duygu ya da heyecan, hangisini
ortaya gikarttigina bakin. Bu yeni alani merakl bir gekilde
kesfedin. Herhangi bir anlam vermeksizin miimkiin oldu-
gunca fazla bilgi toplayin. Yargilamadan uzak kalmak igin
elinizden geleni yapin, olabildigince tarafsiz kalmaya ¢aligin.
Yalnizca gozlemleyin.

2. Enerji yiikiiyle arkadag olun. Enerji yiikiiniizii, bastirmak ya
da ondan kurtulmak zorunda oldugunuz bir yiik degil, de-
gerli bir sey olarak diisiiniin. Enerji yiikiiniiz rahatsiz hisset-
tirse de; ofke, Gziintii, korku tagisa da onu uyaniginiz igin
size verilen bir hediye olarak goriin. Duygudan ve hikayesin-
den uzaklagin, enerjinin kendisine kucak agin. Onu bedeni-
nize davet edin. En nihayetinde o sizin yagam giiciiniiz!

3. Diirtiileri fark edin. Enerji yiikii sebepsiz yere ortaya ¢ikmaz,
genellikle bir seyleri harekete gecirme amaci tagir. Enerji yii-
kiiniiziin harekete gegirmeye ¢alisti1 diirtiiyii fark edin. El-
lerinizin yumruk oldugunu ya da bir sarilma i¢in uzandigini
fark edebilirsiniz. Belki geneniz titremek istiyor, belki kogma
diirtiisii geliyor olabilir. Enetji yiikiiniiz ne yapmaya ¢alistyor?

4. Diirtiiyii nasil engellediginizi fark edin. Enerji yikiine karst
farkinda olmadan savunmaya gegeriz. Onu tagtyamamaktan
ve kontrolii kaybedip ezilmis, sersem ya da ahmak gibi goriin-
mekten korkartz. Bu savunmalarin nedeni, bedeninizde ener-
ji yiikiinii engellemek igin tam olarak ze yaptuginizi gozlem-
lemekten daha 6nemli degildir. Karnimizi m1 kastyorsunuz,
nefesinizi mi tutuyorsunuz ya da omuzlariniz mi ¢okiiyor?
Enerji yiikiinii ukanikliga dogru itmeye ¢aligmayin;
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yalnizca enerji yiikii nedeniyle kendi i¢inizde ne yapiyor ol-
dugunuzu gozlemleyin. Tikanikliklar var oldugu siirece enerji
yiikii onlari itecek ve bizim dikkatimizi ¢ekmelerini saglaya-
caktir. Burasi bizim konfor alanimizin sinindir.

5. Tikantkligs yavas hareketlerle abartin. (Sayfa 43'deki Odak-
lan ve Abart egzersizine bakin.) Hatirlayin, konfor alanini
asmak igin kendimizi zorlamamuz gerekmiyor, konfor alani-
miz1 genisletmemiz gerekiyor. Kendinizi zorlamak, yalnizca
enerji yiikiiniin idaresini zorlagtirir. Bunun yerine, tikanik-
lig1 gérebilmek icin yapmakta oldugunuz hareketi yavagca
abartin ve sonrasinda yavagca gevsetin, daha fazlasini ya da
daha azini yapmak arasinda biraz gidip gelin. Enerji yiikiine
tepki olarak omuzlarinizin kasildigini hissederseniz onlar
biraz daha, biraz daha kasin. Sonra yavagsca kasilmayi rahat-
latin, bu gevseme olurken bedenin dogal siirecine izin verin.
Bu hareketler ¢ok yavas ve asamals olarak gerceklesmeli, bir
halden digerine adim adim gegilmelidir. Iginizde bir seylerin
degistigini hissedene kadar bunu yapmaya devam edin.

6. Enerji yiikiinii hasat edin. Tikaniklik yavas yavas ¢6ziilirken
onu itmeden ve bastirmadan yeni yerlere akmasina izin
verin. Cogunlukla bu durum bir sicakligin yayilmasi ya da
titreme, karincalanma, genigleme gibi hissedilebilir. Yapabil-
diginiz ol¢iide bu enerjinin dokulariniza tipki siingerin suyu
cekmesi gibi niifuz etmesine izin verin. Duygular: analiz et-
meye ¢alismadan onlarin keyfini ¢ikarin.

Bu yontemleri hemen simdi deneyebilirsiniz. Sizin i¢in enerji yiiklii
bir konuyu diisiiniin. Basit bir seyle baslayin. En derin travmanizi ya da
en kotil haurayr segmeyin. Televizyonda gordiigiiniiz bir sey, siyasi du-
rum ya da biriyle ¢6ziilmemis bir konugmanizi ele alin.

Bunu hayal ederken, az 6nce agiklanan basamaklari uygulayin, ener-
jiyi bedende nerede hissettiginizi, ona verdiginiz tepkiyi gézlemleyin ve
enerji yiikiini engelleyen alisilagelmis tepkinizi bir degisim hissedene dek
yavasgca ¢oziin.

Bunu ne kadar ¢ok denerseniz o kadar kolaylagacak ve daha canli
hissedeceksiniz. Sonrasinda, enerji yiikii size fazla gelen ortamlarda da

bunlari yapmay1 6grenebilirsiniz. Enerji yiikiiniizii hasat etmek kendinizi
giiclenmis hissetmenizi saglayacakur.
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Baskalarinda Enerji Yiikiniin izini Sirmek

Eger bir terapist, beden terapisti, 6gretmen ya da kogsaniz danigan ve
ogrencilerinizde enerji yiikiinii izlersiniz. Ayrica onlara émiir boyu hiz-
met edecek bir bilgi olarak kendi enerjilerini takip etmeyi égretebilirsiniz.
Ancak sabirli olun. Bu yetenegin aksamdan sabaha gelismeyecegini ve bu
yeni kavramin bazi insanlara ¢ok yabanci gelecegini bilin.

Ben daniganlarima enerji yikii kavramini 6greterek baglarim. Enerji
yiikiinii tipki bu sayfalarda yaptigim gibi tanimlarim: Enerji yiikii, duy-
gular, heyecan ve ge¢mis olaylar aracilify ile ortaya ¢ikan, bedenin her-
hangi bir béliimiinde harekete ge¢me hissi yaratan yasam giiciidiir. Dani-
sanima enerji ytikiiniin neden bu kadar degerli oldugunu anlatir ve onun
enerjisinin yiikseldigini gordiigiimde, onun da kendi i¢indeki bu giicii
fark edebilmesi iin isaret ederim. Ayrica danisanima enerji yiikiinii nasil
engelledigini kegfetmesi i¢in yardim edecegimi, béylece onu 6zgiir bira-
karak bedeninde daha canli ve daha rahat hissetmesinin miimkiin oldu-
gunu agiklarim. Bu yeni diisiinme bigimi pek ¢ok insani heyecanlandirir.

Enerji yiikiiniin izini siirerken ihtiya¢ duyacaginiz bazi 6zelliklere goz
atalim:

Enerji Yakiniin Arttigini Gosteren isaretier

¢ Bedende artan gerilim. Bu durum gézle goriiniir olabilir ya
da sozlii olarak “Karnimda sanki tag var” seklinde ifade edil-
mis olabilir.

e Nefes aligverisinde degigsim. Daha hizli, daha yavag ya da ne-
fesi tutma egilimi olabilir.

¢ Ses tonunda degisim. Yiikselen hiz ve yogunlukla daha yiik-
sek sesle konugmak ya da aniden daha sessizlesip kendini
tutmak. Bazen ses ¢ocuk sesi gibi kulaga daha geng bile ge-
lebilir.

e Bogaz ve gogiisteki kaslarin gerilmesi.
¢ Cilt tonunda degisim. Kizarma ya da solgunlagma.
e Ellerin titremesi ve terlemesi.

¢ Gozlerde artan hareketlilik. Saga sola kayan bakiglar, goz te-
masinda giigliik, gozleri kapatma istegi.
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o Cenede, kollarda, bacaklarda ya da bedenin herhangi bir ye-

rinde gerginlikten 6tiirii olusan segirme.
e Titreme

o Birdenbire iisiisen diisiinceler.
e Sakin kalmada giigliik.
¢ Giiglii duygular.

Enerji Yiikiiyle Calismak

Durun ve enerji yiikiiyle ilgili gézleminize odaklanin. Danisaniniza,
“Simdi ¢enene dogru gelen yogun bir enerji yiikii dikkatimi ¢ekti. Sen
de hissettin mi?” ya da “Gogiis bolgende nefesini sikigtiran biiyiik bir
enerji yiikii var gibi. Fark ettin mi?” geklinde sorular sorun. Bunu, “Su
an gogsiinde agir1 enerji yiikii var,” demekten ziyade yumugak ifadelerle,
bilgi alma seklinde yapmanizi 6neririm. Bu sekilde direkt olarak séylenen
bir climle kisiyi deneyiminden uzaklastirir ve olmasi gerekeni ya da dogru
olan: diigiinmeye y6nlendirir.

Eger enerji yiikiiniin yiikseldigini hisseder fakat gozleminizle onu
tespit edemezseniz dert etmeyin. “Bu konuyla ilgili konusurken bir yo-
gunluk hissediyor musun?” diye sorun. Enerji yiikiiniin orada oldugu
hissediyor ama onun nerede oldugundan ve ne yaptigindan emin degilse-
niz, “Bu konuyla ilgili bir enerji hissediyorum. Sen bu enerjiyi bedeninde
nerede hissediyorsun?” seklinde sorun. Bu sorular, daniganin ilgisini ve
sorgulamasini ydnlendirmeye yardimei olur.

Elbette herkes bu sorulara cevap veremeyebilir. Bazi kisiler bedenlerin-
den o kadar kopuktur ki kendi enerji yiikleri saatte 150 kilometre hizla
tizerlerine yuvarlansa bile onu hissetmezler. Riizgirdaki bir yaprak gibi
sallandig halde hicbir sey hissetmediklerini séyleyen ve hatta tiim sinif
bunu gorebildigi halde titrediklerini bile fark etmeyen insanlar gérdiim.
Ancak ¢ogu kisi hissizlik ya da bogluk hissi bile olsa en azindan bir ¢esit
duyum hisseder. Bu duyumlarla yavas ve emin bir gekilde ¢alisarak onlar
¢ozebilir ve arkalarindaki enerji yiikiinii serbest birakabilirsiniz.

Bir danigan bana ge¢misiyle ilgili, belki gocuklugunda olmug olan ama
emin olamadig bir seyi anlatrken enerji yiikiiniin o anda mevcut olup
olmadigina bakarim. Enerji yiikiiniin mevcut olmasi ya da olmamasi her
zaman o durumla ilgili hatiranin dogrulugunu gostermez ama bana bu
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alanda galismamin gerekliligini gosterir. Konuyla ilgili ¢agrisim olup ol-
madigint ve ¢oziilmesi ya da hasat edilmesi gereken enerji yiikiint gorii-
rim. Unutmayn, hikéye enerji yiikiiniin kendisi kadar 6nemli degildir.
Hikaye ge¢misle ilgilidir. Enerji yiikii su anda olandir.

Cok Fazla ya da Cok Az Enerji Yk

Nihai olarak amacimiz enetji yitkiinii hasat etmeyi 6grenmek oldu-
gu halde, bazen kisi bedeninde bunu basariyla yapamayacak kadar fazla
enerjiye sahip olabilir. Bu durum aslinda enerji yiikiiniin o kisinin konfor
alanindan daha yiiksekte oldugunu gosterir. Ve asil amacimiz konfor ala-
nini genigletmek olsa da enerji yiikii 6nce o konforu yagamamiza yardim-
c1 olur. Enerji yiikiinii bir konfor araligina sigacak gekilde diigiirmeden
once biraz enerji bogaltimina ihtiyag vardir.

Eger enerji yiikii bizim hasat edip dokularimiza depolamak istedigimiz
bir seyse, bunun fazlasina sahip olmak ne demektir? Enerji yiikii hareket
etmek igin yiikselir ve hareket engellenirse enerjinin gidecek bir yeri kal-
maz. Bu durumda enetji bir ¢ikig arayarak bedende birikir. Bu durum sizi
huzursuz, gergin, endiseli, kaygili, uykusuz ya da karniniza yumruk yemis
gibi hissettirebilir. Cok fazla enerji yiikii, kronik kaygili olmak gibidir.

Giiglii duygular ortaya ¢iktiginda zaman zaman bag edilemez gibi go-
riinebilir. Derin keder, hiddet ya da dehgeti deneyimlemek ya da tagimak
ok zor olabilir. Evet, duygular: hissetmek iyilesmenin 6nemli bir pargasi-
dir fakat zor durumda ve kontrol digt kalmak buna yardimci olmaz. Duy-
gunun kendisi degismese de ona ait enerji yiikiiniin giicii hafifletilerek
katlanmasi kolaylagtirilabilir.

Enerji yiikii, 6zellikle gegmisten bir travmayla ilgili olarak, konfor si1-
nirinin iizerine giktiginda, beden kontrolil saglamak icin bir “kilitlenme”
haline girebilir. Kisinin diigiinceleri, kelimeleri, nefesi ya da hareketleri
kilitlenir ve ulagilamaz. Bu durumda “donariz” ve katilagiriz, nefesimizi
tutar ya da hissizlesiriz. Saglikli diisiinemeyiz. Ne yazik ki boyle durum-
larda enerji yiikii artuikga kilitlenme daha da yogun bir hal alir. Bu konu
enerji yiikil ve travma boliimiinde daha detayli anlatilacak, simdilik onu
konfor alaninin diginda kalan bir kisi igin bilingaltinin devraldigi savun-
ma mekanizmasi olarak diisiinelim.

FARKINDALIKLA BASLAMAK 61






1. Bacak ve ayaklar yoluyla asag: dogru. “Savas ya da kag” tepki-
si (gakralar béliimiinde detayli anlatilacaktir) bacaklara giig
verir. Enerjinin bu yolla agag1 dogru yonlendirilmesi kisiyi
topraklanmug hissettirir.

Ayaklari yere vurmak, yerinde kosmak, asagt yukan zipla-
mak ya da yastik gibi yumusak bir esyay1 tekmelemek bu
enerji yolunu uyandirabilir. Daniganim korku hissedip don-
dugu zaman sandalyede oturuyor olsa bile onu bacaklarini
kosuyormus gibi hareket ettirmeye davet ederim. Bunu yap-
mak korkunun bir kismin1 atmaya yardim eder ve kagma
tepkisini azalur.

2. Kollar ve eller yoluyla disariya dogru. Eller koruma, itme, of-
keyle saldirma, birini kendine ¢gekmek i¢in uzanma gibi ha-
reketler i¢in kullanilir. Bu diirtiilerden herhangi biri ge¢mis
sartlanmalardan 6tiirii engellenmis olabilir. Belki 6fkeye izin
verilmedigi ya da bizi koruyacak kimsenin olmamast nede-
niyle diirtiilerimizi bastirmay1 6grendik.

Duygusal enerji yikii arttginda, ellerimizi ve kollarimizi
kullanmadan konusmak zordur. Eller ve kollar yoluyla ener-
jiyi bosaltmak i¢in bir duvar, masanin yiizeyi, sandalyenin
kollar1 gibi itebilecegimiz bir sey bulun. Eger ellerini itebi-
leceginiz biri varsa ellerinizi kenetleyip sizin ellerinize kars:
direng gostermesini isteyebilirsiniz.

Eger kollarinizla vurmak istiyorsaniz bir yastig1 yumrukla-
yabilir, giivenli olmak kaydiyla ve kendinize ve ¢evrenizdeki
herhangi bir seye zarar vermeden plastik bir sopayla koltuga
vurabilirsiniz.

Eger kollarinizi kalbi agar gibi agmak isterseniz, size yardim
etmek isteyen bir ebeveyn, bir arkadas ya da partnere uzanir
gibi kollarinizi 8ne uzatabilirsiniz. Ellerinize ne yapmak is-
tedigini sorun ve onu giivenli bir gekilde ifade edip edeme-
yeceginize bakin.

3. Bogaz yoluyla diar: dogru. Sesinizi kullanmak enerjiyi igeri-
den digartya tagtmanin en onemli yollarindan biridir. Bazen

yalnizca “offf” ya da “ayyy” gibi anlamsiz sesler ¢ikarmak da
faydali olur, bazen séylenmesi gereken kelimelere yer verilir.

FARKINDALIKLA BASLAMAK 63



Sesle eslik edilirse, enerjiyi bacaklar yoluyla asag: ve kollar
yoluyla digariya yénlendirmek daha etkili olur. Kendini ko-
rumak igin elleriyle itme hareketi yapan bir kigi kendini,
“Cik disari. Geri gekil. Beni yalniz birak.” derken bulabi-
lir. Birini kendine ¢ekmeye ¢alisan kisi, “Sana ihtiyacim var.
Seni istiyorum.” diyebilir.

Ses ¢ikarmak ve gergegimizi anlatmak genellikle kiiltiirel
sartlanmalarin tam tersidir. Ben daniganlarima, kendilerine
dogal gelen herhangi bir sesle baglamalarini 6neririm. Daha
sonra sdylenmesi gereken sozlerin olup olmadigini sorarim.
Bazen 6nerilerde bulunurum fakat her zaman kendi dene-
yimleri i¢in en ger¢ek kelimeleri bulmalari konusunda onla-
r1 yiireklendir ve ihtiyag varsa farkli kelimelerle de anlatirim.
Eger daniganim ¢ok ¢ekingense kelimeleri fisildamasini, hat-
ta yalnizca onlan sdyledigini hayal etmesini isterim. Bunu
yapmak her ne kadar ayni etkiyi yaratmasa da bir geyleri
dogru yoénde harekete gecirir ve ilk denemeler giivenli his-
settirdikten sonra sozel anlatim i¢in cesaret verir.

Cinsel organlar yoluyla digar: dogru. Bu yontem benim tera-
pi anlaminda ¢alisgmadigim bir yoldur fakat enerji bogaltimi
i¢in tagidig1 6nemden dolay: anlatlmas: gerekir. Eger bu ka-
nal ukanmuigsa, genellikle enerji yiikii diger kanallarda agirt
bir yogunluga sebep olur. Danigsana bu bélgede ¢oziilmeyi
kolaylagtirmast igin evde yapilacak, partnerli ya da partner-
siz, ddevler verebilirim.

Cok Fazla Enerji Bosaltim: Olduguna Dair Lsaretler

Soluk ten

Beden ya da gogsiin ¢okmesi

Normal olmayan yorgunluk, giicsiizliik
Dalp gitme

Durgunlasan diisiinme siireci

Yavag ya da yuvarlayarak konusma
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Elbette bazi insanlarin enerji bogaltimi igin ydnlendirmeye ihtiyaci
yoktur. Onlar duygularin: ifade eder, bedenlerini hareket ettirir ya da
akillarindan gegeni soyler. Eger bu bogaltm fazlasiyla aligkanliga doniis-
milgse, 6rnegin kisi siirekli agliyor ya da siirekli kizginsa, onlara enerji
yiiklerini tasimayi ve nihayetinde onu hasat etmeyi dgreterek yardim edi-
lebilir. Bahsedilen bu oneriler, kisi rahatsizlik verecek kadar ¢ok enerji
yitkiine sahipse kullanilir ve kisi enerji yiikiinii gergekten hasat etmeye
baslamadan 6nce biraz enerji bogaltimi yapilmalidir. Sonraki béliimler-
de ¢ok fazla enerji yiikiinii idare etmenin bagka yontemlerine bakacagiz,
simdi ise tam tersi durumda nasil galismak gerektigine bakalim: Enerji
yiikil ok diisiik olan ve onu yiikseltmenin yollarini arayan kisilerle nasil
calisilacagini inceleyelim.

Enerji YikinQ Tespit Edemiyorsaniz Ne Yapmalisimz?

Bir kisi enerji yiikiinii hissedemedigini sdyliiyorsa ya da ben bir bagka
kiside enerjinin izini siiremiyorsam, bunun sebebi enerji yiikiiniin ¢ok
diiitk olmast ya da kisinin enerjisinden kopuk olmasidir. Enerji yiikiiniin
disiik olmasi yorgunluk ve rehavetten, kronik yorgunluk ya da depres-
yona kadar uzayan farkli hallere sebep olabilir. Bu diisiikliik, bir onceki
gece iyi uyumadiginizi gosteren bir gecis asamast ya da hareket etmek igin
stirekli enerji arama miicadelesi de olabilir.

Eger enerji yiikii kronik sekilde diisitk kalirsa bu durum bunalim
olarak hissedilebilir. Durumu basitlestirme riskini de alarak, bunalimin
kendi enerjimizi “basurma’ ve “igine atma” gibi zihinsel inang ve beden
aligkanliklarindan meydana geldigini sdyleyebiliriz. Bedende yeteri ka-
dar enerji yiikiine ulagamazsak durumunuzu iyilestirecek adimlart atmak
zordur. Bu “sorumluluk alamama” durumu gittikge artan umutsuzlukla
beraber, caresizlige ve sonunda kendi kendini yenileme siireci olan dep-
resyon ve yetersiz enerji yiikii déngiisiine yol a¢abilir.

Yetersiz Enerji Yiikiintin Lsaretleri

e Canliliktan yoksun olma

¢ Bitkin hareketler

e Beden wsisinda diigiiklitk

e Bos, aylak ya da dalgin hissetme

e Dalip giden gozler, anda kalamama
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o Icine kapaniklik

e Fisildayan bir ses

¢ Yorgunluk

e Giidillenme eksikligi
e Hissizlik

e Bosluk

Bu gibi durumlarda enerji yiikiinti artirmamiz gerekir. Enerji yiik-
lenmek, enerjiyi ¢evreden merkeze ya da disaridan igeri getirir. Gordii-
glimiiz, duydugumuz ve hissettigimiz her seyin verisini ¢evreden alirken
enerji yiikleniriz. Dokunulmak bedene enerji yiikler. Nefes alirken daha
fazla havay: icimize ¢ekmek havay: disaridan iceriye tasir. Cogu zaman
miizeye gitmek ya da bir manzara yakalamak gibi yeni bir sey denemek
beyinde yeni yollar uyararak enerji yiiklemesi saglar. Bazen de sadece din-
lenerek enerji toplariz.

Enerji yiiklenmek, enerjiye tahammiil etme sinirimizi ve hasat etme
yetenegimizi izleyerek yavas yavas yapilmahdir. Diisiik enerjiden yiiksek
enerjiye hizlica gegmek aligmay: zorlastrir ve yolda bulunabilecek tika-
nikliklar1 da ¢ozmez. Her zaman oldugu gibi bedeninizi hissetmek, enerji
yiikiiniiziin izini stirmek, gerektiginde hareket edip ses ¢ikartmakta ozgiir
olmak, hem enerji yiiklenmeye hem de enerji bogaltmaya yol agacakur.

Bilingli Olarak Enerji Yiiklenmenin Yollar:

¢ Dinlenmek

o Yemek yemek ve sindirmek

e Okumak

o Nefes: Hizli nefes alip verme, nefes alig1 artirmaya odaklanmak
o Eller ve ayaklarla yeri ya da duvari itmek

e Miizik dinlemek

e Masaj ya da Reiki gibi iyilestiren dokunuglar

e Bagkalarindan ilgi gérmek

o Televizyon izlemek ya da sinemaya gitmek

Enerji yiiklenmeyi ve bogaltmay: pratik ettikge tikanikliklari yavag ya-
vag temizlersiniz. Eski duygusal acilari bogaltmak, yeni enerjinin gelmesi
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i¢in yer agar. Daniganlarla yillarca ¢alistim ve onlarin 6fkelerini bogalt-
tiktan sonra nasil yumusadiklarini ve bedenlerinde huzurlu olduklarini
gordiim. Iyi bir aglamadan sonra hafif ve umutlu bir enerji akis1 gelir.

Kanallar agik oldugu siirece enetji sonsuzdur. Biz kendimizi kapaup
enerjinin dogal yiiklenme ve bogaltma siirecini engellersek dengeyi bo-
zariz. Kanallani ne kadar iyi agarsak, bu denge ve onun gelgitleri o kadar
kolay olugur.

Oziiniize Sahip Cikmak ve Onu idare Etmek

Ozumuzden ve ytksek benligimizden hareket etmek, en muazzam
potansiyelimizin tatminine dogru gitmektir.

JOHN PIERRAKOS

Enerji, 6ziimiize dogru ve 6ziimiizden digart dogru yayilir. Bu olgu,
goklerden diinyaya ve her birimizdeki dikey merkez boyunca agag) inen
bir enerji siitunu gibi diistiniilebilir. Bu merkez, omurganin hemen 6niin-
dedir. Bu 6ziin gevresinde, tipki elmanin 6ziiniin ¢evresinde meyve olugu
gibi, bizim deneyim alanimiz bulunur. Bizi 360 derece, tepeden turnaga
cevreleyen bu alanin merkezinde yagariz. Bazi insanlar digerlerinden daha
bityiik enerji alanina sahip olsa da hepimiz bu 6ze sahibizdir.

Oz, sizin dogustan gelen canli benliginizdir. Evrensel enerjiden mey-
dana gelir ve oziiniizde sizin biricik deneyim ve ifadenizin geklini alir.
Oziin, saf ve degerli bir nitelik olarak ilahi benligin yuvas1 oldugunu soy-
leyebilirsiniz. Iggiidiisel olarak bu 6zii korumak igin her seyi yapariz.

Oziimiiz, bedenin et ve kemigiyle kaplanmistir. Beden, hem 6zii hem
de digsal gevreyi algilama kapasitesine sahiptir ve bu yiizden ikisine ara-
alik eder. Oziimiiziin saf niteligini korumak igin geligtirilen savunma
katmanlarini olugturdugumuz yer burasidir. Eger ¢ocukluktaki gevreniz
sizin igin zararl ise, dziiniize zarar gelmemesi igin elinizden gelen her
seyi yaparsiniz. Ote yandan, eger kendi iginizde olanin sizin igin zarar-
It olduguna inandinldiysaniz, bir ¢ocugun duygusal ifadeleri yiiziinden
ayiplanmasi gibi, o zaman beden bu 6z enerjinin disar1 ¢tkmasini engelle-
mek i¢in kas giiciinii kullanir. Boylece, araci olan beden, enerjiyi igeride
tutmak i¢in kaslari kasar, enerjiyi digarida tutmak iginse savunma hare-

ketlerini kullanarak miidahale eder.
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Bu savunmalar, korumaya ¢alistiklari halde, 6ziin enerjisinin bir kis-
munt ¢alar. Bu yiizden bilincimiz 6zt hissetmek yerine savunmalarla il-
gilenir ve yagamsal 6ziimiizle temast kaybederiz. Savunma katmanlan
kalinlagtik¢a igsel ve digsal diinya birbirinden kopar ve aralarindaki enerji
aligverisi durur.

Oziimiiz, duragan degildir; 6z, tiim bedende uyumlu bir gekilde nabiz
gibi atan canli bir enerjidir. Onun nabzint ayire edebilirsek merkezlenir
ve Oz niteligimizle temasa gegeriz. Eger beden savunmasizsa bu nitelik
etrafimizdaki diinya ile baglanudadis, igeri ve disar1 6zgirce akar.

Yasam giiciniizii ustaca kullanmanin nibai amac: enerji yiikiiniiziin
merkezinde yasamay: bilmektir. Bu, iki anlama gelir:

1. Enerji yiikiinii bedeninizde dolagtirirken merkezinizde kalmak.
2. Enerji yiikiinii bedenin 6ziinde dolastirmak.

Yillar boyu OZ kelimesinin pek gok eg anlamlistyla kargilagtim. Core
Energetics’in kurucusu John Pierrakos onu “Esas Enerjinin Merkezi” ola-
rak adlandirir. Pierrakos der ki; “Bir kisinin ¢evresinde ne olursa olsun,
esas enerjinin merkezi yasam siirecini tekrar kurmak icin hi¢ durmadan
cabalar.”! Biling, baska yerlerde oldugu kadar éziimiizde de mevcut oldu-
gu i¢in ona “Enerjiyle Baglanuli Olarak Diizenlenen Biling” adini verdim
ve yakin zamanda da “Gergekgi Olarak Canlanmis Uyumlu Diizen” adini
kullandim. Bu kavramlara daha yakindan bakalim.

Bizler, 6ziimiizii i¢imizdeki ve ¢evremizdeki enerjiye gore diizenleriz.
Oziimiizii korumak igin zararli bir durumdan uzaklagiriz. Ayrica 6zii-
miizil i¢imizde olana gore ayarlaniz: Duygularimiz1 gizleriz, ifademizi en-
geller ya da enerji yiikiimiizii baskilariz. Bunu farkindaligimizla ve sonra
kaslar, bilingli veya bilingsiz sekilde, gererek yapariz. Esasinda séylemek
istedigimiz sudur: “Oraya gitmek istemiyorum. Bunu tagimak istemiyo-
rum. Bunu hissetmek istemiyorum. Bunu engelleyecegim.” Boylece ener-
jimizin merkez akisindan kopariz.

Bu durum neye benzer? Baz: kisilerin, yiiksek enerji yiikiiniin 6zii-
ne gelmesini engellemeye ¢aligir gibi agirligini tek bir ayagina verdigini,
bagini saga sola yaurdigini ya da gergin bir sekilde bacak bacak istiine
atugim gérmigsiiniizdiir. Kisa vadede bunun bir sakincasi yoktur. Bun-
lart yapmak yogun duygulara tahammiil etme ve onlar1 idare etmenin
bir yolu olabilir. Ancak uzun vadede bedende agriya ve sonraki boliim-
de detayli olarak deginecegimiz sekilde ¢akralarin enerji merkezlerinde
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tikanikliklara sebep olabilir. Bu durumun skolyoz (omurganin kronik
egriligi) hastaliginda bile bir etken olabilecegini, bu kisilerin ¢ocukken
zararh bir durumdan kagmak i¢in kendi 6zlerini bozmus olabileceklerini
diistiniiriim.

Bakur telleri yaliilmig bir tiipiin iginden gegen bir kabloda oldugu
gibi, enerjiyi hareket ettirmenin en gii¢lii yolu onu direkt olarak &ziin
iginden gegirmektir. Ancak bunu yapmak sadece govde ile galigmaktan
fazlasini igerir. Her bir kolun, parmagin, ayak parmaginin ve bacaklarin,
hatta her bir hiicrenin bir 6zii ve merkezi vardir. Organlarin i¢inde boylu
boyunca gidip gelen bu giig, tpk: iskelet sisteminin merkezi diizenle-
me béliimiiniin omurga olusu gibi gévdenin merkezindeki ana kanaldan
diizenlenir. Oziimiizdeki diizenleme iyiyse tiim bedendeki enerji daha
uyumlu hale gelir.

Enerji yiikiimiizii hasat etmekte deneyim kazandik¢a, OZ kavrami-
nt “Gergekgi Olarak Canlanmig Uyumlu Diizen” seklinde tanimlamaya
yaklagiriz. Tikanikliklar tizerinde ¢aligip enerjimizi canlandinir, 6ziimiizii
benligimizin merkez unsuru olarak belitlersek hayatimiz daha uyumlu

hale gelir.

Enerji yiikiinil 6zii beslemek {izere hasat etmek en biiyiik hedefimiz-
ken, onu daha iyi idare edebilmek igin bir miktar enetji yiiklemek ya
da bogaltmak gerekebilir, bu sayede enetji yiikiimiiziin merkezinde yasa-
maya baslayabilir ve bu merkezin Gergekgi Olarak Canlanmig Uyumlu
Diizen oldugunu gorebiliriz. Bir sonraki boliim, enerji yiikiimiizii kendi
kendimize diizenlemek igin basit tekniklere deginecektir.
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Biliim 8

KENDI KENDINE
DUZENLEME

B R a o o g i

Enerji YUkUnU Vuruslarla
Canlandirmak

Enerji sifasi fiziksel, psikolojik ve ruhsal saghik ile canlihgi
yaratmanin hem sanati hem de bilimidir.

DONNA EDEN

Enerji yiikilyle calisgmanin yaygin yontemlerinden biri de enerji psi-
kolojisi (EP), diger bir adiyla enerji tibbt baghgimnin altinda yer alir. Bu
hizla bityliyen alan, bizi iyilestiren bir unsur olarak enerji diizenlemesi
ile ilgilidir. Eger enerji, zihin ve beden arasindaki arabirimse (Bsliim 2'de
anlatildigs gibi), o zaman enerji akigt da diisiincelerimizi ve fiziksel sagli-
gimiz1 etkileyebilir, upk: diigiincelerimizin ve fiziksel kimyamizin enerji-
mizi etkilemesi gibi.

Enerji psikolojisi; duygusal, psikolojik ve fiziksel sorunlari, enerji aki-
stndaki bir bozuklugun zihin-beden sistemimizin ideal fonksiyonlari tize-
rindeki etkisi olarak ele alir. Bu bozulmalar, akupunktur meridyenleri,
cakralar, insan biyoenerji alan1 ve bedenin elektromanyetik hareketleri
araciligy ile tespit edilebilir. Tedaviler ise noérolojik faaliyet, bagisiklik,
elekerofizyoloji, ditgiince oriintiileri ve davransglar ile baglantlidir.

Enerji psikolojisi, belli deneyimlerle ilgili enerji yiikiinii, daha iyi ida-
re edilebilecegi konfor alanina getiren son derece etkili bir “enerji yiikii
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yonetim sistemi” olarak diisiiniilebilir. Enerji yiikii daha diizenli hale gel-
dikge kisi kendi i¢ diinyasinin kontroliinii daha fazla ele alir ve ise yara-
mayan enerji 6riintiilerinin insafina daha az siginir. Enerji akigini yeniden
yonlendirmenin bir sonucu olarak diigiince ve davransglar da degigebilir.
Bu, asagidaki gibi pek ¢ok farkli konunun ¢oziimiinde kullanilabilecek
harika bir aractir:

e Agirt duygusal yiiklenme
e Travmatik hatralar

o Aligkanlik ve bagimliliklar
e Zorunlu diisiinceler

e Sinirlayan inaniglar

e Kaygi ve depresyon

e Uykusuzluk

e Fiziksel ac1

o Alerjik durumlar

Bazi teknikler isimlerinin bag harflerinden olugan isimlerle bilinirler;
ornegin EFT (Emotional Freedom Technique - Duygusal Ozgiirlesme
Teknigi), TFT (Thought Field Therapy Diistince Alani Terapisi) ve
EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing - Goz Hare-
ketleriyle Duyarsizlagtirma ve Yeniden Isleme). Gary Craig, EFT’yi 90’k
yillarin ortasinda gelistirdi. 2010'da emekli oldugunda ise, teknigin uy-
gulama rehberini diinya ¢apinda bir milyondan fazla kisi bilgisayarina
indirmigti.!

Cesitli enerji psikolojisi tedavilerinin ne kadar etkili oldugunu gos-
teren pek ¢ok belge ve hakemli ¢aligma mevcuttur. Bu tedaviler, 6zel-
likle savas ya da dogal afet bolgeleri gibi uzun dénem psikoterapi ya da
travma bakimunin bulunmadig: agir hasar gérmils yerlerde denenmistir.
Tek bir seansla bile, EP deneyimleyen kisiler korkulara, uykusuzluga,
olumsuz duygulara ve diger travma sonrasi stres belirtilerine rahatlama
ya da ¢oziim bulabilmigtir.? 100'den fazla arasirma ¢aligmasi, analiz ve
makale, Kapsamli Enerji Psikolojisi Birligi’nin (ACEP - The Association
for Comprehensive Energy Psychology) www.energypsych.org/ adresli

internet sitesinde incelenebilir.

72 YAasaM GUCU VE ENERJ! BEDENI



Bu teknikler, 6ncelikle degisime ¢ok hizli ulagilmasini saglar, bagka
faydalari arasinda ise her an ve her yerde uygulanabilir olmasi, yapan
kisiye masraf ¢ikarmamasi, ilag, alet ya da ameliyat gerektirmemesi ve
gocuklar tarafindan bile 8grenilebilecek kadar basit olmas: sayilabilir. Bu
teknikler pek ¢ok durumda ise yarar, eger yaramazsa da en azindan tama-
men zararsiz olduklarini biliriz. Bu durumda kazanilacak ¢ok sey oldugu
halde kaybedecek hicbir sey yoktur.

Bu Teknik Nasil Etki Eder?

Enerji psikolojisi ¢alismasi, enerjik tepkilerimizin diigiince, duygu,
duyum, hatira ve davranislara déniigme oriintiisiinii tekrar diizenlemek
igin yiiz ve bedendeki belirli noktalara dokunmay: kullanir. Burada 6g-
rendigimiz gibi, saydigimiz her bir unsur bedende enerji yiiki yaratabi-
lir, ki bu yiik bazen idare edebilecegimizden fazla olabilir. Ayrica onlar,
Boliim 2'de anlatldigs gibi bir kompleksin, enerji yiikiiyle birlesmis bir
yigin insan tepkisinin ana bilesenleri de olabilirler. Enerji yiikiinii dagst-
manin, kompleksi yikarak daha islevsel davrang, diisiince ve duygular
yaratmaya yardim etmesi mantikli goriiniir.

Enerji psikolojisi, enerji yiikii akisint Geleneksel Cin Tibbr'nda anla-
uldigs sekliyle meridyenler boyunca uzanan erisim noktalarinda kontrol
eder ($ekil 5). Belli noktalara dokunarak kisi ¢esitli diigiincelere, duygu-
lara ya da duyumlara odaklanabilir. Bu kanallar boyunca enerji yiikiinii
duzenleyerek, ilgili diisiince ve duygular kisinin niyetine bagli olarak nétr
ya da canl hale getirilir.

Meridyenler, enerji yiikii dagitim sistemi gibidir. Otoyollarin iiriinler-
le dolu kamyonlar: tagimas: gibi meridyenler de var olan kanallar boyun-
ca enerji tagir. Eger bir kaza ya da trafik sikigiklig1 varsa akig engellenir ve
baz1 bolgeler ihtiyaglar: olan {iriinleri alamaz. Zaman i¢inde bu bélgeler
yeterince beslenemez (yetersiz enerji yiikii) hale gelirken, otoyol iizerinde
yedeklenmis enerji diger bolgelerde gereginden fazla enerji yiikii olugtu-
rur.
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Hafifce vurma teknigi (EFT) beynimizin, duygusal yanitlar1 anilara
baglayan ve bu sayede tekrar olugma ihtimaline karg1 bizi tehlikelere kargt
uyantk tutan limbik sistemi iizerinde ¢aligir. Ancak bazi zamanlar ge¢mis-
teki olumsuz bir deneyim ¢ok genis bir sekilde genellenmis olabilir. Bu
durum bizi korumaktan ziyade gereksiz yere sinirlar. Diyelim ki okulda
bir 6gretmenle ac1 verici bir deneyim yagadik, bu ge¢misten gelen korku
bizim iiniversiteye gitmemize engel olmamalidir. Amigdala, beynin duy-
guyu isleyen ve tehdit duygularina yanit veren boliimiidiir. Kisi tehlike
ile kargilagtiysa amigdala devreye girer ve hemen ardindan sisteme yiiksek
enerji akugt salinir. Bu enerji yiikil, ister savagarak ister kagarak o tehlike-
nin iistesinden gelme amacini tagir. Bu, bizi hayatta tutmaya yardim eden
igsel biyolojik tepkimizdir.

Kisi, savas deneyimi ya da ¢ocuklukta yasadig: bir taciz gibi ge¢misten
gelen bir travmaya sahip oldugunda, bu haura yillar sonra, o an bir teh-
like mevcut olmasa bile amigdalada korku tepkisini tetikleyebilir. Taciz
eden kigiye benzer birini gérmek, birinin nefesinin alkol kokmasi ya da
silah sesi duymak gibi esas duruma benzeyen gorsel ya da duyusal isaret-
ler, savagma ya da kagma amaciyla bedeni enerjiyle dolduran amigdala
tepkisini tetikleyebilir. Bu durum, eger sizi tetikleyen kisi bir arkadaginiz
ya da i§ ortaginiz ise ya da silah sesi anisini tetikleyen ses konserdeki davul
ise rahatsizlik verici olabilir. Amidgalay: devre disi birakarak, anilar ve
onlarla iligkili isaretler daha normal tepkilerin olusabilmesi icin sakinle-
sebilirler.

Temel Uygulama

Enerji psikolojisi ile ilgili pek ¢ok teknik bulunsa da en yaygin uygu-
lama, kisinin sorunla ilgili konustugu sirada, $ekil 6'da gosterilen nok-
talara hafifge vurmay: igeren Duygusal Ozgiirlesme Teknigi'nden (EFT)
gelmektedir. EFT teknigi genellikle sayilarla gosterilen sirada yapilir ve
bazi noktalar bedenin her iki yaninda da gosterilse de bir elinizle bedenin
yalnizca bir yaninda uygulamaniz yeterli olacakur.
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climle kurdu. Sekil 6'da gosterilen noktalarin her birine yaklagik yedi-
ser kez hafifce vururken bu ifadesini tekrarladi. Sonuncu noktaya gelip
kontrol ettiginde kayg: derecesinin diistiigiinii ya da ortadan kalkugint
gordii. Ilk denemede sadece biraz da olsa, genellikle enerji yitkii azalmig
oluyordu. Bazen de tamamen temizleniyordu. Bu noktay: yeni bir seviye
olarak goriiyor ve “Simdi kaygim 10 iizerinden 5,” diyebiliyordu.

Marjorie, simdi kaygisinin yedinci sinifta 8devini yapmaya ¢alisirken
babasinin ona kizma anist tarafindan karmagik hale getirildigini biliyor,
diyelim. O, bu aniya odaklandig1 zaman kaygisi yeniden artiyor. Bu, ani-
stnin ya da kompleksinin bir bagka bilesenidir. Bundan sonra geri done-
bilir ve babasina odaklanarak hafif¢e vurma sekansini tekrar yapabilir.
“Babamin ofkesi beni korkutsa da kendimi tamamuyla seviyor ve kabul
ediyorum,” ya da “Babam beni aptal ya da yetersiz hissettirmis olsa da ben
kendimi tamamen seviyor ve kabul ediyorum,” ciimlelerini kullanabilir.
Konunun tizerindeki enerji yiikii azaldik¢a ifade su sekilde degisebilir:
“Babamuin varligt beni ne kadar etkilerse etkilesin, ben kendimi seviyor ve
kabul ediyorum.” Ya da “Sinavlar zorlayici olsa da ben kendimi seviyor
ve kabul ediyorum.” Sonunda, “Sakince ve kendinden emin bir gekilde
stnava giriyorum ¢iinkii kendimi seviyor ve kabul ediyorum,” seklinde bir

ifadede bulunabilir.

Buradaki onemli nokta, yargilama ya da inkir olmaksizin var olani
tamamen gdrebilmekeir. O an var olan hal, sevgi ve kendini kabulle bir-
lesince (hafifge vurma devam ederken) enerji devreleri yeni bir oriintii
olusturur. Enerji yiikii seviyeleri degistikge, ifadeler de o anki duruma uy-
mak {izere degisir fakat yine de sevgi ve kendini kabul etmekle iliskilidir.
Eger kabulle ilgili boyle bir ifadede bulunmak zor ya da yapay geliyorsa
uygun gekilde degistirin. “Bu duygulara sahip olusumu kabul ediyorum.”
“Bana ait pargalarimi kabul ediyorum.” “Iyi biri oldugum gergegini kabul
ediyorum.” Ya da ¢ocuklar i¢in, “Ben hal4 harika bir gocugum,” ifadeleri

kullanilabilir.

Ben bu teknigi agri ile basa ¢tkmada kullandim ve gegici bir siire igin
de olsa onu oldukgea etkili buldum. Agikeasi teknigin, bir enfeksiyon ya
da bir kemigin kirilmast durumunda acinin kaynagini gegirme gibi bir
iddias1 yok fakat olup bitene verdigimiz tepkinin yogunlugunu diisiirerek
act gekmeyi en aza indirebilir.

Ayrica bu teknik alerjiler iin de faydali olabilir, birkag yil once Kap-
saml1 Enerji Psikolojisi Birligi'nin temsilciler igin verilen aksgam yemegi
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konferansinda bu duruma sahit olmugtum. O zamanlar partnerim olan
Lion Goodman yemegini yerken aniden agiri bir alerjik tepki yasadi.
Kendisi balik puluna alerjisi oldugunu biliyordu fakat bilerek balik ye-
memisti. Yemegin bir tanesinde balik sosu oldugunu 6grendi ve bu onun
hirildayarak nefessiz kalmasina yetti. Daha 6énce boyle bir durumda kal-
diginda dogrudan hastaneye gitmek zorunda kalmisu ve biz de o anda
ambulans ¢agirmak tizereydik.

O aksam yemekte alerjiler iizerine EP uygulamada uzman olan bir
kiginin bulunmasi tamamen ganst1. Kadin, Lion ile ¢aligmaya bagladi, bu
teknigi kullanmasiyla beraber belirtiler kaybolmaya bagladi. Alerjik tep-
ki azaldiktan sonra uzman, esas ani iizerinde ¢aligmaya bagladi. Olayin
Lion’un bes yagindayken sahip oldugu japon balig: ile ilgili oldugu anla-
stld1. Lion bir giin kazara baligin fanusunu devirmis ve baligin yerde can
cekiserek dlmesini izlemek zorunda kalmist. Alerjik tepkiyi ortaya ¢ikar-
diginda bunu yaratan aslinda onun sugluluk duygusu ve yasamis oldugu
dehgsetti ve bu durum altmis yil siirmiistii. Lion bu aniyla ¢alisip onun
enerji kaynakli rahatsizligini temizleyince, belirtiler o gece bagka bir mii-
dahaleye gerek kalmaksizin ortadan kayboldu. O zamandan sonra onun
balik yiyip yemedigini bilmiyorum fakat o zamanki miidahale unutulmaz
ve gercekten hayat kurtarici olmustu.

Bu Yontemin Artilari ve Eksileri

EFT teknigi her ne kadar basit olsa da hizli, gozle goriilen ve bazen
de derin sonuglar verebilir. Enerji yiikii seviyesinin, duygunun yogun-
lugunun ya da belirtilerin giddetinin dayanilmaz bir rahatsizlik yarattug:
durumlarda, bu yéntemin hizi ve etkisi onu degerli kilar. Simdilerde uz-
manlarin bir araya gelip oldukga kolay kazanilan bir takim egitimlerle bu
yontemleri gelistirdigi pek ¢ok konferans bulunabiliyor.

EFT teknigi ile ilgili benim yapacagim uyari, onun, enerji yiikiini
“hasat etmeye” izin vermemesi olabilir. Asagidaki deneyimi bu konuda
ornek olarak kullanacagim.

Yillar 6nce yeni bir terapistle calisirken cinsellikle ilgili bir travmanin
anist yiizeye geldi. Ayni anda bedenimde, zellikle kalgamda ve uylukla-
rimda, bu konuyla ilgili enerji yiikii devreye girdi. O anki terapistim o
anryla alakali ifadelerimle beraber EFT teknigini uygulayarak kendimi
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kabul etmemi onerdi. S6z dinleyen bir danisan olarak yonergelere uy-
dum ve birka¢ dakika icinde enerji yiikii diigmekle kalmadi tamamen
yok oldu.

Bununla beraber, bu bélge aslinda tiim hayaum boyunca baglantda
hissedemedigim bir bolgeydi ve en azindan uyluklarimda tekrar o enerjiyi
hissetmekten memnun bile sayilirdim. Vuruglar bittikten sonra ve hatta
aylar sonra bacaklarimin i¢ tarafinda daha az kas kiitlesi oldugunu ve
onlarla baglant kurmakta ve onlart hissetmekte daha fazla zorlandigimi
fark ettim. Bedenimde enerji yiikiinii nasil igleyecegimi bildigim i¢in o
anki hissim, “Bir dakika, simdi enerjim nereye gitti? O enerjiyi geri isti-
yorum!” oldu.

Bu hikiye EFT tekniginin etkilerini tartigmaya degil, yalnizca EFT
ile uzaklagtirdigimiz enerji yiikiiniin daha iyi anlagilmasina davet sunar.
Bazen bir belirti bizim i¢in bir mesaj tagir. Enerji yiikiiyle bir siire kalmak,
derin anlayislar ortaya ¢ikarir ve bizi ilgili bagka konulara yénlendirebilir.
Enerji yiikiiniin bedende 6zgiirce akmasina izin vererek kendi ruhumuzla
baglantimiz1 derinlegtirmis oluruz. Bu basit ve etkili teknigin en 6nemli
tehlikesi siklikla elimizin altinda olmasi ve ¢ok sik kullanilmasi olabilir.
Ayirt ediciliginizi kullanmaniz 6nerilir.
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ENERJI YUKU
ve TRAVMA

HIHTHI O e

Eger asirt uyarilma sinir sisteminin hizlandiricisi ise,
hareketsizlik onun frenidir. Bu hallerin her ikisi de aynt anda
meydana gelirse ezici bir ¢caresizlik olusur.

PETER LEVINE’

Uzun yillar boyunca daniganlarimla ¢aligmak bana enerji yiikiiniin
dansini en derin saygimla gozlemlemeyi 6gretti. Heyecandan korkuya,
agint yiiklenmeden yetersiz yiiklenmeye, duygusal agiriliktan hissizlige
uzanan bir gesitlilikte, yasam giiciiniin her bir ruhta karmagik 6riintii-
leri nasil yaratugini gérdiim. Bir kisinin ge¢misinin bu 6riintiileri nasil
olusturdugunu ve bu olusumun da simdiki sartlar ile nasil tetiklenebil-
digini gordiim. Enerji yiikiiniin her bireydeki ifadesini izlemek giizeldir.
Bu enerji yiikiine bedende hem 6zgiirliilk hem de huzur dolu bir yuva
yaratabilmek, hem danigan hem de uygulayici i¢in higbir seyle kiyaslana-
mayacak biiyiikliikte bir 6diildiir.

Enerji yiikiiniin bu dansinin en karmagik oldugu alan, siiphesiz trav-
ma ¢aligmalari alanidir. Bu alanda enerji yitkii muazzam ya da belli belir-
siz olabilir. Bu enerji kisiyi parampar¢a da edebilir, her seyi tekrar diizene
de sokabilir. Travmanin igerisindeki enerji yiikiiniin izini stirmek saklam-
bag oynamaya benzer, bir an onu gériirsiiniiz bir an ortadan kaybolur ve
sizi insan bilincinin gizeminde daha derinlere davet eder. Bir danigana
travmatik durumlardaki enerji yiikiinii idare etmeyi 8gretmek oldukea
hassas bir sanatur, bir filmin sonuna saniyeler kala bir bombay: etkisiz
hale getirmek gibidir. Bu eylem “patlamaya hazir” olumsuzluk déngiileri-
ni ustalik ve dikkatle ¢6zerken patlamadan kaginarak yapilmalidir.
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Travma ve onunla nasil ¢aligilmasi gerektiginin detayli bir anlatimi bu
kitabin kapsamini agtyor olsa da bu konudan bahsediyorum ¢iinkii enerji
ytikiintin idare edilmesi travma tedavisinde onemli bir rol oynar. Enerji yiik-
lenme ve enerji bogaltmaya dair temel egzersizler genel olarak bireylere
faydali olsa da travma ya da travma sonrasi stres bozuklugu olan kisilerle

caligirken daha dikkatli ilerlemek gerekir.

Bu bsliimiin devaminda travma igindeki eneryi yiikdindin nasil ele alin-
mast gerektigi anlatliyor. Bu konuda pek ¢ok farkli 6gretmen ve yazar ile
calistim, bununla beraber Somatik Deneyimleme yontemini yillar 8nce
Peter Levine ile ¢alisugim igin ona ayrica bor¢luyum. Daniganlarla ¢a-
ligmalarim o egitim esnasinda dgrendiklerimle gekillendi ve bana enerji
yiikiiyle ilgili daha derin bir anlayis kazandirdu. Ileriki sayfalarda konuyla
ilgili séyleyeceklerimin ¢ogu Peter Levine’in alaninda lider olan ¢aligma-
larindan uyarlandi.

Bir Konuyu Travmatik Yapan Unsur Nedir?

Sinir sistemlerimiz kendimizi koruma donanimu ile biitiinlesik ¢alisir.
Sogukta titrer, sicak hissettigimizde terleriz. Yitksek sesler bizi yerimizden
sigratir ve gorilg alanumiza girebilecek aniden olugmus bir hareket aramak
i¢in dikkatimizi y6nlendirir. Tehdit alunda hissettigimizde bedenimiz
enerji yiikiiyle dolar ve hayatta kalmay: saglama amaciyla bize hem hare-
kete ge¢mek igin yiiksek farkindalik hem de enerji verir. Hayatta kalma
garantiye alindiginda ve tehdit ¢éziiliip uzaklagtirildiginda, yeniden bizi
dengeye getiren temel enerji seviyesine donebiliriz. (Hayatta kalma gi-
diilerini Béliim 11°deki Birinci Cakra konusunu anlatirken daha detayli
inceleyecegiz.)

Travma, sinir sistemi zorlandiginda ve kendini koruma iggiidiilerimiz
bu gorevlerini yerine getiremediklerinde olugur. Bu ciimle, travmanin
durdurmaya giiciimiiziin yetmedigi korkun¢ durumlarda olugtugunu
séylemenin nispeten hos bir yoludur.

Belki durum dylesine korkutucudur ki i¢imizde tepki bile olusmaz,
“korkudan donup kalmak” deyiminde ifade edildigi gibi tepkimiz be-
denin merkezinde donar ya da engellenir. Pek ¢ok insan bunu riiyasin-
da ya da gergekte yasamugtr: Oldugu yere ¢akilma, hareket edememe,
bagirmaya ¢alisip ses ¢ikaramama hali bagimiza gelmigtir. “Far tutulmug
tavsan” ifadesi de bu donup kalma tepkisini tam olarak anlatr. Kisi net
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disiinemez ya da harekete gegemez. Bu durum enerji yiikiiniin yoklugu-
nu degil, enerji yiikiiniin bir yerlerde kilitlendigini gosterir.

Bazen kendini koruma i¢gilidiisii yiikselir fakat tagtyabilecegimizden
daha biiyiik bir tehditle kargilagiriz. Kagmak ya da biriyle savagmak gibi
dogal egilimlerimizi gormezden gelmek zorunda oldugumuzu anlanz
ciinkii bu davransglar igleri daha da zorlastirabilir. Bu durum, kiigiik bir
cocugun “devasa” bir ebeveyn ofkesiyle kargilastiginda ya da biri, karst
seritten {izerine bir kamyon geldigini gordiigiinde ortaya ¢ikar. Bu 6rnek-
lerde yapabileceginiz ¢ok az sey vardir, bu yiizden ortaya ¢ikan kendini
koruma i¢giidiisii gorevini tamamlayamaz. Ancak ona eglik eden yogun
enerji yiikii yiikselir ve 6yle kalir.

Tecaviiz, savay, fiziksel siddet ya da cinsel taciz gibi bazi travmalar giin
gibi ortadadir. Bununla beraber ameliyat (6zellikle cocukken gegirilen),
araba kazalari, spor yaralanmalari, ¢ene ve dis miidahaleleri, zorbalik,
toplum iginde kiigiik diigiiriilme, uzun siiren hareketsizlik, ciddi hastalik-
lar, ciddi tehdit, sozlii taciz ve agiri gérmezden gelinme gibi durumlar da
travmatik olabilir. Travma, tecaviiz ya da araba kazasi gibi bir kez olmus
bir olayin yani sira bir ¢ocugun siirekli elegtirilme ya da reddedilmeye
maruz kalarak duygusal travma yagamasi gibi tekrar tekrar olusmug agir
deneyimlerden de kaynaklanabilir. Ayrica bir gocukken bacaklarindaki
al¢iya katlanmig olmak, uzun siiren bir hastalikta yataga bagimli kalmak
ya da mahkam olmak, 6zellikle kiigiik yasta bir ebeveynden ya da sevilen
birinden uzun siire ayr1 kalmak gibi uzun siirmiig deneyimler de travma-
ya sebep olabilir. Sevdiginiz birinin 6liimii gibi ani ve yikict bir kayip,
dogal afette evini ya da kéyilinii kaybetmek, birine zarar verildigine gahit
olmak gibi konular da travma sebebidir. Ve son olarak bir ¢ocuk, ¢ocuk-
luktaki 6nemli asamalar yeterli diizeyde tamamlayabilmek i¢in ihtiyag
duydugu unsurlari alamazsa gelisimsel travma ortaya ¢ikabilir.

Buradaki 6nemli nokta, travmaya yo/ agabilecek unsurlar degil, o du-
ruma sinir sisteminin verdigi tepkidir. Sinir sistemi zorlanir ve sikigmig
hale gelirse kisi travma yagar. Eger kisi saldirgandan kurtulur, giivenli bir
yere kagar ya da ¢6ziim odakl: bir sekilde enerjisini harekete gegirip bu
durumu agabilirse travmanin olugma sansi azalir.

Enerji Yiikiine Ne Olur?

Travma sirasinda bedende olusan yiiksek enerji yiikii harekete geg-
mekle bosaltilamaz. Bunun yerine enerji kendi etrafinda doénerek zihin,
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beden, duygu ya da ruhun herhangi bir 6gesini etkileyebilecek bir enerji
girdabt olusturur. Boylece enerji yiikii dokulara, davranis Sriintiilerine,
duygusal hallere ya da takinuli diisiincelere baglanir. Peter Levine bu du-
rumu normal bir deneyim i¢inde d6niip duran rahatsiz edici enerji tani-
miyla beraber travma girdab: olarak adlandirir.

Her ne kadar manuk disi goriinse de, kisi bilingdst bir sekilde esas
travmasina benzer durumlari ¢ekebilir; 6rnegin babasi gibi siddet egilim-
li ya da alkolik biriyle evlenebilir, birden fazla trafik kazasina karisabilir
ya da kendini tehlikeye sokabilir. Bilin¢disz diyorum ¢iinkii akli baginda
hangi insan kendisini travmatik bir duruma bilerek maruz birakabilir ki?
Bu durum 6ziimiiziin, esas olay sirasinda bosaltilamamis enerjiyi ayni
oriintilyli arayip bularak bogaltma ¢abasi gibi goriilebilir. Ancak burada
bir paradoks géze carpar. Yiikselen enerji yiikii disartya gikacak bir yer ari-
yor olabilir fakat bunun yerine, benzer bir durumda kalarak savunmalari
giiclendirip kisiyi onceki halinden daha da sikismis bir hale de getirebilir.

Eger bu savunma bir donma tepkisi ise, iyi bir durum hakkinda heye-
canlanma dahil olmak tizere herhangi bir yiiksek enerji yiikii igeren du-
rum ayni donma tepkisini tetikleyebilir. Eger savunma “savag ya da kag”
ise eginizle tartismada, is yerindeki bir zorlukta ya da enerjinizi yiikselten
herhangi bir durumda ayni tepkiyi vermek Uzere tetiklenebilirsiniz. Ani-
den beden kogmaya ya da birini yumruklamaya hazir olabilir. Bu tepkiler
ortaya giktiginda upk: bagkasinin siirdigii arabada oturuyor gibiyizdir ve
olaylar kontroliimiizde degildir.

Enerji Yukanin Uc Gecidi

Polyvagal Duygu Teorisinin® yaraticist Stephen Porges, kisi tehdit al-
unda hissettiginde devreye giren {i¢ temel sinirsel gecit oldugunu soyler.
Bu tepki kanallari, beynin boliimlerini devreye sokan ana kafatas: siniri
olan vagus sinirinin gesitli kollar: iizerinden oldugu kadar; kalbi, akciger-
leri, sindirim sistemini ve kas ifadelerini de etkileyerek ¢aligir. Bu ii¢ kanal
travmaya karst i farkh tepki geligtirir ya da travmatik hauranin ileriki bir
zamanda tetiklenmesini saglar.

1. Kapanma

Evrimsel agidan konugacak olursak bu en eski gegit, psi-
kolojik bir “kapanma” yaraur. Hayvanlarin diinyasinda bu
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durum goriilmekten ya da saldiriya ugramaktan kaginmak
igin “6li1 taklidi yapmak” ile ilgili bir davranis olabilir. Iste
bu donma tepkisidir. Diisiinme, hissetme ya da harekete geg-
me kapasitemizi kaybederiz. Oldugumuz yere ¢akilip kalir,
adim atamaz ya da bedenimizi hareket ettiremeyiz. Ameli-
yatlar, trafik kazalari ya da agir1 travmatik deneyimler sira-
sinda kisiler, olmakta olandan tamamen koptuklar ve be-
denlerinin iizerinde siiziiliiyor gibi hissettikleri deneyimler
yagarlar.

Bu kapanma, bedeni uyusturarak acinin ve dehgetin etkisini
azaltan biyolojik bir mekanizmadir. Ancak bu, bizim kont-
rolimiiz digindadir. Vagus sinirinin bu ydnii devreye girdi-
ginde kendi kendine olusur. Kontrolden ¢ikmis olmak ise
kiside utanca ya da daha biiyiik bir korkuya neden olabilir.
Bu yiizden insanlar ge¢mis travmalarina bakarken onu dur-
durmak i¢in neden daha fazla sey yapmadiklarini disiiniir-
ler. Harekete ge¢mekte bagarisiz olduklar igin kendilerine
kizabilir, bunun, gerekli oldugunda devreye giren biyolojik
bir tepki oldugunu fark etmeyebilirler.

Travma sonrasi stres bozuklugunda, travmanin gergekte ol-
madig1 sonraki durumlarda kapanma mekanizmasi devreye
girebilir. Kisi savag travmasindan gériintiiler haurlayabilir ya
da seks sirasinda “durum digt” kalabilirler. Ciinkii donma
tepkisi sindirim ya da derin nefes alma gibi islevleri dur-
durabilir, bununla beraber bazen de ac1 ve tkanmig enerji
de dihil olmak iizere hayat boyu siiren psikolojik sorunlar
yaratabilir.

Ben yirmili yaglarima dair utang verici bir aksam hatirliyo-
rum; tamamt kadinlardan olugan bir rock miizik grubunda
elektronik piyano galiyordum. Benim tek bagima ¢almam
gereken boliim geldiginde o andaki kaygim beni ¢ok farkls
bir hale soktu. Hangi sarkiy1 ¢almakta oldugumuzu, benim
hangi notada oldugumu ya da ne yapmam gerektigini hatir-
layamadim. Parmaklarimi bile zar zor hareket ettiriyordum.
Dinleyiciler ¢ok uzakta gibiydiler, sanki bir riiyanin i¢indey-
dim. Gruptaki arkadaglanimin isimlerini haurlayamadim.
Bu olaydan &yle biiyiik utang duydum ki grup arkadagimla
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bile yiizlesmek istemedim. Kisa zaman sonra, sahne almay:
biraktim ve miizigi hobi olarak yapmaya devam ettim. Hig-
bir tehlike icermedigi halde o anki durumun yiiksek enerji
yiikii nedeniyle tetiklenen donma tepkisi yagadigimi biliyo-
rum.

2. Savag ya da Kag

Polyvagal teorisinde bir sonraki gegit, bedeni savagmaya ya
da kagmaya hazirlar. Bu noktada stres hormonlari kana kari-
str, kalp hizli atmaya baglar ve kaslar hareket igin hazirlanir.
Buradaki 6nemli nokta, savasmak ya da kagmak icin bede-
ne hiicum eden enerji yiikii harekete gegerek “harcanmazsa”
beden igin bir hayli yiiksek stres yaratacak sekilde onu sii-
rekli savunmaya hazir bir halde tutmaya baslar. Kisi kendini
tehlike arayis1 iginde “savagacak bir sebep” ararken bulabilir.

Beden bu hil iginde kilitlenirse, yiiksek enerji yiikii de ki-
litlenir fakat bilingli bir sekilde disariya ¢ikis yolu arar. Kisi
takinuli bir gekilde egzersiz yaparak, kosarak ya da kumar
oynayarak bu enerjiyi bogaltmaya ¢alisir. Ciinkii beden, hig-
bir tehdit olmadig halde korku igindedir, zihin bu korku-
yu dogrulamak i¢in siirekli digarida bir sebep arar. Zaman
zaman daniganlarima, “Bedeninde korku hissediyor olman
ortada korkacak bir gsey oldugu anlamina gelmez,” derim.
Ancak onlarin igsel halleri benim sozlerimden daha etkilidir.

3. Sosyal Baglant:

Uglincii ve en giincel evrimsel tepki, sosyal baglanti ara-
yisidir. Vagus sinirinin bu bélimi sesi, orta kulag ve yiiz
kaslarini devreye sokar. Shelley Taylor'un teorisine gore er-
keklerin “savag ya da kag”, kadinlarin ise “yaklas ve tanig”
egiliminde olmast, bu ligiincii kanali sosyal baglant: seklinde
yansitiyor olabilir. (Yine de hem kadinlar hem de erkekler
bu polyvagal tepkilerin hepsine maruz kalabilirler.)

Sosyal ipuglari givenligi isaret ediyorsa, tipki bir annenin
gocugunu sakinlestirmesi gibi, daha ilkel tepkiler engellenir
ve sosyal baglanti olugabilir. Ancak bunun tam tersi de mey-
dana gelebilir: Kisi bir “savag ya da kag” halindeyse ya da
kapanma yagiyorsa bu haller sosyal olarak baglanti kurma
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yetisini engelleyebilir. Tetiklendiginiz zaman yumugak, agik
ve samimi kalmaniz zordur. ({liskilerde enerji yiikii riintii-
leri Boliim 24’te daha detayli anlaulacakur.)

Travmanin Eneriji Yiklyle Calisma

Travmay: iyilestirmek icin kisi cok dikkatli olmak kosuluyla enerjisini
bosaltmalidir. Bu alanda ilerlemenin en giivenli yolu kiigiik, ayr1 ayr1 pa-
ketler halinde, bir diidiiklii tencerenin kapagini agmadan 6nce buharin
¢ikmasina izin vermek gibi o enerjiyi bosaltmakur. Bunu etkili bir sekil-
de yapabilmek igin kisinin enerji yiikiiniin izini siirmeyi bilmek biiyiik
onem tagir. Travma ile ¢aligmak hatiri sayilir derecede bir egitim gerek-
tirir, burada sunduklarim yalnizca kisa bir sunumdur ve belli basli yol
gosterici unsurlardir.

Giivenligi Saglayin

Travma konusunda daniganlarla ¢aligirken, baglanti ve uyumlanma
i¢in zaman ayirir ve giivenligi saglamakla baslarim. Bunu derin bir din-
leme yapip duyduklarimi samimi bir merak ve sefkatle tekrar ederek ya-
partm.

Daha sonra danisanimdan, hayaunda giivende, gii¢lii, huzurlu, mutlu
ya da baglantida hissettigi bir zamani diisiinmesini isterim. Eger “Sahilde
kopegimle bitlikte yiiriirken” ya da “Kéyde yagayan bilyitkannemi ziyaret
ettigimde” gibi cevaplar alirsam kendisini bu hayal ettigi sahneye yogun-
lasmaya ve bunu yaparken nasil hissettigini kegfetmeye davet ederim. Bu
hayalin etkili olup olmadigini anlamak i¢in dikkatlice bakarim. Daniga-
nim rahatliyor mu? Nefesi derinlesiyor, bedeni sakinlesiyor mu? Onun,
daha simdiki anda kaldigini gorebiliyor muyum? Daha sakin hissediyor
mu? Eger oyleyse sinir sistemi sakinlesmeye ihtiyag duydugunda onu go-
tiirebilecegim bir “kaynak” bulmugum demektir.

Eger bu goriintii rahatlama saglamazsa kullanmak i¢in ige yarayacak
bir sey bulana kadar bagka bir kaynak ararm. Eger kisi béyle bir ani
haurlayamazsa, sevildigi ya da giivende oldugu bir aniya sahip degilse,
bir hikdye yazmasini isterim. Bir ejderha tarafindan korundugunu, bu-
lutlarin tzerinde stizildigiini ya da Ay'da yagadigini hayal edebilir. Bu
hikayenin gercekei olmasina gerek yoktur, rahatlama, giivenlik, huzur ya
da esenlik yaratmasi yeterlidir.
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Kiigiik Enerji Bosaltimlar: Saglayin

Daha sonra, travma ile ilgili konusmaya bile baglamadan 6nce, elim-
de olan konularla kiigiik enerji bosaltimlarina baglarim. Genellikle ¢alis-
ma gruplarinda, grubun 6niine ¢ikarak ¢aligmaya goniillii olan kigilerde
enerji yiikil tavan yapar. Boyle yiiklii bir enerji ile travma anisina gitmek
istemem. Bu yiizden enerjileri yonetilebilir seviyeye gelene dek onlardan
avuglarimi itmelerini, havaya tekme atmalarini, olduklari yerde kogmala-
rint ya da hafif sesler ¢ikarmalarini isterim.

Enerji biraz bogalinca travmanin uzak kogelerinden baglayarak yavagca
ilerlerim. Eger konu isten eve gelirken olan bir trafik kazasi ise, dncelikle
kisi o sabah evden ayrilmadan 6nce ne olduguna bakarim. Belki o kisi
esiyle tartistyordu ve olanlari anlatirken de enerji yiikii artabilir. Bu du-
rumda her gey normale dénene ve kisi rahat ve mevcut hale gelene dek o
az miktardaki enerji yiikiinii bogaltirim.

Kisi dengeye déndiigiinde, yine de sinirinda durmaya 6zen gostere-
rek, travmaya biraz daha yaklagirim. “Kaza oldugu giin is yerinde keyfin
nasildi? Giiniin sonunda otoparka yiiriirken nasil hissediyordun?” Eger
bu agamada devreye giren bir sey olursa kisinin yiiksek enerji haline gir-
mesine izin vermeden o enerjiyi bosalurim ve dengeden asla uzaklagmam.
Boylece enerji yiikii her asgamada belli bir seviyede kalir ve danigan da
giiclenmig hisseder.

Hikdye travma anina dogru ilerlerken enerji yiikii paketleri yogun-
lagmaya baglar. Yine de kiigitk adimlarla bogaltim: saglarim, danisanin
dikkatini sik sik su s6zlerle ¢ekerim: “Burada biraz kalip bir nefes alalim.
Bedeninde degisen bir sey var m1?” Enerji yiikil bir kez fark edildiginde
danisan bir par¢a daha bosaltma sansina sahip olur.

Icgiidiisel Tepkileri Fski Haline Getirin

Enerji yiikii, bedenin farkli boliimlerini harekete gecirdigi i¢in bede-
nin ilgili béliimiiniin ne yapmak istedigini sorarim. Ornegin, kisi elleri-
nin titredigini fark ederse ona ellerinin ne yapmak istedigini sorarim. Bel-
ki elleri bir geyi itmek ya da birini kendine ¢ekmek istiyor olabilir. Eger
miimkiinse ellerine itebilecekleri ya da gekebilecekleri bir nesne veririm,
gogunlukla onlarin ellerine direng gosteren kendi ellerimi kullanirim. Ve
ilerlemeden 6nce her rahatlama alaninda duraklayarak kisinin dengeye
dénmesini beklerim.
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Sessiz Anlarin Tadini Cikarin

Kiigiik enerji bogaltimlari arasinda dengelenme anlarini saglamlas-
urmay1 tercih ederim. “Nefesinin rahatladigini goriiyorum, omuzlarin
da rahatladi. Burada biraz kalip bu rahatlama halini gergekten hissede-
lim.”Tlerlemek igin acele etmeye gerek yokrur. Hosa giden hislerin yer-
lesmesine izin vermek daha 6nemlidir, boylece beynin korku aligkanlig;
ve onu devreye sokmasini yeniden diizenleyerek sinir sisteminde yeni
bir sakinlik deneyimi yaratiriz. Ayrica bu durumu, olumlu aniya tekrar
doniip onu saglamlagtrarak da yaratmak miimkiindiir.

Travmayr Cozmek

Travmatik aninin 6ziinde, orada hazir bekleyen bir enetji girdabi var-
dir. Heniiz bogalulmamig oldugu i¢in hig fayda saglamayan ve zamanin
akisinin Stesinde varolan bir enerji girdabi gibi bir dongii i¢inde déner
durur. $Simdiki zaman bizim ¢evremizde ilerler fakat biz travma girdabin-
daysak bes yasindayken olan bir olaya sanki diinmiis gibi takilip kaliriz.

Danisan, travma girdabinin iginden yiirityebilecek hale gelene dek kii-
¢iik enerji paketlerini bogaltmak icin birkag seans gerekebilir. O noktaya
gelmek igin asla acele etmem, enerji yiikiiniin konfor alaninda kalmasini
saglamak i¢in siirekli takip ederek dogal bir sekilde ¢oziilmesine izin veri-
rim. Belki travma o seansta ¢oziiliir, belki de haftalar alabilir.

Travmayi ¢6zmek; ses gikarma, bedeni hareket ettirme, silkelenme,
ayaklari1 yere vurma ya da bir battaniyeye sarilma gibi korunma halini ice-
rebilir. Bir uygulayici olarak, bir kisinin o enerjiyi bogaltmas i¢in hangi
yolun dogru oldugunu séylemek bana gore degil; bunun yerine bedenin
dogal egilimlerini takip etmek ve kisinin agiri yiiklenmesini 6nleyerek
o egilimlerin yavag ve giivenli bir sekilde ortaya ¢ikmasina izin vermek
dogru olacakur.

Travma Ile Yeni Bir Anlasma Yapmak

Travmanin enerjisi yeterli bir sekilde bosaltildig1 zaman, iyilesme siireci
yeni bir yone dogru iletleyebilir. Travmaya direkt olarak iletlemek yerine,
yolda giderken kiigiik bosalumlar yapmak kisinin simdi daha olumlu bir
deneyimi yeniden yaratmasina ve travmadan uzaklagmasina yardim eder.
Bazi zamanlar kisiye, biiytidiigii zamana dair alternatif bir deneyim suna-
nm: “Ug yasinda oldugunu ve iyi bir korunmaya sahip oldugunu hayal
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et. Ug yasindaki bedeninde hangi hisler degisirdi?” Sonra zamanu ileriye
tagirim. “Simdi {i¢ yagindasin ve giivendesin, bes yaginda anasinifina git-
mek nasil hissettirirdi? . . . {igiincii sinifta olmak. . . orta okula gitmek . . .
liseye gitmek . . . tiniversiteye gitmek . . . ve evlenmek nasil hissettirirdi?”
Elbette bu akis ¢ok yavay ilerler; kisiye her asamada, o agama i¢in gereken
giivenlik, gii¢, sevgi, korunma ve kendine glivenme programini “yiikle-
mesi” i¢in izin verilir. Bu hayalin bedene yiiklendiginden emin olmak
i¢in genellikle, “Bu deneyimi tiim hiicrelerinin igine ¢ek,” yonergesini ve-
ririm. Onemli olan nokta olayin gergekten olup olmamast degil, olumlu
senaryo gergeklesmis oldugunda hissedilen duyguyu yiikklemektir.

Yine de travmanin enerjisi bogalincaya dek, bu alternatif gergekligi
hayal etmek imkansiz goriinebilir. Enerji yiikii eski 6riintilyii yerinde tut-
tugu icin hayali yeni 6riintii kolay yerlesmeyecektir. Yagsananlarin dehgeti
veya istirabi salindiktan sonra, aninin bilegenleri tekrar diizenlenebilir.

Bunu Kendi Kendine Yapmak Mimkiin m{i?

Yillar 6nce, iki kaburgamin kirildigs ve akcigerimin delindigi bir trafik
kazasi gegirmistim. Bir gekilde travma gecirdigimi séylememe bile gerek
yok sanirim. Kaburgalarim 6yle ¢ok aciyordu ki gévdemdeki en kiigiik
hareket keskin bir ac1 yarattyordu. Bir ay kadar siiren iyilesme siirecimden
sonra bir gece uyandim, o an i¢imdekileri atmam gerektigini biliyordum.
Bedenimi artik az da olsa saga sola dondiirebiliyordum. Sesler gikararak
ve kiigiik hareketlerle bir enerji bosalumi sagladim. Travma konusunda
egitim almig oldugum i¢in, ne yapugimi biliyordum. Bedenimin diirtii-
lerini takip etmeyi ve bunu yavag yavag yapmam gerektigini biliyordum.

O an, ¢ogu kisinin boyle bir diirtiiyle ne yapacaklarini bilemeyecek-
lerini diigiindiim. Muhtemelen tam enerji bogalacag: sirada o diirtiiys
bastiracak ya da gecenin bir vaktinde garip sesler ¢ikarmaktan ya da silke-
lenmekten utanacaklardir.

Genel olarak, egitimli bir terapistin disaridan destegini almadan kisi-
nin kendi travmasini iyilegtirmesi zordur. Kendi enerji ytikiimiiziin yo-
gun tetiklemelerini ele almay1 ya da donma tepkisini ve savas/kag halinin
devreye girisini engellemeyi bagaramayabiliriz.

Eger travmatik bir an1 beklenmedik bir anda ortaya ¢ikarsa, onu idare
etmekle ilgili biraz bilgi sahibi olmanin faydas: olur. Bu enerji yiikiiyle
tanigin ve ne yapmak istedigini fark edin. Onu kiigiik ve idare edilebilir
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kistmlar halinde bosaltn ve iyilesmeye dogru ilerlerken yavag gidecek ka-
dar sabirli olun. Daha diizenli bir hale geldiginizde o sakinlik ve giivenlik
hissini bedene sabitleyin.

Konfor Alanini Yonetmek

Travma ile ¢alismak oldukga hassas bir sanatur. Travma, tekrar uyan-
dinldiginda garesizlik, donma ya da savas/kag halinin devreye girisi gibi
temel tepkileri tekrar yaratabilecek kadar muazzam bir enerji yiikii ba-
rindirir. Bir danigani direke olarak travmanin igine sokup ayni garesizlik
anilarini tekrar tekrar yagatmaktan ve bir anda birakivermesini bekle-
mekten kaginin. Kisinin enerji yiikiinii bogaltma siirecinde, onu konfor
alanindan ¢ikarmadan giivenlik i¢inde hissettirmek ve s6z konusu enerji
yiikiinii kiigiik paketler halinde, her adimda kendine giiven gelistirerek
salmasina yardim etmek daha iyi sonug verir. Pek ¢ok terapist ve bedenle
¢alisan uzman, travma ile ¢aligma egitimleri olmasa da beklenmedik bir
anda daniganlarinin travmasina denk gelebilirler. Bu sebeple, “yavag ve
givenli ilerleme” kuralini hatirlamak son derece yol gosterici olabilir.
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Enerji YUkl ve Cakra Sistemi

Ruhun uyanisindaki cekimi ve glzelligi algilarken,
farkindaliginiza derin bir hayranlik hissinin dolmasina izin verin.

JAMES O’DEA

Her birimizin igindeki kutsal merkezde, yasamsal enerjinin déndiigii
cakra ad1 verilen yedi girdap bulunur. Bedenin enerjik merkezinde dikey
olarak yerlesen ¢akra sistemi, ruhun yagam giiciinii yoneten organize bir
yapidir. Ben onu rubun mimarisi olarak adlandinyorum. Her bir ¢akra
beden tapinaginizda belli bir gesit enerjiyi igleyen bir odadir, upki eviniz-
de farkli enerjileri barindiran odalariniz gibi. Enerji yiikii ve enerji bedeni
ile ¢aligacaksak, onun temel mimarisini anlamamz gerekir.

Cakralar, insan deneyimini her alanda olusturan enerji yiikiinii her
formda igler: Bu yelpaze en ilkel i¢giidiilerden duygulara, harekerte, iligki-
lere, iletisime, vizyona ve en yiiksek bilincinize kadar uzanir. Diger kitap-
larimda gakra felsefesi ve psikolojisi ile ilgili olduk¢a detayli gekilde yaz-
dim. Burada, 6zellikle ¢akralarin enerji yiikiinii nasil isledigine ve bunun
yaninda enerji yiikleme, bosaltma ve nihai olarak dengeleme egzersizle-
rini ele alacagim. Eger ¢akralar konusuna yeni bagladiysaniz bu béliim
size bir temel olugturacaktir. Cakra teorileri sizin igin tanidiksa belki yeni
bilgi 6grenme sansinizin daha fazla olacag: ve her bir ¢akraya tek tek de-
ginilen boliim 11-17 arasina ilerlemek isteyebilirsiniz.
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Her bir ¢akra farkli tiirde enerjiyi diizenler ve belirli bir element ile
iligkilendirilir. Aslinda elementler ¢akralarin iglevlerini anlamak i¢in en
basit yoldur ¢iinkii bu elementler hem icimizde hem de ¢evremizde mev-
cuttur (Sekil 7). Toprak, en alttadir ve katidir. O bizim temelimizdir. Su,
akigkandir ve enerjiyi harekete gecirir. Ates, her seyi enerjiye doniigtiiriir;
hava, genisler; ses, bir titresimdir; 151k, daha yiiksek bir titresimdir ve bi-
ling, sinirsiz ve maddesel olmayan 6zdiir.

Cakralar hem enerji yiiklenme hem de enerji bogaltumini saglayan te-
mel ¢ikis noktalaridir, i¢ ve dig diinya arasinda gegit olarak islev goriirler.
Ancak enerjiyi alan ve veren taraf olarak ¢akralar, her seyi igeri alan ya da
disar veren apagik gecitler degildir. Bunun yerine, beden-zihin sistemin-
de yer alan ve enerjiyi hem bedene girerken hem de bedenden ¢ikarken
filtreleyip kontrol eden zeki oriintiilerdir; upks bir binaya girip ¢ikanlari
kontrol eden bir kapici gibidir. Onlar bunu programlarina gore uygular.

Cakralar dig diinyadan enerjiyi alirlar, sonra onu “sindirim” siirecine
sokar ve fiziksel, duygusal, enerjik, zihinsel ya da ruhsal bedenlerimize
uygun hale getirirler. Onlarin, evrenselden bireysele dogru enerjinin “vol-
tajim diglirdtigiind” soyleyebiliriz; bu durumu giines panellerinin gii-
nesten enerji alip onu evinizde kullanmak tizere elektrige evirmesi gibi
disiinebiliriz. Cakralar bu enerjiyi daha sonra kullanmak iizere (bir am
ya da duygu olarak) depolayabilir ya da onu hareket ve ifade ile bogalta-
bilirler. Saglikli olmak igin, her bir ¢akra kendi varolus evresinde bu dort
islevi de yerine getirebilmelidir: Alma, uyumlama, depolama ve ifade etme.
Simdi her bir igleve daha yakindan bakalim.

Enerjiyi Alma

Bir gakra igeri giren enerjiyi filtreler. Iletigimi yiiriiten akra olan bo-
gaz gakrasi, birinin sdyledigi sozleri alabilir fakat sadece bizim duymak
isteyecegimiz sozleri segerek dinleyebilir. Ikinci gakrada duyusal dene-
yimleri aliriz fakat bu sirada iyi ve kotii deneyimler secilmis olur. Tepe
cakrasinda gelen bilgiyi siizebilir ve diinya goriigimiize uymayani gor-
mezden gelebiliriz.

Goriinen o ki saglikli ve hayat dolu kalabilmek igin ¢akralarimiz1 agip
onlar izerinden enerjiyi almamiz gerekiyor. Eger ¢ok filtreleme yaparsak
tam kapasite ile enerji alma yetisini kaybederiz. Eger yeterince filtreleme
yapmazsak, isleme ya da uyumlama yapabilecegimiz miktardan daha fazla
girdi ile yiiklenmis oluruz.
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Enerjiyi Uyumlama

Cakralar ayn1 zamanda enerjiyi 6ziimiize #yumlayan unsurlardir. Bi-
zim deneyim, diisiince, inang ve duygularimiz1 islemden gegirir ve agag
yukar yedigimiz yiyecekleri besin 6gesi ve kaloriye doniistiiren sindi-
rim sistemimiz gibi ¢aligirlar. Eger aldigimiz enerji ile uyumlu olmazsak,
gakranin enerjisi, bityiitk bir dosyay1 agarken kilitlenen bilgisayar ya da
Siikran Giinii yemegini sindirmeye ¢alisan bir mide gibi yavaglar. Bazi
zamanlar, bir seyi uyumlayacak, biitiinleyecek kapasiteye sahip olmayiz.
Bu durum bazen biri sizinle bagka bir dilde konustugunda, bir ¢ocuk
bilylime evresinin diginda kalan dersleri ya da ebeveynlerinin 6fkesini an-
layamadiginda olugabilir.

Yemek yediginizde, o yiyecegi iyice sindirip bedende kullanabiliyor
musunuz? Eger biri size sevgi ve destek verirse onu iginize sindirip, se-
vildiginizi daha sonra da hatrliyor musunuz? Yeni bir konu égrenirken
konuyu anlayip onu kavrayabiliyor musunuz? Sizi dinliyormus gibi gorii-
nen ama sonrasinda bir kelimesini dahi duymamus gibi davranan biriyle
hi¢ konugtunuz mu? Cakralariniz yoluyla enerji yiikiinii alip ifade ediyor
olsaniz da o enerjiyi tutma ve onu degerli bir unsura doniistiirme yetenegi
sizin enerjiyi uyumlama ve depolama yeteneginize baglidir.

Enerjiyi Depolama

Kalorilerin yag olarak depolanabilmesi gibi gakralar da enerjiyi beden
yapist, duygular, aliskanliklar ya da anilar halinde depolayabilir. Cakrala-
rin, upks bir bilgisayarin programlari diskinde depolamasi gibi enerjiyi
ve komplekslerimizin programini tekrar tekrar ¢alistirarak depoladigini
sOyleyebiliriz. Eger disk ¢ok doluysa bagka bir sey depolamaya yerimiz
olmaz ve eski programlari ¢alistirmaya devam ederiz. Eger depolama ka-
pasitemiz raflar1 olmayan kiigiik bir dolap ya da hafizas: diisitk olan bir
diskteki gibi gok azsa, bir sey koyacak yerimiz yok demektir.

Enerjiyi [ﬁzde Etme

Son olarak, ¢akralar enerjiyi ifade eder. Birine nasil hissettigimizi s6y-
leriz ya da yontemimizi planladiktan sonra harekete gegeriz. Eger bir ¢ak-
ra yoluyla ifade edemez ve enerjiyi bosaltamazsak bu durum zamanla igeri
aldigimiz enerjiyi sinirlandinir.
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Bu karmagik siniflandirma siirecinde ¢akralar i¢sel ve digsal diinyalar
arasinda savunmalar inga eder. Bu savunma hatlar1 digsal enerjiyi digarida,
yasamsal enerjiyi igeride tutmak lizere tasarlanmigur. Eger aptal oldugu-
muza dair bir inang ya da duygularimiza olan giivensizlik gibi i¢imizde
var olan bir enerjinin uygun olmadigini diigiiniiyorsak, gakralar onun ifa-
de edilmesini ya da bogalumini engelleyerek o enerjiyi igeride tutar.

Eger gii¢lii bir duyguya sahip oldugunuz bir zamanda o duyguyu di-
sartya vurmaniz giivensiz ya da uygunsuzsa bu duygunun bosaltsimasina
kars1 bir savunma gelistirirsiniz. Hepimiz bunu kizmanin ya da aglamanin
iyi bir fikir olmadig1 durumlarda yapariz. Eger duygular ifade etmenin
hi¢bir zaman giivenli olmadig1 bir ortamda biiytidiiyseniz bu aligkanlik
ayrica bedene kaydedilir. Belki duygular: igleyen alan olan ikinci ¢akrada
kaydedilen bir geri durma oriintiisii, kendini ifade etme alani olan bo-
gaz cakrasinda sizi tutan bir oriintii ya da iiglincii ¢akranin alaninda sizi
harekete gecemeyecek kadar korkutan bir 6riintii olarak ortaya ¢ikabilir.

Boylece gakralarin enetjiyi alma, siniflandirma, biitiinlestirme, depola-
ma ve ifade etme gibi gorevlerini yerine getirerek onu igledigini gorebiliriz.
Enerji hem olumlu hem olumsuz ve bazen ikisinin karigimi olarak pek
ok sekle girebildigi i¢in bu yedi ¢akra her bir kiginin ruhuna ait mima-
ride olduk¢a karmagik ériintiiler olugturabilir. Cakralarla caligmak her
gakranin enerji yiikiini igleme siirecinde iistlendigi rolii derin bir gekilde
anlamay: gerektirir.

Depolama Cepleri Olarak Cakralar

Bedenin enerji yiikiinii yedek pil gibi nasil depoladigini gordiik. Cak-
ralar her biri kendine ait enerji yiikiine sahip olan deneyimleri, anilari,
aligkanliklar1 ve inanglar1 depolar. Travmatik anilar gibigiiglii bir enerji
yiikiine sahip anilar, bedenin gesitli bolgelerinde yiiksek enerji birikti-
rir. Bu durum hem olumlu hem olumsuz yénde isleyebilir. Birinin sevgi
enerjisini depolamak umutsuz zamanlarda sizi destekleyebilir, 6te yandan
biriktirdiginiz 6fke istenmedik bir anda patlayabilir.

Eger bedenin ortasinda enerjinin yukari agag1 hareket edebilecegi di-
key ve bityiik bir tiip hayal ederseniz, bu tiipiin herhangi bir yerinde
enerjiyi depolamak istediginizde onu koymak igin bir yer yaratmaniz ge-
rektigini anlarsiniz. Katlar arasinda hareket eden ama enerji depolamaya
ihtiyac1 olmayan (sadece insanlari katlara tagtyan) bir asans6r gibi bizim
de 6ziimiiz enerjinin ¢akra sisteminde agagiyla yukari, kaynakla varlik,
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Asiri ve Yetersiz Calisan Cakralar

Cakralar elektronik aletlerin kondansatorii ya da rezistans: gibi enerji
yiikiinii yiikseltebilir ya da diigiirebilir. Eger duygularinizi ya da cinselli-
ginizi hissetmeme aligkanliginiz varsa ikinci ¢akra kendi seviyesinde ener-
jiyi azaltmak i¢in onu bastiracaktir. Bu durum bir direng yaratir ve ikinci
cakradan gegen her seyin hizini azaltarak, drnegin bel agrisina sebep ola-
bilir. Eger aligkanliginiz siirekli zihinde yagamaksa ve her seyi zihinsel ola-
rak anlamaya ¢abaliyorsaniz bir sorunla kargilagtiginizda, daha tepedeki
akralariniza “ara gaz” verip alt gakralarinizdan yukariya enerji gekersiniz.
Daha sonra bogaz ¢akrasi kasilarak enerjiyi bag bolgesindeki depolama
cebinde tutarak enerjinin bedene dogru inmesini engelleyebilir.

Bir ¢akranin enerjiyi diizgiin sekilde uyumlayabilme yetenegi, enerji
yiiklenme ve bosaltma dengesine baglidir. Eger bir ¢akra bogaltabilece-
ginden daha fazla enerji aliyorsa o ¢akra “agint” yiiklenmis olur. Eger bo-
gaz ¢akraniz agin yiiklenirse ya agir1 derecede konugmaya odaklanirsiniz
ya da enerji boyun ve omuzlarinizda tikanip kalir. Bu alanda ¢ok fazla
“enerji” birikir fakat bu enerji duragandir. Asir1 ¢alisan bir cakrada ener-
jinin rahat¢a akmasini engelleyen ok fazla donuk enerji paketi vardir.

Yetersiz bir ¢akra bunun tam tersine, daha kiigiik bir “depolama cebi”
yaparak kapanmaya baglar ya da gegisi tikayarak yukaridan topraga dogru
inen kanali kilitler. Enerjiyi igeri alma sansi olsa bile ¢akra bunu yapa-
maz ¢iinkii enerjiyi depolayacak yeterli yer yoktur. Bu durum kiigiik bir
dairede yagayan birine bir tir dolusu egya teklif etmek gibidir. O kisinin
mobilyalar: alacak yeri yoktur.

Elbette ki tiim bunlar her zaman béyle sabit degildir. Cakranin farkli
boyutlarinda hem agirilik hem de yetersizlik belirtileri goriilebilir. Orne-
gin, hem duygulari hem cinselligi isledigi séylenen ikinci gakra, cinsellige
epeyce diigkiin ve duygusal agidan zayif ya da ok duygusal ve cinsellige
pek ilgisi olmayan bir 6riintii ortaya ¢ikarabilir. Bu durum yalnizca o ki-
sinin ikinci ¢akrasini dengeleme gabasiyla uyguladig bir oriintiidiir.

Hem agirt hem de yetersiz ¢alisan gakralar, igeri giren ve disart ve-
rilen enerjiyi diizenleyen bir savunma stratejisinin sonucudur. Agirilik,
bir zelafi etme stratejisinden kaynaklanir; sevgi ya da giiglii hissetme gibi
yeterince alamadigimiz seyleri telafi etmek igin o konuya gereginden fazla
odaklaniriz. Yetersiz bir gakra ise bir kaginma stratejisinden kaynaklanir.
Duygularimizi hissetmekten, harekete gegmekten ya da bir konuyla ug-
rasmaktan kaginmak isteriz.
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Bsliim 11

BIRINCI CAKRA

RN IR RTINS

Savas, Kacg, Don ya da Kapan

nsanin varolusu bedenlenme gercedine dayanir.

STANLEY KELEMAN

Birinci ¢akra zoprak elementine karsilik gelir ve temel hayatta kalma
i¢giidiilerini temsil eder. Bu i¢giidiiler sinir sisteminize islenmis bir gekil-
de dogarsiniz. Onlar olmaksizin, yeni dogan bir bebek nasil emecegini,
bir anne ¢ocuguna nasil bakacagini bilemezdi ve insan tiirii asla hayatta
kalamazd. I¢giidiiler dogal olarak ilkeldir: Cogu zaman bizim farkinda-
ligimizin disinda ¢ok hizli bir sekilde yiikselir ve kendi programlarini ¢a-
listirarlar.

Bir durum hayatta kalma i¢giidiilerinizi tetiklediginde, neredeyse her
zaman glglii bir enerji yiikii ona eslik eder. Bu enerji birinci ¢akra iize-
rinde 6nemli bir amaca sahiptir: Bedenin hayatta kaldigindan emin olmak.
Acikuginizda yiyecek avina gikmak, yorgun oldugunuzda uyumak, yiruc
bir hayvanla savasmak ya da tehlikeden kagmakla ilgili bir i¢giidii olabilir.
Tim bu hareketler muazzam 6lgiide bir enerji gerektirir ve ihtiyag duyu-
lursa bu enerji beden, zihin ya da gakra sisteminden ¢alinir.

Bagka bir deyisle, biri size silah dogrultursa ve hayatiniz1 kurtarmak
igin kosarsaniz okudugunuz kitabi, nasil goriindiigiiniizii ya da vergile-
rinizi 6deyip 6demediginizi diisiinmezsiniz. Hayatta kalma ihtiyaglariniz
sistemi ele alir ve tekrar giivende olmak i¢in ne gerekiyorsa yapar.

Kriz aninda, zihinden, sindirim sisteminden ve araya girebilecek
her alandan enerji gekilerek hayat kurtarmak igin kullanilir. Tehlike
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gestiginde enerji, beden-zihin yapisinin tiim diger katmanlarina geri do-
ner. Eger tehlike gecmediyse ya da hep mevcutsa enerji yiikii hayatta kal-
ma iggiidiileri tarafindan kalici olarak ele gegirilir. Bu durum, herhangi
bir tehlikeye cevap verebilmek igin bizi agir1 derecede uyanik ve tetikte
tutar.

Savas ya da Ka¢

Gecenin bir yarist evinizin alt kaundan gelen bir giiriiltiiyle uyandi-
ginizt hayal edin. Hirsizdan siiphelenip tehlikenin gergek ya da hayali
olmas fark etmeksizin, bedeniniz hemen gerilecek ve enerjiyle dolacak-
ur. Giiriiltiiniin, kedinin devirdigi saksidan geldigi ya da sadece kotii bir
rilya oldugu ortaya ¢ikarsa, enerji yiikiiniiz bir siire sonra normale doner.
Tamamen sakinlesip uykuya geri ddnmenizden 6nce ne kadar heyecana
kapildiginiza bagli olarak enerji yiikiiniin yatigmast zaman alacakur.

Kimse istemez ama eger eve giren bir yabanciysa harekete gegme ama-
ctyla daha da fazla enerjiyle dolarsiniz. Kendinizi savunmak igin bir seyler
bulmaya ya da kagmak icin pencereye yonelmeye zorunlu hissedersiniz.
Enerji yiikii, deneyiminizi yogunlastrir ve tekrar giivende hissedene dek
tiim bilinci yonetir. Bu agamada igeri giren yabanciyla kavga ederek ya
da kagarak enerjinizi dogru sekilde “harcarsaniz” hareket sirasinda enerji
bogalir ve enerji yiikii seviyeleriniz yavag yavag normale doner.

Burada iki gesit oriintii gorityoruz: Aruk ihtiya¢ duyulmadiginda nor-
male dénen enerji yiikii ve harcanarak ya da bogaltilarak normale dénen
enerji yiikii. Bu senaryolarin her biri dogal siiregtir. Enerji yiikiintin bu
sekilde devreye girmesi kalic1 degildir ve genelde sonrasinda soruna yol
agmaz.

Eger “savas ya da ka¢” hareketine yakindan bakarsaniz, savag duru-
munda bir tehlikeyle miicadele amaciyla kisinin enerjisini arttirma s6z
konusuyken, ka¢ durumu bir teblikeden kaginma ya da zarar gérmeden
once uzaklasmay igerir. Herhangi birini yapabilmek i¢in, savagma ya da
kagma hareketi i¢in bacaklar enerji akinina ugrar. Kagmak ayni zamanda
bedenin deneyimledigi halden de kagmanin bir sekli ya da zihne, zorunlu
harekete, hissizlestiren davranislara bir kagis olabilir. Bu da bir gesit kagis-
uir, anlik deneyimden ve bedenden enerjiyi ¢eker. Bu kagis enetjiyi birinci
cakradan ¢eker ve onu yetersiz halde birakir.
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Donma Tepkisi

Savagamadiginiz ve kagacak bir yerin olmadigi durumlarda ne olur?
Enerji yiikii genellikle bacaklarda olmak iizere donar, ayrica kollar, gogiis,
karin, duygular ve net dilgiinme yetenegi de donabilir.

Ne yazik ki ¢ocuklara baginldiginda ya da kotii davranildiginda, ye-
tigkinler silah tehdidi altinda ¢aresiz durumlarda kaldiklarinda, ne savas-
mak ne de kagmak miimkiindiir. Sizden biiyiik bir ebeveyne ya da silah
tutan birine karg1 savasmanin bir yolu olmayabilir. Saliseler i¢inde olugan
bir araba kazasi gibi kontroliiniiziin 6tesinde olan seylerle savasamaz ve
ondan kagamazsiniz. Bu durumda enerjinizi ne savagmaya ne de kagmaya
“harcama” sansiniz olmaz, bu yiizden tehlike gegtiginde rahatlayamazsi-
niz. Bedene iglemis programin tepkisi olarak bilingli kontroliiniiz diginda
enerji yiitkii yine de artar. Harcanamayan biitiin bu enerjiye ne olur?

Bilgisayariniz siz bir geyler yazarken veya bir filmin ortasindayken hig¢
“donup” kaldi m1? Bilgisayar tekrar baglatmak zorunda kalip bazen de
onemli bilgilerinizi kaybetmenin o rahatsiz edici hissini haturliyor mu-
sunuz?

Benzer gekilde, enerji yiikiiniin ani artugt “donup” sizin enerjiyi alma,
uyumlama ya da ifade etme yeteneginizi engelleyebilir. Bu durum birinci
cakranin “savas ya da ka¢” tepkisinden ¢ok daha fazlasin: etkileyebilir. Bir
sey hissetme yetenegini (ikinci gakra), harekete gegme diirtiiniizii (ligiin-
cii akra), nefes aliginizi (dordiincii gakra), cevap verme yeteneginizi (be-
sinci ¢akra) ve hatta net diigiinme kapasitenizi bile engelleyebilir. O anda
devreye giren unsura gore ortaya ¢tkan enerji yiikii ifade edilemez ya da
harcanamazsa herhangi bir ¢akra ve onun verecegi tepki donar.

Ideal bir ¢6ziimde, kisi eninde sonunda bu donma halinden “eriyerek”
¢ikar ve normale doner, hareket, ses veya bir aktivite ile fazla enerjiyi atar.
Ancak genellikle bu durum gergeklesmez. Bazi zamanlar insanlar tekrar
eden sekilde siddete maruz kalirlar ve ikisi arasinda o enerjiyi bogaltacak
vakit bulamazlar. Bazen duyguyu bogaltmak ya da harekete ge¢mek i¢in
gereken destek ve yonlendirmeyi verecek kimse yoktur. Boyle durum-
larda enerji bilingaltina siirgiin edilip farkindaliktan gizlenerek sonunda
bedende bir yere islenene kadar donmus olarak kalir.

Bu durum, travma ile ilgili boliimde (Bsliim 9) degindigimiz trav-
ma sonrasi stres bozuklugudur. $imdilik donmayt, kok cakraya kéklenmis
(fakat burayla sinirli kalmayan) hayatta kalma programinin “savas ya da
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ka¢” sendromunun iigiincii bileseni olarak diisiinebiliriz. Bu donma, tip-
ki bilgisayarinizin donup belge ve isletim sistemini kullanim dig1 birak-
mast gibi, genellikle saglikli programlart devre digt birakir. Elbette prog-
rami yeniden baglatabiliriz fakat programi bozan unsur bulunmazsa genel
iglevselligi tehlikeye atacak gekilde tekrar tekrar olugmaya devam eder.

“Savag ya da kag” tepkisi birinci ¢akrada agir1 enetji toplanmasina yol
agar.

Kapanma Tepkisi

Simdi, bir kiginin enerjisi dondugunda gergek bir talihsiz olay yaga-
nirsa ne olduguna bakalim. Bu kisi enerji yiikiiyle tam olarak baglantisini
keserek yogun stres altinda y1gilip kalabilir. Bu durum dért olasilik igerir:
Savay, kag, don ve kapan. Kapanma tepkisi bir ¢esit birakma, kendini terk
etme ya da yigilmadir. Sanki enerji yiikii bedenden ¢ekilmig gibidir, kigi
tisiimdis, bos, islevsiz ya da sénmig gibi hisseder. Kapanma tepkisi, eviniz-
deki akim agir1 yiiklendiginde sigortanin atmasi gibidir, sigortalar akimi
engeller ve 1siklar soner. Benzer sekilde, boyle bir yigilma kisinin olumsuz
deneyimin etkisini azaltmak i¢in bagvurdugu bir ¢oziim olabilir, doktor
bize igne yaparken bagimizi Steki tarafa ¢evirmenin hissi de budur. Beden
kagamadi$1 zaman, onun yerine enerji ortami terk edebilir.

Kapanma tepkisinde ¢ok az enerji varmis ya da hig enerji yokmus gibi
goriinebilir fakat enerji yiikil hila bedende bir yerde kilitlidir, sadece bi-
lingten kopmugtur. Beden bir yigilma ya da egilme durusu sergileyebilir,
kaslar giiciinii kaybetmis gibidir ya da duygusal bir bogluk, kendinden
kopuk bir hil olugabilir. Bu durumda hayatta kalma i¢giidiileri ihtiya¢
olsa bile devreye girmez. Bu kisi sinirlarini ¢izmekte, segici olmakta, ha-
yatta kalmak i¢in bir ¢are bulmakta ve hatta yeme ya da uyuma gibi be-
denin temel ihtiyaglarini fark etmekte bile zorlanabilir.

Kapanma tepkisi birinci ¢akrada yetersizlik yaratir.

Stres Hormonlari ve Beden Kimyasi
Hayati tehlike altindayken bedende fizyolojik olarak neler oluyor?

Tehlike altindayken, ayni anda iki sistem devreye girer: Sinirlerin ile-
timi aracitigiyla sempatik sinir sistemi ve kana salinan kimyasallar aracili-
giyla bobrekiistii korteksi sistemi. Sempatik sinir sistemi gerilim ve tetikte
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olma hali yaratr ve bedeni olasi bir harekete hazirlar. Kaslariniz gerilir,
gozleriniz biiyiir ve elleriniz terler. Kortikal sisteminiz epinefrin (adrena-
lin) ve norefrin (noradrenalin) salgilar. Bu kimyasallar (Gstrojen, testos-
teron, kortizol ve diger 30 ¢esit kimyasalla beraber) kalp atiglarini ve kan
basincint hizlandirir, bdylece hareket etmek icin gereken enerji hiicrelere

daha hizlt pompalanir.

Bunlardan bagka, sindirim ya da bagisiklikla ilgili islevler gibi arka
planda siirmekte olan isler kapanir, béylece savunma igin gereken enerji
bagka alanlara harcanmamig olur. Gézbebekleri daha ¢ok g1k alabilmek
i¢cin biiyiir, enerji icin karacigerden geker salinir ve yumusak kaslar gevse-
tilerek akcigerlerin daha fazla oksijen almast i¢in yer agilir.

Tim bunlar “savag ya da kag” tepkisi i¢in enerji yaratma amaciyla ta-
sarlanmigtir. Inanilmaz! Bir anlik refleks icin ne kadar fazla sey oluyor!
Bu harekete engel olunur ya da bu sistem tekrar tekrar devreye girerse
tiim beden-zihin sisteminde kalici oriintiiler meydana gelir. Biling, sii-
rekli hayatta kalma telaginda olur, her saniye tetikte hisseder, bu yiizden
rahatlayamayrz. Bu stres organlan tiiketebilir, adrenal bezleri yorabilir,
kalp hastaliklarina yol agabilir, kan sekeri dengesini bozabilir ve bedende
genel bir yipranma ve aginma yaratabilir. Cok fazla insan siirekli olarak
bu hil i¢inde yasar.

Kékleri Dondurmak

Bacaklar omurganin kokleridir. Bacaklar kok ¢akrayr kendisinden
biraz asagida bulunan topraga baglar. Bacaklar yerle dinamik bir temas
kurabildigi zaman tam anlamiyla topraklanir ve enerjiyi hem topraktan
yukariya hem de bedenden agagiya harekete gegirebiliriz.

Hayatta kalma enerjileri devreye girdiginde, yalnizca omurgadan yu-
kariya enerji gondermekle kalmaz, ayn1 zamanda gerektiginde kosmak ya
da tekmelemek igin agag1 dogru enerji gondererek bacaklari aktiflestirir.
Eger bu enerji donarsa, bacaklardaki kanallar da donabilir ve bacaklar
enerjiyi omurganin temeli ile yer arasinda dogru diizgiin tasgtyamaz hale
gelir. Birinci ¢akra tamamen tikanir. Artik ne enerji yiiklenebilir ne de
bogaltabilir.

Bu durumda kendinizi topraklamak imkansiz degilse bile ¢ok zordur.
Topraklanmak, yeryiizii ile dinamik temas halinde olmak, hayatimizda
saglamlik ve kararlilik yaratmakur. Topraklanma olmadan enerjiyi isleme
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yetenegimiz sinirhidir, yitksek gerilimi igleyen gii¢ aracinin her zaman
topraklama devresi oldugunu haurlayin.

Topraklanma olmazsa bizim hayatta kalma islevlerimiz etkilenir. I¢gii-
diilerimiz sagirir, hayaumizin ilerleyen evrelerinde para kazanmak ya da
fiziksel sagligimizt korumak gibi konularda zorlanabiliriz. Tiim bunlarin
yaninda, yemek yeme temelde hayatta kalma iggiidiisii oldugu igin yeme
problemleri de ortaya gikabilir. Hayatta kalma konusuna o kadar fazla
odaklaniriz ki agirt yemek yiyebilir ya da bedenin dayanikhligindan tama-
men kaginarak ¢ok yetersiz beslenebilirsiniz. (Ancak yeme bozukluklar:
bir ¢akra ile anlaulamayacak kadar karmagik durumlardir.)

Eger bu ukaniklik igin telafi yontemlerini segecek olursak (asir1 galigan
birinci ¢akra), bu durumda yerkiire ile ilgili unsurlara agiri odaklanmaya
meyilli oluruz. Materyal nesnelere baglanir, hatta onlari yigin halinde bi-
riktiririz; gok yiyip kilo alarak daha ciisseli bir beden yaraur ya da paraya
asir1 derecede odaklanip onu yiginla biriktirir, belki de hesapsizca harca-
rz.

Unutmayin, asint ¢alisan gakralar ¢ok fazla enerji yiikiidiir ve bir yara
ya da zorlugu telafi etmeye ¢aligmanin sonucunda olusurlar; 6te yandan
yetersiz gakralar belirli bir gakranin enerjisine karg1 bir kaginma tepkisidir.

Ne Yapabiliriz?

Birinci ¢akranin uygun sekilde enerji yiiklenmesi, uyumlamasi, depo-
lamast ve bosaltmasi i¢in bacak kanallari agilmalidir. Bacaklari bir fisin
iki ucu gibi diisiiniin, onlar: yeryiiziiniin akimina takmamiz gerekir. Kat
madde yogun sekilde birikmis enerji oldugu i¢in kau olana dogru basu-
rirsak enerji gekebiliriz.

Birinci gakranin Sanskrit ismi olan Muladhara’ya daha uygun olarak,
bacaklar birinci gakranin kokleri olarak da diisiinebilirsiniz. Kokler ener-
jiyi topraktan yukar: getirirken ayni zamanda onu gsagiya dogru iterler.
Kokler bir bitkiye topraktan enerji yani su ve besin ¢ektigi zaman, bu du-
rum beslenmenin disil yontinii temsil eder. K6kleri topraga dogru itmek
niifuz etmenin eril yéniinii temsil eder. Cinsiyetimiz ne olursa olsun,
koklerimizin her iki yoniinii gelistirmemiz gereklidir.

Bu kanallar agik ve akisa izin veren nitelikte degilse toprak ener-
jisini alma ve ifade etme gorevi tehlikeye girer. Bu baglanu olmadan
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Bsliim 12

HEHUBHH TR

Duyumlar, Duygular ve Cinsellik

Bedenin hayati hissetmek lzerine kuruludur; Canl, hayat
doluy, iyi, heyecanl, kizgin, Uzgln, keyifli ve son olarak da
tatminkar hissetmek.

ALEXANDER LOWEN

Enerji yiikiiniin bacaklar yoluyla bedene alinmasini sagladiktan sonra,
onun beden boyunca akigina yardim etmek isteriz. Alt karin béliimiin-
de, kalgalar, beli, pelvisi ve cinsel organlari da kapsayan alanda bulunan
ikinci gakranin temel gérevi, enerjinin akigkan hareketini saglamakuir.
Duygusal enerji yiikiimiiz, erotik enerjimiz, haz ve 6zgiirliige dair istegi-
miz burada bulunur.

Birinci gakra hayatta kalmak yani bedeni hayatta turmakile ilgiliyken,
ikinci gakranin amaci haz ve iyi hissetmekle ilgilidir.

Bu durum kulaga manukli gelir. Hayatta kalma konusu halledildikten
sonra ve ig giind bittikten sonra, ¢ogu insan eglenmek ister. Bunu bir
adim ileri tagirsak, ac1 genellikle bedenin kasilmasina sebep olurken, haz
donmus enerjiyi eritip akigkan bir enerji nehrine gevirerek bizi genigletir.
Eriyerek kat1 halden siv1 hale gegeriz. Eriyebilmek i¢in ayagimizin alunda
giivenli bir yer ile beraber giivende hissetmeye ihtiya¢ duyariz.

Bu ¢akra su elementiyle iligkilidir ve ¢akranin ismi olan Svadhisthana
“kiginin kendi yeri” anlamina gelir. Bu gakranin sularla kapli derinlikle-
rini kariguran hisler ve duygular, bedenimizde kendi yerimiz olarak ad-
landinlan bu alanda hissedilir. Duygusal enerji, erotik enerji ya da sadece
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omurgada yukari dogru hareket eden enerji yiikii, bu alandaki akig1 his-
sederek ikinci ¢akradaki evimize yerlesiriz. Eger bize “Boyle hissetmeye
hakkin yok” denirse ya da duygularimizi ¢arpitmak ve bastirmak zorunda
kalirsak buradaki kendi alanimizdan kapi disar1 edilmis oluruz. Bundan
sonra bu ¢akra tarafindan bize gonderilen 6nemli bilgilere giivenmeyiz.
Kendi alanimizla temasi kaybederiz.

Bu béliimde, enerji yiikiiniin duyumlar, duygular ve cinsellikle nasil bir
iliskide oldugunu inceleyecegiz. Hayatin bu unsurlar1 dengede oldugun-
da ikinci gakrada dogal bir enerji akis1 olur, enerji yiiklenme ve enerji bo-
saltma genel olarak dengelidir. Bu unsurlarin her biri bizim iyi halimizde
onemli bir rol oynar.

Duyum

Zihninden uzaklas, duyularina yaklas.
FRITZ PERLS

Bedeniniz bir duyum denizinde yiizer. Isi, renk, ses kadar gerilim, ac1
ve haz da siirekli olarak bilincinize sinyaller génderir. Duyumlar tiim be-
dende hissedilen deneyimlerdir. Eger onlara dikkat verirseniz, sizi bede-
ninizle temasta tutarlar.

Duyumlar disaridan igeriye 6nemli bilgiler getirir. I¢ diinyaniz digari-
da olup bitenden bu gekilde haberdar olur; bir sey goriir, duyar, koklar,
ona dokunur ya da hissedersiniz. Gozle goriip dokundugumuz diinya ga-
yet “disarida” oldugu halde, biz onu bedenimizdeki sinir uglari ve bilincin
beyin dalgalari araciligiyla “igeride”, kendi alanimizda deneyimleriz.

Enerji yiiklenmek digaridan igeriye bir hareket oldugu igin (enerji
bosaltmak iceriden digariya iken), duyumlar bizi sarj etmekte biiyiik rol
oynarlar. Goriinti ve sesler, kokular ve tatlar, belki birinin dokunugu bizi
(hem olumlu hem olumsuz anlamda) heyecanlandirir ¢iinkii duyumlar
enerjiyi disaridan igeriye getirir ve sinir sistemini uyarir.

Ancak bu enerjiyi #glemek baska bir hikyedir. Duyumlar algilayan si-
nir uglari tam anlamiyla bedenin her yerindedir, 100 milyon sinir ucu var
diyebiliriz! Ayrica sadece sinir siteminde 10 #rilyon sinaps [sinir kavsagi]
mevcuttur ve onlar zihnimizi, kendi dis cevresinden ziyade icsel diinyasina
karst 100.000 kat daha hassas kilar. Duyumlan almak i¢in ayrilmis olan
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altyapidan daha fazlasi duyumlari ézdmsemek icin kullanilir. Duyumlar
islemek beden i¢in olduk¢a dnemlidir.

Evrimsel a¢idan hayatta kalma konusunu ele alirsak, beynin duyumla-
rt harekete ¢evirme yetenegi ister ayak seslerini dinlemekle ister diigmanin
kokusunu almakla ister soguk havanin sincabi findik depolamaya zorla-
mastyla olsun, hayvanlarin tehlikeden nasil kagindigini anlaur. Dijsiiniip
tartarak iglev goren serebral korteksi olmayan memelilerde hareketler, bir
durumun nasil hissettirdigine bagli olmak zorundadir. Bir seyler yolunda
degil gibi hissedilirse dikkat oraya ¢ekilir ve harekete gegilir.

Yine de ¢ogu duyum, upki hayatta kalma i¢giidiileri gibi, farkindalik
radarimiza girmez. Belimizi sikan kemeri, arka plandaki giiriiltilyii ya da
ofis duvarindaki irkin tabloyu bir siire sonra fark etmez oluruz. Uziin-
tiiye eslik eden gogiis stkigmasina ya da korkudan kaynaklanan siirekli
kasilma haline o kadar aligiriz ki bunlar bize normal gelir. Ancak dikkati-
mizi direkt olarak bu duyumlara verirsek onlar bizi his ve duygularimizin,
ihtiyag ve arzularimizin daha derinine gotiiriirler.

Duyumlar biling diizeyine geldikge, hisleri ve duygular: olusturmak
icin bir araya gelip yigin olustururlar. Duyumlara kelime dersek, hisler
climledir, duygular ise tiim hikayeyi olusturur, en azindan kendimize an-
latugimiz hikayeyi. Eger tiiylerim iirperiyorsa (ki bu bir duyumdur) o
zaman rahatsiz ya da tetikte hissederim. Kendime séyleyebilecegim hikiye
birinin bana saldiracak olmasi, duygu da olasilikla korku ya da ofkedir.
Dolayistyla duyumlar, hisler ve duygular arasinda biiyiik bir devinim var-

dir.

Sonug olarak, duyumlar duygusal enerji yiikiinii ¢6zmekte ilk anah-
tardir. Ayrica bizi fiziksel dokumuza getirdikleri i¢in enerjiyi topraklamak
icin de anahtardir. Eger gegmiste pek ¢ok rahatsiz edici duyuma maruz
kalmigsak, farkindalik kanalini kapauriz. Hissizlesir ve enerji ylikiimii-
zii, dikkatimizi, bagka bir yerde oyalamasi igin televizyon izleme, yemek
yeme, icki i¢me, sigara igme ya da siirekli kendimizi meggul etme gibi
aligkanliklara baglariz. Hissizlestigimiz zaman, duyulari kaybederiz ve
uyarici olarak “sansasyonel” yani bilyitk heyecan uyandiran geylere ihti-
ya¢ duyariz. Reklamecilar ve medya bunu, biiyiik ¢ogunlugu bastirilmig
duygular ve engellenmis cinsel enerjiyle yasayan halki ikna etmek igin
kullanir. Bizi canli ya da seksi hissettirmeyi vadeden tiriinleri aliriz.

Duyularimiz agiksa, “hissiz” ya da “duygusuz” degil de “duyarli” bir
sekilde davranabiliriz.
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Hisler ve Duygular

Duyumlar bedene gelip enerjiyi yiikseltmeye bagladig1 zaman bir duy-
gular nehrine déniigerek biiyiirler. Bunun alunda yatan hal bir his olarak
diisiiniilebilir. lyimser, rahatsiz, tedirgin ya da umutsuz hissedebilirsiniz.
Bunlarin her biri bedende belitli bir duyuma denk gelir. Rahatsizlik hissi,
kayg1 ya da depresyondan farkli bir histir ve bunlarin hepsi de iyimserlik-
ten oldukg¢a farklidir.

Ote yandan, duygular daha odaklidir ve enerji yiikleri daha fazladir.
Bir seye kizarsiniz ya da bir sey sizi iizer. Ideal olarak duygular gelir ve
gider, dahil olduklart su elementi gibi akig halindedirler. Duygularimizin
i¢cinde bogulmak ya da onlar1 engellemek istemeyiz. Duygularimizi bas-
tirmadan ya da duygusal enerjimizi abartmadan onlar1 derinden hissede-
bilir ve 6zgiin bir gekilde ifade edebiliriz. Bu saglikli olan haldir fakat pek

cok insan icin stire¢ béyle islemez.

Asin enerji yiikit duygularimizi ele almayi zorlagurir. Hislerin yogun-
lugu bizi alir gétiiriir ve hisler nehrinde siiriikleniriz. Yetersiz duygusal
enerji ise hayatu mekanik yagamaya ve deneyimimizin hissizlesmesine
sebep olur. Duygularin insanlart bir araya getirme 6zelligi vardir. Agiri
miktarda duygu bir baskasina ezici ve isgalci goriiniirken, ¢ok az duygu
da kisiyi yavan, donuk ve soguk gosterebilir.

Peki, gergekte duygularin mayasi nedir? Duyumlar tek baglarina duy-
gu yaratamazlar. Bir kazagin sicakligint ya da klimanin serinligini hisse-
debilirim fakat bu bana bir duygu vermez. Duygularla iligkili hikayeler ve
inanglar vardir fakat diisiinceler de duygulari belirlemez; onlar yalnizca
duygular i¢in konu saglar.

Hisler bedende yiikselen enerji ile karsilastiklarinda duygulara doniisiir.
Enerji yiikii ne zaman bedende akmaya baglasa orada olan bir duyguyu
uyandirma egilimindedir. Tiim duygular enerji yiikii tagir ve enerji ge-
nellikle (her zaman degil) duygusal bir bilesene sahiptir. Esasinda, enerji
yiikil ne kadar giiglityse duygu da o kadar giiglii olur. Korku ve 6fke yo-
gun bir enerjiye sahiptir. Bu gibi durumlarda enerjimizi yiikseltmek, bizi
daha korkmusg ya da daha kizgin hale getirir. Nege ve heyecan da yiiksek
enerjili hallerdir ve onlari keyifli olarak deneyimleriz. Enerji yiikiimiizii
serbest birakmadan bu hallerin de keyfini ¢ikaramayiz ve onlar siirdiire-
meyiz. Duygularimizi yénetme yetenegimiz, onlarin enerjisini ele alma
yetenegimize baghdir.
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Oyleyse duygu, bedende hareket halindeki enerjinin deneyimidir. Duy-
gu kelimesi Latince diarida anlamina gelen bir dnek olan e- ile hareket
etmek anlamina gelen movere kelimesinden tiiretilmigtir. Duyumlar ige-
riye dogru hareket ederken, duygular enerjiyi bedende yukar1 ve disan,
iceriden digariya yoneltir. Ve tekrar sdylemekte fayda var; bir duyguyu
hissetmek enetji yiikiini artirirken, bir duyguyu ifade etmek bir bogaltm-
dir. Eger lizgiinsem gogsiimde enerji yiikiiniin agirligin hissederim. Eger
aglayip rahatlarsam {iziintiiyii bogaltmis olurum ve gogsiim hafifler.

Heyecanlanmak ya da bir gey i¢in mutlu hissetmek gibi olumlu duy-
gular “evet” fakworii gibidir, olmakrta olandan hoglanir ve devamini sag-
lamak istersiniz. Korku, dfke ya da {iziintii gibi olumsuz duygular ise bir
“hayir” tepkisidir. Bir seyin durmasini ya da degismesini istersiniz. Beden
bu ikilige hareket ile tepki verir, sevdigimiz seylere ¢ekilirken sevmedik-
lerimizden uzaklagiriz. Duygular engellendigi zaman bedenin hareket
akigkanlig1 da engellenir. Ayni gekilde hareketimizi engelledigimiz zaman
duygu akigini engellemis oluruz.

Duygusal enerji yiikii karinda harekete geger, merkezden yukariya dog-
ru iigiincii ve dordiincii gakralarin iginden gegerek agiz, eller ve gozlerden
disartya ulagir. Bir duygu hissetmeye basladigimizda genellikle “Igimde
bir seyler ysikseliyor” deriz. Bu enerji bogaluminin dogal yoludur ve birine
duygusunu salivermesi i¢in yardim ediyorsaniz bu yolu agmalisiniz. Bel
hizasinin agagisindan yukaridaki farkindaliga uzanan bu hareket, biling-
disindan bilince dogru giden ve ne hissettigimizi fark etmemizi saglayan
harekettir. Bir duyguyu basturdigimizda, o duygu bilince gelebilmek i¢in
enerji yiikiinii giiglendirmek zorundadir.

Duygular hissedilmeye ek olarak, genellikle ifade edilmek ve saliveril-
mek isterler. Bebekler ve heniiz konugamayan ya da gevrelerini kontrol
edemeyen ¢ocuklar i¢in kauksiz duygu, onlarin ifade edebilecegi en iyi
haldir. Bir sey hissettiklerinde onu hemen ve tam olarak ifade ederler. Bir
oyuncaklari alindiginda sanki diinyanin sonuymuy gibi aglayip, bes daki-
ka sonra mutlu bir gekilde bagka bir yeyle meggul olabilirler ¢linkii enerji
bogaltumini engellemezler.

Ancak bizler bir dereceye kadar duygularimizi engellemeyi 6grendik.
Duygusal bogalum miimkiin olmadiginda; giivensiz, istenmeyen ya da
uygunsuz oldugunda, enerji ikinci ¢akrada ya da kollar, bacaklar ve bo-
gaz gibi herhangi bir ¢ikis rampasinda ukanabilir. Su elementi hareket
ve akigl temsil ettigi icin duyguyu engellemek genel anlamda eneryi yiikii
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akisin: engellemekle sonuglanir. Bu durum yalnizca bedende degil, birinin
diigiince ya da davraniginda da kaulik yaraur. Boylece, enerji yiikii yiik-
seldiginde bir duygu olarak hissedilmek yerine o kat1 savunma kalkanini
desteklemeye yonelir. Bu konuya Katt karakter yapisint konugtugumuz
Boliim 23’te yer verecegiz. Simdilik yalnizca “sogukkanli olmak” deyimi-
ni, duygulari bastirdigimiz zamanki katilagma icin 6rnek olarak diisiine-
biliriz.

Simdiki Zaman ve Ge¢cmis Zaman

Gegmis deneyimler duygu enerjisi nehrinde oluklar yaratabilir. Bu de-
neyimler, onlari desteklemek i¢in yaratugimiz duygusal aligkanlik, hikdye
ve inanglara zemin hazrlar. Gegmiste ofkeli bir ebeveynden korkmusg-
saniz, sinirlenen ya da elegtiren patronunuzdan is arkadaginizin korktu-
gundan daha fazla korkarsiniz. Eger reddedilme ile ilgili hikdyeniz varsa
sevgilinizin sizi terk etmesine, ¢ocukken sevildigini hissetmis bir kigiden
daha biiyiik bir duygusal tepki verirsiniz. Ge¢misi anlamak, duygulari-
ni1z1 bir gefkat penceresinden goérerek onlari kucaklamaniza yardim eder.
Ancak yiikselen enerji yiikii simdi ve buradadir. Iyilegmenin meydana
geldigi yer burasidir.

Ne yazik ki pek ¢ok insan enerji yitkiini gormezden gelip onun yerine
kendi hikyesine odaklanir. Tekrar tekrar hayal kirikligt yaratan detay-
larin tizerinden geger ya da neyin ters gidebilecegine kafa yorar. Bunu
yapmak yerine, hikyeyi arka plana aup bedeninizdeki duyumlara odak-
lanirsaniz “digaridan igeriye” gelmis olursunuz. $Simdi ve burada “kendi
alaniniza” déner ve iyilesme siirecini baglatirsiniz.

Bir danigan bana bir duygu hissettigini séylediginde, her zaman o duy-
gunun bedendeki duyumunu takip etmeye ¢alisirim; bu duyum karinda
bir stkigma, kalp atginda hizlanma ya da gogiiste bir gerginlik olabilir.
Duyumlarn takip etmek, enerji yiikiiniin izini siirmek icin bir yoldur, on-
larin nereye gitmeye ¢alisigini ve nerede ukanmug olabilecegini goriiriiz.
Konfor alaninin sinirindayken, sayfa 43'de Odaklan ve Abart egzersizinde
ogrendigimiz gibi, bir duyumu biiyiitiip abartmak ukanikliklari yumuga-
tir ve enerji yiikiini tekrar akiga gegirir.

Peki, act, gerilim ya da dayanilmaz agirlik gibi olumsuz bir duyumu
tekrar tekrar deneyimlerseniz ne olur? Duygusal tepki ve onun hikayesi
daha yogun ve israrct bir hale gelir. “Bundan nefret ediyorum; oliimii-
ne korkuyorum; gergekten ¢ok kizdim.” ya da “O bunu nasil yapabildi?
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Neden bunlar hep benim bagima geliyor?” gibi ifadeler olugur. Bu duy-
gular dogal olarak harekete ge¢mek ister. Eger hareket imkansizsa bunun
yerine enerjimizi duyguyu bastirmak i¢in kullaniriz. Daha sonrasinda ge-
nel olarak harekete gegmek bize zor gelir ve tiim hareket nereye gitti, diye
digtiniiriiz. O hareket, engellediginiz duygusal enerjinin i¢inde mahsur

kalir!

Tatsiz bir deneyimden kaginmak igin harekete gecemedigimiz takdir-
de, ona katlanmak i¢in kendimizi uyusturmak zorunda kaliriz ve bunu
yapmak duyumlarimizi1 yerle bir etmek demektir. Enerji yiikii bedendeki
duyumlari arturdigy igin kendimizi enerji akigini durdurarak ya da du-
yumlarimiza verdigimiz dikkati en diigitk derecede tutarak uyugtururuz.
Bunun sonucunda hislerimizle, kendimizle ve kendi igsel alanimizla te-
masimiz kopar. Ne oldugunu algilayan bu barometre olmadan kétii ka-
rarlar alir, duygularimizi ¢igneyip ge¢menin sonuglarina katlanir ve bu
durumla baga ¢ikabilmek i¢in kendimizi daha da hissizlestirmek zorunda
kaliriz. Bu siireg size tanidik geliyor mu?

I¢giidiiler gibi, duygusal enerji yitkiimiiz de bizim bilingli kontrolii-
miiz disinda ylikselir, korkmaya ya da kizgin olmaya “karar vermeyiz”,
bir anda ve genelde hizli bir gekilde oluverir. Ancak duyguyu bastirma
ya da ifade etme karari bize aittir, igeride tutar ya da digar1 atanz. Yani,
kontrolii saglama yetenegini kaybetmedigimiz siirece ortaya ¢ikan duygu,
kiigirtk ¢ocuklarin yapug gibi o anda ifade edilir. Yetiskinler olarak bile
duygularina hakim olamayan kisiler taniriz, diger kisiler duygularini ida-
re edebilirken onlar kendilerini tutamazlar.

Bazi zamanlar gerekli olan hareket, duygunun ifade edilmesi ve go-
rilmesidir. Kadinlar bunu iyi bilirler. Genellikle onlarin tek istedigi
duygusal enerjilerini dékmek ve duyulmakur. Duygularinin gegerli ol-
dugunu bilmek isterler. Eger duyulmazlarsa, duygular bastrarak biiyii-
yen erkeklerin canini sikacak gekilde bu duygulari yogunlagtirirlar. Bir
sekilde empatiyle karsilandigimiz zaman, duygumuzda yalniz olmadigs-
miz1 hisseder, onunla bag edebilecek giicii buluruz. Pek ok insan i¢in biri
dinlerken aglamak, yalniz bagina aglarken oldugundan daha yogundur.
Duygusal enerji yiikii diger kisiyle baglantida olmak igin bir yol bulur ve
kisiler arasinda gidip gelebilir.

Olumlu duygulara gelecek olursak, onlari kesinlikle bastirmak isteme-
yiz ve onlar1 tekrar yagamak isteriz. Bir arkadaginizla harika zaman gegirir-
seniz onunla tekrar bulugmak istersiniz. Cikolatanin tadinu seviyorsaniz
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stk sik yemek istersiniz. Bu duygular bizi ileriye tasir, bizi “motive” ederler
ki bu kelime hareket etmek anlamina gelen movere kokiinden gelir. Ancak
hissetmeye izin vermezsek motive olmak zordur.

Limbik Baglanti

Duygular, bizim diisiinme katmanimiz olan serebral korteksimizden
evrimsel olarak 100.000 kez daha eski, i¢ ve alt béliimde bulunan lim-
bik sisteme baglidir. Bazen memeli beyni olarak da adlandirilan limbik
sistem, bizim duygusal durumumuzu yénetir. Bu sistem, beynin haz mer-
kezi olan nucleus accumbens adl1 boliimiiyle biyiik Slgiide baglant igin-
dedir. Beynin bu kismu cinsel enerji ve uyusturucu madde kullanimi ile
ortaya ¢ikan etkiler tizerinde rol oynar.

Iki insan duygusal agidan birbirleriyle uyumlu oldugunda limbik bag-
lantiya sahip olduklari séylenir. Bu terim, bir gocugun sevecen ebeveynle-
ri tarafindan olmas: gerektigi gibi kucaklanip, bakilip korundugu zaman
hissettigi duygu i¢in havali bir kelimedir. Her sey yolundayken limbik
sistem murildanir ve hos bir his yaraur. Rahatsiz edildiginde ise her gey
yoluna girip rahatsizlik diizeltilene kadar bizim dikkatimizi y6netir.

Hazza ait duyumumuz ve esenligimiz biiyiik oranda limbik sistemin
tirettigi dopamin ile sekillenir. Dopamin, cinsel uyarilma ve memnuniyeti
etkiler, ozellikle 6diil ve tegvik ile ilgilidir. (Pavlov'un kopegi dopamin
akinina ugruyordu.) Bunun anlami sudur; sirtumiz svazlanir, zam alir,
kucaklanir ya da 6niimiize bir kurabiye atilirsa yani bir 6diil alirsak, lim-
bik sistem bir dopamin dalgas: yaratr ve bu 6diil bagimliliga donisiir.
Onu tekrar tekrar isteriz.

Dopamin, motor hareketlerin kontroliinde, tipki motivasyon gibi
onemli bir rol oynar, bu yiizden 6diiller insanlar1 motive etmekte bu ka-
dar basarilidir. Dopamin bizi tetikte tutar, dte yandan bir diger 6nemli
beyin kimyasali seratonin bizi rahatlatir ve uyumamiza yardim eder. Do-
pamin de seratonin de nucleus accumbens dedigimiz haz merkezine iletilir,
ki burasi iki kimyasalin bulugtugu ender yerlerden birisidir.

Limbik sistem siirekli bozulursa, duygularimizdan kismen ya da ta-
mamen kopabiliriz. Bu bozulma, limbik baglanunin bedende pek ¢ok
fizyolojik tepkiyi tetikleyecekve hepsini kisitlanmig bir enerji akigina
baglayacak sekilde kopmasi anlamina gelir. Bu noktada ikinci ¢akranin
akigkan dogasina aykiri olarak enerji yiikiiniin hareketi durur ve enerji
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biling akiginda bir tikanikliga déniigiir. Tikaniklik yalnizca olumsuz de-
neyimleri degil, genel olarak tiim bakis agimiz1 daralur ve keyifli hisleri de
engeller. Ayrica dopamin ve seratonin seviyelerimizin dengesini bozarak
kayg! ya da depresyona sebep olabilir.

Bir ¢ocuk korku enerjisini hissettiginde, limbik baglantist bozulur.
Kiigiik ¢ocuklar bir ebeveyne gidip sakinlestirilme ihtiyact duyarlar ve
buna kargilik veren bir ebeveyn ¢ocugu kucaklar, dizlerine oturtur ya da
sirtini oksayarak sakince konugur. Bunun yapilmasi limbik baglantiy: ye-
niden kurar ve sinir sistemindeki bozulmay: diizenlemeye yardimer olur.
Cocuk, kendisine bakan kisilerden bunu diizenli olarak alirsa kendi enerji
yikiinii diizenlemeyi de 6grenir ve enetji yiiklenme ile bogaltma denge-
sini koruyabilir.

Ne yazik ki ¢ok fazla sayida ¢ocuk ebeveynlerinden bu diizenleme sek-
lini gérmez. Bu yiizden limbik sistem genel esenlik hali ile beraber den-
gesiz kalir. Bu dengesizlik hissi o an iiziilecek bir sey yokken bile oradadir
¢linkii bedene bir duygusal aligkanlik olarak islemistir. Ne zaman enerji
yikii artsa hemen tepkiselligi ya da o diizensiz hali tetikler. Bununla be-
raber kisinin kendi hislerinden utanmasi ve duygusal akista daha fazla

tikaniklik olugabilir.

Bu durum duygusal enerji yiikiiniin ikinci ¢akra etrafinda olmadigt
anlamina gelmez. Yalnizca, bilincinizin o duyguyla baglantida olmadigini
yani nehrin bir yerde tkandigini gosterir. Duygu, temelindeki hisse az
da olsa benzeyen bir hikaye ile uyanildiginda aniden enerji dolu olarak
uyanir ve saliverilmek i¢in akisa geger. Ebeveynlerimizin soyledigi bir sey-
den tetiklendigimiz zaman bunu hepimiz yagamigizdir, aniden duygumuz
icimizde kabarir ve yayilir, biz ise garesizce ona teslim oluruz. Duygu her
zaman durumun gerektirdiginden daha giigliidiir ¢iinkii eski bir hikayeye
ve birikmis enerji yiikiiniin yuvasina dokunur.

Duygusal enerji yiikii ayrica esas deneyime benzer bir hissin yaratl-
masiyla da uyarilabilir, 6rnegin alkol kokusu, belli bir mevsim ya da sal-
dirganin yiiziinii andiran bir resim bunu yapabilir. Cok zaman 6nce, bir
miizik pargasi duydugumda i¢imde katman katman yiikselen duygular
hatrliyorum. Bunun neye bagl oldugunu bulmam ii¢ giiniimii alds, ge¢-
miste yasadigim travmatik bir durumdu ve ben baglantiy: bulana kadar
enerji yitkiim boyumu agmigti. Cimen ve ¢igeklerden korkan birini tani-
yordum, bunlarin korku kaynag olabilecegi kimin aklina gelirdi ki! Te-
rapi seansinda, gigeklerle dolu bir ¢ayirda, bir értii izerinde bebek olarak
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yatu@ bir aniya ulagti. Aniden yaninda bir inek belirmis ve onu yalamaya
baglamig! Bir bebek i¢in bu olay travmatiktir ¢iinkii inek, kogup kagmasi-
n1 saglayacak motor hareket kapasitesine sahip olmayan boyle kiigiik biri
igin ¢ok biiyiik ve korkutucudur. Sahnedeki ¢imen ve gicek kokusu, onun
enerji yiikiindeki bu bozulmay tetikleyip uyandiracak kadar giigliiydii.

Duygular tetiklendigi zaman, ona benzer hisler yaratmig olan tiim de-
neyimlerin enerji yiikiinii de igerirler. Ornegin biri 6ldagiinde, gocuklu-
gunuzdaki kediniz, sizi terk eden ergen sevgiliniz gibi hayatinizdaki tiim
kayiplarin kederini ortaya ¢ikarabilir. Ofke tetiklendigi zaman, erkek kar-
desinizin sizi sinir ettigi her anin ya da babaniza hig séyleyemediginiz sey-
lerin enerji yiikiini de tagir. Kapidan ¢tkmaya ¢alisan ¢ok fazla miktarda
duygusal enerji belirebilir. Bu yiik agir geldiginden, kapiy1 ¢arparak sikica
kapatmaya ¢alisiriz. Kendimize hikim olmay1 6grenmemiz sart degil de-
miyorum fakat bunun bir bedeli oldugunu unutmamak gerekir. Tim bu
bask: birikir ve bedende bir agr1, hayata karg1 hissizlik ya da bir sonraki

ani enerji yiikselmesinde yogunlagmis duygular olarak karsimiza ¢ikar.

Cinsel Eneriji Yika

Duygusal programimizi her ne kadar ¢ocuklugumuzdan alsak da yetis-
kinler olarak cinselligin hiikiim siirdtigii alanda, ikinci ¢akranin diigiim
noktasinda bu programlari kullaniriz. Burada olumlu duyumlarin cazi-
besini, duygusal baglant ihtiyacini, limbik baglanti arzusunu ve bilinen
tiim hazlara karst dogustan gelen diirtiimiizii goriiriiz. Ikinci gakranin
ikiliginin yansimasinda, bu en 6zel noktada, kabul edilme ya da redde-
dilmenin iki tarafli riskini goriiriiz. Cinsellik hareketi de igerir; yalnizca
bedenin digsal hareketini degil, ayni zamanda erotik enerjinin igsel hare-
ketini ve karsilanip tatmin edilmesi gereken arzular1 da kapsar.

Ideal olarak bu enerji salt cinsel organlarda degil, onlarin ¢ok 6tesinde
hareket eder. Cinsel anlamda rahat ve yeteri kadar uyarilmas bir kisi, ero-
tik enerjinin tiim bedeninde dolagtigin: hissedebilir. Bu his sarhos edecek
kadar haz doludur ve bunu bir kez kegfettigimizde daha fazlasini isteriz.
Bu enerji aligilageldik sekilde bir zirveye dogru birikmeyi sever ve orgazm
olarak salinir; bu, enerjinin haz veren bir bogaltumidir.

Cinsellik genellikle, Boliim 4’te anlatilan dogal enerji yuklenme-bo-
saltma d6ngiisiinii takip eder. Bu dongi, ikinci ¢akray1 akiskan ve dengeli
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tutar, eskiyen aulir ve yeni olana yer agilir. Erotik enetjinin tiim bedende-
ki akist bizi bedenimizle temas haline getirmesinin yaninda, hiicreleri ve
sinir sistemini de enerjiyle besler. Orgazm ile salinmasi rahatlama saglar
ve yakin bir baglant uyandirir.

Cinsel enerjinin saglikli dengesi, hayatla erotik bir baglanti kurmami-
z1 saglar. Bir dokunusu paylasmak gergek anlamda bize “baglant” yaraur.
Medeniyet cinselligi bastirmaya bagladiginda, bedenimizle ve bir bagka-
styla olan 6nemli bir baglanu kayboldu, ayrica hazla ve esenligimizle ilgili
duyumumuz, enerji yiikiimiizii dengeleyen hayati bir sistem de kenara
itildi. Kiiltiirtimiiz dokunulmaz oldu ve sonug olarak, iddia ediyorum ki,

bizler daha siddete yatkin hale geldik.

Sigmund Freud erotik enerjiyi libido olarak adlandirds; esasinda bu
enerji yalnizca cinsel enerji olmaktan daha derin anlama sahiptir. Libido
genel olarak yasam giiciiniin akigidir, en temel biyolojik diirtiidiir. O ol-
madan higbir sey yapma arzumuz olmaz. Ancak cinsel enerji engellendigi
zaman bu durum libidomuzu da kilitleyebilir ve hem enerjimiz hem de
motivasyonumuz diiger. Eger haz yoksa neden bir gey yapalim ki?

Beden tikanmig duygusal enerji ile doluysa, erotik enerji tikanir. Her
ikisi de his ve duyumlarin kralliginda yer alir, beynin haz merkezindeki
kimyasallarla iligkilidir, hareket ve rahatlama icerirler ve bir bagka kisiyle
ve onun tiim enerji ylikilyle baglantida olmayt igerirler.

Orgazm

Tatmini olusturan sey, tim bedene karsi duyulan
uyarilmanin étesine gecmektir.

WILHELM REICH

Tiim bu konugtuklarimiz1 zirveye getirerek orgazm hakkinda konuga-
lim. Orgazm, pek ¢ok kisinin de hak verecegi gibi, gii¢lii ve haz dolu bir
enerji bogalumidir. Orgazm ne kadar giiglii olursa, haz o kadar derindir.
Boliim 3’teki enerji yiiklenme ve bosaltimin ¢an egrisi ile ilgili tabloya
yeniden bakacak olursak, tam bir bogaltim, erotik enerjinin tam kapasite
dolmasina ve bosalmasina izin vermekle meydana gelir, sonrasinda ise
ideal olan rahatlama evresinde ge¢mektir, ki burada bir sarilmay: takip
eden uykudan soz edebiliriz.
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Erken bosalma, erotik enerjinin tam olarak birikmesine izin vereme-
mektir, ote yandan orgazm yagayamamak ise yeterli enerjiyi biriktireme-
mek ya da enerji bosalumindaki egosuz hale girmekten korkmakla ilgi-
lidir. Eger bosalmay: tiim beden deneyiminden ziyade cinsel organlarla
ilgili bir sey olarak diisiiniirsek, bir porno sitesinde olmak ve gergek bir
insanla beraber olmak arasindaki fark gibi, bu diisiince bagimlilik yapabi-
lir. Bu durum, yalnizca bir bagkasinin tensel dokunuglariyla tiim bedende
hissedilen bir enerji yaratmay: engellemekle kalmaz, bagimlilik yaratan
dopamin tepkisini tetikleyen bir 8diil hissi yaratr. Ancak duygusal olarak
giivenilir gelir ¢linkii kargimizda gergek bir kisi yoktur.

Bu konular {izerine konugma yapugimda insanlar bana siirekli mas-
tiirbasyonla ilgili soru soruyorlar. Mastiirbasyon enerji yiikiinii baglar mi
serbest mi birakir? Saglikli midir? Benim yanium mastiirbasyon yapan
kisinin bakigina baglidir: Bu onun igin hislere hitap eden, tiim bedene ya-
yilan bir deneyim mi yoksa sadece gerilimi atmak m1? Kendini sevmekle
ilgili bir bakig agisina sahip ve erotik mi, yoksa kendinden nefret eden ve
sugluluk duyan bir halde mi yapiliyor? Genellikle mastiirbasyon kisinin
bir bagkasinin etkisi olmadan kendisiyle derin bir temas kurmasini saglar.
Kisi bir iliskide degilse ve sevgilisi yoksa mastiirbasyon bu kisinin kendi
cinselligiyle ve enerji dongsiiniin keyifli akigiyla baglantida kalmasinin
bir yoludur.

Sonug olarak, orgazm enerji bosaltimu yoluyla enerji yika dengesi-
nin diizenlenmesinde biiyiik bir rol oynar ve bu yalnizca cinsel uyarimi
bosaltmakla degil, giindelik hayatin gerilimi ve genel olarak duygularin
bogaltimu ile de ilgilidir.Bize bu islevi veren yaraticiya siikiirler olsun, or-
gazm olmasayd: diger bogaltum gekilleri idareyi devralirds.

Aragturmaci James Prescott, cinselligi bastiran kiiltiirlerin siddete daha
yatkin oldugunu, cinsel agidan daha rahat konumda olan kiltiirlerde
daha az siddet goriildiigiini ortaya ¢ikard. James konuyla ilgili diyor ki:
“Gelisimci bir noropsikolog olarak, siddet ve haz arasindaki garip iligkiyi
¢ozebilmek igin gercekten ¢ok fazla aragurma yapum. Ve sonunda, fizik-
sel duyumlarla ilgili hazzin yoklugunun, siddetin temel sebebi olduguna

ikna oldum.™

Yalnizca ¢evremize baktigimizda bile saglikli cinselligin ezici bir sekil-
de basurildigini goriiriiz, buna bir de savaglar, filmler ve medya yoluyla
kisilere uygulanan sistematik siddeti ekleyin ve sonucu goériin. “Savagma,
sevig!” deyimi aslinda gayet ayaklari yere basan bir mesajdir.
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Asirilik ve Yetersizlik

Tkinci gakra agir1 galisirsa duygular gok fazla enerji yiikii tagir. Bu 6riin-
titye sahip insanlar, igerideki akigkan enerjiyi tasimanin bir yoluymus gibi
yuvarlak ve disartya tasan bir karna sahip olurlar. Ikinci gakranin akiskan
ozelligi dokiilmeye, tagmaya ya da igleri bulaniklagtirmaya meyillidir. Kisi
bazen hislerini 6yle yogun hisseder ki onu hig vakit kaybetmeden giiglii
bir sekilde ifade etmek ister. Igerideki agir1 enerji yiikiiniin baskisi, denge-
lenmek i¢in digariya ¢ikmak ister.

Ancak kanallar siirekli kullaniliyorsa, drnegin kisi kronik sekilde ofke
sagtyor ya da agliyorsa bu kanallar enerji yiikseldiginde saglamlagip alis-
kanliga doniisebilir, hatta bagimlilik bile yaratabilir. Duygular1 serbest
birakirken onlarin biling diizeyindeki bilgilerini ortaya ¢ikarmalarina izin
vermek ¢ok 6nemlidir, boylece hayatlarimizda uygun sekilde degisimler
yaratabilir ve ayn1 konuya tekrar tekrar dniip ¢6ziimler bulmak zorunda
kalmayiz.

Tkinci gakra yetersiz calisugt zaman, gereginden az enerjisi vardir. Duy-
gular yavan, beden kati, davransglar ya ¢ok kontrolliidiir ya da bagkalarini
kontrol etmek izerine yogunlagir ve duyumlar sagir ya da hissiz olabilir.
Ikinci gakra kapanirsa kisinin cinsel arzusu da biter ve haz almakla ilgili
onemli bir kaynagimizi kaybederiz. Yetersiz gakra, kalcada katlik, eklem-
lerde sertlesme, diimdiiz bir karin ve davraniglarda kaulik yaratabilir.

Ikinci gakradaki agirilik ve yetersizlik bazen pelvisin agisinda bile belli
olabilir, kalgalar ve kasitk kemikleri geriye dogru ¢ekilmigse yetersiz, ileri-
ye dogru ¢ikiksa agir1 denebilir. Kigi kronik olarak agir1 bel kavisine ve tist
streta agtrt kavise sahipse bu cakradaki enerjiyi atamadigi anlamina gelir.
Eger kisinin kalcas1 kronik olarak ileriye dogru ¢ikiksa enerjisini tutama-
dif1 ya da enerjiyi ok erken bogalttigs anlamina gelebilir.

Denge

Nihai olarak, ikinci ¢akranin enerjisini dengelemek rahatlik ve haz,
zarafet ve akiskanlik, kisinin deneyimine topraklanma hissi, duygular ta-
rafindan yonetilmeden onlarla baglantida olma hali yaratr. Ikinci gakra
enerjiyi alir, onun bedende hareketini saglar ve dengeli bir sekilde onu
bosalur. Boylece enerji yiikii 6niimiizdeki boliimlerde gorecegimiz gibi
diger cakralara dogru ilerleyebilir.
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Biliim 13

UCUNCU CAKRA

T HH T

Kaygl ve Depresyonun
Harekete Gecisi

Cinsellik ve kaygi, istemsiz ¢calisan
heyecanin iki zit yénaddr.

WILHELM REICH

Ugiincii akrada, enerji yiikii Aareket etmek amaciyla yiikselir. Bu ha-
reket, ister birinci ¢akradaki gibi hayatta kalmak i¢in olsun ister ikinci
cakradaki gibi, bir duygu ya da arzuya kargilik olsun ister sadece bir go-
revi tamamlamak igin olsun, {igiincii ¢akra bir sey yapmakla ilgilidir. Bu
hareket {iglincii ¢akrada ateg elementiyle iligkili olan enerjiye ihtiyag du-
yar. Bu enerjiyi tiretmek ve onu etkili sekilde yénlendirmek bu ¢akranin
gorevidir.

Bir ve ikinci akralar diigiiniirsek, enerjinin madde ve hareketten nasil
olustugunu gbrebiliriz. Ilk boliimdeki el gakrasi egzersizinde yapugimiz
gibi ellerinizi agip kapama hareketi yaparak bedeninizin bir boliimiini
hareket ettirirseniz, ellerinizde enerji tiretilmis olur. Kogmaya gidersiniz
ve bacaklarinizda enerji Giretilir. Yoga dersleri kaslariniza enerji getirecek
istnma hareketleri ile baglar.

Enerji iiretmek giice dogru atlan ilk adimdir. Bu enerjiyle ne yapaca-
gimiz niyetimiz tarafindan sekillenir. Niyet ise bilingle baglanuda olan st
cakralardan gelir. Zihinde baglar ve yukaridan agagiya hareket eder. Her
giin yoga yapmak istediginizi diigiiniirsiiniiz ya da hafta sonu izin alabil-
mek igin o raporu cumaya kadar bitirmeye niyet edersiniz. Zihnimizde
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kag tane niyet oldugunu hepimiz biliriz. Onlari gerceklestirmeden énce
her biri sadece diigiincedir. Belki o giin enerjimiz ya da zamanimiz yoktur
ya da niyetimizin kendisi konusunda net degilizdir fakat genellikle pek
gerceklesmezler.

Niyetimiz bilincimizden asag inerken alt ¢akralardan yukari dogru
ylikselen enerjiyle kargilagirsa {igiincii ¢akrada birlegir ve hareket etmek
i¢in digariya ilerler.

Ustalik

Niyet ettiginiz seyi bagariyla tamamladiginizda, bir tatmin hissi ya-
sarsiniz. “Yapilacaklar” listesinden bir maddenin iistiinii gizip onu “Iste
yaptim!” maddesine gevirmenin verdigi hissi diigiintin. Bu harika bir his-
tir, postanizdan size bir ¢ek ¢ikmasi gibidir. Bagari, onu tekrar yapabi-
leceginizi gosteren giiveni yaratir ve bu giiven {iiincii ¢akranin énemli
unsurlari olan 6z saygi ve kigisel giicii yaratur.

Niyetlerini gergeklestiren kisiler sonug alir ve bu bir kigisel gii¢ hissi
verir. Eger kisi haftada d6rt kez spora gitmeye niyet eder ve bunu yaparsa
sadece planina uymanin tatminini degil, siki bir bedenin hissini de elde
eder. Elde edilen sonuglar giicii yaratan olumlu geribildirim sistemidir.
Bilingli olarak yarattgimiz her sey enerjimizi niyetimize yénlendirebilme
yetenegini gerektirir. Niyet ne kadar biiyiik olursa onu gergeklestirmek
i¢in o kadar biiyiik bir enerjiye ihtiya¢ duyariz.

Sonug olarak, buradaki amag enerjinizi kullanmakta ustalagmaktir. Bir
usta, zor goriinen bir eyi cabasizca yapandir. Usta bir ressam, bir portreyi
birkag firga hareketiyle yapar. Usta bir piyanist, miizigin parmaklarindan
abasizca akmasina izin verir. Usta bir patenci buzun iizerinde, oldugun-
dan ¢ok daha kolaymis gibi goriinen déniisler ve atlayiglar yaparak kayar.

Enerji yiikiiniizii amaca uygun, nitelikli bir harekete déniigtiirme ye-
tenegi bu ustaligin bir igaretidir. Oraya ulagmak, devamli ¢aba, pratik
ve genellikle biiyiik bir sabir ister. Ancak eninde sonunda ¢ok ¢aligarak
¢abaniz gabasiz hale gelir. Iste bu ustalikur.

Enerji bedeninin ustali, enerjinin yiikselmesine izin vermek ve o za-
man bile enerjiyi uygun sekilde kullanabilmek demektir. Bu béliimde
kesfedecegimiz fiziksel egzersizler yoluyla enerjinizi yiikseltebilir ya da
azaltabilirsiniz. Tikanmig enerji iizerinde galigarak enerjinizi genigletebilir
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ve.onu sahiplenebilirsiniz. Niyetlerinizle ilgili net ve hedefe odakli olur-
saniz ona ulagmayi basarabilirsiniz.

Ne yapacagimizi bilmedigimiz zaman ya da arzu ettigimiz hareketi
yapmaya imkén yoksa enerji, giines sinir aginin Gigiincii gakra bolgesinde
stkisir. Kendinizden emin olmadiginiz zaman geri durur, hata yapmak-
tan korkar ve hatta korkunuz yiiziinden kendi bagarinizi sabote edersiniz.
Zihniniz iradenize ¢eliskili niyetler sunabilir: “Taninmak istiyorum ama
‘Daha ¢ok ¢alismak istiyorum ama ailemle
daha ¢ok vakit gecirmek de istiyorum.” “Kilo vermek istiyorum ama her

»

gorillmekten korkuyorum.

istedigimi de yemek istiyorum.”

Bu kosullarin herhangi biri, tiglincii ¢akranin enerjisinde bir dengesiz-
likle sonuglanabilir. Hig enerji yokmus gibi ya da enerji engellenmis gibi
hissedebiliriz. Her iki durumda da niyetimizi gergeklestirmek zorlasir ve
bu durum bizim gliciimiizii ve 6z saygimizi azalur.

Kaygt ve Depresyon

Kaygt ve depresyon bat toplumlarindaki gizli salginlardir. Yalnizca
Amerikada 18 yagin iistiindeki 40 milyon yetiskin, yani niifusun yiizde
18’i kayg1 bozuklugu yagamaktadir. Bu rakamlar yalnizca kayitlara gegen
vakalar1 gosterir. Kayitlara gegmeyen vakalar Amerikan yetigkinlerinin,
kadinlar erkeklerden fazla sayida olmak iizere, iite birinin kaygi bozuk-
lugu yasadigina isaret eder.’

Diinya ¢apindaki ortalama bundan diisiiktiir, diinya niifusunun yiiz-
de 7,3"i kaygidan etkilenmistir, Diinya Saglik Orgiitii kaygiy1 halen Bat
diinyasindaki biiyiik saglik sorunlarindan biri olarak kabul etmektedir.

Bu ¢izginin 6teki ucundaki depresyon ise yaklagik 15 milyon Ameri-
kali yetiskini etkilemektedir. Depresyon, intihar vakalarinin tigte ikisinin
sebebidir ve cinayet vakalarinin iki ya da ii¢ kat1 intihar meydana gelmek-
tedir (cinayet vakalar1 haberlerde daha fazla yer almasina ragmen). Kadin-
larda goriilen depresyon vakalar erkeklerin iki kaudir.? Diinya ¢apinda
her yastan 350 milyon insan depresyonla miicadele etmektedir.’ Bunlar
endige verici rakamlardur.

En basit haliyle, Gi¢lincii ¢cakranin agir1 ve yetersiz tanimlari bir kiginin
¢ok fazla ya da ok az enerjiye sahip olmasidir. Kaygy, yiiksek enerji yiiki
olarak goriilebilir ve gok az enerji yiikii ise depresyon olarak kendini gos-
terit. Bu bozukluklarin her tiirlii tedavisinde ilk adim, yiiksek bilincin
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niyetlerini takip etmek ve tikanmug enerjiyi harekete gecirmek olmalidir.
“Toplumumuzda tiim bu aciya sebep olacak ne yapiyoruz?” sorusunu
sormak énemlidir ve bunun cevabi bir ya da belki birkag kitap doldurma-
y1 gerektirebilir. Yine de genellikle bu cevabt antidepresan ve bagimlilik
yapict maddeler kullanarak gérmezden gelmeyi tercih ediyoruz. Bununla
beraber, kaygi ve depresyonla miicadele etmenin fakli yollart da mevcut-
tur: Enerji yiikimiizii harekete gecirmeyi 6grenebiliriz. Bunu yaptigimiz-
da, g¢evremizdeki diinya igin etkili bir degisim unsuru haline gelebiliriz.

Kaygi

Kayg: (anxiety) kelimesinin kékii olan angere, bogmak ya da stkmak
anlamina gelir. Kaygy, sikigmis ya da bogulmug bir alanda hareket etme-
ye ¢alisan biiyiik bir enerjiye sahip olmakur. Tikaniklik yarattgimizda,
kaslarimizi gerdigimizde ya da enerjiyi bir yere baglayip birakugimizda,
enerji orada yigilmaya devam eder. Dar bir kanaldan gegen nehrin ké-
piiklii beyaz sekilde gériilmesi gibi enerji ytiki de sikisuginda yogunlagir.

Yiiksek enerji yiikiiniin stkigmast kayg: yaratur.

Kayginin belli basli duyumlar vardir; karnimizda kelebekler ugusur,
kalbimiz ¢ok hizli atar, zihnimiz dértnala kosar ya da yerimizde durama-
yiz. Harekete ge¢meye caligiriz fakat hareketimiz kafa karigiklig1 ve stiphe
tarafindan engellenir. Enerjimizi hareket ile harcayamayinca enerji yiki
bedende gerilim olarak birikmeye baglar.

Bu yogun enerjinin disariya ¢ikmasina izin vermekten korkarak, kas-
larda daha fazla gerilim yaratiriz ve sonugta kaygi olusur. Bu sikisma ener-
jinin hareketini engeller ve onu yogunlagtirir. Yogunlasan yiiksek enerji
paradoksal olarak bu sikismayi, kisinin kirmaya giicliniin yetmedigini
diisiindiiren bir dongiiniin i¢inde tutar.

Egzersiz (yoga da dahil olmak tizere), hem kaygi hem depresyona kargi
bir tedavi segenegidir. Egzersiz, endorfinleri (iyi bir kosudan sonra size iyi
hissettiren kimyasallar1) ve sinir sisteminde telaglanmay1 azaltan ve do-
gal olarak iiretilen nérotransmitter GABA (Gamma Aminobiitirik Asit)
miktarini arurir. Kaygili insanlarin genellikle GABA eksikligi vardir. Bag-

ka bir deyisle, onlar sinir sistemlerini sakinlestiremezler.

Buradaki 6nemli nokta, enerji yiikiiyle dost olmak ve bedeninizin ener-
Jiyi bogaltmas: igin onu hareket ettirmektir. Eger ziplar, kollariniz1 kontrol-
stizce silkeler ve yiiksek sesler gikartirsaniz bedeninizin enerjiyi atmasina
yardim edersiniz. Hatta daha iyisi bir koguya ¢ikin, hareketli bir miizik
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giicli olmasiyla olugtugunu géreceksiniz. Bu, aksini saglamaya niyetimi-
zin olmadigini gostermez. Asagidan yiikselen enerjinin direnci, ataleti ve
bilingte ortaya ¢ikan olumsuz diigiincelerin etkisini kirmaya yeterli de-
gildir.

Elbette ki depresyon, bir ¢éziimii yokmusg gibi gériinen ¢ok ac1 veri-
ci durumlardan da kaynaklanabilir. Cocukluk meselelerini ve ge¢misten
alinan dersleri incelemek depresyonu anlamaya ve kendimizi yargilama
siirecini azaltmaya yardim edebilir fakat onu diizeltmez. Insanlarin gek-
tikleri aciy1 en aza indirmeyi hedeflemiyorum fakat enerjimizi harekete
gecirmek, bu acilar1 6niimiize koymaktansa arkamizda birakip yolumuzu
agmaya yardim eder.

Bazen depresyon etkisi altinda irade devre disi kalabilir, bizimle bag-
lanust koptugundan kendi arzularimizin degil, bagkalarinin dileklerine
daha fazla yanit vermeye baglariz. Bu durum bizi bagkalar i¢in, en azin-
dan yiizeyde goriinen sekliyle, bir paspas konumuna getirirken, bilingdist
bir sekilde irademiz bir gesit isyana déniisiir; ben buna digsal uysalltk ve
igsel bagkaldirma diyorum. Digtan bakinca hareket halindeyizdir fakat
iceriden ona kargi koyariz, bu durum frene basarak araba siirmeye ¢a-
hgmak gibidir. Gerektiginden daha fazla enerji gerektirir, zamanla bizi
yorarak uyusukluk ve depresyona siiriikler. Bu oriintiiyle ilgili Dayanikli
Karakter Yapisi baglig alunda, Boliim 21'de detayl: bilgi bulabilirsiniz.

Ofke, alevli ve giiclii bir enerjidir. Dolaysiz ve hizli sekilde harekete
geemek ister. Bioenergetics'in kurucusu Alexander Lowen, 6fkenin direkt
olarak sirta gittigini ve bedeni dimdik tuttugunu soyler. Bu enerji olma-
dan yeterli “omurgaya” sahip olamayiz ve beden kamburlagir ya da ¢oker.
Siirekli 6fkeli olmak elbette ki saglikli degildir fakat 6fke aligkanlik olarak
strekli bastirilirsa tigtincii gakranin 6n sinirindaki duvara garparak, genel-
likle kotii niyetli bir elestirmen kiliginda kiginin kendisine doner.

Daha 6nce, madde ve hareketin nasil enerji irettigini 6grenmigtik.
Alexander Lowen depresyonlu hastalarla yapilan ¢aligmalarin videolarini
gozden gecirdiginde, onlarin depresyonda olmayan kisilerin yaptiginin
yarisi kadar dogaglama hareket yapugini ve bazi vakalarda hig hareket et-
mediklerini gozlemlemistir.* Hareket yoluyla enerji iiretiimediginde, be-
den icerideki bastirilmig enerjiyi tizerinden atmaya yeterli enerji yiikiinii
bulamaz ve sonug yenilgi ve caresizlik olur.

Omurga aktive oldugunda govdeyi dik tutar, cigerlerin genislemesine
olanak saglar, sindirim organlarina alan yaratir ve tiim bunlar saglikli bir
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i¢sel atesin yanmasina katkida bulunur. Bir kiginin 6fkesine ulagip giiven-
li bir gekilde onu serbest birakmasiyla sindirim sorunlarinin, kilo prob-
leminin ve depresyonun iyilestiine tanik oldum. Giivenli derken, otke
ifadesinin kisinin kendisine ya da bir bagkasina zarar vermemesini kaste-
diyorum. Bir yastug yumruklamak, ifade edilmesi gerekeni soylemek (ya
da haykirmak) ya da 6fkeyi hi¢ gonderilmeyecek bir mektuba aktarmak,
otkeyi giivenli bir sekilde serbest birakmak igin kullanilabilecek yollar-
dir. Bazi insanlar bunu yapuginda daha kizgin bir insana déniisecegini
diisiiniir fakat pek gok durumda tam tersinin dogru olduguna garanti
verebilirim. Ofke bir kez serbest birakildiginda kisi aslinda yumugamis
olur ve tetiklenme gansi azalir.

Cok fazla enerjiyi uzun siire boyunca digariya vermekten dolay: olugan
yorgunluk, titkenmislik ve depresyon yaratabilir. Yoruldugumuz zaman,
konfor alanimizi diisiik enerji seviyesinde kalmaya, rahatlayip gevsemeye
yetecek kadar uzun siire kalacak sekilde genisgletmemiz gerekebilir. Derin
dinlenme, enerji yiikiiniin yeniden toplanmasini saglar. Siirekli meggul
olan, siirekli bir seyler yapan insanlar, esasinda bu derin gevseme halin-
den korkarlar. Bu yiizden, yorgunluk onlar1 vurdugunda dinlenmenin ye-
rine hareket etmek i¢in daha fazla uyarana ulagmaya ¢aligirlar. Bu durum
bobrekiistii bezlerini tiiketir ve sonug olarak yetersiz bir tigiincii gakraya
sebep olur.

Cok fazla enerji bosalumi sebebiyle yorulup titkendiyseniz ya da tii-
kenmiglik hali ¢ok ¢aligma ya da stres ile ilgiliyse dinlenmeniz gerekir.
Beden dinlenmeye ihtiyag duymasina ragmen enerjimizi arurmak igin
egzersiz yapmaya ¢aligmak, gece uyanik kalmak i¢in kahve igmek gibidir.
Kisa vadede ise yarasa bile bedenin gergekten ihtiya¢ duydugu seyden
onu mahrum birakir. Eger dinlendikten sonra bile depresyon kronik bir
durumsa, enerji yaratmak i¢in bazi yéntemler kullanabiliriz.

Kaygi durumunda da eger bunaldiysaniz disani gikup bir seyler yapmaniz
gerekir. Elbette ki bunu séylemek kolaydir, oysa kisi bunaldigs zaman bir
sey yapacak motivasyonu bulmak diinyadaki en zor istir. Boyle zamanlarda
enerjinizi yiikseltmek igin bazi basit yontemleri kullanabilirsiniz. Harekete
gegmek i¢in biraz enerjiniz oldugunda igler o kadar da zor gelmez.

Enerji Uretmek

Bunalmis olun ya da olmayn, islerinizi yapmak igin yeterli enerjiye
sahip olmak iyi bir histir. Her koge baginda bir kahve diikkini agilmas: ¢ok

sayida insanin daha enerjik olmak istedigini gosterir. Neden mi? Ciinkii
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Mutluluk Ayarlar: adl1 kitabinda Rick Hanson, zihnin olumsuza odak-
lanmasinin normal oldufunu soyler. Yagadigimiz olumlu deneyimlerin
bilingli bir sekilde gergekten tadini gikararak bu diizeni etkisiz hale geti-
rebilir ve beynin daha fazla mutluluk deneyimlemesi i¢in sinirsel devreleri
yeniden diizenleyebiliriz.

Inanglariniz: Gozden Gegirin

Eger depresyon, bilincin yasam giiciinii agag1 dogru itmesinden kay-
naklaniyorsa bu durumda kisi pek ¢ok olumsuz inaniga sahip demektir.
Depresyon genellikle durumun garesiz oldugu ve degismeyecegi inanciny,
kisinin kendisiyle ilgili sinirlayici diisiinceleri ya da diinya ile ilgili olum-
suz inanglari igerir. Bu inanuglar1 desteklemek i¢in kanit bulmak kolaydur,
hatta gocuk oyuncagidir ¢iinkii bu inaniglar bizim ¢ocukluk deneyimle-
rimizle baglar. Daha yapici olan sey ise bizi canlandiran inaniglar yarat-
makur. Eger olumsuz yaninizi ¢ok giiglii buluyorsaniz ve olumlu bir seye
inanmak sizin i¢in zorsa taklit etmeyi deneyin. Bir inanigin olumlu bir
sonuca varmasinin nasil hissettirecegini hayal edin. Bu hayali tiim bede-
ninizde dolastirin ve olumlu bir inanigin enerjisinin hissini bedeninize
ogretin.’

Depresyonun Nedenleri lle Calsin

Genel olarak, enerjimizi bastirmay1 ¢ok uzun zaman nce, gocuklugu-
muzda 6grendik. Cocuklar enerjilerini gelistirirken onlara verilen sayisiz
mesaji ve travmay1 analiz etmek bu kitabin kapsamini asiyor olsa da aile
ya da kokeninizde gii¢ ve enerjinin bulundugu ortami incelemek faydali
olur. Enerji ve hareketlerinizle ilgili size 6gretilenler neydi? Yaptiginiz bir
harekete kargilik onu tekrar yapmakran korkacaginiz sonuglarla kargilag-
tiniz m1? Sizden yaginiza uygun olandan daha fazlasini yapmaniz bekleni-
yor muydu? Oldugunuz gibi kabul edilip deger gordiiniiz mi?

Ailenizdeki gii¢ dinamikleri tigiincii ¢akraniz izerinde olumlu ya da
olumsuz etkilere sahip olabilir. Bu bilingdist programlar1 kesfetmek ve
onlar biling diizeyine getirmekle degisim baglar.?

Rick Hanson, Beynin Mutluluk Ayarlars, Okuyan Us Yaymnlari, Istanbul, 2016. (e.n.)
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Asiri ve Yetersiz Calisan Cakra

Astrt galigan tglincii gakra ¢ok fazla enerjiye sahiptir, giig ve kontrole
gekilir ve bu noktada olugan tkaniklik kaygiya doniisiir. En ug rnekler-
de, béyle bir kisi iradesini diger kisilere hitkmetmek ve onlara zorbalik
etmek i¢in kullanabilir. Daha yaygin olan ise kontrol etme ihtiyacidir.
Bununla beraber, agint galisan iigiincii gakra siirekli meggul olma, din-
lenememe, sessiz ve sakin duramama &zelligi gosterebilir. Bu durumda
kigi, Gglincii gakranin agir1 galigmasi hayaun (ve siklikla diger kisilerin de
hayatlarini) yénettigi i¢in dinlenme ve rahatlama ihtiyacina hitkmediyor
durumdadir.

Yetersiz ¢alisan tigiincii akraya sahip kisiler ise kendi giiciinii eline
almaktan korkar. Sinir ¢izmekte, segici olmakta, girigkenlikee ya da ira-
delerini takip etmekte zorlanirlar. Bu kisiler yorgun, uyusuk, canliliktan
uzak olur ve kendilerini depresyonun igine diiserken bulabilirler.

Uclincii Cakrayl Dengelemek

Eger yeterli enerjiniz yoksa onu iiretecek yollara ihtiyag duyarsiniz. lyi
beslenme, dogru nefes, hareket ve gerektiginde dinlenme ile enerji iire-
tiriz. Genel olarak bedeni hareket ettirmek, bu ister yoga, yiiriiyiis ister
dans ya da aerobik gibi hareketli sporlar olsun, sikigmus enerjiyi harekete
gegirir, metabolizmay1 uyarir ve zamanla enerji yitkiini daha etkili bir
sekilde idare eden, daha fit bir beden yaraur. Sonug olarak, kalict so-
nuglar elde etmek igin uygulamalar diizenli olarak yapmak esastr. Daha
iyi bir ruh halinde daha uzun zaman gegirirseniz o hali korumak kolay-
lagir. Enerji artirmak ve enerji atmak igin bu egzersizleri yapmak enerji
yiikiiniin hareket edecegi kanallar: agar. Bu uygulamalar1 yaparken nasil
hissettiginize dikkat edin. Tek bir formiil aramaktansa, sizi dengede his-
settirecek ve size en uygun olani deneyerek bulun.

142 YAsAM GUCU VE ENERJI BEDENI



Bsbiim 14

DORDUNCU CAKRA

TR R R e m

Sevgi ve Yakinliga Acilan Alan

Sevginin dokunusuyla, herkes bir saire dénusdir.

PLATO

Asik olmak gibisi yokrur. Agiksaniz, enerji akigi heyecan dolu ve can-
landiricidir. Her gey miithis bir 1gikla parlar. Yemek ve uyku gereksiz
goriniir. Hatta mutluluktan havalara uguyorum deriz; kalp ¢akrasinin
elementi hava oldugu igin bu yerinde bir deyimdir. Sevgi enerjisiyle dolu
oldugunda kalbin hafifligi hava elementiyle tanimlanir. Tipk: nefese ihti-
ya¢ duydugumuz gibi, o hisse de 6zlem duyariz.

Sevgi enerjisi bizim esenligimiz i¢in esasur. Bir ¢ocuk igin yasamsal
oneme sahiptir, aldigimiz en giiglii enerji yitkii budur. Sevecen ebeveyn-
lerin ¢ocuk korktugunda ya da incindiginde ona verdigi sevgi, ona kendi
enerjisini diizenlemeyi 6gretir. Biri bize ne zaman sevgi dolu ilgi gosterse
bu enerjik bir hediyedir ve tiim bedenimizi i¢sel sevgi panilusiyla doldu-
rur.

Bununla beraber, reddedilme, kayip, aldatilma ya da sevilen birinin
kayb: gibi gekillerde sevgi bizden alindiginda bu biiyiik bir ¢okiigtiir,
enerji yiikii aniden yerle bir olur. Enerji kalp ¢akrast etrafinda igeride
patlayarak gogsiin ¢okmesine sebep olur. Sadece o kisiyi degil, onun sev-
gisinden bize akan ¢ok biiyiik bir enerji kaynagini da kaybetmis oluruz.
Bu keder hissi, ki ben ona kalp gakrasinin en biyiik “gélgesi” diyorum,
hafif ve mutlu bir kalbin tam zitu bir histir.
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Keder, kalp ¢akrasi iizerine bir tas gibi oturur. Hava elementinin hafif,
genis ve ozgiir oldugu bir yere agirlik ve stkisma getirir. Keder kalbi vur-
dugu zaman tiim eski acilar, aldaulmalar, ge¢misteki reddedilme ve ka-
yiplar, yasi tutulmamis her sey, ifade edilmemis enerjisiyle beraber tekrar
yiizeye cikar. [lk sevgilinizin reddedisi, on yil 6nce 6len kdpeginiz, biten
evliliginizin acisi, su andaki kaybinizin act dolu hassasligiyla birlesir.

Iyi haber ise su ki; bu kederi serbest birakmak kalbi temizler ve yeni
bir 1g1kla, tipki yagmurdan sonra ¢ikan giines gibi tekrar parlamasini sag-
lar. Bu kolay bir siire¢ degildir, ac1 ve kaybin gercekligiyle yiizlesmek her
zaman zordur. Ancak kederin ardindaki enerji yiikii hi¢ engellenmeyen ve
gdgsii titreten aglamalar ile atlir ve keder daha hizli hafifler.

Denge Noktasi

Sevgqi, kisi karsisindakinin ihtiyacina yanit verdiginde,
karsilikli olusan bir diizenlemedir; ¢clink( kimse kendi
kendine yetemez.

GENERAL THEORY OF LOVE’dan

Kalp cakrast gergek anlamiyla tiim ¢akra sisteminin de “kalbidir”,
alttaki ii¢ cakra ile iistteki ii¢ ¢akranin bulustugu yerdir. Kalp cakrasi-
nin sembolii iki i¢ ice gegmis tiggenle beraber 12 yaprakli lotus ¢igegidir,
maddenin ruha, ruhun maddeye doniisiinii ve buradaki mitkemmel den-
geyi anlaur. Kalbe atfedilen temel gorev dengedir: Alt ve st gakralarin,
zihin ve bedenin, icerisi ve disarisinin, alma ve vermenin, irade ve tesli-
miyetin dengesi.

Dengesizlik baski yaratr. Eger iceride digaridan daha fazla enerji varsa
fazla enerji disar1 gikip Szgiir kalmak ister. ifade etmek, yapmak, serbest
birakmak i¢in bir baski hissederiz. Eger bunu yapamazsak kaygiyla dola-

riz.

Eger iceride titkenmis isek ve disaridaki enerji yiiksekse tizerimizde
baski hissederiz. Sonug zorlanma ve ¢okiistiir, bir dnceki béliimde bu
duruma depresyon ad1 altinda yer vermistik.

Enerji yitkii gercek anlamda dengede oldugunda, disarida olandan
kendimizi korumaya ya da kendi ifademizi sinirlamaya ihtiya¢ duymayiz.
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Rahatlayabiliriz. Denge bize huzur, dinginlik ve rahatlik getirir. Merke-
zimizde kaliriz, igsel ve digsal enerjilerin yer degistirmesine agik oluruz.

Iligkiler, enerji yiikiimiizii dengelemeye ¢alistigimiz esas alanlardur,
floreiin ilk heyecanli anlarindan ilk sevismeye, ilginin derinlesmesinden
ilk tartigmaya giden pek ¢ok yol karsimiza ¢ikar. Hayattaki her sey gibi,
iki kigi arasindaki akig da dalgalanir, higbir zaman duragan kalmaz. Eger
iligki icerisindeki genel denge korunabilirse, iliski uzun siirer. Eger den-
geli degilse, bir kisi hafife alindigin1 hissediyorsa, bu duruma dikkat ¢ek-
mekicin ¢irpinir. Eger dengesizlikler farkedilmezse iliski yiprantr, iglevini

kaybeder ya da biter.

Durumu ¢ok basitlegtirmek istemem ama yillar boyu ¢iftlerin bana ta-
stmig oldugu sorunlari, enerjilerin esitsizligi bagliginin alunda toplayabi-
lirim. “Seksi baglatan taraf hep benim.” “Iletisim kurmaya galisan bir tek
benim.” “Her seyin sorumlulugu bende.” “Karim agir1 duygusal.” “Hem
cocuklarla hem evle ben ilgilenerek isin gogunu ben yapiyorum.” “En ¢ok
para kazanan benim.” Genellikle konu bir kisinin ya ¢ok fazla verdigi ya
da kargiligint yeteri kadar gormedigi durumlara doniiir.

Enerji yliklenme ve bogaltma dengesi sayesinde, yasayan organizma-
larin en iyi haline ulagtiklarini konugtuk. Beden agiksa, yani zirhlarini
indirmigse, enerji bedene girer ve dogal bir sekilde ¢ikar, onunla ilgili
diisiinmeniz gerekmez, upki nefesin kendini alig ve verigle dengelemesi
gibi. Kalp acik oldugunda ne bir seylere tutunma ne de bir seyleri itme
ihtiyact yoktur ¢iinkii kendi enerji kaynagimuzla baglanudayizdir. Ancak
disaridan gelen ve istenmeyen enerjilere kargt savunma gelistirmek duru-
munda kalirsak ya da tam tersi sekilde merkezdeki yagam giictimiizii kay-
betmemek i¢in korumak zorundaysak dengeyi kaybederiz. Sonug olarak
kalbi korumaya alirz.

Koruma dedigimiz bu zirh oldukga serttir. Eger bir asker savaga gi-
derse zirhinin sert ve delinmez olmasini ister. Hemen hemen herkes igin
hayat dyle ya da boyle zor olmustur. Hayatta kalmak i¢in zamanla kalict
hale déniigen bir aligkanlik olarak kalplerimizi ve ayni zamanda beden-
lerimizi de katilagtirmak zorunda kaliriz. Kalbin ya da bedende herhangi
bir bélgenin zirhini takugimiz zaman savunma halinde olmamiz normal
gelmeye baglar. Istesek bile zirhi ¢ikartamayiz hatta orada oldugunun bile
farkinda olmayiz. Genellikle zirhi fark etmek, ona garpip kalan yakin bir
partnere diiger. Zithi fark ettikleri zaman onun ardina gémilmiis tiim
enetji ylikiinii ve bir savunma hattini da tetiklerler.
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Kinilganlhk ve Yakinhk

Pek ¢ok insan yakinlik aradig halde kirilgan olmaktan [vulnerability]
korkar. Ne yazik ki biri olmadan digeri de olmaz. Bizi kirilgan yapan sey
nedir? Ve kirilgan olmak neden bu kadar zordur?

Kinlganlik, genellikle kendimizle ilgili epey enerji yiikiine sahip 6zel
bir konuyu ifade ettigimizde olusur. Eger konunun enerji yiikii yoksa
kirlgan hissettirmez! Gergekten i¢imizi agtigimizda, ozellikle kalp ile
ilgili meselelerde daha 6nce engellenmis enerji ortaya ¢ikar. Anlatirken
aglayabilir, titreyebiliriz ya da 8nemli bir béliimiine gelince sesimiz tit-
reyebilir. Bana gore, bu enetjinin salinmasi kirilganlig1 yaratan unsurdur.
Karsimuzdaki kisinin anlattiklarimizi agiklikla dinleyip dinlemeyecegini,
bize kendisini kapatarak, bizi elegtirerek ya da bizim ihtiya¢ duydugumuz
anda geri ¢ekilerek tepki verip vermeyecegini bilemeyiz.

Elbette ki bityiidiigiiniiz yillarda duygusal enerjinizi bogaltmaniza izin
verilmediyse bu sizin daha kirilgan hissetmenize yol agar. Toplum tara-
findan duygusal olmamas: gerektigi ogretilen erkekler kirllgan olmakta
ok zorlanirlar, bununla beraber bu durum yalnizca erkeklere ozgiidiir
ya da tim erkekleri kapsiyor diyemeyiz. Hepimiz bu konuda zorluk ya-
samugizdir.

Derinlerdeki enerji yiikii ortaya ¢iktiginda, taninmak, goriilmek ve
kabul edilmek ister. Bu enerji sevilmek ister. Icimizde olan bir sey di-
ger kisinin i¢inde olanla tanisuginda iste bu gergek yakinlikur. Agik bir
kalp digeriyle kirilganligin icerisinde bulusabilir ve kargiliginda kirilgan
olmaktan korkmaz. Agik bir kalp yakinligi yaratir ve onu korur.

Kalpteki Eiektromanyetik Enerji YUkl

Buraya kadar, bedenimizde bir heyecan uyarimi, yogunluk ya da du-
yum olarak hissettigimiz enerji yiikiinden bahsettik. Bununla beraber,
enerjinin daha stiptil yani ince formlari da vardir. Cakra kanalinda yu-
kari dogru ¢iktik¢a enerjinin daha siiptil seviyelerine dogru ilerleriz. Bu
sebeple kalp cakrasi, {igiincii ¢akranin biiyiik hareketlerinden sonra dor-
diincii ¢akranin siiptil enerjilerine ilerlemek igin 6nemli bir noktadir.

Kalpten direkt olarak beyne giden sinir yollar1 vardur, bu yollar 6zellik-
le limbik sistemin bir pargasi olan amigdalaya baglanir. Amigdala, bizim
duygusal tepkilerimizde ana rolii oynamanin yani sira duygusal hafiza-
y1 isler ve karar verir. Sag ve sol amigdalanin birbirinden kiigiik de olsa
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farkli roller oynamasi sagirticidir: Sag taraf nege ve mutluluk gibi olumlu
duygulan iglerken, amigdalanin sol tarafinin uyarilmas: korku ve {iziintii
gibi olumsuz duygular iiretir.! Bununla beraber, sosyal kaygilar, TSSB
(travma sonrasi stres bozuklugu), obsesif kompulsif bozukluklar ve sinir

kisiliklerde sol amigdala daha akeiftir.?

Duygusal Zeki: Neden [Qdan daha inemlidir? adli kitabinda Daniel
Goleman bununla ilgili bir terim de tiiretmigtir: “Amigdalay: esir almak.”
Duygusal tetiklenmelerin beynin diisiinme kismini “esir aldig1” ve esas
durumla oranusiz bir sekilde tepki tirettigi bu durum i¢in olduk¢a havali
bir terimdir. Bu oldugunda yiiksek enerji yiikii beynin manug diginda
hareket eder, bu sebeple daha sonra pisman olabilecegimiz geyler yapar
ya da soyleriz.?

Bu durum ikinci ¢akranin duygusal alanlariyla daha baglanuli goriin-
se bile, burada bahsetmenin sebebi amigdalanin éziindeki hiicrelerin kalp
atisryla eszamanly caligtyor olmasidir.® Gériiniige gore, kalbin ritmi amig-
dalaya bilgi génderiyor ve duygusal durumumuzu etkiliyor. Bozuk ritim-
ler amigdala tarafindan 6fke ya da stres olarak anlagilabilirken, uyumlu
ritimler iglerin yolunda oldugunu gosterir.

HeartMath Enstitiisi'nde kalbin igleyisiyle ilgili inanilmaz ¢aligmalar
yapild1 ve kalp sadece bir organ olarak degil, beyinden 5.000 kat daha
gii¢li elektromanyetik enerji yayan uyumlu bir alan olarak incelendi. Bu
aragtirmalarin 6zii, kalp ahengi ya da titresimi olgusuna odaklanir. Igsel
uyum, huzur ve esenligin kalbin atig ritminde ahenkli oriintiiler olugtur-
dugu ileri striiliir. Aragtirma sonucunda belirtilen suydu:

Temel olarak, kalp bedendeki en giiglii biyolojik osilatdr™ ol-
dugu i¢in onun ritmi, kalp-beyin iletisim sisteminin dogal
titresim frekansiyla “uyumlu” (bir ahenk iginde) oldugunda,
kalp atginun degiskenliginin genigligi ya da miktar1 olarak
bityiir. Bu oldugunda kalp ritmi tiim osilatdr sistemleri ge-
kip degistirerek onlarla bir kenetlenme ve es zamanlilik olus-
turur.’

Bu baglantinin saglanmasi genel bir hognutluk hali, uyum, azalmig
kan basina ve rahatlama yaratir.

Daniel Goleman, Duygusal Zekd: Neden 1Qdan daha énemlidir?, Varlik Yayinla,
Istanbul, 2000. (e.n.)

Elektromanyetik dalgalar yayan cihaz. (e.n.)
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BESINCI CAKRA

FEHHI U G

Gercegi Konusmak ve Sindirmek

Hareketin bedenin dili oimasi gibi, kelimeler de egonun dilidir.

ALEXANDER LOWEN

Hemen hemen herkes bogazinda diigiimlenen enerji yiikiiniin nasil
bir his oldugunu bilir. Bu aniden olugan dilini yutma hali, konugama-
mak, sesinizin incelmesi ve kisilmast ya da kronik olarak kasilmis bir ¢ene
bogaz bolgesinde sikismig enerjiye isaret eder.

Bu ¢akra, ses elementiyle ve iletisimi kabul etme, uyumlama, depola-
ma ve ifade etme ile ilgilidir. Bay ile bedenin birlestigi bu boyun noktasin-
da enerji yiikil ¢ok degiskendir; orada oldugunu hemen gériip hissedebi-
lirsiniz. Bunun nedeni bogaz ¢akrasinin temel enerji bosaltrm noktalarindan
biri olmasidrr.

Bana beden-odakli terapi igin gelen daniganlarimin da tiim seans bo-
yunca bedenlerini ya da duygularini es gegerek hi¢ durmadan konugtuk-
larint haturlarim. Eminim hepimiz durmadan konugan ve muhtemelen
evresindekilerin canini sikan birilerini taniyoruzdur. Diger kisiler de
istedikleri zaman konugmakta zorlanan sessiz kigilerdir. Caligma grupla-
rimda hemen hemen herkeste bir sekilde ttkanmig bogaz ¢akrasi oldugu-
na rastlarim.

Ikinci gakrada duyularin disaridan igeri gelen bilgi i¢in bir kap1 oldu-
gunu gorditk. Bunun tersine besinci ¢akra igeriden digariya bir hareket ige-
rir. Bagka bir deyisle, sizin i¢inizde ne olup bittigini bana séylemediginiz
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siirece bilemem. Konugmak i¢in ne zaman agziniz1 agsaniz, igeride olani
disariya birakmig olursunuz. Bu, oldukea kirilgan bir an olabilir.

Elbette ki i¢cimizde olanlari pek paylasmadigimiz yiizeysel diyaloglar
da kurariz, igsyerinde yonerge vermek, akademik bir konuda ders vermek
ya da havadan sudan konugmak gibi. Bu tarz konugmalar pek fazla enerji
yiikii tagimaz. Esasinda pek ¢ok kisi giivenli oldugu i¢in bu yiizeysel sevi-
yede iletigim kurar.

Kendi Ger¢eginizi Konusmak

Kendi gergeginizi konustugunuz ve iginizi doktiigiintiz zaman genel-
likle depolanmig enerjinin birikimi de onunla beraber gelir, bu durum
enerji yiikiiniin uzun zamandir bekledigi agik kapiyr bulmasi gibidir.
Eger partnerinize sdylemek istediginiz bir gercegi ya da ge¢misinizle ilgili
daha 6nce kimseye soylemediginiz bir ger¢egiuzun zamandir bastiriyor-
saniz agzinizi aguginiz anda, sartlarin kaldirabileceginden ¢ok daha fazla
ve inanilmaz biiyiiklitkte bir enerji yiikiiyle beraber gelebilir. Bu durum
iletigimin esas amacini (igimizdekileri paylagmak gibi), birikmis ofke,
gozyasi, elestiri ya da korku ile golgeler.

Bu nedenle bu gekilde bir iletisim korkutucu, agir ve idare etmesi zor
olabilir. Eger biiyiirken iletisim konusunda giivende hissetmeyen biriyse-
niz, ki pek ¢ogumuz Syleyiz, ya da isteyseniz ve dogru bildiginizi konus-
mak uygun degilse i¢inizi dokemezsiniz. Ancak kapilar bir gekilde agilirsa
tiim enerji kapidan digari akmak ister ve karsimizdaki kisi i¢in zor bir
durum olabilir. Bize bakar ve “Biitiin bunlar nereden ¢ikt?” diye sorarlar.
Boyle bir durumda enerjimizi yonetemeyiz, aksine enerji bizi yonetir.

Bunun tam tersi de olabilir. Bilingdis1 sekilde bogaz ¢akrasini baski-
lamig olabiliriz, en basit eyleri bile séylemek zor ya da korkutucu gelir.
Terapide enerji yiikii olan bir konu ortaya ¢ikuginda kisinin sesinin ki-
sthip azaldigini ve neredeyse bir gocugun sesi gibi oldugunu pek ¢ok kez
gordiim. Boyle anlarda bogaz ve gogiis gevresindeki kaslarin gerildigini ve
gogsiin sikigtigini gozlerimle gorebiliyorum. Konugmay birakip dikkati
bedene gevirmemiz ve igimizdeki enerjiyi hissedip dinlememiz gereken
anlardir bunlar.

Bazi zamanlar ses, eller ve ayaklar yoluyla biraz enerji bogaltmanin fay-
dasi olur, boylece tiim enerji ayn1 anda agizdan ¢ikmak zorunda kalmaz.
Bir masa ya da kap: esigi gibi bir yeri iterken ayni anda homurdanma
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ve inleme gibi soyut sesler ¢ikarabilirsiniz. Bu fazla olan enerjiyi atmaya
yardim eder, boylece bu fazla enerjiyle ugragmak zorunda kalmadan igi-
nizdekileri oldugu gibi anlatmaya devam edebilirsiniz.

Kendi ger¢egimizi konustugumuzda ve gercegimiz tam anlamiyla din-
lenip empati ile kargilandiginda, enerji yiikii azalmaya baglar. Tim be-
dene yerlegen icsel bir tatmin hissedilir. Belki bir “Ahh” sesiyle o disariya
¢ikmaya calisan enerji seli yavaglar. Onemli olan1 konugmus ve cevabini
almugizdir. Thtiyacimizin kargilik buldugunu hissederiz. Bir iletisim don-
giisii tamamlanir. Enetji yiikii dengelenmig ve notrlenmis olur.

Cogu zaman iletisim bu kadar tatmin edici olmayabilir. Bir geyler
séylemeye caligir fakat uygun kelimeleri bulamayiz. Dinlenmemis ya da
yanlis anlagilmig gibi hissederiz. Onemli buldugumuz konuyu tekrar an-
latmak istedikge enetji yiikii yiikselmeye baglar. O bir yandan yiikselirken
iletisim daha da zorlagir.

Biri size yiiksek enerji yiikiiyle beraber gelip durmadan konugsuyorsa
soyleyeceklerini bitirip o enerji yiikii bosalmadan 6nce dinlemeleri miim-
kiin degildir. Ne yazik ki gogumuz yogun enetjili bir konugma icindeyken
araya girecek bir firsat bulamayiz: “Hayir, bence dyle degil. Anlamiyor-
sun. Bunu séylemem lazim. Beni dinlemiyorsun!” Bunlari kimse duymaz
ciinkii bogaz ¢akrast disariya enerji yiikii bogalttigs sirada, ahg kapasitesi
beklemeye alinmugtir. Kisi enerjisini bogalttigt zaman ona sdylenenleri an-
lamaya hazir hale gelir.

Etkili Insanlarin 7 Aliskanligr kitabinda Stephen R. Covey, “Anlagil-
mak istiyorsaniz, once anlamaya calisin™ der. Karginizdaki kisi anlagilmig
ve duyulmus hissettigi anda, sizin ne sdylemek istediginizi duymaya ve
anlamaya daha hazir olacaktir. Bu zor bir pratiktir ama kesinlikle dene-
meye deger.

Tiim iletisim durumlari en azindan bir miktar enerji yiikii igerir. Eger
hig enerji ytikii igermeyen bir sey séylemeye ¢alisiyorsaniz bu muhteme-
len duyulmayacakur. Kendi yasantimdan biliyorum, Aay:r diyememem
bu konuya drnek olabilir. Bazen bir gey olur ve kendi kendime gunu de-
rim: “Buna Aaysr dedigimi biliyorum.” Ancak bunu, ikna olmus bir ener-
jiyle soylemedigimi fark ettim, bu yiizden hayzr ifadem duyulmamig ya
da ciddiye alinmamigtu. Daniganlarimin Aayzr ifadelerini giiclendirmek

Stephen R. Covey, Etkili Insanlarin 7 Alskanlsgs, Varlik Yayinlar, Istanbul, 2016. (e.n.)
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i¢in ellerini bana dogru itmelerini ve ben gergekten o kelimenin enerjisini
hissedene kadar hay:r demelerini isterim.

Iletisim enerji yiikiine sahipse, konusmaya ya da bir gercegi duymaya
korktugumuzda aslinda onun enerji yiikiinii kaldiramayacagimizdan kor-
kuyoruz diyebilirim. Kendi enerji yiikiimiiziin ortaya ¢tkmasindan ya da
diger kisinin tepki olarak sundugu enerji yiikiinden korkuyor olabiliriz.
Ancak ifade edilmeyen her gey bedende enerji yiikii olarak depolanir ve
saklanir. Tipki yazicida bekleyen belgeler gibi, sisteme enerjiyi génderdi-
giniz anda, yani yaziciy1 fige taktiginizda, diin yazdirma sirasinda kalan
belge bir anda firlayiverir. Kendimizi daha sonra pigman olacagimiz seyler
soylerken ya da o lafin agzimizdan nasil ¢ikeigini, mesela neden annemiz
gibi konustugumuzu merak ederken bulabiliriz.

Titresim ve iletisim

Cakralarin bulundugu merkez kanali dikey bir tel gibi diistiniin. Oziin
enerjisi agag1, topraga ve yukari, kafanin tepesine dogru uzandiginda ana
hattin iki ucu gitarin telleri gibi esnemis olur. Yagam bu tele vurdugunda
bunun kargiliginda tel mutlaka titrer. Bu titresim, ¢arpmanin tel {izerin-
deki etkisi gegene dek siirer. Eger gitarin teline sertge vurursaniz ses daha
yitksek ¢ikar ve daha uzun siire titresir, eger teli yavagca ¢ekerseniz ses
yumugak olur ve kisa siire titreir.

Chakras: Seven Keys to Awakening and Healing the Energy Body (Cak-
ralar: Uyanmanin ve Enerji Bedeninizi lyilestirmenin Yedi Anahtar) ki-
tabimda paylasugim gibi, ister sokakta yanlghkla bize ¢arpan biri gibi
basit olsun ister 6nemli birinin kaybi gibi vurucu bir deneyim olsun, bizi
etkileyen her sey ruhun dikey kordonunu titretir. Caddeden gelip gegen
kamyonun sesi ve ¢alan telefonlar gibi kiigiik etkilerin de pay: vardir fakat
¢ok yaygin olduklarindan genelde dikkate alinmazlar. Bununla birlikte,
onlara tiim giin maruz kalirsak giiniin sonunda gergin hissederiz. Arka
planda duyulan bir ¢im bigme makinesinin ya da vantilatoriin sesi kesil-
diginde hissettiginiz rahatlama ve ferahlig1 fark edin, iste 0 zaman tiim bu
seslerden diigtindiigiimiizden daha fazla etkilendigimizi anlayacaksiniz.

[sinizden kovulmak ya da korkung bir trajedi haberi almak gibi daha
etkili olaylar yasadigimizda, bu konu hakkinda konugmak isteriz; bu se-
kilde olayin etkisi notralize olana kadar onu titresim halinde tutariz. Isten
eve geliriz ve birine, “Bugiin ne oldugunu sana hemen anlatmaliyim!” de-
riz. Bu bilgiyi icimizden atmak isteriz. Eger dinlenir ve anlagilirsak daha
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iyl hissederiz. Bir terapistin tek yetenegi iyi bir dinleyici olmak olsa bile,
daniganin belki yillarca iginde tuttuklarini anlatip i¢ini dékmesini sagla-

yarak faydal: olabilir.

Ruhumuz tizerindeki bu gibi etkiler titresim olarak digar1 verildiginde
enerji yiikii rahatlar ve normale doner. O zaman tekrar teli titretmeye ha-
zir oluruz; bunun anlami gevremizi dinleyip cevap verme yetenegimizin
geri gelmesidir. Eminim hepimiz kendimizi, biri konugurken kafamizin
i¢indeki sesle mesgul olup, o kisiyi dinleyemedigimiz bir diyalogun iginde
bulmusuzdur. Bunun nedeni o ¢akranin tamamen dolu olmasidir. Orada
olanin birazini bogaltmadan énce dinleme kapasitemiz olmayacakuir.

iletisimi Engelleyen Nedir?

Eger dogal olan hareket, bizde etki birakan seyi ifade etmekse bunu
yapamadigimizda ne olur? Okulda ne oldugunu kimseye anlatamayan
ya da evde gordiigii siddeti 6gretmenine séyleyemeyen gocuga ne olur?
Cocuk konugstugunda duyulmaz, ona inanilmaz ya da susturulursa ve bir
sekilde yanlg yaptig1 ima edilirse? Bir ¢ocuk hayatta kalmak igin yalan
soylemek zorunda kalir ya da ona deneyimiyle ¢elisen yalanlara inanmasi
sdylenirse? Ailede sirlar varsa ne olur?

Bu durumlarda sesimizi kisip bogaz gakramuzi kilitleme aligkanlig
yaratiniz. Bunu yapmak genel anlamda iletisim yetenegini oldugu kadar
yaratici ifadeyi, kendine giiveni ve diinyayla olan bagimizi kapaur.

Gitarda bir tele basip ses ¢tkmasini istemezseniz titresimi engellemek
icin parmaginiz1 telin tizerine koyarsiniz. Gitar ¢alan kigiler buna “teli
susturmak” detler. Bizi etkilemis bir seyi dile getiremezsek kendi ifademi-
zi susturmug ve bir insan enstriimani olarakbedenimizin titresim kapasi-
tesini bastirmig oluruz. Bu durum sadece iletigimi degil, bizim dinleme ve
yaraticihigimizi da kapaur.

Bogazin DUGgiminid A¢mak

Besinci ¢akranin amaci kendi gergeginizi konusmanin ve onu yaga-
manin ahenk ve titresimini yakalamaktir. Gergeginize yaklastikga ruhu-
nuzun oz titresimine de yaklagirsiniz. Bu size ahenk ve hizalanma hissi
ile rahatlik getirir, 6te yandan gergeginizin i¢inde olmamak rahatsizlik ve

hatta hastalik bile getirebilir.
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Cogu zaman kendi gergegimizin ne oldugunu bile bilmeyiz. Ya da
gergegimiz kangmus olabilir: “Sana daha yakin olmak istiyorum ve simdi
biraz alana ihtiyacim var.” “Seni seviyorum ve bazen sana hig katlanami-
yorum.” Bu karigmis gergekleri de konusmay1, herhangi bir tarafta yer
bulmasini beklemeksizin, ¢ok degerli bulurum. Bildigimiz her ne ise o
dogru olandur, daha derin gergekler i¢in bunun kabugunu soymaya bagla-
riz. lyi bir konugma da bunun gibidir, daha gergek ve kurilgan gerceklere
dogru derinlesir ve insanlar birbirine yaklagtirir.

Elbette bu, bize uygun gelen her yerde gergegimizi soyleyivermek ya
da saglikl: iletisimin bazi temel noktalarina aldirmadan acimasiz bir ge-
kilde konusmak demek degildir. “Sen” diliyle konugmak yerine “ben”
dilini kullanmak gibi kiigiik farkliliklar gefkat ve empatiyi arurir. “Sen
¢ok kizginsin ve benim haklarimi ihlal ediyorsun!” yerine, “Sesin yiik-
seldiginde korkuyorum.” ya da “Cok saygisizsin, siirekli ge¢ kaltyorsun.”
Yerine, “Bulugma zamaninda baglamadig zaman bundan ¢ok rahatsiz
oluyorum.” demek ornek olabilir. “Sen” ile baglayan ifadeler kisileri sa-
vunma haline gegirirken, “ben” ifadeleri empatiyi davet eder. “Ben” ifa-
deleri, i¢cimizdeki gercegi konustugumuz ifadelerdir.

Marshall B. Rosenberg’in Siddetsiz Iletisim™ kitabi ya da Harville
Hendrix'in Imago [liski Terapisi modeli ustalik ve sefkatin yani sira, is-
tediginiz sonuglar1 elde edecek sekilde iletisim kurmay1 6grenmekte yar-
dimci olabilir.

Gercgedi icinde Tutmak

Gergegimizi konusmadigimizda bir iligkiye ne olur? Tiim i¢imizde
tuttuklarimiz, manukli bir sekilde, saklamak olarak adlandinlabilir. Bi-
rinden ne zaman bir gey saklasaniz bu durum sizinle o kigi arasinda me-
safe yaratir. Bir arkadag, bir sevgili ya da bir ig arkadas1 olsun fark etmez,
aranizda bir y1gin sdylenmemis soz varsa kendinizi bu kigiden uzak, bir o
kadar da o kisiye kars1 yargilayic1 bir hil iginde hissedersiniz.

Bunu diizeltmek i¢in bogaz ¢akrasinin yiikiinii alan, saklanan sézlet-
den kurtulup alani hafifleten ve enerjiyi setbest birakan bir siirecin var-
ligindan bahsedebiliriz. Bu siireg belirli kurallar igerir ve giivenlik hissi
yaratug i¢in bu kurallara uymak énemlidir.

Marshall B. Rosenberg, Siddetsiz iletisim, Remzi Kitabevi, Istanbul, 2019, 16.
Baski. (e.n.)
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Konugan: Sana soylemedigim bir gey vardi. Duymak ister misin?

Dinleyen: Evet ya da hayzr, der. Eger yanit hayrr ise konugan daha iyi
bir zamanin olup olmadigini ya da bu hayzr yaniunin asls anlamina gelip
gelmedigini sorar. Hayzr yaniuna saygt duyulur ya da tizerinde konugulur.
Eger yanut ever ise siire¢ devam eder.

Konugan: Diin aksam sen geg saatte digardayken, sana bir sey olmasin-
dan endige ettim.

Dinleyen: Tesekkiir ederim.

Konugan: Eve geldigini duydugumda rahatladim ama haber vermedi-
gin i¢in de kizgin hissettim.

Dinleyen: Tegekkiir ederim.

Bazen soylenmeyen sézler iki kisi arasinda gidip gelebilir, her defasin-
da tek bir konu paylagilabilir ya da bazen bir kisi birkag konu paylagabi-
lir ve daha sonra kargisindakinin iginde tuttuklarini paylagmast i¢in alan
acabilir.

Buradaki 6nemli nokta, dinleyenin verdigi zek yanitin “tesekkiir ede-
rim” olmasidir. Dinleyen, savunmaz, ayni fikirde olmaz, karsi ¢ikmaz,
agtklama yapmaz ya da yanit vermez. Sadece “tesekkiir ederim” der. As-
linda soyledigi sey, “Bunu benimle paylastigin icin tegekkiir ederim,” ifa-

desidir.

Pek ¢ok insan bu durumun ileride sorun olup olmayacagini merak
eder. Biri gecenin bir vakti uyanir ve partnerinin ona daha énce sdyledi-
gi seyi diisiiniir mii? Bazen bu olabilir, eger olursa bu durum bagka bir
zaman igin bir diyalog konusu olabilir. Genellikle olumsuz konusmalar
ifade edildikten sonra daha olumlu konugmak i¢in zemin bulunabilir.
Bunun sonucunda iki kiginin yakinligi derinlegir.

Bogaz Cakranizdaki Enerji Yiikiinii Dengelemek

Bogaz cakramizdaki enerjiyi fakli tekniklerle dengeleyebiliriz. Bogaz
gercekten kapandiysa soyut seslerle baglamak faydali olabilir. Yalnizca be-
deni hareket ettirmek ve sesler ya da basit kelimeleri serbest birakmak
bile biiyiik bir rahatlama saglar. Bu durum ayrica “y1ginin en tepesinde”
birikenleri silkeler ve derin gergeklerin ortaya ¢ikmasina ortam yaratir.
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Bu ¢akray1 en derinde yerlesmis kendi gergegimizi ifade ederek denge-
leriz. Her zaman istedigimiz cevabi alamayabiliriz fakat en azindan orada
olani ifade edip serbest birakarak ¢akray: temizlemis oluruz. Boylelikle
daha fazla 6zgiirliik, daha iyi dinleme ve ifade igin yer agilir.

Bu ¢akranin Sanskrit adt Vissudha'dir ve arinma anlamina gelir. Bogaz
cakramizda depolanmig olani serbest birakip gergegimizi agikea ifade et-
tigimizde bu gakradaki siiptil titregsimleri arindiriniz. Titresimin enerjileri
sesler 4leminde daha siiptil hale geldik¢e kendi ger¢egimizin titresimine
daha derin bir seviyede ulaginiz. Gergegi kucaklayip kabullendikge daha
derin “gérmeye” baglariz ki bu hél bizi bir sonraki gakraya getirir.
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Biliim 16

ALTINCI CAKRA

I R HTHH TSI

Hayal Glcl ve Vizyonunuza
Enerji Yaklemek

Hayal glicl bizi gercek olmayan dinyalara tasir. Fakat o
olmadan da hicbir yere gidemeyiz.

CARL SAGAN

Ust gakralara dogru ilerlerken, zihin ve ruhun daha eterik diinyasi-
na gireriz. Bu noktada, alin hizasinda kafanin tam merkezinde bulunan
alunct ¢akrada iggoril ve hayal diinyamiza agiliriz. Dikkatimizi merkez-
lemeyi 6grenir ve kendi igimizdeki oriintiileri goriiriiz. Bu bakigimizi sag-
lam tutmak i¢in zihinde sakin bir alan yaratarak tarafsiz gézlemci olma
yetenegini gelistiririz. Bu unsurlar {iglincli goz olarak da adlandirilan bu
cakrada bir araya geldiginde hayal giiciinii atesler ve enerji yiikiimiize yon
vermek icin imgelemenin giiciini kullaniriz.

Tim bu unsurlar sesten daha yiiksek ve hizli bir titresim olan ik
elementiyle ilgilidir. Bizler ancak itk vasitasiyla gorebiliriz. Dis diinyayi
gormek bize, orada olup biteni anlama ve yasam iginde yoniimiizii bul-
maya dair bir anlayis getirir. Bu 6nemli bir goriigtiir fakat bunun degerini
bilmeyiz. Buradaki daha derin odagimiz, kendi i¢imizi gormemize ve bizi
i¢goriiye ya da icimizdeki hallere temasin sonunda aydinlanmaya ulasti-
racak olan daha siiptil olan igsel 15181 yakalamakur!

Bu ¢akranin ismi Ajna, hem pasif hem de aktif anlamlarini da yansi-
tarak, algilamak ve emretmek anlamina gelir. Bizim yapugimiz gérme isi
cogunlukla pasiftir; gozlerimizi agar ve dniimiizdeki gorselleri aliriz. Sezgj,
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zihni bogaltmaya ve gériintiilerin olugmasina izin verecek aliciliktaki bir
siiregle agilir. Ancak ne gordiigiimiiz, dikkatimizi nereye odakladigimizla
ilgilidir. Eger camdan digar1 bakarsam dikkatim manzaraya gekilir. Eger
bu sayfadaki yazilara bakarsam dikkatim onlarin verdigi mesaja y6nelir.
Eger igsel bir soru soruyorsam, sezgilerim sorunun cevabina ynelir.

Gézlerimizin gevreye bakinca ne gorecegini segemeyiz fakat dikkati-
mizi nereye verecegimiz hakkinda se¢im gansimuz vardir. Giiniimiiz diin-
yasinda her gey dikkatimizi ¢ekmek i¢in yarigir: reklam panolar, ilanlar,
e-postalar ve yazili mesajlar. Eger giiclii bir odaklanma yetenegimiz yoksa
tiim bunlar ilgimizi dagitabilir ve enerjinin boga harcanmasiyla sonugla-
nabilir. Tiim dikkatimizi tek bir noktaya toplayabilirsek goriigiimiiz illiiz-
yonu delip gegebilen bir lazer 1s1n1 gibi olur. Dikkatimizi egiterek ve zihni
sakinlestirerek algimizi derinlegtirebiliriz.

Hayal Giici

Bu gakray: iyilesme ve uyanis i¢in kullanmak, kendi ger¢ekligimizi
bilingli hayal giicii ve yaratict imgeleme yoluyla aktif bir siireg i¢inde egit-
mekten gecer. Elde etmek istedigimiz sonuglart hayal eder ve boylece bi-
linci bu yonde odaklariz. Beyaz kan hiicrelerinin bir enfeksiyon ¢evresine
toplasugini, bir yaranin kapandigini ya da bir kemigin iyilestigini hayal
edebiliriz. Hayal giicii kendi bagina tam bir iyilesmeyi garanti etmeyebilir
fakat enerji yiikiinii bu sonuca dogru yonlendirme siirecini baglatabilir.
Enerjinin geri kalani dikkatimizin gittigi yone gitmeye meyillidir.

Hayal kurmak muazzam bir giigtiir. Konuya bagli olarak, olumlu ya
da olumsuz etkide bir enerji yiikii yaratabilir. Eger sevdiginiz biriyle plaj-
da yatmay1 hayal ediyorsaniz hos ve rahatlatici bir his yasarsiniz. Eger bir
is goriigmesinde reddedildiginizi hayal ederseniz hevesiniz kinlabilir. Yal-
nizca diisiincelerimiz ve dikkatimizle boyadigimiz igsel resim yoluyla he-
yecanlanir ya da korkar, cinsel agidan uyarilir ya da soguruz. Ister olumlu
ister olumsuz olsun bu resimler yalnizca hayal giiciimiizdedir.

Siklikla, hayal giiciimiiziin kendi zihnine sahip oldugunu goriiriiz. Bir
fantezinin igine dyle ¢ok gekiliriz ki 8niimiizde duran gergekligi goremeyiz.
Olumsuz senaryolar: tekrar tekrar oynaur ya da simdi ve buradaki ana dik-
kat etmek yerine hayal kurarak camdan disariya bakariz. Ajna ¢akranin aktif
kisminin etkiledigi hayal giicii, hafiza ve fantezinin enerji yiikiimiize nasil
hiikmettigini fark etmek sagirticidir. Hayal giiciiniizii daha olumlu sonugla-
ra dogru ydnlendirerek onlari yaratma siirecini baglatabiliriz.
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Hafiza ve Enerji Yk

Bir zamanlar kendisiyle ilgili olumsuz diisiinceleri olan bir ev arka-
dagim vardi. Mutfag: toplamak gibi olumlu bir sey yapuginda ona iltifat
ederdim. Ote yandan, kapilari kapatmay1 unutursa buna dikkat etmesini
soylerdim. Onunla daha sonraki konugmalarimizda, iltifatlar1 degil sade-
ce elegtirileri haurladigina sahit oldum. Kendisiyle ilgili olumsuz goriisi,
hafizasi i¢in bir filtre gdrevi yapiyordu. Esasinda bu durum ¢ok dogal-
dir ¢iinkii beyin ilkel bir hayatta kalma mekanizmasina gore, dikkatimizi
dogru olandan ¢ok yanlisa odaklanmaya meyillidir. Elbette bu durumun
bir bedeli vardir ve enerjiyi olumsuz bir déngiiye dogru siiriikleyebilir.

Zihninizde tuttugunuz resimler bilincinizi yonlendirir. Onlar dene-
yiminizi algilayan ve yorumlayan filerelerdir. Eger erkeklerin giivenilir
olmadigini diigiiniiyorsaniz bir erkegin davranigini giivenilmez olarak
yorumlarsiniz. Eger kadinlanin ulagilmaz oldugunu diigiiniiyorsaniz bir
kadinin meggul olusunu sizinle ilgilenmedigi seklinde yorumlarsiniz.

Cocukluktaki hem olumlu hem olumsuz deneyimler onlarla ilgili tiim
enetji yiikleriyle beraber hafizada depolanir. Bir an1 geri ¢agrildigt zaman
kendi enerjisi de yiizeye gelebilir ve bu durum genellikle ¢ok hizli olur.
Danuganlarla yillar boyu ¢alistigim igin diyebilirim ki kirk y1l 6nce olmug
act veren bir ¢ocukluk anisi, sanki diin olmug gibi bir duygusal enerji
yiikiiyle beraber ortaya ¢ikabilir. Ayni sekilde ge¢misin olumlu anilari da
sinir sistemini bir rahatlama, huzur ve memnuniyet hissiyle doldurabilir.

Esasinda, hafiza ve hayal giicii bedendeki duyumlaragisindan birbirine
benzer, tek fark hatranin, gergekten yasanmis oldugu igin daha tanidik
gelmesidir. Hauranin izi daha derindir. Bir hauray ziyaret ettigimizde
simdi gergeklesiyor gibi gelmez. O yalnizca gegmiste olanin yeniden inga
edilmig bir hayalidir. Ve hepimiz biliyoruz ki baz1 hauralar digerlerinden
daha iyi yapilanmigtr, bu yiizden iki insan ayni olayla ilgili farkli kareler
haurlayabilir.

O halde iyi bir hayal bize daha ¢ok keyfi verdigi halde neden olumsuz
hauralara takilip kaliniz? Bunun nedeni gegmigle ilgili anilarin hala ¢oziim
arayssinda olan enerji yiikii tasgimasidsr.

Bir kompleksin herhangi bir unsuru, bir hatira ya da duygusu tetikle-
nirse onunla beraber diger unsurlar da giin yiiziine ¢ikar. Bu durum, tize-
rinde ¢alismak ve enerji yiikiiniin bedeninizdeki hareketini iyilestirmek
icin harika bir firsattir.

Tiim bunlar igsel gézlemciyi gelistirmekle baglar.
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icsel Gozlemci
Amaciniz zihinle savasmak degdil, onu gbzlemlemek olsun.

SWAMI MUKTANANDA

Gozlerinizle digariya bakarken, kulaklarinizla sesleri duyarken ve tiim
bedeninizle yasami deneyimlerken, her anin ardinda sessiz ve igsel bir
farkindalik mevcuttur. Bu farkindalik, bitmeyen bir sekilde ¢ene galan,
gevrenizdeki her seye yorum yapip onlari analiz eden zihniniz degildir. O,
hazz1 ya da aciyt deneyimleyen bedeniniz degildir. O, duygularin inis ve
cikigt, gordiigiiniiz kareler ya da duydugunuz sesler degildir. Farkindalik,
bilincin tiim bunlart algilayan pargasidir. O sizin gézlemci parganizdir.

Duygusal bir tepki verirken ve enerji yiikii tiim sisteminizde cogmug-
ken bile, farkinda olsaniz da olmasaniz da igsel gdzlemci oradadir. Bu
gozlemci dogast geregi tarafsizdir. I¢sel gozlemci, tiim deger yargilarini-
zin, sevdiginiz ya da sevmediklerinizin, iyi ve kotiiniin, dogru ya da yan-
ligin Stesindedir. O, bir kamera ya da ses kaydedicisi gibi yalnizca orada
olan1 goriir ve duyar. Daha sonra zihnimiz yagadigimiz deneyimi yorum-
lar, yargilar, deger biger ve analiz eder.

Beyin bilimi bize, “Birlikte ateglenen néronlar, aralarindaki bag: gii¢-
lendirir,” bilgisini verir. Bunun anlami; belli bir diigiince, siireg ya da
aligildik bir davranigit ne kadar takip ederseniz beyniniz bu oriintiilerin
etrafinda ¢aligir. Bisiklet siirme ya da araba kullanma konusunda bu siireg
ise yarar. Bir kere 6greniriz ve hi¢ unutmayiz. Ancak bu prensip ters yéne
de isleyebilir, olumsuz diisiince dongiileri, kdtii sonuglanan, karamsar ve
istemsiz fanteziler, kotii aligkanliklar gibi konular beynimize kazinabilir.
Bu diisiince ériintiilerine ne kadar fazla enerji yiiklersek, onlar o kadar
fazla hayatimizi yonetir.

Gézlemci tiim bunlarin 6tesindedir. O, diisiinceleri televizyonda bir
belgesel izliyormus gibi izleyen bir boliimdiir. Gozlemcinin hichir seye kar-
st enerji yiikii yoktur. O yalnizca gerginligi, tiziintiiyii, rahatsizlig, isteksiz-
ligi ya da iginizde olup biten herhangi bir durumu yargilama olmaksizin
izler. Bu anahtar nokradir ¢iinkii yargilama, enerji yiikii getirmeye meyil-
lidir. Sevdigimiz seylere karst heyecanlanir, sevmediklerimize kars1 tiziiliir
ya da kizariz. Ve elbette bunu gérmek i¢in kendimizi nasil yargiladigimiza

bakmaktan daha iyi bir 6rnek olamaz.
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Ogrenci ve danisanlarim bu konuda ¢aligmaya devam ederken, onla-
rin kendi enetji yiiklerini gézlemleme kapasitelerinin artugini fark ettim.
Bana, “Aruk biriyle yiizlestigimde enerjimin karnima toplandigini fark
ediyorum.” ya da “Yanlis anlagildigimda enerji yiikiim boynuma ve gene-
me toplaniyor.” diyenler oldu. Gozlemci sadece bu bilgileri toplar. “Ener-
ji ytikiimiin artugini ve gogsiimde yogunlagtigini hissediyorum.” “Enerji
yikiimiin hizli hareket ettigini, bazen burada bazen birden yok oldugunu
fark ediyorum.” Bu kapasiteyi, onunla ilgili bir sey yapma giidiisiinde
olmaksiniz geligtirmek istiyoruz. Bunun anlam, enerji yiikiimiizii onu en-
gellemek ya da bosaltmak zorunda kalmadan gbzlemleyebilmektir.

Diyelim ki biri size kaba davrand: ve siz 6fke enerjisiyle doldunuz.
Eger tetiklenirseniz, gézlemci arka siraya oturur, siiriicii koltugunu sizin
daha geng bir versiyonunuz alir ve “O gergekten ¢ok sinir bozucu biri!
Sanki ben higbir seyi diizgiin yapamiyorum. Beni hig takdir etmiyor!”
derken bir bagka pargamiz, genellikle daha geng olan, durumu ydnetir ve
neden boyle oldugu hakkinda higbir fikrimiz yoktur. Gozlemci esir alin-
magtzr. Oysaki daha az enerji yiikiine ve tarafsizliga sahip olan gozlemci,
“Bu kisi bana sesini yiikseltti ve ben karnim ile bogazimda bir enerji yiikii
fark ediyorum.” diyebilirdi.

Bu farkindalik olmadan, enerji yiikii bizim dikkatimizi gézlemciden
alir. Ve sonrasinda zihin olanlarla ilgili hikdyeler uydurur ve yorumlar
yapar. “Beni hi¢ dinlemiyorsun. Bana saygi duymuyorsun. Sen ¢ok kont-
rolciisiin. Benim duygularimi umursamiyorsun.” Eminim hepimiz dii-
sundiigiimiiz bu ufak tefek geylere aginayizdir. Bununla beraber, onlarin
anlamina kendimizi kaptirmadan yalnizca onlan disiindigiimiizii fark
edebilir miyiz?

Eger miimkiinse gozlemcinizin igsel diyaloglarinizi da izlemesine izin
verin. “Bu kendi kendime soyledigim bir gey.” Enerji ylikiiniizii fark edin:
“Bak bu konuyla ilgili bityiik bir enerji yiikiim var ve onu gégsiimde
hissediyorum. Onu karnimda hissediyorum. Onu bagimda hissediyorum
ve dogru diizgiin dilginemiyorum. Onu bogazimda hissediyorum ve sag-
malamak istiyorum, bagirmak istiyorum ya da simdi konusamam ¢iinkii
bogazimda bir tikaniklik var.” Goézlemci bunu fark edecek ve soyle diye-
cektir: “Bu ilging. Bununla ilgili bagka ne 6grenebilirim bir bakayim.”

Sonug olarak, gézlemci her seyi net olarak gorebilen ve enerji yiikiin-
den bagimsiz bir béliimdiir. Enerji yiikiinii taniriz fakat onun igine diig-
meyiz. Onu bastirmaz ya da ona kapilip gitmeyiz. Ve hatta birkag farkli
agidan ona bakabiliriz. “Belki bu kisi bana kizmamugtir, sadece kétii bir
giin gegiriyordur ya da gegmisinden bir kalintnin yiikiinii atyordur.”
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bir goriintii ya da nefese odaklanma gibi zihne tek bir odak noktasi veren
tekniklerle saglariz.

Alunci gakranin, ikiliklerin ytkilip ikiliksiz (non-dual) dedigimiz ala-
na doniistiigii yer oldugu soylenir. Ikilik yapisina sahip bilincin bir yénii
hayau deneyimleyen bizi igerirken, diger tarafi bu deneyimizle ilgili igsel
bir yorum diizeni siirdiiriir. “Ne giizel bir giin... Keske biraz yagmur
yagsa... Su kiz ne kadar arkadag canlisi goriiniiyor. Onunla gidip konus-
mam uygun olur mu acaba? Ogle yemegine ne kadar kaldi? Acaba beni
arayacak mi1?”

Ikilik yapis1 olmayan biling, yorumlar olmadan sadece deneyimler.
Enerji yiikii dikkatimizi esir alip yorumlarimizi ve hikéyelerimizi yénet-
meye bagladig1 zaman bunu yapmak ¢ok zordur. Ancak agagidan yukariya
cakralari temizleyerek ilerlediysek ve ¢alismamizi yaptiysak tiim sistemi-
miz sessizlesir, ayn1 zamanda farkinda ve segici kalir.

Enerji Yuklenmis Hatiralarla Calismak

Bir sey tarafindan enerji yiiklenirseniz ilk dnce sizi tetikleyenin ne ol-
duguna bakin. (")rnegin ben, diin gece yatmaya hazirlanirken, esim be-
nimle ilgilenmek yerine telefonunda mesajlagirken tetiklendim. Bununla
ilgili bir enerji yiikiimiin oldugunu anlamam bile on dakikami alds, yata-
ga girerken biraz huzursuz, mesafeli ve hatta biraz rahatsiz edici oldugu-
mu fark ettim. O anda gozlemcime dondiim ve sordum: “Ben ne zaman
boyle hissetmeye bagladim? Tamam, on dakika 6nce, esim mesajlagirken.”
Sonra kendime sunu diyebildim: “Tamam, bu durum enetji yiikiimii ne-
rede kilitledigimi gérmem igin burada beni uyariyor boylece onu 6zgiir
birakabilirim.” Bu, hikéye ya da hislere kapilip gitmeden uygulanabilecek
farklt bir bakig agisina 6rnektir. Bu noktadan sonra enerji yiikiiniin bede-
nimde nereye gittigini, nerede onu kilitledigimi fark edip, yiikiinii artira-
cak hikiyeler uydurmadan énce onu hasat edecek araglar kullanabilirim.
Eger konuyla ilgili konusmam gerekirse, bunu daha az enerji yiikiiyle
yapabilirim.

Enerji yiikiiniizii hissettiginizde, bir an geriye ¢ekilin ve zihninize iigii-
sen goriintiilere bakin. Bu goriintiilerin serbest ¢agrisim yapmasina izin
verin. Yalnizca fark edin. Gozlemcinizin tarafsiz bir yerden gozlemini ilet-
mesine izin verin: “Simdi goriiyorum. Bu bana annemin tiim ¢ocuklarla
cok meggul olup beni dinlemedigi zamanlar1 haurlatiyor.” “Bu bana eski
sevgilimin beni aldatugini 6grendigim ani haurlatyor.” ya da “Bu bana
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nasi] dnemsiz hissettigimi hatirlatiyor.” Yalnizca ortaya ¢ikan goriintiileri
fark edin ve onlara bir film izler gibi yansiz bir merakla bakin.

Yansiz kalabilmek i¢in ¢ok faydali buldugum bir kiigiik sir, boyle an-
larda durumla eglenme kapasitesini geligtirmektir. Enerji ytikii sizi ele
gecirdiginde, bu sizin ya da bir bagkasinin enerji yiikii olabilir, i¢inizde
onunla ilgili eglenecek bir yon bulmak sizi trans halinde enerji girdabina
girmekten kurtarabilir. Eger kendinizi bitmeyen bir igsel elegtirmen mo-
nologu iginde buluyorsaniz kendinizi yakaladiginizda bununla eglenin.
“Ah, yine bagladim, kendimi yanlig ya da kotii saniyorum. Gergekten de
bunu ne kadar ¢ok yaptyorum. Hep ayni1 eski diigiinceler. Orijinal bir
fikir bulamiyor muyum? Cok komik!” diyebilirsiniz. Annenizle telefonda
konusurken o her zamanki gibi, onu yapmiyorsun bunu yapmiyorsun,
diyerek ezbere bildiginiz vicdan konugmalarina bagladiysa kendi zihniniz-
de eglenme niyetinizi 6n plana alarak gézlemcinin bunu izlemesine izin
verin: “Iste yine basladi, simdi yeteri kadar aramadigimi séyleyecek. Evet,
tam da bunu yapu. $imdi de benim i¢in ne fedakirliklar yapugini ve
kardesimin benden daha ¢ok aradigini séyleyecek. Bu gergekten komik.”
Durumla eglenmek onun sizin iizerinizdeki etkisini kirmaya ve ihtiyaci-
niz olan yansizlig1 vermeye yardim eder.

Eglence bu siirecin bir pargasidir. Bir bagka teknik ise daha pozitif bir
siireg ve sonrasinda farkli bir sonug hayal etmektir. Anneniz her zaman-
ki gibi yeterince aramadiginiz konusunda vicdan konugmas: yapuginda
sizi sevdigi ve 6zledigi yorumunu yapabilir ve bunu gésterme seklinin de
bu oldugunu diisiinebilirsiniz. Bu enerji yiikiinii daha olumlu bir sonug
imgesi igin hasat ederken enerji ylikiini tiim bedene getirmek 6nemlidir.
Daniganlarim olumlu bir sey imgelerken, “Bunu hiicrelerinizin igine ge-
kin,” derim. Enerji yiikiinti hiicrelerinizin igine toplamanin nasil bir his
oldugunu fark edin ve bu hissi sindirin, istediginiz sonucu imgelerken de
bunu yapabilirsiniz. Bu, bilingdig1 alanda davraniglarinizin yonetilmesi
stirecine pozitif etki katacakur.

Enerji Yikkiinden Bagimsiz Olmanin Adimlari

1. Enerji yiiklendiginizi hissederseniz, sizi tetikleyen seyin ne oldugu-
na bakin. Kendi enerji yiikiiniiziin sorumlulugu alin. On sahiple-
nin ve onu karginizdakinden bilmeyin.
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2. Enerji yiikiiniizii hissederken, i¢inde hangi goriintiileri tagidigina
bakin. Onlara miimkiin oldugunca duygulara kapilmadan bakin.
Kendinize onlarla ilgili ne soyliiyorsunuz? Yorumunuz nedir?

3. Kendinizi yatstirmak ya da enerji yiikiiniizii hasat etmenin bir yo-
lunu bulun.

4. Degismis ve diizelmis bir deneyim hayal edin.

5. Onu hiicrelerinizin i¢ine ¢ekin.

Yolunuzu Gérmek

Gormek, bir yaratma sanaudir. Eger hayal kurmanin temeli “image”
ise bu kelimeyi “I” (ben) ve “mage” (biiyiicii) olarak da bolebiliriz. Sonug
olarak benligin i¢sel bir suret yaratmasi, gergek bir biiyti isidir diyebiliriz.

Ne zaman bir gey tezahiir ettirmek istesek, dikkatimize yon vermek
i¢in hayal giiciinden faydalaniriz. Eger park yeri ya da markette spagetti
sosu artyorsam, aradifim seye benzer bir sey gorene kadar onu hayal ede-
rim. Bog bir park yerinin neye benzedigini ve kavanozlanmis yiyecekler
rafinin spagettiyi buldugum yere benzedigini biliyorum. Hayal etme sa-
natt benim dikkatime y6n verir. Niyet ve suret hizaya geldiginde dogru
yolda oldugumuzu biliriz. Bu oldugunda bir tatmin hissi olugur. “Iste
bu.” Ve enerji yiikii sakinlegir.

Bazen yolumuzu gormek zordur. Bazen daha 6nce hi¢ gérmedigimiz
bir seyi arariz. Bazen tam aradigimiz buluruz ama bizim disiindiigiimiiz
gibi ¢ikmaz. Ancak her zaman gordiiklerimiz ve hayal ettiklerimiz dikka-
timize yon verir ve enerji her zaman dikkatin gittigi yone gider.

Giiniiniizii daha 6nceden hayal etme aligkanligini gelistirin. Nasil bir
giin olmasini istiyorsunuz? Nasil goriinmek istiyorsunuz? Diger insanlara
nasil davranmay: diliyorsunuz? Neyi bagarmak istiyorsunuz? Niyetinizi
hilihazirda olmusg gibi goriin boylece hitkmetme merkezi onu yaratmaya
baslayacaktir.

Gozlemciyi gelistirirseniz gdzlemin giiciinii keskinlegtirirsiniz. Bir
sonraki adim gormek istediginiz seyi bilingli olarak yaratmakuir, hayatini-
za yon vermek igin daha genis bir vizyon yaratmak gibi. Enerji yiikiiniiz
sizin kullaniminiza daha acik hale geldikge, hikmiiniiz aluna daha fazla
girdikge, onu segtiginiz vizyona dogru yonlendirmek miimkiin olur.
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Oniimiizdeki ay, yil ya da on yil sonra nerede olmak istediginizi hayal
edin. Bunu, tezahiir edene dek her giin hayal edin. Bir konusmanin geti-
risi gibi kiigiik seyleri ya da hayatinizin amaci gibi biiyiik resimleri hayal
edin. Bunu bir aligkanlik haline getirirseniz sadece enerji yiikiiniize degil,
hayatinizin gidisine de hitkmetmeye baglayacaksiniz.
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llahi Bilin¢ ve Inanclarin Enerji YUk

Ruhla ilgili en kapsamli calisma, onu bilinemez olarak
tanimlayan dlstncemizi kucaklamakla ilgilidir.

JOHN PIERRAKOS

Diziistii bilgisayarinizin, kendi hafizasinda tutabileceginden ¢ok daha
fazla bilginin depolandig internete baglanmas: gibi, enerjik varliklar ola-
rak bizler de kiiciik bedenlerimizin tutabileceginden ¢ok daha fazla bii-
yiikliikte, sonsuz bir enetji alanina dokunabiliriz.

[lahi olanin dogas1 da budur: Genisleyen, zeki ve sonsuz. Ona Tanri,
Tanriga, Kaynak ya da istedigimiz isimle seslenebiliriz fakat o teorik bir
kavram degildir, o bir diisiince ya da fikir degildir; o her seyin iginde ya-
sayan, her seye can veren ve her seyi meydana getiren, yasayan ve dinamik
bir enerji giiciidiir.

Tiim cakralarimizdaki tikanikliklart temizleme amacimiz, bu ilahi
enerjiyle bulugabilmek igin daha fazla alan yaratmakur ¢iinkii o bedende
tum giicliyle akuginda, ne kadar muazzam oldugu bir yana, tagimasi zor
bir glictiir. Bu durumda bile onu tam anlamuyla alamayiz, bununla bir-
likte bizi [lahi olan1 aramaya iten gii¢ bu gizemin kendi dogasindan bagka
bir sey degildir.

Her seyi enerji, diger bir deyisle ilahi giiciin simdiki ana yayilan si-
zintist olarak gormeye basladigimizda, tiim diinya goziimiize bir bagka

goriniir. Aruk o, nesnelerin bir kolaji degildir. O, bir ¢arkin diglisi de-
gildir. O, hiicrelerin, kemik ve organlarin yan yana gelmesi degildir. O,
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insanlar ve hayvanlar, milletler demek degildir. O, enerjik ériintiilerin hig
durmadan yaratici bir gekilde yayilmasi, yiikselip alcalmasi, etkilesip dans
etmesidir, ilahi gercekligin ozii igte budur.

Bazen onu bulutlara benzetirim. Eger hafif ritzgarli bir giinde sirtiistii
yatip bulutlara bakarsaniz, bir buluttan kiigiik bir dbegin ayrilip bagka
bir buluta iligtigini goriirstiniiz. Bulutlar siirekli degisir ve bir degis tokus
halindedir. Ayni gekilde, tiim evren bir enerji degis tokusundan ibarettir.
Bazi boliimler enerji verir, bazilari enerji alir, bazilar1 enerjiyi déniigtiiriir,
i¢ine alir ya da serbest birakir. Bazi boliimler, drnegin yildizlar, enerjinin
yogunlagmis halidir. Tipk: giinesimiz gibi onlar da 151k ve enerjiyi mad-
deye isleyerek ona hayat verirler. Bunlarin tiimii enerjinin anlagilmasi gii¢
dansidir.

Gergekten de ne kadar yakindan bakarsaniz, aslinda nesnelerin var ol-
madigini1 o kadar iyi goriirsiiniiz. Atom alu seviyelere inildikge orada bir
maddenin olmadig; goriiliir. Bu alanin biiyiik bélimii enerji alig verigini
yuriiten bir bogluktur. Ancak bu yalniz basina enerjiden ibaret degildir.
Teller enerjiyi iletir, piller enerjiyi dagiur. Bir patlama biiyiik bir enerji-
dir. Peki, bunlardan herhangi biri Tanrt midir? Bir el fenerini agugimizda
ya da bir lambay1 fige taktgimizda ilahi olani deneyimler miyiz? Dogal
olarak, hayir.

Yedinci ¢akrada enerji yiikiinii, [lahi olanin ruhumuzdaki hareketi
olarak tanimlayan derin bir anlayis gelistiririz. Enerji yiikiiniizii doguran
hikaye ya da durum, sizin iginizdeki yagam giiciinii tagtyan bir aragtan
bagka bir sey degildir. Nihai olarak, bu enerji yiikii sonsuzluktaki kay-
naga, Ilahi olana dénmek igin sinirlamalarindan ozgiir birakilmak ister.
[lahi olanin, sizin iginizde ona kargt koymak i¢in koydugunuz her kilitten
kurtulmak, her yerden serbest kalmak istedigini diisiinebilirsiniz. lahi
olan sizi uyandirmak, sizi kutsalliginiza ve enerjinizin tam ifadesi olan
evrenin yaratlmis oldugu enerjiye geri gotiirmek ister.

Eger sizin enerji yiikiiniiz Ilahi olanin bir pirilust ise ondan kurtulmak
ister miydiniz? Tekrarlamakta fayda var; duygular, hikiye ve durum yal-
nizca ilahi zekinin yagam giiciini size sunmak i¢in yaratug ydntemlerdir.
Bu hediyeyi, enerjiyi iginizde tutarak israf etmeyin ya da ofke gibi bir
duyguyla disarrya piiskiirterek harcamayin. Ona alun degerindeymis gibi
davranin. Onu sanki tannlar misafir eder gibi agirlayin. Enerji yiiktiniizii
bedeninizde, dokularinizda toplayin ve farkindaliginiza, kendi varligini-
zin enerjisini tam anlamiyla hissetmek igin izin verin.
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Her seyin ulagmak istedigi nihai nokta budur. lahi olanin tam olarak
viicut bulmasi demek, ona dualar etmek, onun hakkinda konugmak ya da
kutsal bir metinde onun hakkinda yazilar okumak degildir. ilahi olanin
tesirli giiciiniin sizin i¢inizden akmasina, iyice yerlesmesine izin vermek;
bu giice teslim olmak, onun sizde viicut bulmasi demektir. Ancak bu
teslimiyet bir kuzu gibi boyun egmek, bireysel iradeden tamamen vaz-
gecmek anlamina gelmez. Bu, sonlu benlik ile sonsuz Ilahi olan, 6liimlii
ve 6liimsiiz arasinda yasanan bir anlagmadur. Ilahi olan, bizim benligimiz
aracihigtyla yaratir ve tezahiir ettirir.

Tanrilara Giden Yolun Atlama Taslari

Enerji yiikiiniin kok ¢akradan tepeye 6zgiirlestirici deger olarak yapu-
g1 yolculukta neler yapugini gérmek igin enerjinin ¢akralarda nasil aku-

gina hizlica bir bakalim.

Birinci ¢akrada katu madde olarak yeryiiziinii goriiriiz. Goziimiiziin
bile géremedigi her bir minik atom, niikleer bir bomba olusturmaya ye-
tecek enerjiye sahiptir. Bu gergekten ¢ok muazzam bir enerjidir. Bu, mad-
denin ne kadar biiyiik bir potansiyeli oldugunu gosterir. Sonug olarak
Ilahi olanin 6zii, maddenin icerisine yogun bir gekilde, pildeki enerji gibi,
depolanmgtir. Depolanmugtr fakat 6zgiir degildir.

Enerji bizim kullanmamiz i¢in maddenin iginde depolanir. Odun
yakabilir, yemek yiyebilir, tel ile bobinden gii¢ kaynag: inga edebiliriz.
Maddenin, enerjinin zekést oldugunu ve bilincin bir gekle biirtinmiis hali
oldugunu sdyleyebiliriz. Maddeye basks yapugimizda bu, prize bir fig
takmak gibidir. Paradoksal olarak onu iterek bunu yapmak, maddeden
enerji ¢ekme siirecini baglaur. Birinci gakrada 6grendigimiz gibi, bunu
bacaklarimizi topraga ya da yere dogru iterek, dizlerimizi yavagca biikiip
diizelterek yapariz. Ne zaman katt bir maddeyle ilgilensek bir enerji ali
verigi yaratiriz ve bu boyle siiriip gider.

Ikinci gakrada enerjiyi hareker ettirmeye baslariz. Enerji kokten yuka-
rya, bu kanalin 6teki ucuna dogru maddedeki sinirlarindan kurtulmayi
aragtirarak ilerler. Biz devreyi tamamlayip, kalgalar1 ve kuyruk sokumu-
nu hareket ettirerek enerji topladigimiz zaman, enerji yiikiinii bissetmek
i¢in kendimize izin vermis oluruz. Esasinda, enerjiyi hissetmemizin sebe-
bi onun hareket ediyor olmastidir. Ikinci gakranin elementi olan su gibi,
enerji yiikii akmak ister. O, bir yerlere gitmek ister. Enerji yiikiine bir hiz
ya da akig verirsek kat1 madde hareket nehrine dénisiir ve yogilerin nadi
olarak adlandirdiklar siiptil kanallar yoluyla enerji yiikiinii tiim bedene
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dagiurlar. Merkez kanal olan sushumna tam ortadan geger ve kokten te-
peye kadar uzanir.

Giig gakrast olan iiglincli ¢akrada enerji yiikiini, ¢akranin elemen-
ti olan atesle 1sitmaya baglariz. Isinma doniigim getirir, tupkt yumurta,
un ve siitiin pigsme siireci yoluyla keke doniismesi gibidir. Burada, akisi
enerji ylikiimiiziin merkezine, gakralara gii¢ veren dikey enerji kanalina
odaklariz. Bunu yapmak serbestge akan enerji nehrini giice gevirir, teller
yoluyla elektrigin yogunlagtrilip serbest elektronlari giice evirmesini 61-
nek verebiliriz.

Enerji yitkiimiizii giice evirdikten sonra kalpte genislemesine izin vere-
biliriz. Bu genislemeye yumugayarak izin veririz. Ilahi olana enerjiyi sikis-
urarak ulasamayiz, ki bunu yapmak enetji yitkiinii omurgadan yukariya
tagtyacak tesire gelmesini saglamak igin gereklidir. Sonsuz olana ulasmak
igin genisleme yoluna gitmeliyiz.

Enerji yiikii genigledikge, onu durmadan antriz. Enerjilerimizi dinler,
onlara uyum saglar ve onlari arindiririz, yerine gore geri durur yerine gore
serbest birakiriz. Bu noktada enerji yiikii siiptil bir titresim, ruhun biricik
deneyiminin derin ugultusu seklini alir. {lahi olan bizim yagam enstriima-
mmiz aracihigyla ifade bulur. Bogaz bolgesinin “darbogazindan” gegerken
enerji yiikii yeniden ifadeden vizyona, sesten 15132 dogru genislemek ister.

Alunc gakrada enerji yiikiinii i¢imizdeki ve her geyin gevresindeki
parlak bir 151k olarak “goriiriiz” Oriintii ve imgeler bilingdist zihinde ig-
gorii ve igsel vizyonlar halinde dans eder. Iggdrii ya da igsel goriis yardi-
muyla kendi yoniimiizii buluruz. Yolumuzu géririz.

Peki, tiim bunlann farkinda olan kimdir? Neyin araciligs ile farkin-
da olursunuz? Yedinci gakraya ilerlemek, igimizdeki {lahi kivilcimin zek4
farkindalig1 olarak uyanmasiyla olur. Bu hl iginde, yalnizca kendi ben-
ligimizin degil, ayrica etrafimizdaki her geyin; agaglar, daglar, bitkiler,
hayvanlar ve elbette ki insanlarin farkindalik tagidigini anlariz. Bunlarin
hepsi bir sekle sokulmug zeké ve enerjidir ve her sey daha da yiiksek bir
zeka olan ilahi zihne gore ortaya ¢ikar; tiim bu yollarla, ilahi olan bizim
dikkatimizi ve anlayigimizi davet eder.

Kundalini

Bu anlaalanlar, kékten tepe gakraya uzanan, yol boyunca her bir ¢ak-
raya niifuz edip onlar1 uyandiran gizemli yilan tanriga Kundalini’nin yol-
culugudur. Tam ismi Kundalini-Shakt olan Kundalini, saf biling olan
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sevgili partneri Shiva'ya dogru maddenin icinden zekinin rehberliginde
gegen saf enerjidir. Shiva, var olan her seyi yaratir ve Shakti’nin enerjisine
zeké verir. Onlar bir araya geldiklerinde enerji yiikii tam bir devre olustu-
rur. Yer ve gok, zihin ve beden bir olur. Bu, yoganin birlesme anlaminin
gercek ifadesidir. Biitiin olmanin anlami budur.

Kundalini, omurgada hizla hareket eden ve gakralardaki tikanikliklar:
iterek gecen muazzam bir enerji yiikiidiir. Hindistan'in kadim dili olan
Sanskrit dilinde bu tikanikliklar dsgrim anlamina gelen granthis kelime-
siyle ifade edilir. Tiim ¢aligma gruplarimda ¢akralardaki bu diigiimlerin
olmadigimiz, yapmadigimiz, olmayacagimaz, sabip olmadigimiz ve yapama-
digimiz seyleri ifade ettigini sdylerim. Bu noktalarda, “Bunu hissetmeye-
cegim. Bunu tagimayacagim.” demisizdir. Ancak diigtimler bile yalnizca
serbest kalmay1 bekleyen sikigtirilmig enerji yiikiidiir. Kundalini, diigiim-
leri yakip gegebilecek giigte yogunlagtirilmus bir enerjidir. Bu diigiimlerin
gevsemesine izin verirsek [lahi olan icimizden akabilir.

Rubsal deneyimin ozii, enerji yiikiiniin serbestce akarak genislemesidir.
Ancak bu oylesine ve rastgele gergeklesmez, o 6zgiir ve zekidir. Bir sarta
bagli degildir, fakat bir siray: takip eder. Ruhsallik, ilahi giiciin igimizde
akma deneyimine giden yolda bize yardim eden uygulamalarin biitinii-
diir. Cizginin enerji yiikiinii 6zgiir birakan ucundaki sinirsizlik ayrica
kaybolabilecegimiz bir yerdir. Serbest kaldiginda sonunda enerji daglir,
bu yiizden aydinlanma halini kontrol etmek zordur.

Bu sebeple ilahi 6zii, bir birey olarak tagidigimiz bedenin igine ¢eker
ve onu, kisiligimizi, davraniglarimizi ve duygularimizi yaratan, yani bizi
insan yapan Sriintiilere baglariz. Bizler, hem ruhani bir deneyim yasayan
insanlariz hem de insan deneyimi yasayan ruhani varliklariz; sonlu ve
sonsuz, 8liimlii ve ilahi olan arasinda hi¢ durmadan gidip gelmekteyiz.

Bir kez daha sdylemek gerekirse, her birimiz Iahi olan i¢in, madde
ile ruhun sonsuz dansi igin ve enerji yiikil i¢in bir gii¢ deposuyuz. Fizikgi
Neil deGrasse Tyson'un dedigi gibi: “Biz yalnizca yildizlarin arasinda ya-
samuyoruz, yildizlar bizim i¢cimizde yagtyor.”

Gakralar agisindan bakarsak, kékten tepeye dogru ¢ikan akis, dzgiir-
lestirici akigtir. Kendimizi 6zgiitlestirmek, 6zgiirliige ulagmak i¢in bunu
kullaniriz. Asagi dogru giden akis ise tezahiir akigidir. Burada ilahi reh-
berlik altinda fikirler yaraur ve onlara bir form veririz. Ilahi olana ulag-
mak, onu yeryiiziindeki cennet gibi tezahiir ettirmek i¢in bu iki akimin
agik olmasina ihtiyag duyariz.
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Peki Ya inancglar?

Nihai olarak saf farkindali ifade eden yedinci gakra, zamanin biiytik
gogunlugunu diisiince diinyasinda gegirir. Bu disiinceler, bizim yasad:-
gimiz deneyimden anlam ¢ikarmakla megguldiir. $u anda zihniniz kagit
ya da ekran iizerindeki gekillerden bir anlam ¢ikariyor. Zihin, goriintiileri
harf ve anlamli kelimelere, kelimeleri de ciimle, kavram ve fikirlere do-
niistiiriiyor.

Dogdugumuz andan itibaren deneyimlerimizden anlam ¢ikariyoruz.
Annemizin giliis ya da kag ¢atmasindan iyi ya da kétii, giivende ya da
tehlikede oldugumuzu anlariz. Babamiz ne zaman kizsa, bunun yapug-
muz bir geyle, karakterimizle ya da diinyanin haliyle ilgili oldugunu diiii-
niiriiz. Reddedildigimiz ya da bagarili oldugumuzda, mutlu ya da mutsuz
hissettigimizde igsel bilgi depomuzda var olan bilgiye, bir seye kendi ver-
digimiz anlami da ekleyerek diinya gériigiimiizii yarauriz.

Zamanla tiim bu anlam parcaciklar birlegerek inanc: meydana getirir.
Bir ebeveyn ne zaman mevcut olmasa ya da kizgin olsa, ¢ocuk giivensiz-
lik veya korku hisseder. Ancak bir olay tekrar tekrar oluyorsa, acimasiz
cezalar veren bir ebeveyn gibi, bu deneyimden bizim ¢ikardigimiz anlam
ruhumuza iglemeye baglar ve inang halini alir: “Giivende degilim.” “Ha-
yat ¢ok zor.” “Ben yeterli degilim.” “Ben bir seyleri yanlis yapiyorum.”

Farkindaligimiza yiiklenmis sonsuz sayida inanca sahibiz. Bunlardan
bazilari, 6ldiirmenin ya da ¢almanin kotii olmasi ya da belli bir sekilde
yemek yemenin bize iyi geldigine inanmak gibi bilingli olarak segilmis-
tir. Ancak inandiklanmizin ¢ogu farkindalik radarimizin alunda kalir. Ve
onlar, biz orada gizlenmis inanglarin oldugunu bilmesek bile yapugimiz
her seyi etkiler.

Bazen inanglar ¢ok siiptildir. Bir zamanlar bir geyi gercekten ¢ok agi-
rt bir gekilde istemezsem ona mutlaka sahip olabilecegime inanirdim.
Béylece, bir sey benim i¢in 6nemliyse, bilingdisindan gelen inancim ona
sahip olamayacagimu séylityordu. Bu degistirilmesi gereken bir inangti
¢linkii her zaman benim istedigimden daha azini kabul etmeme sebep
oluyordu.

Anlam ve inanglar, duyguyu mantiktan daba fazla besleyen biiyiik bir
enerji yiikiine sabiptir. Inanglarin giicii surf okula gidiyor diye bir kizin
yiiziine asit dkmeye, canli bomba olarak kendini havaya ugurmaya ya
da kendisi i¢in iyi olanin tam tersi tarafa oy vermeye neden olabilir. Din,
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politika ya da kigisel inanglar hangisi olursa olsun onlara epeyce baglani-
r1iz ve bu baglar enerji yiiklerinden olugur.

Genel bir drnege bakalim: Tek esli bir iligki diigtintin. Eger partneriniz
eve geg geliyorsa ve sizi aldatugina inantyorsaniz bununla ilgili bityiik bir
enerji yiikiine sahip olursunuz. Eger partnerinizin geg saate kadar ¢aligt1-
gini, trafige takildigini ya da size hediye almak igin geciktigini 6grenirse-
niz gergeklik, yani partnerinizin aksam yemegine yetisememesi durumu
ayni oldugu halde ¢ok farkli bir deneyim yagarsiniz.

Ozellikle inanglarimiz gerceklikle celistiginde cok fazla enerji yiikiiyle do-
lariz. Eger calisugimiz igin parayi hak ettigimize inanityorsak ve bize 6de-
me yapilmiyorsa elbette bununla ilgili enerji yiikiimiiz artacakutr. Ode-
memiz yapildig zaman, enerji yiikii azalir. Eger belli tarzda bir iligkiye,
belli miktarda paraya sahip olmamuz gerektigine ve hatta diinyanin belli
bir diizende olmasi gerektigine inantyorsak inanglarimizin gergeklige do-
niigmedigi bu alanlarda enerji yiikii birikir, ki ¢ogu zaman béyle olur.
Zihin, durumlar: birbiriyle uyumlu tutmaktan hoglanur.

Inanglarimiz bize nasil davranacagimizi soyler. Eger yoga yapmanin
benim igin iyi olduguna inaniyorsam bir yoga dersine giderim. Eger bel-
li bir tarzda beslenmenin bana iyi geldigi kadar, ilerlememi, sevilmemi,
diger insanlara iyi davranmamui ya da istedigimi elde etmeme yardima
oldugunu diisiiniirsem sistemim o yonde ¢aligir ve o sekilde davranirim.

Inanglari, biyolojik bilgisayarinizin isletim sistemi olarak diisiinebi-
lirsiniz. Bedenin donanim oldugundan, zihnin yazilimi igerdiginden ve
enerji yitkiiniin sistemin iginden gegen donanimla yazilimi birlestiren
giic oldugundan bahsetmistik. Ancak her bilgisayar komutlar1 yorum-
layan, programlari isleten ve e-postalarinizi yazmaya yarayan bir igletim
sistemiyle gelir. Inanglar olmadan sistem yiiriimez.

Inanglar, bize nasil davranmamiz ve ne yapmamuiz gerektigini soyleyen
isletim sistemi olmakla beraber, bilincin odaklanmasini saglar. Dikkatimi
benim igin 6nemli olduguna inandigim bir yere odaklarim. Yiikledigim
sohbet kayitlari, ziyaret ettigim internet siteleri, yapmay: segtigim seyler
neyin énemli olduguna dair olan inancim tarafindan ydnetilir.

Bununla beraber, inanglar bilingle ayni sey degildir, biling yalnizca
inanci kullanir. Biling bizim programimiz ya da igletim sistemimizin ¢ok
otesinde bir kavramdir. Bu benzetmede, biling “kullanicidir”. O, ekranda
olup bitene bakar ve “Benim istedigim program bu degil. Onun yerine
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sunu yapayim,” deme giiciine sahiptir. Biling, programi degistirme yete-
negine sahip olan “operatordiir”

Creating on Purpose (Bilingli Yaratim) kitabini birlikte yazdigim Lion
Goodman, inanglar ve onlarin insan ruhunda nasil igledigi ile ilgili siste-
matik bir aragtirma yapti. Sonuca gore, inanglarimizi bilingli olarak ince-
leyebilir, bize hizmet edip etmediklerini ya da bizi engelleyip engelleme-
diklerini sorgulayabilir ve bize daha uygun gekilde onlan degistirebiliriz.
Bunu yaptigimiz zaman bilincimize ve sonug olarak yasam deneyimimize
yeniden y6n veririz. Yeni deneyimimizle beraber yeni anlamlar ¢ikarir ve
daha olumlu inanglari destekleyebiliriz.

Eger bir durumda enerji yiikiinii idare etmekte zorlaniyorsaniz, kendi-
nize enerji ylikiiniiziin ardinda hangi inancin yatugini sormak énemlidir.
Bu inang size hizmet ediyor mu? Onu bilingli olarak mi segtiniz yoksa
size verildi mi? Ve dahasi, inandiginiz sey gergekten dogru mu? Bu so-
rularla daha detayli ilgilenmek bu kitabin kapsamini agtyor oldugu igin
size Lion Goodman'in www.ClearYourBeliefs.com adli internet sitesini
onerebilirim.

Inanglarimiz, tipki enerji yiikiimiizii kaslara ve dokulara bagladigimiz
gibi onu kilitler ve baglar. Onemli olan, enerji yitkiinden kurtulmak de-
gil, onu muhafaza etmek ve onun yerine inanca enerji yiiklemektir.
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Karakter Yapisinin Olusumu

Tikanikliklar, yasamsal maddenin savunma amaciyla birikip islevsiz
oéruntdlerle zirh olusturdugu ve Reich’in karakter yapisi dedigi
durgunlasmis alanlardir.

JOHN PIERRAKOS

Enerji yiikiiniin siiptil bedende ¢akra sistemi yoluyla nasil ¢aligtigina
dair temel bilgilere degindik. Tiim bunlarin fiziksel beden, kisilik ve yasa-

mimuzdaki 6nemi nedir? Goriiniise gére dnemi epey fazla.

En temel seviyede bakarsak, bedenimiz enerji yiikiiyle ¢alisir. Bedende
akigta olan bir ¢esit enerji olmadan sabahlar kalkamaz, hareket edemez,
higbir gey yapamayiz. Yemek yemekten uyumaya, ¢aligmaktan spora be-
denin yapug her is enerji gerektirir. Enerji bedende ne kadar ozgiirce
akarsa tiim bu igleri yapmak o kadar kolaylasir.

Ikinci olarak, beden nefes alarak ve yiyecekleri sindirerek enerji yiikii
i¢in enerji #retir. Buna ek olarak, kriz yaratarak, 6nemli hissederek ya da
iligkilerimizden enerji ¢ekerek enerji yiikii yaratabiliriz.

Ugiincii olarak, beden enerji yiikii igin bir ki gorevi goriir. Daha
once degindigimiz gibi, genis bedenler heyecani, duygular1 ve stresi daha
iyi tutabilirken, zayif bedenler daha ¢abuk heyecanlanir ¢iinkii onu tuta-
cak araglar1 yoktur.
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Ve son olarak bedenimiz, enetji yiikiiniin fizyolojimizde farkli yerlerde
(kaslar, tendonlar ve yaglardan organlara, salg: bezleri ya da sinir siste-
mi de dahil olmak {izere dolagim, sindirim ve solunum sistemine kadar
her bélgede) tutulma ya da birakilma gekli tarafindan sekillenir. Daha da
onemlisi, enerji yiikii bedenimizi biz biiyiirken ve gocuklugun ¢esitli ev-
relerinin gorev ve zorluklarindan gecerken sekillendirir; ger¢ek anlamda
bedenimize sekil verir. Eger enerji yiikiimiizle ne yapacagimizi bilemeyip
kasilmigsak, beden kronik olarak gergin kalir. Eger enerji yiikiinii baga ya
da omuzlara dogru ¢ekmek ¢ocuklukta derine yerlesmis bir aligkanliksa
bu durum beden yapisinda genis omuzlar ve hitkmeden bir kafa olarak
yer bulabilir. Eger enerji yiikiimiizii karin gevresinde toplamak zorunda
kaldiysak beden orta bolgelerde kalinlagacak ve metabolizma bundan et-
kilenecektir. Beden kendini enerji yiikiini tutma gekline gore gelistirir.

Karakter yapist terimi, beden yapusi, kas kiitlesi, agirlik dagilimi gibi goz-
lemlenebilir fiziksel dzelliklerin yani sira tipik davranig oriintileri, inang ve
savunma gekillerine dayanan beden, zihin ve ruhtaki bir dizi kompleks an-
lamina gelir. Bu yapilarla ilgili bilgi edinmek, kendinizi ve kendi iligkileri-
nizi anlamanin yani sira danigan, miigteri, 8grenci, ¢ocuk ve arkadaglarinizi
anlamak i¢in de degerli bir bakig agis1 saglar. Bu kompleksleri taniyip adlan-
dirdiginizda onlarin Stesine ge¢me ve kendi dziintize ulagma sansiniz olur.
Ayrica gevrenizdeki insanlari daha iyi anlayabilir, onlara daha ¢ok sefkat
gosterebilir ve driintiilerinizden ziyade kendi gergek oziiniize uygun sekilde
iletisim kurmak i¢in degerli yollar kegfedebilirsiniz.

Karakter yapisina, ¢ocuklugun belli evrelerinde meydana gelen, ¢o-
cugun ihtiyaci olani alamamasi, sartlarin onun igin ¢ok ezici olmast ya
da 6nemli yeteneklerin gelisimi esnasinda ket vurulmasi gibi yaralar se-
bep olur. Tiim kompleksler gibi her yapi1, duygular, inanglar, davransglar
gibi fiziksel 6zellikler ile anilar, deneyimler ve ge¢misin izleri gibi kisilik
ozelliklerinin birlesimidir. Bu kompleksler bilingli bir sekilde tizerine dii-
siilmezse bir 6miir boyu siirebilir. Onlar bizim giivenlik hissi, esenlik,
saglikls iligkileri stirdiirme ve hayattaki genel bagarimizi etkileyebilir.

Karakter yapisinin bes temel 6riintiisti, Freud’un gagdasi olan Wilhelm
Reich tarafindan 1930larda tanimlandi. Freud gibi Reich da psikoanaliz
tizerine galist1, bununla beraber beden ve onun enerjisi tizerinde daha ¢ok
durdu. Reich, daniganlarinin farkli savunma direnglerinin hem kaslarin
kasilma 6riintiisit hem de hastanin ge¢misinde ortaya gikarilan yaralarin
etkisiyle ilgili oldugunu gordii. Yeryiiziiniin jeolojik katmanlarinin tarih-
teki farkli bélimlere ait olmasi gibi, Reich bedeni ve ruhu zirh gibi saran
katmanlarin gelisimin ¢ocukluk evreleriyle ilgili oldugunu gordi.
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Kariyerimin biiyiik kisminda daniganlarimin ve égrencilerimin ka-
rakter yapilariyla ¢alisuktan sonra tani ve tedavi agisindan bu ¢aligmalar
son derece etkili buluyorum. Alexander Lowen, John Pierrakos, Barbara
Brennan gibi pek ¢ok farkli yazar da bu sistemle galists, ben de bu bilgiyi
Dogulu Beden, Banlt Zibhin' kitabimda c¢akralar ile iligkilendirdim. Bu-
radaki anlatim ise gogunlukla her bir yapinin enerji yiikiinii nasil idare
ettigi ve onu nasil yonettigi ile ilgilidir.

Karakter Yapilarinin Olusumu

Hayaun zorluklarina karg1 bir gocugun kullandif savunma strateji-
si, daha 6nce tecriibe edip 6grenmis oldugu yeteneklere bagldir. Enerji
yiikii heniiz pek diizenlenmemis olan daha kiigiik bir gocuk, bir saldir:
halinde kendisinden biiyiik bir ¢ocuga gore daha az bag etme stratejisine
sahiptir. Ornegin bebekler kendilerini savunabilecekleri bir dil bilgisine,
savagma ya da kagma yetenegine sahip degildir. Eger olup bitenden hog-
lanmazlarsa sorunu ¢6zme garantisi olmayan bir sekilde aglarlar. Eger so-
run ¢oziilmezse yapacaklari en iyi savunma, kaslarini kasmak ve kendile-
rini korumak i¢in karin bslgesindeki merkezi sikmakur. Daha biiyiik bir
cocuk konugarak anlagabilir ve kendi varligina dair daha fazla farkindaliga
sahiptir, bu gekilde enerji yiikiinii daha iyi kontrol edip farkli stratejiler
kullanarak kendini savunabilir.

Bu stratejileri bulmak neyin ige yaradigina baglidir. Eger zihne gitmek
ve her seyi manuk yiiriiterek ¢ozmeye caligmak anlamli geliyorsa, ¢ocuk
kendi bedeninden uzaklagir.Eger istenen temasin birine baglanmak sag-
liyorsa, diger kisilere kargi fazla odakli olur. Eger gozyaslarini ve 6fkesini
tutmak kisinin ihtiyaglarini kargiliyor ya da onu sorundan uzak tutuyor-
sa, bu durum bilingdisindan yonetilen bir aligkanlik haline gelir. Eger
kurallara uymak reddedilmeyi telafi ediyor ya da giiglitymiis gibi davran-
mak kotilye kullanilmay: engelliyorsa, bunlar davraniglarinin bir pargast
haline gelir. Zamanla bu stratejiler kiginin “karakter zirhina” yani bedene
ve enerji sistemine donanimsal olarak eklenmis savunma mekanizmalari-
na eklenerek kalici bir pargaya doniisiir.

Ancak karakter yapisi buna ek olarak bagka faktdrlerden de etkilenir:
Yalnizca yaranin alindii yas ve o anda mevcut olan yetenek degil, aym
zamanda yaranin cinsi, beden yapist ve o anda gocukta mevcut olan enerji
yitkiiniin miktarini da dilgiinmek gerekir. Degisken bir ailede ¢ok sayida
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kardeg ve havada ugugan yogun duygular ile biiyiiyen ¢ocuk, gogu zaman
yalniz ve ilgisiz birakilan tek ¢ocuktan daha fazla enerji yiikil tagir. Elbette
herhangi bir sistemde oldugu gibi bu sistem de sabit degildir. Farkl: yas-
larda farkli yaralar alabiliriz. Birden fazla karakter zirhi ile ¢esitli savun-
malar ve inanglar sergileyebiliriz. Cogumuz bunu yapariz.

Onemli olan bu yapilarin bedene islemis érintiiler oldugunu ve bu
driintiilerin enerji yiikii tarafindan orada tutulduklarin: bilmektir. Bu
oriintiilerin bir bedeli vardir. Onlar, kendimizi oldugumuz gibi ifade et-
memizi engeller. Bu riintiilerin iglevsizligi 6zgiirliigiimiiz, gergekligimiz
ve yakin iligki kurma yetenegimizi sinirlarken hafiften agiriya kadar uza-
nabilir. Bu ériintiileri tanimay1 6grenmek bize onlardan uzaklagma, onla-
11 etkisiz hale getirme ve en sonunda onlar1 tamamen terk edip kendi 62
varligimizin alanina girme gansi verir.

Oniimiizdeki bes bbliim boyunca bu yapilara detayli olarak bakacagiz.
Tiim bu yapilarin yagamimizin farkh alanlarinda nasil ¢aligugini genel
olarak gormek igin her bir 6riintiiyii yara alma yag1, inanglar, savunma
stratejileri ve diger ozellikler agisindan inceleyen tablolara bakabilirsiniz.

Kendinizi genel anlamda degerlendirmek isterseniz size yakin gelen
kisimlarin yanina isaret koyabilir, hatta sizin igin gergekten dogru ise iki
ya da li¢ isaret de koyabilirsiniz. Tek bir yapida bir¢ok 6zellige uydugu-
nuzu ya da bazi dzelliklere tam anlamiyla uydugunuzu, 6te yandan ba-
zilarina hi¢ uymadiginizi gorebilirsiniz. Herhangi bir kisilik sistemi gibi,
herkes diizgiin bir gekilde bu kutularin igine sigamaz fakat tablolar size
komplekslerin nasil birlikte ¢alistigina dair genel bir fikir verebilir. Bizler
bir yandan iyilesip bir yandan yolumuzda yiiriimeye devam ederken baz1
savunma mekanizmalarinin 6tesine gegmis olabiliriz. Belki daha 6nceden
sahip oldugumuz bir 6zelligi gorebilir ve o stratejileri artik kullanmadigi-
muiz1 fark edebiliriz. Diger taraftan, bir savunma katmanini ¢aligugimizda
onun altinda bir bagkasina da rastlayabiliriz.

En fazla isarete sahip olan siitunlara bakin. O, muhtemelen sizin bas-
kin 6riintiiniizdiir. Ancak bizler nadiren tek bir 6riintiiye sahip oluruz, bu
sebeple bagka siitunlarda esas oriintiiniizii degil kisiliginizdeki egilimleri
gosteren isaretler de gorebilirsiniz. Her bir yaptyr daha detayli okuduk¢a
size daha yakin oriintiilerde enerji ylikiiniiziin arttugini fark edebilirsiniz.

Bu yapilara bir hastalik ya da sizde yanlis olani gosteren bir bagka
sistem gozilyle bakmaktan kaginmak 6nemlidir. Bunun yerine, bunlart
sizi daha derin bir farkindaliga gotiirecek karakeeristik ériintiiler olarak
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SIZOID YAPI

HHBHHHHIRHB T mnamnii

lki Dinya Arasina Sikismis

Serena, ¢aligma grubuma ilk kez geldiginde, onun keskin ve gekici
hatlari, parildayan gézleri ve uzun ince bedeni dikkatimi ¢ekmisti. Onun
bu narin giizelligi bir porselen bebegi andirtyordu. Eger dikkatlice yakla-
stlmazsa kirilip dékiilecek gibi duruyordu.

Serena giilimsedi ve elimi sikti fakat goz goze geldigimiz zaman ener-
jik olarak bir parga geri ¢ekildi. Onun utangagliint ve o narin bedenin-
deki yogun enerji yiikiinii sezdim. Serena, yarist dolmus olan salonu iyice
inceledikten sonra en arkada bir yer secerek dikkatlice oturdu ve salina
stkica sarindi.

Caligma grubu ilerlerken o ilgili gériiniiyor, defterine notlar aliyor-
du. Birinci ¢akrayla ilgili konustugumuzda daha sessiz ve kendini ¢ekmig
gbriindii, neredeyse rengi atmust1. Bir geyin onu tetikledigini disiindiim
ve topraklanma egzersizi i¢in bir goniillil istedigimde el kaldirdigina ga-
strdim. Bir oda dolusu yabancinin 6niine ¢ikip kirilganliginizi sergilemek
hi¢ kimse i¢in kolay degildir. Bir calisma grubunun ilk ¢aligmalarinda ve
kimse birbirini tanimazken bunu yapmak daha da korkutucudur. Sere-
nay1 temel konusu korku olan sizoid karakter olarak tanimladigim icin
bu onun icin oldukea cesur bir hareketti.

Ona ayaklarini enerjik olarak agag1 ve yana basarken bacaklarini yere
dogru itmesini ve bunu yaparken bacaklarini biikiip diizlegtirmesini s6y-
ledim. Bacaklarindaki kanallari agmanin onun i¢in tam bir muamma ol-
dugu belliydi. Benim teknik yonergelerimi takip etmek igin elinden gele-
ni yaptyordu fakat enerjiyi bacaklari boyunca itemiyordu. Bacaklarindaki
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enerjiyi igeriden hissetmek yerine bir kuklacinin kuklay: oynatmas: gibi
dengesini bacaklarini diga dogru agarak buluyor gibiydi.

Cok ge¢meden Serena’nin bedeni enerji yiikiiyle dolarak titremeye
basladi. Onun birinci ¢akradaki topraklama yetisinin hala zayif oldugu-
nu bilerek onu fazla enerjiyle yliklemek istemedim, bu yiizden ellerini
benim ellerime bastirip iterek biraz enerji bogaltmasini ve topraklanirken
bir yandan “Ben buradayim” demesini istedim. Once kelimeler meka-
nikti, hatta soru gibiydi ama Serena birkag kez tekrarladiktan sonra o ifa-
denin gergegi onda yerlesmeye baglad: ve bedenine yeni bir giiven geldi.
Belki de ilk defa bedeninin i¢inde oldugu hissini yasadi. Koltuguna dogru
yuriirken daha igiluli ve canli gériiniiyordu, hal4 biraz titriyordu ama tam
olarak tanimlayamadig bir sey onun i¢inde yerlesiyordu.

Serena, Yaratici, Ayrilma Oriintiisii ve Istenmeyen Cocuk olarak da
adlandirilan Sizoid karakter yapisina klasik bir rnektir. Buradaki ¢ocuk
ornegi gercek anlamiyla istenmemis anlamina gelmez ancak onlarin de-
neyimi istenmeyen, yersiz ve ait olmama hissidir.

Sizoid Yapinin Yara Sebebi

Aniden korkung bir hastahga yakalandiginizi ve bunun sonucunda
fiziksel koordinasyonunuzun yok oldugunu, hafizanizin silindigini, bir
dili anlama ve konugma yeteneginizin alindigini, sizi islak ve ¢iplak bir
halde bagka bir gezegene biraktiklarint hayal edin. Higbir sey size tanidik
gelmiyor. Daha 6nce hi¢ gérmediginiz yaratiklar var ve ¢ikardiklari sesleri
anlayamiyorsunuz. Bedeninize sdz gegiremiyorsunuz.

Kulaga korkutucu geliyor dyle degil mi? Bu senaryoyu hayal ederken
bedeninizde enerji anlaminda neler olduguna dikkat edin. Bedeniniz
gerilip merkeze dogru ¢ekiliyor mu? Yerden yukari dogru mu ¢ekilmek
istiyor? Tiim dikkat kafaya mi toplaniyor? Kendinizi nefesinizi tutarken
mi buldunuz?

Simdi sevecen ve gergekiistii bir suret hayal edin, yumusak ve nazikge
sizi tutuyor, sizi bir battaniyeye sariyor ve size sicacik bir gogiis sunup
sakinlestiren sesler mirildaniyor. Giivende hissediyorsunuz. $imdi kendi-
nizi o kadar sitkmay1 birakabilirsiniz. Rahatlayip etrafa bakinmaya bagla-
yabilirsiniz. $Simdi kendinize gelebilirsiniz.

Bu sizin dogumunuzdaki durumdur, saatlerce siiren kasilmalar-
dan, kafamiz1 bir rahmin agikligina dogru ittikten ve sonunda soguk ve
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bilinmeyen fiziksel diinyaya dogru itildikten sonra dogariz. Ne sekilde
dogmus olursak olalim, rahmin ve digaridaki diinyanin farks ¢ok ¢arps-
cidir. Bununla beraber, dogumda gelis seklimiz, bedenimize ve diinyaya
uyum saglama rahatligimzla ilgilidir.

Eger geldigimiz zaman iyi kargilanmis, korunmug, sikica tutulmug ve
sevginin sicaklig1 ile topraklanmugsak hayatta kalacagimizi hissetme san-
simiz vardir. Bu durumda sinir sistemi rahatlar ve bir bedene sahip olma-
nin garip deneyimini aragtirmaya baglar.

Peki, ayn: durumda sizi kucaklayacak ve sakinlegtirecek kimse yoksa
sinir sistemini diizenleyecek ve her seyin iyi olacag: sinyalini verecek si-
cactk bir beden yoksa ne olur? Bir bebek yatagina konarak size tanidik
gelen tek bedenden ayrilip, bir siirii travmatik ve ¢iglik atan bebegin ya-
nina gtklar altina yaurnildiysaniz ne olur? Sinir sisteminizin anlayamadig
ya da uyum saglayamadig1 bir seylerin korkung derecede yanlis gittigi-
ni hissedersiniz. Konugamadiginiz ve uzuvlarinizi gerektigi gibi hareket
ettiremediginizden kendinizi savunmak igin yapabileceginiz tek bir sey
vardir: Kasilmak.

Eger bu durum ¢dziilmezse kasilmis halde kalabilir, kas hareketiyle
merkeze dogru gekilebilir ve kotkunun varliginizin 8ziine kadar igleme-
sine engel olamayabilirsiniz. Bir tiipteki dis macunu sikildiginda nasil
tiipiin agzina geliyorsa, bedendeki bu kasilma da yagam giicii enerjisini
yukariya, kafaya ve hatta bedenden digar bile itebilir.

Bu itme olugursa, zihinsel aygiun deneyimledigi higbir seyi anlam-
landirma sans1 olmadig icin istteki akralari gok erken uyarabilir. Olup
bitenle ilgili hi¢bir anlam yoktur, dili anlayamazsiniz, ¢evrenizi tanimaz-
siniz, neyi nasil yapacaginizi bilmezsiniz. Ne kadar dinleseniz ya da bak-
saniz da hicbir anlam yakalayamazsiniz. Yine de deneyebilirsiniz.

Anlam bulunamadig igin bunun yerine iist ¢akralariniz siras1 gelme-
den agilabilir; alinan bilgiler onlar1 topraklayacak hicbir sey olmadan bi-
lincinize bir anda akar. Eger dokunulmaz ve kucaklanmazsaniz “kafani-
zin i¢inde yagamak” kalict bir gergeklige donisiir ve bedeniniz gocukluk
boyunca biiyiitken, yetiskinlikte yeni bir seyler ogrenirken, bedeninize
islemis olan ve bilingdigint ydnetmekte olan korkuyu idare etmeye ¢aligir-
ken orada kalir. Sonug, igsel ve digsal diinya arasinda gok ince bir yalitima
sahip ve sikigmug bir bedende yagayan muazzam yetkinlikte bir zekadir.
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Elbette ki 6yle olur. Boylesine dehget verici bir deneyim sizi son dokuz
ay siiresince iginde bulundugunuz rahmin, belki de bagka bir 4lemde be-
densiz halde siiziilmenin huzurunu 6zletir. Eviniz belki orasidir, bu garip
ve tehlikeli diinyadaki korumasiz ve minik beden degildir.

Sizoid/Yarauct karakter yapisi diger bes yapiya gore en erken yara
alandir. Bu yara, annenin hamilelige kargt duygular1 degiskense, gocugu
olmasina direniyorsa ya da kendisi de sizoid yapidaysa rahimde bile olug-
mus olabilir. Bu durum annenin bedeninde enerjik bir stkigma yaratabilir
ve ¢ocuga bilingdist, yalnizca hissedebilecegi alanda bir mesaj iletir: “Bu-
rada benim igin yeterli yer yok. Ben istenmiyorum. Giivende degilim.
Olebilirim.” Bu bilis diizeyinde bir diisiince degildir ¢iinkii beyin heniiz
o kapasitede gelismemigtit; bu, tehlike karsisindaki caresizligin hiicresel dii-
zeyde bir yazilimidsr. Eger bu yazilim biraz enerji yiikii alirsa korku ve
rahatsizlik yaratan bir kaynaga déniisiir. Eger yitksek enerji gekerse dehget
hissi yaraur.

Bu yara bir dofum travmast ya da yagamun ilk alti ayinda olugmus
olan herhangi bir zorluk sonucunda olugsmus olabilir. Bu donem bebe-
gin tiim yagam giiciiniin bedeni olugturma ve fiziksel diinyanin sartlarina
hazirlanma i¢in kullanildig; siiredir: Bebek yemek yer, sindirir, sinirlar
ve yercekimini tanir. Eger ¢ocuk annesiyle bir baglanma sorunu yasar,
ondan ayrilir, anneyi 6fkeli ya da zararli bulur ya da tehlikeli bir ¢evrede
dogarsa higbir s6zel ve kas yetenegi olmayan bu kiigiik bebek sadece igine
ve benliginin derinliklerine ¢ekilerek kendini korur. Bu durum ¢6ziilme-
digi siirece dmiir boyu siirecek bedensel ya da enerjik bir kasilma yaratur.

Cakralar yoniinden bahsedecek olursak bu durum birinci ¢akrada ye-
tersizlik ve {ist ¢akralarda agirilik yaratir. Bedene yerlesme tam olarak ger-
geklesmez, hatta bazi zamanlar burada o/mamak iin gii¢lii bir arzu ortaya
ctkar ve bedeni kiigiik ve zayif tutar. Béyle bir kisinin bir ayag) fiziksel
diinyada bir ayag: ruhsal diinyadadir.

Bu yapiya sahip kisinin genisleyebildigi tek yer zihinsel ya da ruhsal
diinyadir, bu alanlar fiziksel diinyanin sinirlarini agar ve hi¢ bitmeyen
kasilma halinin biraz rahatlamasini saglar. Belki de ¢ocuk, yalnizca tek
ayag1 bu diinyada oldugu, tam anlamiyla bedende hissedemedigi ve bu-
rada olmak istediginden bile emin olmadif: i¢in heniiz gelmis oldugu
eterik diinyaya geri ddnmeye ¢alisiyordur. Bunun yerine, bu diinyada bu-
lamadiklar aidiyet ve giivenligi, zeka ve hayal giicii upk: bir hog geldin
hediyesi gibi kisiye sunar.
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Giivenlik ve sevecen kisilerden gelen onaylamanin getirdigi o ilag gibi
his olmadan, gocuk bedenini bu enerji sikigmasinin gevresine inga etmek
zorunda kalir. Diinyaya agilip yerini bulmaktan ziyade, ¢ocuk diinyadan
kagarcasina ufalir ve kendini kiigiik boyutta tutar. Bu kasilma hayatta
kalmak demektir ve kendini birakmak bir 6liim kalim savagi gibi gelir.
Buna ¢ok kétii bir ikilem denebilir; bir yanda son derece rahatsiz olan bu
enerji yiikiinii serbest birakmak, 6te yanda sahip oldugunuz tek kimligi
kaybetme hissi yliziinden ona tutunmak.

Bu sekilde bir kasilma yalnizca bedende olusmaz. Iligkileri, kariyerleri
ya da tiim zotlayici durumlari da sikigmug hale getirebilir. Enerji yiikii
bedende arttiginda sesi kisip ¢ocuksu bir hale getirebilir. Korku dolu goz-
lere sebep olabilir, hatta ileri derecede skolyoza (omurganin yanhg hiza-
lanmasina) bile sahit oldum, sanki gocuk bir geyin diigmanca oldugunu
varliginin 6ziinde hissetmis ve ona sirtin1 donmeye ¢alismig gibiydi.

Kafa Kansikhigi

Dehsi—/

Sekil 10- Sizoid Karakter Yapisi: Zayif, kasilmis ve yukari dogru ¢ekilmis
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Eneriji Ykl Orintiist

Eger beden hem kaslarla hem de enerjik olarak karin bélgesine dog-
ru kasiliyorsa ince ve uzun yapida olur ya da sadece minyon da olabilir.
Bu durum o kisinin yer kaplamaktan korktugunu, hatta burada olma
hakkini sorguladigini ifade ediyor gibidir. Bir nehrin dar bir bogazdan
gecerken daha hizli ve ¢alkanuli olmasini ya da ttkanmig kan damarlari-
nin yiiksek kan basincina sebep olmasini diigiiniin. Ayni sekilde, beden
kasildigt zaman enerji yiikii daha dar alanlarda ilerlemek zorunda kahr
ve daha yogun bir hale gelir. Enerjinin hareket edebilecegi daha genis ve
daha sabit bir kanal olmadan kiginin enerji yiikii ¢ok hizli yiikselir, hatta
cok az bir yiikselme bile ezici hissettirebilir.

Sizoid yapidaki kisinin ince bedeni igsel ve digsal diinya arasinda yeterli
kalkana sahip olmadig: icin pek ¢ok gey onlart normal insanlardan daha
fazla etkiler. Yiiksek sesler, kaba sozler, parlak igiklar ya da yogun durumlar;
hem olumlu (pek ¢ok insanla bir davette olmak) hem de olumsuz (tehdit
edici bir durum) olaylar onlara ¢ok fazla gelir. Bu durum temel savunmasi
enerjik olarak olaydan geri gekilmek olan agir1 hassas kisilere 6zgiidiir.

Zorluklarin altinda ezilme, gu an bizi zorlayan durumlarla etkili sekil-
de basa ¢ikma yetenegine sahip olmamaktan kaynaklanir. Tiim karakter
yapilar1 bu zorluklarin altinda kalinarak ortaya ¢ikmig olsa da her biri
farkl sekillerde meydana gelir, bu sebeple her yapinin tepkisi farklidir.
Sizoid yapida, her tiir zorlanma, yaganmis olan ilk kasilmay: uyarnir. 7he
5 Personality Patterns' [5 Kisilik Oriintiisii] adli kitabinda Steven Kessler
bunu Ayrilma Oriintiisii olarak adlandinir ¢iinkii diger kisi, o anki du-
rumdan geri ¢ekiliyor hissi yagar. Onlar bir tartismay: Sylece birakabilir,
seks sirasinda dalip gidebilir ya da bir partiden ayrilip sessiz bir yere yone-
lebilirler. Ayrica fiziksel olarak hala orada olsalar bile enerjik olarak ayri-
labilirler. Kisinin orada olmadigini gésteren bir dalginlik ya da kendinde
olmama hali goriilebilir.

Eger geri ¢ekilme gergeklesmezse Sizoid yapi enerji yiikiinii pargalara
ayirir. Bu pargalar neye benzer? Bir kisi hizli bir sekilde konuyu degisti-
rebilir, huzursuz ya da degisken hareketler sergileyebilir, dikkatini pek
¢ok ydne dagitabilir ya da daha patolojik durumlarda her biri esas enerji
yitkiinden bir parga tagiyan birden fazla kigilik gdsterebilir. Bazi insanlar
enerji yiiklerini birkag farkl is ve birden fazla sevgiliye bolebilir, siirekli
bir yerden bagka bir yere tasinabilir ya da yalnuzca ¢ok sayida farkls seye
ilgi duyabilirler. Béyle bir kisi, “Kafam oyle daginik ki toparlayamiyo-
rum,” diyebilir. Ve ger¢ekten de durumlan budur.
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Sizoid kelimesinin kokii sp/it (ayrilmak) kelimesinden gelir ve bir ge-
kilde bu yap1 kendi enerji yiikiinden ayrilir. Bu arada bahsettigimiz ay-
rilma sizofreni anlamina gelmez, o daha farkli ve ciddi bir durumdur.
Yalnizca farkindaligin bedenden ve hatta cinsellik, duygular, gii¢ ya da
sevgi gibi kisinin kendi dzelliklerinden ayrilmasi demektir. (Bunlarin alt
cakralarla ilgili olduguna dikkat edin.) Bu yapiya sahip olan bir §grencim
bir ¢aligma grubundan sonra, “Hayatim boyunca sanki bir film izler gibi
kendimi uzaktan izledigimi simdi fark ettim,” yorumunu yapmustt.

Sizoid yapidaki pek ¢ok kisi oldukga ruhsaldir, ¢ogunlukla yoga, me-
ditasyon, orug, yiikselme felsefeleri ya da entelektiiel alanlara cekilirler.
Yoga yapmak onlarin bedenlerini bulmalarina yardimeci olur fakat bazi
durumlarda her geyi agma hayali bir kagig ya da savunmay: kuvvetlen-
diren bir unsura déniigebilir. Meditasyon onlara dogal gelir ve bu kisiler
zayif olduklart halde orugta ya da giindelik yagamin giigliiklerinden ken-
dilerini ayirmakta zorlanmazlar. Yalniz kalmaya olduk¢a meyillidirler ve
baskalarindan uzakta, kendi kendilerine kaldiktan sonra dengeye gelmeyi
ogrenmiglerdir. Dogal olarak ice déniik olma egilimine sahiptirler.

Orintiiyll Tanima Yollar:

o Geri ¢ekilme i¢in ani bir diirtii duyarsiniz.

e Zihninizde yagar ve bedeni reddedersiniz.

¢ Glincel bir tehdit olmasa da korku hissedersiniz.
¢ Enerjinizi dagiur ya da bélersiniz.

¢ Yalniz ve izole hissedersiniz.

e Ruhsalligs bir kagig olarak kullanirsiniz.

Sizoid Orintinin Hediyeleri

Diger yapilarda oldugu gibi, gelistirilebilecek ve kisi o 6riintiiniin ote-
sine ge¢mis olsa bile korunabilecek olan hediyeler vardir. Sizoid yapida
bu hediyeler ruh, zeka ve yaraucilik ile ilgilidir. Asagida bu hediyelerle
ilgili detayl: bilgiyi bulacaksiniz.

Zihinsel beceri. Yiiksek hassasiyetlerinden dolayr bu yapidaki kisiler
entelektiiel, ruhsal ve yaraticilik agilarindan 6zel yetenege sahiptir. Sartlar
tarafindan tetiklenmedikleri zaman, her geyi etraflica diisiinme ve birden
fazla agidan bakabilme yetenekleri vardir. Bu entelektiiel hediyeleri onlar1
bilgisayar programcilig1, akademisyen ve arastirmaci ya da soyut diigiin-
meyle ilgili diger alanlara y6nlendirir.
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Diger diizlemlere giris. $izoid tipler diinyevi alanda tam olarak bulun-
madiklari igin ruhsal boyuta ulagma yetenekleri vardir. Bagka dlemlerden
rehberlik alir, melekleri goriir ya da varliklara kanal olur ve gegmis ya-
samlar1 hissedebilirler. Daha pratik zekali ve topraklanmig insanlara bu
durum saf¢a ya da aptalca griinebilir fakat Sizoid 6riintii igin, bu goriin-
mez diinya ile olan baglants1 ¢ok gergektir. Onlar oldukga sezgisel, ige
doniik ve ruhsal alana yatkindurlar.

Yaraticilik. Bu yap: pek ¢ok ressam, yazar, miizisyen ya da sairde bu-
lundugu i¢in ayn1 zamanda Yaratici yapi olarak da adlandirlir. Bu kisiler
yaraticl ¢dziimleri gabucak bulur ve aligilmigin diginda digiiniirler (aslin-
da o kutuya higbir zaman sigmazlar!). Ancak sanatlari mitkemmel olsa da,
ki ¢ogu zaman dyledir, ilgi odag olmak korku kompleksini tetikleyecegi
i¢in iglerini tanitmakea zorlanirlar. Bu kisiler gogunlukla hediyeleri tanin-
mamis ve kesfedilmemis dahilerdir.

Hafif yagama. $izoid tipler genellikle daha az egyaya sahip olmaktan
mutludur ve akiskan oldugu kadar hafif kalmaktan da hoglanirlar. Sonug-
ta dilnyaya o kadar siki bir bag gelistirmedikleri igin insanlar, yerler ve
nesneler onlari pek fazla etkilemez. Oturduklart yeri sik sik degistirirler
ve duragan kalmaktan hazzetmezler. Para onlar igin ¢ok 6nemli degildir,
eger biraz varliklari varsa bile bankada beklemektedir ¢iinkii epeyce ka-
naatkir harcama yaparlar. Bankada milyonlar: olan ama bir grup yemegi
sirasinda ucuz bir sige sarabin fiyatini dert edinen bir adam tanimigum.

Algakgoniilliiliik. Sizoid yapidaki kisilerin egolar genellikle ¢ok biiyitk
olmaz, tam tersine hizmet edebilecekleri, kendi baslarina sessizce ¢aliga-
bilecekleri huzurlu ve dzgiir islerde galigirlar. Diger kisilere mitkemmel
sekilde destek olurlar ve ileri goriislidiirler.

Sizoid Oriintlyl Sifalandirmak

Bir keresinde kirkl: yaglarin baginda ve gekici bir kadin daniganim ol-
mugtu. Goriiniirdeki sorunu, hi¢ kimseyle ikinci bir randevu yagamiyor
olusuydu. Sebebini sordugumda, randevularda ¢ok heyecanli ve gergin
oldugunu, bu yiizden bogazi tikandig1 igin konusamadigini sdyledi. Bi-
tiin aksam birinin kargisinda oturup konusamamanin bir randevu igin
iyi bir isaret olmadigini anlayabilirim. Ona randevusunda korkup kork-
madigini sordum, korkudan ziyade heyecan yasadigini ama heyecanin
bedeninde korku gibi hissettirdigini ve bunun kendini kasmasina neden
oldugunu séyledi. Bu durum onun bilingli kontroliiniin disindayd.
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Bu Sriintiiyii enerji yiikii anlaminda yeniden diizenlemek igin birlikte
caligtik. Ona enerji yiikiiyle arkadas olmasini, onu canliligin bir parga-
st olarak gérmesini ve onu bedende nasil takip edebilecegini 6grettim.
Enerji yiikiiniin bogazda ttkanmasina ¢aresizce izin vermek yerine, onu
ayaklarina dogru itmesini ve kat1 bir alana gitmesi i¢in onu y6nlendirme-
sini 6nerdim. Uzun vadede ask hayatina nasil etkisi oldugunu bilmiyo-
rum ama enerji yiikiinii koyacak bir yer bulmasi sadece birkag seansta ona
son derece faydali oldu.

Sizoid’in temel sorunu giivendir. Onsuz sifa bulamazlar. Ancak gii-
venlik her zaman dig diinya tarafindan saglanmaz, herhangi bir seyin
tamamen giivenli olacag garantisi yoktur. Giivenlik hissi, bacaklardaki
enerji kanallarini agip topraklanmayi 6grenerek saglanmalidir.

Eger giivenlik saglanamazsa sinir sisteminin rahatlamast zordur. Bu
durum kisinin bilingli kontrolii digindadir ve sinir sisteminin yani sira
enerji yiikii 6riintiisiine de iglemistir. Bagka bir deyisle, kapinin kilitli ol-
dugunu bilir ama yine de agir1 uyarilmanizi engelleyip rahat hissedemez-
siniz. Bu ylizden, herhangi bir gekilde enerji yiikiinii ortaya ¢ikaran bir
durum ayni zamanda bedenin aligkanligs haline gelen korkuyu da bera-
berinde getirir.

Bir bebek i¢in giivenlik hissi, kucaklanma, sallanma, hoplatlma ve
sevecen ebeveynler tarafindan dokunulma ile gelir. Bedenden ayrilma ha-
lini gifalandirmak igin Sizoid, fiziksel temasa agir1 derecede ihtiya¢ duyar
fakat bu onlarin normalde aradiklan bir sey degildir. Fiziksel aktivite, dii-
zenli masaj, hatta derin doku masaj1 (¢ok ac1 vermedigi siirece) kesinlikle
gereklidir. Bununla beraber, bu yapidaki kisi ¢ogunlukla konusma terapi-
sini aragurir, hatta yiiz yiize olmak yerine Skype ya da telefon tizerinden
goriigen terapisti seger.

Eger beden terapisi ve dokunma sizin alaninizda degilse ve bir Sizoid
oriintiili daniganin terapisti iseniz, ona diizenli masaj, beden terapi ya da
fiziksel aktiviteyi mutlaka 6nermelisiniz. Enerji yiikiiniin bedende akma-
st igin itilebilecek bir yiizey 6nemlidir. Temel topraklanma egzersizinde
oldugu gibi bu yiizey yer veya bir duvar olabilir. Eger fiziksel temas kul-
laniyorsaniz, goz temast ile baglantt kurdugunuz kisinin kargisinda durup
ellerinizi onun ellerine dogru da itebilirsiniz.

Siirekli olarak bedeni kontrol etmek de biiyitk 6nem tagir. Herhan-
gi bir konu ya da duygu ile ilgili konusurken ya da bir ¢esit enerji yii-
kiiniin yiikseldigini fark ettiginiz zaman, “Onu bedeninin neresinde
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Empatik Sevagili

Sandra, insan1 hemen rahatlatan yumusak bir tavirla giilimsedi. Ka-
visli bedeni ve yumugak hatlar1 hem gocuksu hem de anag bir tatliliga
sahipti. Yeni biriyle tanigan herkesin davranacag: gibi davranmus olsa da
onun enerji bedeni sanki benim enerji bedenimle birlesmeye can auyor
gibi fiziksel bedeninden 6nde hareket ediyordu.

Sandra oturdugu zaman omuzlarinin 6ne egildigini, gégsiintin bir ge-
kilde ice dogru cukurlagtigini ve dnceden arkadagca goriinen gézlerinin
gizli bir hiiznii 6reeiigiinii fark ettim. Seansimiza yeni bagliyor oldugumuz
halde her an aglayacak gibi goriiniiyordu.

Neden bana geldigini sordugumda hemen kocasiyla ilgili konugmaya
bagladi. Her séyledigi partneriyle ilgiliydi ve kendisiyle ilgili ¢ok az ko-
nugmugtu. Ona kendi ihtiyaglarinin neler oldugunu sordugum zaman
yine kendi disinda bir yere odaklanarak partnerinin nasil farkli olmasi
gerektigini anlatti.

Bu durum paradoksal goriinebilir fakat Sandra ¢ok duygusaldi ve ken-
di merkezini ¢ok iyi hissedemedigi icin i¢sel ipuglarinin iizerini ortiiyor-
du. Diger kisilerin ihtiyaglarini kendi ihtiyaglarindan fazla hissedebildigi
icin siklikla bu nedenden &tiirii zorlaniyordu. Iliskilerine, ¢ocuklarina ve
sosyal hayatina karg1 fazlaca odakliydi. Bana, yalniz vakit gecirdiginde bi-
raz bunalimda hissettigini ama ona bir amag hissi verdigi i¢in diger kisi-
lere hizmet ederken hayata déndiigiinii s6yledi.

Sandra, Sevgili, Muhtag Yap1, Birlesme Oriintiisii ve Bakilmamus Co-
cuk olarak da adlandirilan bir Oral yap: 6rnegidir.
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Oral Yapinin Yara Sebebi

Yagamun ilk alu ayinda (ki bu $izoid’in yara evresidir), bir bebegin
ilgisi ve enerjisi bityiik 6l¢iide bedeni ¢alistirmak ve fiziksel diinyayla ilgi-
lenmek, yani kisacasi hayatta kalmak tizerine yogunlagir. Yeme, sindirme
ve gevreye uyum saglama gergeklestiinde gocuk onunla ilgilenenlerin
farkina varir.

Her giin gordiigiiniiz bu biiyiik insanlarin sizi besleyen, kucaklayan
ve sizinle ilgilenen kisiler oldugunu bilmek bir derece giiven ve giivenlik
duygusu ile beraber limbik baglant da yaratacakur. Hayatta kalacaginiza
dair bedende yankilanan hissin olugmasiyla diger insanlarla olan iligkile-
rinizi vurgulayan duygusal ihtiyaglar yiizeye gelebilir.

Bu nokta, ¢ocugun kendi ihtiyaglarini kargilamak i¢in hala gok kii¢iik
oldugu bir agamadir. Sézel bir dile hikim degildir ve etrafindaki diinya
onun enerji yiikiinii uyaran, yatgturan ya da ydnlendiren duyusal izlerle
gevrilidir. Dogal olarak bu enerji yiikiiniin gogu digaridaki diinyaya, ken-
disini besleyip onunla ilgilenen kigilere odaklanir.

Cocugun ihtiyaglar1 duygular yoluyla bilingdis: bir sekilde aktarilir.
Bilingdis1 diyorum ¢iinkii ¢ocuk ihtiyaglarini aktif bir sekilde hissetmek
yerine onlar1 zepkisel olarak hisseder. Bir bagka deyisle gocuk, “Bu siit ¢ok
sicak,” ya da “Bir gey beni ¢imdikliyor,” diye diisiinmez, bu durum enerji
yiikiiniin bedendeki, kendini etraftaki herkese ifade eden ani hareketidir.
Bu ifade genellikle agizdan bir haykiris ve kollarla beraber bacaklarin ha-
reketiyle olusur. Saglikli bir aile ortaminda ¢ocugun aglamasi onun bes-
lenmesine, bezinin degismesine ya da keyfi kagtiginda sinir sisteminin
diizenlenmesine yarar.

Aglamak ya da giilmek, giilimsemek ya da kag gatmak, korkmusg ya da
kizgin gériinmek, tiim bunlar o kiigiik bedenin i¢inden digina yansiyan-
lardir. Onlar filtrelenmez, analiz edilmez hatta bilis diizeyinde bile degil-
dir. Onlarin amaci ¢ocugun igerideki deneyimini ona yanit verebilecek
ve onun keyfini artirip acisini azaltacak sekilde diizenleyebilecek birisine
baglamakuir.

Bu agamada, enerji ytikii sadece iceri girer ve ¢ikar, ¢ocuk tarafindan
bir engele takilmaz. Enetji yiikii bedene beslenme ve bakimla gelir; yemek,
dokunma, sevgi ve ilgi. Eger ¢ocuk bu alanlarin herhangi birinde yetersiz
beslenmigse beden kronik olarak yetersiz enerji yiikiine sahip olur. Cocuk
doymus ya da tatmin olmug hissetmez. Sonug olarak, biling kendi diginda

200 YAasaM GUCU VE ENERJI BEDENI






Sizoid tipin kendini ¢ektigi yerde, Oral tip digerleriyle birlesmeye egi-
lim gosterir. Her zaman disaridan destege ihtiyag duyar, iligkileri beslene-
bilecegi bir kaynak olarak goriir. Oral karakterler sevmeyi severler! Cok
kolay 41k olurlar, genellikle sonunu diisiinmezler ve o kiginin umdukla-
11 sekilde ihtiyaglarini karsilamadigini goriirler. Bu oldugunda, daha da
fazla kendilerinden vermek isterler ve kendilerinin sahip olamadig ilgili
ebeveynlere ddniisiirler. Verdiklerinin sonucunda kendi ihtiyaglar kargi-
lanmadiginda giicenirler. “Sana tiim verdiklerimden sonra kargiliginda
aldigim bu mu?”

Bu olanlarin ¢ogu tamamen bilingdigidir. Farkindalik radarinin alun-
da olugur. Yiizeyde, Oral 6riintiiye sahip insanlar comert ve sevecendir,
digerleri i¢in gercekten iyi seyler yapmaya ¢alisirlar. Buradaki sorun, on-
celikle kendileri yeterli enerji yiikiine sahip olmadiklari igin siireg iginde
onlarin yorulmasi ve olan enerjilerini diger kisilere vererek sonugta tii-
kenmeleridir. Oral 6riintiiniin almaya olan ihtiyacinin yani sira savunma
giicli paradoksal olarak bu alis1 engeller, diger kisiler tarafindan sevgi su-
nulsa bile onu almakta zorluk yasar, yedikleri yemekten faydali besinleri
alamay1p sindirim sistemi stkintisi geker ve isteklerini sdylemekte zorla-
nirlar.

Oral yapidaki kigiler iliskilerinde agir baglilik, muhtag olma hali, her
ise karigma ve bagimli tavirlar sergileyebilirler. Reddedilme ya da mah-
rum birakidmaya kars: agir1 hassastirlar ve en bilyiik korkular terk edil-
mektir. Savunma stratejileri ise tahammiil etmektir: Bagkalarina, ge¢mige,
tuttuklari kine, inang ve davranuglara. Eger bir seye yeteri kadar sahip de-
gilseniz, elinizdekinden vazge¢mek zordur. Genellikle kendilerini besle-
meyen iligkiler i¢inde gereginden fazla kalir ve yalnizliklarinin zorluguyla
yiizlesmektense istediklerinden daha azini elde etmeyi tercih ederler.

Gegmigste bir seyden mahrum birakilma siklikla dégkiinligi yaratr ve
bakimin biyiik dl¢iide agizdan saglandig oral gelisim evresinde sabitlen-
mis Oral oriintiiye sahip kisiler yeme, konusma, sigara, i¢ki ve sekse agir
diigkiin hale gelebilirler. Oral tipteki kisiler verme, birlesme ve baglantiya
olan agliklarindan dolay1 bazen Sevgili olarak anilir.

Beden kronik olarak yetersiz enetji yiikiine sahip oldugu igin her sey
agag1 dogru ¢okiiyor gibidir ve oral 6riintii bedeni sarkik bir durug sergiler.
Ayakta durdugu zaman kisinin dizleri genellikle kilitlenmistir bu yiizden
kalgalar ve bas 6ne dogru firlarken gogiis geriye dogru ¢ikar, sonug ola-
rak tiim gakralarin hizast bozulur. Omuzlar 6ne dogru yuvarlandiginda
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ve gogils ice ¢oktiigiinde bunu telafi etmek igin karin diga dogru itilir.
Cokmiis bir gogiisle nefesler de yiizeysel olur ve bu daha az enerji demek-
tir. Yorgunken bedeninizin nasil hissettirdigini diiiiniin, iste o hal Oral
oriintiilii bedenin yar1 kalici halidir; gevsek ama enerjisiz. Kaslar yumu-
sak ve belirsiz kalmaya egilimlidir fakat biiyiik Slgiide esnek ve akigkan
olup hareketi duraganlia tercih ederler.

Bakima olan ihtiyag ve yemek yeme sevgisi Oral 6riintii igin genellikle
obezite ya da kilo problemi yaratur. Oral yapidaki kadinlar biiyiik, sar-
kik gogiislere sahip olurken erkekler de “erkek gogiislerine”, yumugak ve
tiknaz bir katmana sahip olabilir. Oral ériintii i¢in diyet yapmak zordur
¢iinkii diyet mahrum kalma yarasini uyarir. Bir giin diyet sonraki giin zi-
yafet dongiilerinin bedeni normal dl¢iilerine getirmedigine eminim gahit
olmugsunuzdur.

Oriintiiyl Tanima Yollar:

e Cokmis ve zorluklar altinda ezilmis hissedersiniz.
e Diger kisilere ¢ok fazla enerji harcarsiniz.

® Muhtag hissedersiniz.

o ligkilere cok fazla asilirsiniz.

e Yemek, sigara, icki ya da sekse diiskiinsiiniizdiir.

¢ Yalniz oldugunuzda enerji yiikiiniize sahip ¢ikamazsiniz.

Oral Oriintiiniin Hediyeleri

Oral 6riintiiniin pek ¢ok hediyesi vardir ve onlar bunlart paylagama-
yacak kadar meggul olduklar i¢in kendilerinin yetersiz enerjiyle yasadigt
ve almaya olan ihtiyaglar1 gézden kagirilir.

Yasam dgiklar:. Oral 6riintiilii kisiler oldukga sosyaldir ve yagamin tiim
renklerini tam anlamiyla yagamaktan hoglanirlar. Bu kisiler genelde sicak,
samimi ve agik kalplidir. Cok iyi yemek yapar ve gevresindekileri eglen-
dirmeyi severler. Duyusal hassasiyetleri yiiksektir, renkler, sesler, tatlar ve
yeni deneyimler onlari cezbeder.

Comert. Oral tip, her an arayabileceginiz bir kisidir, gece ya da giin-
diiz fark etmez, sizin sorununuzu dinleyecek ve size destek olacakeir. On-
lar mahrum kalmanin ne oldugunu bilirler, bu yiizden ¢ok comerttirler,
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bagkalarinin fayda gormesi iin kendilerinde de az bulunan seyi vermek-
ten gekinmezler. Eger paralani varsa digerleriyle paylasirlar. Is yasamlarin-
da hemgire, 6gretmen, beden terapisti ve terapist gibi hizmet verici pozis-
yonlarda bulunma sanslar yiiksektir ve genellikle islerini ¢ok iyi yaparlar.
Nezaket ve gefkatle islerini yiriitiirler.

Baglar: Kuvvetli. 1liskiler Oral tiplerin bir numarali odagidir, bu yiiz-
den onlar kendini adamig arkadag, partner ya da ebeveyn olarak kargimiza
cikarlar. Diger kisilerin ihtiyaglarina kars1 kendilerine oldugundan daha
hassas olurlar. Sosyal organizasyon yetenekleri mitkemmeldir ve insanlar
bir araya getirmeyi severler.

Rabar. Bir sekilde yetersiz enerji yiikiine sahip olduklari igin Oral tip-
ler ¢ok gabuk kizmazlar. Sabit olmanin yerine akigkandir ve zorluklarin
iistesinden gelirler. Diger insanlarin hatalarina karg1 da bagislayicidirlar.

Oral Oruntlyd Sifalandirmak

Oral oriintiiniin sifalanabilmesi igin kisi bedenindeki enerji yiikiinii
arurmali ve enerjinin digar1 sizip dagilmasimi 6nlemek igin onu tutmayi
ogrenmelidir. Bunu yapabilmek i¢in Bacak Kanallarini A¢ma Egzersizi
(Bolim 11), derin nefesle oksijen seviyeleri yiikseltme ve diger insanlar-
dan enetji almaya ¢aligmak yerine kendi ruhsal enerji kaynagini bulma
gibi enerji artiran galigmalar gerekir.

Ayni zamanda Oral yapidaki kisilerin aglama, bagirma ya da ¢ok ko-
nugma gibi enerji bosaltan hareketlerden kaginmasi gerekir. Oral tipler
bagimhliga yatkin olurlar, bu sebeple Oral bir kisi kendi zeminini hisset-
meli ve ayaklarinin {izerinde durmalidir. Bedeni giiglendirmek igin fizik-
sel hareketin 6nemi buyiikrir.

Oral tipler diger kisilere bakip ilgi gostermeye dogal olarak egilimli
olduklar i¢in bu ilgiyi kendilerine gevirip saglikli bir kendine bakma hali
gelistirmelidir. Oral kigiler ihtiyaglarini belirlemeli ve onlari kargilamak
icin kisisel sorumluluk almalidir. Enerjilerini korumak ve merkezlerini
giiclendirmek i¢in sinirlarini ¢izmek 6nemlidir. Eger merkezlerini koru-
mak ve sinirlarini segmekte bagarisiz olurlarsa bagkalarinin sinirlaring iggal

edebilirler.
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Iki kisi birbirinden biraz uzakra ayakta durur ve bilekleri temas edecek
sekilde sag el diger kisinin sag eline ve sol el digerinin sol eline gelecek ge-
kilde kenetler. Sonra her ikisi de sandalyeye oturur gibi bacaklarini biiker.
Kalgalan1 diz hizasindan agagiya gelmeyecek kadar biikmek 8nemlidir, bu
esnada uyluklar zemine paralel olmalidir.

Her iki kisi de yukariya ¢ekilmeye kargi direng olarak ayaklarinin ze-
mindeki baskisint arurnr. Bir kigi ne kadar yeri iterse, digeri de bir o kadar
itmelidir. Genellikle uyluklar harcanan ¢aba nedeniyle titremeye baglar.
Bunun olmasi enerji yiikiiniin bacaklarda hareket etmesi demektir.

Bu agamaya gelindikten sonra kisiler zeminle dinamik baglanularini
kesmemeye ¢alisarak birbirlerini yavagca yukariya dogru ¢ekmeye baglar.
Baglantnin kopmamasina 6zen gosterilmelidir. Eger koparsa tekrar baga
déniip denemelisiniz.

Sonug olarak, dogrudan zemine ¢ekilir, iki ayaginizin Gstiinde durur
ve bacaklan sarj etmis olursunuz.
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Mazosist

Christopher kilolu diyebileceginiz biri degildi ama bedeni yogun ve
tiknazdi. Disaridan bakinca bir kaya gibi saglam goriiniiyordu fakat igin-
de neler oldugunu anlamak zordu. Baygin bir sesle konuguyor ve zor ko-
nulari paylagirken bile bedeni ¢ok az canlilik belirtisi gosteriyordu.

Bana neden terapiye geldigini anlatirken sikilmig hissettigini soyledi;
bir gesit “yapsan da yapmasan da bagin belada” durumu yasadigindan
bahsetti. Muhasebeci olarak isinden memnun degildi ama faturalar-
n1 6demeye yetiyordu. 17 yillik evliliginde sitkisip kalmug hissediyordu,
“daha iyisi olmayacak” diyerek iligkisini kabullenmigti ve tahminlerine
gore durum pek de iyi gériinmiiyordu. Tek bagina vakit gegirmeyi tercih
ediyordu, arka bahgeyi diizenleyip kopekle oynuyordu. Birkag hobi edin-
meye caligmig, hicbiriyle uzun siire gecirememisti, evde bitmemis pro-
jeler bir yigintiya doniigmiistii. Derinlere gomdiigli bazi projeleri vardi
ve onlarin gergeklesmeyeceklerine dair milyonlarca mazeret tarafindan
bastirlmuglard:.

Onun kisisel diinyasina yavag yavas giris hakki kazanirken kendine
kars1 ne kadar elegtirel oldugunu fark ettim. Neden daha farkl: bir kari-
yer segmedigi, bagka bir kadinla evlenmedigi, yiiksek lisans yapmadig1 ya
da daha fazla para kazanmadig1 konularinda takinuli diistinceleri vardi.
Bana tembel oldugunu ve bir geylerin pesinden kogsmadigini syledi. Isin-
de, yonetici pozisyonunda daha ¢ok para kazanacag: bir goriismeye git-
meyerek isi nasil sabote ettigini ve isi bagkasina verdiklerini anlatt. Tiim
olumsuzlugunu ortaya dokmesini dinlemek benim de tiim bedenimde
agirlik hissetmeme yetmigti.

DAYANIKLI YAPI 207



Christopher hayatint bir dizi zorunluluktan ibaret olarak goriiyordu
ve bu yiizden giinliik yasantist karamsardi. “Yagli ve yalniz anneme bak-
mak zorundayim. Kiz kardegsime maddi agidan yardim etmek zorunda-
yim ¢iinkii kocasindan heniiz ayrildi bu ytizden istedigim tatile gidemem.
Cocuklarla ilgilenmem gerekiyor, hafta sonu izin de alamiyorum. Kendi-
mi toplamak zorundayim ama harekete gecemiyorum. Daha iyi yemeli-
yim, daha az icki i¢meli ve egzersiz yapmaliyim ama bunlar1 yapmaktan
nefret ediyorum. Sonra da basarisiz oldugum i¢in kendimden nefret edi-
yorum.”

Gelecekle ilgili senaryolar: diigiiniince de ayni1 gekilde olumsuz bir ta-
vir sergiledi. “Ya kariyerimi degistirince de ayni sekilde sikilirsam? Bagka
bir sehre taginip hi¢ tasgtnmamus olmay: diler miyim? Ya karimu birakar ve
daha iyisini bulamazsam?” Tiim bu diisiincelerle daha baglamadan kay-
bediyordu.

Genel olarak hayatin ona segenek sunmadigini diisiiniiyordu. Kigisel
iligkilerini bir kurban dongiisii iginde ve kargisindakini suglayarak yaga-
musti. Anlagmazliklardan ¢ok rahatsiz oluyor ve tekneyi sallama riskini
almakransa alttan aliyordu. Bunun sonucunda partnerine giicenmis his-
sediyor, kendi istekleri hakkinda konugmadig halde partnerini ona engel
olmakla sugluyordu.

Christopher, aslinda sorumsuz biri degildi. Hatta 6yle olmaktan gok
uzakuti. Ailesi i¢in saglam ve giivenilir biriydi, sonuna kadar sadiku, ¢o-
cuklarini ok seven, nazik ve diisiinceli bir adamdi. Ancak bagkasini hayal
kirikligina ugratmaktansa kendini inkar etmesine sebep olan mazosist bir
egilimden kaynaklanan kendine sakladigy, sessiz bir acist vard.

Kulaginiza tanudik gelen bir boliim var mi?

Eger yanit evetse; Dayaniklt 6riintiisiinii gosteriyor olabilirsiniz. Gele-
neksel olarak, bu tip kendini igsel olarak elestirip incittigi ve Oral 6riintii
gibi kendi ihtiyaglarini inkar ettigi icin Mazosist olarak adlandirilir. An-
cak pek ¢ok insan mazogist terimiyle adlandirilmaktan nefret ettigi i¢in bu
oriintilye “Dayanikli” demeyi segiyorum giinkii onun hediyeleri ve acis,
sikintilt durumlara diger tiplerden daha iyi tahammiil edebilme yetenegi-
dir. Ciinkii gergekten katlanirlar ve bu durum aci ve keder yaraur; biyitk
kayip ve acilar yagamasalar bile sartlarin optimum olmadigi her an ona
teslim olduklart igin bunu yasarlar.
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Dayanikli Yapinin Yarasi

En iyi sartlar alunda bile gocuklarin iki yag donemleri ebeveynler i¢in
zor zamanlardir. Oglumu sabah ise gitmeden 6nce giydirmeye calisirken
ayakkabisini, sadece iradesini gostermek igin, ikinci katin camindan atu-
g1 haurliyorum. Iki yagindaki gocuk otoriteye karst gelir, inatgt davra-
nir, “ben” ve “benim” tizerinde 1srarla durur ve ebeveyn ever dedigi igin o
genellikle Aayzr der. Bu dénem, ¢ocugun 6tke nobetleri gegirdigi ve ona
soylenen higbir geyi yapmadig1 bir donemdir. Neyse ki bu evre eninde
sonunda biter ve gocuk kendini feda etmeden otoriteyi kabul etmeyi 68-
renir.

Bu evre (18 ayliktan 3 yasa kadar) ¢ocugun irade giiciinii kesfettigi
tiglincii gakranin gelisim agamasinin baglangicidir. Eger otonomi ve kisi-
sel gii¢ engellenirse hayata 6nceden belirlenmis bir yenilgi hissiyle bak-
maya baglariz. Irademize ulasgamazsak elimizdeki sartlarin kurbani haline
geliriz. Ayirt edebilen, kargi ¢ikabilen ya da segici olabilen otonom bir
benlik yerine, Dayanikli yapidaki kisiler kendilerine verilenleri kabul et-
meye mecbur hissederler. Bu boyun egme, hafif bir depresyon hali yaratir.

Ebeveynlerin, bityiik dnem tastyan tigiincii gakra gelisimi sirasinda en-
gel olabilecekleri pek ¢ok yon vardir. Hig sorgulanmayan kurallarla bera-
ber otoriter olabilitler. Cocugu bir ebeveyn, kardes ya da akrabanin tacizi
gibi durumlara katlanmak zorunda birakabilirler. Utanct kontrol araci
olarak kullanip gocugun 6zerk hareketlerini cezalandirabilirler.

Bu durum, gocugun kigisel iradesi ile sevilme arzusu arasinda gatgma
yaratir. Bilingdig1 gekilde bu bir ¢atigmaya doniisiir, gocuk ya kendine sa-
dik kalip sevgi ve onay1 feda eder ya da sevilmek i¢in kendinden vazgeger.

Gizlice firsat kollamayi en iyi yapabilen ebeveyn (genellikle anne), gé-
riiniirde tatliligy kullanarak g¢ocugu kontrol eder. “Minik Charlie’m asla
komsunun yaramaz oglu gibi kurabiye ¢almaz degil mi? O annesinin bir
tanesidir, her zaman iyi ¢ocuklar gibi davranir.” Béyle bir yorumla Char-
lie annesini memnun etmekle 6zerk olmak arasinda kalir ve anne kazanir.

Bir dénem beraber ¢aligtigim geng bir adam “sevgisini” tiim lise hayat
boyunca onun igin her seyi titizlikle seerek gosteren bir anneye sahipti.
Annesi onun kiyafetlerini, odasinin dekorunu, oyun arkadaglarini ve ak-
tivitelerini segerdi. Ama onu higbir zaman kucaklamadi, “seni seviyorum”
demedi. Bu kisinin bir yetigkin olarak kronik yorgunluk (bir sey yapmaya
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karst enerji yoksunlugu ve isteksizlik) ve ne istedigini bilememe gibi so-
runlart olmast sagirtic1 degildi.

Bir ¢ocuk icin (ya da herhangi biri i¢in de) hayir demek hakkina sa-
hip olmak onemlidir. Ebeveynlerin, ¢ocukluklart boyunca “hayir’larini
caldiklari ergenlerin uyusturucu ve sekse gelince “sadece hayir de” ifa-
desine uymalarini beklemesi ¢ok ilgingtir. Benim ebeveynlerim yalnizca
bir kitapta bunu okuduklari igin, ben 6fke nébeti ge¢irdigim zamanlarda
tizerime buz gibi soguk su d6kerlerdi. Ben tam enerjimi bogaltrken yani
bir anlamda “hayir” ifademi disa vururken beni kizginligimin iginde sok-
ladilar. O zamandan beri, igsel atesimi bulmay1 ve kendimi savunmay1
kendime mesele edindim. Belki de bu yiizden enerji yiikiinii bu kadar iyi
anlama yolunu segtim!

Bu yapinin diger isimleri onun yarasinin farkli yonlerini yansitr. Ma-
zosist, Ozerk Yapi, Asir1 Yonetilmis Cocuk, Kontrol Edilmis Cocuk ve
Yenilmis Cocuk adlarinin hepsi ayr1 ve benzersiz bir varlik olarak 6zerk-
ligini elde edememis ve sonug olarak giiciinii ve iradesini gelistirememis

¢ocugu anlaur.
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Sekil 12-Dayanikii Karakter Yapisi: Yogun beden, orta kisimda kalinlagsmis
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Enerji Yuki Oriintiisi

Ugiincii gakra ates elementini temsil ettigine gore, Dayanikli karakter
yapist nemli odunun yanmast gibi dumanly, i¢in i¢in yanan bir atege sa-
hiptir. Ates yok olmus degildir, yalnizca disaridan belli olmaz. Hareketin-
den mahrum kalan ates, hi¢ durmayan igsel bir elegtirmene doniisiir ya da
bagka sekilde kendini sabote eden davranislar yoluyla kisinin kendisine
dogru yonelir. Cocuk, bir seye baglamadan 6nce yenilmis oldugunu his-
sederse onun enerji yiikil bir anlamsizlik hissiyle dolar.

En sevdiginiz televizyon programi sirasinda haksiz bir sekilde odaniza
gonderildiginizde ne hissetmis oldugunuzu bir diisiiniin. Size sdylenenti
yapardiniz fakat i¢sel olarak direnirdiniz, ben bu ériintiiyl digsal boyun
egme, igsel baskaldirs olarak adlandiriyorum. Bu durum frenleri tutarak
bisiklet siirmek gibidir. Yavag yavas ilerlersiniz ama bir yandan da ken-
dinizi durdurursunuz. Her sey olmas: gerektiginden daha zor olur ve bu
durum tigiincii gakray1 yorar.

Duruma bakugimizda irade tamamen devre dis1 degildir. Dayaniklt
tipler ¢ok inat¢1 olabilir. Bedenlerine bakuginizda sanki kollar1 gogsiin
oniinde kavusmus, ayaklar1 yere sikica basmis sekilde bedenin, “Beni zor-
layamazsin,” dedigini duyar gibi olursunuz fakat disariya karst onu yap-
maya ¢oktan teslim olmuglardir.

Bu 6riintitye sahip insanlar igin 6zerklik itici giig haline gelir. Ozerk-
lik kisinin elinden alinirsa, kisi ozellikle iliskilerde olmak tizere pek gok
durumda ve bilin¢dis1 bir sekilde onu arar. Clinki dogrudan Aayzr demek
onlar i¢in kolay degildir, genelde ever demeye egilim gosterir ve sonra
bunun i¢in hayiflanirlar. “Sinemaya gitmek ister misin?” Eger buna ha-
yir derlerse ve diger kisi 1srar edip, “Hadi gel, ¢ok egleniriz!” derse onlar
teslim olup evet der ve daha sonra filmi sevmediklerinden sikayet ederler.
Zorlandiklarini hissederlerse direnirler. Ve elbette biri direndigi zaman
cevresindeki insanlar onu daha fazla zorlar ve bitmek bilmeyen bir dongii
icinde duruma karst daha fazla direng yaratirlar.

Eger enerji yitkiiniizii (ayiplandiginiz ya da ceza aldifiniz igin) diga
vuramiyorsaniz tiim enerjiyi igeride tutmayi dgrenirsiniz. Birakamadig-
niz enerji yitkiinii depolamak igin beden igsel ve digsal diinya arasinda
daha fazla yaliuma, enerjiyi depolamak i¢in daha fazla dokuya ihtiyag
duyar. Bu durum kilo problemi, kas ve eklem katlig1 ve canlanmas giig
bir beden olarak sonuglanabilir.
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Ieride tutma 6riintiisii ile bu kisiler yogun bir sikismig enerji yiikiine
sahip olurlar ama digaridan sakin ve sabit gériiniirler. Onlarin dogasi géze
batan, gosterigli ya da disavurumcu degildir. Onlarin siireci derin bir ge-
kilde i¢seldir ve kendi 6zel alanlarinin ifsa olmast ya da iggal edilmesinden
nefret ederler.

Ugiincii gakrada bu kadar yogun bir enerji depolanip sikigmis durum-
dayken, bedenin diger boliimleri enerjiden mahrum kalir. Kisinin kalgas:
iceri dogru yerlesmis ve gergin oldugu icin ilk iki gakray1 sikabilir, bu
yiizden omuzlar yuvarlanip bas 6ne dogru gidebilir. Alt ve st gakralar
enerji yiikiiniin donup kaldig karin bolgesinde kargilagip anlasmazliga
diigmiis gibidir.

Enerji yiikii iceride biiyiidiigiinden onu disariya ¢ikarmak igin bir is-
tek vardir,bu istek hem korkutucudur hem de ona direng gosterilir. Baz1
zamanlar bir duruma ¢ok uzun siire katlandiktan sonra artik dayanama-
yip ofke ya da gbzyaslan ile patlayabilirler. Karsisindaki kisinin pek hosu-
na gitmese de aslinda bu biiyiik bir ilerlemedir.

Buradaki enerji yiikii, Oral yapidaki gibi yetersiz ya da Sizoid yapidaki
gibi bélinmiis degildir. Disaridan tam tersi gibi goriinse de kisi duygu-
lardan ya da enerji yiikiinden yoksun degildir. Aksine kendini gizlemekte
tizerine yoktur, gergek duygularini kendisinden bile giivenli bir gekilde
saklar. Yalniz kaldiginda kendini kurban olarak goriip kara kara distiniir
ama disaridan bakinca hissiz oldugu bile soylenebilir. Tiim acisint igine
gbémer, icinde yalniz ve stkigmig hissederken kendini giivende tutabilmek
i¢in savunma gelistirir.

Oriintliyii Tanima Yollar::

o Melankolik ve giicenmig hissedersiniz.

o Enerji yiiklii bir durumda bulunmak, iginize kapanip hareketsiz
kalmaniza neden olur.

o Bedeni agirlagurirsiniz.

o Ayak direyip, “Beni zorlayamazsin,” demek istersiniz.

o Kendi diirtiileriniz de dahil, her seye direnirsiniz.

o Hedeflerinizi sabote edersiniz.

o Iginizdeki elestirmen, kafanizin igindeki bir monologa déniisiir.

o Kendi ger¢ekliginiz i¢in bagkalarini suglarsiniz.
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Dayanikh Oriintiiniin Hediyeleri

Dayanikli yapinin pek ¢ok hediyesi vardir. Hatirlayacaginiz gibi kisilik
ozellikleri ocukluk doneminde herhangi bir durumda neyin “ise yaradi-
gin1” bulmakla ilgili olarak gelisir. Bu 6zellik daha sonra, bedeli 6denmis
olsa bile, bir deger haline gelir. Iyi haber ise her bir karakter ériintiisiiniin
konusunu ¢alistik¢a bedelini azaltir fakat hediyelerini kaybetmemis olu-
ruz.

Sadakar. Bu karakter 6riintiisiinde muhtemelen tiim yapilarin iginde
en fazla topraklanmig ve saglam kisiyi bulabilirsiniz. Bir ig i¢in elemana
ihtiyaciniz varsa ve o isin titizlikle yapilmasini istiyorsaniz sadik ve istik-
rarli olan Dayaniklr’y1 ige almalisiniz. Isine baglanacak, diizenli sekilde ige
gelecek ve isteneni yapacaktr. Daniganlara bakugimda Dayanikli yapi-
daki kisilerin terapiye her hafta diizenli ve zamaninda gelenler oldugunu
gordiim, kapasiteleri dl¢iisiinde alisip yavas ama saglam sekilde ilerledik-
lerini fark ettim.

Diplomasi. Dayaniklilar ¢ok fazla sorun ve facia yaratmaz ve genellikle
diger kisilerle iyi geginirler. Yalniz kalmayi tercih eder ve digerlerinin de
oyle oldugunu diisiiniitler, bu sebeple onlardan pek fazla beklentileri ol-
maz. Diger kisilerin garipliklerine normal bir insana gore daha fazla kat-
lanirlar ve zor insanlarla ugrasmak dahil olmak iizere diplomatik sekilde
arabulucu olabilitler. Onlar zorluklara gigiis germede ustadsr fakat durumu
degistirmeye gelince hicbir faydalar: olmaz.

Igsel gii¢. Bu yapidaki kisiler bazen giiglii ve sessiz olarak da tanimlanur,
onlari kolay kolay yerinden oynatip zorlayamazsiniz. Bu durum c¢eligkili
goriinebilir ¢linkii iradesi elinden alinmig bir yapidan bahsetmigtik. An-
cak kendi iradeleriyle pek ileriye gidemiyor olsalar da digetleri tarafindan
zorlanmaya kargi, tam olarak gegmisteki deneyimleri sebebiyle, direng
gosterirler. Bu sebeple bazen inatg1 denebilecek kararli bir giigle se¢imle-
rinin arkasinda dururlar.

Memnun etme. Dayanikli tipler bagkalarinin kendileri hakkindaki
diigiincelerini 6nemser ve sevilmek isterler. Kendileri olmakla bagkala-
rini memnun etme arasinda sikigip kaldiklari zaman igtenlikle bagkasini
memnun etmeyi segetler. Ve boylece igsel elestirmenleri her firsatta yeter-
siz olduklar: alan: s6yleyip dursa da diger kisi igin ellerinden geldigince
caba gosterirler. Genellikle arkadaglarina ve sevdiklerine karst gok iyi dav-
ranir fakat Oral yap: gibi agiriya kagmazlar.

DAYANIKLI YAPI 213



Dayanikh Oriintiiyli Sifalandirmak

Bu oriintiiye sahip bir kadinla alu ay kadar ¢alisugimi haurliyorum.
Her hafta sadik bir sekilde seanslar takip etmesine ragmen ¢ok fazla iler-
leme kaydetmedik gibi goriiniiyordu. ki yil sonra, bana bir mekeup gon-
derdi ve o altr ayin hayauni degistirdigini yazdi. Merak iginde kafamu
salladim ve “Yani, beni kandirabilirdin!” diye diigtindiim.

Dayanikli ériintilyt iyilestirmedeki zorluk, onlarin 6zerklige olan ihti-
yaglarinin kendilerine yardim eden kisiye kars1 i¢sel olarak direnmelerine
sebep olmasidir fakat bunu disa vurarak yapmazlar. Onlara hafta i¢inde
yapmalari i¢in bir egzersiz verirsiniz ve onu yapmazlar. Ya da egzersizi ger-
cekten kendilerini vererek yapmazlar ve size gelip onun ige yaramadigini
soylerler. Diger kisilerin basarisiz olmast onlarda bir gesit zafer duygusu
yaratir.

Dayanikl1 karakteri sifalandirmak zaman ve sabir ister. Onlar genellik-
le iglerini hizlica yapmazlar. Biiyiik ve ani bir duygusal bosalmaya girmez-
ler, bunun yerine agirdan alir, saglam ve emin adimlarla ilerlemek isterler.
Baglamak onlar i¢in oldukga zordur fakat bir yéne dogru hareket ettikleri
zaman mutlaka devam ederler.

Sifa siirecine yardimci olacak 6neriler sunlardir:

Eglenceli hale getirin. Bu 6riintii igin kahkaha, takilma ve oyun kul-
lanirim. Bunu yapmak onlarin agir ciddiyetlerini yenmesini, hazirliksiz
yakalanmasint ve gevsemeye baglamasini saglar. Bu kitaptaki pek ¢ok
biyoenerjik egzersiz bir oyun geklinde kullanilabilir; performans ihtiyact
azalulip olumlu deneyim ¢ogaltlabilir.

Belli bir sonuca baglanmaym. Bu 6rintiiyle ¢aligirken, olaylara teget
mesafede hatta paradoksal olarak yaklagirm: “Tamam, bazi insanlar bu
egzersizi faydali buluyor ama muhtemelen bu senin tarzin degil.” Bu
onlara ayirt etme Ozgiirliigli sunar ve “Evet, bunu denemek istiyorum,”
diyebilirler ¢iinkil bu onlara yapmak zorunda hissedecekleri bir sekilde
sunulmamig olur. Terapistler bunu paradoksal miidahale olarak adlandi-
rirlar, olmasint istedikleri seyin tersini sunarak daniganin direnip kendile-
ti igin iyi olan1 kabul etmesini saglarlar.

Segenekleri genisletin. Dayaniklilar sartlarin kargisinda hig segenekle-
ri olmadigini diigiinmeye egilimlidir. “Bunu yapabilirdin,” ya da “Sunu
neden yapmadin?” gibi segenekleri siralamak da yardimci olmaz. Bunu
yapmak yalnizca direng getirir ve muhtemelen bunlart kendilerine daha
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Guc Timsali

Cameron bir toplulukta goze ¢arpan bir insandi. Uzun boylu ve yaki-
sikli, genis omuzlu ve sert gériintimlitydi, etkili ve karizmatik bir durusu
vardi. Kendine giiveni, zekds: ve sicakligy sizin kahramaniniz olup sizi
her zaman koruyacak olan birinin aurasinda sezilen enerji yiikii ve giiglia
tavri biraz goz korkutucuydu. Ondan etkilenip ayni zamanda kargisinda
savunmasiz kalmak ¢ok kolayd..

Cameron avukat olarak galisiyordu, 6zel alani kurumsal ve gevre ya-
salartydi ve gezegenin ¢ikarina olacak bir nedene hizmet etmek istiyor-
du. Tutkusu, kurumsal ¢ikarlar ugruna zarar gérmiis olan yerli haklin
sesi olmakti. Firmasi oldukga genis ¢aptaydy, isi karmagik ve yorucuydu,
giigsiiz durumda insanlar i¢in diinyanin uzak kégelerine seyahat etmesi
gerekiyordu.

Ozel yasaminda bile yumugak basli kisileri koruma diirtiisiiyle hareket
ediyordu, ki bu durum kendisinden 18 yas kiigiik ve giizel bir kadin olan
Jeanette’le evli olmasindan belliydi. Kadin ona gergekten bagliyd: fakat
kendi giiciine dair pek bir fikri yoktu. (Bu 6riintiiyle birlikte olabilecek
bu kadinin Oral ve Dayanikli karakter yapilarinin bir bilesimi oldugunu
soyleyebiliriz.)
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Cameron’un esi, onun agik¢a gériilmeyen bir yanini gérmemi saglad.
Kadin ne zaman iligkilerinde ters giden bir geyi anlatmaya ¢aligsa o koru-
yucu olarak g6rdiigii adam birden ona meydan okuyan kisiye déniistiyor-
du. Cameron, en ufak bir elegtiri kirintisina bile kizip savunmaya gegiyor
ve kadinin incinmig duygularina bir an bile katlanamiyordu. Kendisine
en yakin kisilerin, hatta ¢ocuklarinin bile zayifliklarina hig sabri yoktu
ve onlara kargt tavri suydu: “Hemen kendine gel.” Fiziksel olarak zarar
vermedigi halde karisi ve onun etrafindayken parmaklarinin ucunda yii-
rilyen gocuklari, onun 6fkesinin enerji yiikiinden korkuyordu.

Karisi, bagarili bir hukuk biirosuna sahip oldugu halde Cameron’un
hemen hemen hig yakin arkadagi olmadigini séyledi. Giice olan ihtiyac
o kadar katiksizd: ki ona meydan okuyan her kim olursa olsun hemen
uzaklagtinihirdi. I arkadaglart onunla higbir konuda yiizlesemedikleri igin
arkasindan konugarak onun baskici ve agresif davraniglarini kotiliiyorlar-
di. Cameron’a gore ise herkes ona kargtydi. Diinyaya kars1 kendini yalniz
hissettigi icin bagkalarina olan hissiz davraniglarini hakli buluyordu.

Onun yardima muhtag insanlarin kahramanr olup isi ve iligkileri tize-
rinde mutlak gii¢ kullanmak istemesi geliskili goriinebilir fakat bu durum
Meydan Okuyan-Savunan yapinin paradoksudur. Onlar giigsiizleri savu-
nurlar ama giiglerini tehdit etmeye cesaret eden herkese meydan okurlar.
Kurtarict roliinden diigman roliine 6yle hizli gegerler ki baginiz doner.

Meydan Okuyan-Savunan Yapinin Yarasi

Bu karakter tipi igin klasik isim Psikopattir (daha agtr1 uglarini sim-
geler) fakat Kullanilmig Cocuk, Aldatilmig Cocuk ya da Agresif Oriintit
gibi diger isimleri daha ¢ok sefkat uyandirir. Tipik olarak bu yapiya sahip
kisi, ge¢miste canini ¢ok yakan bir gekilde kandirilmig olur ve sonucunda
kendinden bagka herkese kars1 giivenini kaybeder. Kimse onu umursama-
muis gibi hisseder ve bu yiizden hig kimse giivenilir degildir. Cameron’un
durumunda babasi bir gete olayinda cinayete kurban gitmisti ve annesi

onu kiigiik kardeglerine bakmasi i¢in evde birakarak iki iste birden ¢alig-

migti.

Aldatilmig ya da Kullanilmig Cocuk bazen cinsel istismar sonucu olu-
sur, aile durumu bilmez ya da daha kétiisii ¢ocugun yasadig: iskenceyi
umursamaz. Ebeveynlerin alkolik oldugunu ortbas etmek, fiziksel siddeti
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reddetmek ya da ¢ok kiigiik yaginda bile aile igin caligmak gibi ihtiyaglar
i¢in kullanilan ¢ocuklarda bu 6riintii goriiliir. Bir daniganim, ailesi Nazi
Almanyas’'ndan 6n siralarda kagarken yem olarak kullanildigini anlat-
mugt1. Bir bagkasi, on yagindayken sokaklarda gazete satmak zorunda kal-
mus ¢iinkii babasi tiim paralarini igkiye yatirtyormus. Calistigim geng bir
kadin g¢ocuklugunu onu siirekli azarlayan ruh hastasi annesiyle ge¢irmis
¢linkii tek ¢ocuk oldugu iin gidecek bagka bir yeri yokmus. Hayatn ile-
riki sathalarinda olugmug bir yara da bu yapiya sebep olabilir, 6rnegin 16
yasindayken silah tehditi altinda tecaviize ugramis bir kadin tanimigtim.

Yarasi ile Gigiincii ¢akranin ilk gelisim agamalarini (18 ayliktan 3 yasa
kadar) ele gegiren Dayanikli yapinin aksine, Meydan Okuyan-Savunan
yap1 bu asamay1 tamamlar, gii¢ ve iradesini geligtir fakat kalp ¢akrasinda
onlari kaybeder.

Aldatilma hissi, yetigkinlerin ¢ocugun yeni buldugu gii¢ hissinin {ize-
rinde gii¢ kullanmalar1 sebebiyle olugur. Genelde aldatilma o kadar acitir
ki biling diizeyinde veya bilin¢disinda, ¢ocuk bir kez daha béyle kirilgan
olmamak icin elinden geleni yapmaya kendine s6z verir. Daha patolojik
vakalarda bu elinden ne gelirse yapma tavri aldatici, somiiriicii ve hemen
hemen hig vicdan olmadan dogrudan suglu halini yaratabilir ve bu yiiz-
den bu oriintii klasik olarak Psikopat olarak adlandirilir. Ben bu terimden
kaginmay tercih ediyorum ¢iinkii bu oriintiiye sahip pek ¢ok insan vakif
parasint zimmetine gegiren ya da gocuklardan faydalanan al¢aklar gibi
olmaktan ¢ok uzakur. Bu kisiler sadece giigle ilgili alanlara ¢ekilir ve kiril-
ganliktan kaginirlar. Cameron gibi olanlar ise giiciinii iyilik yapmak i¢in
kullanirken, digerlerine hitkmedip onlara gézdag1 vermeyi seger.

Cok yogun bir sekilde igsel elestiri yapan Mazogsist yapinin aksine,
Meydan Okuyan-Savunan yap: herkesi elegtirir fakat kargiliginda kendi-
sinin elegtirilmesine katlanamaz. Kendileri i¢in ayri, diger insanlar i¢in
ayr1 kurallara sahip olanlar olduk¢a yaygindir. Bir adam gizli bir iligki
yasarken egine kargi ¢ok kiskang ve sahiplenici olabilir.
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Bu 6riintiiniin savunmalarindan biri de olduklarindan iri goriinmek
i¢in enerji yiikleriyle bedenlerini sisirme ozellikleridir. Bazen genis omuz-
lar ve ileriye dogru ¢ikmug gogiis kafesi ile govde tipkt bir balon balig; gibi
sigkin goriiniir, kadinlarda ise bedenin alt kismina uyumsuz olacak bii-
yiiklitkee gogiisler ve sigkin omuzlar olarak gériilebilir. Bu karakter ayrica
ozgegmisini de sigirerek hikdyeyi daha iyi yapmak i¢in abarur. Hitkmedici
gozleri vardir ve baglari sanki bagkalarina tepeden bakiyorlarmig gibi hafif
derecede one ¢ikiktir.

Bu yapidaki kisilerin enerji yiikiiniin ¢ogu iist gévdede toplanirken,
govdenin alt kismi gevsek ve akigkan kalir. Onlar cinsel agidan gekici ve
etkileyici olabilirler, hatta vahsi bile denebilir fakat onlar icin seks bir
yakinlik deneyimi olmaktan ¢ok gii¢ ve heyecan demektir. Cogu zaman
gergin omuz ve boyunlarindan sikayet ederler, enerji yiiklerini biiyiik 61-
¢iide bogaz ¢akrasindan yonettikleri i¢in ikna edici konugmalarla bagka-
larini yonlendirebilen etkili hatiplere doniisiirler. Bu agidan bakildiginda
ok iyi satig personeli olabilirler.

Meydan Okuyan-Savunan yapidaki kisiler sahip olduklar biiyiik mik-
tarda enerji yiikiinii bagka insanlara y6nlendirirler. Yetersiz enerji yiiklii
insanlar bir bagkasinin gii¢lii ve tek odakl: ilgisini aldiklarinda buna yanit
verirler. Olumsuz yanindan bakarsak Meydan Okuyan kisi kendi ¢ocuk-
larina, partnerine ya da is arkadagina da diger tarafin ne hissettigini dii-
sinmeksizin giddetli 6fkesini yonlendirebilir. Patlamadan sonra Meydan
Okuyan’in enerji yiikii diizenlendiginde aniden sevecen ve rahat bir hale
gelirler. Olanlart gabuk unutur ve diger kisinin de bunu umursamadigin
disiiniirler; ki genelde bunun tam tersi olur.

Orintiiyld Tanima Yollar:

Herkesin size kargt oldugunu hissedersiniz.

¢ Yardim isteyemezsiniz.

e Cok gabuk kavgaya girersiniz.

e Bagkalarina hitkmedici ya da goz korkutucu gelirsiniz.
e Her seyi yalniz baginiza yapmak zorunda hissedersiniz.
o Kimse sizin tarafinizda degildir.

e Kinlgan olamazsiniz.
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Meydan Okuyan-Savunan Oriintiiniin Hediyeleri

Bu ériintiiye sahip insanlari bir canavar gibi gostermek ¢ok kolaydir
fakat pek ¢ok hediyesinin de oldugunu bilmek gerekir. Bu nedenle diger
kisiler bu golge yanlarina katlanirlar ¢iinkii statii, bagar1 ve para da aym
paketin iginde gelir. Esi biiyiik bir eve, taninmus bir partnere ve giiglii bir
koruyucuya sahip olur. Eger bu oriintii bir kadindaysa, gii¢ timsali kadin
cocuklarla, yorucu bir isle ve sosyal hayatlariyla ilgilenirken, onun idare-
sinde rahat ettigi siirece kocasiarkasina yaslanabilir.

Cok yetenekli. Savunma avukati olarak birinin sizi savunmasini isti-
yorsaniz Meydan Okuyan-Savunan tip ne olursa olsun kazanmaya kararli
olacakur. Sahip olduklar giiglii enerji yiikii onlar1 oldukga yetenekli ya-
par, biiyiik zorluklari asip isleri hallederler. Kriz aninda sabit kalabilir ve
enerjilerini kolaylikla harekete gevirebilirler. Zor iglerini sikdyet etmeden
yaparlar. (Aslinda kurban roliinii oynayan ve sikiyet eden kisilerden nef-
ret ederler.) Istemedikleri bir seyi nadiren yapar ve istedikleri seyi yapmak
i¢in tiim giiglerini ortaya koyarlar.

Sevecen ve koruyucu. Bu driintiiye sahip insanlar, hediyelerine ihtiyag
duyulup deger verildiginde, 6zellikle daha olgun ve tecriibeli iist sinirda
olduklar1 zaman, agir1 derecede sevecen olabilirler. Onlar kadinlarin ba-
yildigs giiglii koruyucular, onlari kurtarmaya gelen parlak zirhli gévalyeler
ya da agir1 korumact annelerdir.

Yenilik¢i. Onlar diger insanlarin kurallariyla yagamadiklari i¢in harika
mucitler olurlar. Apple firmasini yoneten ve iPhone markasint yaratan
Steve Jobs buna klasik bir 6rnektir. Diktatdr ve genelde kati yiirekli olma-
styla bilinirdi fakat diinyay1 degistiren bir teknoloji icat etti.

Giiglii liderlik. Saglikli yoniiyle, Meydan Okuyanlar gii¢lii liderler
olurlar, insanlari motive etmekte ve yonlendirmede bagarilidirlar. Sirket-
leri, ordular: ve hatta iilkeleri yonetebilirler. Neredeyse herkesi etkisiz hale
getirecek kadar giiglii s6zel yetenekleri vardir. Ugruna ¢abaladiklari her ne
ise onu kazanmadan birakmayan savaggilardir. Pek ¢ok politikact bu ya-
ptnun biiyiik bir kismina sahiptir. Bernie Sanders gibi Donald Trump da
bu 6riintiiyii sergilediler ve birbirinden ¢ok farkli amaglar ugruna olsa da
enerjileriyle kitleleri harekete gegirmeyi bagardilar.

Iyimser. Negeli olmak Meydan Okuyan tipi pek tanimlamasa bile on-
lar genel olarak diirtiisel de olabilen, yapabiliriz tavriyla beraber iyimser-
lige sahiptir. Kendilerini kurban olarak gormeyi reddederler ve genelde
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bir konu tizerine bunalima girdikleri goriilmez. Bunun yerine, durumu
degistirmek igin harekete gecer ve sorunu ¢ozmeden birakmay: redde-
derler. Bu 6zelligi ile bir geyleri degistirmek yerine ona tahammiil eden
Dayanikli 6riintiiniin tam tersidir.

Meydan Okuyan-Savunan Oriintiiyii Sifalandirmak

Meydan Okuyan-Savunanlar genelde terapiye ya da ¢alisma grupla-
rina kaulan kigiler olmazlar. Bunu yapmak kirilganlik gerekeirir ki onlar
genelde kirilganliktan kaginur. Siklikla, sorunlart oldugunu bile gormez
ve sorunu ¢ozmek i¢in bir bagkasina kesinlikle giivenmezler.

Genellikle, onlar iyilesme igin getirenler partnerleri ya da bir iligkinin
bitmesi olur. Cok derinden severler ve son derece sadik olabilirler, bu
yiizden bir kayip yasadiklart zaman, ki bu sekilde baskin karakterlerde bu
olur, gii¢ ve denge hislerini geri kazanmak igin sifalanmayi bile “ne gere-
kiyorsa” kategorisine koyabilirler. Reddedilmeyi hafife almazlar.

Burada haurlanmasi gereken, bu giigli kisinin aldatulmis bir gocuk
oldugu ve aldatilmanin gergekten siddetli oldugudur. Sizin onun yaninda
oldugunuzu, onun agisindan gorebildiginizi ve zorluklar1 asmak igin yap-
uiklarini takdir ettiginizi bilmesi 6nem tagir. Birinin onlarin kahramant
olmasina ihtiyag duyarlar, boylece kendileri i¢in savagmayi birakabilecek-
lerdir.

Yiizlesmeden cok sefkat, onlar icin daha iyi bir yaklagimdir. Kendile-
rine gefkat vermeye bagladiklarinda zaman iginde bagkalarina da sefkatli
olmay1 dgrenirler. Giiglerinin nasil ellerinden alindigini 6grenince ken-
di étke ve giiglii etkilerinin bagkalarinin giiciint nasil aldigini anlamaya
baglarlar. Diga vurumlarini kontrol etmeyi 6grenmeleri ve diger kisilerin
kendilerinden farkli oldugunu anlamalar gerekir. Tiim insanlar bu kadar
giice sahip olmak ya da ilgi odag1 olmak istemez.

Savunma oriintiisii kirilmaya bagladiginda onun altunda inanilmaz
derecede kirilganligin yatugs goriiliir. Bu agama ¢ok hassastr, gifalanma
siireci ilerleyebilir ya da her gey dagilabilir. Meydan Okuyanlar terapistle-
rini, onlara giivenebileceklerinden emin olmak igin hi¢ durmadan sinar-
lar. Kisi buna kars1 sabirli olmali ve saglam, giiglii ve giivenilir kalmalidir.

Iligkilerinde, esas olarak baskin gikabilecekleri degil, kendilerine kars:
koyabilecek kisilere giivenirler. Eger bir partner haklari i¢in bagkaldirirsa
onun saygisint kazanir. Eger partner onu elegtirir ve sizlanursa bu onlarda
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KATI KARAKTER
YAPISI

HEHHHERHITH O e

Basaril Tip

Kaut karakter yapisi sergileyen insanlar olmasaydi ne yapardik? Onlar,
her seyi belli bir diizende tutan, ortalig1 toparlayan, isleri bitiren ve isini
yaparken bile bir sekilde iyi goriinmeyi bagaran kisilerdir. Onlar 6rnek
vatandaglardir, zeki, gekici, sevecen ve kurallara uyan insanlardir. Diger
insanlar onlari kiskanir, onlar en iyi okullart onur derecesi ile bitiren me-
zunlar, yiiksek maagli ve havali arabasi olan yéneticiler, sayisiz hayrani
olan sanatgilar ya da erkekleri pesinden kosturan giizellik kraliceleridir.
Ancak onlarin da gizli bir aciya sahip olduklarini ¢ok az insan anlar.

Veronica, Kau oriintii icin mitkemmel drnekti ve “mitkemmel” onu
tarif edebilecek en iyi kelimeydi. Fiziksel olarak ¢ok giizel, hafif kasli yap1-
da bir kadinds, 1s1ldayan gozlere ve hi¢ bozulmayacak gibi gériinen koyu,
dolgun yapida ve dalgali saglara sahipti. Kusursuz gekilde giyinir ve her
zaman ¢ok iyi hazirlandig) izlenimini verirdi. Ofise gelip oturdugunda
cantasini yandaki sehpaya dikkatlice birakir, ayakkabilarini ¢ikarip onlan
yanyana koyar ve baginin sevilip kendisine, “Aferin, iyi kiz,” denilmesini
bekleyen bir yavru képek gibi dimdik otururdu.

Bana kendini anlatmaya bagladigi zaman bir¢ok bagarisini siralad:
Harvard Isletme mezunu ve iist diizey yonetici asistan1. Yaglar1 6-11 arast
ii¢ gocuga sahipti ve onlara spor ve okul dig1 aktivitelerle ilgili her tiirlii
imkani saglamugti. Bununla beraber, “yeterince iyi” bir anne olamamak-
tan korkuyordu ¢iinkii o ¢alisirken ¢ocuklari bakict aliyordu. Kendi deyi-
miyle “iyi” bir evliligi vardi ama evliliginde neyin iyi oldugunu anlatmad..
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Kocasi doktordu, biiyiik sehirlerin en giizel semtlerinden birinde harika
bir evde yastyorlardi fakat her ikisi de yogun ¢aligtiklar: igin birlikte pek
vakit gegiremiyorlardi.

Ona neden terapiye geldigini sordugumda, son ¢ocugundan sonra 10
kilo aldigin1 ve bununla ilgili ¢aligmak istedigini soyledi. Beden odakl
terapinin yardima olacagini diisiinmiigtii. Benim hizmet alanima, daha
da mitkemmel olmay1 hedefleyerek gelmis gibi gériiniiyordu.

Boyle biriyle kargilagtigim zaman ilk once benim ofisime neden gel-
digini merak ederim, zira bu kisinin hayat! benden bile iyi goriiniiyordu
ciinkii hayatta her seyi ¢ozmiis gibiydi. Asil sorun da buradaydi: O, mii-
kemmel olmak zorundayds, bu yapinin yarasi burada yatiyordu.

Kati Yapinin Yarasi

Tiim ¢ocuklar sevilmek ve takdir edilmek ister. Normal sartlar altin-
da, bunu yagamak ¢ocuga kendi benligi hakkinda saglikli bir hisse sahip
olma, diger kisilerle iyi ge¢inme ve hayaun ilerleyen yillarinda saglam
ve sevecen iliskiler geligtirme sansi verir. Ancak Kau 6riintiyii geligtiren
cocuk, sartli sevgiyle biiyiir. Bu ¢ocuklar, dogru davraniglar yaptiklarinda
sevilir ve hata yaptiklarinda, kurallan ¢ignediklerinde ya da bir perfor-
mansta bagarisiz olduklarinda reddedilir. Digsal performansa gereginden
fazla 6nem verilir ve i¢sel deneyim goz ard: edilir. Kiginin kimligi icsel
benligiyle degil performansla yogrulur.

Bu ¢ocuk, yaramazlik yapuginda odasina génderilen ve ya/nizca olma-
st gerektigi gibi davranirsa geri gelme sansi verilen ¢ocuktur. Bu ¢ocuk,
yasindan biiyiik davraninca 6viiliir ama onun hatalari ve giivensizlikleri
hos goriilmez. Bu ¢ocuk, kesin kurallar ve beklentilerle biiytir, beklenti-
leri kargiladig1 zaman 6diillendirilir fakat kisiliginin ¢ocukga ve karigik
yanlari ortaya ¢ikarsa reddedilir.

Sonug olarak ¢ocuk, erken ¢ocuklugun olgunlagmamis evrelerini bi-
tiremez, bunun yerine kiigiik bir yetiskin olmaya dogru “acele etmek”
zorunda kalir. Igindeki duygusal diinya goriilmez, fark edilmez ve yanit
bulamaz, bu sebeple golge diinyaya atilmak zorunda kalir; bir anda ortaya
cikip utang getirebilecegi korkusuyla bilingten saklanir. Kigsi, engellenen
duygusal enerjisini bagari ve performanslara aktarir ve bu alanlarda mii-
kemmele ulagir. Tipk: ebeveynleri gibi toplum da onlarn bagarilarindan
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dolay: édiillendirir, béylece igsel ve 6zgiin benlikle digaridaki performan-
sin arasindaki bogluk daha da biiyiir.

Kat1 karakter yapusy, ilk evrelerinde oldukga iyi gegen bir ¢ocuklugun
sonucudur. Cocuk, birinci ¢akrada kendi bedeniyle ilgili iyi hisseder ve
topraklanir, diinyaya ait oldugunu 6grenir. Ikinci gakra evresinde iyi bes-
lenir, ona uygun sekilde oyunlar oynanir ve duygular1 desteklenir. Ugiin-
cli ¢akra evresinde irade ve dzerkligini gelistirir, burada aldaulma ya da
giiciiniin elinden alinmasi s6z konusu degildir. Cocuk, kalp ¢akrasina
ulagir, burada sevgi ve onay kazanmak icin kisiligini sekillendirmeye bas-
lar. Bu alan yaranin olugmaya basladig; alandir.

Klasik olarak yara alma yag1 iig ve bes buguk yas arasindadur, ayni za-
manda daha sonra olugabilecek durumlar da bu 6riintiiye katk: saglaya-
bilir. Bu asamada ¢ocuk diirtii kontrolii ve dil yeteneklerinde ustalaga-
bilecegi fiziksel ve sinirsel olgunluga sahiptir. Daha 6nceki agamalarda
cocugu duygusal olarak besledikten sonra onun birdenbire ¢ocukga diir-
tillerini bir kenara koyup daha biiyiik ve olgun bir ¢ocuk gibi “davranma-
sin1” beklemek, bize bu oriintiiniin bagka bir ismi olan “Acele Ettirilmisg
Cocuk” tanimini verir.

Bu agamada ¢ocugun kiigiik kardegleri dogmus olabilir ve artik ailenin
bebegi gibi davranamazlar. Belki bir oglan ¢ocugu okula baglar ve her
agladiginda ona mubhallebi ¢ocugu dediklerini fark eder. Ben de biiyiik
abilerimle bityiik bir yas farkina sahip oldugum i¢in ailenin bebegiydim.
Ebeveynlerim beni zorlamadilar ama ben biiyiik abilerim tarafindan ka-
bul edilmek icin kendimi biiyiimeye zorladim (elbette planladigim gibi
olmadi!).

Siklikla, ebeveynler ¢ocuklarina yardimer olduklarini diigiinerek on-
lara kurallara uymay: ogretip davraniglarini dizeltirler ve aslinda Kau
karakteri miras birakirlar. Cocuklarin: olabilecekleri en miikemmel hale
gelmeleri icin zorlamakla sevgilerini gosterirler, bu gekilde onlara iyilik
yaptiklarini diigiiniirler. Giiniimiiz diinyasinda bagarili olmak para, itibar
ve hayranlikla ddillendirildigi i¢in bunu yapmanin bazi yonlerden yar-
dimi da olur.

Bir danisganim 6nde gelen bir doktor ve ok satan bir kitabin yazarry-
di. Okulda aldig; kotii bir not yiiziinden babasinin onu acimasizca dév-
diigiinii, bu yiizden basarisiz olmamaya yemin ettigini ve tiim bagarisinin
buradan geldigini iddia etti. Daniganim bu noktadan sonra ¢ok ¢aligmus,
iyi bir up fakiiltesine girmis ve egitim gdrdiigii uzun yillar boyunca bu
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Eneriji Yuka Oriintiisi

Kat1 6riintiiye sahip kigiler, simdiye kadar inceledigimiz karakterler
icinde en fazla enerji yiikiine sahip olanlardir. Onlar enerji yiikiinii be-
denleri ve uzuvlarina esit sekilde dagitabilirler fakat enerji yiikii genellikle
bedenin yiizeyine, kaslar ve deriye yayilir, bu sebeple derin benlik bir sir
olarak kalir. Kat1 yapidaki kisinin gdzleri 1g1ldar, konugmasi canlidir, her
zaman mevcut olan inanilmaz enerji yiikiinii idare edebilmek i¢in hare-
kete ihtiya¢ duyar ve uzun siire sabit kalamaz.

Kati tipin en mutlu oldugu an hareket ettigi andir. Esasinda, yapacak
bir seyi olmadiginda Kau tip son derece huzursuz olabilir. Ancak bu pek
de sik gergeklesmez. Higbir sey dogal olarak yeterince iyi olmadigindan
her zaman mitkemmellegtirecek bir sey bulur.

Bu yapinin bedeni ne sisman ne de zayifur, ortalama bir yapida olur,
kasli ve sikidir, metabolizma hizi yiiksektir. Lise ve iiniversitede sporla
ilgilenir ve yetigkin yillarinda da raketbol, dans, kosu ya da jimnastik gibi
bir gesit fiziksel aktiviteyle meggul olurlar. Yillar boyu, haftanin alu giinii
birkag kilometre kogan birini taniyorum. Sonunda koguyu birakuginda
kalgasint ¢ok zaman 6nce yipratmug oldugunu fark etmigti.

Kat kelimesinin de ifade ettigi gibi, bu yapidaki kisilerin bedenleri
oldukea atletik olmasina ragmen digerlerine gore daha az esnektir. Pek
cogu esnekliklerini artirmak igin yogaya gider fakat kati ve ¢ok tekrarli
egzersizlerinden de vazgegmezler, bu yiizden yoga ile derin gevseme sagla-
yip bedenlerini dinlemek yerine enerji yiikiinii baglayan rutinlere devam
ederler.

Duygular, en azindan bir tebrik kartina sigmayacak olanlar, bu yap1
tarafindan bastirilir. Bunun yerine enerji yiikii harekete dékiiliir; zorlay:-
a sekilde ¢aligma, temizlik, diizenleme, spor ya da genel anlamda isleri
yoluna koyma. Kisinin diger kisilerle olan oriintiisii, duygusal olarak geri
durmakur. Bir Kat ile iligkiniz varsa onun ne hissettigini asla tam olarak
bilemezsiniz. Onlar genelde “Seni seviyorum” diyen ilk kisi olmaz ve ih-
tiyag, en derin arzular ya da giivensizliklerini paylagmazlar.

Duygular diinyas: bastinildigs igin gergekten ne istediklerini gormek
i¢in igsel hislerine bakmazlar, esasinda onlar herhangi bir seyi isteme hak-
larindan bile siiphe ederler. Bunu yapmak yerine, “yapmalan gereken”
seyleri belirleyip kendilerini ona gore hazirlamay: segerler. Bir meniiye
bakuklarinda canlarinin istedigi tiriinii aramak yerine o giiniin kalori
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hedefine uyan yiyecegi bulmaya ¢aligirlar. Kiyafet almaya gittiklerinde
daha rahat olan: se¢gmek yerine daha giizel duran kiyafeti alirlar. Bir geyi
yapip yapmama konusunda kararsizlik yasarlarsa keyifli ya da ¢ekici olan
degil, bir gekilde bagar1 amaglarina hizmet edeni segerler. Onlarin biraz
narsist olduklarini sdyleyebilirsiniz fakat onlarin narsisizmini ategleyen
unsur mitkemme] olmayan benliklerinin sevilmeyecegini sdyleyen derin
stiipheleridir. Esasinda onlar diger kisilere derin bir ilgi duyabilecek kapa-
siteye sahiptirler.

Sizoid yapinin zihin ve beden arasinda boliinmiis olmas: gibi, Kati
karakter de igsel, 6zgiin benlik ile digtan goriinen arasinda baliiniir. Do-
lay1styla, kisinin enerji yiikii manukli olarak digtan goriinen benlige yon-
lendirilir ve bu bsliinme dis diinyadan gelen 6diil ve onayla beraber daha
fazla enerji yiiklenerek biiyiir. Bunun giizel yani, bu kisiler gergekten ba-
sarilidir. Trajedi ise bagarmak zorunda olmalardir.

Kaginilmaz olarak, onlarin ince ama yaldizli mitkemmelliklerini mah-
vedecek bir olay yasarlar. Borsada servetlerini kaybeder, bir seks skanda-
lina kangtr, evliliklerini mahveder ya da performans gostermelerini en-
gelleyecek bir yaralanma gegirirler. Belki kilo alir, ytizleri kirigir ya da bir
cesit kayip yasarlar.

Bunlardan biri oldugunda, Kau yapidaki kisi ¢oker, mahvolmusg ve
kaybolmug hisseder ¢iinkii kimliklerinin biiyitk kismi digaridan nasil
goriindikleriyle ilgilidir. Terapiye gelme sebepleri imajlarini tekrar nasil
diizelteceklerini 6grenmektir; onlarin sorulari, aldiklart 20 kiloyu nasil
verecekleri, servetlerini nasil geri kazanacaklar, evliliklerini nasil kurtara-
caklanidir. Bu basarisizliklar kiginin altta yatan gergek ve kirillgan benligi-
ne temas etmek i¢in altin degerinde firsatlardir. Onlarin mitkemmellige
olan bagimliliklarini engellemeyin, yalnizca ortaya ¢gikmak ve goriinmek
isteyen seyi arayin.

Oriintiyl Tanima Yollar::

e Miikemmel olmaya ¢aligirsiniz.

e Her zaman kendinizde ya da bagkalarinda neyin yanlis olduguna
bakarsiniz.

e Bagkalarina yardim etmeye ¢aligirsiniz (partner, ¢ocuklar, arkadag-
lar). Onlar bunu istemeden yaparsaniz ¢ok mutlu olursunuz.

¢ Diizensizlik varsa ve bir seyler yerli yerinde degilse mutsuz olursunuz.
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e Kurallar1 bilmeden harekete ge¢mezsiniz.
e Kurallara uymak ugruna kendi duygularinizi gormezden gelirsiniz.

e Isteme ve ihtiyag duyma hakkinizdan siiphe edersiniz.

Kati Oriintiiniin Hediyeleri

Bu 6riintiiniin pek gok hediyesi vardir ¢linkii Kau tipler etrafindaki
pek ¢ok kisinin kiskandig: insanlardir. Aslinda gogu insan onlar1 dogus-
tan sansh goriir! Kau tipler iyi goriiniir, digerleriyle iyi geginir ve her
seyi kolaylikla yoluna koyarlar. Onlar, ¢ekici, zinde ve etrafinda olmak-
tan hoglanilan kigilerdir. Ayrica onlar oldukga disiplinli, séziinde duran
ve her zaman elinden geleni yapacagina emin oldugunuz kisilerdir. Kat1

yapilar genelde igiltili ve negelidir (neredeyse diger duygular disarida bi-
rakacak kadar).

Temiz ve diizenli. Her seyi temiz ve diizenli tutacagi konusunda Kat
yaptya giivenebilirsiniz. Onlar diizeni ve bigimlendirmeyi severler. Kiya-
fetleri gekmecelerinde diizenli bir gekilde katlanmigtir. Masalarinin iistii
goz alic1 ve iglevseldir. Caligma gruplarimda da egzersizlerin adim adim
anlatilmasint ve mola saatini tam olarak 6grenmeyi isteyen, “dogru yapip
yapmadigin1” anlamak i¢in beni sik stk yanina ¢agiran Kat1 yapiya her za-
man rastlarim. Daha akigkan bir Oral karakter oldugum igin aslinda ben
bu davetleri yapiy: giiglendirmek adina ¢ok degerli buluyorum.

Enerjik ve neseli. Kau oriintiilii kisilerin enerjisiz oldugu pek goriil-
mez. Eger bunalirlarsa durumu belli etmez hatta kendileri bile farkina
varmazlar. [lerlemeyi kolaylastiran bir sekilde hayata kargt olumlu bir ba-
kiglar1 vardir. Gegmisin olumsuzluklarina takilip kalmazlar.

Giivenilir. Islerin dogru ve diizgiin yapilacagi konusunda Kat1 yaptya
giivenebilirsiniz. Onlar 6rnek vatandas, ¢aligkan eleman ve zor igleri ta-
mamlamak i¢in azimle ¢alisan ve mitkemmeli arayan kigilerdir.

Bagartlr. Kau tipler bagariy1 sever. Oviinebilecekleri uzun bir listeleri
vardir, pek gogu topluma yapilmis degerli katkilardan olugur. Onlar diger
kisilere daha iyisini yapma ve bagarma konusunda ilham olurlar. Onlar
tip okulunu bitirmek, sirketin iist pozisyonuna kadar yiikselmek ya da
rekabet¢i spor dallarinda yarigmak igin yeterli giice sahiptir. Son olarak,
onlar kesinlikle ailenizle tanigtirmak isteyeceginiz sevgililerdir.
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Kati Oriintiiyi Sifalandirmak

Kat1 yapidaki kisi distan goriinen mitkemmelligi bozacak bir gey ol-
dugu zaman yardim ister fakat bu arayigt kendisini aragtirmaktan ¢ok
diizeltmek {izerinedir. Ana yapidaki kiigiik bir degisimle bu yarah Kan
tipin, kendisinin ve bagkalarinin beklentilerine gére yagamakta basarisiz
olmanin, aslinda kendi sifasina giden bir yol oldugunu kegfetmesini sag-
layabiliriz. Onun i¢indeki 6zgiin varligin kesfi iin sorgulamaya gegmesi-
ni saglamak gerekir.

Onlar yapmalar1 gerekenlerden 6zgiirlesince ne yapmak istediklerini
aragurabilirler. Bunu yapmanin en iyi yolu hislerin ve duygularin igsel
akigtyla temasa ge¢mektir. Baglarda bu onlara biiyiik bir sir gibi goriine-
bilir. Sonugta onlar uzun bir siiredir kendi ihtiyag¢larina bakma liiksiine
sahip olmadilar. Ruhun derinliklerinde gélgeye itilmis pek gok duyguyu
aynigtinp kendilerine ait ve biricik arzularini bulmak zaman alacakur.

Bu yap: ayni zamanda “Acele Ettirilmis Cocuk” adini da aldig: icin
onlara istedikleri kadar zaman vermek 6nemlidir. Duygularini kolayca
veya cabucak bulmalarini beklemeyin. Calisma gruplarimda bu yapidaki
kigiler sinifin 6niinde egzersizi yapmak igin goniillii oldugunda hemen
her zaman grubun zamanini ¢ok fazla almaktan endige ederler. Bu diisiin-
cenin tam tersine, tiim grup onlarin deneyiminden 6grenir.

Kat1 yapiya, uymak igin bilyiik ¢aba gosterdikleri kurallarin yalnizca
gelisigiizel se¢ilmis standartlar oldugunu gostererek, onlarin igsel benlik-
lerinden rehberlik almasina yardim edilebilir. Genellikle ilk ortaya ¢ikan,
goblgeye atlmis duygular olur. Tanimlayacak olursak; golge dedigimiz alan
kigiligimizin reddettigimiz ya da bastirdigimiz yonlerini temsil eder. Bir
partner ya da arkadas tarafindan golgemize temas edildiginde, kaginilmaz
olarak ilk tepkimiz inkar, ilgiyi dagitma ya da golgemizi uzak tutacak
herhangi bir gekilde ona kars1 savunmaya ge¢mektir. Bu duygular: kabul
etmek, onlart olumlu bir gekilde yansitmak ve onlar1 6zgiin benligimizin
bir pargasi olarak kabul etmek 6nemlidir.

Golge 6zelliklerimizi fark etmenin ipucu, bagkalarinda yargiladigimiz
yonlere bakmaktan geger; bu yonler tembel, sorumsuz, cinselligini agir1
derecede 6n plana ¢ikaran ya da sadece kendini diigiinen kisilerin bizim
enerji yikkiimiizii harekete gegiren 6zellikleridir. Genellikle bu 6zellik,
yargilayan kiginin yapmasina izin verilmeyen bir 6zellik olur ve yargilama
aslinda bir gesit kiskangliktir. Buradaki 6nemli nokta, ge¢miste kizmamu-
za izin verilmedigi i¢in 6fkeli bir cadiya doniigmek degil, gélgemizin bizi
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Askta her zaman biraz delilik vardir. Ancak deliligin icinde
bile bir parca mantik bulunur.

FRIEDRICH NIETSCHE

O an Charles ve Janet i¢in hassas bir and1. Birbirlerine nemli gozlerle
bakiyorlardi ve kalpleri yumugsamigti. Nazikce birbirlerini kucaklayarak
yeni ve taze bir yakinliga agildilar.

Ancak birkag dakika 6nce bu ¢iftin enerji yiikii gokytiziine yiikselmis-
ti. Kizgin bagrismalar ve suglamalar, kiran kirana bir tenis magindaki top
gibi oradan oraya savruluyordu. Janet geri adim atmiyordu fakat bunu
enerji yiikiinii bastirarak yapugy, kollarint inat¢i bir direngle gégsiiniin
oniinde kavugmasindan belliydi. Janet'in, enerji yiikiiniin artmasina bir
dereceye kadar tahammiil etmesi, Dayanikli yapiya biiyiik 6l¢iide egilimli
oldugunu gosteriyordu. Ancak bir sey onu sinirinin Stesine ittigi anda
patlayacak gibiydi.

Ote yandan Charles, gergin durumlarda ortaya cikabilen bir parga
Meydan Okuyan-Savunan yapiya ve ayni zamanda kat1 yapiya yatkin yiik-
sek enerji yiiklii bir insandu. Bir isi yapmanin tek bir dogru yolu oldugu
fikrine kendini adamig olan Charles, Janet'in yanlig yapugini diisiindiigii
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anda bunu dile getiriyordu. Bununla beraber, elestiriye benzeme olasilig
olan her seye karsi agir1 derecede hassasti. Janet'in dikkatlice se¢ilmis so6z-
lerine karg1 bile savunmaci tepkiler veriyor, enerji yiiki aniden yiikseldi-
ginde esinin sdylediklerini duymaz hale geliyordu.

Bu cift, tetiklenmedikleri anlarda aralarinda giiglii bir ¢ekim yaratan
enerji yitkiine sahipti. Birbirlerine adanmig ve agik partnerlerdi fakat kur-
may1 bagaramadiklar: ve iligkilerine zarar veren bir enerji yiikii déngiisii
icinde sikigip kaliyorlard:.

Seansimiz sirasinda onlari, diger kisinin yaptg1 davranis ya da ken-
dilerine s6yledikleri hikayeden ziyade kendi bedenlerindeki enerji yiikii-
ne odaklanmalar igin tegvik ettim. Her birinin kendi hislerine yakindan
bakmasina ve kendi ge¢misine ait tetiklenmis olabilecek daha derin bir
konunun varligini aragtirmasina yardim ettim. Daha sonra duygusal ifa-
denin, kargidaki kisi ani bir yanit vermeden 6nce biraz serbest kalabilmesi
i¢in hafif fiziksel egzersizler kullandim. Her ikisi de yeteri kadar enerji
bosalttiktan sonra birbirlerini empatiyle dinleyebildiler ve yakinlik hissi
yeniden kuruldu. Bu noktada enerji yiikii onlar1 uzaklagtirmak yerine ya-
kinlagtirmis oldu.

Tum iligkiler bir gekilde enerji yiikityle ugragir. Bu enerj, ister bizi bir
araya getiren ¢ekim ve cinsellik, ister bizi birbirimizden uzaklagtiran te-
tiklenme enerjisi olsun, iliskiler enerji yiikiini kullanmay1 6grenmek i¢in
etkili doniigiim alanlaridir.

Enerji yiikiintin bir bireyin i¢inde dolagma gekli yapitagimizdir. Bu
noktadan baglariz. Ancak bizler soyutlanmig varliklar degiliz. Enerji yii-
kiine sahip bagka insanlarla da iletisim i¢indeyiz. Toplulukla, ¢ocuklarla,
is arkadaglarimizla, idareciletle ve yakin iligkide oldugumuz partnerle-
rimizle etkilesim kurariz. Kendi oriintiilerimiz durmadan bagkalarinin
enerji yiikleri tarafindan tetiklenir.

Bazi zamanlar bu o6riintiiler son derece zarif bir sekilde sahnelenmis
bir dans gibidir. Bir kigi bir adim atar ve digeri geri adimla kargilik verir.
Bu durum iyi ya da kotii, saglikli ya da sagliksiz olabilir. Diger kisiyle
beraberken harika bir “Ah, evet!” hissi yagayabilir ve onlarla tamamland:-
gimuz1 hissedebiliriz. Aradaki ¢ekimin o tatl enerjisi bizi iligkinin i¢inde
tutar fakat bunun bir de karanlik tarafi vardir. Islevsiz riintiilerimiz bir
bagkasina tepki olarak ¢irkin yiizlerini gosterdiginde bu dans tarafindan,
bazen tekrar ve tekrar yenilebiliriz. Bir tarafin 6fkesi digerinin korkuy-
la geri ¢ekilmesine sebep olabilir. Bir kiginin ihtiyaglar1 partnerine zor
ve ezici goriinebilir ve kendini daha ¢ekingen hissetmesine yol agabilir.
Madde bagimlis1 biti siklikla, kendine yeten ve kendine bakabilen biriyle
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“harika” bir gift olur. Bazen birine karg1 giiglii bir ¢ekim hissederken bag-
ka birine bakmak bile istemeyiz. Ve belli kisilerle ne zaman bir araya gel-
sek onlardan rahatsiz oluruz.

Enerji yiikii kavramini iligkilere tagidigimizda, konu olduk¢a karma-
stk bir hale gelir ve iizerine bir kitap bile yazilabilir. Bununla beraber,
iliskinin degisken dalgalarinda yoniimiizii bulabilmek i¢in enerji yiikiinii
anlamak 6nemlidir. Kendi enetji yiikiimiizde ustalagtiktan sonraki adimi-
miz bu enerjinin bir bagkasinin enerjisiyle dans etmesine izin vermektir.

ic ice Gegcmis Enerji Alanlari

Her sey bir enerji alanina sahiptir. Enerji yiikii bizim bedenimizde
akarken ayni zamanda etrafimizdaki alana da yayilir. Pek ¢ok kisi i¢in
goriinmez olan bu alan, diger insanlarin yakinlarinda oldugumuzda on-
larin alanlariyla i ige geger. Heniiz anlayamadigimiz bazi yollarla bu etki
mesafeler varken de olugur; sifa verme ve uzaktan duanin etkisi pek ¢ok
aragtirmayla kanitlanmugtir.!

Bu durum, diger insanlarin enerji alanlarindan, onlarla yan yanayken,
topluluk i¢indeyken ve is yerindeyken, bilingdig sekilde etkilendigimiz
anlamina gelir. Siklikla birinin “enerjisini” sevdigimizi, bazi insanlarin
yaninda agir bazilarinin yaninda ise canlanmug hissettigimizi soyleriz. Bir
gurunun dgrencisi ya da hayram olan kisilerin, kelimeler ya da fiziksel
temas bile olmaksizin yalnizca bir tistadin varligindan etkilenip ¢ok derin
uyanuslar yasadigi soylenir. Bu alanlan “géremiyor” olusumuz, onlarin

bizi etkilemedigi anlamina gelmez. Enerji yiikiimiizdeki degisime baka-
rak bu alanlari da fark edebiliriz.

Enerji Yiki Dengelenmek ister

Enerji yiikii, dogal yiiklenme ve bosaltma siiregleri ile bizim bede-
nimizde dengelenmeye calisug: gibi, iki insan arasinda, grup iginde ya
da aile arasinda da dengeyi arar. Yillar dnce evde dort gocukla bekler-
ken, giiniin sonunda esimin is stresi yiiziinden asik bir suratla eve geldi-
gi zamanlan haurlarim. Ofkesini ifade etmeye yatkin olmadig igin tiim
evi kaplayan bir huysuzlukla dolagirdi. Boyle giinlerde, ¢ocuklardan biri
mutlaka onu kigkirtmaya ¢aligirdi. Esim,“Bu kadar yeter! Yapma aruk!”
diyerek kii¢iik bir enerji bosalmasi yagayana kadar sinir bozucu bir davra-
nist yapmaya devam ederlerdi. Bu oldugu zaman alandaki enerji bogalur,
herkes rahatlardi. Enerji yiikii bu sekilde dengeyi bulurdu. Sanki ¢ocuklar
esimin birikmis enerji yiikiinii hissedip onu bogaltmak igin bilingdig: ge-
kilde davraniyorlard:.
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Genel olarak, yiiksek enerji yiiklii insanlarla diisiik enerji yiiklii insan-
larin birbirine ¢ekim duydugunu gériiyorum. Yiiksek enerji tagiyan kisi
diisiik enerjili kisiyi canlandirir ve negelendirir. Diisiik enerjili kisi hayat-
ta oldugunu hisseder ve harekete ge¢mek i¢in ilhamla dolar. Bunalimdaki
bir kisi yalnizken bitkin hissedebilir fakat enerjik birinin yaninda keyfi
yerine gelir. Tikkenmis hissettigimizde birinin 6fkesi dahi, en iyi yol bu
olmasa bile, bizi uyandirabilir.

Bunun tam tersine, yiiksek enerji yiiklii bir kisi daha az enerji yiikii ta-
styan birinin yaninda rahatlamig hisseder. Bu alanda daha ¢ok 6zgiirliik ve
kolaylik bulur. Yiiksek enerjide galisan bir yonetici giin sonunda sakinleg-
mek ister. Bu durumda uyarilma degil rahatlik daha 6nemli olacakur. Kisi
evine gelip bir siirii ¢ocugun hoplayip zipladigini goriince rahatlayamaz ve
tipki kocama oldugu gibi, bu kisi de enerjisini ¢ocuklarin iizerine bogaltir.

Atomlart arasindaki elektrostatik ¢ekimden dolay: bir araya gelen
farkli kimyasallar gibi insanlarin da baglanma ériintiileri vardir. Kisa va-
dede bu baglanma 6riintiileri olumlu bir sonug getiriyor gibi goriinebi-
lir, fakat uzun vadede sinir bozucu ve hatta yikici olabilir. Zaman i¢inde
diisiik enerjili kisi yiiksek enerjili partneriyle baga ¢ikmaya caligmaktan
yorulur ¢iinki kisinin kendisi yeterli enerjiye sahip degildir. Kendilerini,
“Neden hi¢bir zaman rahatlayamiyorsun? Siirekli i, is, is; bundan yorul-
dum artik! Evde kalip televizyon izlemek istiyorum!” diye diisiiniirken

bulabilirler.

Yiiksek enerjili kisi de 6nceleri partnerinin etrafinda olmayi rahatlatict
bulsa da bir siire sonra yavas ve uyusuk hallerden rahatsiz olur. Onlar
siirekli diger tarafi hareketlendirip “kivileimt ategleyen” taraf olmaktan
yorulur ve kendilerine siirekli, “Seni ne harekete gecirir? Giille gibi otur-
mugsun! Hadi, bir seyler yap!” derler.

Bu sinirlendigimiz anlarda partnerimizin bizim dogal halimizin tersi
bir 6rnek oldugunu hatirlamak énemlidir. Sinirlenmek yerine nasil daha
dengeli olabilecegimizle ilgili i¢sel bir aragtirmaya girebiliriz. Diger kiginin
tarzina karsi elegtirel olmak yerine ona merakla yaklagabilir ve bunu na-
sil yaptiklarini merak edebiliriz. Eger biraz bu yone dogru ilerleyebilirsek
onun davranigindan rahatsiz olma egilimimiz azalir, hatta kaybolabilir.

Nadiren de olsa, enerji yiikii birbirine denk insanlar beraber olabilir.
Aynu kisilige sahip iki kigi, birbirlerinin yiiksek enerjisinden hoglanabilir
ve sonunda enerjilerinin “denk oldugu” birini buldugu i¢in mutlu olur-
lar. iki sakin insan pek bir sey yapmadan evde dinlenmekten hoslanir. Bu
sekildeki iligkiler iyi bir ahenge sahiptir fakat iki kisi arasindaki kivilcimin
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zayif oldugu séylenebilir. Bu tanimi, daha az cinsel enerji, daha az yogun-
luk, daha az zorluk ve dolayisiyla daha az bilyiime olarak agiklayabiliriz.

Kutuplulugun Enerji Yakd: iliskiyi Atesli Tutmak

Corinne ve Amanda'nin kafalari karigikei. Bir yildir birliktelerdi ve
yakin zamanda ayni evde yasamaya baglamiglardi. Birlikteliklerinde atesli
ve sehvetli bir cinsel hayatlar1 olmasina ragmen, ayni ¢atinin aluna yer-
lestiklerinden beri tutkulari azalmigti. Hila birbirlerine agiklard: fakat
birbirlerini rahatsiz ediyor, kiigitk kavgalarda patlayarak uzaklik yarau-
yorlardi. Aralarindaki sevecen tutkuyu ozlemislerdi ve iligkilerinin son
bulup bulmayacagini merak ediyorlard:.

Pek ¢ok cift ortak 6zelliklerini sevdigi halde, iki kisi arasinda en giiglii
cekimi yaratan unsur gergekte farkliliklardsr. lliskinizi canli ve atesli tut-
mak istiyorsaniz ayriliklar, yanlis anlamalar ve her bireyin alan ve mesafe
ihtiyaci da dahil olmak iizere bu farkliliklar1 onurlandirin.

Hayatimizin agki olabilecegini diisiindiigiimiiz birini buldugumuz za-
man (pek ¢oklari i¢in bu tanim sadece yeni bir iligkidir), pek ¢ok insan
karsisindakiyle bir olmak ister. Taze Agiklar diger kisinin de ayni eski film-
leri izlemesinden, Shakespeare okumasindan ya da tangoyu sevmesinden
etkilenir. Asik olmak, sinirlart kaldirip “bir olmaya” dogru ilerleyen bir
siireg olarak goriilebilir.

Bunlarin hepsi normaldir ve bir ideal gibi mitkemmel goriiniir fakat
ilginglik bu ydne dogru ilerlerken ortaya ¢ikar: Erotik enerji yiikii azalur.
Pek ¢ok ¢ift igin bu durum oldukga gizemlidir. Corinne ve Amanda hala
astk hissediyor fakat ilk zamanlardaki gibi “sana doyamiyorum” hissini
yasamuyorlardi. Ciinkii farkliliklarini kaybetmiglerdi.

Passionate Marriage® [Tutkulu Evlilik] kitabinda David Schnarch,
bireysellige olan arzunun, beraber olma arzusu kadar 6nemli oldugunu
agiklar. Saglikli bir iligki, bu iki unsurun dengesine sahip olmaldir. Eger
bireyselligimizi kaybedersek, benlik hissimizi kaybeder ve duygusal bir-
lesmeye yem oluruz. Iginden, “Hig gitmezsen seni nasil zleyebilirim?”
diyebilecek olan diger kisi {izerinden yasamaya baglariz.

Yunan mitolojisinde ¢ekim giiciinii temsil eden kadim tanri Eros,
erotik kelimesinin kékenidir. Eros uyarim, sehvet, cinsellik ve biriyle ya-
kin olma diirtiisiinii anlatan arzudur. Freud’a gére Eros yasam giiciiniin
kendisiydi ve onun enerji yiikii kelimesi yerine kullandig libido ile son
derece baglantiliydi. Bununla beraber Eros’un 6fke, yitkim hatta siddette
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kendini gdsteren, 6liim ya da aynlik giicii olarak tanimlanan Thanatos
adinda bir kargit1 da vardi. Bu iki kardey iligkiler alaninda dengeleyici rol
tistlenirler. Birini digerinden daha ¢ok sevmemize ragmen her ikisini ve
aralarindaki sonsuz dans: onurlandirmamuz gerekir.

Elbette bu durum iliskideki higbir bir siddet egilimini desteklemez
ancak “sahip olunan farkhiliklar” mesajiyla sonuglanan kiigiik yanlis an-
lamalar, Eros’un yenilenmesi igin yeterli mesafe yaratir. Eros gereginden
fazla 6nem gordiigiinde ve birbirimize siirekli yakin oldugumuzda, mesa-
fe yaratmast igin hi¢ aklimizda olmadig: halde Thanatos’'u davet eder ve
Eros’un agir1 aktif olup yipranmasini engelleriz.

Corinne ve Amanda’ya donecek olursak, Amanda’ya yakin olmak iste-
yen Corinnedi ve bu yiizden partneri huysuzlaniyor hatta kavga ¢ikariyor-
du. Partnerine biraz mesafe biraktiginda onu 6zleyecek, Amanda ona en iyi
halleriyle geri donmek ve tekrar yakin olmak isteyecekti. Onlara bu olayin
iligkilerinin sonu olmadi@ini anlattim. Onlara Thanatos'u bilingli gekilde
agirlamalariny, sinirlarini ve kendi baglarina olma zamanlarini belirlemeleri-
ni ve iligki digindaki ilgi alanlarina da zaman ayirmalarini énerdim. Tahmin
ettigimiz gibi, bunu yapmak onlarin erotik baglarini da giiglendirdi.

Thanatos'un ortaya gikabilecegi bir baska yol ise partnerimizin bizi
tetikleme gekillerinde gizlidir. Bu durumda, tetiklenme anlarinda enerji
yitkiiniin oynadigs rolii anlamamiz gerekir.

Taninmus bir iligki uzmani olan Harville Hendrix, benim de egitim
vermis oldugum bir yerde ciftler i¢in bir ¢aligma grubu sunmugtu. O
gruba katilma firsatim olmadig; igin birlikte 6gle yemegi yedik ve ona su
soruyu sordum: “Harville, tiim bu giftlere dgrettiklerinin ana temasinin
oziiniin ne oldugunu sorsam, ne derdin?” Harville, giilimsedi ve su ya-
nit1 verdi: “Senden farkl: biriyle iligkide oldugunu bil. Farkliliklara sayg:
duy ve onlari kendine benzetmeye ¢aligma.” Iligkiyi hem atesli hem de
saygili tutmak igin iyi bir oneriydi.

Partnerler Birbirlerinin Eneriji Yiikiin( Tetikler

Eger gizlenmig enerji yiikii paketleriniz varsa, ki hepimizin var, kagi-
nilmaz bir sekilde partneriniz er ya da ge¢ onlari tetikler. Basit bir kelime,
bir deyim ya da mimik sizin tepenizi attirabilir ya da korkudan titretebi-
lir. Ya da siz aniden kendinizi kapatir, yiiziiniizii asar ve iginize kapanirsi-
niz. Nasil tepki verdiginizi digarda tutarsak, bu tetiklenmeler, eger onlar
farkindalik ve ustalikla ele alabilirseniz biiyiime i¢in muazzam firsatlardir.
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Tetiklendiginiz zaman, enerji yiikiiniiz adeta 151k hiziyla yiikselir. Eger
geligmis bir farkindaliginiz yoksa bu yiiksek enerji yiikii sizin savunma-
niz1 giiglendirecektir. Bir tartigma sirasinda kendi goriisiine kilitlenen bir
kisiyi diigiiniin. Cocukken agir1 derece kontrol edildigini hisseden bir
kisi i¢in, partnerinin en kiigiik bir istegi bile ofke ve direng enerjisini
tetikleyebilir. Siirekli elestirilmis olan bir bagkas: i¢in bir istek, yeterince
iyi olmadifs inancint ortaya ¢ikarir ve enerji yiikii ¢aresizlik kuyusunun
karanlik dibine dogru yuvarlanir. Bagka biri i¢inse partnerinin surat asip
igine kapanmasi, onun terk edilme korkusunu tetikliyor olabilir. Kargi-
sinda aglayan birini gormek, kiside sugluluk ve sorumluluk hissini tetik-
leyebilir.

Tetiklendiginiz zaman, fazla enerji yiikii durumu zorlagurir, olup
biteni anlamak imkansiz olmasa da ¢ok zordur. Biri kizgin oldugunda
ona sarilmanin ya da sizi dinlemesini saglamanin ne kadar zor oldugunu
diisiiniin. Enerji bogaltimi olusana kadar yeni bir diisiinceye yer yoktur.
Oriintiileriniz tetiklendiginde kendi benliginizin 6ziinii yansitmaz, tam
olarak ériintiilerinize doniigiirsiiniiz.

Tetiklenmeler olustugu igin iligkinizin kétii oldugu soylenemez. On-
lar hemen hemen her uzun siireli iligkide olusur; 6zellikle de 6grenilecek
dersler varsa. Buna bir de ¢ocuklar, isler ve ciftlerin (homoseksiiel, hete-
roseksiiel ya da her tiir ¢iftin) ugrasmak zorunda olduklari diger konular1
ekleyin; iste karginizda tetiklenme igin gereken sartlar! Bir iligkinin en can
alict noktast tetiklenmelerin yikima dogru gétiirebilecek tuzagina istiin
gelerek onlari iyilesme yolunda kullanma yetenegidir.

Bu konular iizerinde is arkadagim ve iletigim uzmani Profesdr Susan
Campbell ile ¢aligma firsatim oldu. Asagida size sundugum béliim, Su-
san'in John Grey ile beraber yazdigs harika bir kitap olan Five-Minute
Relationship Repairden® [Bes Dakikada Iliski Onarimi] alinmigtir. Bu sii-
regle ilgili daha detaylt bilgi i¢in bu kitabt almanizi dneririm. Kitaptaki
adimlar buraya uyarladim ve enerji yiikiiyle ¢aligma ile ilgili kendi pren-
siplerimle birlegtirdim. Sonug olarak sizlere yikict bir dongiiyli empati,
farkindalik ve yakinliga doniigtiirmenizi saglayacak bir siire¢ sundum.

iliskideki Tetiklenmelerle Basa Cikmanin Yollan

Birinci Adim: Duraklayin

Birinci adim, tetiklendiginizi fark etmek ve bir duraklama ya da mola
talep etmektir. Bunu yapmak size durumun iginden ¢ikarak kendi enerji
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yiikiiniizii hissetme firsat1 verir. Bu mola siiresi on dakika ya da birkag
saat olabilir fakat her zaman belirlenen siireden sonra konuya tekrar don-
me anlagmasi icermelidir. Bir taraf, “On beg dakika molaya ihtiyacim var,
dokuzu ¢eyrek gege geri donecegime soz veriyorum,” Ya da “is yerinde zor
bir giin gecirdigim igin gerginim, bunu senin {izerine ytkmaktansa yemek
yiyip biraz garap i¢mek icin birkag saate ihtiyacim var. Bir geyler yiyip
cocuklart yatirdiktan sonra sekiz bugukta bu konuya dénebilir miyiz?”
diyebilir.

Bu anlagmay: 6nceden (tetiklenmediginiz bir zaman) yapmanizi 6ne-
ririm, boylece o andaki telagla sadece anlagmay1 hatirlamak yeterli ola-
cakur. “Agir1 enerji yitkii” anlamina gelen bir anahtar kelime ya da isaret
belitleyebilir ve bir mola istegi sunabilirsiniz. Anlagmaya gore, bir taraf
mola istediginde diger taraf bunu kabul etmelidir. Bunun konudan kag-
mak i¢in bir bahane degil, sadece bir mola oldugu anlagilmalidir. Kendi
tecrilbemde, ben duygularimin heyecanina kapildigim zamanlarda part-
nerimin mola istemesinden nefret ederdim fakat zamanla, o halin igin-
deyken durumun faydal: bir sekilde sonuglanmayacagini 6grendim. Ko-
nunun daha sonra ele alinacagini bilmek ve daha sonra deneyimlemek,
siirece giiveni de saglar.

Tkinci Adym: Ice Bakss

Enerji yiikiiniizii fark edin. Mola sirasinda derin diisiinme i¢in bi-
raz zaman ayirn. Telefonunuzu ya da e-postalarinizi kontrol etmeyin.
Televizyon izlemekle ya da bilgisayar oyunuyla kendinizi oyalamayin.
Bunlarin yerine enerji yiikiiniize odaklanin ve onun ne yapugini izleyin.
Bedeninizdeki duyumlar neler? Enerji yiikiiniin yogunlastig1 yer neresi?
Enerji yiitkiiniizii hangi bolgede sikiyorsunuz? Baski ya da gerilimi nerede
hissediyorsunuz? Enerji yiikii ne yapmanizi istiyor? Ses ¢ikartarak, yirii-
yerek ya da bir geyleri iterek enerji bogaltma ihtiyaci duyuyor musunuz?
Kendinizi rahatlatma ve sakinlegtirme ihtiyaciniz var mr?

Enerji yiikiiniizii tam anlamiyla deneyimleyin, ona sahip ¢ikin ve
onunla arkaday olun. Eger miimkiinse bedendeki duyumlarinizi yazin ve
oriintiiniiziin bir pargasi olarak onlarin {izerinde diisiiniin. Onlar: karak-
ter yapiniz, gakra dengesizligi ya da daha 6nceki boliimlerde anlaulan ve
kendinizde fark ettiginiz tikanikliklar anlaminda inceleyin.

Duygularinizi inceleyin. Duygular genellikle tekrarlayan bir konuya
sahiptir. Bir kigi belli bir konuya kars1 aligkanlik olarak uziilebilir, bir
bagskast korkar ve bir digeri ¢abucak 6fkelenebilir. Endise ya da bikkinliga
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yatkin olabilir, sik sik incinmig ya da yalniz hissedebilir, yalnizca kizabilir,
belki hissizlegebilirsiniz. Kendinize daha 6nce ne zaman béyle hissetti-
ginizi sorun, 6zellikle gocukluk anilarina bakin. Erkek kardesiniz sizinle
ugrastig1 zaman kizar miydiniz? Annenizin size ayiracak vakti olmadigin-
da iizilliir mitydiiniiz?

Korkularinizs inceleyin. Olumlu duygular bir seye dogru ilerleme gi-
risimiyken, “olumsuz” duygular bir seyden kagma ¢abasidir. Hislerinizin
altindaki esas korkular nelerdir? Kaginmaya ¢alistiginiz ey nedir? Terke-
dilmekten, zorlanmaktan, kontrol edilmekten, tuzaga diismekten, kulla-
nilmaktan, caresiz kalmak ya da 6nemsiz olmaktan m1 korkuyorsunuz?
Karg1 grktiginiz ve duygularinizin arkasindaki korkunuzla ilgili yiizeye ge-
len kelimeleri yazin. Bu korkularin gergekgi olmasi gerekmez fakat onlar
mevcuttur. Biling diizeyinde béyle bir seyin olmayacagini bilseniz bile
kocanizin sizi terk edeceginden korkuyor olabilirsiniz.

Inanglarimizs inceleyin. Durumla ilgili kendinize anlattiginiz hikaye
nedir? Bu hikayenin iginde inanglarinizi bulacaksiniz. Hikiyeden, kont-
rolii ele almig olmasi muhtemel inanglarin sorgulamasina dogru ilerleyin.
Eger kendinize, “O beni hig dinlemez,” diyorsaniz, “kimse beni dinlemi-
yor” ya da “dinlenmeye layik degilsin” inancinin mevcut olup olmadigina
bakin. Eger kendinize, “Bu ise yaramiyor. Asla galigmayacak,” diyorsaniz,
bunun hayatinizin diger alanlarinda da isleyen bir inang olup olmadigini
aragurin. Giigsiiz oldugunuzu disiindiiren inanciniz nedir? Eger hare-
kete gegerseniz ceza alacafiniza mi inantyorsunuz? Basarisiz olacaginiza
m1? Kimsenin sizi desteklemeyecegine mi? Bu inanglarin farkina varin
ve onlarin sadece inang olduklarini goriin. Onlar: destekleyecek pek ¢ok
kanitimiz olmasina ragmen onlar gergekte dogru bile degiller.

Ihtiyaglarinizs belirleyin. Esas korkularimizin altinda gizli ihtiyaglari-
miz yatar. Korkumuz bu ihtiyaglarin karstlanmamasi ile ilgilidir. Siklik-
la ihtiyaglarimiz taninmaz bile, bu yiizden ilk adim onlar: belirlemeketir.
Baglant ihtiyaciniz m1 var? Saygi? Deger? Destek? Size ihtiya¢ duyulma-
s? Birinin size yardim edecegini, ona giivenebileceginizi ve size séylenene
itimat edebileceginizi bilmeye mi ihtiya¢ duyuyorsunuz? Diger kisinin
yaptiklarina gore degil, kendi siirecinize gore ihtiyaglarimzi belirleyin.
“Benim duygularimi hi¢ diisiinmiiyorsun!” demek yerine ihtiyacinizi su
sekilde ifade edin: “Duygularimin senin igin 6nemli oldugunu duymaya
ihtiyacim var.” “Hal4 benimle olmak istedigini bilmeye ihtiyacim var.”
“Onemli oldugumu hissetmeye... Konustugumda duyulacagim: bilme-
ye... Sinirlarima saygi duyulmasina... Takdir edilmeye... Bir takim ol-
dugumuzu bilmeye... Thtiyacim var.”
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Ugiincii Advm: Molanizdan Geri Déniin

I¢sel caligmanizi yaptiktan sonra, partnerinizle konugmak igin dénebi-
lirsiniz. Biiyiik olasilikla kendinizle, gerceginizle ve ihtiyaglarinizla daha
iyi bir baglant1 kurmus olacaksiniz. Sizi tetikleyen unsuru ve sergilediginiz
davranist kabul edin. “Tartigugimiz zaman kurici ve can sikict davrandiy-
min farkindayim.” “Hissettigim sey igin seni sugladigimin farkindayim.”
“Elestirildigim zaman kendimi kapattigimin ve soguk davrandigimin far-
kindayim.” Daha sonra kendinize anlatuginiz hikayeyi, esas hislerinizi ve
korkularinizi paylagabilirsiniz. “Kendime, senin beni artk sevmedigini,
hi¢bir seyi dogru diizgiin yapamadigimi ve seni hi¢ memnun edemedig;-
mi sdyledim. Incinmis ve aldaulmis hissettim.” Ve son olarak ihtiyaglar-
niz1 belirtin: “Aslinda ihtiyacim olan, baglanuda oldugumuzu ve bunun
senin icin degerli oldugunu duymakt.” “Ihtiyacim olan sey, elestiriden
ziyade yardim istemekti.”

Sonrasinda tepkisel davraniginiz igin 6ziir dileyebilir ve “yeniden inga
etme” teklifinde bulunabilirsiniz. “Seni kirdigim i¢in gergekten tizgliniim
kegke geri alabilsem. Tekrar yapacak olsam aslinda korktugumu ve kiril-
gan hissettigimi sana sdylerdim ve beni birakmayacagini soylemene ihti-
yacim oldugunu dile getirebilirdim.”

Ideal olarak, diger taraf hisleri anladigini onaylayan bir hareket ya da
ifadeyle kargilik verebilir. Partneriniz, “Simdi bunun seni ne kadar kor-
kuttugunu goriiyorum ve sana ne kadar deger verdigimi ve benim igin
¢ok 6nemli oldugunu sana sdylemek istiyorum,” diyebilir.

Taraflardan biri bu siireci tamamladiktan sonra digeri aynu siireci uy-
gulayabilir. Verilen mola kiginin enerji ytikiinii idare edilebilir bir seviye-
ye getirmigse bu agamayi genellikle en ¢ok tetiklenmis olan kiginin dnce
yapmasint isterim.

Yakin ve uzun siireli iligkilerin hediyelerinden biri de bize kendi 6riin-
tillerimizi gorme sanst vermesidir. Onlarin tekrar tekrar tetiklenmesiyle
bu oriintilerin aslinda igimizdeki bir unsur oldugunu fark eder ve bu
farkindaligt ruhumuzun iyilesme ihtiyacinda olan noktalar bulmak i¢in
kullanabiliriz. Eger firtinay: sakinlegtirir ve bu siireg i¢inde partnerimizle
baglantida kalabilirsek enerji yiikiinii ve i¢gorilleri hasat eder, daha derin
bir yakinlik ve daha uzun bir berabetlik yaratabiliriz.
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Tutamaz merkez; nesneler dagilmis;
Dunyada sirf anarsi serbest birakiimis,
Kanla kararmis akinti basibos kalmus, her yerde
Masumiyet merasimleri bogulmus;

En iyileri inangtan yoksunlar tamamen,

En kétller atesli siddetle dopdoluyken.

WILLIAM BUTLER YEATS (1919)

Bir konferansa, konsere, yiiriiylise, siyasi eyleme, bir kilise ayinine,
mahalle toplantisina ya da aile yemegine kaulan insanlari digiiniirsek,
bu tip ortamlarda grubun enerji yiikii oldukea giiglii bir etki yaratabilir.
Bu etki degisimin ya da durgunlugun, yaratimin ya da yitkimin kaynagt
olabilir. Eger bizim enerji yiikiimiiz bir bagkasinin enerji yiikii sebebiyle
bile tetikleniyor ya da artyorsa daha biiyiik gruplar icinde enerji yiikii
nasil davranir?

Bir grubun etki giiciiniin, o grubu olugturan bireylerin enerji yiikiinii
tek bir amagta toplayip yonlendirmesiyle ilgili oldugunu séyleyebiliriz.
Ancak grubun giicii bu amacin iyi ya da kotii olmasiyla tanimlanmaz
¢linkii iki yon de miimkiindiir. Katolik Engizisyonu, yiiz binlerce masum
kadin1 (ve erkegi) cadilikla suglayarak acimasizca yaka. Hitler'in Nazi Al-
manyasi, son derece yikici insan haklar: ihlali ve tarihteki tiim savaglardan
daha biiyiik bir can kaybi yaratti. Hain ISID grubu, savas travmasindan
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iyilesememis enerji yiikiiniin terdrizm igin nasil siddetli bir gii¢ olustur-
duguna giiniimiizden bir 6rnektir.

Gruplar ayrica, sivil haklar hareketi, barig yiiriiyiisleri, Black Lives
Matter [Siyahlarin Yasami Degerlidir]” hareketi, Occupy eylemi, kadin
haklari, gay haklari ve ¢evre koruma gibi durumlarda gorildiigii gibi kar
amact giitmeyen degisimler de yaratabilir. Esasinda, bu sekilde harekete
gecmek degerler, siyaset ve toplum i¢in biiyiik degisimleri yaratmanin tek
yolu gibidir; elbette belli bir konuya odaklanmig, basarili gekilde giidii-
lenmis grubun enetji yiikiinii unutmamak gerekir.

Birey olarak enerji yiikiimiiziin akigini nasil yénlendirecegimizi, onun
merkezinde nasil durabilecegimizi 8grendik. Bu durum gruplar igin de
gecerlidir. Grup, uyumlu bir organizasyon merkezine, deger ve yontem-
lere sahip mi? Eger cevap olumsuzsa, Yeats'in boliim bagindaki alintisinda
bahsettigi gibi merkez dagilir. Bu oldugunda, en ¢ok enerji yiikiine sahip
olan sahiplenilmemis, travma gegirmis ve kizgin bireyler “atesli siddetle-
riyle” grubu ydnetirken, daha az enerji yiikii olanlar umudunu ve “inan-
ciny” kaybeder. Sonug, tarih boyunca oldugu gibi, felaket olur. Bir yanda
nitkleer silahlar, doganin ¢okiisiiniin yaklagmasi, diger yanda diktator ve
kiskirtict liderlere itaatin mevcut oldugu diinyamizda gruplarin enerji yii-
kiinii anlamak esastur.

Hizla kiiresellesen, teknolojik, evresel olarak sikintili ve agirt niifuslu
bir diinyada degerler hizla degisirken, merkezin dayanmasi gii¢ olacaktir.
Bati toplumunu bir zamanlar tanimlamis olan imparatorluk rejimi, oto-
riteye itaat, isbirligi yerine rekabet, insanlar ve gezegenden o6nce kisisel
cikarlar, bireyleri giigsiiz birakan hiyerarsik yap1 gibi degetler, artik dina-
mik, gesitlilik igeren, eskiye gore daha bilingli ve giiglii halka hizmet ede-
mez hale geldi. Eski merkez degisiyor. Merkez artik yerinde kalamiyor.

Ancak yeni hareketlerin tutarli bir merkez olusturmasi zaman alacak-
tir. Bu hareketlerin ilk ¢abalari giigsiiz, verdikleri mesaj kafa karigtirici,
amaglari celigkili goriinebilir. Bizler yeni fikirleri degerlendirme siireg-
lerinde sabirsiz davranuriz. Eski yapilar ise yaramiyor olsa bile onlarin
fikirleri en azindan tanidiktir ve yeni fikirlerin karmagik goriiglerinden
daha basit goriiniir. Belirsiz zamanlar olsa da “eskiye donme” egilimi yeni
hareketin yerlesip giiciinii alana kadar gegirdigi hassas zamanlarda her

ABD'de yagayan Afro Amerikan kikenli halka kargt uygulanan siddete kars1 kurul-
mus sivil toplum hareketi. Kaynak: Wikipedia. (e.n.)
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seyi zorlastirir. Ote yandan meveut duruma gok fazla baglanmig olmak
grubun durgunlagmasina sebep olur.

Buradaki tehlike sudur: Bireylerin sahip oldugu sahiplenilmemis ener-
ji ylikii, onu taniy1p ydnetebilen giiglii bir lider tarafindan, vaat edilen so-
nuglar zarar verici ya da gergek dis1 olsa bile, etkilenebilir. Sahiplenilme-
mis enerji yiikii bir kez uyanip belirli bir yone dogru harekete gegtiginde,
Hitler ve tarihteki pek gok kotii niyetli diktat6rde goriildiigii tizere, onu
durdurmak son derece zordur.

Her zamankinden daha fazla ihtiyacimiz olan gey, halkin i¢inden gelen
ve kim oldugumuza ve bu gezegende deneyimlenebilecek daha iyi versi-
yonlarimiza dair imaji bize sunup ilham olabilecek derecede bilgili, etkili
liderlerdir. Bir liderin mesaji yerinde olabilir fakat lider, grubun enerji
yiikiinii anlamli ve etkili bir harekete dokemedigi siirece verdigi mesaj
yetlesmez. Merkez gekillenmez.

Haurlamamiz gereken nokta sudur: Enerji yiikii mantikls zihin tara-
findan yaratilmaz. Sayilar ya da gergekler enerji yiikii yaratmaz. Iklim
degisikligi hakkinda sayisal bilgiler, intihar saldirisinda 6len masum insan
sayisinin bir geyleri harekete gecirecegini diigiiniiriiz fakat gergekte bu na-
diren olur. Bunun yerine insanlar bir sey hissettikleri zaman ve duygular
onlar1 bir ey yapmaya ittiginde harekete gegerler. Okyanus yiizeyinde sii-
ziilen 6lii bir ¢ocugun resmi, diinya tizerinde 65 milyon miiltecinin evsiz
oldugu bilgisinden daha fazla etki yaratr. Bizler sayilardan ziyade diger
insanlarin durumuna tepki veririz.

Bu durum, 2016 yilinda yapilan Amerika bagkanlik segimlerinde
agikca goriilebilir. Hem Bernie Sanders hem de Donald Trump kendile-
rini takip eden insanlarin enerji yiiklerini kolektif bir gekilde harekete ge-
girdiler. Ikisinin de verdigi mesaj gayet basitti: Agrkga siirece kars:s durdular
ve insanlarm durumla ilgili sahip cikilmamas enerji yiikiine hitap ettiler.
Igsizlige, somiiriiye ve yolsuzluga karsi bakislari, niyetleri ve ¢oziimleri
¢ok farkli oldugu halde onlara karst duran bir tavir sergilediler. [fade edil-
memis 8fkenin duygusal enerji yiikiine basaril bir gekilde dokundular ve
ona bir hedef verdiler. Secimi etkilemis bagka unsurlarin olma ihtimaline
karsin, Hillary Clinton’un yapict mesaji, her ne kadar insanlarin ¢ogunlu-
gu onunla ayni fikirde olsa da grup tizerinde onu bitis ¢izgisine tagiyacak
kadar etkili olmadi.
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Gruplarin Eneriji Yiikii Uzerine Teoriler

Gruplarin enerji yiikiinii, bilingli veya bilingdist olarak idare ettikleri
farkli sekillere ve bu siiregte bireylerin nasil etkilendigine bakalim. Bu
alanda degerlendirilebilecek birka¢ teori mevcut fakat Freud’la baglamay:
tercih ediyorum. Bildiginiz gibi Freud kisiligi ii¢ boliime ayirir: Ilkel ben-
lik, ego, siiper ego bizim bilingdis1 diirtiilerimizi, ydnetici kimligimizi ve
bilincimizi temsil eder.

Freud, kalabalik i¢inde kimligi belirsiz kalmanin siiper egonun kont-
rol hissini rahatlatarak ilkel benligin diirtiilerini yiizeye ¢ikardigini iddia
eder. Bu durumda kalabalik, aksi halde bastrilmis kalacak olan diirtiileri
serbest birakmak i¢in bir yol sunar.! Bagka bir deyisle, camlari kiran birini
gordiigiiniiz zaman ayni seyi yapma diirtiisii yiizeye gelir ve sizin bu diir-
tilleri dizginleyen tarafinizi etkisiz hale getirir. Birdenbire duygularinizi
yikict bir hareketle ifade etmekte 6zgiir hissedersiniz.

On dokuzuncu yiizyil sonlarinda Gustave Le Bon, kalabaliklarda mey-
dana gelen ii¢ temel siireci tanimladi: Birlegme, etkilesim, éneri.? Birinci
asama olan birlesme, kisinin kendi bireyselligini kalabaligin kimliginde
kaybettigi yerdir. Kalabalik ne kadar biiyiikse bireyin kimliksizligi daha
da artar. Bu noktadaki kisi is yerinde ya da evde asla yapmayacag davra-
niglar1 bedel 6demeden yapar. Bagirir ya da ¢iglik atar, camlari kirar ya da
kiifiir eder ve kigisel sorumluluk almaz.

Bu kisiler benzer durumdaki diger kisilerle temasa gectiginde (etkile-
sim), 6ncekinden daha kolay bir sekilde etkilenirler, bu durum bagsik-
Iiginiz disgtiigiinde bulagict bir hastaliga daha kolay yakalanmaya benzer.
Kendi bireysel benlik hissiyle temasi kopan kisiler digerleriyle temasta

olduklarinda daha kolay etki altina girerler.

Bu agamada, bir siyasi mitingde liderin gruptan bir sozii tekrarlama-
stn1 istemesi ya da 6fkeli bir eylemcinin camlara tag atmasi gibi dneriler
kalabaliga sunulursa bu 6nerilerin manuksal degerlendirme olmaksizin
kabul edilme sansi yiiksektir. Grup, ne oldugunun farkina bile varmadan
oneriler tarafindan programlanir ve duygusal enerji yiikiiyle beslenir. Tam
tersine, bireysel secimle hareket ettiklerini diigéinisirler, bu yiizden insanlar
bagka biri tarafindan kendilerine meydan okundugunda goriislerini bu
denli hararetli bir gekilde savunurlar.

Olumlu yonden bakacak olursak, bu durum grup enerjisi diyebilece-
gimiz canlandirict bir hal yaratabilir. Ornegin 4irtan denilen, birkag calgi
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aleti ve davulla eglik edilen ve bir ¢esit dogaglama diiet olan adanmiglik
miizigini diiglinelim. Sarkilarin ritmi, miizik yapanlar ve dinleyiciler ta-
rafindan durmadan tekrarlandikga kisisel ego kolektif deneyime teslim
olur. Ayrilma yanilsamasindan siyrilir ve ruhsal aydinlanmanin 6zii olan
birligi hissederiz. Kendi olagan benligimizi astiimiz bir deneyim yasariz.
Bu durum konserler, partiler, toplu yiiriiyiisler ve ilham verici konugma-
lar esnasinda da yasanabilir.

Olumsuz yonii ise aslinda bize hizmet etmeyen fikirlere inanmaniza ve
telafisi olmayan zararlar vermemize yol agabilir. Grup enerjisi ve ondan
kaynakli tehlike kendi bagina etkili olamaz. Ortaya ¢ikacak davranis, gru-
bun ortak zihnine yerlegtirilen fikirlere baglidur.

Berkeley Universitesi'nde dilbilimci ve ayni zamanda siyasi yorumcu
olan George Lakof, diigiinme siirecimizin yiizde 98’inin bilingdig1 alanda
olugtugunu anlatr. Bununla beraber, diisiinceler beynin sinirsel devre-
si i¢inde, biiyiik oranda konugtugumuz dil tarafindan tetiklenen fiziksel
bir ger¢eklige sahiptir. Tekrarlanan ifadeler néronlari birbirine baglayip
o diigiincenin ihtimalini yiikselterek bu devreyi gii¢lendirir. Bunu, rek-
lamlarin akilda kalan kiigiik ezgiler egliginde tekrarlanan ciimlelerinden
bilirsiniz. Anahtar kelimeleri defalarca duydugunuz konusmalar ve siyasi
sloganlar da bu gekilde etki eder. Bu ydntem hem iyi hem de kétii niyetli
olarak kullanilabilir. Martin Luther King gibi Donald Trump da tekrarla-
manin giiciinden faydaland:.

Bu konu, kolektif enetjinin goriildiigii durumlarda grup enerjisinin
olusumu ile ilgili d6rt maddede 6zetlenebilir.

1. Kiimelegme Teorisi. Bireyler, kendileriyle benzer fikirde olan ki-
silerle bir araya gelmekten hoglanir. Bir araya toplanmadan 6nce
halihazirda ortak ilgi ya da amaglari vardir ve bu ilgi topluluk i¢in-
de gii¢lenir.

Konferanslar. Hepimiz, konugmacinin etkisinden ziyade kori-
dorlarda yapilan konugmalarin konferanslar1 bu denli canli kil-
digini biliriz. Anlaulan konu bilgisayar, savas sanatlari, alterna-
tif tp, arabalar, kopekler ya da yoga olabilir; halihazirda orada
olan ilgi, katilimcilarin birbiriyle etkilegsimi sonucu canlanir.

Spor karsilasmalar:. Basketbol, beysbol ya da futbol maglarina
kaularak takiminizi desteklemek canlandirict bir deneyimdir.
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Bireyler katilmadan 6nce bir taraf segerler fakat oyunun akist
icerisinde diger taraftarlarin etkisiyle enerji yiikleri artar. Des-
tekledikleri takimin kazanmasi ya da kaybetmesi kisilerin de
zafer kazanmis ya da yenilmis hissetmelerine etki eder.

2. Bireysellikten Cikma Teorisi. Kendi anlam ve amaglarini kaybet-
mis ya da bireyselliklerinden styrilmig bireyler grup icine girdikle-
rinde, daha iyi ya da kotii yonde, yeni bir amaca sahip olurlar.

" Askeri birlikler. Askeri birliklere kabul edildikten sonra kisi tirag
olur, Giniformasini giyer ve yataklari, kiyafetleri ve davraniglari
kendisiyle ayni olan kisilerle yagamaya baglar. Bireysellikten siy-
rilan kiginin enerjisi askeri bir hedefe aktarilir ve belki kendisi-
nin bile inanmadig1 bir amag ugruna hayatini riske atar.

= Ceteler ve teroristler. Iyilesmemis travma, yikilan umutlar ve bi-
reysel kimligin eksikligi, kisiyi bir ceteye ya da ISID gibi kotii
niyetli bir gruba siiriikleyebilir. Cetenin igerisinde, bu kisiler
yeni ve ortak bir kimlige sahip olur ve grubun bir tiyesi olarak
edindikleri kimligi korumak icin her seyi yapar, hatta korkung
suglar bile igleyebilirler.

3. Sonradan Olugan Ilke Teorisi. Bu durum, bir toplulugun amact
olmadiginda ve biri ona amag vermek i¢in ortaya ¢ikuginda olusur.
Bu kisi bir diktator, kotii niyetli bir lider ya da grubun i¢inden
styrilan biri olabilir.

» Siyasi yariglar. Bir kisi gorislerinden emin olmayabilir fakat
zamanla liderin ya da konusmacinin fikirlerinden etkilenebilir.

» Vatanseverlik. Dis bir tehdide karg1 aniden bambagka bir yurt-
taslik ortaya cikabilir. 2001'de Diinya Ticaret Merkezi’'nde ya-
sanan 9/11 yikimindan sonra Amerikan bayraklariyla sokaklara
akin eden vatandaglar buna klasik bir 6rnektir. Savaglar vatan-
severligi canlandirir ve bu farkli enerjiyi tek bir diigman ya da
amag tizerinde aktarir.
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4. Sosyal Kimlik Teorisi. Ayn ilgi alanlarina sahip insanlari birlegti-
ren kiimelegme teorisinden biraz farkli olan bu teori kisinin 6nceki

kimligiyle daha fazla ilgilidir.

= Fanatizm. Sosyal kimlik fanatizm yaratabilir, bir grup digerinin
varligina mal olacak gekilde kendi kimligini gii¢lendirir. Irkgi-
lik, cinsiyetgilik, homofobi ve yabanci korkusu, kisinin kendi
grubunu digerlerine gore tistiin gormesiyle giiglenen birer sos-
yal kimliktir. “Biz” ve “onlar” arasindaki kutupluluk, enerji yi-
kiinii ve siklikla baskiy: da artirir.

»  Fanatiklige direng. llk maddenin tam tersi de dogrudur. Ka-
dinlar, Yahudiler, Hristiyanlar, Paganlar, Kizilderililer, Afrika-
li-Amerikanlar hatta Demokratlar, Cumhuriyetgiler ya da Yesil
Parti iiyeleri gibi ortak kimlige sahip gruplar, gruplarinin baski
gormesine kargt savagmak igin bir araya gelirler.

» Dini eziyet. Fanatiklige benzer sekilde, grup kimligi, baz1 dini
doktrinlere yaputklari yorumlarla desteklenen ahlaki iistiinlitk
inancini tagir ve bu ylizden ayni inanca sahip olmayan bagka

bir grubu cezalandirmak ya da kiigiik diigiirmek hakl: goriilir.

Grup Enerjisini Yiikseltme Yollan

Tiim bu bilgileri olumlu degisim yaratmak igin nasil kullanabiliriz?
Kendi enerji yiikiimiize sahip ¢ikmak, grubun enerjisini diizenlemeye ve
yonlendirmeye nasil yardim eder ve yagama nasil katk: saglar?

*  Olastliklar: wyandirin. Motivasyon amagli konugmacilar, dinleyen-
lerde bir olasilik hissi uyandirir, onlari sinirlarinin digina ¢ikarir ve
bir ¢esit 6diil vadederler. Eger teknikleri ise yararsa bu harika bir
hizmet olabilir, teknikler ise yaramadiginda bu hayal kiriklig1 ya-
ratabilir ve dogrudan aldatici olabilir. Bu tekniklerin ¢ogu kaulim-
cilarin siki bir takibe uymalarini gerektirir, bu nedenle konugmaci,
insanlarin konugmadan sonra harekete ge¢meleri igin onlarin ener-
ji ytikiinii yeteri kadar yiikseltmis olmalidur.

»  Korku ya da aci uyandirin. Hepimiz duygusal, finansal, fiziksel ya
da iligkisel alanda aci1 gekeriz. Bu acinin gogu disaridan fark edil-
mez fakat ona temas edilip ¢oziimler 6nerildiginde son derece yiik-
sek bir enerji ylikii uyanabilir. Hikayeler bunu yapmak igin en iyi
yoldur, onlar konugmacty: duygusal bir seviyede ele geirir.
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»  Giidiileyici amaglar vurgulayn. Bizler hedef odakli varliklariz. In-
sanlar degerli bir sey tehlikedeyken enerji yiiklenirler. Altin Arayigi
akimi insanlari batiya yonlendirdi. Degerler insanlari din ve siyaset
yoluyla harekete gegirir. [htiyaglar, Direnis hareketi ya da Black
Lives Matter hareketinde oldugu gibi gruplar: harekete gegirir.

*  Giiglendirin. Insanlar kendileri olmak, degisim yaratmak ya da bas-
kiya bagkaldirmak konusunda yiireklendirilirse, ayn1 gériisii pay-
lasanlar gibi giiglerini birlestirirler. Feminist, gay ve insan haklari
savunucularinin hareketleri baskiya karsi savagma giidiisiinden giig

alir.

* Yenilik. Bir seyin YouTube'da giindeme gelmesini saglayan unsur
nedir? Insanlar1 yeni bir iiriin almaya tegvik eden nedir? Yenilik bir
seyin dikkat ¢ekmesini saglar bu sebeple insanlar ona dikkat eder
ve haberi yayarlar.

» Mizah ve keyif. Komedyenlerin dinleyiciler {izerinde biiyiik bir et-
kiye sahip olmasinin nedeni keyif ve eglence unsurudur. Sahne sa-
natgilar1 ve etkileyici sahne diizenleri izleyicilere keyif verir. Insan-
lar her zaman, 6zellikle de stres ve belirsizlik zamanlarinda, keyif ve
eglenceye dogru cekilirler. Siyasi taglama yapan kisiler bazi insanlar
i¢in haber kaynagdir.

Sonug olarak, bizim enerji yiikiimiizii artrdis igin gruplara kaulirz.
Diger kisilerden gii¢ alir ve bu enerjiyi kendi evimize ve yasantimiza tagi-
nz. Kendi enerji giiciimiize sahip ¢itkugimaz siirece diger kisiler tarafindan
yonlendirilmez, gruplara olumlu bir sebeple ve bilingli olarak katilmay1
seceriz; belirsiz davranglarin igine sorgulamadan girecek kadar giigsiiz ol-
may!iz.

Kendi enerji yiikiimiizii sahiplenir ve ortak bir amag ugruna diger in-
sanlarla bir araya gelirsek, diinyay1 degistirebiliriz.
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Enerji Yukin( Dolu Dolu Kullanmak

Enerji, varliginizin yasayan ve titresen temelidir,
bedeninizin kendini iyilestirme glcu ve dogal bir ilactir.

DONNA EDEN

Caligma gruplarinin sonunda herkesin 1s1ldadig1 o anlari ¢ok severim.
Herkesin yiiziine bakar ve hafta boyunca her birinin nasil bahgede agan
cigekler gibi farkli anlarda agildigini animsarim. Bir saat sonra yorgun-
luktan yigilacagimi bilsem de bunu gérmek bana enerji verir. Enerji yii-
kiiniin gelgitleri de boyledir.

Ayrica danisanimin enerji yiikiiniin tam olarak dolup tasugs anlarda
orada olmaktan hoglanirim, bu anlar aglama, hararetli bir 6fke ya da kisi
kendi benligine temas ettiginde gozlerindeki mevcut olma ifadesini ige-
rebilir. Oniimdeki varliktan yayilan enerji odayr doldurur. ilahi olanin
kargisinda oldugumu bilirim. Benim isimi kutsal yapan budur.

Bir kisinin enerji yiikiiyle doldugu anlarda yaninda olmak bir hedi-
yedir. Bize, bu derece enerji dolmamizin bagka birini titketecegi 6gretildi
fakat ben bunun tam tersinin ger¢ek oldugunu gordiim. Bizler canlandi-
gimizda diger insanlart da canlanmaya davet ederiz. Sadece kendimizle
ilgilenmek ve kendisiyle ilgilenen kisilerle birlikte olmak isteriz. Kendini
sevmek narsisizm degildir. Gergekte oldugunuz kisiyle temas halinde ol-
dugunuzda, diger kisilerin sizi onaylamasina ihtiya¢ duymazsiniz.

Ancak bunun anlami enerji yiikiimiizii olabildigince yiikseltmek
degildir. Enerji yiikiimiiz topraklanmadifi zaman iglevselligini yitirir.
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Duygularimiz1 bilingdis1 sekilde diger insanlara bogaltiyorsak ya da bir
ebeveyn ayni davranigi ocuguna yapiyorsa enerji yiikii gerektigi gibi kul-
lanilamiyor demektir.

Gegmigteki bir acimizin duygusu canlandi) zaman, enerji yiikiimiiz
bir hediyeye benzemez. Ona kars1 donma tepkisi verdiysek, travma i¢inde
donduysak ya da degisime karg1 giigsiiz hissettiren gekilde enerjiyi bag-
lamugsak, enerji yiikii bir hediye olamaz. Ote yandan; bu deneyimlerin
hepsi iyilesme ve canliligimizi geri kazanma yolunda birer adimdir.

Sonug olarak, enerji 6zgiir olmak ister fakat bu vahsi ve ¢ilgin bir 6z-
giirlitk degildir ya da kaotik ve daginik bir ozgiirliik degildir. Tutma den-
gesi olmadan ¢ok fazla ozgiirliik, enerji yiikiinii yogunlagtirmaz. Enerji
yitkii amagsizea dagilir ve bir gii¢ haline gelmez. Cok fazla tutulmasi da
enerji yiikiinii engeller ve yolculugunu tamamlayamaz. Onu bagladig1-
mizda enerji yiikiimiiz kullanim digt kalir ya da etkili sekilde kullanila-

maz.

Yolculuk

Hepimiz bir yolculugu deneyimliyoruz. Seyahat ederken, trafige ta-
kilmadan ya da engeller olmadan ilerlemek isteriz. Ancak her istedigimiz
ybne gidemeyiz, seritleri ve yoldaki isaretleri takip eder, trafige karg1 degil
onunla beraber akariz. Ayni gekilde, enerjiyle beraber akarsak bizi istedi-
gimiz yere gotiiriir. Bu yolculugun kendisi varilacak yerdir. Herhangi bir
boliimiine ulagtigimizda rahatlariz. Memnun olmus sekilde bir sonraki
yolculuga kadar dinleniriz.

Bu yolculuga beden aracimiz sayesinde ¢ikariz. Beden, yolculukta ih-
tiyactniz olabilecek her seyle donaulmugtir, yalnizca biraz yakit ve onu
kullanacak birine ihtiyag duyar. Farkindalik, bu aracin siiriiciisiidiir. Ara-
cin nereye gidecegine, hizlanip yavaglamaya o karar verir ve yoldaki de-
gisikliklere gbre aracin y6niinii belirler. Ancak farkindalik bedenden ayri
degildir. Bedenin igine kaydedilmigtir. Aracinizi digardan siiremezsiniz,
siriicii koltugunda oturmaniz gerekir.

Arac siirmek hem biling hem de enerji gerektirir, stirekli ve tutarli bir
kaynak olmalidir. Yol agtk oldugunda hizli gitmek ve zor bir alanda ya-
vaglamak i¢in enerjiyi uygun sekilde uyandirmak isteriz. Bir sonraki varis
yerine, dinlenme noktasina, enertji toplayacagimiz bir yere ulagmak i¢in
yeterli enerjiye sahip olmak isteriz. Dogru yakiti kullanmak ve bedeni
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iyi durumda tutarak onun gereginden fazla enerji kullanmasini énlemek
isteriz.

Cakralar bu yolculugun haritasi olarak gériilebilir. Enerji yiikiiniin
her bir ¢akranin i¢inden nasil akugini anlamak, yagamin zor anlarinda
yoniiniizii bulmaniza ve gitmek istediginiz hedefe ilerlemenize yardim
eder. Bununla beraber cakralar, enerji azaltan ve aruran merkezler olarak
da calisirlar, ihtiyaca ya da ukaniklifa gore enerjiyi hizlandirabilir ya da
yavaglatabilirler. Cakralarinizi temizlemek ve dengelemek, farkl: iglevler
arasinda aracimizin vites degistirmesini saglar.

Karakter yapimiz, iginde bulundugumuz aracin modelidir. Buna gore,
uzun bir arag ya da spor araba olabiliriz. Belki bisiklet, belki de agik kasali
bir kamyonet oluruz. Bu araglarin her biri enerjiyi farkl: sekillerde kulla-
nir ve kendi faydalari ile yetersiz yonleri vardir. Spor bir araba giizel go-
riiniir ama pek pratik degildir. Bisiklet hafif ve hostur, hava alir ve man-
zaraya bakarsiniz ama fazla agirlik tagiyamaz. Kamyonet saglamdir ama
ok fazla yakita ihtiyag duyar. Buradaki tek farklilik, karakter yapimizin
zamanla degisme olasiligidir. Genigler ya da hafifler, bedeni sikilagurir ya
da yumugsatiriz.

Yolculugumuz boyunca, kendimiz olma &zgiirliigiine ihtiya¢ duya-
riz. Yolculugumuzun dogasini ve ona karst olan tavrimizi segebilmeliyiz.
Bagkalarinin da bizimle birlikte seyahat etmesini ve yoldaki keyfi oldugu
kadar kederi de paylagmalarini isteriz. Hemen cevap veremedigimiz bir
soru bizi gizemin i¢ine bakmaya davet eder. Yolculuk kesiflerle doludur
ve asla bitmez.

Insanligin da kendi yolculugu var. Bu evrimsel yolculugun kendi
ilahi potansiyelimizi kesfermek igin yapildigina inaniyorum. lyilesmek,
kendimizi uyandirmak, yoldaki diger kisilerin iyilesme ve uyaniglarina
rehberlik etmek ve torunlarimizin torunlarinin deger verecegi muazzam
bir diinya yaratmak igin buraya geldik. Ben bu diinyaya “yeryiiziindeki
cennet” diyorum.

Benim “gii¢ sevgisinden, sevginin giiciine”' adin: verdigim yolculu-
gumuz esnasinda, insanligin kargilasugs inanilmaz zorluklar gériiyoruz.
Giig ve yetkinin ig¢imizde degil bizim disimizda oldugunu kabul eden
otomatiklesmis bir diinyada yagiyoruz. Giice olan sevgimiz kendi gii¢-
siizligiimiizden ve enerji yiikiimiizle temas: kaybetmis olmamizdan kay-
naklaniyor. Baski altinda olmanin bir iyi yani varsa o da bizi bireysel ve

kolektif bir uyanisa zorlamasidir. Ozgiirliige dogru ayaga kalkabilmek
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i¢in i¢imizdeki enerji yiikiinii uyandirmali ve onu iiretici harekete yon-
lendirmeliyiz, bunu yapmak hem bizim hem de diger kisilerin ¢abasim
gerektirir.

Canliliklar1 uyanmig ve kendi enerji yiikiiyle temasta olan o6zgiir in-
sanlardan olugan bir toplum, insanligin yepyeni bir yonde ilerlemesini
saglayabilir. Enerji yiikiiyle tam olarak temasta olan insanlar yonlendir-
mek ve onlara boyun egdirmek miimkiin degildir. Onlar gevrelerindeki
her seyi acimasizca titketmezler, onlar kendileriyle temas: kaybetmekten
otiiri olugan boglugu doldurmaya ¢alismazlar. Onlar digerlerine benze-
meye galigmazlar. Onlarin her biri ilahi olanin hayat bulmus benzersiz

ifadeleridir.

Ozgiir bireylerin olusturdugu toplumun kendine ait zorluklart var-
dir. Nasil bitlikte ¢aligiriz? Nasil birbirimizi dinler ve gergekten faydali
bir diinya yarauriz? Her bir par¢anin ¢alistigindan emin olarak baglariz,
sonra iligkiler tizerinde ¢aligip son olarak gruplar halinde diger insanlarla
birlesiriz.

Enerji yiikiiniizii hasat etmenin her seyin 6tesindeki nedeni, hayatini-
z1 miimkiin olan en genis gekliyle yasamak, her seyi katiksiz bir canlilik-
la yapmak, zorluklar dahil her andan keyif almaktr. Canliligimiz bizim
dogustan gelen hakkimizdir. Onu tam anlamiyla kucaklamak ve bunu
yapan bagka insanlarla bir araya gelmek muazzam bir giigtiir.

Ve bu gergeklestiginde, her sey miimkiindiir!
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Toncbbi

Bir kitap yazma ve {iretme siirecinde gériinmeyen pek ¢ok ele en derin
siikranlarimi sunuyorum. Oncelikle, kendilerine ders verdigimde bana
cok sey dgreten dgrenci ve daniganlarimi onurlandirmak isterim. Sizlerle
yapugim yillar siiren ¢aligmalar sonucunda bu kaynag gelistirdim, sabri-
niz icin tegekkiir ederim.

Yiiz yiize ¢alistifim ya da ¢aligmalarini kaynak olarak kullandigim
egitmenlerime tesekkiir etmek isterim: Peter Levine, Stanley Keleman,
Alexander Lowen, John Pierrakos, Cornelia ve Siegmar Gerken.

Kitaptaki tablo ve resimleri yaratan, yillardir internet sitelerimi, gor-
selleri hazirlayan, pazarlama ve insanlara ulagma islerime yardima olan
Shanon Dean’e tegekkiitlerimi sunarim. Pek ¢ok isimde yardima kosan
ve ¢ok sevdigim yazi1 yazma isime vakit ayirmami miimkiin kilan Gianna
Carini’nin yardimlari paha bigilemez.

Diizeltmeleri igin Sally Mason-Swaab’a ve bu kitabin bir pargasi olan
yayinevi calisanlari; Reid Tracy’ye kitabin degerini gérdiigii i¢in, Riann
Bender’a dizgi i¢in, Andrea Monagle’a yapug: okumalar igin, Joan Sha-
piro’ya diizenleme igin ve Barbara LeVan Fisher'a kapak tasarimlari igin
tesekkiir ederim.

Ve son olarak yeni bir sey 6grenme arzunuz ve sifalanma siirecine bag-
liliginizdan Stiiri siz okuyucularima tesekkiir ederim.

Anodea Judith
Ocak, 2018
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Yazar Haleleinda

Prof. Anodea Judith, sifa, psikoloji, ruhsallik, sosyal degisim ve yoga-
nin yani sira, gakralar olarak bilinen enerji merkezleri sistemi hakkinda
sekiz kitabin yazarligini ya da eg yazarligini iistlenmigtir. 1987'de yayim-
lanan ilk kitab1 Wheels of Life Amerikada 250.000 adet satlmug, 24 dile
gevrilmigtir ve 30 yil sonra bugiin halen yiiksek sayida saulmaktadir. Psi-
koloji ve insan saglig1 alanlarinda yiiksek lisans ve doktora yapan ve 500
saatlik yoga egitimi (E-RYT) alan Judith, psikoloji, mitoloji, sosyoloji,
tarih, sistem teorileri ve mistik ruhsallik konularinda aragtirmalarina de-
vam etmektedir. Yazar, iilkede ¢akra bilgisi ve sagaltici konular birlegtiren
alanda ve ¢akra sisteminin Bau diinyasina tanitilmasinda 6nde gelen uz-
manlardan biridir. Diinyanin ¢esitli bolgelerinde egitimler diizenlemek-
tedir ve ¢ok sayida konferansa konugmact olarak kaulmigtr. Ayrica The
Shift Network, Kripalu Yoga Merkezi, New York Opan Center, Omega
ve diger pek ¢ok inziva alani ve yoga stiidyosunda &gretici olarak hizmet
vermektedir.

Interner Sitesi: hrtp://www.anodeajudith.com
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