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YAZAR HAKKINDA

Bursa dogumlu olan Hakan Mengiig, Uludag Universitesi'nde
ogrenim gordii. Kiigiik yaslarda miizige ilgi duymaya bagladi ve
15 yasinda hem ney hem de piyano 6grendi. 2 sene konservatu-
vara devam etti ve daha sonra ayrild:.

Ney ile baslayan yolculugu onu tasavvuf ve sufi felsefesiyle
tanistirdl. Ardindan Osmanlica 6grendi ve yillar sonra Sems-i
Tebrizi'nin diyarinda sufizm iizerine bir egitim siirecinden geg-
ti, sufilerden sifa egitimi aldi ve Mesnevinin anadili olan Fars-
¢ay1 6grendi.

20’li yaslarinda tiniversitelerde seminerler vermeye basladi.
Bu seminerlerin konulary; kendini tanima, bilingalti, topluluk
oniinde konusma ve igsel motivasyondu.

Yazdigy, alintiladigl, bazen de giiniimiize uyarladig) sozler
ve hikayelerle sosyal medya iizerinde milyonlarca kisiye ulasti.

2014 yilinda hayvanlara ve psikolojiye yogun ilgisi onu Gii-
ney Afrika'ya gotiirdii. Giiney Afrikada aslan ve Bengal kap-
lanlariyla yasadi. Onlarin bakimi ve rehabilitasyonu iizerine
egitim ald.

2015 yilinda 125 iilkede yayinlanan TEDx konugmasina da-
vet edildi ve sufi felsefesi tizerine konustu.

ISKUR, Milli Egitim Bakanligi, Sermaye Piyasasi Kurumu,
Ticaret ve Sanayi odalarinda egitimler verdi.

2016 yilinda Mersin Universitesi Rektérii Prof. Dr. Ahmet
Camsarr’'nin daveti iizerine, Mersin Universitesinin “2016-
2017 Akademik Yili Acilis Dersini verdi.

Kendisini miizisyen, yazar ve ayni1 zamanda bilgi ve dene-
yimlerini paylasan bir danigman olarak tanimlamaktadr.
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Hayat Felsefesi

Hayat felsefesi umutlu olmak ve umudu paylagsmak iizerine
kuruludur. Umutlu olmak, saf bir iyimser olmak veya insan-
ligin yiizlestigi trajediyi goz ard1 etmek demek degildir. Umut
her ihtimali gorip, evinde oturup kotiiliige kiifretmektense,
iyilik i¢in elinden geleni yapmak demektir. Ve tek bir kisi bile
umudun yasamasi igin yeterlidir. Ve bu kisi siz olabilirsiniz.
Daha sonra bagka bir “sen” ve bagka bir “sen” olacak ve sonunda
“biz’e doniigecektir.

O yiizden karanhga kiifredecegine bir mum yak felsefesini
benimsemistir. Ve hocalarinin ona telkin ettigi gibi, o mumu
bagskalariyla da paylasarak, onlarin da mumunun yanmasina
vesile olmay1 arzulamaktadur.

Mevlana’nin da dedigi gibi, “Bir mum, bagka bir mumu tu-
tusturarak 1s1g1ndan higbir sey kaybetmez.” Aksine karanlikla-
rin aydinlanmasina vesile olur.

-12-



‘Ask kime benzer?” diye sordu.
“Ask bir neyzene benzer” dedim.
“Ask bir neyzene benzerse biz neyiz?” diye sordu.

“Evet” dedim. “Cok dogru!... Ask bir neyzene benzerse, biz Ney'iz!”






I. BOLUM

SENIN ICIN GELDIM

“Derdin kendindendir bilmiyorsun
derman yine sendedir gormiiyorsun
koskoca alem iginde yerlestirilmis
sen kendini hala kiigiik bir sey mi zannediyorsun?...”
- Hazreti Ali

Vakti zamaninda Avrupanin inli miizelerinden birinde
diinyanin en pahali elmas: sergileniyormus. Goziinii elmasa
diken bir hirsiz da aylardir bu tasi1 ¢almanin yollarini arayip
durmus. Soygunun her agamasini iyice diisiinmiis. Incelikli bir
plan yapmus.

Sonunda soyguna ¢ikmaya karar vermis ve gece olmasini
beklemis. Uygun saatte miizeye girmis ve tam da planladig gibi
kolayca elmasa ulasip ¢almay: bagsarmus.



Hakan Mengiic // Ben Ney’im

Biitiin kapilar: teker teker gectikten sonra hi¢ hesaplama-
dig1 bir giivenlik gorevlisi ile karsilasmis. Adam kulaklar: sagir
edercesine didugiinii ¢alip, diger giivenlik gorevlilerini uyar-
mis. Bir panik havasidir esmis...

Cok gecmeden giivenlik gorevlileri kosup gelmisler. Hirsiz
durup bekler mi? Kosarak olay yerinden kagmis. Elinde elmas-
la karanlik bir sokaga dalmuis, bir de bakmus ki yerde evsiz bir
dilenci yatmis, uyuyor.

Hirsiz, elindeki elmasi dilencinin cebine atip kogmaya de-
vam etmis. Koseyi dondiigiinde bir polisle yiiz yiize gelmis.
Hirsiz derhal silahina davranmis ama polis ondan daha hizli
¢tkmis ve adami vurmus. Hirsiz oracikta 6lmiis.

Sabah olunca dilenci uyanmus tabii. Eski paltosunda diin-
yanin en pahali elmasinin durdugundan habersiz... Cebine
bakmak aklina bile gelmemis. Giinler giinleri, haftalar haftalar
kovalamis ama dilenci cebinde bir hazine tasidigin1 bilmeden
avug agip dilenmeye ve sokaklarda titreyerek uyumaya devam
etmis. Yillardir Gizerinden ¢ikarmadig1 paltosunun ceplerini her
zamanki gibi bombos zannediyormus.

Aradan uzun zaman ge¢mis... Sonunda bir giin dilenci de
cebinde elmas tasidigindan habersiz 6liip gitmis. Uzerindeki
kiyafetler de kimsesizler mezarhigina atilmis. Hayat1 boyunca
diinyanin en pahali elmaslarindan biriyle yasadig: halde ceple-
rine bakmay1 hi¢ akil edememis.



Hakan Mengii¢ // Ben Ney'im
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Hakan Mengii¢ // Ben Ney'im
Unuttugun Elmasi Hatirlatmak I¢in Geldim

Hepimizin cebinde belki bir, belki ik)i, belki de daha fazla
sayida elmas var. O potansiyele sahibiz. Yapabilme ve olabilme
becerisini tagiyoruz igimizde. Belki gormezden geliyor, belki de
ceplerimizi karistirmay1 akil edemiyoruz.

Ben sana elmas dolu ceplerini hatirlatmak igin geldim.

Unuttugun ya da hi¢ tamismadigin par¢ani, seninle tanigtir-
mak icin varim.

Sana dengeyi anlatmaya geldim.
Cinki bu benim hocalarima verdigim s6ziim...

Sana hocalarimdan 6grendiklerimi ve kendi deneyimlerimi
anlatmama izin ver.

Kavustugumuza Memnun Oldum

“Ilim ilim bilmektir
Ilim kendini bilmektir.
Sen kendini bilmezsen
Bu nice okumaktir”

- Yunus Emre

Bir giin seninle yolumun kesisecegini biliyordum. Zira iki-
miz de aym kadim yolun yolcusuyuz. Ayni sonsuz arayisin igin-
deyiz. ikimiz de sorguluyoruz.

Neden sen ve ben ayn1 anda buradayiz?

Yollarimiz neden milyonlarca yillik diinya hayatinin bu di-
liminde kesisti?
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Neden ikimiz de bu aleme gonderildik?

Hayat bizi hayvanlarin ve diger canli mahlukatin higbir za-
man deneyimleyemeyecegi bir hisle sinad1 ya da siniyor...

Arayis. Kendini bulma arayisi.

Evet, insan tiiriinden baska hi¢bir canlinin hayatinda olma-
yan igsel bir sinav bu...

Kendini bulma arayis1.

Bazen sabahlari uyanmak igin bile bir bahane bulamadin
kendine.

Her giin uyanip siirekli ayn1 seyleri yapiyor olmaktan dolay:
kizginsin.

Cinkii hayati tekrarlayip durmak ¢ok anlamsiz...

Bir zamanlar sana keyif ve hosnutluk veren seylerin bile ¢ok
zaman ne tadi var ne tuzu.

Olsa da olur diyorsun olmasa da...

Ciinkii bunlar da anlamsiz...

Kendini titkenmis hissediyorsun. Bazen ¢ekip gitmek geli-
yor iginden. Bazen yepyeni bir sayfa agmak, her seye sil bastan
baslamak.

Insanlar seni yoruyor. Stratejiler yapmaktan, bagskalarina
kars1 giiglii goriinmekten sikildin artik. Neden oldugum gibi
olamiyorum diyorsun kendine ya da neden olmak istedigim
gibi olamiyorum?

Ben sana bu arayis yolculugunda yardim etmek igin burada-
yim. Ciinkii bana yardim edenler de bir giin baskalarina yardim
etmem kosuluyla egittiler beni. Bagkasina bir hayr1 olmayacak-
sa, bilginin ne anlam1 var ama degil mi?

Bir giin seninle ayn1 yolun iizerinde karsilasacagimi ve bir-
likte bu kitabin satirlarina bakarak soluklanacagimi biliyordum.
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Seni bekliyordum, yol arkadagim...
Hos geldin!

Kavustugumuza memnun oldum...

Elimdeki Tasa Ka¢ Para Verirsiniz?

Sana kisaca hikdyemden bahsetmek isterim. Bu kitabi al-
diysan ve sen de higbir seyin tesadiif olmadigina inaniyorsan,
seninle mutlaka ortak sorunlar yasamigizdir. Inaniyorum ki be-
nim hikayemde de kendinden par¢alar bulacaksin.

Higbir sey tesadiif degil bu hayatta... Elindeki kitapla bulus-
manin da bir tesadiif olmadigini, okudukga anlayacaksin.

Ben 13-14 yaslarimdayken o6zgiivensiz, i¢ine kapanik,
suskun bir ¢ocuktum. Kimseye hayir diyemezdim. Okuldaki
derslerde cevabini bildigim sorular i¢in bile kaldiramazdim
elimi. Cekinirdim, utanirdim. Bagkalarinin benimle ilgili
diisiincelerinden gok etkilenirdim. Elestirildigimde giinlerce
kafama takar, kendi icimde savasir, hayata kiiserdim. Yete-
neksiz ve higbir ise yaramayan bir ¢ocuk olarak gériirdiim
kendimi.

Yine de bir potansiyelim olduguna inanirdim. igimde agiga
¢ikmayibekleyen giiciin heniiz farkinda bile olmasam da ¢ocuk
kalbimle varligini hissettigim anlar olurdu.

Herkes bir yetenekle dogar, lakin baskalarindan onay bek-
ler potansiyelinin agiga ¢ikmasi igin. Oysa ihtiyacin olan tek
sey rehberliktir, onay degil. Bagkalarinin sendeki degeri bilme-
sini beklemek ve onlarin sendeki yetenekleri canlandirmasi-
ni ummak, bu sinav yolculugunda igine diisecegin en biiyiik
hatadir.

-20-
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Insan gogu zaman bunlarin farkinda olmaz ve kendi dege-
riyle tanisabilmek igin bazen bir ustanin rehberligine ihtiyag
duyar.

Soylemek istedigim seyi anlamani kolaylastiracagini umdu-
gum bir hikaye anlatmak isterim sana.
sinava ¢ekmek ister. Ogrencinin eline altin renkli parlak bir
tas verir. “Oglum..” der. “Bunu al, sagda solda esnafa gos-
ter, kag para vereceklerini sor, sonra da bir kuyumcuya gotiir.
Tas1 kimseye satma. Sadece kimin ne fiyat bigtigini 6gren gel,
kafi”

Ogrenci aldig1 6devi yerine getirmek igin garsida dolagmaya
baslar. Once bir bakkal ditkkanina girer ve “Bu tasa ne fiyat bi-
gersin efendi?” diye sorar. Bakkal parlakligindan pek etkilendi-
gi bu tasi eline alir ve dikkatle evirip gevirir. Sonra da “Buna bir
lira veririm” der. “Benim oglanin ¢ok hosuna gider”

Ogrenci, bakkaldan sonra bu kez terziye yonelir. Terzi de
parlak bir boncuga benzettigi tas: eline alip “Giizel bir seye
benziyor bu” der. “Ben bunu hanimlara yaptigim bir elbisenin
tizerinde kullanabilirim. Sana yirmi lira vereyim”

Ogrenci gok sasirir. Bakkalin bir lira fiyat bictigi tasa, terzi
tam yirmi katin1 6demeyi teklif ediyordur. Ogrenci terziye te-
sekkiir ederek gikar. Dogruca bir kuyumcuya gider. Kuyumcu
o6grencinin elindekini goriince yerinden firlar.

“Bu kadar degerli bir miicevheri nereden buldun sen?” diye
sorar hayretle. “Buna kag lira istiyorsun soyle?”

Ogrenci ne diyecegini bilemediginden “Siz ne fiyat biger-
siniz?” diye sorar. Kuyumcu derhal atilir. “Ben buna yiiz bin
lira veririm” der. “Hatta sen bunun igin ne istiyorsan onu da
veririm.”

-21-
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Ogrenci “Satamam” deyince kuyumcu 1srar eder. “Bu tagi
bana sat. Ditkkanimi, evimi, hatta arsamu bile vereyim.”

Ogrenci bu tagin bir emanet oldugunu, maalesef satmaya
yetkisinin olmadigini agiklar.

Tag1 alip kuyumcudan ayrilan 6grencinin kafasi iyice karis-
mustir. Hemen hocasinin yanina doner. Yasadiklarini oldugu
gibi anlatir.

Bunun iizerine hoca sorar:

“Anlat bakalim, tiim bunlardan ne gikardin?”

“Cok saskinim efendim” der 6grenci. “Ne diyecegimi bile-
miyorum. Kafam karmakarigik”

“Bak oglum..” der hoca. “Bir seyin degerini ancak isin ehli

.anlar. Her sey deger bilenin yaninda hakkinin karsiligini alir. /
Bu yiizden hayatin boyunca higbir zaman bagkalarinin senin
hakkinda karar vermesine izin verme. Biri sana degersiz dedi
diye, kendini degersiz hissetme. Ciinkii degerli tastan ancak ku-
yumcular anlar.”

Kuyumcuyla Tanigmam

15 yasima geldigimde bir kuyumcuyla tanigtim, yani bir us-
tayla. Beni himayesine alarak yonlendirdi, sufilik yolunu agt1.
Kalbimin uyanis siireci de boylece baslamis oldu.

O kuyumcuyla, yani ustamla tanigsma hikidyem 6yle birden-
bire olup bitmedi. Her seyin bir siireci, dogru zaman, hatta ev-
veliyat1 vardir.

Kiigiikken kendimi kotii hissettigim zamanlarda evliyala-
rin radyo kasetlerini dinlerdim. Eskiden radyo kasetleri vardi,
denk geldin mi bilmem? Ben o kasetleri dinlerken anlatilanlar
goziimde canlandirir, hayalimde izlerdim.
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Cocuklugum Bursada gegtigi i¢in Aziz Mahmud Hiidayji,
Emir Sultan, Uftade Hazretleri'nin tiirbelerine yakindim. Rad-
yo kasetlerinde velilerin hikéayelerini dinledikten sonra, solugu
tiirbelerde alirdim.

Keske yasasalardi, keske onlar1 gorebilseydim de bana da
rehberlik etselerdi diye gecirirdim igimden. Bir zaman sonra
bu veliler gibi degerli bir ustam olsun diye dua ettim.

Fakat bu nasil miimkiin olabilirdi bilmiyordum. Cok istedi-
gim halde o usta bir tiirlii karstma gikmiyordu. I¢im igimi yi-
yordu. Bu sonsuz ilim deryasinda rotasini bilmeyen kiigiiciik
bir sandal gibi hissediyordum kendimi. Ta ki Mevlana’nin su
sozilyle karsilagincaya kadar:

“Aramakla bulunmaz.

Lakin bulanlarsa hep arayanlardir.”

Iste 0 zaman anladim ki, istemeye ve aramaya devam etme-
liydim. Aramaktan vazgegmemeliydim. Elbet bir giin karsima
¢ikacakti. Dogru zaman: Yaradan zaten bilir.
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Bir giin ney taksimi dinlemek ve sema toreni izlemek igin
bir arkadagimla birlikte dergaha gittim. Yash bir neyzen vardi
dergahta. Oyle etkilenmistim ki ondan, ney iiflemeye basla-
mam da sayesinde oldu.
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Neyin sesi zaten ayr giizeldi. Kalbimin i¢inde dolanip tinli-
yordu. Fakat neyzen sadece neye iiflemiyor, onunla birlikte yok
olup gidiyordu. Bedenini burada birakip bilinmez bir aleme gi-
diyor gibiydi. Onu izlemek tarifsiz bir histi benim igin. I¢sel bir
solendi adeta.

Ney taksimi bitince herkes neyzenin yanina gitti ve hiirmet-
le elini 6pmek istedi. Tek hiinerinin ney iiflemek olmadigini
diisiindiim o an. Aslinda gok degerli bir iistatti o.

Arkadasimla ben durup sabirla bekledik kalabaligin dagl-
masini. Etrafi sakinlesen neyzen bizi fark edince, gelebilirsin
der gibi gozleriyle ¢agird: bizi. Sicak bakislari, manal yiizii ve
tatli tebessiimiiyle bile beni mest ediyor, kendine bagliyordu
adeta. Hani temiz yiizlii insan derler ya, iste dylesine duru, agik
ve seffafti.

Ilk s6ziim “Ben de sizin gibi ney iifleyebilmek istiyorum”
oldu.

Anliyorum der gibi basini salladi. Sonra “Ney sabir isidir ev-
lat” dedi. “Bu yasta bu kadar sabredebilir misin?”

Aslinda bana bu soruyu sorarken bile, bagsaracagimi bildigi-
ni ¢ok sonra 6grendim ben. Bugiin ben de 6grencilerimi yetis-
tirirken, onlarin gozlerindeki 1s1iktan azimlerini, ne kadar emek
harcayabileceklerini, ne kadar sabredebileceklerini kolayca go-
rebiliyorum.

Ney iiflemeye ne kadar istekli oldugumu hal ve hareketle-
rimle gosterebilmeyi basarmisim ki, usta ertesi giin beni yanina
cagirdi. “Su saatte soyleyecegim yere gel” dedi.

Cok ama ¢ok sevinmistim. Hem ney iiflemeyi 6grenecektim
hem de radyo tiyatrolar: dinlerken hayal ettigim gibi bir ustayla
karsilagsmistim sonunda.

Ertesi giin biiyiik bir heyecanla ustanin soyledigi yere git-
tim. Bursa'nin $ehrekiistii mevkiinde ahsap bir evdi buras:.
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Kapiy: ¢alarken kalbim kiit kiit atiyordu. Giiler yiizli giizel
bir kiz karsilad1 beni. 19-20 yaslarinda var gibiydi. Ona abla m1
demem gerektigini diigiindiim bir an. Heniiz ¢ok kiigiiktiim. Sa-
kin ve zarif bir kizd1. Dingin bir ifadesi, huzurlu bir havasi vardi.
Ona kendimi tanittim hemen. Basini hafifce egerek, beni igeriye
davet etti. Kiigiik bir salona girdim. Kosede igli bir soba yaniyor-
du. Uzerinde de bakirdan bir ¢aydanlik... Sadece ellerimi degil,
yiiregimi de 1sitiyordu. Igerisinin miitevaziligi ve bana verdigi
manevi his sayesinde yabancilik gekmedigimi fark ettim.

Sobaya yakin bir minderin iizerine ¢okiip beklemeye basla-
dim. Bir siire sonra usta geldi. Saygiyla ayaga kalktim hemen.
“Otur oglum otur” dedi. Kendi de karsimdaki mindere oturup
bakti bana. “Oncelikle su konuda anlasalim seninle” dedi. “Ben
sana teknik anlamda ney dersi veremem. Ama sabr1 6grete-
bilirim, azmi 6gretebilirim ve igindeki potansiyeli ¢ikarmana
rehber olurum. Sana daha hisli ney iiflemen konusunda da
tavsiyelerde bulunurum. Ama bundan sonras: senin isin olur,
karismam. Kendimi bir miizisyen gibi gormiiyorum. Ben bir
neyzenim. Neyin igindeki sirlar1 tiflemeye ¢alisiyorum sadece.
Ne diyor biiyiik iistat Mevlana:

Sirrim uzak degil, yakin bir yerde,

ama onu gorecek goz, duyacak kulak nerede?

=R
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Ben iste bu sirlar1 Gifliyorum evlat. Hem bagskalarina, hem
kendi kalbime... Herkes kalbinin agiklig1 nispetinde duyar
sirlart.

Duymak da yetmez elbet. Duymak bir anlik cezbe halidir.
Sirlar1 duyduktan sonra alip hayatina da uygulayacaksin. Pesin-
den gideceksin.

Sems Mevlana’ya sirlar iiflemeye basladiginda Mevlana de-
vamini da isitebilmek i¢in biitiin hayatindan, malindan, miil-
kiinden bile vazgecti. Her se¢im bir vazgegistir. Istedigin sey icin
nelerden vazgegebilirsin?”

Ustanin her soyledigini tam olarak anlamiyordum ama ¢ok
etkileniyordum. Belli ki o dénem aklim ustamin sézlerini kav-
rayabilecek bilgiye sahip degildi ama ruhum séyledikleriyle il-
ham almus.

Tipk: ney dinlemek gibi... Ney de sirlar1 anlatir. Sesini isi-
tirsin lakin ne dedigini tam anlamiyla kelimelere dokemezsin.
Yine de ruhun bu sesle beslenir, sirlar ruhuna iyi gelir ¢iinkii
orada ¢oziiliir.

Ustam, sabirli bir adamdu. Yetiskin biriymisim gibi beni kar-
sisina almis, itenlikle konusmaya devam ediyordu.

“Ney neden sirlar1 anlatir bilir misin?” diye sordu. “Mev-
leviler neye sir tasiyicist der evlat. Bu soziin nereden geldigini
tahmin edebilir misin?”

Bakislarimdan higbir sey bilmedigimi anlamis olacak ki, de-
vam etti konusmaya:

“Hazreti Muhammed, kendi tekdmiilinin tst noktas: olan
mirag¢ hadisesinden sonra birgok sirra nail olur. Bir giin bu sir-
lar izerine tefekkiir ederken, Hazreti Ali girer igeriye. ‘Efendim
sizi gok diisiinceli goriiyorum, acaba bir sorununuz mu var?’
diye sorar. Hazreti Muhammed ‘Yoktur ya Ali. Bana verilen
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sirlar1 diisiiniiyorum. der. Hazreti Ali bu agiklamadan ¢ok et-
kilenmistir. ‘Kiigiiciik bir kismina bile olsa bu sirlara benim de
vakif olmam miimkiin miidiir?’ diye sorar.

‘Kaldiramazsin ya Ali’ der Hazreti Peygamber. Fakat Hazre-
ti Ali'nin gozlerindeki istegi goriince, yanina oturmasini igaret
eder ve baslar anlatmaya.

Hazreti Ali, isittigi seylerden sonra i¢inde yogun bir askin-
lik dalgalanir. Yerinde duramaz gibi olur. Disar1 ¢ikmak igin
Hazreti Peygamberden miisaade-ister. Oylesine yiiklenmistir
ki yiiregi, haykirmak gelir iginden. Mekke sokaklarinda dolagip
herkese duyurmak ister bu sirlari. Ancak o zaman rahatlayabi-
lecektir i¢i. Lakin bunu yapamaz. Ad iizerinde, yiikiine talip
oldugu sey sirdir. Herkese agik degildir. Sorumluluklar: vardir.

Peki i¢indeki bu tagkin seli ne yapacaktir simdi? Nereye aki-
tabilecektir yiikiinii?

Derken aklina bir fikir gelir, Mekke’nin disina ¢ikar ve kor
bir kuyu bulur. Kuyuya bagira bagira anlatir i¢indekileri. So-
nunda sakinlesip rahatlar.

Hazreti Ali igindekileri oldugu gibi dokmiistiir kor kuyuya.
Ne var ki yiik bu kez kér kuyuya da tesir etmistir. Kor kuyu, al-
dig1 sirlarla giiriildemeye baglar. I¢i kayniyor gibidir. Sonra aska
gelerek suyla dolmaya baslar. Sular yiikselir, yiikselir ve tasar.
Oyle bir tagar ki etraftaki kamigliklar bile bolca beslenir. Boyle-
ce kuyunun tasidig sirlar, kamishga sirayet eder. Kuyu rahatla-
mustir ama sirlarin yiiki artik kamiglarin icindedir.

Bir giin bir bahar giinii koyunlariyla kuyunun yanindan ge-
gen bir ¢oban, kamiglarin govdesine riizgar degdik¢e ne kadar
i¢cli ve hos nagmeler ¢ikardigini fark eder. Hemen bir kamig alir
eline. Onu kurutup bekletir. Govdesinde delikler agar ve iifle-
meye baslar.
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Bir giin Hazreti Muhammed, Hazreti Ali’yle kirlarda gezer-
ken ¢obanin iifledigi kamigin sesini isitir. Hazreti Muhammed
bir an durup Hazreti Ali’ye bakar ve ‘Sen benim sirlarimi bas-
kasina mi anlattin Ali?’ der. Hazreti Ali durumu anlatir. Kér bir
kuyuya gidip igini bosalttigin1 soyler. Sonrasinda neler oldu-
gunu anlayan Hazreti Muhammed, gobanin neye iifledigi yone
dogru bakar ve ‘Bu kamis pargasi kiyamete kadar benim sirla-
rimi anlatacak ama yalniz kalbi agik olanlar bu sirlar1 anlayabi-
lecek’ der. Iste bu yiizden evlat, sufiler neye, sir tagiyicisi derler””

Ustamin anlattigi bu hikdyeden ¢ok etkilenmistim. Ney se-
sinin insanda nasil bu kadar giiglii bir tesir birakabildigini an-
lamaya baglamistim.

Bana kapiy1 agan giiler yiizlii kiz, elinde ¢ay bardaklariyla
salona girmisti bu sirada. Sobanin iizerinde kaynayan ¢aydanl-
g1 alip, ustama demli bir ¢ay doldurdu. Bana ikram etti.

Ustam neyini eline alarak iiflemeye basladiginda az 6nce an-
lattig1 hikayeyi hatirladim hemen. Neyin bu igli sesi, artik biiyiik
bir anlam ifade ediyordu benim igin. $imdilik anlayamasam da
Hazreti Muhammed’in sirlarimi séyliiyorduduyana... Artik ben
de agik olmustum neye...

Mevlana’nin sézii kalbimi dolasmaya devam ediyordu bu
sirada:

“Sirrim uzak degil, yakin bir yerde ama onu gérecek goz,
duyacak kulak nerede?”

Ustam, neyini dizlerine indirdiginde sefkatli bir tebessiim-
le bakti yliziime. “Evlat..” dedi. “Her insanin i¢inde Yaradanin
esmalary, ozellikleri, sirlar1 vardir. Herkeste bir tanesi daha bas-
kindir. Onemli olan senin o esmay1 bulup uyandirman ve ru-
hunu dengeye sokman. Iste 0 zaman bu diinyaya gelme amacini
da kesfedeceksin.”
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Cok heyecanlanmistim. Kim hayata gelis amacini 6grenmek
istemezdi ki?

“Peki bunu nasil 6grenebilirim?” diye sordum.

“Dur bakalim, acele etme” dedi. “Daha ok gengsin, cevher-
lerini kesfetmen ve kendipi bulman zaman alacaktir. Hem diin-
ya dleminde tek hocan ben olmayacagim, bir siirii rehberin ola-
cak. Elbette yolculugun siiresi herkese gore degisir. Kimi kisa
zamanda kavusur icindeki esmalara ve ruhani dengeye, kimi
biraz daha yol yiiriir..”

Sems-i Tebrizi’ye atfedilen bir s6z soyledi:

“Zorluklardan, acilardan kagma. Her ebe aci ¢ekilmeden
dogum olmayacagini bilir. Senin iginden de yepyeni bir sen
ortaya ¢ikabilmesi igin, acilara, zorluklara, karsina ¢ikabilecek
engellere hazir olman gerekir”

Sonra bana bakip “Hazir misin evlat?” dedi.

“Hazirim” dedim kararh bir tavirla.

Cok ¢alisir, her seyi cabuk 6grenirim diye diisiiniiyordum
ama Oyle olmadi. Bilginin de kalpte bir yolculugu var. Aldik-
larimi idrak etmem, igsellestirmem ve hayatima yerlestirmem
yillarimu aldu.

“Bitti mi?” diye sorarsan, “Bitmedi..” derim yol arkadasim.
Hala 6grenmeye, biiylimeye, kendimi gelistirmeye devam edi-
yorum. Bu yol yle bir yol ki, bitti dediginde yeniden bashyor.

Ustamin su soziinii hayatimin hi¢bir doneminde unutma-
dim. Attigim her adimi, ustamin bu soziiyle bana verdigi reh-
berligine borgluyum:
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RSN

“Ben oldum demek, ben oldiim demektir.”

o

Artik her hafta ustamin yanina gidiyordum. Her defasinda
bana yeni hikayeler anlatiyor, yeni bilgiler veriyordu. Onunla
hem ruhumu besliyordum hem de yeni seyler 6greniyordum.
Ayrica Bursada bir ney kursuna da baslamistim. Neyin teknik
boyutunu kursta 6greniyordum, ruhani boyutunuysa ustamla
tamamliyordum.

Ben neyi iiflerken, o zaman zaman beni keser, miidahale
ederdi. Daha hisli, daha igten, daha kalpten iifleyebilmem igin
yonlendirmeler yapardi.

“Gozlerini kapat” derdi siirekli. “Gozlerini kapat evladim.
Kapat ki, diinya adleminin sgamatasi aklini da ruhunu da karistir-
masin. Mevlana’nin huzurunda oldugunu diisiin. Mevlana’nin
sana bir sey soyledigini hayal et... Sana tek bir kelime soyliiyor
sadece. Ne soyledigini duy evlat. Mevlana sana ne soyledi?”

Ustamin dedigini yapar, gozlerimi kapatip hayal ederdim. Son-
ra Mevlana'nin bana soyledigini isittigim ilk kelimeyi sdylerdim.

Mesela huzur derdim... Ustam da “Bana huzurun ne oldugu-
nu anlat” derdi. “Ama kelimelerle degil, neyle anlat. Ve kendini
birak. Sen sadece iifle. Kendini neyin sesine teslim et. Onunla
biitiinles. Gerisi gelecektir.”
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Her hafta yaptigimiz bu ¢aligmalar sayesinde, ney vasitasiy-
la konusabilme yetimi gelistiriyordum. Bugiin bile hala en ¢ok
neyle kendimi ifade etqeyi severim.

Kelimelerin giicii zayif... Insani eksik anlatir, hatta hisleri
anlatmaya hi¢ yetmez. Bu yiizden ben de en ¢ok neyle anlatirim
kalbimden gegeni...

Bir giin sana da neyle konusabilmeyi dilerim yol arkadagim.
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Ustamla Gegen Aylar

Boylece aylar gelip gecti. Ustamla galigmaya baslayali bir y1l
olmustu. Ama ben bir y1l 6nceki ben degildim artik. Hatta diin-
kii ben bile degildim.

Neler mi degisti bende?

Oncelikle icimdeki miizik yetenegi ortaya ¢ikti. Neyin yan1
sira piyano egitimlerine de basladim. Evimizde piyano olma-
dig1 igin o donemin ucuz orglariyla ¢alistyordum. Haftada iki
giin, belediyenin agtif1 piyano derslerine katiliyordum. Oyle
hizli ilerliyordum ki, 4 sene sonra ayn1 kurumda genglere pi-
yano dersleri bile vermeye baslamistim. Bende agiga ¢ikmaya
baslamis olan bu yeteneklere kendim de sasiriyordum.

Sonrasinda yazi yazmaya da bagladim. Oncesinde édev
yaparken bile tek satir yazmakta zorlanan ben, artik diisiin-
celerimi kagitlara kolayca dékebiliyordum. Ust iiste dykiiler
yazdim, tiyatro oyunlar1 kaleme aldim, hatta sahneledim de.
Bir oyunum, uluslararasi tiyatro festivalinde sahnelenmisti
mesela.

Yillar iginde yazilarimi, birikimlerimi ve deneyimlerimi
paylasmak i¢in a¢tigim Facebook sayfamla 2 milyon insana
ulasmistim. Zamanla hitabet yetenegim de gelismeye basladi.
22 yasimdayken iiniversitelerde seminerler vermeye basladim.
Ilkokulda bildigi soruyu yanitlamak igin bile elini kaldirama-
yan Hakan, artik biiyiik salonlarda yiizlerce kisinin karsisinda
saatlerce konusuyordu.

Benim ailemde ne miizisyen vardir, ne yazar, ne de ko-
nusmaci. Soyleseler biitiin bunlar1 basarabilecegimi ben bile
hayal edemezdim. Igimde uyuyan potansiyeli nasil agiga ¢1-
karabilecegimi bilmiyordum g¢iinkii. Mantiken diigsiinmeye
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kalkacak olsam ailemde miizisyen, yazar ya da konusmaci
olmadigina gore bunlarin hig¢birinin hayalini bile kurma-
mam gerekirdi.

Oysa bir usta, hayatimi degistirmeyi basardi. Beni igimdeki
ben ile tanistirdi. Potansiyelimin uyanmasina rehberlik etti. Ye-
teneklerimin ifade bulmasina 6nayak oldu.

Beni manevi yola yonlendirmesi sayesinde biiyiik ve kokli
degisimler yasadim. Sahip oldugumun farkinda bile olmadigim
yeteneklerim, artik kolayca ifade buluyordu. Ruhani y6niim
dengeye kavusmaya baglamisti.

Peki yol géstericim, ustam bana ne ogretti de boyle de-
gistim?

Tabii ki her seyden 6nce onun yanina gidip geliyor ol-
mam bile beni fazlasiyla degistiriyordu. Sufilerin kullandig:
ruhani yontemleri de 6greniyordum ondan. En basta denge-
yi 0gretiyordu bana. Higbir seyde asir1 kagmamam gerekti-
gini soyliyordu.

Sik stk Kuran-1 Kerim'in Maide Suresi’'ndeki, “Ey kitap ehli,
hakkin digina gikarak dininizde agir1 gitmeyin” z-iyetini hatirla-
tirds. Yiice Allah, dinde bile asir1 gitmemizi istemiyor, her seyin
dengede olmasini istiyor diyordu.

Ve ustam bana ruhani agidan dengeye ulasmam igin tek-
nikler 6gretiyordu. Bu teknikleri bugiin de kullanmaya devam
ediyorum. Kitabin ilerleyen sayfalarinda, sufilerin kullandig:
ruhani tekniklerden de bahsediyor olacagim.

Liitfen bu kitab1 okurken acele etme. Ciinkii acele edersen
gecikirsin. Bilgiyi alamazsin. Sindirerek ve basamaklar tek tek
¢ikarak ilerlemeni 6neririm.
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Hedefin kitab1 bir an evvel bitirmek olmasin, anlamak ve ig-
sellestirebilmek olsun. Ben anlatmaya hazirim, sen de okumaya
hazirsan ikimiz i¢in de giizel bir yolculuk yapacagiz demektir.

Yol gostericim, rehberim olan ustam bana maneviyat kapisi-
n1 agarken karsiliginda benden bir sey istedi sadece:

Bir giin sen de bu kap1y1 baskalari igin arala!

Ona verdigim bu s6zii hi¢bir zaman unutmadim. Yillar son-
ra benim de en biiyiik hedefim baskalarinin kalplerini uyandir-
mak oldu.

Bu kitab1 yazmamin amaci da ustamin soziinii yerine getir-
mek, bagkalarinin da kalplerindeki potansiyeli hareket gegir-
mek ve kapilar aralayabilmektir.

Ulasabildigim herkesin icindeki potansiyeli, yani sufilerin
deyimiyle Yaradan'in esmalarini uyandirmak yolunda rehberlik
etmeye ¢alistim bugiine kadar. Halen ayni seyi yapmaya devam
ediyorum. Nefesim yettigince hayatimin sonuna kadar bu yol-
da ¢alisacagim.

Tipki kitabin basinda anlattigim hikayedeki gibi, herkesin
_cebindeki elmasi fark etmesi ¢ok degerli... Zira bu bir sinavdir.
}u alemde, bu bilingle bulunuyor olmamizin da en biiyiik ne-

denlerinden biri budur.

Ruhumuza O’nun ruhundan iflendi. Kul olarak en biiyiik
6devimiz Yaradan'in ruhumuzdaki nefesine hayat vermek. Bize
bahsettigi _yeteneklerin uyanmasini saglamak...

“Bende cevher yok” diyemezsin. Yeteneklerini fark edeme-
men, onlara sahip olmadigin anlamina gelmez. Ceplerini karis-
tirmay1 dene, orada elmas bulacaksin.
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Hakan! Once Kabuklarindan Kurtul!

Bir giin ustamin bir ney taksimini dinledim. Sonrasinda
“Hocam..” dedim. “Bir giin ben de sizin gibi ney iifleyebilecek
miyim? Sizin kadar giizel konusabilecek miyim, bu kadar din-
gin, bu kadar sakin biri olabilecek miyim?”

Ustam bana bakt: ve giilimseyerek, “Elbette olabilirsin ama
once kabuklarindan kurtulman gerekir” dedi.

Ne demek istedigini pek anlamamistim ama benim de ba-
sarabilecegimin miimkiin oldugunu duymak hosuma gitmisti.
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“Neyin kamigliktan itibaren baslayan yolculugunu bilir mi-
sin?” diye sordu bana. “Sazhktaki kamisin hangi siireclerden
gectigini merak ettin mi hi¢?”

Ustam, tfledigi neyleri kendi elleriyle yapardi. Neyzenlerin
deyimiyle kendi neyini agardi. Neyzenler ney yapmak deyimini
kullanmazlar bunun yerine ney agmak derler.

Ustam yerinden kalkt1 ve atélye olarak kullandig1 odaya git-
ti. Ben de pesinden gidip onu izledim.

“Simdi sana neyin gectigi cilelerin yolunu anlatma zamant
geldi” dedi. “lyi dinle evlat, giinkii bu hikiyede derin sirlar var.
Bu hikayeyidinlerken diisiineceksin ve yeni seyler kesfedeceksin.

Mevlana'nin 700 yiizy1l 6nce yazdig Mesnevi héla diinyanin
her yerinde okunuyorsa, bir hikmeti vardir elbet. O kadim ki-
tapta Hazreti Mevlana soze ‘Dinle neyden’ diyerek baslar.

Mesnevi'nin ilk on sekiz beytine ‘Ney Mesnevisi’ denir.

Mevlana ilk on sekiz beyti bizzat kendisi kaleme almis-
tir. Mesnevinin bundan sonraki boliimlerini ise Hiisamettin
Celebi'ye anlatarak yazdirmistir.

Bu yiizden Mevleviler arasinda Ney Mesnevisi, yani ilk on
sekiz beyit cok degerlidir.

Hatirlarsan, neyin bir sir tasiyicisi oldugundan bahsetmis-
tim sana. Peki bunun yani sira sence Mevlana neden 1srarla
neyi vurgulamistir?

Ney, tasavvuf felsefesinde neden bu kadar degerlidir?

Cevabini vereyim evlat:

Ciinkii ney, insana ok benzer.

Neyin yolculugu insanin yolculuguyla ¢ok ortiisiir.

Neyin kamile, yani kemale erismesi, insanin kemale erisme-
sini anlatir.
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Ney, insanin kemale erisme siirecini ifade eder.

Insanin kamil olma yolculugunu anlatir.

Simdi seni bir yolculuga ¢ikaracagim. Zayif bir kamisin, han-
gi yollardan gegerek igli bir neye doniistiigiinii anlatacagim.”

Ustam eline ham bir kamis alip gosterdi bana. Yeni koparil-
mis oldugu belliydi. Rengi yesi}di.

“Bak evlat..” dedi. “Sulak yerlerde muhakkak boyle kamislar
goérmiigsiindiir. Kamuslar, 6zelliksiz bitkilerdir. ige yarar, kulla-
nisht higbir yonleri yoktur. Yenmezler, i¢ilmezler, ev yapiminda
kullanilmazlar... Sulak yerlerde kendi baslarina biiyiirler, mev-
simi gelince de 6liip giderler.

Fakat bir ney ustasi, 6zelligi olmayan kamislardan birini eli-
ne aldiginda artik o kams i¢in ¢ok 6nemli ve gok degerli bir
yolculuk baslar.

Ney ustasi, kamisi bulundugu yerden aldiginda, neyin de ilk
ayrilig1 orada baslamis olur. Neyin yolculugunun ilk adimi ay-
rihik acisidir.

Bir vazgegisle gikar yola. Hatirlarsan her segim bir vazgegis-
tir demistim ve insan bu yola ¢ikiyorsa bazi seylerden vazges-
meyi de bilmeli.

Ben neyin hikayesini anlatmaya devam ederken sen de ka-
musin kaderiyle kendi yasamin arasindaki izdiigimlerini fark et
ve kendinle 6zdeslestir.

Ney vatanindan koparildiktan sonra, 6nce belli bir zaman
beklemeye birakilir. Hemen islenmez.

Ney ilk ayriliktan sonra boylece sabretmeyi de 6grenir. Bek-
ler... Bekler... Bekler..”

Ustam eline bir kamis daha aldi. Onceki kamisa nazaran
daha fazla bekletilmis gibiydi. Rengi de ilki kadar yesil degildi.
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“Ama kamis i¢in yol heniiz bitmemistir” diye devam etti an-
latmaya. “Sonra sira kamisin iizerindeki sert kabuklara gelir”
dedi. “Kamuisi iyice sarmis olan kabuklar, ney ustasi tarafindan
tek tek koparilir. Bu islemin insanoglunun yasamindaki karsili-
g1 da, egolardan, baskalar1 ne der korkusundan ve benliklerden

_kurtulabilme bilincidir.”

Bunun iizerine ustam elindeki kamisin kabuklarini soyma-
ya basladi. Ne kadar yogun kabuklar vard: govdesinde. Ustam
kabuklar1 soyduk¢a kamigin 6zii ortaya gikiyordu adeta.

“Ney kabuklarindan kurtularak, i¢ini ag1ga ¢ikarir” dedi us-
tam. “Insan da sufi yolculugunda yani kendi kemaline giden
bu yolda o6ncelikle egosundan ve benliginden kurtulursa yola
¢ikmis olur. Ilk yolculuk egolardan siyrilmaktir. Kendin ola-
bilmektir. Sen kendin gibi olamadiginda, kendi 6ziine ulasa-
madiginda bu yolda nasil ilerleyebilirsin ki? O yiizden kurtul
kabuklarindan.

Kamus, kabuklarindan kurtulduktan sonra da, bir siire daha
beklemeye birakilir.

Bekler, bekler ve sabr1 6grenmeye devam eder.

Sabir terbiyesinde iyice gelisir.

Sonra diger agamaya gegilir. Kamuslarin i¢ kisimlar1 genelde
doludur. Ney ustasi kizgin bir demirle kamisin igini delerek bo-
saltir. Kamisin igi agilir. Derin bir bosluk olusur. Higlik olusur”

Ustam eline bir demir alip, kamisinin i¢ini oymaya basla-
di. Bir siire sonra kizgin demir kamigin diger ucundan ¢ikt1.
Boylece i¢i de temizlenmis oldu. Bos kamisi bana gostererek,
“Bak..” dedi. “Iste bu higliktir. Ney, artik tasavvuftaki higligi de
ifade etmeye baglamistir. Neyin i¢inin bosaltilmasi, tasavvufta-
ki hi¢ olmak kavramina karsilik gelir.

Sems-i Tebrizi'ye atfedilen bir s6z vardir.
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Ne der Sems-i Tebrizi:

(2SN

Su diinyada herkes bir sey olmaya ¢alisirken sen hig ol...
Menzilin daima yokluk olsun. Insamin bir ¢omlekten fark
olmamali. Comlegi saglam tutan disindaki sekil degil,
icindeki bogluktur. Iste tipki bunun gibi insam da insan
yapan sey, benlik zanm degil, higlik bilincidir.

NS

Iste boyle evlat...

Neyin i¢i delindikten sonra hig olur ve yine bir siire daha
beklemeye birakilir”

Ustam elindekini birakip bagka bir kamis daha aldi. Diger-
lerine gore daha olgunlagmis, daha sararmig bir kamist: bu. Bir
kizgin demirle, kamigin govdesinde delikler agmaya basladi.

“Iste bu da yeni bir asgama evlat” dedi. “Ney ustasi yine kiz-
gin demirler kullanarak kamigin gévdesine yedi tane delik agar.
Ancak bu deliklerden sonra neyden kalbe ilham veren nagme-
ler ¢ikabilir. Ve son olarak da neyin olgunlugunu ve miirsitligi-
ni isaret eden parazvane ve bagpare takilir.

Artik kabuklarindan siyrilmus, i¢i hi¢ olmus, yedi delikli
ney, nihayetinde son kivamina gelmis demektir.

‘Oldiim, bittim, bu kadar aciy1 neden ¢ektim?’ diye disii-
nen kamis, bir neyzenin nefesiyle tatli ve hos nagmelerle in-
lemeye basladiginda anlar ki, bunca aci, bunca istirap, bunca
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stkint1 bosuna degilmis. Ney bile artik kendine sasirir. ‘Yasadi-
gim higbir sey aslinda beni kahretmek igin degilmis’ der. ‘Her
sey beni olgunlastirmak ve kemale erdirmek igin’

Iste insan da bu agidan neye gok benzer. Benlik zannindan
kurtulup egolarindan arinarak higlik bilincine vardiginda ve
yedi nefis mertebesinden gegtiginde tipki Kurandaki ‘Biz ona
kendi nefesimizden ifledik’ ayetinin anlattig1 gibi neyzen de
neye nefesinden iflediginde kapilar agilmaya baglar.

Ney hazir hale gelmisse, kemale ermis hale gelmisse ve so-
nunda muhtesem nagmeler ¢ikarabiliyorsa insan da hazir hale
geldiginde Yaradan’in ona ifledigi nefesle iginde uyuyan yete-
nekleri uyanmaya baslar. Kendi iginde yerini bilmedigin hiiner
kapilarin agilir.

Sufilere gore herkesin i¢inde Allah'in bir esmasi gizlidir ve o
esma uyandikea, farkinda olunmayan yetenekler tek tek agiga
¢tkmaya baglar.

Sen herkeste olmayan farkli bir 6zellige sahipsin. Bunu ag-
ga ¢ikarabildiginde ve kendinde olani kesfedebildiginde biricik
olursun.

Ayni her kamisin biricik kamis oldugu gibi. Bir ney ustasi
ylz tane ayn1 kamisi agar ama hepsinin ses tinilar1 birbirinden
farklidir. Her birinin kendine has 6zellikleri vardir. O ytizden
kendin olmali ve sana has olan giizelligi kesfetmelisin.

Evreni biiyiik bir yapboz gibi diisiin. Hepimiz o yapbozun
birer kiigiik pargasiyiz sadece. Hepimizin bir 6zelligi var. Fakat
birilerini taklit etmeye basladigimizda yapbozun igindeki dog-
ru yerimizi kaybediyoruz.

Ancak kendimiz gibi olabildigimizde ait oldugumuz yerle
bulusabiliyoruz.
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Iste 0 zaman ben biricik oluyorum, sen biricik oluyorsun.
Iste 0 zaman Yaradan’in sendeki esmasi agiga gikiyor”

Ustamin sozleri beni ¢ok etkiliyordu. Neyin nasil yapildigi-
n1 bu sekilde agikladiktan sonra, elleriyle yaptig1 neyini ald1 ve
tiflemeye basladi. Ben de bu sirada neyin kamislktan yola gikis
hikayesini canlandirmaya baglamistim igimde.

Bir aynilikla, bir vazgegisle baslamisti neyin hikayesi. insan
ayrilik acisin1 bazen istemeden de olsa yasar ve o ayrilik onu
aslinda kendi ruhaniyetine gotiiriir. Kamisin ayrilig baslangig-
ta onu tizmiistii. Fakat sonra sabr1 6grendi. Sanirim her insan
hayatinin bir doneminde sabirla sinaniyor. Sonra ney kabukla-
rindan siyrildi. Yani egolarindan arindi. Gereksiz yiiklerinden
kurtuldu. Arkasindan igi delindi ve hi¢ oldu. Govdesine yedi
delik agildi. Ve sonunda miirsitlik makamina yiikselip, kadim
sirlari iiflemeye, anlatmaya ve sirlar1 tasimaya basladi.

Ozellikle de yedinin sirrini gok merak etmigtim.

Aradan gegen aylar boyunca ustam bana nefis mertebelerini
de ogretti. Her nefis mertebesinde bir egzersiz de vardi. Bazen
bir nefes teknigi, bazen bir tefekkiir, bazen bir zikir...

Bana gore ¢ok erken ama ona gore tam da zamaninda bu
diinyay terk-i diyar etti ustam. Bana “Senin tek hocan ben ol-
mayacagim” derdi hep. “Bir siirii rehberin olacak... Her bilgiye
acik ol, 6gren..”

Sonrasinda gergekten de dedigi gibi oldu. $imdi bakiyorum
da aradan on alt1 y1l ge¢mis. On alt1 y1lda ¢ok yere gittim, ¢ok
seyler 6grendim, ¢ok insanlar tanidim, herkesten bir rehberlik
aldim.

Bir donem Afrikada yasadim. Sonrasinda Sems-i
Tebrizi'nin diyar1 Tebriz’'in daglarinda sufilerden egitim al-
dim. Anadolu'nun birgok yerinde feyiz aldigim ustalarim
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oldu. Yasadigim her an, karsima ¢ikan her insan bana bir sey
ogretti. Seninle ¢iktigim bu yolculukta, aldigim bilgileri hig
cimrilik etmeden seve seve paylasacagim.

Her seyi belki bu kitaba sigdiramayacagim ama senin igin
bildiklerimi yazmaya, konusmaya ve anlatmaya hep devam
edecegim.

Ben bir ask yolculuguna ¢iktim ve yolun ucunun nereye va-
racagini diisiinmedim. Bilgi neredeyse oraya gittim. $ems’in su
sozii kulagima kiipe oldu her zaman:

“Ask yolculugundasin unutma bunu, yolun sonu
nereye varacak diye diisiinme. Yolun nereye varacagini
diisiinmek, beyhude bir ¢abadan ibarettir. Sen sadece
atacagin ilk adim diigiin, gerisi kendiliginden gelir”

Evet.

Bu bir ask yolculugu...

[lahi aska giden yol da, beseri asktan geger.

Biiyiikler derler ki, “Leyladan gegmeden Mevla'ya varamazsin”

Bu yiizden simdi Leyladan ge¢me faslina basliyoruz yol ar-
kadasim.
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Hocam hep derdi ki: “Her insan be-
seri agkla sinanir bu diinyada. Ciinki
biz kendimizi ¢ogu zaman baskasiyla
taniriz.  Korkularimiz, kaygilarimizi
bagkasi vasitasiyla goriir. Iliski bir ayna
olur bize. Ve bu hayat tam olarak denge-
den ibarettir. Iliskilerinde denge, kendi
ruhani yolculugunda denge”

Diinya hayatimizdaki dengemizi
nasil kurabilecegimizden bahsetmek is-
tiyorum sana. Yasadigin hayatta denge
olusturamiyorsan, manevi diinyada da
denge yakalayamazsin. Yasam, bir den-
ge sanati... Ipi gogiisleyen degil, ipin iizerinde dengede yiiriiyen
yol almis olur.

Bu kitap boyunca once iligkileri yonetmeyi, sonra saglkta
denge yakalamayi, ardindan da bolluk ve bereket dengesi olus-
turmayi da ele aliyor olacagim.

Iliskiler hayatimizin biiyiik bir kismini kaphyor. Dogru ve
saghkl bir iliski kurulamadiginda ne yazik ki zaman ve moti-
vasyon kayiplar1 yaganiyor. Inang kaliplar1 yikilip yeniden insa
ediliyor.

Tasavvuf ihtisasimin yani sira iligskiler konusunda binlerce
danigsmanlik ¢aliymalari yapmus biri olarak dinledigim her iliski
deneyiminden bir seyler 6grendim, kendi hayatimda da dene-
yimledim.

Simdi seninle bu konudaki bilgilerimi de paylasmak istiyo-
rum. Beseri aski saghkli bir sekilde dengeleyebilelim ki, ilahi
agk yolu da kolayca agilsin.
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Bir insana deger vermek 6zen gostermek

ona kiymetli oldugunu hissettirmek de bir kiiltiirdiir.
Bunun egitimi yoktur.

Kitaplarda yazmaz.

Yolu insan olmaktan geger.

— Ugur Gokbulut






1. BOLUM

ILISKILERDE DENGE

Iliskinin Evreleri

Bu boliimde iligkilerin siiregleri ve iligkiler hakkinda bolca
basliklar var. Dilersen iliskinin sadece seni ilgilendiren evrele-
rini segerek kitab1 okumaya devam edebilirsin.

Iliskilerin her evresi hakkinda fikir sahibi olmak ve her asa-
may1 dogru yonetmek adina tabii ki bu boliimdeki biitiin bas-
liklar1 okumani 6neririm.

lliskinin evrelerini iyi bilmek ve dogru anlamak, hem ken-
dini hem de baskalarini daha iyi taniyabilmeni ve daha basarili
karakter analizleri yapabilmeni saglar.

Hayatin ¢ok genis ve 6nemli bir pargasini olusturan ask ilis-
kisini anlamak, aslinda hayati ve dengeyi anlamaktir.

Ask iliskilerinin benim kesfettigim alt1 evresi vardir. Bir ilis-
kiye basladiginda ya da halihazirda igindeyken, asagida agikla-
digim iliski evrelerinin bazilarindan mutlaka gegersin.

Her iliski her evreyi deneyimlemek zorunda degildir. Yine de
siireglerin ne oldugunu bilmek, yasanan siirprizlerin aslinda
hig de bilinmedik ya da beklenmedik olmadigin1 hatirlatir. Ha-
zirliksiz gibi yakalandigin gelismeler, aslinda bu kitapta bahset-
tigim iliski evrelerinin bir pargasidir mutlaka.
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Dilersen iliski evrelerinin ne olduguna birlikte bakalim:

1. Tamisma Evresi

2. lliskiye Isim Koyma Evresi

3. Evlilik Evresi

4. lliskide Heyecanin Kaybolmasi-Monotonluk Evresi
5. Bitig Evresi

6. Ask Acisi Evresi

1. Tamisma Evresi

Iliski evrelerini hayalinde roman karakterleri olarak canlan-
dirabilecegin Oguz ve Ece’nin deneyimleri tizerinden anlatiyor
olacagim.

Oguz ve Ece, birbirlerinin ¢ekim alanina girmeyi basardilar.
Tanismalan ve iliskiyi baglatmalar1 an meselesi...
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Ne var ki Oguz reddedilme korkusu yasadigi igin Eceye
yaklasamiyor. Biraz ¢ekimser ve ihtiyatli... Korkuyor.

Oysa Ece, ilk hamleyi her zaman erkekten bekliyor. Bu yiiz-
den hoslandig1 halde kafasindaki inang kalibin1 yikmaya cesa-
ret edemiyor ve Eceden davetkar bir hamle gelmesini bekleme-
ye devam ediyor.

Sahnemiz bu!

Bu durumda ne yapmak gerekir?

Oncelikle erkegin bakis agisi derhal degismeli... Reddedil-
me korkusuyla bas etmenin bir yolunu bulmak zorunda. Aym
senaryoyu bir daha yasamamak i¢in, reddedilme korkusunun
altinda yatan sebepleri irdelemeli ve bir ¢6ziime kavusturarak
tanigma evrelerindeki hamle seklini degistirmeli.

Buna kargilik kadin da bilingli ve 6ngoriilii olmali. Bir erke-
gin reddedilme korkusu yasayabilecegi ihtimalini asla goz ardi
etmemeli. Erkekteki ¢ekimserligi fark edebilmeli. Reddedilme-
nin erkek agisindan agir bir travma siireci baglatabilecegini bil-
meli, erkegin kolay agilabilmesi i¢in, ona daha yaklasilabilir bir
izlenim vermeli.

Sahneyi siirdiirelim...

Ece, Oguz’un reddedilme korkusu yasadigini fark ediyor. Bu
yiizden ¢ekimser davrandigini, yaklagsma cesareti gosteremedi-
gini anliyor. Disaridan bakinca mesafeli bir kadin olarak goriil-
diigiiniin de bilincinde.

Dolayisiyla Oguz’a artik daha sicak davraniyor. Sohbet et-
meye bashyorlar, birlikte giilebilecekleri, giizel vakit gegirebi-
lecekleri konular tizerinde konusuyorlar. Oguz, Ece’nin goriin-
diigii gibi mesafeli ve kalin duvarli bir kadin olmadigini hisse-
diyor. Onu sicak ve saygili buluyor.

Bundan cesaret alarak Ece’yi yemege davet ediyor. Boylece
iliskinin ilk evresi de baglamis oluyor.
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2. Iligkiye Isim Koyma Evresi

i\

Tanisma evresinde taraflar birbirlerini daha yakindan analiz
etmeye baslarlar. Aileleri hakkinda konusurlar, evdeki diizen ve
yasayis biciminden bahsederler, varsa hobilerini, 6zel ilgi alan-
larini anlatirlar. Hayata bakis agilarinin ne oldugu hakkinda
birbirlerine ipuglar1 vermeye baslamislardir.

Mliskiye isim koyma evresinde genelde birbirlerine hayranlik
duyduklarindan, kolayca asik olurlar. Bu yiizden iligskiyi man-
tikli sekilde analiz edemezler.

Bu yiizden “Astk oldugunla evlen ama dsikken evlenme!” denir.

Ciinkii bu siiregte askin gozii kordiir ve karsimizdakinin
olumsuz yonlerini asla gérmeyiz. Hatta rahatsiz oldugumuz
seyler bile tath gelir, kusurlar kolay tolere edilir.
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Mesela yemek yerken agzini sapirdatmasi agk déneminde
hosuna bile giderken, ask yerini sevgiye biraktiginda, bu huyu-
nu artik eskisi kadar hos karsilamayabilirsin.

Iligkinin bu ikinci evresinde biiyiik kararlar almamak gerekir.

fligkinin ilk iig y1h

“Bulutlarin iizerindeyim...”

Iliskinin ilk bagladig1 zamanlar, bulutlarin iizerindeyim ev-
residir. iligkinin hormonal olarak en yogun ve yiiksek seviyesi-
dir. Dopamin hormonu oldukga yiiksektir. Beyin, bir hormon
sarhosudur adeta...

Kadin da erkek de biiyiik bir heyecan ve mutluluk iginde
ayaklarinin yerden kesildigini hisseder. iligkinin en unutulmaz,
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en parlak evresi oldugu i¢in ayriliklardan sonra 6zlem duygu-
sunu en gii¢lii sekilde kamgilayan evredir.

Bundan sonra ne yasanacak olursa olsun, kadin da erkek de
hep bulutlarin tizerinde evresini 6zlemeye ve aramaya devam eder.
Bulutlarin iizerinde evresini bulamadikg¢a ve 6zlemeye devam et-
tikge, iliskisinin aslinda eskisi gibi olmadigindan yakinip durur.

lliskinin ilk bir ay1, her seyin tozpembe gériindiigii dé-
nemdir. Hayat kolaydir, sorun yoktur, her sey kendiliginden
¢oziiliir, dert etmeye gerek yoktur. Kimse “Iliskimizin sonu ne
olacak?” diye sormaz. Sevgilinin o andaki varlig1 kiymetlidir
sadece. Heniiz kimse bir beklenti i¢inde degildir. Kendinde ola-
n1 bonkarce ve kosulsuzca sunmaya devam eder. Ciftler birbir-
lerini hentiz tam olarak tanimadiklar: i¢cin hem kesfedecekleri
¢ok sey vardir, hem konusacaklar: seyler bitmez, hem de her
gun yeni ve gizel seyler kesfetmek onlar1 daha da yakinlastirir.
Sarhosluk haliyle biiyiilenmis gibidirler.

Kars: tarafin her hareketi her sozii ¢ok tathdir. Yaptig her
sey kusursuzdur. Ne yapsa ¢ok giizel yapiyordur. Ne var ki mut-
luluk hormonlarinin etkisine yogun bir sekilde maruz kalan
beyin ne mantikli diisiinebiliyordur, ne ¢ikarimlar yapabiliyor-
dur, ne muhakeme giicii vardir, ne de 6ngéri becerisi...

Goziiniin 6niinde duran sorunu bile, farkinda olmadan ya
erteler ya da kendince “Nasilsa hallolur” cevabiyla gegistirir. Ta
ki “Neler oluyor bize?” siirecine kadar.

“Neler oluyor bize?”
lliskinin yaklagik ikinci ayindan itibaren bu siirece girilir.

Her giin yeni ve giizel seyler kesfetme heyecani giderek sona
ermektedir artik. Ciftlerin birbirinde bulup heyecanlanacaklari
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seyleri kalmamistir. Herkes birbirini taniyordur. Kim neyi se-
ver, neyi sevmez biliyordur. Nerede oturur, ne yer, ne iger, huyu
suyu nedir, ailesi nasildir, takintilari, aligkanliklari, hobileri, ya-
sam diizeni, hayat felsefesi ortadadir artik...

Hormonlar asagiya gekildigi an, beynin muhakeme yetenegi
devreye girer ve iliskinin sekli degismeye baslar. Kadin da erkek
de her hareketi yorumlamaya, ¢ikarimlar yapmaya ve sorgula-
maya geger.

Neler oluyor bize evresi, su sorularin siklikla havada ugus-
tugu donemdir:

“Ne demek istedin?”

“Neden simdi boyle davrandin?”

“Her zaman arardin da simdi ne oldu?”

“Ne bu surat?”

“Sorun ne?”

“Sende bir haller var?”

Bundan sonra kaygilar da baslar. iliskinin gidisati hakkinda
bazen olumlu bazen olumsuz diisiinceler olusur. Bu isin nereye
varacag) pek kestirilemez. Iyi de olabilir gibi, olmayabilir gibi
de... “Belki biraz daha zamana yaymak gerekir” fikri ortaya ¢ikar.

Erkek beyni daha analitik diisiindiigiinden daha sogukkanh
kararlar alarak iliskiyi kendince bir sinava sokar ve aceleci dav-
ranmaktan imtina eder. Ancak kadin beyni incelikli bir zekadir
ve hormonal dalgalanmalar1 daha yogun yasadiklari i¢in erke-
gin analitik beyinle aldig: kararlar kisisellestirerek, duygusal
¢ikarimlar yapar. Duygusal tepkiler gosterir. Zamana yaymak
disiincesi bile istenmedigi hissini yaratir kadinda ve gosterdigi
duygusal tepkilerle giivensizlik duygusunun artmasina neden
olur. Bunun uzerine gelecekle ilgili planlar isitmek ister. Evlilik,
nisanlilik, ayn1 evde yasamak, birlikte bagka bir iilkeye yerles-
mek, birlikte bir yatirim yapmak...
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Kadin bekledigini alamadig: siirece, kendini tedirgin hisse-
der, bu onu ofkelendirir ve bulutlarin izerinde evresinde asla
diisiinmedigi kaygilar1 giin yiiziine ¢ikar.

“Kararini ver!”

Bu dénem yaklasik olarak iigiincii ayin sonlarina denk gelir
ve ok 6nemlidir. iligkinin kaderinin yazildig1 dénemdir. Beyin
artik mantiksal islevlerini biitiiniiyle yerine getirebildigi igin
kadin da erkek de olumlu ya da olumsuz kararlarin net olma-
sindan, gidisatin ne yone oldugunu bilmekten yanadir.

Bu evrede su sorularin yanitlar1 olusmaya baslamalidir:

Devam etmek istiyor musun?

Degistiremeyeceginin farkinda olup onu oldugu gibi kabul-
lenebiliyor musun?

Kusurlarini gergekten hog mu goriiyorsun yoksa gormezden
gelmek igin elinden geleni mi yapiyorsun?

Sevildiginden emin misin?

Hayalindeki insan o mu, yoksa sen onu hayalindeki insan
haline getirmek i¢in mi ¢abaliyorsun?

Birlikteyken giizel vakit gegirebiliyor musunuz?

Paylagimlariniz giderek artiyor mu ve bu sizi birbirinize ya-
kinlastirtyor mu?

Birbirinizden sikildigimzi hissediyor musunuz?

Ayri vakit gecirme isteginiz artiyor mu?

Biitiin bunlarin sorgulandig: ve artik giderek net karar-
larin verildigi bir evredir kararini ver evresi... Siiriincemede
kalmasini dnermem. Siiriindiirmenin de siiritklemenin de
anlami yok. iligkiler, olumsuza evrilmeye basladiginda biiyiik
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enerji ve zaman kayiplarina neden olur. iligkinin bitmesi ge-
rekiyorsa, bu evrede bitirmek dogrudur.

Insan diisiiniirken dikkatli,

uygularken kararli olmalidr.

“Ne olacak bu isin sonu?”

Kararini ver evresinden sonra iliskinin devam etmesine karar
verilmigse altinci ayla birlikte yeni bir siireg baslar. Alt1 ay ve son-
rasi kisabir zaman dilimi degildir. Kadin da erkek de bu iliski igin
karsilikli emek harcamistir. Artik iki taraf da almak evresinden
vermek evresine ge¢ildiginin farkindadir. Bundan sonra kendin-
den vererek yola devam etmesi gerektigini bilir. Pembe bulutlar
goktan dagildigy iin artik sorumluluklar s6z konusudur. Sorum-
luluk almak 6zveri gerektirir. Kisiler aldiklar1 bu sorumlulugun
ve verdikleri bu 6zverinin karsiligin1 gormek isterler.

Ciftler birbirlerinin aklinda ve kalbinde ne degere sahip
olduklarini bilmeyi arzu eder. Buna gore gelecekle ilgili bir
karar alinacaktir. Evlilik konusunun konusulmaya baslandi-
g1 bu evrede de giftler birbirlerini siiriincemede birakmama-
1. Birlikte bir gelecek 6ngérmekte zorlaniyorsan, harcadigin
alt1 ay1 degil harcayacagin uzun yillar1 disiinerek kararini
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vermelisin. Istemedigin halde sadece alti aydir birliktesiniz
diye bir iligkiyi siiriindiirerek de olsa devam ettirmeye ¢alis-
mak, hem kendine hem de sevgiline kars1 yapacagin en bilyiik
haksizliktir.

Bu evrede verilecek karar iliskinin gidisatini gizecektir.

Iligkide birinci yildan sonra

Benimsenen iliski...

Bu evre ¢ok 6nemlidir. Zira artik bu iligkiyi sadece iki kisi
yasamuyordur. Aileler, arkadaslar, gevre ve ortak dostlar da ilis-
kiye dahildir. Herkes bu iftin iligkisine taniktir ve onlarin da
beklentileri vardur.

Ciftlerin ¢evresindeki insanlardan “Ne disiiniiyorsunuz?
Neye karar verdiniz?” sorusunu sikhikla duyduklar1 donem,
iligkinin bir y1l sonrasidir. Etraf bu gifti 6ylesine kabul etmistir
ki ne kadin ne de erkek tek basina gorilmeye hakkinin bile ol-
madigini diisiinmeye baslar.

Yalniz gittigin her ortamda sana 6nce sevgilini sorarlar.

“Hayirdir, o nerede, neden gelmedi?”

Bu kabullenis, belki de fazla benimsemedir ki maalesef ift-
lerin Gizerinde baskiya neden olabilir.

Seni o olmadan diisiinemeyen etrafin yiiziinden kendini
baskilanmis hissetmeye baslayabilirsin. Sevdigin i¢in degil bel-
ki de mecburoldugun igin iliskiyi devam ettirmek istedigin dii-
siincesine de kapilabilirsin.

Herkesin bu kadar benimsedigi bir iliskiden ¢ekip gitmek
kolay gelmiyor olabilir. Hi¢ yoktan yere kendini boguluyor his-
setmen de isin cabast...
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O halde iliskinin birinci yili ve sonrasi da ¢ok kritik...

Evlilik karar1 almigsan zaten etrafin1 da tatmin ederek bek-
lentilerini karsiliyorsundur, yalniz sevgili olarak yoluna devam
etmeyi disiinilyorsan, birey olarak kendine nefes alabilecegin
bir alan olugturma zamani gelmis demektir. Birbirinizin ayril-
maz bir pargasi gibi goriinmek, disaridan sempatik igeriden
giriitiicidar. Biri olmadan digerinin olamayacag: diisiincesi
iliskiyi tiiketir. Bu yiizden senin de sevgilinin de 6zel alanlar
olmali... Ailelerinizle tatile gidebilir, arkadaslarinizla ayr vakit
gegirebilir, ayn1 evde yasiyorsaniz bazi geceler ailelerinizin ya-
ninda uyuyabilirsiniz.

Iliskide ikinci y1ldan sonra

“Boguluyorum!”

Iki yildir hayatinda higbir sey degismiyorsa, iliski sikict
bir siiriincemeye girdiyse muhtemelen karsilikli boguluyor-
sunuzdur.

Beklentilerin kalmamuissa, evlilik, ayn1 evde yasama, bagka
bir tlkeye yerlesme, birlikte yatirimlar yapma hedefleri suya
diismiisse, bu yolda sen de o da bir adim atmiyorsaniz, iligki
giinii kurtariyor gibi ilerliyorsa ve is oliimciil bir rutin halini
aldiysaikiniz de bittiginin farkinda degilsiniz demektir.

Uzgiiniim ama artik bitti!

Bir olay olsun da ipler kopsun diye beklemenin anlami
yok. Ikinci yildan sonra giftler birbirlerinin cep telefonlarini
daha ¢ok karistirmaya baslarlar. Ciinkii aldatildiklarini goriip
bu iliskiden kurban psikolojisiyle, magdur olarak ¢ikip gitmek
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isterler. Giinahlar baskasina devredip, herkesin sevgisini,
destegini ve tesellisini yanina alip yeni bir sayfa agmayi arzu
ederler.

Bunlara hig gerek yok...

Bitmigse bitmistir ki bu yeterince 6nemli bir durumdur za-
ten. Uzerine yeni vakalar eklemeye ve hakli gtkmaya gerek yok-
tur ¢iinki iliskinin haklis1 haksizi olmaz. Kazanani kaybedeni
yoktur. Bu bir kazan-kazan oyunu degildir.

Birbirinize hosca kal deyin, kifi...

Ne var ki ayrilmak istemiyorsan isin rengi degisir. Su du-
rumda iliskini akisa birakarak kurtarmaya ¢alistyorsun demek-
tir. inceldigi yerden kopacak olmasi uykularini kagiryordur.
Aslinda boguldugunun farkindasindur, iliskinin siriindiigiini
goriiyorsundur ama iki yillik bu aliskanliktan gegip gitmek ko-
lay gelmiyordur sana...

e

Bazi acilar faydaldir.

Once iizer, sonra her seyi daha iyi anlamani saglar.

-58-



Hakan Mengiic // Ben Ney'im

3. Evlilik Evresi

Ece’yle Oguz bir buguk yildir birlikteler. Bu siiregte isler bi-
raz ciddilesmeye bashyor. Ikisi de evlenip mutlu bir yuva kur-
mak disiincesinde.

Oguz, Ece'yi kaybetme korkusu yasadigi igin evlilik hakkin-
da konugmayu isteyebilir. Bunun tam tersi de olabilir. Ece, ha-

yatinin geri kalaninit Oguz’la gegirmek istiyordur ve evlenmeyi
arzu ediyordur.
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Tabii ki sadece bu iki sebep olmayabilir. Belki de sadece top-
lumsal baskilar yiiziinden ya da ailenin istegiyle evlilik konusu
giindeme gelmis olabilir.

Ece’nin de Oguz'un da evlilik konusunda anlastigini diisii-
nerek devam edelim. Belediyeden giin alindi ve nikah masasina
oturuldu.

Oguz ve Ece iliskilerinde yeni bir evreye ge¢mislerdir artik.
Mutlu mesut bir evlilik evresi...

Bu evrede her sey yolundadir ve giizeldir. Ciftler, evlilik
stirecini kaderine terk etmemelidirler. Her seyin kendiligin-
den iyilesmesi beklenmemeli, karsilikli emek vermeye devam
edilmelidir.

Elbette kiigiik tartismalar evliligin tuzu biberidir ama ta-
raflar 6fkelerini bir noktada kontrol edebilmeli, ¢6ziillemeye-
cek biiyiik krizlere neden olmamalidir. Ciinkii ist iste yasa-
nan irili ufakli krizler evliligi igten ice kemirmeye ve yarala-
maya baglar.

Kadin da erkek de evliligin devaminda emek sahibi olmali.
Ancak bu sekilde 6miir boyu devam eden evliliklerden soz et-
mek miimkiin olur.

Peki ya evlilige gereken 6zen gosterilmezse ve emek veril-
mezse ne olur?

Evlilik, giderek monotonlasur...
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4. iligkide Heyecanin Kaybolmasi-Monotonluk
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Monotonluk evresi cok tehlikelidir. Ciftler artik birbirlerine
sevgili gibi degil, arkadas gibi davranmaya baslarlar.

Monotonlagma evliligin dismanidir. Siirprizlerin, bilinmezlik-
lerin, heyecanlarin yasanmadig) bir evlilik, zamanla siradanlagir.

Ciftler agisindan durum artik “Olsa da olur olmasa da olur”
diisiincesindedir.

Ece ile Oguz, evliliklerine yeterince 6nem vermiyorlar. Kii-
ik tartigmalar1 bile bityiitiiyorlar. Giderek birbirlerine olan
saygilarini da kaybediyorlar.

-61-



Hakan Mengii¢ // Ben Ney'im

Ece, iliskinin basinda ona kars1 gekimser yaklasan, kalbi kiit
kiit atan, heyecandan elleri terleyen o asik adami ézliiyor. Oguz
da karisin1 kaybetme korkusu yasamiyor artik. Ciinkii Ece de
Oguz da birbirlerine emek vermekten vazgegti.

Ece, kendi igin higbir sey yapmiyor. Eskiden dans kurslari-
na, fotograf egitimlerine, doga kamplarina giden Ece’nin cani
simdi sinemaya bile gitmek istemiyor ¢iinkii siirekli yorgun.
Oguz’'un da hayattan keyif aldig1 noktalar tilkenmis. Bir za-
manlar arkadaslariyla yurtdisi seyahatlerine giderken, doga
sporlar1 yaparken simdi televizyon karsisinda mag izlemeyi
tercih ediyor.

Ece, hayatlarindaki rutini bozmak igin bir aksam tiyatroya
davet ediyor Oguz'u. Sik kiyafetler almis kendine. Ustelik ok
da yakigmis. Bu haliyle sahane goriiniiyor. Yiiziindeki tebessii-
mii goriince birkag y1l 6nce asik oldugu kadini hatirliyor Oguz.

“Hadi gidelim” diyor Ece...

Ne var ki Oguz’un yarin ¢ok 6nemli bir toplantis1 var. Ak-
sam mutlaka ¢aligmasi lazim... Oguz pek de goniillii olmayarak
gidiyor. Ama bu aksam yasananlar da durumu kurtarmaya yet-
miyor. Ve artik ikisi de ac1 gercege dogru yaklasiyor.

Kitabin ilerleyen sayfalarinda monotonlasan bir iliskinin
nasil kurtarilabilecegi hakkinda genis bilgiler veriyor olacagim.

Simdilik, monotonlasma sorununun, kolayca ¢oziilebilece-
gini hatirlatmak isterim sadece.

Ornegin su an telefonla esini arayip “Hayatim nasilsin?” “Sa-
dece hatirini sormak i¢in aradim, kendine iyi bak. Seni 6piiyo-
rum” dediginde bile esini kolayca mutlu etmeyi basarabilirsin.

Unutma, mitkemmellikler kiigiik detaylarda saklidur.
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5. Bitis Evresi

iliskilerdeki monotonlagma sorunu ¢éziilemezse bir sonraki
evreye gegilir ki bu evre ne yazik ki bitis, yani diger bir adiyla
¢okiis evresidir.

Bitis evresinde giftler artik birbirlerine sevgi hissetmezler.
Siirekli kavga ediyorlardir. Belki ihanetler bile yasanabilir. Artik
zorunlu bir birliktelik vardir.

Ciftler birbirlerinden nefret etme noktasina geldikleri halde
¢ok zamaniiliskiyi siiriindiirmeye devam ederler.

Her sey bittigi halde iliskiyi neden bitirmezler?
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Bu siiriincemenin birgok sebebi var. Ozellikle iilkemizde
yaygin olarak goriilen sebep ¢ocuklardir. Cocuklarin olumsuz
etkilenmemesi icin giftler iliskileri koptugu halde ayrilmazlar.
Fakat buna karsilik ¢ocuklar: gerilimli, sevgisiz ve travmatik bir
ev ortaminda biiyiimeye devam eder.

Diger bir etken de “El alem ne der?” kaygisidir. Bosanmak,
toplumsal agidan kadin ve erkek igin kolay bir karar olmuyor
ne yazik ki.

Bazen erkek diizeninin bozulmasindan korkabiliyor, kadin
da dul damgasini1 yemekten gekiniyor. Evlilik sonrasi bilinmez-
lik korkusu da giftlerin ayrilmasina engel olabiliyor. Hele bir de
¢ocuk varsa durum daha da zorlasiyor.

Sonunda aciya dayanamayip bosanmaya karar verenler ok
tabii... Bu evredeyken tanistigim pek ¢ok danisanim oldu. Bu
yilizden en iyi bildigim evrelerden biri, bitis evresidir.

Kisiler tam bir ¢aresizlik igindedir artik. Gergek bir durak-
sama dénemi...

Bunca yil emek verilen bir evlilikten hemen vazge¢mek
istemezler ama bir yandan da yasadiklar1 aciy1 siirdiirmeye
dayanamazlar. Sonunda aci1 baskin gelir ve bosanmaya karar
verirler.

Boylece bir evlilik sona erer. Ciftler ayrildiktan sonra bazen
tekrar goriisiirler. Birbirlerine bir gans daha vermek isterler. Fa-
kat aradaki sayg yitirilmigse, sevgi titkenmisse bir ya da birkag
sans tanimak bile o iliskiyi kurtarmayacaktr.
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6. Ask Acist Evresi

Ask acis1 evresi, gok sancili bir siiregtir.

Biri gok severken digerinin terk etmesiyle ask acis1 dogar. Ya
da beklenmedik bir ihanet yiiziinden ayrilmak zorunda kalin-
diginda ask acis1 gikiyor ortaya.

Bana en ¢ok danisilan konu ask acisi evresidir. Bu konuda
oldukga genis bir literatiire sahibim.

Ask acisindan kurtulmanin yollarini ilerleyen sayfalarda an-
latiyor olacagim.
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Vazge¢ilmez Kadin Olmak

Aksaray Universitesinde verdigim seminerin ardindan bir
kadin katilimcim yanima gelerek “Sizinle ilgili bir fikrimi pay-
lasmak istiyorum” dedi. “Bir videonuzu izledim. Erkeklerin
gicli kadinlar1 sevdiginden s6z ediyordunuz. Oysa erkekler
her zaman kendilerinden daha gii¢siiz kadinlari tercih ediyor-
lar. Bu yiizden bu diisiincenize katilmiyorum.”

Ben de karsilik olarak “Haklisimiz..” dedim. “Erkeklerin
biiyiik bir kismi kendilerinden giigsiiz kadinlari tercih ederler
ama zeki ve gii¢li kadinlara asik olurlar”

Erkekler, kendilerinden giigsiiz kadinlari tercih ederler fakat
onlara asla asik olmazlar.

Peki erkek, neden kendinden giigsiiz kadini tercih eder?

Sorunun cevabini narsislerle ilgili boliimde etraflica agikh-
yor olacagim.

Oncesinde erkeklerden ve erkeklere gore giiglii kadinin kim
oldugundan biraz bahsetmek istiyorum.

Su gergegi kabul etmekte fayda var:

Erkekler, kadinin nasil goriindiigiine ok 6nem veriyorlar ve
fazlasiyla da etkileniyorlar.

Kadinin o anki giizelligini makyaja borglu oldugunu, aya-
gindaki topuklular sayesinde uzun goriindiigiinii ve gozlerin-
deki mavinin lens oldugunu bildigi halde dis gériiniisiin ¢ekici-
liginden ¢ok etkilenir.

Fiziksel algy, ilk temasi kurmakta oldukga giiglii bir faktor
olmasina ragmen, iliskinin devamini saglamak agisindan yeter-
sizdir. Bu ytizden iligkilerin baslangi¢c donemlerinde kadin da
erkek de dis goriiniisiinii fazlasiyla 6nemser, dikkat eder fakat
zaman iginde bu ilgisini yitirir. Bir siire sonra dis giizellik, ok
da 6nemli olmuyor.
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Psikolojideki hedonik adaptasyon kavrami, anlatmak istedi-
gim konunun karsiigini tam olarak veriyor:

«j . .
Insan bir siire sonra her seye alisiyor ve

miikemmel olan bile siradanlasmaya bashyor”

Diinyanin en giizel kadinlarinin bile aldatildig1 haberleri,
hedonik adaptasyona en giizel 6rneklerdir.

Bir kez daha altimi gizmek gerekirse, fiziksel gekiciligin
iliskiyi baglatma asamasinda hizlandiric1 bir faktér oldugunu
kabul etsek de, iliskiyi korumak ve devam ettirmek agisindan
yetersiz kaldigini agiklamak gerekir.

Elbette kisisel bakim iligkinin her asamasinda ¢ok degerli,
ancak dis goriiniisteki yiiksek cazibe, iliskinin her asgamasinda
belirleyici bir gii¢ olamaz.

Uzun siireli iliskiler yasayan erkekler, nasil kadinlardan et-
kileniyor?

Hangi kadinlar, erkekler i¢in vazgegilmez?

Merak etme, bu sorunun yanitini asagidaki satirlarda ve-
recegim.
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Her seyden 6nce sunu bilmelisin ki bir erkek, kadinina bag-
lanmak ister. Temelde baglanmay: saglayan seyse hayranliktir.
Yani bir erkek karsisindaki kadina hayran olursa iliskiyi uzun
siire devam ettirebilir.

Tiirkiyede ya da diinya medyasinin magazinlerinde birbir-
lerine yakistirilmayan, ozellikle sosyal medyada yerden yere
vurulan pek ¢ok iinlii isimler gordiik.

“Bu ¢irkin kadinda ne buldun?”

“Bu yakisikl1 adamin béyle siradan goriinen bir kadinin ya-
ninda ne isi var?”

“Gencecik kiz, kendinden kag yas biiyiik adamla beraber.
Adam diipediiz yash..”

Bu yorumlar hig yabanci gelmiyor d?gil mi?

Biliyorum...

Zihinsel ve duygusal olarak iliskileri elestirme kapasitemiz
bu kadar ¢iinkaii...

D1 goriiniis ne kadar 6nemli olsa da iliskiyi devam ettirme-
ye yetmez demistim. Iligkiyi devam ettiren dinamikler farklidir.

Fiziksel olarak yan yana yakistirilmayan giftlerin bityiik ask
yasiyor olmalar gergeginin arkasinda hayranlik duygusu yatar.

Yanindaki kadina hayranhk duyan bir erkek igin kadinin
yasinin da, nasil goriindiigiiniin de, ne kadar sik ya da haval
oldugunun da pek bir 6nemi yoktur artik.

Bazi kadinlar kiiltiiriiyle, bazilan zekasiyla, bazilar zarafetiyle,
bazilar1 yasam felsefeleriyle, bazilar1 coskulariyla, bazilar1 yetenek-
leriyle, bazilar ¢oziimciiliigiiyle erkegi hayran birakir kendine.

“Kadinlar giglii erkek ister” soziinii belki ¢ok duymugsu-
nuzdur. Pek dile getirmeseler bile aslinda erkekler de giiglii
kadin ister... Giigli kadinlara hayran olurlar, baglanirlar. Her
erkek evlenecegi kadinin giiglii olmasini ister.
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Biz erkekler ne kadar giiglii goriinmeye ¢aligsak da hepimi-
zin eksiklikleri ve zayif yonleri var. Bu yiizden giiglii bir kadin,
uzun siireli iligskilerde erkegin vazgegilmezidir.

Erkek i¢in “gii¢li kadin” kimdir?

Kendi ayaklar: iizerinde durabilen, baskasina muhtag ol-
mayan, disili§ini kaybetmemis, alimli, planlama yetenegi olan,
erkegin zayif kaldig1 noktalarda ona yardim eden, isbirligi ya-
pan, toparlama ve organize etme yetenegine sahip, hepsinden
onemlisi zeki bir kadin, muhakkak gii¢lii bir kadindir.

Cok sayida erkek danisanlarim da oldu. Inan ki ¢ogu giic-
li erkeklerdi ve ask acisi gektikleri i¢in bendeh yardim almaya
gelmislerdi. Kimi milyonlarca dolarlik sirketleri yonetiyordu,
kimi Tiirkiyede hayli taninmuis, sohret sahibi sanat¢ilardi.

Hepsi kendilerinden daha zeki kadinlara asik olmuslardi.
Bir tanesi zayif goriinmemek i¢in agkini itiraf edemediginden
dolay1 ask acisi gekiyordu, biri de reddedilme korkusu yiiziin-
den yaklasamiyordu. Fakat hepsinin bir ortak noktasi vardu:
Kendi gibi olabilen 6zgiir ruhlu kadinlara asik olmuslardi.

Konuyu kisaca 6zetleyecek olursam sunu soyleyebilirim:

Bir erkegin seni sevmesi i¢in onun her istegini yerine getir-
mek zorunda degilsin.

Baskalarini taklit et demiyorum sana, sadece kendin gibi ol.

“Kendim gibi olursam beni sevmez” diye diisiiniiyorsan o
halde yanlis adrestesindir zaten. Seni kendin gibiyken seve-
meyecek bir adam, zaten hi¢ sevmesin. Birbiriniz i¢in dogru
degilsinizdir.
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Oldurmaya ¢aliymak, gereksiz bir ¢abadir. Ayrica kiric1 ve
yipraticidir. Onun istedigi bir kadin gibi olmaya galigmak, kim
oldugunu unutturur sana. Potansiyeline haksizlik eder, gereksiz
yere kendini asagilamis olursun sadece. Ne kadin, ne erkek...
Kimse digeri i¢in degismez. Insan kendi iin degisir, gelisir, bii-
yiir, potansiyeline ulagmaya, yeteneklerini uyandirmaya ¢alisir.

Sen onun istedigi kadina déniigmek igin gelmedin bu diin-
yaya. Aym sekilde o da senin istedigin erkege doniismek igin
dogmadi.

Ancak kendimiz gibi olabilirsek mutlu olabiliriz. Bir elma-
nin yarisi olmaya ¢alisma. Siz iki ayr1 elmasiniz... Iki ayr ¢i-
cek... Birlestiginizde buket olursunuz. Ozgiinliiklerinizi, 6zel-
liklerinizi yitirmeden, iki ayr1 ¢igegin birleserek olusturdugu
bir buket olabilmek, iliskilerdeki dengenin temelidir.

Mliski, diinya deneyimindeki en kutsal ve en haz verici siireg-
lerden biridir... Bu egsiz deneyim ugruna asla kimsenin kolesi
olmay1 goze alma.

Hazreti Ali der ki:

“Allah seni ozgiir yaratmisken

baskasimin kolesi olma!”

e Tt
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Erkegin de kadinin da giigsiiz yanlar1 vardir. Hepimiz zaaf
sahibiyiz. Muhakkak birbirimize ihtiyacimiz var.

Mevlana’nin ¢ok sevdigim bir s6zii vardir. “Bu yollar yalniz
yuriinmez” der.

Kalabalik bir yolculuktan gegiyoruz diinya aleminde. Birbi-
rimizin varligina, eksik yonlerimizi tamamlayan giiglere, ener-
jilere ihtiyacimiz var.

Bu yiizden iliskiler hayatimizin 6nemli bir par¢asini olustu-
ruyor zaten.

Iliskilerde baglilik esastir, bagimliliksa esarettir.

Birine bagli olmakla, ona bagimli olmak ayni sey degildir.

Saglikli olan baghiliktir.

O olmadiginda da sen bir bagina ayakta durabilmeli ve mut-
lu olabilmelisin. Giiciin ve mutlulugun kimsenin-varligina ya
da yokluguna bagiml degil...

Unutma ki, yalnizken de mutlu olabilen insanlar, saghkh ve
dengeli iliskiler yasayabilirler. Kendiyle barisik, kendiyle iyi va-
kit gecirebilen, yasadig1 hayattan memnun, kimseye yaslanma
ya da baglanma ihtiyaci duymayan kadinlar ve erkekler, uzun
stireli ve mutlu iligkilerin mimarlaridirlar.

Hadi gel, s6yle bir hesap yapalim.

Mutlulugunu 1 ile 10 arasinda puanlayalim.

Hayatinda biri yokken mutluluk seviyen 4 puan diyelim.

Hayatina biri girdiginde mutluluk seviyen 8 puana yiikseldi.
Yani iki kati irtifa kazandin.

Dolayisiyla mutlulugun yar1 yariya bagkasinin varligina
bagli.

Bir zaman sonra bu iliskinin bagimlis: haline gelme ihtima-
lin gok ytiksek.
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Ne var ki hayatinda biri yokken mutluluk seviyen 7 puan
olsayd1 ve hayatina biri girdiginde mutluluk seviyen 9’a yiiksel-
seydi, saglikli, dengeli ve mutlu bir iliski yasardin.

Bir kere kaybetme korkusu yasamazdin ¢iinki sen zaten
onunla ya da onsuz mutlu olmay1 becerebilen bir insansin.

Kaybetme korkusu yasamadigin i¢in kendin gibi olmakta
1srar edersin. Kimse igin degismeye ya da olmadigin biri gibi
goriinmeye galismazsin. Oyunlar oynamak, stratejiler yapmak
zorunda kalmazsin. Senin 6zgiivenin, giiciin ve kendinle bari-
sik olma halin, birlikte oldugun erkegi ¢ekmeye devam eder,
ozgiinligiinle onu kendine hayran birakirsin.

{liskinin bagimlis1 degil, baglis1 olursun.

Alt1 iistii 3 puandan bahsettim degil mi?

Aslinda ¢ok biiyiik farklara neden olan bir ayrintidan bah-
settim sana.

4 yerine 7 puanhik mutluluk seviyesinde olmak bir iliskinin
gliciini de, niteligini de, kalitesini de yiiksek oranda etkiliyor.

Sadece 3 puanla, bir erkegin asla vazge¢mek istemeyecegi
kadin olursun.

Nazim Hikmet'in de dedigi gibi:

/;-_?X,i:\

« .
Ben sensiz de yasarim ama

seninle bir bagka yasarim.”




Hakan Mengii¢ // Ben Ney'im
Vazgegilmez kadinin 9 davranisi

1. Bir hata yaptiginda, bunu fark etmesini sagla. Aksi halde
yaptiginin hata oldugunu fark etmeyerek tekrarlamaya devam
edecektir. Her hatanin bir bedeli oldugunu égretmelisin. Her
insan hata yapar. Sen nasil ki yaptigin hatalardan ders ¢ikari-
yorsan ve 0dedigin bedeller seni ayni hatayi tekrarlamaktan
alikoyuyorsa, onun da hatalarindan ders gikarmasina firsat ver.
Birak bedelini 6desin...

2. Hayir demeyi 6grenmelisin. O istedigi igin her seyi onay-
lamak zorunda degilsin. Siirekli evet diyen kadin olmamalisin.
Ona evet diyerek kendine hayir dedigini unutma.

Hayatinda genel olarak kimseye hayir diyememe sorunu ya-
styorsan, ne yapman gerekir? '

O halde sana insanlar1 kirmadan hayir diyebilecegin kulla-
nish birkag hayir cimlesi vereyim:

“Su siralar bagka onceliklerim oldugu igin bunu yapama-
yacagim.”

“Once biraz diisiineyim sonra cevap veririm.”

“Bu teklifin su an bana bir fayda saglamiyor ama ihtiyacim
olursa sana tekrar ulagirim?”

“Bu benim yapabilecegim bir sey degil, neden bagkasiyla go-
riismiiyorsun?”

Dikkat edersen bu kullanigh hayir ciimleleriyle seni yalan
soylemeye tesvik etmiyorum. Neden ve sonug oOriintiisii veriyo-
rum. Diiriist¢e kendini ifade edebilme firsati sunuyorum.

Hayir dediginde sonucu diledigin zaman evete ¢evirebilirsin
ama evet dedigin seyleri hayira ¢evirmen zordur.
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3. Kiskangliginla basa ¢ikabilmenin bir yolunu bulmalsin.
Kimi ne kadar kiskanirsan, kendini o kadar vazgecilmez sana-
caktir. Ve eger birine vazge¢ilmez oldugunu hissettirirsen, emin
ol ilk vazgececegi kisi de sen olursun.

Kiskanmiyor gibi goriinmeni 6nermem. Gergekten kiskan-
mamay1 basarmani éneririm.

Kiskanglik konusunda kendini sorgulamani isterim.

“Onu neden ¢ok kiskaniyorum?”

“Kendimi eksik hissettigim konular mi var?”

“Terk edilme korkusu mu yagiyorum?”

“Kendimi degersiz mi gorityorum?”

“Onurumun kirilmasindan mi korkuyorum?”

Genelde kiskanglik sorununun temelinde, bilingaltinda yatan
terk edilme korkusu vardir. Terk edilme korkusu, iligkilerin kara-
bulutudur. Her seyin durup dururken koétii gitmesine neden olur.

“Hi¢ kiskanmamak miimkiin mii?” diye sorabilirsin.

Kiskanmak ve sahiplenmek birbirine yakin gibi gériinse de
aslinda ok farklidir. Kiskanmak ne kadar yipraticiysa sahiplen-
mek o kadar belirleyici ve net bir alandur.

Sahiplenmek, iliskiye harita ¢izmektir ve ona bir kimlik ver-
mektir. O iliskinin cografyasinda miisterek bir hayat kurmaktir.
Kadin da erkek de sahiplenme hissiyle, bu haritanin belirledigi
cografyanin iginde birbirlerine kars1 sorumluluk duyarak ilis-
kiyi yiliratiirler.

Kiskangliksa kimliksizlestirmektir. Iligkinin haritasin1 yok
saymaktir. “Seven kiskanir” s6zii biyiik bir aldatmacadir. Seven
insan kiskanmaz, sahiplenir. Seven insan kimseye kiskanghk
prangasi vurup sevdigini kolelestirmez, kuklalastirmaz, kim-
liksizlestirmez...

Vazgegilmez kadin, kiskanmayan, sahiplenen kadindur.
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4. Hayatina biri girdiginde sosyal hayatindan ve arkadasla-
rindan uzaklagsmamalisin. Yalnizlasmamalisin. Ask iligkilerin-
de tekrarlanan en biiyiik hatalardan biri budur. Bir iliski basla-
diginda giftler, 6nce sosyal hayatlarindaki rutin programlarini
degistirirler ve arkadaslarindan uzaklasirlar.

Bir siire sonra hayatinda sadece sevgilisi kalir. Ister istemez
hayatinin merkezine sevgilisini koyar ve onu kaybetmemek
i¢in 6zgiin mizacindan tavizler vermeye baslar.

Kimse i¢in sosyal hayatindan vazge¢me. Cevren genis olsun.
Her hafta diizenli sekilde arkadaslarinla vakit gecirmeye devam
et. Etrafindaki insanlara vakit ayir, arkadashklarini gelistir.
Sana kendini iyi hissettiren etkinlikler yap. Boylece ask iligkini
de bagimliliktan korur, daha saglikli ve dengeli siiriip gitmesini
desteklersin.

5. Bakimli ve alimli olmaya 6zen gostermelisin. Bunu her-
kesten 6nce kendin i¢in istemeli, kendin i¢in yapmalisin. Onun
goziinde giizel goriinmek igin degil, kendini 6zgiivenli, mutlu
ve iyi hissetmek i¢in giizellesmeyi istemelisin.

Kendinde yaptigin her seyin merkezinde o varsa, o halde se-
nin 6zgiinligiin, giiciin ve essiz varligin nerede?

Kendine verdigin deger nerede?

Her zaman biricik ol...

Once kendini, sonra bagskalarini sev. Kendini sevemeyen,
baskalarini da sevemez. Sen kendini ne kadar 6nemsiyorsan,
emin ol baskalar1 da seni o kadar 6nemsiyordur. Ne eksik, ne
fazla... Sen kendine ne kadar deger veriyorsan, basgkalar1 da
sana o kadar deger veriyordur.
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6. Hobilerinden asla vazge¢me. Hayatindaki insanin hobi-
lerine ya da aliskanliklarina gore kendi aliskanliklarini degis-
tirme. O okumuyor diye kitaplarindan uzaklasamazsin. O et-
kinliklere katilmiyor diye, sen bu zevkinden vazgegmemelisin.
Karsindaki kisi gibi olmaya ¢alismamalisin. Onun aligkanlik-
larini aligkanlik edinmeye kalkismak, birey olarak kendini hor
gormen, kiicimsemen, degersizlestirmendir.

Kimse igin hobilerini terk etme. Zevk aldigin seyleri yap-
maya devam etmelisin. Bu senin yasam enerjini koruyacaktir.
Kendine kars1 duydugun saygiy1 kuvvetlendirecektir. Yasam

enerjisi yiiksek olan kadin, her zaman gekici ve vazgegilmez
bir kadindur. o

7. Her zaman bir mahremin olmali. Her zaman bir arada
olmak zorunda degilsiniz. Kendi basina kalabilecegin, mahrem
bir alanin olmali. Boylece kendini daha 6zgiir ve 6zgiivenli his-
setmeye devam edersin.

8. Cocugun disinda, kimseye annelik yapma. Unutma ki sen
onun da annesi degilsin. Hayatindaki insana bakima muhtag
biri gibi davranmamalisin. Tabii ki yardim edebilir, sorunlarini
dinleyebilirsin ama onun adina onun sorunlariyla savasamaz-
sin. Sorumluluklarini iistlenemezsin. Bir siire sonra seni annesi
gibi gérmeye baslayacaktir.

9. Hayatina ¢ok miidahale etmesine izin vermemelisin.
Cinki miidahale etmenin bir sonu yok. Tabii ki erkek de,
kadin da bazi noktalarda birtakim kurallara karsilikl sekilde
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sadik kalmalidirlar. Kendi aralarinda bazi anlagmalar1 olma-
lidir. Kiigiik gibi goriinen konularda bile sana karigmasina ve
midahale etmesine izin verirsen, bir siire sonra bunun 6niini
alamadigini goriirsiin. Taviz, tavizi dogurur. Kimsenin kole-
si degilsin, kimse de senin koélen degil. Hayatinin hitkiimdar:
sensin, bu yetkiyi kimseye veremezsin. Kimse seni senin adi-
na yonetemez. Iradenin fel¢ edilmesine izin vermemelisin.
Senin giiglii yanin iradendir. Vazgegilmez bir kadin kendinin
sultanidir.

Vazgegilmez Erkek Olmak

YouTube kanalimda yayinladigim “Vazgecilmez Kadin Ol-
mak” adli videom 1,5 milyon izlenince erkeklerden yogun se-
kilde mesajlar almaya basladim.

Neden “Vazgegilmez erkek nasil olur?” konusu hakkinda
bilgi vermedigimi sordular. Bunun iizerine vazgegilmez erkek
nasil olur konusu giindemime gelmis oldu.

Vazgegilmez erkek olmak, ¢ok karmasik ve zor bir konu
degil... Kadinin1 mutlu edebiliyorsan, zaten onun vazgegilmez
erkegi oluyorsun.

Peki bir kadini1 ne mutlu eder?

Seminerlerimde bu soruyu mutlaka sorarim ve ¢ok da ilging
cevaplar alirim. Bazi erkekler sadakat ya da ilgi diyerek sorulari
cevaplarken bazilar1 da kredi kart: ya da alisveris diye karsilik
verirler.

Aldigim cevaplar sayesinde iliskilerinde yasadiklar: sorun-
lar1 gérmiis olurum aslinda.
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Ayni seminerde soru bana da yoneltildiginde bir cevap ver-
dim. Sonrasinda bu cevabi bazi televizyon programlarinda ve
YouTube kanalimda birkag kez tekrarladim ve biiyiik ilgi goren
bir dosyanin da kapagini agmis oldum.

Iste kadin1 ne mutlu eder sorusunun cevab:

Bir kadint mutlu etmek icin onunla dost gibi dertles

onu baba gibi koru ve adam gibi sev.

Dost Gibi Dertlesmek

Dost gibi dertlesmek, karsindakini dinlemek anlamina gelir,
ogretmenlik yapip ¢6ziim 6nerileri sunmak demek degildir.

Kadinlar ¢ogu zaman sorunlarina ¢6ziim aramak igin degil,
sadece hislerini paylasmak, yakinlagmak, biraz desarj olmak ve
rahatlamak amaciyla da konugmak ihtiyac1 duyar.

Yol haritalar1 ¢ikarmak, ¢6ziim onerileri sunmak, tavsiye-
lerde bulunmak, siirekli s6ziinii kesip bundan sonra neler ya-
pabilecegi hakkinda ahkam kesmek onunla dertlesmis olmak
degildir.

Bana ayni sorunla gelen kadina da erkege de verdigim ce-
vaplar farklidir.
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Ornegin ismi Ismail olan bir erkek, isyerinde yasadig1 bir
sorunu kendi basina ¢6zemedigi igin benden yardim almak is-
tiyor diyelim.

Ismail bir giin ige ge¢ gitmis, patronu bu durumun farkinda
bile olmadig: halde is arkadag: laf arasinda Ismail'in geg geldi-
gini duyurmus. Ismail hem ¢ok kizgin hem de gok kirgin. Bun-
dan sonra ne yapmas gerektigini bilmiyor ve bana “Bu duru-
mu kendi i¢cimde ¢6zemiyorum, ne yapmam gerekiyor?” diye
soruyor.

Su durumda Ismaile verebilecegim en saglikli ve dogru ¢6-
ziim “Git is arkadasinla konus ve bunu neden yaptigini ona sor”
demek olur. Giinkii Ismail'in ihtiyact olan ¢6ziim ve ona yar-
dimci olacak yontem budur. Ismail gidip arkadasiyla konusarak
sorunu ¢ozer.

Ayni problemle gelen kisinin bir kadin oldugunu diisiiniir-
sek, verecegim yanit ayn1 m1 olur?

Tabii ki hayur...

Diyelim ki Merve’nin de isyerinde bir sorunu var. Bir giin
ise gec kald1 ve ¢aliyma arkadas: onu durumun farkinda bile
olmayan patronuna ispiyonladi. Merve de ¢ok kizgin ve gok da
kirgin. Bu durumda ne yapabilecegini soruyor bana.

Bu durumda Merveye Ismailde yaptigim gibi tavsiyeler ve-
rerek sorununu ¢é6zemem.

“Bu olay ne zaman yasandi?” diye sorarim. “Kendini nasil
hissettin Merve? Olay1 biraz daha detayh anlatir misin? Arka-
dasin sence neden boyle davranmigtir?”

Merve’yle uzun uzadiya bu konuyukonusuruz. Daha dogrusu
Merve konusur. Ben ona sadece konusmasiigin firsatlar sunarim,
sorular yoneltirim. Hig tavsiye vermem ve konusmanin sonunda
Merve bana “Seninle konusmak ¢ok iyi geldi, ¢ok tesekkiirler”
der ve kendi ¢6ziimiinii kendisi bulmus olur. Ciinkii Merve bana
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yardim istemek igin gelmemistir. Sadece iginden ¢ikamadig bir
sorun yasiyordur, en dogru cevabi kendinde bulacagini biliyor-
dur ancak bunun i¢in desteklenmeye ihtiyaci vardir.

Kadinlarin yiizde 99'u soruyu sorarken bile aslinda ne yap-
mas1 gerektigini biliyordur. Soru sormalarindaki tek amag,
duygusal yakinlik ihtiyacindan kaynaklanir. Igini dékmek,
dertlesmek istiyordur sadece. lyi bir dinleyici oldugunda, sev-
digin kadinin derdine ortaklik etmis olursun ki bu onu mutlu
eder.

Peki ben Merve'ye de Ismaile yaptigum gibi tavsiyeler ver-
seydim ne olurdu?

Muhtemelen aramizda soyle bir diyalog gerceklesirdi:

“Mervecigim madem is arkadasinin bir hata yaptigini diisi-
niiyorsun, o halde gidip onunla konus.”

“Bu iyi olmayabilir”

“O zaman mail at, ya da ne bileyim git mektup yaz”

“O da ¢ok resmi kagar”

“O halde git baska bir arkadasina anlat. Senin adina o ko-
nugsun.”

“Hayir, o da olmaz. Cesaretim yokmus gibi goriiniiriim.
Korktugum igin baskasini yolladigimi disiiniir”

Ben oneriler sunmaya devam ettikge Merve higbirini kabul
etmeyecektir, her 6nerimi bertaraf ederek konusmay siirdiire-
cektir. Ciinkii az 6nce de soyledigim gibi kadinlar zaten soru-
yu sorduklari sirada aslinda ne yapacaklarini bilirler. Merve de
isin sonunda ne yapacagini bildigi i¢in, hi¢bir 6nerimi onayla-
mayacaktir.

Ben konusmaya devam edecek olursam aramizdaki diyalog
gerginlesmeye baslayacaktir ¢iinkii ona yardim edemedigimi
diisiiniip mutsuz bir ruh haliyle cikip gidecektir.
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Yeri gelmisken bir 6rnek daha vermek isterim. Diyelim ki
Eda isten gikip eve geldi. Biitiin giin bir siirii olay yasamus. Esiy-
le de dertlesmek istiyor. Olan biteni anlatma ihtiyac1 duyuyor.

“Bugiin ¢ok i vard1” diye basliyor konusmasina. “Kendime
vakit ayirramiyorum artik, baksana sagim bagim ne halde?”

Esi de iyi niyetli de olsa tavsiye vermeye kalkisarak Eda'ya
“O halde sen de kendine baska bir is bak, bu kadar ¢ok ¢aligma-
na gerek yok” dedi.

Buna karsilik Eda da “Ben isimden memnunum, sadece
tizerimdeki is yiikii fazla” dedi.

Esi de yine bir tavsiye iiretti ve “Sen de verilen her isi yapma.
Sirkette bir sen mi varsin?” dedi.

Eda giderek gerilmeye basliyor bu sirada.

“Sirketin bana ihtiyaci var, islerin yetismesi lazim” savun-
masina gecti. Bu sirada bir olay daha hatirladi ve “Vakitsizlikten
kuzenime dogum giinii hediyesi bile alamadim” dedi.

Esi “Bir sey olmaz” dedi. “Kuzenin ne kadar yogun ¢alistig1-
n1 biliyor. Her seyi kafana takma. Biraz rahatlamay: dene. Her
seyi umursama...”

Simdi ne noktaya geldiler?

Eda’nin isyan noktasina...

“Sen de hi¢bir sey anlatmama izin vermiyorsun. Lafi agzima
tikiyorsun, hemen sikiliyorsun, sinirleniyorsun..”

Sonug¢?

Tabii ki tartigma!

Buradaki sorun, erkegin dinlemek yerine siirekli Eda'nin
soziinii kesip ona ¢oziimler iiretmesi... Oysa Eda'nin ¢6ziime
ihtiyac1yok, sadece dertlesmek istiyor. Ciinkii o ne yapmasi ge-
rektigini, zaten biliyor.

Esinin ne yapmasi gerekirdi?
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Eda yakinmaya basladiginda esinin ona kendini nasil his-
settigini sormasi, neden bdyle hissettigini anlattirmasi olay1
daha hizli ¢6ziime gotiirecek ve Eda’nin rahatlamasini sagla-
yacaktir.

Kuzenine dogum giinii hediyesi alamamaktan sikayet etti-
ginde esi “Bunca kosusturmanin iginde sevdiklerini diisiinmen
ne kadar giizel... I¢imden sana sarilmak geldi” deseydi o evde
bas basa mutlu bir aksam yemegi yemis olurlardi.

Cinki Eda, kendini mutlu hissedecekti. Dertlesebildigi bir
adamla evli oldugunu disiinecekti. Esinin anlayigh bir adam
olduguna inaniyor olacakt1.

[ste bu kadar basit...

Tartismayla sonlanacak bir sohbetin kaderini degistirmek
miimkiin.

Baba Gibi Koru

Tabii ki kadinlarin sahip gikilmaya ve korunmaya ihtiyaci
yoktur. Kadini baba gibi korumak, setkat gostermektir.

Babalar kizlarini sefkatleriyle korurlar. Kimsenin hayatini
tahakkiim altina almaya ve yonetmeye hakkin yok. Herkes ken-
di yasamindan sorumlu...

Kadini baba gibi korumak demek, onu himaye altina alip
giigsiizlestirmek degildir. Ona comertge sefkat de sunabilmektir.

Babalar kizlarina fedailik yapmazlar, onlar1 sevgileriyle sa-
vunup desteklerler.
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Adam Gibi Sev

Adam gibi sevmek giizel de kadin gibi sevmek kot mii?
Tabii ki hayir... Hatta sevmenin bir cinsiyeti de yoktur. Ustelik
ciimlenin iginde gegen adam kelimesi bile aslinda erkek figiirii-
ne isaret etmez. Insan unsuruna isaret eder.

Birincisi adam kelimesinin sozliik anlami insana yakisir bi-
¢imde demek.

Ayrica adam, ddemden gelir ki adem de insan demektir.
Ademoglu dendiginde, insanoglu dendigini anlamamiz da bu
yiizdendir.

Mevlana'nin ¢ok sevdigim bir s6zii vardir:

(SR

“Hayatta her sey olabilirsin ama miihim olan hayatin

icinde insan olabilmektir.”

“Adam ol”, “Insan ol” ciimlesiyle ayn1 manaya gelir. Yani
adam gibi sev dedigimde elbette ki insana yakisir bi¢cimde sev
demek istiyorum.

-83-



Hakan Mengii¢ // Ben Ney'im

Birini severken baska kadinlara ilgi duyamazsin. lyisiyle ké-
tiisiiyle kendi kadinina bagh oldugunu unutmamalisin.

(= s\

Giines, hi¢bir iliskinin tizerinde siirekli parlamaz.
Fakat iki insan bir semsiyeyi paylasarak firtinalari
birlikte atlatabilir.

Paulo Coelho

Kadinmni seviyorsan sahipleneceksin, sorumluluk alacak-
sin... Ahlak, vicdan ve merhamet sahibi olacaksin.

Iste adam gibi sevmek budur.

Bu insanlardan Uzak Durun!

Nerede bir ask acisi1 varsa, orada narsis bir insan olma ihti-
mali ¢ok yiiksektir.

Narsisleri hayatina sokma!

Dengeli iliskiler yolunda unutulmamasi gereken altin kural-
lardan biri de budur.

Aksi halde evlilikten bahsederken bir de bakmigsiniz ki or-
talikta kimse yok... Ustiine istlitk her yerden engellenmigsin,
sevgiline bir tiirlii ulagamryorsun.
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Kabus!

Hatta travma...

Narsis insanlarin sag1 solu belli olmaz. Dengeli ve saglikh
bir iliski yagamak istiyorsan, dengesiz mizaglardan uzak dur-
man gerekir.

Narsisler, nikah giini bile terk edebilme potansiyeline sa-
hiptirler.

Hayallerinin enkaz: altinda kalman an meselesidir.

Bu yiizden tehlikeyi 6nceden fark etmek gok 6nemli...

Bir danisanim, kitabimda muhakkak asla 4sik olunmamas:
gereken mizaglar konusuna deginmemi 6nermisti. “Beni durup
dururken terk eden ve hayatimin travmasi olan o narsis kisinin,
biitiin bunlar1 yapabileceginin farkinda olmay: ¢ok isterdim,
basima gelen hicbir seyi yasamamig olurdum” dedi.

Peki, asik olunmamasi gereken mizaglari nasil taniriz?

Hemen baglayalim:

Narsisler, kesinlikle 4sik olunmamasi gereken mizaglardir.

Narsisizm, kisinin kendine tapmasidir. Kendine asik olan
kisiye narsis diyoruz.

Kadinlara oranla erkeklerde daha sik rastladigimiz karak-
terlerdir. Pek cok iliski narsis erkeklerin degisime direnmeleri
ve kendilerine duyduklar: agktan 6diin verememeleri yiiziin-
den biter.

Narsisler, narsis olduklarini kabul etmezler.

Kendilerine hayrandirlar, onlara gore yeryiiziiniin en mii-
kemmel insanlar1 kendileridirler. Bagkasinin diisiincesine degil
saygl duymak tahammiil bile edemezler, kimsenin hakkina say-
g1 gostermezler, daima kendilerini hakli goriirler. Hep baskalari
su¢ludur. Her zaman lider, hep en gozde ve tek olmak isterler.
Empati yetenekleri neredeyse hi¢ yoktur. Kendilerini kesinlikle
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baskasinin yerine koymazlar. Her sey sadece kendileri i¢in var-
dir, bagkasinin zararina olup olmamasi hi¢ 6nemli degildir. Her
seyin kendi ¢ikarlarina uygun olmasini tercih ederler. Kolay
saldirganlasirlar, asla elestiri kabul etmezler, diinyanin merke-
zindedirler, diinya onlarin etrafinda doner.

Kendi sorunlari diinyanin en biiyiik sorunudur. Ucu kendile-
rine dokunmayacaksa diinya yansa umurlarinda olmaz. Herkese
kulp takarlar. Alkislanmaktan ve 6viilmekten biiyiik haz alirlar.

Evlilikleri zordur ¢iinkii fedakarlig: hep eslerinden beklerler,
¢inkii onlar ugruna her tiirlii fedakarhigin yapilabilecegi deger-
liinsanlardir. Vermezler ama hep alirlar. Askta bile, begenilmek
i¢in vardirlar. Baskalarinin hakkini gignemekten ¢ekinmezler,
hatta hak ¢ignediklerinin farkina bile varmazlar.

Disaridan bakildiginda iyi insanlar gibi goriiniirler. Herkes
haklarinda olumlu konusur. Her durumda hep haklidirlar. Agk-
ta bile onca ¢ektirdigi eziyetleri kimse gormez, herkes tarafin-
dan onaylanirlar. Masum gériinmekte iizerlerine yoktur.

Zaten biri herkesin goziinde mitkemmelse dikkat etmekte
fayda vardur.

Sonugta hepimiz insaniz. Zaman zaman inis ¢ikiglarimiz
olur. Kimine iyi, kimine kusurlu gériiniiriiz. Ne var ki herkesin
goziinde kusursuz goriinmeyi bagsarmis olanlar tehlikelidirler.
Dikkatli olmak gerekir.

Narsisler her zaman haklidirlar. Onlarla asla tartigmaya gi-
rilmez. Isin dogrusunu her zaman onlar bilir. Beyaz kagida “Bu
siyahtir” diyebilirler. Siz ne kadar beyaz deseniz de higbir sekil-
de ikna olmazlar.

Yaptiklar: hatalarin sorumlulugunu iistlenmezler. Suglarini
kabul etmezler. Sorumluluk almak mizaglarina terstir. Bu yiiz-
den hep baskalarini suglarlar. Sugiistii yakalansalar bile, su¢lu
¢itkmazlar.
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Basarisiz olduklarinda bile bagkalarini suglarlar. Biiyiik ihti-
malle esleri ya da sevgilileri sugludur, ya dirdir etmislerdir, ya
destek olmamuslardir, ya moralini bozup durmuslardir.

Cok karikatiirize duruyor, farkindayim ama hakikat bu...

Narsisler, hakli gtkmanin bir yolunu her zaman bulurlar.

Fark ettirmeden maniple etmesini bilirler. Siirekli elestirir-
ler ama kendileri elestirilemezler. Baskalarini aptal yerine koy-
makta ustadirlar.

Daima kendileriyle ilgilenilsin isterler. Her derdine kosul-
suzca kosup gelinsin isterler. Siirekli yardim beklerler. Kimseye
yardim etmezler.

Herkesten ¢ok iistiin olduklarina inanirlar, kendilerine ta-
parlar. Fazla inis ¢ikishdirlar. Birdenbire parlayabilirler. Genel-
de uysal bir kedi gibi goriiniirler.

Baskasini dinleme huylar1 yoktur. Saatlerce susmadan ken-
dilerinden s6z edebilirler.

En yakinlarini bile agagilamaktan gekinmezler, hatta bun-
dan ¢ok hoslanirlar. Her zaman kendi bildigini okuyan ve karsit
goriisla kisileri ezme egilimi gosteren bu kisiler, gergekten de
kiric1 davranirlar.

Diinyanin yedi harikasina bakarken bile kusur bulmayi ba-
sarirlar. Kendileri disinda her egsiz eserin iginde bile muhakkak
bir kusur vardur.

Tekliflerinin reddedilmesine asla tahammiilleri yoktur.
Buna karsilik kimsenin teklifini kabul etmezler.

Bu mizag sana tanidik mi geliyor?

Hayatindaki insanda bunlarabenzer 6zellikler mi yakaladin?

O halde bir kez daha disiin.

Bir 6miir birlikte olmay1 hayal ettigin kisi, hayallerinin katili
olabilir. Thtiyatli davranmakta fayda var.
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Biitiin bu saydiklarima karsilik sunu da s6ylemek zorunda-
yim ki, kendilerine tapan narsislerin iginde biiyiik bir eziklik
duygusu vardir.

Duygusal ezikliklerini onarabilmek igin diinyanin en gekil-
mez insan1 olmay1 goze alirlar.

Kisiliklerindeki eksikliklerle yiizlesmek yerine, baskalari-
nin eksikliklerini kendilerine malzeme ederek can sikarlar,
kalp kirarlar.

Bu zor mizagli insanlardan uzak durmani éneririm.

Oldu da béylesi birine denk geldin. Hatta seni kirmasina ve
yaralamasina da izin verdin diyelim. Halihazirda bu yiizden ac1
¢ekmeye de devam ediyorsun.

O halde bir narsisin arkasinda biraktig1 enkazi nasil onara-
bilecegini bilimsel bir yolla agiklayacagim sana.

Onu Nasil Unuturum, Ask Acisindan Nasil Kurtulurum?

Herkesin muhakkak diinyaya bakisini bile degistirecek ka-
dar kuvvetli bir agk acis1 olmustur.

Kimi belki iyilesmistir, kimi hala hasarlidir.

Atlatamadig1 ask acisi1 travmas: yiiziinden yeni deneyimlere
firsat vermekte 6nyargili davraniyordur.

Asagidaki yazida oncelikle neden ask acisi gektigimizin
cevabini veriyor olacagim. Sonrasinda beynimizin ¢aligma il-
kelerini temel alarak ask acisindan nasil kurtulabilecegimizin
yollarini anlatacagim.
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“Her trajedi; diger elinde bir hediye ile beraber gelir... |
Ama genellikle aci cekmekle oylesine mesgul oluruz ki
Hediyenin farkina bile varamayiz.

O da geldigi gibi yitip gider...”

- Kizilderili Atasézu

Neden ask acis1 ¢ekeriz?

Cinkii ask, beraberinde sahiplenmeyi getirir ve sahip oldu-
gumuz seyleri kaybetmek aci verir.

Asik oldugumuzda sevdigimiz kisiyi 6yle sahipleniriz ki, ay-
rilik demek bir bakima 6liim demektir.

Sevgiliden mahrum kalmak 6liim acis1 kadar yikicidir.

Ask, tipki sigara ya da bagimlilik yaratan maddeler gibi yok-
sunluk durumunda aci verir.

Aska verilen emeklerin bosa ¢ikmasi da biiyiik hayal kirikli-
gina neden olur. Askta kaybetmek, ¢ok zaman onur kirici gelir.
Kimse basaramadig) gergegiyle yiizlesmekten hoslanmaz. Ba-
sarisiz goriinmek korkusu yiiziinden ayrildigini en yakin arka-
daslarina bile sdyleyemeyen insanlar var...
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Ask acis1 ne kadar siirer?

Ask acisinin 6mri, sevginin giiciiyle dogru orantilidir. Ayri-
lik acistyla ne kadar miicadele edecegin onu ne kadar sevdigine
ve duygusal olarak toparlanma becerine bagldir.

Sonugta ayrilik acisini bir haftada atlatanlar da var bes yilda
atlatamayanlar da...

Ask acisindan kurtulmanin yollar:

Unutmak i¢in ¢abalamak, daha fazla hatirlamaya neden
olur. Bu yiizden miicadeleye gerek yok. Daha ilimli ve makul
yontemler var.

Hafizamiz, ¢agrismali bellek yasasina gore calisir. Teknik
olarak bir insan1 unutabilmenin en hizli yolu onu ¢agristiracak,
hatirlatacak, animsatacak her seyi yok etmektir.

Ona ait esyalar, fotograflar ya da hatirasi olan objeler karsina
her giktiginda duygularin yeniden canlanir ve dogal olarak aci
¢ekmeye baslarsin.

Bireysel seanslarimda ask acisi ¢ektigini soyleyenlere sordu-
gum baslica sorular sunlardir:

“Onu hila Facebook, Twitter, Instagram gibi sosyal medya
hesaplarindan takip ediyor musun?”

Etme!

“Sana aldig1 hediyeleri, fotograflari, esyalar1 hala tutuyor
musun?”

Tutma!
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“Yolladig1 mailleri, telefon mesajlarini tekrar tekrar okuyor
musun?”

Okuma, hemen sil!

“Arkadaslarinin davetlerini geri gevirip, kendini eve mi ka-
pattyorsun?”

Kapatma!

Kendine siirekli “Bu iliski neden bitti?” diye sorup duruyor
musun?

Sormal!
Bitiin bunlara itiraz edebilirsin.

Sevgilinin esyalarin1 atmak istemiyor olabilirsin. Sevgilini
unutamadigin igin evden tasinmak zor da geliyor olabilir.

Tabii ki biitiin esyalar1 atmak ya da onunla yasadigin evden
taginmak zorunda degilsin.

Bu sadece hizli bir unutma yoluydu...

Isi agirdan almak da miimkiin...

“Esyalar1 atamiyorsam, evden de tasinamiyorsam

ask acis1 gekmeye mahkiim muyum?”

Giizel bir haber ister misin?
Hayur...
Ask acisina mahkam degilsin.

Hatirlarsan vazgegilmez kadin olmanin yollarini anlatirken
psikolojideki hedonik adaptasyon kavramindan bahsetmistim.

Zaman iginde her seye alisilabileceginden s6z etmistim.

Aligsma siirecini hizlandiracak birtakim faktorler var.
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Mesela onunla gittigin sinemalara ya da kafelere tek basina
gitme. En az 10 ya da 15 kez muhakkak seni mutlu edecek ar-
kadaslarinla birlikte gitmeyi dene. Boylece beynin, i¢inde yeni
goriintilerin hapsoldugu yeni noral aglar kurarak, eski resimle-
ri yenisiyle degistirecektir. O sinema salonlarini ve kafeleri yeni
goriintilerle 6zdeslestirmeye baslayacaktir.

Birlikte yasadiginiz evden tasinma imkanin yoksa, 6zellikle
ilk zamanlarda evde tek basina kalma. Arkadaslarini davet et ve
onlarla keyifli saatler gegirmeye galis. Eglenceli filmler izleyip,
sessiz sinema ya da tabu gibi keyifli oyunlar oynayin.

Beynin, evin kodlarini degistirmeye baslasin, eski goriin-
tillerin yerine yeni goriintiilerden yepyeni bir alg1 ériintiisii
kursun.

Ayrica mobilyalari yenilemek ve evin diizenini degistirmek
de faydali olacaktir.

Istirabin sonu yok sanma, bu dlem de geger '
Omr-i fani gibidir, giin de gecer, dem de gecer. %
- Neyzen Tevfik
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Elveda ask acis1
1. Geger

Ask acis1 geger... Her seyden 6nce bunu bilmelisin. Hi¢bir
aci ilk giinkii siddetiyle kalmaz. Insanoglu her seyi unutur ve
higbir ac1 bosuna ¢ekilmez.

Eger yasadigin acinin igindeki hediyeyi gormeyi secer-
sen, hicbir seyin bos yere olmadigini goriir, 6grendiklerinle
biyirsiin.

Bir Kizilderili atasozii der ki: “Her trajedi elinde bir hedi-
yeyle gelir insana. Fakat bu sirada ac1 gekmekle 6ylesine mes-
gul oluruz ki hediyenin farkina bile varamayiz, geldigi gibi
yitip gider.”

Isvigreli Psikiyatr Elizabeth Kubler'in “Yasin Asamalar1” adli
bir teorisi vardir. Bu teoriye gore her ac1 gegicidir:

Inkar

[k agamada ac1 inkar edilir. Kimse basina gelen trajediyi he-
men kabullenmez, yok sayar. Her seyin hemen gegecegine, eski
diizenine derhal donecegine inanur.

Ozellikle terk edilen taraf, ayriligi hemen kabullenemez.
Iliski devam ediyormus gibi davranmaya devam eder. Diizenli
sekilde arar, mesaj atar, karsisina ¢ikar.

Arkadagslari ona iliskisinin bittigini hatirlatsa bile inkar eder.
Arkadaslariisrarla hatirlatmaya devam ettigi takdirde onlarla go-
rismeyi de keser. Kafasindaki soru isaretlerini, boylece erteler.
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Ofke ve kizginhk

Ask acisi geken kisi, inkar asamasindan sonra yasadig: trav-
mayla kavga etmeye baslar.

Ona bu aciy1 gektirene kars: 6tkeyle doludur.
“Bana bunu neden yapti?”

“Neden gitti?”

“Ben aptal miyim?”

“Beni neden kullandi?”

“Ben bunu hak edecek ne yaptim?”

“Beni neden aldatt1?”

“Neden terk edildim?”

Iste biitiin bu sorular1 kendine siirekli sorar ve iginde kavga
eder. Ya kendini ya da onu suglayip durur.

Sorgulama

Sorgulama agsamasinda genelde depresyon tetiklenir. Artik
onu geri kazanamayacagin: anliyordur. Ayrilig1 heniiz kabul et-
mese de kendince sorular sorup cevaplar arayarak olan biteni
anlamlandirmaya ¢alisiyordur.

Bu iigiincii agama bir durgunluk dénemidir.

Bundan sonra ne yapmasi gerektigini diisiinerek, kendince
goziimler bulmaya ¢alisir.

“Bir ¢ikis yolu bulabilir miyim?”
“Ayrilik acisindan kurtulabilir miyim?”

Bu sorulara kesin ve net karsiliklar bulamadig; siirece dep-
resif tepkiler gostermeye baslar.
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Artik her seyin farkundadir ve biiyiik bir mutsuzluk yasa-
maktadir. Cani higbir sey yapmak istemez. Arkadaslariyla go-
riismekten kaginir. Acisiyla yiizlesmis olsa da igten ige kaybet-
tigi her seyi geri kazanma arzusu duyar.

Degistiremedigi sartlar yiiziinden depresyondadir ve hayat-
tan hi¢ zevk almiyordur.

Kabullenme

Bu siirecte ac1y1 da ayrilig1 da kabullenmistir artik. Aci hissi
sliriip gitse de degistiremeyecegi sartlar i¢in bos yere iimit edip
durmaktan ve kendiyle savagmaktan vazgeger.

Psikiyatr Kubler'e gore kabullenme siirecine 3 ile 6 ay arasin-
da gegilebiliyor.

6 aydan uzun siiren ayrilik acis1 sorununu ciddiye almak ve
psikolojik destek istemek gerekir.

2. Sosyalles

Ayrilik acisi yasarken sosyallesmek iginden gelmese de
kendini ikna et ve disar1 ¢ik. Yeni insanlarla tanismay: dene.
Sosyallesme firsatlarini geri gevirme. ilgini ve dikkatini bagka
yonlere gevir. Ilgin dagildik¢a duygu durumun da degismeye
baslayacaktir.
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3. Yeni bir hobi edin

Kendine yeni bir hobi edin. Onunlayken yapamadigin bir
aktivite olabilir ya da sana onu hatirlatmayacak herhangi bir
ugras bul.

Miimkiinse sosyal etkilesimli bir hobi bul ki, hem daha ¢ok
eglen hem de baskalariyla daha fazla etkilesimde bulunabil.

Mesela bir ebru kursuna yazilmaktansa, tiyatro kursuna ya
da dansa baslamani tavsiye ederim.

Yazarlik egitimine gitmektense ahsap oyma veya cam isleme
kursunu tercih edebilirsin.

4. Yeni arkadaslar edin

Internetin en giizel nimetlerinden biri, seninle ayn1 hobileri,
aynui fikirleri ve yasam bigimlerini tercih eden insanlara ulasa-
bilmektir.

Peki bunu nasil yapacaksin?

Mesela forumlara ya da gruplara katilabilirsin. Twitter ya da
Tumblr gibi paylagim sitelerinde etiketli aramalar yaparak ilgi-
ni gekebilecek biitiin topluluklara ulasabilirsin. Emin ol, ayn1
frekanstaki insanlarla sohbet etmek, sana ok iyi gelecektir.

5. Oku, oku, oku

Yediklerin nasil bedenini besliyorsa, okuduklarin ve izledik-
lerin de zihnini ve duygularini besler.

Bolca okumani oneririm.
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Diinya tizerinde ask acisiyla bas etmeyi 6grenmis ve bunu
paylasmuis binlerce kisinin kitaplarini, yazilarini, yayinlarini oku.

Seni anlamayacak ve ne hissettigini bilmeyecek kisilerden tav-
siye beklemektense uzmanlarin kitaplarindan yararlanabilirsin.

Bir giin Nasreddin Hoca damdan diisiince etraftakiler he-
men sarivermis etrafini. “Yardim edelim hocam” demisler. Nas-
reddin Hoca da “Siz bana damdan diisen birini bulun, bana
ancak o yardim edebilir” diye karsilik vermis.

Tecriibe ¢ok 6nemlidir. Seninle ayni sorunu yasamis ve ¢oz-
miis birilerinin tecriibelerinden yararlanmak seni hizla iyiye,
ileriye gotiirir.

6. Hayatin1 sorgula

Kendini sorgulamay1 ihmal etme. Sana, senden giiglii bir
rehber daha yok. Aradigin sorularin cevabini kendinde ara.

“Ben neden bu kadar ¢ok ac1 ¢ekiyorum?”

“Kendimde eksik olan ne?”

“Kendimi yetersiz mi hissediyorum?”

“Kendimi neden degersiz hissediyorum?”

Cektigimiz acilar sorunlarimizi fark etmemizi saglar. Ant-
hony Robbinse gore, “Duygularimiz harekete gegmemiz igin
otomatik olarak devreye giren sinyallerdir”

Nasil ki viicudumuzda hissettigimiz bir agri, bize hastalik-
larin sinyalini veriyorsa, yasadigimiz ac1 dolu duygular da bir
seylerin ters gittigi sinyalini verir.

Alinan sinyalleri dikkate alip, kendimizi degistirme yoluna
gitmeliyiz. Ac1 varsa, degisim bir ihtiyagtir.
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7. Kullandigin kelimelere ve yorumlama bi¢imine dikkat et

Duygularimizi belirleyen sey olaylara verdigimiz anlamdir.
Sen evdesin ve arkadasin saat 19.00da gelecegini soyledi.
Baktin saat 19.30 ve telefonu kapali.

Ne distinirsiniiz?

1. “Ne sorumsuz bir insan, telefon bile etmedi. Sarji bitmis
olsa bile bagskasindan arayabilirdi.”

Bu diisiince sekli seni gerer, gerdikee 6fkelendirir ve arkada-
sina kars1 seni kiskirtir. Eve geldiginde muhtemelen tartigirsiniz.

2. “Acaba bagina bir sey mi geldi? Telefonu da kapal... In-
sallah sag salim gelir”

Bu diisiince sekli, arkadagina kars1 6zlem ve sefkat duymani
saglar. Uziiliirsiin, endiselenirsin, onu kaybetme korkusu hisse-
dersin, eve geldiginde muhtemelen arkadasina kocaman sarilirsin.

3. “Gecikmesinin mutlaka bir nedeni vardir, normal sart-
larda boyle bir sey yapmaz. Herhalde trafige takildi.”

Bu diisiince sekli, duygu durumunu bozmadan beklemeye
devam etmene yardimci olur.

Gordigiin gibi ayni olaya ii¢ farkli anlam yiiklemek ve iig
farkli duygu durumu olusturmak miimkiin...

Olaylara ve durumlara bu farkli anlamlar yiikleyen kim?

Tabii ki biz...

Bu da demek oluyor ki, kendi psikolojimizi kontrol edebilir
ve yagsadigimiz olaylara istedigimiz anlami verebiliriz.
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Tabii ki hayat1 kontrol edemeyiz ama olaylara verecegimiz
tepkilere kendimiz karar verebiliriz.

» «

Bir iliski bittiginde, “Beni terk etti...
“Beni kulland..” “Duygularimla oynad:..” gibi olumsuz diisiince
sekilleri gelistirmek yerine “Uyusamadik, ayrildik..” demek hem
seni rahatlatir hem de yasadiklarina yiikledigin anlam degisir.

Hig anlasamiyorduk..”

Ask acisimin anlami degisirse, aciya verdigin tepki de degisir.

8. Depresif eylemlerden kagin

Ayrilik acist siirecinde depresif mizikler dinleme. Depresif
filmler izleme. Depresif insanlarla konugsmaktan kagin.

Yarani kasiyacak her veriden uzak dur. Sen kurtulmaya ¢a-
listikga basini acinin denizine bastirip seni bogmaya devam
edecek her seyden kendini koru.

Bu siiregte daha segici, daha dikkatli olmanda fayda var.

Yaran kabuk bagladik¢a tirnaklanmaya devam ederse, aci-
larin derinlesir.

9. Ge¢misin en giizel yani, ge¢mis olmasidir

Iki sufi, yabani bitki toplamak i¢in dergahtan ayrilir ve or-
manin derinliklerine dogru ilerler. Mevsim bahardir ve tiim
doga canhdir.

Sufiler, bitkileri toplayip ilerlemeye devam ederlerken kar-
silarina bir kadin gikar. Kadin, dagdan gelen kar sulariyla ka-
barmis olan nehirden karsiya gegecek bir yol bulmakta zorla-
niyordur.
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Sufilerden biri gelir ve kadini sirtina alip nehrin sig tarafin-
dan onu karsiya gegirir.

Geri dondiigiinde arkadasinin yaptigini onaylamayan soguk
gozlerle baktigini fark eder. Bir sufinin egitim siireci agamasin-
da bir kadim sirtina almamas: gerektigini soyler. “Yaptigini
dogru bulmadim” der.

Yol boyunca bu konu tartisilip durmustur. Arkadasini onay-
lamayan sufi, belki saatlerce bunu neden yaptigin1 sorgulamaya
devam etmistir.

Hava karardiginda dergaha girdikleri sirada konu héla de-
gismemistir. “Sen o kadini nasil sirtina alirsin? Sen bir sufisin”

Sonunda kadini nehirden gegiren sufi durup arkadasina
bakar ve “Sevgili kardesim..” der. “Ben kadim sirtima aldim,
nehrin karsi kiyisina gegirdim ve sirtimdan indirdim. Ve orada
biraktim. Lakin sen hala o kadini tasimaya devam ediyorsun.”

Gegmis, artik gecmistir.

Onu canh tutmaya g¢alismanin, anilarla ve disiincelerle
beslemenin en ufak bir yarar1 olmadig gibi yorucu bir yani
da vardir.

O yiikii tasima ve birak artik.

Ask acisinin yararlar:

Ask mutluluk kadar ac1 da verir, ¢iinkii ask sen istesen de is-
temesen de degisime yol acar. Ve degisim hem acily, hem sancili
bir siiregtir.

Degisim bilinmezliktir, belirsizliktir ve biz bilinmezlikten
korkariz. Degisim ge¢misi geride birakmak demektir. Yeni bas-
langiglardir. Oysaki bilingalti, ge¢mis kotii de olsa onunla yasa-
may1 6grenmistir.
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Gegmiste yasanan acilarla bag etmenin yolunu bulmustur.
Kendince bir diizen gelistirmistir.

Fakat belirsiz olan, bilinmeyen mutluluk ihtimali bile tedir-
gin edicidir. Beyin mutluluk ve haz ihtimali igerse bile belirsiz-
lige kars1 giiglii bir savunma mekanizmas: gelistirir.

Bu yiizden acimiz biiyiir ve korku ortaya ¢ikar.

Yumurtasindan ¢ikan kus da ayni aciy1 duyar. Karsiiginda
gokyiiziinde o6zgiirce siiziilecek olmayi vaat eden yumurtadan
gikis1 kolay olmaz. Bildigi o hareketsiz, sicak ve duragan yeri
terk etmekte direnir ve aci ceker.

Kabugunun esaretinden kurtulup ozgiirlige kanat agacak
olmasy, bilineni terk edip bilinmeyene bir yolculuktur aslinda.
Bu yiizden kabugu kirildiginda ¢ok korkar.

(N

Insan bilmedigi cenneti yasamaktansa,

bildigi cehennemi yasamay tercih edermis.

s b

Ayni sekilde sonlanan bir ask da seni bir bilinmeyene dogru
degismeye zorlayacaktir. Korkabilir, iiziilebilir, acilar ¢ekebilir,
degisime direnebilirsin.

Bu degisim, seni bagkalastiracak, senden yeni bir sen ortaya
¢ikartacaktir. Ne var ki ac1 olmadan zevk de olmaz. Altini saf
hale getirmek istersen onu atesten gegirmek icap eder.
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Elmas, baski altinda deger kazanan

bir komiir par¢asidir.

Ask atestir.

Danisanlarimin ¢ogu, ask acisi yiiziinden asksiz bir hayat
yasamay tercih ediyor. Asktan kagiyor ve hayatina girmesine
izin vermiyor. Bu kez de hayatlarinda ask olmadig: igin aci ge-
kiyorlar ama bosuna. Oysa ask igin gekilen hi¢bir ac1 bosuna
degildir. Ask acisi, insani1 daha ustiin bir biling diizeyine tasir.

Asksiz yasayan insan egoisttir, narsistir, disariya kapalidir.
Sadece kendini tanir.

Kendinden baskasini tanimayan birinin bagkasini tanimasi-
m bekleyebilir misin?

Hayur...

Ancak bir baskasi digerine aynalik edebilir. Bagkasini tani-
madan kendini taniyamazsin. Ask kendini tanimak konusunda
en etkili ve dogru yollardan biridir. Bir bagkasin1 derin agkla
sevmeyen, yogun tutku hissetmeyen, zevkin doruklarina ¢ik-
mayan, bunlar1 hi¢ tanimayan insan, kendini de bilemez ¢iinkii
kendi yansimasini gorecek bir aynasi olmamustir hig.
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Karsindaki insan sana, seni gosterir. Sugu kimsede arama.
Kime gidersen git biitiin aynalar daima seni gosterecektir.

Iliski bir aynadir ve ask ne kadar temizse ve ne kadar yiicey-
se, ayna da o kadar temiz ve giizeldir.

Karsindaki insanda gordiigiin kendi yansimanu girkin bula-
bilir ve o aynadan uzaklagsmak isteyebilirsin. Yine de aynadan
uzaklagmak seni giizellestirmeyecektir. Kagarak degisemezsin.
Zorluklar1 yasaman gerekir. Degisimi kabul etmelisin.

“Kendini birakma, aptal olma. Kendini degersiz gosterme.
Ona bu kadar yiiz verme, iizerine ¢ok diiyme. Bu kadar fazla
mesaj yazma. Bu kadar ¢ok arama. Bu kadar ¢ok sevme.”

Istebunlarin hepsinibenligin sdyler. Bu komplekslerden kur-
tulmadik¢a onunla ayni frekansta bulusman miimkiin degil...

Asktan korkmak, askin dogum sancilarini ¢ekmekten ka-
¢inmak, dogurmadan anne olmayi dilemek gibidir.

iki tiir ac1 vardir:

1. Gelistiren ac1

2. Gereksiz ac1
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Ask acis1 gekmemek igin agktan kag¢tiginda daha az aci ge-
kersin ama bu gereksiz yere gekilmis bir ac1 olur ve gelisimine
zerre kadar katkisi yoktur.

Ne kadar ac1 da olsa insanin agka adim atmaya cesareti ol-
mali. Bu diinyaya gergek bir yasam ustasi olmaya gelmis her
ruh, askin atesine goniilli atar kendini. Gerisi oyalanmaktir sa-
dece. Gelirler ve diinya dleminden gegip giderler.

Asktan kagmak kendi boslugunla bag basa kalmaktir ki sen
bosuna degilsin, olamazsin.

Acidan kagarak, yolculuk yapamazsin bu dlemde. Hayat du-
rur, akmaz. Oysa siirekli akan su temizdir, durgun sular yosun-
lu ve pistir.

Ask ac1 verir, ama bundan kagma. Gelismen yolunda karsi-
na ¢ikmis bu en degerli firsatlar1 erteleme.

Birak aci olsun, 1stirap gek. Her karanlik geceden sonra na-
silsa giin dogar.

Kimsenin kolesi olma

Elbette kimsenin kolesi olma. Ask kaynagini kargindaki in-
sanmis gibi algilama. O sevginin de, agkin da kaynag degil, sa-
dece bir araci...

Askin kaynag birdir.

Sonsuz olan, ezeli ve bedeni olandir.

Bu yiizden hayatindaki insan bir giin ¢ekip gittiginde, ask
bitmez. Sen izin verdigin siirece ask da sevgi de karsina ¢ikma-
ya ve seni beslemeye devam edecektir.
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Askin kaynagini bir kadin ya da bir erkek zannederek bos
ve gereksiz acilar gekme. Bu bir tuzaktir. Bagkasina kole olur
gidersin.

Sevginin kaynaginin kim oldugunu bil. Hayatindan ¢ekip
gidenler igin iiziilme. Belki de Allah seni korumak igin gitme-
lerine izin vermistir. Bunu bilemezsin.

Merak etme, karsina dogru zamanda, dogru yerde, dogru
insanlar ¢ikacaktir. Sana ac1 vereni tutmay1 birak. Acinin gel-
digi yone bakma. Aciy1 tuttugun siirece, dogru ve hayirli olani
goremeyeceksin.

En giizelinin degil, en hayirlisinin olmasi dilegiyle...

Ne Kadar Fedakarsin? (TEST)

Fedakar olmak

Hatirlarsan “Yagam bir denge sanatidir” demistim. iligkiler-
de denge, ruhaniyette denge, beslenmede denge, maddiyatta
denge...

Bunlardan birinin fazla ya da az olmasi, diizeni bozdugu
gibi 1stirabi, depresyonu, sagliksizligi, mutsuzlugu, isyani, kay-
bolmayi, yalnizlagmayi, ¢ikmaza ditymeyi, buhrana siiriiklen-
meyi baglatir.

Elbette fedakarlik da denge sanatina dahildir.

Bu konu hakkinda agiklama yazmaya gegmeden 6nce senin
ne kadar fedakar bir insan oldugunu anlamak i¢in kiigiik bir
test yapalim...
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1. Ailenden yeteri kadar sevgi gormedigini disiiniiyor musun?

a) Evet
b) Hayir

2. Birlikte oldugun insanlarin is ya da kisisel sorunlarini o
yardim istemeden mi ¢6ziiyorsun?

a) Evet
b) Hayir

3. Genellikle ulagilmaz ve zor kisilere mi ilgi duyuyorsun?

a) Evet
b) Hayir

4. Terk edilmekten korktugun igin sevgin bitse bile
ayrilmamak i¢in elinden geleni yapiyor musun?

a) Evet
b) Hayir

5. Sevdiginin ihtiyaci varsa, ona harcayacagin zaman, para ya
da emek 6nemsizlesiyor mu?

a) Evet
b) Hayir
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6. iliskinde sevgi yoksunlugu cekmene ragmen hala her seyin
diizelecegine, sorunlarin bir giin kendiliginden ¢oziilecegine
inaniyor musun?

a) Evet
b) Hayir

7. lliskindeki sorunlarin kaynag olarak hep kendini mi
goriiyorsun, problemler igin siirekli kendini mi sugluyorsun?

a) Evet
b) Hayir

8. Kendini 6zgiivensiz buldugun anlar var m1?

a) Evet
b) Hayir

9. Hayatindaki insani siirekli kontroliin altinda m1 tutmak
istiyorsun?

a) Evet
b) Hayir
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10. {liskinde gergekleri gormek yerine hayalindeki ideal
iliskiye kavugmay1 m1 umuyorsun?

a) Evet
b) Hayir

11. Aranizdaki kavgalardan ya da tartismalardan kiigiik de
olsa haz duymaya basladin m1?

a) Evet
b) Hayir

12. Problemlerine ¢6ziim bekleyen insanlar, sende onlara
yardim etme istegi uyandiriyor mu?

a) Evet
b) Hayir

13. Inisli ¢ikigh bir iliski yagamaktan igten ige hoglaniyor
olabilir misin?

a) Evet
b) Hayir

14. Tehlikesiz, risksiz, zorlamayan, ideal sevgili adaylarini
gekici bulmuyor musun?

a) Evet
b) Hayir
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15. Mutlu olmay: ve sevilmeyi hak etmedigini diisiindiigiin
anlar var m1?

a) Evet
b) Hayir

16. Sozde yardimci olmak amaciyla hayatindaki insanlari ve
yasanan olaylari kontroliin altinda tutmay: istedigin zamanlar
var mi?

a) Evet
b) Hayir

17. Acilarinla yiizlesmekten kagiyor musun?

a) Evet
b) Hayir

18) Hayatmdaki insanin sorunlari, senin sorunlarindan once
mi gelir?

a) Evet
b) Hayir
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Degerlendirme

0-5 soruya “evet” cevabi verenler: Fedakarlik seviyen ideal
diizeyde. Zaman zaman ipin ucunu kagiracak noktaya gelsen
de ciddiye alinmasi gereken bir sorun yok ortada. Sonugta he-
pimiz insaniz. Hayat inisli ¢ikigh bir siire... Ara sira ipin ucunun
kagtig1 fedakarhklar s6z konusu olabilir.

5-10 soruya “evet” cevabi verenler: Fedakarlk diizeyin si-
nirda. Tehlike ¢anlari galdi galacak. Bazen fazlasiyla fedakarsin.
Neyse ki zamaninda fark edebiliyorsun ve 6nlemlerini alabili-
yorsun. Yine de dikkatli olmanda fayda var. Giin iginde duy-
gusal inis cikislar yasiyorsun. Kendini neden béyle hissettigini
sorgulamani tavsiye ederim. Etrafindaki insanlarin sorunlarina
kars1 duyarhh olman ¢ok hos... Fakat oncelik siralamani dogru
yapmak zorundasin. “Once ben” demeyi 6grenmelisin. Kendi
sorunlarin1 gérmezden gelerek bagkalarinin sorunlarina odak-
landiginda uzun vadede kisiligini, degerini ve 6zgiivenini or-
selemis olursun. Kendini de diisiinmek zorundasin. Unutma,
oksijen maskesini 6nce kendine takacaksin ki etrafindaki in-
sanlara da faydan dokunabilsin.

10-14 soruya “evet” cevabi verenler: Herkesi sevmeyi ba-
sarmigsin. Herkesin sorunlarina kosabiliyor, areler arayabili-
yorsun. Su diinyada herkes senin igin ¢ok 6nemli, bir kisi harig!

Kendin...

Sadece kendini sevmeyi basaramamigsin. Kendini 6nemse-
meyi hep ihmal etmissin ya da aklina bile gelmemis.

Onceligin hep bagkalari... Bagkalarinin senin hakkindaki
diisiincelerinden fazla etkileniyorsun.

Duygu durumundaki ani degisimler, hem iliskini hem de
ginlik hayatimi fazla etkiliyor. Bazen disadoniik sosyal bir
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insanken bazen disar1 gikmak bile istemiyorsun. Ruh halin
¢ok hizli degisiyor ve kendi kontroliin disinda degisiyor.

Sorunlu insanlar hep seni buluyor. Giizel baslayan iligkile-
rin, bir zaman sonra yipraniyor, sorunlar pes pese geliyor. Hep
birbirinin ayni insanlarla kargilagtigini diisiiniiyorsun. lyi bir
dert dinleyicisin ama seni dinleyen yok.

Fedakarlik senin gorevin haline gelmis. Biri i¢in bir sey yap-
madiginda suglaniyor ya da dislaniyorsun. Kendini feda ederek
yasamak, karakterine déniismiis.

Hayatin boyunca sagini siipiirge etmekten ama karsihgi-
ni1 bir tiirlt alamamaktan yakindin. Hep sen verdin, hep sen
¢abaladin, hep sen zorda kaldin, hep sen elini tagin altina
koydun ama karsiliginda ne bekledigin gibi sevildin, ne de
onaylandin...

15-18 soruya “evet” cevabi verenler: Mutlaka psikolojik
destek almani 6neririm. Fedakarhk diizeyin fazlasiyla yiiksek.
Giderek kendini yitiriyorsun. Bu yapin yiiziinden kalic1 zarar-
lar gorebilirsin. Kitaptaki manevi bilgiler ve egzersizler de sana
yardimci olacaktir. Mutlaka uygulamani isterim.

Liitfen 6nce kendini diisiin. “Once ben” demek bencillik et-
mek degildir. Oksijen maskesini 6nce kendine takman demektir.

Once kendi sorunlarina, kendi isteklerine, kendi ihtiyag-
larina, kendi zevklerine odaklan. Kendine deger ver. Ozgiive-
nini yitirme.

Bu hayata bir kez geliyorsun, 1skalama. Kagip giden firsat-
larin arkasindan bakip kalma. Saglikl bir denge yakalamak
zorundasin. Sevgi ve yardimlagma dolu, paylasimc bir hayat
stirebilmen i¢in 6nce kendine yardim edebiliyor olmalisin ki
baskalarina da faydan olabilsin. Sevgiyi de, ilgiyi de, degeri de
once kendine borglusun.
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Mutlu iligkilerin Sirr1

Kadinlar anlasilmak igin degil, yasanmak igin varlar. Eger ya-
sanacak bir kadin bulduysan, onu anlamak igin vakit kaybetme.

Erkekleri anlamak ¢ok zor degil mi?

Kadinlarin bityiik ¢ogunlugu erkekleri anlayamadiklariny,
erkeklerin biiyiik ¢ogunlugu da kadinlar1 anlamanin imkansiz
oldugunu soylityor.

Peki, tam da bu noktada bir sey sormak istiyorum:

Birbirimizi anlamak zorunda miy1z?
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Birbirimizi her konuda anlama zorunlulugumuz yok. Anla-
mak, asli gorevlerimizden biri degil...

Birbirimize saygi duymamz kifi...

Her konuda ayni diisiinmemiz miimkiin degil. Zaten haya-
tin giizelligi de ¢ok renkliliginde ve ¢oksesliliginde degil mi?

O halde her fikrin igimizde bir karsiligini aramaya gerek
yok.

Kimse digerinin yarisi1 olmaya ¢aligmasin. Muazzam bir bii-
tiinlik aramiyoruz. Elmanin diger yarisini bulmanin derdinde
degiliz. Yeryiiziinde sekiz milyar insan yasiyor. Elmanin yarisi-
nin pesinde kosarak vakit harcamak ¢ok anlamsiz... ki farkl: ve
6zgiin insanin bir araya geldiginde bambaska bir denge olustu-
racagina neden inanmak istemiyorsun?

Iki ayn gigek olalim, birlesince buket olalim. Beyaz bir giil
ile kirmiz1 bir giilii ayn1 vazonun iginde yan yana diisiinse-
ne... Essiz bir giizellik, essiz bir ¢esitlilik, seyirlik bir manzara
degil mi?

Iki ayr1 gigek, yan yana geldiginde nefis bir buket olabilir.

Karsindaki insan1 oldugu gibi kabul et, onu degistirmeye
¢alisma. Onu oldugu gibi kabul etmeme hakkin da var ama
degistirme hakkin yok. Birini degistirmek yorucu oldugu gibi
imkansizdir da. Harcadigin zamana yanarsin.

Kimseyi degistirmek amaciyla ¢ikma yola. “Onu bu haliyle
sevmeye devam edebilir miyim?” diye sor sadece...

Insanlar degismez demiyorum. Mesela ben de yagam yolcu-
lugum iginde ¢ok degistim, ¢ok biiyiidiim ve degiserek biiyii-
meye devam ediyorum. Verdigim danigsmanlik hizmetlerimde
baskalarinin degisim siireglerine de katkilarim oldu. Fakat de-
gisim, kisiseldir. Herkes ancak isterse degisir. Birini zorla degis-
tirmeye ¢aligmak, bu yiizden bos bir ¢abadur.
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e

Yapabilecegin en iyi sey kendini degistirmek...
Senin gonliin degisirse, diinya da degisir.
Diisiincen degisirse, eylemlerin de degisir,

verdigin enerji de... Boylece hayatim da
degistirmeye baslamis olursun.

Bu sdyledigime inan... Yiizlerce kez tanik oldum. Sadece ni-
yet et ve yoluna devam et. Kader niyete asikti, ¢ektigin zahmet
bir giin rahmet olur.

Bu yiizden zor zamanlarinda da sabret. Eger bir niyetin ve
yeterince sabrin varsa yol sana zaten agilacaktir.

Kitabin ilerleyen boliimlerinde sevdigimiz insani kendimize
nasil gekebilecegimizi ve enerjimizi dogru bir sekilde nasil yon-
lendirecegimizi de anlatiyor olacagim.

Kadinlar mi1 Cok Konusur, Erkekler mi?

Internette dolagan bir aragtirma var... Ne kadar dogru ne ka-
dar yanlis bilmiyorum ama arastirma sonuglarina gore erkekler
giinde 7 bin kelime kullaniyorlarmig, kadinlarsa 21 bin.

Yani erkeklerin tam 3 kati!

Erkeklere sordugumda arastirmanin kesinlikle dogru oldu-
gunu iddia ettiler, isin ilging yan1 kadinlar da ayn fikirde...
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“Neden boyle diisiiniiyorsunuz?” diye sordugumda verdik-
leri cevaba gercekten ¢ok gildim. “Ciinkii erkekler bir defa
soyledigimizde anlamiyorlar” dedi. “Bu yiizden iig kere tekrar-
lamak zorunda kaliyoruz..”

Bu arastirma ne kadar dogrudur bilinmez ama bildigimiz
bir sey var ki, kadinlar, erkeklere oranla daha ¢ok kelimeyle
kendilerini ifade ediyorlar. Bu onlarin beyinlerinden, yetisme
tarzlarindan ve genetik aktarimlardan aldiklar bir 6zellik...

Ornegin erkeklerin bulundugu bir kahvehaneye gittiginde,
kimsenin konusmadan sadece oyun oynadigini gorebilirsin.
Buna karsilik bir kadinlar giiniinii izleyecek olursan, herkes
birbiriyle sohbet ediyordur, durmadan konusuyorlardir. Her
zaman anlatacak bir seyleri vardir. Ciinkii kadinlar duygularini
da ayrintili sekilde ifade etmeyi severler.

Erkekleri Konusturmanin Yolu

Erkeklerin hi¢ konusmadigini séyleyemeyiz. Tabii ki er-
kekler de bazi durumlarda olduk¢a uzun ve ayrintih konusur-
lar. Genelde basarilar, stiinlikleri ve isleri hakkinda sohbet
ederler.

Ornegin erkekler toplanip baliga gitmigse ve iistiine iistlitk
balik da tutmuslarsa dyle anlatirlar ki, sanki Afrika ormanlarin-
da zor sartlarda aslanla bogusmuslar sanirsin.

Ayrica erkekler futbol hakkinda da uzun uzadiya konusabi-
lirler. Zira erkekler agisindan futbol ilkel giidiileri tatmin eden
bir spor dali... Ortada iki rakip takim vardir ve sen birini tuta-
rak miicadeleye dahil olursun...

-115-



Hakan Mengii¢ // Ben Ney'im

Doksan dakika boyunca kendi takimin yensin diye ¢irpinir-
sin, yendiginde de loto ¢ikmis kadar mutlu olursun. Yok kaybe-
derse, eyvahlar olsun. Ya hakem sugludur, ya teknik direktor...

Kadinlar erkeklerin bazen suspus olup bazen bu kadar
heyecanla uzun saatler nasil konusabildiklerine pek anlam
veremez.

Danisanim bir hanimefendi “Erkekleri anlayamiyorum”
demisti. “Doksan dakika yirmi iki kisi bir topun pesinden
kosuyor. Bunun sonunda higbir kazanglar1 olmadig: halde er-
kekler izlemekten ve konugsmaktan ¢ok zevk aliyorlar. Bu nasil
olabiliyor?”

Bu sorunun dogru cevabini verebilmek igin erkeklerin geli-
simini anlamak gerekiyor. Insan irk1 olarak 50 bin yildir diinya
tizerine var oldugumuz disiiniililyor. Ten rengi, g6z rengi, has-
taliklar nasil ki genetik yoldan nesilden nesile aktariliyorsa ayni
sekilde psikolojik aktarimlar da s6z konusu.

Erkekler on binlerce y1l boyunca ailelerine yemek getirebil-
mek i¢in avlanmislar. Avlanabilmek i¢in fazlasiyla sessiz ve dik-
katli olmak zorundaydilar.

Bir donem Afrikanin 1ss1z bir sehrinde kalmistim. Koyli-
ler gecimlerini avlanarak sagliyorlardi. Bir giin ben de onlarla
birlikte ava katildim. Sadece avcilar1 gozlemek istiyordum. Av
siirecini ¢ok merak etmistim.

Alt1 saate yakin yiiriidiik. Evet, yanlis okumadin tam 6 saat...

Bu 6 saat i¢inde hi¢ konusmadik.

Neden?

Ciinkii insanlar ne kadar akilli olsalar da hayvanlarin da bu
zekaya karsi aldiklar1 6nlemler var. En ufak sesi bile duyup ka-
cabiliyorlar. Bu yiizden avci erkekler olabildigince sessiz yiiri-
meli ve hareket eden nesnelere odaklanmaliyd:.
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O zaman anladim ki, avci toplayici kiiltiirden gelen erkekler,
binlerce yildir konusmamaya fazlasiyla alismis zaten. Onlar1 en
¢ok mutlu eden 6nce hareket eden nesneleri yakalamak sonra
avlayip giinii kazangla tamamlamak...

Simdi futbolu inceledigimizde futbolda da hareket eden
nesneleri dikkatle takip etmek ve kazanmak prensibi var. To-
pun oradan oraya gitmesi erkeklere mutluluk veriyor. Ayni
zamanda giini galip tamamliyorsa avdan elleri dolu donmiis
kadar mutlu oluyor.

Biz de o giin 6 saat yiiriiddiigiimiiz halde avlanamadan geri
donmiistiik. Belli ki avcilar her zaman avlanamiyor. Cok zaman
saatlerce yiiriytp elleri bos doniiyorlar evlerine. Avsiz déndiik-
lerinde de saatlerce neyi yanlis yaptiklarini, avsiz kalmalarinin
baska ne gibi sebepleri oldugunu tartisip duruyorlardi.

Tipki futbolda da oldugu gibi... Ortada asikar bir sonug var,
bu uzun uzadiya konusulacak bir mesele.

Avlarini yakalayip eve donmiislerse bunu bir bayram hava-
sinda kutluyorlar. Sohbetleri de tath ve heyecanl oluyor. Nasil
basardiklarinin éykiisiinii uzun uzadiya anlatiyorlar.

Yine tipk: futbol maginda oldugu gibi... Takim: galip gelen
erkeklerin de konusup anlatacaklar: ¢ok seyleri oluyor, cosku-
larin1 da yiiksek perdeden gosteriyorlar. Cok 6nemli bir kars:-
lasma kazanilmigsa aksamlar: arabalara dolusup kornalara ba-
sarak seref turu atiliyor. Ertesi giin ise giderken de yanlarinda
formalari ya da atkilar oluyor.

Iki sene boyunca Istanbulda Besiktag'in merkezinde yasa-
dim. Her hafta sonu Besiktas Carsis1 siyah beyaz formalar giy-
mis yizlerce insanla dolup tasiyordu. Sokaklardan gecemiyor-
duk mag giinleri... Benim oturdugum iki sene iginde Besiktas
lig sampiyonu olmustu. Inanir misin, sampiyonluk gecesi evi-
me giden 200 metrelik yolu iki saatte gegememistim.
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Baktiginda bu insanlarin sampiyonluktan elde ettigi maddi
hi¢bir kazanglar1 yok ama sanki bir yillik av yakalamiglar gibi
seviniyorlar.

Tabii ki bu coskunun kétii ya da yanhs oldugundan bahset-
miyorum. Sadece bir durum analizi yapiyorum. Erkekleri daha
iyi tanimak adina, binlerce yillik avci toplayic kiiltiirlerinden
ornekler vererek bugiinkii tepkilerinin anlagilabilirligini ortaya
koymaya ¢alistyorum.

Kisacasi bir erkegi konusturmanin en iyi yolu basarilar,
tuttugu takimi, destekledigi partisi ya da savundugu davasiyla
ilgili sorular sormaktr.

Simdi utanarak da olsa sana erkekleri konusturmak icin
benim de uyguladigim bir taktikten bahsedecegim. Biliyorsun
ki sehir sehir seminerler veriyorum. Bazen giinde iki sehre git-
tigim oluyor. Mesela ben bu satirlar1 yazarken iki giinligiine
Istanbuldan Orduya gidiyordum. iki giinde dért seminer ve-
recegim. Asag1 yukar1 500-600 kisilik salonlarda konusuyorum.

Seminer sonlarinda organizasyon sorumlular: sag olsunlar
bizi genelde yemege davet ediyorlar. Ben de ¢ok zaman yorgun
ve ag oluyorum zaten.

Her ne kadar fiziksel olarak agir yorgunluklar yasamasam
da insanlar1 daha fazla mutlu etmek, onlarla daha fazla bilgi
paylasmak istegim ve sorumlulugum ister istemez bende tath
bir yorgunluk yaratiyor.

Seminer sonrasi organizasyonu yapanlarla yemege gittigi-
mizde, genelde bana sorular sormak, konusmak istiyorlar do-
gal olarak. Ben de hem yorgun hem ag oldugumdan ve onlari
da kirmak istemedigimden muzipge bir yontem uyguluyorum.

Ozellikle erkeklere “Sizin takim niye bu kadar ¢ékiiste, neler
oluyor sizce?” dedigim an, neredeyse on dakika boyunca hig
béliinmeden rahatlikla yemegimi yiyebiliyorum.
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Arkasindan ikinci sorumu da soruyorum: “Memleketin si-
yasi havasini nasil buluyorsunuz?”

Boylece on dakika yine hi¢ boliinmeden tatlimi yiyip, ¢ay1-
mi da yudumluyorum.

Hem kimse kirilmamis oluyor hem de ben agiz tadiyla ye-
megimi yemis oluyorum. Bu arada cevabini gergekten merak
ettigim sorular1 soruyorum. Boylelikle hem onlarin hayat go-
riislerini dinliyorum hem de yemegimi yiyorum.

Evet, muzirca bir is yaptigimin farkindayim ama unutma-
mak lazim ki erkekler her zaman hep biraz ¢ocukturlar.

Yemek yerken de konusmak miimkiin belki ama benim igin
yemek saati 6nemlidir. Yedigimin tadina varmak ve doydu-
gumu anlamak i¢in genellikle sessiz kalmayi tercih ediyorum.
Hem erkekler kadinlar kadar komplike degil. Kadinlar ayni
anda birkag ise konsantre olabilirler belki ama erkeklerin ¢ok
boyutlu bir odaklanma yetenekleri yok.

Yemek sirasinda sordular, kadinlar nasil anlariz?
Ben de sairin soziinii soyledim: Kadinlar anlagilmak
i¢in degil yasanmak i¢cin vardir, eger yasanacak bir
kadin bulduysamz anlamak icin vakit kaybetmeyin.

NS/

-119-



Hakan Mengii¢ // Ben Ney'im

Kadinlar Aym Anda Cok s Yapabiliyor

Bir erkek telefonla konusurken ona yan taraftan bir seyler
anlatmaya baslarsan seni derhal susturur. Ya da telefondakinin
susmasini isteyip seni dinlerler. Ayn1 anda iki kisiye kulak ve-
remezler.

Ama kadinlar 6yle mi?

Bir yandan telefonla konusur, diger yandan ¢ocugun 6devi-
ne yardim eder, fakat arada yemegin pismesini de gozden ka-
¢irmaz, ara sira yoklar.

Komplike yaratiklar...

Bu beceriler muhtemelen boyle olmay: istedikleri igin ge-
lismedi. Mecbur kaldiklar1 i¢in 6grendiler, zamanla gelistirerek
yetenekleri haline doniistiirdiiler.

Insanlik tarihi boyunca erkekler her zaman bir isle ugragir-
ken kadinlar ayn1 anda birgok isle ugrasmak zorunda kalmislar.
Bu ytizden ayni anda birgok ise odaklanma yetenekleri daha
pelismistir.

Mesela dort erkek arasindaki konusmay:r uzaktan izle-
yecek olsak gorecegimiz manzara sudur: Biri konusur, igi
dinler... S6z siras1 degistigi halde hep bir konusan ve ii¢ din-
leven olur. Ayni sekilde dort kadinin konusmalarini izleye-
lim. Mutlaka dordii de ayn1 anda konusuyordu, iistiine tstlitk
aulagiyorlard da.

labii ki erkekler de mecbur kaldiklarinda ayni anda birkag
i. vapabilme becerilerini gelistirirler. Ornegin minibiisgiiler
sy neanda gok is yaparlar. Araci siirmek, yolcu almak, indirmek,
kvt agip kapamak, inen bineni saymak, iicretleri mesafeye
poe hesaplamake...
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Yine de ayn1 anda ¢ok is yapabilmek kadinlarin dogustan
getirdikleri bir meziyet gibi goriiniiyor.

Kadinlarin odaklanabilme yetenegi, detaylann gorebilme
imkani da saglhyor.

Ornegin erkekler igin renkler genellikle ikiboyutludur. Kir-
miz1 ve koyu kirmizi... Mavi ve koyu mavi gibi...

Renklerle ilgili bir is yapmiyorlarsa muhakkak ayrintilardan
yoksundurlar. Fakat kadinlarin renklerle isleri yoksa bile renk
tonlar1 arasindaki en kiigiik farki bile goriirler.

Onlar igin sadece kirmizi ve koyu kirmiz1 yoktur... Visnegii-
riigi, sarap kirmizisi, bordo, kiraz rengi, kestaneye doniik kizil,
mercan kirmizisi... Bir kirmizinin tonu bile boyle uzar gider...

Her kiminle bulusacak olurlarsa olsunlar kadinlar giyimle-
rinde, sa¢ modellerine, makyaj tonlarindan ayakkab: ve ¢anta
kombinasyonuna kadar her detay1 gozden gegirdikten sonra
disari gikar.

Ozel giinlerde isin rengi iyice degisir. Ayrintida ustalagirlar.
Buna karsilik erkek arkadasina ya da esine “Nasilim?” diye sor-
dugunda aldig karsilik sadece giizel olur.

Erkek, karsisindaki kadinda bir giizellik oldugunu gorir
ama ayrintilar kagirr.

Bir kadin, hemcinsi bir arkadasiyla karsilastiginda onu go-
riir gormez en kiigiik degisikligi bile yakalar.

“Cok giizel olmussun saglarina balyaj mu attirdin?”

“Kaslarinin sekli degismis, dovme mi?”

“Ojelerin, gomleginle ¢cok uyumlu..”

Kadin, bu detaylar1 dogal olarak goriir. Ciinkii bu detaycilik
zaten genlerinde var.
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Bu kadinlar giiglii, erkekleri giigsiiz yapmaz. Biri digerinden
daha degerli sayilmaz. Ciinkii hayat bir denge sanatidir. Bir yete-
negi tasiyabilmek icin karsit bagka bir yetenekle isbirligi gerekir.

Erkeklerin Yon Bulma Yetenekleri
Kadinlardan Daha Giiglii

Kadinlarin odaklanma ve ayrintilar1 gorme becerileri ol-
dukea giiglii olmasina ragmen yon bulmak konusunda hayli
zorlanirlar. Bu agidan erkekler, pusula kadar yeteneklidir. Er-
keklerin yon bulma yetenekleri kadinlardan daha kuvvetlidir.

Mesela ben de yonleri hatirlamak ve bulmak konusun-
da 6zel higbir ¢aliyma yapmamama ragmen ilk defa gittigim
sehirlerde bile caddeleri ve sokaklar: ikinci gegisimde ha-
tirliyorum. Bu yetenek, erkeklere yine atalardan kalma bir
mirastir.

Ava toplayicr erkekler ava giktiklarinda her kosesi birbiri-
ne benzeyen kocaman ormanlarin iginde saatlerce yol aldiklar:
halde ailelerinin yanina kolayca donebiliyorlardu.

Afrikada koyliilerle istirak ettigim av maceramdan az 6nce
bahsetmistim. Inan 6yle uzun mesafeler kat ettik ki, déniis yo-
lunu nasil hatirladiklarina sagtim kaldim.

Avcl toplayici erkekler, avdan sonra doniis yolunu bulamaz-
larsa hem ormanda kaybolurlar, ailelerinin yanina dénemezler,
hem de gecenin bir vakti baska hayvanlara av olurlar.

Bu yiizden erkeklerin yon bulma yeteneklerinin binlerce y1l-
lik genetik kodlariyla yakindan ilgisi vardur.

Kadin ve erkek arasinda bir ustiinliik yaris1 yoktur, olamaz
da. Kimse digerinden daha iistiin degildir. Iliskiler, farkli mezi-
yetlerin bir ¢at1 altinda dengelendigi deneyimlerdir.
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Erkekler Ne Hediye Alir Kadinlar Ne Hediye Bekler?

Erkekler bir isin basarili olup olmadigin, o isin olumlu so-
nuglanip sonuglanmamasiyla élgerler. Ornegin bir erkek ava
gidip eli bos dondiigiinde kendini basarisiz hisseder. Ama bir
kadin ayni durumda, “Bugiin istedigimiz sonuca ulagamadik
ama yeteri kadar ¢aba harcadik. Tembel tembel oturmadik, bu
da bir bagaridir” der.

Erkekler i¢in sonug, kadinlar icinse siire¢ 6nemlidir.

Erkekler sonug odakli diisiindiikleri igin hediye alirken de
aym stratejiyi kullanirlar. Ben kadin erkek iliskilerini anlat-
tigim her egitimimde ozellikle kalabalik seminerlerde mut-
laka erkeklere mikrofon uzatirim ve ¢ok ilging sonuglar elde
ederim.

Mesela gecen giin Adanadaki seminerimde bir beyefendi
esine mangal aldigini soyledi. Evet, bildigin mangal...

Evlilik yi1ldoniimiinde esine bir mangal hediye etmis. Bunu
anlatirken de gayet ciddiydi. Ayrica kaba saba bir adam da de-
gil. Gayet zarif ve kibar...

“Neden esinize mangal aldiniz?” diye sordugumda, “Her
hafta piknige gidiyoruz. Kiigitk mangal yetmiyordu, ben de
daha buyigiini aldim, boéylece her piknikte onu ne kadar
onemsedigimi hatirlasin istedim” dedi.

Baska bir seminerde de bir katilimci esine iitii aldigini soyle-
di. “Neden?” diye sorunca “Evdeki iitii bazen galismiyordu. Ben
de iitii yaptiginda beni hatirlar diye diisiindiim” dedi.

Gordiigin gibi erkekler aldiklar1 hediyelerde bile olumlu ve
islevsel bir sonug elde etmeyi diisiiniirler. “Ben alayim o da hep
kullansin ve isine yarasin” amacindadirlar.

Ornegin gicek almay1 erkeklere anlatmak ¢ok zor... Ciinkii
solacagini diisiiniirler. Cigekler ne ise yararlar ki? iki giin sonra
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solup giderler, kimsenin bir isine yaramaz. Bir islevselligi yok.
Olumlu bir fayda da saglamuyor.

“Cigege neden o kadar para vereyim ki? Bagka bir hediye
alirim her zaman kullanir” diye diistinir.

Tabii ki kadinlarin siire¢ odakli olduklarini bilmedikleri i¢in
kendilerini hakli zannederler. Kadinlar igin 6nemli olan siireg-
tir, sonug degildir. Utii de mangal da muhakkak isine ¢ok yara-
yacaktir ama bunlar bir hediye sayilmazlar.

Bahgeden toplanan gigekler bile kadini1 ¢ok mutlu edecektir
aslinda. Bir cigekle bile sevildigini, hatirlandigini, deger veril-
digini ve giizelliklere layik goriildiigiinii hissetmek, siireci egsiz
kilacaktir kadin igin.

Bu noktada ne erkekler suglu diyebiliriz ne de kadinlar..
Ciinki ortada kotii bir niyet de yok, su¢ da.

Kadinlar, incelikler konusunda erkeklerin beceri kabiliyet-
lerinin farkina varmali ve higbir seyin kotii niyetle olmadigini
anlamalilar. Ayni sekilde erkekler de kadinlarin pahada agir
hediyeler beklemedigini bilmeli, arzu ettikleri tek seyin ince-
lik oldugunu hatirlamalilar. Kadinlar igin 6nemli olan sevgiyi
hissetmek... Bah¢eden koparilmis bir gigekle bile bu miimkiin...

Yine bir seminerim sirasinda bir hanimefendi s6z isteyerek
kalkt: ve “Hakan Bey..” dedi. “Benim esim anlattiginiz gibi de-
gil: Bana bilezik ald1”

Salon bu sozleri duyunca alkiglamaya basladi. Kadinin esi de
yanindayd:. Yanlarina yaklastim. Esine doniip “Esinize neden bi-
lezik almak istediniz, bizimle paylasabilir misiniz?” diye sordum.
Ne cevap verdi biliyor musun? “Kotii giinde bozdururuz belki..”

Bunun tzerine herkes kahkahalara boguldu. Kadin igin
romantizm 6lmiistii ama erkek yine kendinden beklenen gibi
davranmis, olumlu ve islevsel bir sonug i¢in karisina hediye
almisti.
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Ozel giinler konusuna da deginmeden gegemeyecegim.
Giinkii bu konu énemli... ille de Batili iilkelerin topluma da-
yattig1 6zel giinleri kutlamaya takilip kalmayalim liitfen. Biz de
kendi ailemiz igin 6zel giinler belirleyebiliriz ki bu gok daha hos
ve romantik olur.

Erkekler Kadinlar1 Neden Dinlemez?

Bir ankete gore kadinlarin erkekler konusundaki en biiyiik
sikayeti, erkeklerin onlar1 dinlememesi...

Konusmak ve dinlemek konusuna yukarida deginmistik.
Burada daha detayh sekilde ele almaya ¢alisacagim.

Erkekler kadinlar1 iki nedenden dolay: dinlemez.

1. Kadin yasadig: giinliik problemlerden bahsetmeye bas-
ladiginda, erkek hemen ¢6ziim ortag: olarak devreye girer ve
tavsiyelerde bulunmaya baslar.

Buldugu ¢6ziim Onerilerine ragmen kadin hala ayni sorunu
anlatamaya devam ederse, erkek de verdigi ¢oziimcii fikirlerin
o6nemsenmedigini diisiiniir, sinirlenir ya da baska seylerle ug-
ragmaya baslayarak kadin: dinlemekten vazgeger.

Erkeklerin kafas1 soyle galisir: “Bana sorununu anlatiyorsa
demek ki benden yardim bekliyor”

Kadinin sadece derdini paylasarak rahatlamak istedigini anla-
yamaz. Ciinkii bir erkek, sadece ¢oziim istedigi zaman bagka bir
erkege sorunundan bahseder. Hatta sorununu herkese anlatmaz,
gozebilecegine inandig kisiye gider dogrudan. Herkesin kapisini
caldiginda giigsiiz goriinecegini diistiniir.

Bana gore erkeklerin de zaman zaman konusarak rahatlamak
ve dertlesmek yoluna gitmesi lazim. Erkeklere dertlesmenin bir
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zayifhik olarak goriilebilecegi 6gretildigi i¢in duygularini sakla-
mak konusunda antrenmanlidirlar. Ben dertlesmekten zarar gel-
meyecegine ve giigsiiz goriinmemeye gabalamanin insan: daha
da giigsiiz kilacagina inandigim igin mutlaka konusarak rahatla-
may1 erkeklere de 6neriyorum.

2. Kadin, farkinda olmadan tavsiyeler ve nasihatler vermeye
basladiginda, erkek kadini dinlemekten vazgeger. Erkek her ne
kadar onerilerde bulunmaktan, ¢6ziimler liretmekten ve eles-
tirmekten hoslansa da kadinin kendisine 6neri vermesinden ya
da elestirmesinden hi¢ hoglanmaz.

Bir kadin ya da uzman olarak gérmedigi bir erkek ona na-
sihatler vermeye basladiginda “Sen bunu kendi basina bece-
remezsin, o yiizden ben sana yardim edecegim” diisiincesine
kapilir, kulaklarini tikar.

Bu sorunu anlamak igin erkegi biraz daha taniyalim. Erkek-
lerin diinyasinda basari, gii¢ ve kendi kendine yetebilmek ¢ok
onemlidir. Erkegi erkek yapan gii¢, onun is bitiriciligidir.

Erkeklerin icat ettigi giysiler bile erkek enerjisinin giiciinii,
otoritesini ve iddiasini yansitir.

Polis memurlari, askerler, isadamlari, giivenlik gorevlileri,
as¢ilar iddialarini ortaya koymak igin birer iiniforma giyerler.
Eger tiniforma yoksa mutlaka rozet kullanirlar. Kaptan rozeti,
parti rozeti, kuliip rozeti gibi...

Erkekler kisisel gelisim kitaplariyla ¢ok ilgilenmezler, balik
tutmak, araba yarisi izlemek, futbol magi izlemek, bilgisayar
oyunlari oynamak ilgilerini daha ¢ok ¢eker, daha ¢ok heye-
canlanirlar. Televizyonda da haberleri, hava durumunu ve spor
programlarini izlerler, romantik kitaplara ilgileri yoktur. Reka-
bet, miicadele ve is bitiricilik onlarin ruhunda vardir.

Bir erkege o istemeden yardimda bulunmak onun ne yapa-
cagini bilmedigini ya da bunu kendi basina yapamayacagini ima
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etmek demektir. Erkekler bu konuda ok duyarlidirlar. Kendile-
rine onlar istemeden yardimci olunmasina sinirlenirler.

Erkeklerin kisisel gelisim konularini sevmeme nedeni de
budur. “O kim ki bana tavsiye veriyor? Bunlar hep para tuzag!”
diye diisiintirler.

Bir erkegin baska bir erkege “Ben bir psikologa/yasam ko-
cuna gittim” demesi ¢ok zordur. Ciinkii bunu ifade ettiginde
baskalarinin goziinde kendi sorunlarini kendi basina hallede-
meyecek kadar giigsiiz ve yetersiz oldugunu ilan etmis olur.

Kazara psikologa gittiginde bile direnir ve “Benim aslinda
sorunum Yyok, esim istedi diye geldim” der. Ya da “Bir arkada-
simin sorununu ¢ozmek igin buradayim” agiklamasini yapar.
Kendinin zayif gériillmesinden imtina eder.

Eger gergekten yardima ihtiyaglar1 varsa onlara yardim ede-
cek kisiyi kendileri segerler.

Daha once de soyledigim gibi erkekler baska erkeklere
kendi sorunlarindan bahsederken ¢6ziim arayisi igindedir-
ler. Bu yiizden kadinlar erkelere sorunlarindan bahsettigin-
de erkek hemen ¢6ziim sunar. Kadin sadece giinliik yasadig:
sorunlar1 paylasirken, erkek onun fikir danistig1 yanilgisina
diiser ve fikir vermeye baslar. Aslinda bunu iyi niyetle yapar,
buradaki amaci kadinin kendini daha iyi hissetmesini sagla-
maktir. Soyledigi ¢6ziim 6nerisi kadin tarafindan kabul edilir-
se mutlu olacaktir.

Erkek ¢oziim onerilerine karsilik onay gormedigi gibi ka-
dinin ayn1 sorunu anlatip durmasini huzursuzluk olarak algi-
layacak ve kadini dinlemekten vazgegecektir. “Benim ¢6ziim
onerimi kabul etmedi, yararsiz buldu” seklinde algilayacaktir.

Bu noktada erkegin yapmas: gereken tek sey, dinlemek ve
dert ortakligi yapmaktir. Kadinin da erkege “Hayatim sana
sadece bugiinkii sorunlarimdan bahsetmek istiyorum, ¢6ziim
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onermene gerek yok, dinlemen bile bana kendimi iyi hissettiri-
yor. Senin dinlemen bile bana ¢6ziim oluyor” derse erkek kad:-
ni1 sabirla dinleyecektir.

Ikincisi, erkek bir problem yasadiginda kadin nasihat ver-
meye kalkisirsa erkek sinirlenecektir. Erkekler araba kullanir-
ken kadinlarin yol tarif etmesine de bu yiizden ¢ok sinirlenirler
zaten. Ciinkii erkek yol tarifini bile “Ben yolu bulamayacak ka-
dar aptalim ve sen bunu yiiziime vuruyorsun” seklinde algilar.

Birak ve rahatla. Yol bulmak isi onun olsun. Senden yardim
isteyene kadar isine karigma.

(2SN

Istenmeden yapilan her yardimu insanlar bir elestiri
olarak algilama egilimindedirler.

Kadinlar igin...

Gel bu hafta hayatindaki erkege oneriler sunmaktan vazges.
Onu elestirmekten uzak durmayi dene.

Sadece senden yardim istediginde ona yardim et.

Boylece hayatindaki erkegin sana daha ¢ok ilgi gosterdigini
ve baglandigini fark edersin.
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Erkekler i¢in...

Gel bu hafta hayatindaki kadinin dertlerini ¢6ziim ortag:
olarak degil de dert ortag: olarak dinle. Izin ver duygularim
paylagsin. Fikir verme, ¢6ziim iiretme...

Boylece onun seni ne kadar takdir ettigini goriirsiin, sa-
SIrIrsin.

Monotonlagan Bir iliskiyi Canlandirmanin Yollari

“Iligkinin Evreleri” béliimiinde, eger iliski i¢in emek har-
canmazsa monotonlugun ka¢inilmaz oldugundan, ¢o6ziilme-
digi takdirde monotonlugun acikli sonuglara yol agacagindan
bahsetmigstim.

Insanlar gigeklerini bile iki giin sulamayinca solacaklari-
n1 bilmesine ragmen, bazen aylarca iliskileri igin higbir sey
yapmazlar.

Bir sokak roportajinda muhabirin halktan bir adama “Esi-
nize seni seviyorum diyor musunuz?” diye sordugunu gérdiim.
Adam da “Bir kere soyledik ya, her giin her giin sdylemenin ne
anlami var?” diye cevap vermisti.

Bu adamun esiyle iligkisinin ne diizeyde oldugunu asag: yu-
kar1 sen de tahmin edersin.

Her giin yemek yiyoruz, su igiyoruz, nefes aliyoruz, giyini-
yoruz, dus yapiyoruz ve biitiin bunlar1 her giin neden siirekli
yapip durdugumuzu sorgulamiyoruz. Ciinkii bunlar yasamsal
ihtiyaglarimiz.

Peki bir iliskinin yasamsal ihtiyaglar1 yok mu?

Var tabii ki...

Siralamaya baslayayim o halde:
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1. Giizel goriin: Cok sevdigim biz s6z vardir: “Giizel goren
insan giizel dusiiniir, giizel diisiinen hayatindan lezzet alir”

Hepimiz giizeli gormek isteriz, severiz. Fakat bir zaman son-
ra esler birbirlerini pijamalariyla daha gok gérmeye baslarlar.

Soyle bir sahne hayal edelim:

Sabah olur, giftimiz uyanir. Erkek en giizel kiyafetini giyer,
sagini tarar, parfimini siirer, disar1 gikar. Ayni sekilde kadin
da, sagini, makyajini yapar, en giizel kiyafetlerini giyer, parfii-
miinii sikar ve ¢ikar.

Aksam olur, erkek eve gelir, kiyafetlerini ¢ikarir, pijamala-
rin1 giyer, ayagina bir terlik gegirip bacaklarini kanepeye uza-
tir, televizyon izler. Ayni sekilde bir siire sonra kadin da, evine
doniip pijamasini giyer, ayagina terliklerini gegirir, makyajini
siler, saglarini toplar, oturur.

Sence bu sahnede her sey yolunda mi1?

Ikisi de disariya gikarken gosterdikleri 6zeni birbirlerine
karsi neden gostermiyorlar?

Disariya gikarkenki enerjilerinden neden simdi eser yok?

Birbirlerine neden bu kadar bezgin ve yilgin gozlerle baki-
yorlar?

Ciinkii artik birbirlerine siradan gelmeye bagsliyorlar. Ustiine
ustlitk siradanlagmayi kabul ediyorlar ve higbir 6zen gostermi-
yorlar, 6nlem almiyorlar.

Monotonlugun farkina varmak ve iligskiye sahip ¢ikmak gok
onemli...
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2. Birlikte aktiviteler gerceklestirin: Bilimsel arastirmalar
gosteriyor ki, ciftler birlikte heyecanl aktiviteler gerceklestir-
diklerinde birbirlerine daha ¢ok baglaniyorlar. Ornegin luna-
parka gitmek, hizli trene binmek, birlikte gocukga oyunlar oy-
namak ¢ok keyifli olabilir. Ayrica bir doga fotograf¢ihig: kursu-
na katilmak ya da parasiitgiiliik egitimi almak da ilging olabilir.

Buradaki 6nemli nokta gerceklestirdiginiz aktivitelerin sizi
canlandiriyor olmasidir. O aktiviteye giderken heyecanlaniyor
musunuz, kalbiniz hizli atiyor mu?

Bu 6nemlibir detay giinkii beyin aktiviteler sirasinda salgiladi-
g1adrenalin ve oksitosin hormonlarini yanindaki insanla birlikte
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kodluyor. Hormonlarla ve yasanan resmi birbiriyle bagdastiriyor.
Boylece esinin yiiziini her gordiigiinde oksitosin (mutluluk hor-
monlarindan biri) ve adrenalin (heyecan hormonu) hormonlari
kiigiik de olsa tetiklenmeye basliyor.

Esine duydugun heyecan artiyor. Bazi psikologlar bunu po-
zitif kosullanma ilkesiyle agikliyor.

Birlikte gergeklestirmekten hoslanacaginiz aktivitelerin bir
listesini yapin. Ortak heyecan ve cosku yakalayabileceginize
inandiginiz bir aktiviteyi segin ve hayatiniza dahil edin.

3. Zamansiz siirprizler: Zaten siirpriz dedigin de zamansiz
olur degil mi? Beklemedigi zamanlarda yapacagin siirprizler
esini ok heyecanlandiracaktir. Siirprizleri de bir rutine bagla-
mamak da 6nemli tabii. Siirpriz yapmak bir gorevi yerine getir-
mek gibi gelmesin.
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Konuya yine bilimsel agidan bakarsak, bir kadin sevdigi
insandan her hafta ayn giinlerde iki defa ¢igek aliyorsa, beyin
tekrar eden bu davranisa aliskanlik gelistiriyor. Bu davranis bir
siire sonra olmasi gerekenler kategorisine yerlestiriliyor.

Bir sabah ise giderken esinin ayakkabisindan ¢ikan not
kagidinda “Seninle birlikte oldugum i¢in ve bu giizel hayat1 ya-
sadigimiz igin siikrediyorum” yaziyorsa esinin yasayacagi mut-
lulugun tarifi miimkiin degildir.
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4.Evde DVD keyfi ya da cuma giinleri sinema: [liskilerde-
ki monotonluk fark edilir edilmez gergeklestirilen ilk aktivite
ya evde DVD izlemektir ya da sinemaya gitmektir.

Iyi bir aktivite oldugunu sdyleyebilirim. Sadece film segimi
konusunda 6neride bulunacagim.

Komedi, ask, macera, romantik filmler izlemek birbirinize
yaklasmaniz: saglayabilir. Korku, aksiyon, déviis, bilimkurgu
filmlerinden pek bir sey beklemeyin.
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Birinizin istemedigi filme digerinin zorla siiriikklenmesini
kesinlikle onaylamiyorum. Erkek sanat filmi sevmiyorsa ve
sinemaya zorla gotiiriilityorsa, iki saatlik iskenceden sonra
olumlu hislerle ve pozitif bir enerjiyle ¢tkmayacaktir sinema-
dan. Ayrica yasadig1 bu kotii deneyimi, esiyle bagdastiracak-
tir. Esiyle sinemaya gitmek, hig istemedigi, zorla gotirildi-
giinde de hig zevk almadig1 bir deneyime déniisecektir. lyi
bir sey yapmay1 disiiniirken belki de iliskine daha fazla zarar
vermis olacaksindir. Ayni duyarlilig: tabii ki erkek de goster-
melidir. Karisinin hoslanmadig) tiirden filmleri izlemek igin
1israrc1 olmamalidur.

5. Aski hatirlama zamani: Bugiin oturup diisiin. Hayatin-
daki kadina ya da hayatindaki adama neden asik oldugunu ha-
tirliyor musun?

Onu sana yakinlagtiran sey neydi? Kimselerin goremedigi
ne gormiistiin onda? Kimselerin bilmedigi neyi sevdin hayatin-
daki insanda?

“Insan sahip olmadiginin delisi, sahip oldugunun da nanké-
riidiir” derler.

Sahip olduklarimizdan fazla elde edemediklerimize hayifla-
narak tiziiyoruz kendimizi.

Oysa sahip oldugumuz her sey servetimizdir. Gliciimiizdiir.

Birbirinizde en ok neyi sevdiginizi hatirlamaniz, duygula-
rinizin yeniden canlanmasini destekleyecektir.

llerleyen boliimlerde bahsedecegim siikretme egzersizi ve
giiclendirici sabah sorular1 ¢aligmasini da uygulamay: ihmal
etmeyin.
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Usta Bir Elestirmen Olmak

Elestiri zor bir istir. Ustalik ister. Herkes iyi bir elestirmen
olamaz. Cok zaman elestirenin tarzi yiziinden elestiriler ters
teper. Elestirilen kisi, kendisine yoneltilen gorisleri kabul et-
mez ya da karsi durur. Kiigiik bir elestiri, tatsiz bir tartismaya
doniisebilir. Elestiren kisi de sdyledigine bin pisman olur.

Peki, karsimizdaki insan1 kizdirmadan ve kigskirtmadan na-
sil elestirebiliriz?

Ustalikli elestirmenligin iki piif noktasi vardir. Bunlari baga-
riyla uygulayabildiginde hayatin biiyiik 6l¢iide kolaylasir.

1. Sen degil, ben dilini kullanmak: Bir danisanima koca-
sinin hatalarini ona nasil séyleyebilecegini madde madde sira-
lamistim. Konuya bu 6rnek iizerinden gitmeyi tercih ederim.

Danisanim olan hanimefendi, esine, “Giin i¢inde beni hig
aramiyorsun. Beni sevmiyorsun, sevsen arardin” diyormus. Buna
karsilik esi de “Ne alakas: var, isim basimdan askin. Bir anlayis
goster” diye karsilik verince aralarinda tartisma gikiyormus.

Danisanimin kurdugu ciimleyi degistirdik. Yerine su yeni
ciimleyi yerlestirdik:

“Giin iginde beni aramadiginda, kendimi sanki sevilmiyor
gibi hissediyorum. Sen biiyiik ihtimalle boyle diisiinmiiyorsun
ama nedense ben bu duygulara kapiliyorum.”

Igerik agisindan ikisi de ayni ciimle aslinda. Sadece séyleyis
bigiminde fark var. lk ciimlede suglama, yargilama ve saldiri
varken ikincisinde kisisel bir deneyimden s6z ediliyor.

Kars: taraf suglandigimi diisinmedigi igin daha sakin ve
makul agiklamalar yapabiliyor ve tartismadan bu konuyu ¢6-
zebiliyorlar.
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Suglama s6z konusu oldugunda giftler karsilikl geriliyorlar
ve tartisiyorlar. Boylece mantiklari ve sagduyular: da devre dist
kaliyor.

Yine aym1 daniganimin deneyimleri {izerinden 6rnek vere-
rek devam edeyim.

Danisanim egine “Niye siirekli kiyafetlerini buraya atiyor-
sun?” diye kiziyormus. Karsiliginda tabii ki tepki goriiyor.

Bu ciimlenin yerine de sunu koyduk:

“Senin kiyafetlerini buraya atman, bana evimize hi¢ deger
vermiyorsun gibi hissettiriyor.”

Kars: taraf suclanmadif igin ¢oziime dahil olmay: tercih
ediyor ve sorun ¢oziiliiyor.

2. Sandvi¢ metodu: Géziiniin 6niine bir sandvig getir. Iki
kat ekmegin arasinda malzemeler... Sandvigi 1sirinca ekmegin
ve malzemelerin tad: birbirine nasil karisiyorsa, elestiride de
sandvi¢ metoduyla anlatmak istedigim sey, vermek istedigimiz
olumsuz mesaj iki olumlu mesajin arasina kalarak sunmaktir.

Sandvi¢ metodunda yapacagimiz elestiriyi ifade etme-
den once, elestirecegimiz kisinin iki olumlu 6zelligini ele
almak. Oncelikle bir olumlu 6zelligi dile getirip sonrasinda
sira sandvigin ara katina gelir. Bu kata “ve” baglaciyla gegmek
miimkiindir.

» <«

Elestiriye gecerken kesinlikle “ama’, “fakat”, ancak” baglag-
larin1 kullanmamak gerekir. Bu baglaglar karsimizdaki insanin
savunma mekanizmasini gahistirir, tepki gelistirmesine neden
olur.

Bir ciimleyi “ama” diyerek siirdiirmek, 6ncesinde siralanmis
olan olumlu ifadeleri de yalanlamis olur. Bu katin sihirli malze-
mesi “ve” baglacidir.

-136-



Hakan Mengii¢ // Ben Ney'im

“Ve” baglaciyla konusmay siirdiirmek, karsimizdakini ol-
dugu gibi kabul ettigimiz mesajini verir. Boylece elestiriyi din-
leyecek olan kisi de kendini savunma yapmak zorunda hisset-
meyecektir.

Sandvigin alt kismina gelindiginde de bir olumlu 6zellige
daha ihtiyacimiz olacaktir.

Her Ayrilik Acisi Ceken Aslinda

Bir Narsisin Kurbani1 Olabilir

Siradaki Tesekkiiriim Bana Yanhs Yapanlara Gelsin adl
¢ok satan kitabin yazari, arkadasim Nilgiin Bodur’la narsi-
sizm iizerine bir sohbet:

Narsis insanlar kadinlarin da erkeklerin de karsilarina sikga
¢ikabiliyor. Ne var ki bir narsisle birlikte oldugunu fark edeme-
yenler, baslarina gelenin ne oldugunu anladiklarinda ne yazik
ki is isten ge¢mis oluyor. Bu yiizden erkenden farkinda olmak
¢ok onemli...

Peki kimdir bu narsisler ve nasil fark edilebilirler?

Narsisler, algi yonetiminde ustadirlar

Nilgiin Bodur: Etrafimizda narsis kurbani olmus ¢ok insan
var Hakan. Kendini kétii hisseden, 6zgiivenini yitiren, agka ve
iliskilere kiisenlerin ¢ogu aslinda birer narsis kurbanu...

Iligkilerden genelde hiiziinle ve kendini su¢lu hissederek
ayrilan birgok kadin var. Farkindayim kadin iizerinden 6rnek
veriyorum ¢iinkii narsisizm egilimi erkeklerde daha yogun...
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Yazdigim kitap dolayisiyla 6zel iligkileri iizerinden payla-
simlarda bulunan ¢ok fazla kisiyle temas kurdum, onlardan ¢ok
yorumlar aldim, hikayelerini dinledim.

Anladim ki iligkiden sonra kendisini suglayan bir¢ok insan
aslinda bir narsis kurban.

Benim de yasadigim iliskilerde narsis tecriibelerim oldu ta-
bii ki. Bir narsisle karsilastiktan sonra artik nerede bir narsis
gorseniz kokusundan bile tanimaya bashyorsunuz. Fakat bu
deneyimi hi¢ bilmeyen insanlar da var. Deneyimledigi halde
farkinda olmayanlar da var.. Aynliklardan sonra enerjisini
kaybetmis, kendini kotii hisseden, 6zgiivenini yitirmis insan-
larin sayis1 hig de az degil. Ustelik ¢ogu biitiin bunlar1 neden
yasadiklarim bilmiyor, olan bitene de anlam veremiyor.

Hakan Mengii¢: Insan hayatinda bir kez bile olsa bir narsis
deneyimi yasadiginda diger narsisleri daha kolay ve daha gabuk
tamyabilir.

Nilgiin Bodur: Kesinlikle daha ¢abuk anhyorlar, az 6nce
de dedigim gibi kokusundan bile taniyabiliyor, hemen uzak-
lagabiliyorlar.

. Narsisizmin bir iliski dinamigi oldugunu da hissedebiliyor-
lar. Ciinki narsislerin sayis1 oldukga artt1 ve bana gore sosyal
medyanin da bunda biiyiik payi var.

Yine de sunu soylemek lazim ki bir iligki insan1 yukar ¢ikar-
mal1. Eger enerji tiiketici, halsiz birakicy, yaraticiliktan uzaklasg-
tiric1 bir iliskinin igerisindeyseniz yasadiginiz durumu mutlaka
durup sorgulayin derim.

Karsinizdaki insan bencilse, anlayigsizsa, empati yetenegi
yoksa dikkatli olmakta fayda var demektir. Bana gore 6zellikle
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de empati yeteneginin yoksunlugu ¢ok 6nemli bir konu. Em-
pati kuramadigin insanlar, kelimelerle bir sey anlatamadigin,
onunla higbir seyi ¢oziimleyemeyecegin, seni her zaman suglu
hissettiren insanlardir. Yani hatali da olsa karsisindaki sugunu
yiziine vurdugunda onu bir sekilde maniple edip kendini suglu
hissettirmesini saglar.

Sadece ozel iliskilerde degil is ve arkadaslik iliskilerinde de
narsisler ¢ikabilir karsimiza. Ama en agin 6zel iliski kurbanla-
r1... Ciinkii narsisin her zaman bir kurbani olur.

Narsisler psikolojik agidan kolay tedavi edilemiyorlar ¢iinkii
hasta narsis oldugunu asla kabul etmiyor. Bu yiizden narsisizm,
kurbanlarinin tedavi edilemedigi tek hastalik.

Kurban durumuna diismemek igin bence yapilabilecek en
onemli sey, olaya biraz teknik bakmak.

Narsisler, insan1 hakliyken haksiz duruma diisiirebilir, ¢iin-
kit manipiilatif insanlardir. “Ben kendimi suglu hissediyorum,
kotii olan benim” suglamalarina girip durumu kisisellestirmek
yerine kendi degerini bilip “Karsimdaki insan bunu yapiyorsa
bu benim kisisel sorunum degil, onun sorunudur” diyebilmek
gerekiyor.

Kendi degerini bilmek ¢ok kiymetli... “Beni seviyor, mu sev-
miyor mu, hakkimda ne diisiiniiyor, onu nasil diizeltebilirim,
onun i¢in kendimi ne kadar degistirebilirim?” diye diisiinme-
den konuya teknik olarak bakmak ve sunu séylemek gerekir:
“Orada bir kisilik bozuklugu var. Benim bundan uzaklasmam
gerekiyor, kendine artik yeni bir kurban bulmali, ben artik kur-
ban olmay1 kabul etmiyorum.”

Biliyor musun Hakan, gevremde bu sekilde siiriip giden o
kadar ¢ok evlilik var ki... Cocuklar1 olmus, evlilik ilerlemis ama
esleri siirekli manipiilasyon yapiyor. Ozellikle kadinlar bunu gok
yastyor. Cogu ikili iliskilerde manipiilasyon kitaplari okuyor ama

-139-



Hakan Mengii¢ // Ben Ney'im

o iliskinin i¢inden gikamiyorlar bir tiirlii ¢tinkii narsis kurbani
bir siire sonra Stockholm sendromunda oldugu gibi celladina
asik oluyor.

Narsis insanlarin degismeleri hemen hemen miimkiin degil.
Yaslandikea belki biraz azaliyor olabilir ama degismezler.

Eger kendinizi seviyorsaniz bu tiir bencil ve empatisi olma-
yan insanlardan, sizi kotii hissettiren narsislerden kaginin. On-
lar1 diizeltmeye ¢alismamak en dogru ¢6ziim.

Hakan Mengii¢: Kurbanlarin iyilesmek igin psikologlara
gittiginden bahsetmistin ya aklima bir psikiyatrin su sozleri
geldi: “Bize higbir zaman gergek hastalar gelmez, gergek hasta-
larin hasta ettikleri gelir..”

Narsis insanlar1 konu alan videoya ¢ok yorum geldi Nilgiin.
Sanki sadece erkekler narsismis gibi anlatiyorsunuz dediler.
Buna da agiklik getireyim. Tabii ki sadece erkekler narsis degil.
Kadinlar arasinda da ¢ok var fakat kabul gérmiis istatistiksel bir
sonuca gore narsisizm egilimi erkeklerde daha fazla. Bu yiizden
kadinlara oranlar narsis erkekler daha ¢ok.

Buradaki temel nokta, narsislerin farkinda olmadan ¢ok
etkili bir teknik kullanmalari... Karsilarindaki insani1 ¢ok de-
gersizlestiriyorlar, kendilerini kotii hissetmelerine neden olu-
yorlar. Bunun iizerine degersiz hissettirilen kisiler de “Ben ne
kadar kétiiyiim, viicudum ne kadar kotii, konusmam ne kadar
kotii” gibi bir algiya kapiliyor. Bir siire sonra bu algiy1 kabul-
leniyor, gergekten degersiz ve kotii olduguna inaniyor. Ustiine
tstliik “Ben bu kadar kotiiysem, bu iliskiyi kaybettigimde kim-
se beni begenmez” diye diisiiniiyorlar.
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Narsisler kimseyi begenmezler ve

herkese bir kulp bulmakta asla gecikmezler.

Narsisler basarili insanlardir

Nilgiin Bodur: Cok dogru soyliiyorsun. Bu yiizden kim
olursa olsun, ne olursa olsun kimse degersizlestirilmeyi hak et-
miyor. Narsisler 6zgiiven eksikligi yasayan insanlardir. Bu yiiz-
den kurbanini biraz daha enerjisi yiiksek ve kapasiteli insanlar
arasindan seger. Sonrasinda segtigi kisinin ozelliklerini yok
sayarak, degerinden ¢alarak kendini degerli hissetmeye ¢alisir.
Narsislerin psikolojileri budur. Onun karsisinda gitgide ezili-
yorsun, altta kaliyorsun ve siirekli degersiz hissediyorsun. Hatta
o kadar degersiz hissediyorsun ki “Bu adam benimle birlikte
olmay litfediyor” gibi algilamaya baghyorsun.

Ayrica bir konuyu daha giindeme getirmekte fayda goriiyo-
rum. Siirekliayrilip barigmalarla devam eden iligkiler var. Oysa
bir iligkinin rutininde siirekli ayrilip barigmak yoktur. ligki bu
sekilde yasaniyorsa o isin iginde mutlaka bir narsisizm vardir.
Cinkii narsis kaybettigi zaman iizerine gider. Narsis siirekli
hata yaptig1 ve ayrihga neden oldugu halde sonra yalvararak
yakararak kendini affettirmeyi basariyor. Oysa narsis egosu
elindekini sevmiyor. Eldeki kusu degil, daldaki kusu seviyor.
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Kisilik bozuklugu olmayan insanlarda pismanlik duygusu
agirdir. Narsis pisman olan kisi degildir pismanmus gibi yapandir.
Buna da dikkat etmek gerekir. Ciinkii pisman olan insan aym seyi
bir daha yapmaz ama narsis daha siddetli sekilde yapmaya baslar.

Bu yiizden iligkilerde trip atma, ayrilma, kavga etme ve baris-
ma sahneleri adrenalin ve heyecan dolu gibi gelir. Clinkii narsis-
ler baslangigta gok yogun sevgi gosterirler elde etmek igin.

Hakan Mengii¢: Kendimizi sevmek kotii bir sey degil. Ken-
dimizi tabii ki sevecegiz ama her seyin nasil bir dengesi varsa
iligkilerin de dengeli olmasi gerekir. Mesela portakal suyunu ge-
rektiginde hi¢ igmemekle, on bardak igmek iki sagliksiz ug nok-
tadir. Asirtya kagmakuir. Ikisinden de fayda elde etmek miimkiin
degildir. Aym sekilde narsis de iligkiye baslarken farkli, yagarken
farkl reaksiyonlar gosterir. iliskiye baglayabilmek igin ¢ok yogun
gaba gosterir. Olaganiistii gekilde elde etme miicadelesi verir.

Bu yiizden hep sunu séylerim: Eger bir insan fazla mutlu
goriiniiyorsa ve fazla fedakérlik gosteriyorsa ona dikkat etmek
lazim. Tabii ki her mutluluk riskli degildir. Sonugta hepimiz
insaniz. Iniglerimiz ¢ikiglarimiz olabilir. Hayat daima yukari
dogru diiz bir ¢izgide ilerlemez. Ben sadece siirekli tek bir duy-
gu durumunda kalan insanlara kars1 dikkat etmek gerektigini
hatirlatmak istiyorum. Inis ¢ikis gostermemek risktir.

Nilgiin Bodur: Yogun ilgi, yani “Beni daha 6nce kimse boy-
le sevmedi” duygusu gok hosumuza gidiyor Hakan. Ama yogun
ve kesintisiz ilgiye karsi tedbirli olmakta fayda var. Eger yogun
iltifatlara, hediyelere ve yogun duygulara boguldugun bir ilgi
goriiyorsan, fakat sonrasinda biitiin bunlar geri alinmaya bas-
liyorsa bir narsisin kurbani oldun demektir. Bu illiizyona geri
donebilmek igin verdigin her ¢aba karsiliksiz kalacaktir.
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Tabii ki affetmek giizeldir, hatalar yapilabilir ama dedigim
gibi bir seyi diizeltmek igin fazla ugrasmak biiyiik enerji kaybi-
na neden oluyor. A¢ik¢as: kimse bu kadar ¢abay: hak etmiyor.
Iligkinin bagindaki “biyiik agk” yani diger adiyla “loveboming”
evresindeki agk gosterilerine aldanip sonrasinda bu biiyiik agki
kaybettiginizde basa donmek iizere ¢aba gosterirken, ¢abanizin
dozuna biraz dikkat edin derim.

Yogun ilgiye dikkat

Hakan Mengiig: Iliskiyi deneyimleyenler, genelde ya iligki
ortasinda ya da iliski bitmeye yakin siiregte profesyonel yardim
talep ettiklerinde goktan bir narsisin agina diigmiis oluyorlar
zaten. Bu asamadan sonra yapilabilecek en iyi sey bir sonraki
iliskiye deneyimli baslamak ve narsisleri artik taniyor olmak...

Ne var ki bilmek de gok zaman yetmiyor. Narsisler 6yle yogun
sevgi gosterirler ki, onu tanisaniz da karsiliksiz kalamazsiniz.

Ilgisi hosunuza gidecektir ve yine kendinizi durduramaya-
caksinizdir. Dedigim gibi narsisleri tanimaniza ragmen yeni-
den ayni agin igine diiymeniz an meselesi. Ciinkii herkes sevil-
mek ister. Herkes deger gormek ister. Sevildigini gordigiinde
de duyarsiz ve tepkisiz kalmak istemeyebilir. Bu noktada da
denge ¢ok 6nemli...

Nilgiin Bodur: Her sevgi gosterisi narsisizm degildir tabii.
Gergek sevgi de vardir ama dedigin gibi her seyin saglikli bo-
yutu ve dengesi 6nemli. Bu konuyla ilgili ¢ok forum okudum,
ok aragtirmalar yaptim. Ogrendim ki narsistik iliskiden siyri-
lan kadin kurban, genelde baska bir narsise asik oluyor, ¢iinkii
onu ariyor.
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Bence iki iliski arasinda nefes alip 6nce kendini bulmak ve
kendinle mutlu olmak gerekir. Kendine giivenen, i¢ dinamigin-
den emin olan insanlar zaten disaridan gelebilecek zararlara da
¢ok agik olmuyorlar. Yani iliskiyi iliskiyle unutmak yerine in-
sanin kendisiyle bas basa iyi olmas: gerekir ki yeni bir narsisi
hayatina ¢ekmesin.

Hakan Mengii¢: Ayrilik acisini iyilestirme siirecinde bagka
bir kadin ya da erkek tercih edildiginde aslinda sorunu iyilestir-
mis olmuyorsun. Disin agridiginda agrikesiciyle durumu bas-
kilamak disin ¢iiriimesine engel olmaz. Sadece doktora gitme
siirecini erteler. An gelir, erteledigin seyle yiizlesirsin. Ben erte-
lemeyi dogru bulmuyorum. Ertelemek, uzun vadede bir sanciy1
stirekli baskilamak ve ileride tedavi olunamaz bagka bir hastali-
ga siiriiklenmek demektir.

Nilgiin Bodur: Ben her zaman kendinize giiveninizi higbir
zaman yitirmeyin derim. Kim ne derse desin, kim ne diisiiniirse
diisiinsiin kendi degerinizi bilin ¢iinkii ancak bu sekilde narsis-
lere kars: kendinizi koruyabilirsiniz. Sadece 6zel iligkilerde de-
gil, sosyal tiim iliskilerde narsislerle bas basa kalabiliyoruz. Bu-
giinden itibaren ¢evrenize bakinin ve narsisleri koklayin bence...

Hakan Mengii¢: Narsisler tabii ki sosyal hayatin igindeki
iliskilerimizde de karsimiza ¢ikabiliyor. Mesela adamin 6zgii-
veni diisitk ve bunu kendisine bile s6yleyemiyor. Ne yapiyor?
Isyerinde alt pozisyonda ¢aligan insanlari ezerek, asagilayip
kiiglimsiiyor ve boylece kendini iyi hissetmeye, degerini yiik-
seltmeye ¢alisiyor. Ciinkii bir basina yiiksege ¢ikamiyor ama
yiiksekte goziikmek istiyor ve yapabilecegi en iyi seyin diger
insanlar1 asagiya ¢ekmek oldugunu diisiiniiyor.
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Adolf Hitler, tarihin gordiigii en biiyiik narsis

Nilgiin Bodur: Narsisler genellikle basaril insanlar. Ciin-
kii narsislerin empati yetenegi olmadigi iin kendi amaglar1 ve
hirslar1 dogrultusunda hareket ederken diger insanlar1 ezerek
yikselmeyi amag ediniyorlar. Bu yiizden de yiikselebiliyorlar
¢iinkii biz adim atarken baskasini incitiyor muyuz diye dikkat
ederiz.

Narsis sadece insanlar1 kullanarak yiikselmeyi sever ¢iinki
sadece kendine asiktir. Empati yetenegi olmadigi icin de vicdan
ve merhameti gelismemistir. Bu sebeple yiikselebilir. Zaten tek
arzusu yiikselmek, basaril, zengin ve popiiler olmaktr.

Giiglii ve popiiler insanlarda narsisizm oldukga fazla. Lider-
lik 6zellikleri de yiiksek. Ornegin Adolf Hitler de tarihin en bii-
yuk narsislerinden biri...

Hakan Mengiig: Liderler agisindan konuya bakildiginda
iki ayrimdan bahsetmek gerekir. Azim ve hirs ayrimi... Dogal
ve gercek bir lider olarak kendi tarihimizden Mustafa Kemal
Atatiirk’ii 6rnek verebiliriz. lyi bir stratejist ve empati giicii kuv-
vetli, zeki bir liderdir. Durmasi gerektigi yeri bilecek bilingtedir.
Ne var ki Hitler gibi hirsh kisiler durmazlar. Vahsetten kagin-
mazlar. Diinyay1 mahvetmeyi goze alabilirler. Hirslarinin kur-
bani olurlar.

Nilgiin Bodur: Tabii ki... Clinkii sadece hirslar1 devrede...
Hedeflerine dogru adim atarken ne can, ne mal, ne para, hig-
bir sey diisiinmeden hareket ederler. Tabii ki su an ug bir 6r-
nekten bahsediyoruz. Sonugta narsisizmin de dereceleri var.
Konuya donecek olursak iistii ortiilii narsislerden korunma-
nin ya da ac1 gekmeden onlarla olan iligskilerden kurtulmanin
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yolu olaya teknik bakmak, duygusal disinmeyip “Bu kisi
bir narsis, yapabilecek bir sey yok” deyip olay mahallinden
uzaklagmaktir.

Hakan Mengii¢: Cogu insanin ekonomik ve sosyal kosullar-
dan dolay1 hayati tekdiize gegebiliyor, bunun da farkindayim.
Buna karsilik biiyiik ilgi, sevgi ve heyecan gérdiiklerinde makul
ve temkinli olamayabiliyorlar. Dedigim gibi herkes sevilmek
ister, ilgi gormek ister. Yine de narsislerin farkina varalim de-
rim. Nasil ki uyusturucu da kisa siireligine iyilik hissi verse de
yarattig1 bagimlilikla hayat: mahvedebiliyor, ayni seyi narsisler
de yapabiliyor.

Her seyi uzun uzadiya burada anlatmanin imkén: yok ama
YouTubedaki videolarimda sik¢a anlatmaya ¢alistim. Kendi
degerimizi, 6zsaygimizi, 6z-sevgimizi kesfederek dogru insani
kendimize gekebiliriz. Dogru enerjiye gelirsek, igimizdeki ne-
gatif inanglan degistirirsek dogru insan karsimiza gikacaktir
zaten. Allah herkesi dogru insanlarla kargilastirsin.

Bir psikiyatr demis ki: Higbir zaman bize ger¢ek hastalar
gelmez. Gergek hastalarin hasta ettikleri gelir.
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Dogru Insam1 Hayatima Nasil Cekerim?

lliskiler konusunun sonuna geldik artik.

Buraya kadar yazilanlar1 zaman zaman yeniden okumani
oneririm. Clinki ruh halin degistikge, algin da degisecegi i¢in
kitaptan alacagin verim de bagka olacaktir.

Iliskiler konusunda iizerinde en ¢ok durulan noktalardan
biri de dogru insan1 gekebilmektir.

Karsina genelde mizag olarak birbirine ¢ok benzeyen insan-
lar gikiyorsa ve doniip dolasip hep ayn tiirden iligki problemle-
riyle karsi karsiya kaliyorsan bilingaltindan bu insanlari ¢agiran
enerjiler yayiyorsundur.

Sonraki boliimde dogru insan1 hayatimiza nasil ¢ekebilece-
gimizin bilimsel temellerini ayrica ele aliyor olacagim ama sim-
dilik sistemin genel mantigindan bahsetmek isterim.

Elinde bir radyo oldugunu diisiin. Radyoyu agtin ve rasgele
bir frekans ¢evirdin. Diyelim ki arabesk miizik ¢alyor.

“Ne seninle yasaniyor ne de sensiz oluyor bu bombos diin-
ya” diyor sarkida...

Ne hissettin?

Kéti anilar canlandi degil mi?

Ister istemez depresif bir ruh haline girdin.

Fakat radyonun frekansini degistirmeye devam ediyorsun.
Yeni bir sarki daha buldun. Bu kez bir tiirkii galiyor.

“Gesi baglarinda dolaniyorum” diyor tiirkii...

Ne oldu?

Kendini kir gigeklerinin arasinda dolagirken mi hayal ettin?

Frekanslar arasinda dolasmaya devam ediyorsun.

Simdi de karsina caz miizigi ikt
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Kendini Paris'te bir kafede dostlarinla sohbet ederken can-
landiriyorsun goéziinde.

Gordigin gibi, radyo frekanslar: elinin altinda... Hangi mi-
zikle, hangi duyguyu deneyimlemek istedigin tamamen sana ait.

Hangi sarkiy1 agarsan, onu duyarsin, onun duygusunu
yasarsin.

Bedenin de, zihnin de tipki radyo gibi ¢alisir.

Diinyanin dogasinda iyilik, kotiiliik, sevgi, bolluk her sey-
den bolca var. Frekansin hangisine ayarlanmigsa onu yasar, onu
hissedersin.

Simdi enerji bolimiine gegiyoruz. Bu boliimde enerjimizi
degistirmeyi, dogru iliskiyi, bollugu ve saghg hayatimiza nasil
cekebilecegimizi inceliyor olacagiz.
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Halk igcinde muteber bir nesne yok devlet gibi
Olmaya devlet cihanda bir nefes sthhat gibi.

- Kanuni Sultan Siilleyman






III. BOLUM

MUKEMMEL SAGLIK VE ENERJi

Cogu insan saglikli olmayi, hasta olmamak olarak algilar.
Acaba gergekten Oyle mi? Mesela birgok insanin fiziksel bir
problemi yoktur ama enerjileri ¢ok diisiiktiir. Sabahlari istek-
sizce uyanirlar. Giin iginde kendilerini yorgun ve bitkin hisse-
derler. Sizce bu insanlar kendilerine saglikliyim diyor mu? Peki
nedir saglikli olmak? Eger kendinizi “Fena degil..” “Eh iste!”
hissediyorsaniz ya da bir sey hissetmiyorsaniz benim diisiince-
me gore pek saglikli degilsiniz demektir.

Sabah uyandiginizda yatak mu sizi kendine ¢ekiyor hayat
m1? Eger yataktan kalkmak istemiyorsaniz, hayat degil, yatak
sizi kendine ¢ekiyor. Hayatin sizi kendine gekebilmesidir sag-
likl1 olmak.

Saglikli olmak kiigiik ¢ocuklarin hissettigi gibi enerjik his-
sedebilmektir. Mutlu olabilmektir. Canlilik hissetmektir. Co-
cuklar geceleri kolayca ve rahat¢a uyurlar ve sabahlari uyan-
diklarinda kendilerini yeniden dogmus gibi hissederler, can-
lidirlar ve birden ayaga kalkarlar. Her yeni giin i¢in hevesli ve
heyecanhdirlar.
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Cocukken hepimiz dyle hissediyorduk ve hala dyle hisse-
debiliriz.

Cogu zaman saghgimiz1 olumsuz bir sekilde etkileyen et-
men olumsuz inanglarimizdir. Nedir bu inanglar? “Kolay has-

» «

ta olurum..” “Midem ¢ok hassas..” “Artik yaslandik bizden is

» «

¢tkmaz..” “Bir tiirlii kilo veremiyorum..” “Belli bir yastan son-

» «

ra viicudun enerjisi diiser...

» «

Ona alerjim var..” “Yas yetmis is
bitmis..” gibi sozler bir siire sonra inanglarimiza déniisiiyor ve
inanglarimiz da saghgimiz: etkiliyor.

Dr. Norman Cousins diyor ki: “Ilaglar her zaman sart degil-
dir, ama inan¢ her zaman sarttir”

Dr. Bruce Lipton'un Parkinson hastasi bir beyefendi hak-
kinda anlattig1 bir hikiaye vardi. Bu beyefendinin babasi da
Parkinson hastasiymis ve kendisi de yillar boyunca bu hasta-
ligin genetik etkenlerle de oldugunu bildigi i¢in, bu hastali-
ga yakalandigina pek sasirmamis. Hatta hemen kabullenmis.
Fakat tedavi siirecindeyken sok edici bir gergekle yiizlesmis
ve babasiyla ilgili testler getirildiginde babasinin kendi baba-
st olmadigini, iivey babasi oldugunu 6grenmis. Babasi birkag
yil 6nce de vefat ettiginden bu durumla ilgili yizlesememis.
Fakat babasinin iivey oldugunu 6grenmesi onun hastaligin
genetigiyle ilgili bitiin fikirlerini degistirmis ve ¢ok ilging bir
olay yasanmis, bu beyefendinin birkag¢ ay i¢inde hastalig: ta-
mamen iyilesmis.

Bu hikayeden anlagiliyor ki, bu kisi diisiinceleri ve inanciyla
kendi kendini hasta etmis.

Demek ki saghigimiz igin, olumsuz inang¢larimizdan kurtul-
mali, olumlu inanglar edinmeliyiz. Kitabimizin ilerleyen bo-
limlerinde bu konuyu etraflicainceledik.
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“Bir insan kalbinde ne diistiniiyorsa, odur.”

- Hazreti Siileyman

R~

Biiyiik Bir Iyilesme Hikayesi

Yillar 6nce saglik ve sifayla ilgili bir belgeselde 5 yasindaki
serebralpalsi (beyin felci) bir gocugun iyilesme hikayesini din-
lemistim. Serebralpalsinin su an bilinen tibbi bir ¢6ziimi ol-
madigi séyleniyor. Dogdugunda hastaligindan dolay: yiiriiye-
miyormus ve bu hem kendisi hem de ailesi i¢in gittik¢e zorlasan
bir durummus.

Bir giin ailesi kendi sehirlerine bir sifacinin geldigini haber
aliyor ve ogullarini sifaciya gotiirmeye karar veriyorlar. Sifaci
¢ocugu ¢ok giizel karsiliyor ve ailesinden durumu 6grendik-
ten sonra onunla ¢aligmak i¢in uzanmasini istiyor. Daha sonra
ona hi¢ dokunmadan elleriyle sifa galiymasi yapiyor ve enerji
veriyor.

10 dakikalik sifa galismasindan sonra ancak koltuk degnek-
leriyle yuriiyebilen gocuk, koltuk degnekleri olmadan adimlar
atmaya basliyor. Daha sonra ¢aligmalara devam ettikge ufaklik
artik adamakalli yiiriimeye hatta kosmaya bashyor. Ailesinin
haglardaki sagkinligi bir siire sonra yerini mutluluga birakiyor.
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Tibben imkansiz olarak goriilen bu olay, kayitlara ge¢mis ve
ben ¢ocugun yiiriiyiip kostugunu kendi gozlerimle gérdiim.

Peki bu giizel ¢ocugu iyilestiren neydi? Pek ¢ogumuz sifaci
olarak diisiinebilir ama sifac1 sadece bir araciydi. Pek ¢ok ka-
dim kiiltiir sifanin yani evrensel enerjinin hep var olduguna,
sadecebizim onu kullanamadigimiza inanur.

Her kadim 6greti ve din, insanin diinyanin halifesi oldu-
gunu soylemis. Ve insan1 gok giiglii bir varlik olarak nitelemis.
Peki gergekten 6yle mi?

Yukarida verdigimiz ¢ocuk 6rnegi bile, aslinda bizim nasil
bir giice sahip oldugumuzu gosteriyor.

Hac1 Annemiz ve lyilesmeler

Kiigiikken bize her ay haci annemiz gelirdi, bir hafta bizde
kalirdi. O geldiginde annemin arkadaslari ve komsulardan has-
talar gelir, hac1 annemiz onlara dualar okur, okunmus sular ve-
rirdi. Ben de onun dizinin dibinde oturur izlerdim. Insanlarin
hastaliklarinin iyilesme hikéayelerini ta o zamanlardan beri bili-
yorum ve bizzat sahit oldugum i¢in de inaniyorum. Hatta bana
da dualar 6gretir, gelen insanlara benim de okumamu isterdi.
Sonradan 6grendim ki, o zamanlar okudugu ayetler Kurandaki
sifa ayetleriymis.

Hatta gelenler arasinda doktorlar da olur, bazen kendi has-
talarini ona yonlendirir, “Hac1 annem bu hastam gerekli tedavi-
nin hepsini goriiyor, sen de ona manevi anlamda destek olursan
¢ok sevinirim” derlerdi.

Tiim bu olanlar izler ve kendimce pek bir anlam veremez-
dim. O zamanlar tasavvufla ger¢ek anlamda tanigmamistim.
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Enerjimle Tamymam ve Sorgulama Siirecim

Kitabin baginda bahsettigim tasavvuf hocamla tanistiktan
sonra haci annemle olan deneyimlerimi hatirlamig ayni zaman-
da kendi igimdeki eneriji yetenegimi de kesfetmistim. Ellerimde
yogun enerjiler hissediyor ama bunlarin bir bilimsel agiklamasi
olmadig) i¢in bunun psikolojik oldugunu diisiiniiyordum.

Fakat yine de basi agriyanlar oldugunda ellerimi koyardim
ve onlar da iyi olduklarini s6ylerlerdi. Ben de madem iyi his-
sediyorlar, ne zarari olabilir ki diye ¢evremdekilere bunlar1 uy-
guluyordum.

Yillar sonra bu konuyu bilimsel olarak arastirmaya bagladim
ve ilkdnce enerjinin ne oldugunu arastirdim, sonra da bunu na-
sil kullanacagimizi.

Enerji Nedir?

Insanoglunun sinirlar1 ne? Diisiincelerimiz maddeyi etki-
leyebilir mi? Ve bizim diisiincelerimiz gergekten ¢evremizdeki
diinyay1 degistirebilir mi? Bugiin birgok bilim insani bu sorula-
ra evet etkileyebilir cevabini veriyor.

Eski Cinliler ona chi derlerdi, Romalilar spiritus, Hindular
ise prana...

Anadolu’daki sufiler de Kuran'daki “Biz ona kendi ru-
humuzdan iifledik” ayetine dayanarak “Yaradanin nefesi..”
“Yaradan’in 6zii..” diyorlar. “Bir ben vardir bende benden igeri”
diyor Yunus Emre

Her canlinin iginde bu 6z, bu evrensel ener;ji var. Bilim in-
sanlar1 buna, maddenin dogal frekansi diyor, bazi biyologlar bi-
yofoton diyor; bazi aragtirmacilar da; aura ya da morfogenetik
alan diyor.
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Bu konuda ¢alismalar hala devam ediyor. Bu konuda ¢ali-
san bilim insanlar1 sifanin bu biyofoton veya maddenin dogal
frekansinin yonlendirilmesi sayesinde oldugunu soyliyorlar.
Hangisi dogru olursa olsun bir gergek var ki, biz bu evrensel
enerjinin iginde yasiyoruz.

Yani enerji mistik bir sey degil, her an onun i¢indeyiz. Her
an enerjimizle birbirimizi siirekli etkiliyoruz. Bilirsiniz pozitif
enerjisi olan biri bizi olumlu yonde etkilerken negatif insanlar,
hayatimiz1 bunalima sokabiliyor. Yasiyoruz bunu... O yiizden
enerjiye mistik bir durum gibi bakmayin. Hani sair diyor ya, “Ol
mahiler ki, derya igredir, deryay: bilmezler” Mahi balik demek,
derya da denizanlamina geliyor. Yani o baliklar ki, denizin igin-
de denizin ne oldugunu bilmezler. Biz de bu enerjinin o kadar
icindeyiz ki, baliklar gibi bunun farkinda degiliz.

Enerji Uzerine Bilimsel Calismalar

Enerji konusuna kendimi daha da inandirmak i¢in arastir-
malar yapmaya devam ettim ve Noetik Bilimler Enstitiisi'nii
buldum.

Noetik Bilimler Enstitiisii (Institute of Noetic Sciences)

1973 yilinda eski astronot Edgar Mitchel ve Paul N. Temp-
le tarafindan insan potansiyelinin sinirlarini arastirmak igin
kurulmus. Bu akademinin programi “insan kapasitesinin ge-
nisletilmesi, insan giiciiniin agiga ¢ikarilmasi’, “biitiinsel sag-
Iik” konularini igermektedir. Ayrica arastirmalar sifa, sifanin
bilimi, mucize iyilesmelerin altindaki sebepler konularini da
icermektedir.
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Enstitii i¢ ayda bir Shift: At the Frontiers of Consciousness
(Degisim: Bilincin Sinirlarinda) adli bir dergi yayimliyor. Bu
akademi merkezi Kaliforniya Petalumda olan organizasyon 80
doniimliik bir arazi {izerinde kurulmustur. Kampusta ofisler,
arastirma laboratuvarlari ve dinlenme merkezleri vardir.

Kaliforniyadaki Noetik Bilimler Enstitiisii Haziran 2009’da
diisiincelerimizin ve zihnimizin tiim gevreyi ve i¢indekileri et-
kiledigini, buna suyun da dahil oldugunu kanitlayan ¢ok bul-
gular bulundugunu duyurdu. Masaru Emoto’nun diisiincelerin
su tizerindeki etkisi aragtirmasini tekrar yapmak i¢in Dr. Dean
Radin, Emoto'nun deneylerini daha siki kontrollii ve objektif
deneylerle test etti ve galigmalarini hakemli dergi Explorerda
yayimladigini sdylemektedir.

Ardindan ikinci iddiali bir deney daha yapildi ve yine
hakemli bir dergi olan Journal of Scientific Exploration'da
2008de yayimlandi ve bu deney 6nceki gibi Emoto’yu dogru-
lar niteliktedir.

Sen diisiinceden ibaretsin.
Giil diigtiniir giilistan olursun,

diken diistiniir, dikenlik olursun.

- Mevlana
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Enerjiye inanma ve Kullanma Siirecim

Arastirdik¢a siiphelerimden arinmaya basladim ve ken-
dime inandim. Sadece Noetik Bilimler Enstitiisi degil,
Londrada 1882 yilinda kurulan Ruhsal Arastirmalar Der-
negi, Amerikada 1930 yilinda Duke Universitesi'nin telepati
deneyleri, Las Vegas'taki Nevada Universitesi ve Princeton
Miihendislik Anomalileri Arastirma Laboratuvari insanin
askin yoniini, enerji yoniinii ve metafizik konularini ince-
liyorlardi.

Bu iiniversitelerin ve enstitiilerin ¢alismalarin1 okudum,
Tiirkiyede bu konuda ¢alisma yapan akademisyenlerle tanigtim.
Yillar sonra Istanbulda akademisyen ve doktorlardan olusan bir
grup kurmustuk ve “sal1 toplantilar1” ad1 altinda her sali toplanip
bu konular tartisirdik. Herkes kendi hastalarindan ve ¢alisma
alanindan 6rneklerle konuya katilird.

Tabii ben sonugta bir akademisyen degilim, bizim yaptigi-
miz ¢alismalar da bilimsel ¢aligmalar degil. Fakat akademisyen
olmamak bu konular1 konusmamiza engel teskil etmiyor.

Enerji Calismalarim

Enerji caligmalari yaptigim herkese tibbi tedavilerine devam
etmeleri, doktorlarina benimle yapacaklar1 ¢alismadan bahset-
meleri ve onlarin onayiyla ancak ¢alisabilecegimi ilettim. Ciin-
kii hi¢ kimsenin saghigini riske atmak istemezdim asla. Boyle
insanlar vardi ve insanlarin saghigini riske atabiliyorlardi ama
ben asla onlardan biri olmayacaktim.
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Hem enerjiye, maneviyata, hem de bilime inanan bir insan
olacaktim ve kendi bilmedigim konularda ahkam kesmeyecektim.

Bu kosullar altinda basit ¢aligmalarla bagladim. Ornegin
migren tedavisi gorenlerle calistim. {lk galistigim kisilerden biri
Bursada bir doktordu ve iki kere ¢aligmamizdan sonra migre-
ni tamamen gegmisti. Cevresine o kadar anlatmis ki beni, bir
slire onun ¢evresindeki bir siirii migren tedavisi goren insanla
¢alistim.

Bu kisilerle ¢alistiktan sonra onlarin siireglerini 1-2 sene ta-
kip ediyordum ne gibi gelismeler var diye ve biiyiik bir kismi
bir daha hig problem yasamamuist.

Onlarin tiim hayatin1 mahveden bir agrinin hayatlarindan
¢ikmis olmasinin ne kadar 6nemli bir sey oldugunu anlatirlardi
bana hep.

Gergekten de 0Oyle, insanin viicudunda siddetli bir agr1 var-
ken hic¢bir seyden tat alamiyor. Higbir seye tam olarak odakla-
namiyor. Keyifsiz bir sekilde hayatini siirdiiriiyor. Oysaki her
agn insanin kendini tanimasi ve potansiyelini kesfetmesi ko-
nusunda bir firsattir. Cogu zaman yasadigimiz hastaliklar, aci-
lar ve agrilar bizi maneviyata veya kendimizi kesfetme yoluna
siriikliiyor.

Bir giin kotii bir haber aldim.

Yillar ge¢misti, Istanbul’a tasinmistim ve bir giin ailemden
bir telefon geldi. Anneme kanser teshisi konmustu ve ¢ok kotii
durumdaydi. Hemen o gece Bursa'ya gectim. Annemin rapor-
larin1 tamdigim doktorlara sordurdum. Durum kétii goziikii-
yordu. Bana kotii oldugunu direkt séylemiyorlar ama ses tonla-
rindan anliyordum.

Annem tedavisini gérmeye, ilaglarin1 almaya devam eder-
ken, her giin onunla enerji ve sifa calismaya bagladim. Istan-
bulidaki islerime bir siire ara verdim ve isleri ofis arkadaslarima
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devrettim. Annemle galismalarima devam ediyor, ayni zaman-
da onunla hastaneye de gidip geliyordum.

Belli bir siire sonra Bursa’ya haftada bir gitmeye basladim.
Gittigim zaman iki giin kaliyordum ve enerji-sifa ¢aligmaya de-
vam ediyorduk. Aradan 6 ay ge¢misti ve iyi sonuglar almaya
basglamigti.

Yedinci ayda doktor bize o bekledigimiz mutlu haberi ver-
misti. Kanser tamamen temizlenmis ve annem iyilesmisti.

Simdi aradan 5 sene gegti ve ¢ok siikiir annem hala iyi.

Sonradan 6grendim ki, babama annem igin 6 ay 6mrii kal-
mis diyen doktorlar dahi olmus. Ama annem su anda gayet
saglikli. Sadece yashhigin getirdigi baz1 problemleri yasiyor o
kadar.

Ik defa ailemden birine de sifa konusunda yardimci olmam
beni ¢ok mutlu etmis ve bu enerjinin varligina daha da inan-
mami saglamsti.

Bilge bir doktor, en iyi ilacin ilgi ve sevgi
oldugunu soylemis. “Ya ise yaramazsa?” diye
sormuglar. Giiliimsemis ve soyle yanit vermis.

“O zaman dozu artirin.”

NS
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Enerji Caligmalari ve Sifa

Sifa konusunda bir¢ok ¢alisma yapmam ortaya bir sorun
¢ikartmist1 ve giinlerimin ¢ogunu ahyordu. Sifa ¢aligmalari-
n1 goniilli bir sekilde, licretsiz yapryordum ve artik vaktimin
¢ogunu aldig1 i¢in normal islerimi yapma durumum sikintiya
digmisti. Boylelikle ¢alismalar: kisitladim ve haftanin sadece
iki giiniinii sifa ¢aligmalarina ayirdim.

Fas ziyaretimde bir sifaciyla tanistim ve o da bana, “Sen ya-
raticinin enerjisini kullandigin igin para almak istemiyorsun
ama yine yaraticinin bir yasasina karsi geliyorsun” demisti.
Nedir diye sordugumda, “Alma-verme dengesi” demisti. “Sen
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o kisiye enerjini degil, zamanin1 veriyorsun, ¢iinkii enerji zaten
sana ait degil. Ama zamanini kullanma tasarrufun sana ait. Sen
ona zamanini verirken bunun karsiliginda da bir sey almiyor-
sun, bu galismanin saghig agisindan da iyi degil”

Onun o so6ziinden sonra ¢ok diigsiindiim. Evet alma-verme
dengesini kurmaliydim ama enerjiden kazandigim paray1 da
harcamak hala bana gok dogru gelmiyordu. Sonra maddi duru-
mu olmayan 6grencileri hem tasavvuf hem de kisisel gelisim ko-
nularinda yetistirmek istedigim Sufi Akademi geldi aklima. Sufi
Akademide maddi durumu olmayan 6grencileri egitiyordum,
bunlarin birgogu psikoloji, sosyoloji veya tip 6grencisi. Fakat o
zamanlar ofisim onlar1 almak igin yetmiyordu. Enerji ¢aliyma-
larindan aldigim parayla hafta sonu Taksimde bir otelin toplanti
salonunu kiraliyor, egitim materyallerini de ticretsiz veriyorduk.

Bu durumu da o sekilde ¢6zmiis olduk. Enerji ¢alismalar
yaptigim kisiler Sufi Akademi’ye katk: sagliyorlar.
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Bugiin hala enerji galismalarindan kazandigimiz paray1 haf
ta sonu Sufi Akademide genglere 6zel yaptigimiz egitimlerde
kullaniyoruz. Oraya gelen egitmenlere, egitim materyallerine
veya bazen diizenledigimiz gezilerde kullaniyoruz.

Ogrenciler hig para harcamadan egitim aliyorlar. Peki onla-
rin alma-verme dengelerini nasil sagliyoruz? Egitimleri bitince
onlar bir sonraki sinifa gelenlere tiim egitim siiregleri boyunca
lcretsiz stajyer egitmenlik yapiyorlar. Ve iicretsiz aldiklar1 egj-
timlerin bedelini boyle 6diiyorlar. Ve boylelikle hem hayirl bir
is yapryoruz, hem de alma-verme dengesini koruyoruz.
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Amerika'dan Gelen Hasta

Yaptigim bireysel danigmanlik galiymalarinin yaninda ener-
ji galismalarina devam ediyordum. Bir giin gok sevdigim bir ta-
nidigim Amerikadan gelen bir arkadas: igin benden yardim is-
tedi. Kendisi 6 yildir hem Amerikada hem de yazlari Istanbul'da
yasiyordu. Buraya geldiginde de kanser tedavisine devam edi-
yordu. Oneren arkadasim da bir kalp cerrahiyd. Fakat 6zel se-
beplerden otiirii evine gitmem gerektigini soylemisti.

Evine gittim ve oncelikle onu dinledim. Bana biitiin hasta-
liklarinin raporlarini gosteriyordu. Onlar1 bir kenara birakma-
siny, zaten onunla doktorlarin ilgilendigini soyledim.

Evinde pozitif disiinceyle ilgili bir sirii kitap vardi, hep-
sini okudugunu soyliiyordu ve bana serzeniste bulunuyordu:
Bu kadar olumlu diisiinmeye galismama ragmen neden hep
negatif seyleri kendime ¢ekiyorum? Belki agzindan ¢ikardig:
birka¢ ciimle olumluydu ama durusu, konusmasi, hali tavr
hep negatifti.

Ona ilknce diisiincelerin hayatimiz iizerindeki etkisini an-
lattim. Bu konuyu kitabimizdaki ¢ekim yasasi1 bolimiinde ay-
rintili olarak inceledik.

Sonra enerji galismalar1 yaptik ve negatif inanglarindan onu
arindirdik. Doktorlarinin tibbi tedavisi yaninda manevi y6n-
den de epey ilerlemistik. Tasavvufla ilgileniyordu ve ona hazir-
ladigim ney kayitlariny, bilingalt: ses kayitlarini dinliyordu. Bir
yil sonunda kendi gabalari, azmi ve ¢aligmasi sonug vermisti ve
viicudu kanserden tamamen temizlenmisti.

Peki daha 6nce bu kadar galigma denemis ve istedigi sonu-
ca ulasgamamuisti, simdi ne degismisti? Hep soylerim, 6nemli
olan dogru yontemi uygulamak. Sadece onunla enerji ¢alis-
mak degil, onu dinlemek, onu gergekten sevmek, neye ihtiyaci
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oldugunu hissetmek ve ona gére bir teknik vermek ok 6nem-
li. Bu konuyu anlatan ¢ok sevdigim bir hikéye var.

Nereye Vuracagini Bilmek

Bir fabrikada, bityiik bir makine aniden durmus. Tamirciler
gelmis, bir tiirli galistiramamugslar.

Sonunda, yash bir tamirci bulmuslar. Tamirci, makinenin
etrafinda dolasarak, dikkatli bir sekilde kontrol etmis. Sonra,
kendini izleyenlere donerek, “Bana bir geki¢ getirir misiniz?”
demis.

Cekig gelmis. Cekici eline alan tamirci, makineye yaklagmig
ve tespit ettigi bir yere gekici “tik” diye vurmus. O da ne? Maki-
ne baslamis galigmaya...

Patron, son derece memnun. Sormus:

“Borcumuz ne kadar?”

“1000 dolar”

“Ne?... Cekigle makineye soyle bir vurdun, o kadar. Bunun
i, in mi 1000 dolar istiyorsun?”

“livet..” demis adam kendinden son derece emin bir sekilde.
“Iakin beyefendi. Cekicle makineye vurmanin bedeli 1 dolar,
yvhici nereye vuracagini bilmenin bedeli ise 999 dolar”

[yt bu hikdyede de anlatildig gibi, 6nemli olan dogru yén-
tenn uygulamak. Yoksa yillarca ayni galismalari yapip ilerleye-
wicnny bir sird insan var.

l.un bu satirlar1 yazarken yardimcim Can geldi ve kanser
hastalanma bir seminer istegi oldugunu soyledi.

Arayan kisi de Goknur Damat’'mis, kendisine birkag yil 6nce
ket teghisi konulmus ve doktorlar 6 ay dmriiniin kaldigini

v bomnsler. Ve kanseri yenmis. Hatta hikayesiyle meshur olmus.
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Go6knur Hanim telefonda, kanseri yenme doneminde benim vi-
deolarimi izledigini ve videolardan ¢ok faydalandigini, kanseri
yenme siirecinde ¢ok destek oldugunu sdylemis.

Simdi onun ayarladig! bir organizasyonda kanserli hastala-
ra yonelik bir seminer hazirhiyoruz. Peki ne anlatiyorum boyle
seminerlerde?

Eger seminerin konusu sifa iizerineyse, onlara kendileriyle
ilgili uygulayabilecekleri ¢alismalar 6gretiyorum. Aynisi senin
icin de gegerli sevgili okurum. Senin de kendini daha iyi tani-
man ve kendinle ¢alisman igin yontemler verecegim.

Bu yontemleri sana sufilerin 7 nefis mertebesi yoluyla an-
latacagim. Ney’'in kamislikta baglayan yolculugunu 7 asgamada
anlatacagim. Belki bu yedi sayisin1 daha 6nce ¢ok duydun. 7
cakra. Fatiha Suresi 7 ayettir. Gokkusag 7 renktir. Diinyada 7
kita vardir. Gokyiizii 7 kattir. Bir haftada 7 giin vardir. Diinya-
nin 7 harikasi vardir. Miizikte 7 nota vardir. Kuranda gegen 7
Uyuyanlar vardir. Incilde Diinyanin 7 giinde yaratildig: séyle-
nir. Kabe'nin etrafi 7 kere tavaf edilir. Kuranda 7 gok tabiri, 7
kez geger.

Gordugiin gibi 7 rakami bu kadar evrensel bir rakam.

Iste tasavvufta ney insan-1 kamili temsil ediyor, ney olma
yolundaki her bir adim kamis1 kemale erdiriyor. Her nefis
mertebesinde kisi manevi yolda ilerliyor, Hakka bir adim
daha yaklasiyor.

-167-






Bir karmisin 7 asamada ney olma yolculugu...






IV. BOLUM

7 NEFiS MERTEBESI

Birinci Nefis Mertebesi

Sazliktaki Kamigin Ney Yolculugundaki flk Adimi: Aynihik

Kamuslar kalabaliktir ama iglerinden ¢ok az1 ney yolculu-
gunu tamamlayabilir. insanlar da sazliktaki kamslar gibidir.
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I¢lerinden sadece bazilar1 ney olma yolunda ilerlemeyi seger
ve donisebilir.

Bu yolda temel kural ney olmayi, yani kemale ermeyi iste-
mek, arzu etmektir. Her seyden once kemale erebilme potan-
siyeli tasidigindan emin olmalisin. Kitabin basinda anlattigim
elmas hikayesini hatirla liitfen. Ney olabileceginin farkina var-
diginda, igindeki cevheri fark ettiginde yolun agilir.

Ney olabilme, yani kemale erme potansiyeli tasidiginin far-
kinda degilsen, kendini siradan bir kamis olarak goriiyorsan,
kaygilarin, korkularin ve endiselerin seni esir alir. Kamis ol-
maktan 6teye bir adim bile gidemezsin.

Bu yiizden 6nce ney olabilecegine inan. Gerisi zaten kendi-
liginden gelecektir.

Insanlarin gogu 6yle zor zamanlar gegirmistir, dylesine ge-
tin deneyimlerden ge¢mis, agir yikimlar yasamiglardir ki ken-
dilerine olan inanglarini yitirmislerdir. Bu insanlari iglerindeki
potansiyele ikna etmek de zordur. Bu ruh halini, fil yetistiricile-
rinin hikayesine ¢ok benzetirim.

Filleri yetistirmek igin onlar1 kiigiikken kalin bir zincir-
le kaziga baglarlar. Yavru filin zinciri koparabilmesi ve kazig
yerinden sokebilmesi miimkiin degildir. Yavru fil bir siire zin-
cirlerinden kurtulmak igin gabalar, fakat sonucu degistireme-
digini goriince esaretini kabullenir. Yetiskin bir fil oldugunda,
degil zinciri kirmak agaci devirebilecek giice kavustugu halde
kiigiik bir kazigin ucunda baglh beklemeye devam eder. Basini
kaldirmasi bile kazig1 yerinden sokmeye yetecek oldugu halde,
kiigiik bir hamlede bile bulunmaz. Ciinkii hi¢bir zaman 6zgiir
olamayacagina inanmustir bir kere. Artik kirilamayan sey zincir
degil, filin 6nyargisidir.
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Tabii ki fillerin kaziga baglanmalarini asla tasvip etmiyo-
rum. Cok siikiir ki diinyanin bir¢ok yerinde artik hayvanl sirk-
ler yasakland.

Simdi diisiin bakalim.

File yapilmasini hi¢ istemedigin bu davranisi sen kendine
yapiyor olabilir misin?

Cogumuz kendimizi zincirliyoruz. Ciinkii 6zgiir olama-
yacagimiza inaniyoruz, esarete mahkim ediyoruz kendimizi.
Opysa kolayca kurtulmak miimkiin oldugu halde, en ufak bir
hamle yapmaktan kaginiyoruz.

Zihnindeki zincirlerden kurtul. Kainattaki degerinin far-
kinda ol.

Kendine deger ver ve bir ney olabilecegini hatirla. Hatirla ki
yolculuk senin i¢in de baslasin.

Degerinin farkina vardiginda kaygilann,
korkularin da uzaklasacak.
Ciinkii korkularin senin degersizli

hissinden besleniyor.

Bu yiizden once kendine deger ver, ‘

diistincelerini 6nemse.

Simdi degisime olumlu diisiinmeyle ve kalpten duayla
basliyoruz.
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Kalpten Dua

Kalpten dua hakikatine giiniimiizde popiiler adiyla ve biraz
da eksilterek ¢ekim yasasi diyorlar.

Mevlana’nin “Kardesim sen diisiinceden ibaretsin, giil dii-
siiniir giilistan olursun, diken diisiiniir dikenlik olursun” s6zii
aslinda her seyi 6zetliyor.

Her diisiincenin bir dua niteligi tasidigin1 unutmamak ge-
rek. Bu noktada kendimize su soruyu soralim:

Giin iginde binlerce diisiince ge¢iyor aklimdan,
bunlarin ne kadari1 olumlu ne kadari olumsuz?
Giil bahgesini mi ¢ekiyorum kendime,

dikenligi mi?

Ne diisiiniiyorsan, onu kendine gekersin.

Koyden kdye gezen satic1 bir adamin, bir giin yolu orma-
na diiser. Aksam vakti gelip de karni acikinca bohgasinda az
yemek getirdigini fark eder. iki koy arasinin bu kadar uzak ol-
dugunu hesap edememistir. Bir agacin altina oturup erzakim
¢ikarir.
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“Tih!” der. “Keske anamin ¢orbasi olsaydi, yaninda da bir
kuru fasulye olsaydi ne giizel olurdu”

Bunun iizerine bir masa belirir kargisinda. Uzerinde de bir
tas sicak ¢orba ve kuru fasulye... “Ah!” der adam. “Keske yanin-
da da bir tath olsa..”

Derken masada bir de tath belirir.

“Keske bir de sicak ekmek olsa..”

Aninda bir de sicak ekmek belirir. Adam yemegini afiyetle
yer. Karni doyduktan sonra i¢ gegirir:

“Agacin altinda bir de yatagim olsayd:..”

Adamin bu istegi de gergeklesiverir hemen.

Olan bitene inanamiyordur artik. “Allahim bu kadar iyilik
neden?” der. “Muhakkak biri bana bir oyun oynuyor. Belki de
gece bir hayvan saldiracak bana. Oldiirecek beni..”

Hemen o sirada galilarin arasindan bir ses duyulur. Bir kap-
lan gikar ve adamin iistiine saldirarak onu yer.

Megerse adamin oturdugu yer siradan bir aga¢ degilmis, o
aga¢ nadir bulunan bir dilek agaciymis. Agag, diisiindiigii her
seyi gerceklestiriyormus.

Sen de bilmelisin ki diinya da bir dilek agacidir ve her ruh
bu dilek agacindan nasiplenir. Soyledigin her sey karsina ¢ikar.
Herkes inandigini yasar.

“lyi ve giizel bir sey yasadim, simdi kesin kotii bir sey basgi-
ma gelecek” diye diisiiniirsen, oyle olur. Ne var ki “Ben iyiligi
hak ediyorum, iyilikle karsilasmay: segiyorum” dediginde iyi-
likler de sana comertge gelecektir.

Diinyanin bir dilek agaci oldugunu unutma ve diisiinceleri-
ne 6nem ver.
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i “Insanoglu; agzindan ¢ikan ciimlelerle, beyninde
| gakan diisiincelerin biitiin evreni dolasip, tekrar onlara
! geri dondiigiinii bilse, cok daha dikkatli olurdu.”
: — Albert Einstein !

Bir duay: kalpten hale getirmenin ve
¢ekim frekansim yiikseltmenin 7 yasasi

Sevgiyi, parayi, bollugu, saglig1 kendine ¢ekmenin bir yolu
olan kalpten duanin 7 yasasi vardir.

Bu yedi yasa, belki de simdiye kadar hi¢ fark etmedigin
birgok yeteneginin ortaya ¢ikmasini saglayacak. Uyuyan yete-
neklerini, bilmedigin yonlerini, gercek potansiyelini bu 7 esas
sayesinde kesfedeceksin.

Yedi yasa

1. Olumlu Disiinmek

2. Sevgi

3. Kosulsuz inanmak

4. Affetmek

5. Insanlara Yardim Etmek
6. Siikretmek

7. Fiili Dua
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1. Olumlu Diisiinmek

Olumlu diisiinmek, hayata tozpembe bakmak degildir.
Olumlu diisiinmek her seyin olumlu bir yonii olacagini bilmek
ve o yone bakip olumluyu aramaktir. Bazen yiiziinde bir sivilce
¢ikar ve aynaya her baktiginda goziin hemen oraya gider. Si-
vilceyi her gordiigiinde de kendini kotii hissedersin. Olumlu
diisiinmek, sivilceyi yok saymak degil, sivilceye bakmak yerine
saglikli olan yiiziine, gozlerine, canlihgina bakip siikretmektir.
Boylece stres azalir, bagisiklik sistemin giiglenir ve sivilcen ga-
buk iyilesir.

Sadece zekiler olumlu diisiinebilir

Bir giin bir arkadasimin ofisine ziyarete gittim, ofiste bir
gerginlik sezdim. Yapacaklar1 sunumu bilgisayardan televizyo-
na baglayacaklardi ama her ne olduysa sabah galisan televizyon
simdi ¢aliymiyordu. Arkadasim ¢ok sinirliydi. Herkesi azarli-
yordu. “Kim bozdu bu televizyonu?” diye bagiriyordu.

Arkadagimi sakinlestirdim, sonra doniip herkese “Arkadas-
lar..” dedim. “Televizyonun sorununu kim ¢6zebilir?”

I¢lerinden biri “Ben biraz anlarim bu islerden” dedi. Sonra
digeri, “Benim de bu islerden anlayan bir arkadasim var, buraya
¢ok yakin” dedi.

Sonra ne oldu biliyor musun?

15 dakika sonra sorun ¢oziilmiistii, televizyon tamir edildi,
sunum yapildi.

“Televizyonu kim bozdu?” diyerek bosuna zaman kaybet-
mektense, olumlu diisiinmek ve ¢6ziime odaklanmak, sorunlarin
giderilmesinde her zaman ¢ok daha verimli sonuglar olusturur.
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_ Olumlu disiinmek, olani gormemek anlamina gelmez. C6-
ziime hizl sekilde gitmek demektir olumlu diisiinmek.

“Hayatimda su an kétii olan ne var?” deme. “Hayatimda ne-
ler iyi?” de ve ilerle. Giizel giizeli ¢eker. Giizel diistinmeyi ken-
dine adet edinirsen, bir siire sonra kendiliginden giizel diisiiniir
hale gelirsin.

“Diisiincelerinize dikkat edin; sozleriniz olurlar
Sozlerinize dikkat edin; davramislariniz olurlar
Davranglariniza dikkat edin; aliskanhklariniz olurlar
Aliskanliklariniza dikkat edin; karakteriniz olurlar

Karakterinize dikkat edin; kaderiniz olurlar.”

— Mahatma Gandi

2. Sevgi

Sevgi Oyle bir frekanstir ki hepsinden farklidir. Bambagka-
dir. Samimidir. Insanlar1 sevecegiz. Bunun yaninda kendimizi
de sevecegiz. Hayatimiza ¢cekmek istedigimiz ne varsa sevecegiz.
Diisiinsene sevmedigin bir seyi hayatina nasil ¢ekebilirsin ki?

Hepimiz hayatimiza kendimize uygun frekanslar1 gekeriz.
Frekansi uyumlamanin en kolay yolu, hayatimizda olmasini is-
tedigimiz seyi sevmektir.

Belki sen de “Paradan nefret ediyorum ama geginmek igin
para sart” diyenleri gormiigsiindiir.

Ne hikmetse bu ciimleyi kuranlarin hepsi maddi yonden
durumu koéti olanlardir. Ben de tam bunu sdylemek istiyorum
iste. Sevmedigin hi¢bir seyi hayatinda var edemezsin.
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Bugiine kadar edindigim damismanlik tecriibelerim bana
sunu gosterdi: Hangi gelir seviyesinde olursa olsun hemen hemen
herkesin parayla bir problemi var. Mesela bir danisanim vardj,
biiyiik bir fabrikanin sahibiydi ama o bile hala gelirinden fazla
borg altina giriyordu, beklenmedik sekilde kazanci eriyordu. Cok
kazanmasina ragmen elde ettigi paray1 idare edemiyordu.

Ayni sekilde gok yetenekli insanlar da var. Bunlar giizel para
kazanabilecek potansiyele sahip olmalarina ragmen para hayat-
larina bir giriyor, bir ¢ikiyor. Bir tiirlii dengede olamiyorlar.

Peki ama neden?

Cunkii parayla ilgili olumsuz diigiinceler, bize ailemizden
miras kaliyor. Cogu zaman da parayla olan iliskimizi daha biz
¢ocukken toplum bozuyor.

Paray: sevmek ya da nefret etmek

Cok galiymana ragmen para yasamina rahatga girip ¢ikmi-
yorsa, iglerin rast gitmiyorsa, girisimlerin giizel bagladig1 halde
devami gelmiyorsa, hayatina bolluk akmiyorsa, bilingaltinda
parayla ilgili bir engelin var demektir.

Parayla olan iliskimiz genellikle kiigiik yaslarda baslar, daha
sonra bir agacin kok salmasi gibi biz biiyiidiikge bilingaltimiza
yayilir ve inanglarimiza déniisiir. Ozellikle 20’li yaslarin sonla-
rina dogru inanglarimizin karsilig1 hayatimizda ortaya ¢ikmaya
baslar. Olumluysa olumlu, olumsuzsa olumsuz...

Bu alanda 6nce kendimdeki kitlik bilincimle, sonrasinda sa-
yis1iz damigimla ¢aligmalar yaptim.

Cogu parayla ilgili egzersizleri dogru yapmasina ragmen,
igsel ¢catismalar1 ve olumsuz inanglar: onlar1 bir noktada dur-
duruyordu. Onemli toplantilarin éncesinde hastalaniyorlar,
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bekledikleri 6demeler sagma bahanelerle gelmiyor, kolaylikla
yapabilecekleri isleri erteliyorlar, tam para kazanacaklar1 do-
nemde hayatlar1 karigiyor...

Bunlar gibi bir siirii sira dig1 olayla karsilagiyorlar. Tabii ki
hepsi bir tesadiif de olabilir ama ben tesadiif olamayacak kadar
¢ok hikéye dinledim bu konuda.

Hayat bize istediklerimizi degil, inandiklarimizi verir. Daha
¢ok paraya sahip olmak isteyebilirsin, bolluk i¢inde yasamak is-
teyebilirsin, hayatini bereketlendirmek isteyebilirsin ama bilin-
altindaki kaliplagmis inanglar tam tersini séyliiyor olabilir. Bu
yiizden bir kez daha tekrar ediyorum, hayat bize istediklerimizi
degil, inandiklarimizi verir.

Peki, hayallerimizi yasgamamizi engelleyen bilingalt1 kalip-
larimizin kaynagi ne? Nereden edindik bu olumsuz kayitlar1?

Bilingalt: kaliplar1 gogunlukla ¢ocukluk deneyimlerinden,
toplumsal inanglardan ve dini inanglarin yanls yorumlanma-
sindan kaynaklanir. Ozellikle dinsel inanglarin yanlis yorum-
lanmas: iilkemizde gok yaygin. Toplumun biiyiik kismi Miis-
limanlig fakirlikle, zenginligi dindisilikla, tigkagitgilikla ve
hirsizlikla bagdastiriyor. Bu yanlis ditsiincenin temelinde, eksik
ve kulaktan dolma yanlig aktarimlar var. Bu yiizden ¢ogu insan
bilingaltinda paray1 sevemez. Parayi sevenlere kotii gozle bakar,
onlarin hirsiz ya da ahlaksiz olduguna inanir. Paranin insani
yoldan gikaracagini diistiniir.

Kuran'a ve Hazreti Muhammed’in yasamina bakildiginda,
Islam’in kesinlikle boyle bir bakis agis1 olmadigi goriilebilir.
Birgok peygambere biiyiik servet ve miilk verildigi ayetlerde de
yer alir. Bunlarin iginde Hazreti Siileyman’in biiyiik zenginligi
ve ihtisam1 asirlardir dillere destan olmustur. Allah’in birgok
ayette ovgiiyle bahsettigi ve 6rnek gosterdigi Hazreti Stileyman,
Allah'in kendisine verdigi bilyiik miilke sahip olmadan énce
sOyle dua etmisti:
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“Rabbim, beni bagisla ve hi¢ kimseye nasip olmayan bir
miilkii bana armagan et. Siiphesiz sen, karsiliksiz armagan
edensin.” (Sad Suresi, 35)

Eger zengin olmay: dilemek kotii bir sey olsaydi,
Allah’in birgok ayetiyle ovdiigii bir peygamber
bunun igin dua etmezdi.

Diinyay: gozlemledigimizde yaraticinin her seyi bolluk igin-
de yarattigini gorebiliriz. Ornegin yedigin domatesin igi bile ge-
kirdek dolu. Yedigin bir domates dahi sana onlarca domatesi
geri verebilir. Bir zeytin ¢ekirdegi, bin zeytin verir. Bir karpu-
zun i¢indeki ¢ekirdeklerden koca bir karpuz tarlasi ekebilirsin.

Gordiigiin gibi her sey bolluk icinde var.

Bu yiizden, bilingaltindaki olumsuz kodlar1 degistirmek,
bollugu, zenginligi ve bereketi olumlu sekilde yeniden kod-
lamak gerekir. Evren bolluk igindeyse, biz de bolluk i¢inde
yasamalyiz.

Zenginlik konusunda, dini agidan ne kadar yanlis inang ka-
liplarina sahip oldugumuzdan bahsettik. Simdi de toplumsal
inang kaliplarina bakalim.

Yesilcam filmlerinde zenginler genelde hep kotiilerdi. Zen-
ginler galar, yetim hakk: yer, riisvet verir, duygusal degerleri
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bile parayla satin alabilirdi. Zenginligin kot bir gii¢ oldugu
filmlerle de defalarca empoze edildi. Kiigiikligiimiizden beri
beynimiz negatif inanglarla doldu. Zenginlerin cimri olduguna
inandirildik. Oysaki zengin olup cimri olmayan ¢ok insan var.

Gordugiin gibi yagamimiza akmas: gereken bollugu kesmek
i¢in toplum bilmeden elinden geleni yapmis. Adeta fakirlik hip-
nozuyla zihinlerimiz kugatilmis. Ne var ki bu bir bahane degil.
Bize akil ve 6zgiir irade de verilmis. Bugiinden itibaren bollukla
ilgili olumsuz kayitlarini degistirip, yerine bolluk, bereket ve re-
fah zihniyetini yerlestirecegiz.

Bugiine kadar toplumdaki algy, bizi paradan sogutmus, nefret
ettirmis. Simdi paray1 sevmeyi ve onu hayatimiza kabul etmeyi
se¢cmenin zamant... Onu sevelim ki, bilingaltimiz da kabul etsin.

Hepimiz sevdiklerimizle beraber olmak isteriz. Bilingalti-
miz da ayn refleksi gosterir ve sevdikleriyle beraber olmak is-
ter, sevdiklerini kendine ¢eker.

Tabii ki konu sadece para degil. Bu kural hayatta sevdigin
her sey i¢in gegerli...

3. Kosulsuz inanmak

1950'li yillarda Iskogyada bir limana yiik gemisi yanasir. De-
mir attigl limanda yiikiinii bosalttiktan sonra, gemide gorevli
personelden biri unutulan yiik kalip kalmadigina bakmak igin
soguk hava deposuna girer. Arkadasinin iceride oldugunu fark
etmeyen baska bir gorevli, kapiy1 disaridan kilitler.

Soguk hava deposunda mahsur kalan personel, avaz ¢ik-
tig1 kadar bagirir, var giiciiyle gelik duvarlar1 yumruklar ama
kimseye sesini duyuramaz. Kapiy: ¢akisiyla agmaya ¢alisir ama
olmaz. Gemi hareket eder ve adam unutulur.
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Soguk hava deposunda mahsur kalan adam, agliktan 6lme-
yecek kadar yiyecek bulur ama dondurucu soguga fazla daya-
namayacagini anlar. Kapiy1 agamadig ¢akisiyla, gelik duvarlara
kendisini bekleyen 6liim siirecini yazmaya, daha dogrusu kazi-
maya baslar. Giinbegiin, sogugun viicudunu nasil uyusturdu-
gunu, ellerinin ve ayaklarinin nasil da hissizlesmeye basladigi-
ni, yasadig1 aciy1 yazar.

Ug giin sonra soguk hava kapisi agilir. Zavalli adamin cese-
di gikar ortaya. Olmeden evvel duvarlara kazidig1 acili sonunu
okur herkes. Hayretler i¢inde kalirlar. Ciinkii soguk hava depo-
sunun sicakligr 19 derecedir. Yiikler alindiktan sonra sogutma
sistemi kapatilmistir. Zavalli adam aslinda donarak 6lmemis,
dondugunu sandi) i¢in 6lmiistiir. Bir insan donacagina kendi-
ni inandirdig} igin, ideal sicaklikta bile soguktan 6lebilmeyi ba-
sarmistir. Bu hiiziinlii hikaye ayn1 zamanda bize insan zihninin
neler yapabilecegini gosterir.

Henry Beecher tarafindan 1955 yilinda yayimlanan “Kuv-
vetli Plasebo” adli makalede yer alan caligmanin sonuglarina
gore tedavi siireglerinin ortalama %35,2si plasebo etkisine da-
yaniyor. Yani kisi %35 iyilesecegine inandig1 icin iyilesiyor. Ta-
bii bunun tam tersi de gegerli, diisiinceleriyle kendini hasta da
edebiliyor.

Bir doktor arkadasim inancin giiciiyle ilgili gok etkileyici
bir hikaye anlatmisti. Cerrahpasa Hastanesi'nde yogun bakim
uzmani olarak ¢aligirken, aglamakli bir hasta goriiyor. Hastaya
nesi oldugunu soruyor. Hasta test sonuglarin1 gosteriyor dok-
tor arkadasima. Bulgulara gore iyilesmesi miimkiin olmayan
timorleri var... Ne yazik ki 6 aylik 6miir bigilmis. Sonrasi daha
ilging... Doktor arkadasim ayni hastay1 1 yil sonra yine ayni
hastanede goriiyor ama bu kez ¢ok sagliklu...
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“Nasil iyilestin?” diye soruyor arkadasim. Adam da anlati-
yor. Saghgindan timit kesildigi icin sehirdeki yasantisini birakip
koytine donmiis. Koyde, ona bir hocaya gitmesini soylemisler.
Hoca da adama “Tipki senin gibi bir hasta vard, dedigimi yapti,
3 aydaiyilesti” demis. Isirgan otuyla bali karistirip sabah aksam
yemesini istemis. Adam birkag ay sonra tamamen iyilesmis.

Doktor arkadasim, tibben 1sirgan otuyla balin kanseri ya da
timori iyilestirebilecek kanitlanmis bir etkisinin olmadigini
ve bu iyilesmenin tamamen hastanin inanciyla ilgili oldugunu
soyledi. Hocanin sozlii plasebo etkisi sayesinde, biri iyilestiyse
digeri de iyilesir inancin1 agilamasiyla, olumlu bir sonug elde
edilebilmigti.

Adam, 1sirgan otuyla balin hastaligim iyilestirebilecegine
kosulsuzca inandig) i¢in, iyilesme mekanizmasini harekete ge-
¢irebilmisti.

Peki inanglarimiz nasil olugur?

Tabii ki okuduklarimizla, duyduklarimizla ve en ¢ok da gev-
remizle... O yiizden her zaman destekleyici bir gevreye ihtiyag
vardr.

@\)Q;;\_
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“Ruhsal bir hayal giicii vardir.

Bu gii¢, hastaliklar: olusturabilecegi gibi, var olan
rahatsizhiklar: da ortadan kaldirabilir. Beden, ruhsal
hayal giiciiniin emirlerine itaat etmek zorundadur.”

— Ibni Sina

7
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Destekleyici ¢evre

Sana kostek olmak yerine destek olmay: segen
arkadagslarin, dostlarin ve ailen olmal... !
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Zorluklar1 agmus olabilirsin, sorunlarinin iistesinden gelmis
olabilirsin ama seni agag1 ¢eken insanlar varsa etrafinda, birak
ilerlemeyi, bunca zorlugu atlatarak geldigin yerde kalman bile
zorlasacaktir. Clinkii etrafindakiler, enerjini alirlar. Motivasyo-
nunu disirirler. Yanhsinanglar edinmene yol aqarlar.

Her zaman soyledigim bir s6z var. En sk goriistiigiin 6 in-
san hayatini sekillendiriyor, kaderini etkiliyor. Daniganlarima
bununla ilgili bir test de yaptirirm. Sen de mutlaka bu testi
yapmalisin:

En sik goriistiigiin 6 insanin ismini alt alta yaz.

Hepsinin hayat enerjilerine 1 ila 10 arasi puan ver.

Puanlari topla ve ¢ikan sonucu 6’ya bol.

Elde ettigin sonug, senin hayat enerjindir.

Bu testi binlerce kisiye yaptirdim ve sonug her zaman biiyiik
oranda dogru ¢ikt1. Etrafindaki insanlarin enerjisi senin enerjindir.

Kiiltiiriimiizde bir s6z vardir: “Bana arkadagini syle sana
kim oldugunu séyleyeyim.”

Aslinda senin de kim oldugun, etrafindakilerle ilgilidir.

Cevreyi kisa vadede degistirmek miimkiin degilse ne yap-
mak gerekir?

Tabii ki olumsuz seslere kulaklar: ttkamak gerekir.

Cok sevdigim bir hikaye vardir. Sagir kurbaga hikayesi...

Kurbagalar bir giin yarigma diizenlemis. Hedef, yiiksek bir
kulenin tepesine ¢itkmakmus. Bir siirii kurbaga arkadaslarini
seyretmek icin toplanmig ve yaris baslamis. Seyirciler arasinda
higbiri yarismacilarin kulenin tepesine ¢ikabilecegine inanmi-
yormus. Sadece su sesler duyulabiliyormus: “Zavallilar! Hig bir
zaman bagaramayacaklar!”

Yarigmaya baslayan kurbagalar kulenin tepesine ulagamayinca
teker teker yarig1 birakmaya baglamiglar. Iglerinden biri yilmadan
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kuleye tirmanmaya ¢alisiyormus. Seyircilerbagirmaya devam et-
migler. “Zavallilar! Hi¢bir zaman basaramayacaklar!”

Sonunda biri harig, hepsinin timitleri kirllmis ve birakmus-
lar. Ama kalan son kurbaga biiyiik bir gayretle miicadele ederek
kulenin tepesine ¢ikmay1 bagarmis. Digerleri hayret igerisinde
bu isi nasil basardigim1 6grenmek istemisler. Bir kurbaga ona
yaklagsmis ve sormus “Bu isi nasil bagsardin?” diye. O da isaret
diliyle “Seni duymuyorum, ben sagirim” demis.

i

Na @)

karst sagir kal. Olumsuz diisiinen insanlari duyma.

Sen de hayallerini gerceklestiremeyecegini soyleyenlere
|
|
|
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Sana enerji veren insanlari internetten izleyebilir, kitaplarini
okuyabilirsin. Zaten gevreni degistirmeye karar verdiysen, ka-
rarina sadik kaldigin siirece Yaradan sana yardim edecektir.

Bu konuyu Mevlana’nin bir s6ziiyle bitirmek isterim:

|

|

“Kiminle gezdiginize, kiminle arkadashk ettiginize dikkat
edin. Ciinkii biilbiil giile, karga ¢opliige gotiiriir”

4. Affetmek

Affetmedigimiz her insanin olumsuz enerjisini kendi igi-
mizde tasiriz. Affettigimizde o enerjiden o6zgiirlesiriz. Affet-
mek onun davranisinin hakli oldugunu kabul etmek degildir.
Affetmek kendi icindeki olumsuz duygunun ¢ikmasina izin
vermektir.

Sadece kendimizi degil, herkesi affetmeliyiz.

Affetme konusunu ve affetmekle ilgili nasil bir ¢alisma ya-
pilabilecegini ilerleyen sayfalarda anlatacagim ama 6ncesinde
affetmeyip yiikii igeride tagidigimizda isleri nasil da zorlastirdi-
gimiz1 anlatan bir hikaye paylasmak isterim.
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Bardagin agirlig:

Bir giin bir felsefe profesorii sinifa gegmisten getirilen duy
gusal ve zihinsel yiiklerin bize ne kadar zarar verdigini anlat
mak i¢in ilging bir 6rnek verdi. Eline su dolu bir litrelik sige ald:
ve siseyi birine uzatir gibi kolunu ileri dogru kaldird:.

“Bakin ¢ocuklar..” dedi. “Siseyi bu sekilde rahatlikla tutabi-
liyorum ama kolumdaki baski giderek artiyor. Bu baskiya elim
den geldigince dayanmaya ¢aligiyorum.”

Birkag dakika sonra profesoriin kolu siseyi dakikalarca ha-
vada tutmaktan Oylesine agrimaya baglamist: ki dayanamaya-
rak siseyi agag1 indirdi.

“Iste ac1 ve 1stirap budur” dedi. “Yasadigimiz olumsuz olay-
lar1 zihnimizde Oylesine biiyiitiiriiz ki acinin siddeti birse, etki-
sini bin yapariz. Onemli olan onu fark etmek, igindeki dersi al-
mak ve onu istiraba doniistiirmeden yola devam edebilmektir”

Sen de eline su dolu bir sige al ve on dakika boyunca hava-
da tutmaya galis. Iste 0 zaman ne anlatmak istedigimi daha iyi
anlayacaksin.

Bir olan acini iginde daha fazla tagiyarak bin etme!

5. insanlara Yardim Etmek

Bugiine kadar hemen hemen hepimiz en az bir ya da birkag
defa da olsa birine yardim etmisizdir.
Birine yardim ettikten sonraki hislerini gézlemledin mi hi¢?

Eger yapmadiysan mutlaka dene... Birine yardim et ve olusan
hislerine odaklan.

Diinyanin en giizel duygularindan biridir, emin ol.
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Yardim ettiginde otomatik olarak bolluk frekansina geger-
sin. Eger yardimi zorla yapmiyorsan, bilingaltin “Bende yete-
rince var ve olani paylasiyorum” seklinde algilar hareketini.
Bilingalt1 diizenli tekrarlar aliskanlk haline getirdigi iin ki-
itk yardimlari sik sik yaptigimizda frekansimiz kendiliginden
“Bende var” algisina doniisiir.

Bu yiizden vermek, almaya esittir. Yaradan'in alma-verme
dengesini ¢alistir.

6. Siikretmek

Siikrettikge siikredecegin seyler cogalir. Sikretmek bolluk ve
varlik enerjisini artirir. Stikretmeyi bir aliskanlik haline getir-
mek gerekir.

Siikrii aligkanlik haline getirmek igin kullandigim bir egzer-
siz var. Ug adimdan olusuyor.

a. Hayatimizda var olanlara siikretmek

Enerjimiz bazen ¢ok diisiik olur. Boyle zamanlarda mutlaka
hayatinda var olan giizelliklere siikretmelisin. Bunlar ¢ok bii-
yiik seyler olmak zorunda degil. Cok basit ve kiigiik seyler bile
olabilir. Eger “Hayatimda siikredecek higbir sey yok” diyorsan,
yaniliyorsun. Her zaman siikredecek seyler vardir. Cogu zaman
elimizdekinin degerini kaybettikten sonra anlariz. Onemli olan
elimizdeyken de deger verebilmek. Her giin yeni bir siikiir liste-
si olustur, dilersen yaz ve kendi kendine tekrar et:
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“Saghgim yerinde oldugu igin siikiirler olsun.”

“Sevdigim insanlar hayatimda oldugu i¢in siikiirler olsun”
“Bir evim oldugu i¢in siikiirler olsun.”

“Calisacak bir isim oldugu isin siikrediyorum.”

“Bir miktar da olsa para kazanabildigim i¢in tesekkiirler.”

Ornekleri istedigin kadar gogaltabilirsin. Onemli olan o an
enerjinin yiikselmesi ve kendini daha iyi hissetmen.

b. Hayatimizda olmasim istediklerimize siikretmek

Birinci adim1 yeterince uyguladiktan sonra ikinci adimda
nasil bir hayat istiyorsak, halihazirda varms gibi siikrediyoruz.
Bilingaltimizin bir 6zelligi de hayalle gergek arasindaki farki
algilayamamasidir. Burada en 6nemli konu, kurdugun hayale
inanmaktir. Asagidaki 6rnekleri okudugunda ne demek istedi-
gimi daha iyi anlayacaksin.

“Yolunda giden bir iliskim oldugu igin siikiirler olsun.” (flis-
kin yoksa bile varmis gibi siikret.)

“Maddi durumum iyi oldugu igin siikiirler olsun.

“Terfi aldigim i¢in siikiirler olsun.”

“Arkadaslarim bana zaman zaman hediyeler aldig igin sii-
kiirler olsun.”

“Ideal kilomda oldugum igin siikiirler olsun.”

Ornekleri diledigin kadar ¢ogaltabilirsin. Dogru yolda
olup olmadigini gosteren pusula, duygularin ve enerjindir.
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Eger siikiirlerin iyi hissettirmiyorsa, muhtemelen ya senin
i¢in simdilik ulasilmaz olduguna inandigin igindir ya da ilk
adimi1 yeterince uygulamamissindir.

c. Giiniimiiziin nasil ge¢mesini istiyorsak

niyetimizi ona gore belirlemek

O giin ne hissetmek istiyorsak, neler olsun istiyorsak hepsi
olmus gibi siikrediyoruz, niyet ediyoruz. Hepsi olmak zorun-
da degil. Biz neye hazirsak onlar olur zaten. Bazen niyetlen-
diklerimizin higbiri olmayabilir. Boyle giinlerde karamsarliga
kapilmamaliyiz. Ciinkii bu egzersizi yaparken bizim amaci-
miz iyi hissetmek. Egzersiz bittikten sonra iyi hissetmeye bas-
ladiysak bagarili olduk demektir. Ondan sonra gelecek her sey
6dildir.

Ornek niyetler

“Giizel bir kahvaltiyla giine baslamaya niyet ediyorum.”
“Giler yizli insanlarla vakit gecirmeye niyet ediyorum.”

“Islerimin yolunda gittigi bir giin gegirmeye niyet ediyorum”

Ornekleri olabildigince az veriyorum. Sadece teknigin man-
tigin1 anla ve kendi niyetlerini giinliik olarak belirle. Egzersiz-
leri istedigin saatte yapabilirsin, yeter ki diizenli ve hissederek
uygula. Bununla birlikte egzersizlerin amaci yol boyunca isini
kolaylastirmak ve daha rahat ilerlemeni saglamak.
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7. Fiili Dua

“Kulum istesin, bana dua etsin.
Ben de icabet edip, istedigini vereyim.”

- Kuran-1 Kerim

Yiirekten istemenin pesinden hareket gelir, emek gelir. Ciin-
kil istemek kendi icinde emek barindirir ama pek ¢ok insan
bunu gormek istemez.

Istemek: istem + Emek

Sen ancak bir seyi gercekten istediginde harekete gegersin.

Ornegin iki kisiyi izliyorsun. Bu iki kisinin de amaci hattat
olmak... Biri her giin hattat olmayi diisiiniiyor, hayal ediyor. Di-
geri ise hattat olmay: diisiiniiyor, hayal ediyor ve her giin hattat
olmak igin harekete geciyor. Hattatlik dersi alabilecegi yerleri
arastiriyor, ¢izimler yapiyor, miirekkepler deniyor.

Sence hangisi hattat olmay1 gok istiyor?

Sence hangisi hak ediyor?

Cekim yasasi ne diyor?

Kim en ¢ok istiyorsa, istedigini hayatina geker diyor.

Bu durumda sence hangisi daha istekli?...
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Eski bilginlere gore ¢alismak dua-1fiiliyedir. Yani fiili, eylem
halindeki duadir ve yine eskilere gore en makbul dua budur.
Istemenin en giizel halidir.

Hayatinin kontroliind, diisiincelerinin kontroliinii eline al.

Su diinya bir dag gibidir, ona nasil seslenirsen, o da
sana ayw sekilde karsilik verir. Hayir ¢ikarsa hayr
doner, giizellik ¢ikarsa giizellik doner.

Evrendeki her sey bir titresimden ibaret... Sen, ben, her sey... Ne
veriyorsak hayata bilerek ya da bilmeyerek, onu bize geri veriyor.

Disarida, ¢evremizde ne varsa bilincalt1 inan¢larimizla se-
killendiriyoruz. Bazen isteyerek bazen farkinda bile olmadan
yapiyoruz bunu.

O yiizden kendine sor.
“Benden hangi titresimler yayiliyor evrene?”
“Bilerek ya da bilmeyerek ne veriyorum su an hayata?”

Sems-i Tebrizi der ki: “Senin gonliin degisirse, diinya degisir.”

Cekim Yasasi ve Kalpten Duanin Ozii

Bir ayna disiin. Aynaya bakiyorsun. Aynadaki goriintiiniin
kendi yansiman oldugunu, aynanin iginde senden bir tane daha
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olmadigini bilirsin degil mi? Peki aynadaki yansimanin somurt-
tugunu goriirsen, onu giilimsetmek igin ne yaparsin? Aynanmn
iine girip gordiigiin kisiyi giildiirmeye mi galigirsin? Hayur.

>

Aynadaki yansimamn giiliimsedigini gormek icin ne
yapman gerektigini biliyorsun.
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Sen giilimsersen aynadaki yansiman da giliimser. Fakat
sen somurtmaya devam ederken aynadaki yansimanin giliim-
semesini beklersen, sonsuza kadar beklersin. Sen degisirsen
cevren degisir. Biz degisirsek diinya degisir.

Bir giin bir baba oglunu daga yiiriiyiise gotiirmiis. Cocugun
yiiriirken ayag bir tasa takilmis ve “Ah!” diye bagirmis. Dag-
dan bir ses gelmis: “Ah!” Cocuk sesi duyunca sasirmis ve “Sen
kimsin?” diye bagirmis. Dagdan cevap gelmis: “Sen kimsin?”
Cocuk sinirlenmis, “Senden nefret ediyorum!” diye bagirmis
daga. Dagdan gelen cevap yine ayn:: “Senden nefret ediyorum!”
Cocuk korkuyla babasina bakmis, “Baba ne oluyor?” diye sor-
mus. Babasi giiliimseyerek, “Simdi beni izle oglum..” demis ve
daga donerek, “Seni seviyorum” diye bagirmis, ayni ses dagdan
geri gelmis. Sonra “Sen harikasin” diye bagirmis ve dagdan yine
“Sen harikasin” karsilig1 isitilmis. Sonra baba gocuguna done-
rek, “Bak oglum bunun adi yankidir” demis. “Ama biz buna
hayat diyoruz. Sen hayata ne soylersen, hayat da sana onu geri
aksettirir. O yiizden ne soylersen soyle, hep giizel soyle.”

Bir torba altin

Vakti zamaninda geng bir adam Kabede doniip dolasip hep
ayn1 duay1 edermis yiiksek sesle:

“Ey dogrularin yardimcisi Allahim, ey haksiz kazangtan ko-
ruyan Allahim. Sana siikiirler olsun”

Geng adamin siirekli ayn1 duay: ediyor olmas:1 duyanlarin
dikkatini gekmis. Sonunda dayanamayip sormuslar:
“Sen neden hepayni duayi ediyorsun, baska dua bilmez misin?”

Bunun iizerine gen¢ adam, basindan gegenleri anlatmaya
baslamis:
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“Yedi sekiz sene 6nce Kibedeyken igi altin dolu bir torba
buldum. Tam bin altin vardi i¢inde, saydim. Nefsim altinlar1
harcayayim diye kigkirtiyordu beni. Igler kurarsin, zengin olur-
sun, her istedigine kavusursun diyordu ama ben hayir dedim
kendi kendime... Bu benim malim degil, bagkasinin mali... Al-
tinlar1 alip harcamam haksizlik olur.

Tam bu sirada yaslica bir adamin “Torba bulan var m1?’ diye
yana done bagirdigini isittim. Adami gagirdim yanima. ‘Séyle
bakayim..” dedim. ‘Senin torba neye benzerdi, i¢inde ne vardi1?’

Adam tarif etti, sonra da ‘Iginde bin altin vard:’ dedi.

‘Al 6yleyse’ dedim. ‘Bu torba senindir’

Torbay1 adama verdim. Gok sevindi. Iginden 30 altin gikarip
uzatt1 bana. Cok biiyiik bir miktardi benim igin. Alip dogruca
pazara gittim. Burada temiz yiizlii geng bir gocugun esir olarak
satildigin1 gérdiim. Gok éviiyorlardi genci. lyi hali, temiz bakig-
lar1 dikkatimi gekmisti.

Yanlarina gittim hemen. ‘Bu esir i¢in ne istiyorsunuz?’ diye
sordum. ‘30 altin’ dediler.

Hig pazarlik etmedim. Altinlar1 adamlara verdim, esiri satin
aldim. Sonra aradan bir iki y1l gegti. Geng ¢ok ¢aliskan ve ¢ok
edepliydi. Onu aldigima ¢ok memnundum.

Bir giin yolda giderken karsidan iki {i¢ adamin bize dogru
yaklastiklarini fark ettik.

Geng kulagima egilip ‘Efendim! dedi. ‘Simdiye kadar size
hi¢ s6ylemedim fakat ben Fas emirinin ogluyum. Bu gelenler
de babamin adamlari... Beni buldular. Simdi senden beni satin
almak isteyecekler. Sen ¢ok iyi bir insansin. Ben de babama, ai-
leme, memleketime kavusmak isterim. Ama sakin 30 bin altin-
dan asagiya satma beni’

Adamlar yanima gelip ‘Bu esiri bize satar misin?’ diye sor-
dular. ‘Satarim’ dedim. 60 altin verdiler ‘Olmaz’ dedim.
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‘Iyi ama sen onu pazardan 30 altina aldin, biz seni gérdiik.
Simdi de iki katin1 ver iyoruz’

‘Gidin pazardan alin o halde’ dedim. ‘Ben satmiyorum.

Adamlar altinlar1 artira artira 20 bin altina kadar ¢iktilar.

Ben 30 bin altind an asagis1 olmaz’ deyince garesiz kabul
ettiler. Altinlar1 verip genci aldilar. Gengle sarilip helallestik,
vedalastik.

Aldigim o 30 bin altinla isyerleri agtim sonra. Daha da zen-
gin oldum. Sonra bir giin arkadaslarim bana ¢ok zengin bir ai-
lenin kizindan soz ettiler. Babas yeni vefat etmis. ‘Onunla seni
evlendirelim’ dediler, ben de ‘Olur’ dedim. Kizla tanistik, onu
¢ok begendim ve hemen evlendik.

Deve yiikleriyle getirdiler geyizini. Ama esyalarinin ara-
sinda bir torba dikkatimi gekti. Kiza ‘Bu nedir?’ diye sordum.
‘Iginde 970 altin var’ dedi. ‘Babam bu torbay: Kabede kaybet-
mis, bulan gence de 30 altin vermis. Kalanini da bana verdi,
eyizime koymam igin.

Demek ki buldugum o altinlar aslinda benim kismetimmis
diye diigiindiim. Torbay1 sahibine vermeseydim haram yoldan
gelecekti, oysa simdi helal yoldan yine bana geldi”

Geng adamin hikiyesi buymus iste. Yanindakilere doniip
“Evet..” demis. “Iste bu yiizden ben hep ayni duay: ederim.
Ey dogrular1 koruyan Allahim, ey haksiz kazangtan koruyan
Allahim, sana siikiirler olsun. Onun adaleti ve rahmeti biitiin
kainat1 sarmisken hi¢ dert etmeye, korkmaya, endiselenmeye
gerek var mi1?”
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ikinci Nefis Mertebesi

Kabuklardan Kurtulma

Ikinci mertebe ney'in kabuklarindan kurtulmasi, kisinin de
egosundan, benliginden siyrilmasini sembolize eder. Kisi “Bas-
kalari ne der, el alem ne der?” korkusu yasadikga, igindeki 6zii
ag1ga gikaramaz.

Nazar, baskalarinin sozlerinden etkilenme ve negatif enerji-
lerden etkilenme de bu konuya verilebilecek giizel 6rneklerdir.
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Kabuklanndan kurtul

Yillardir ney ifliiyorum. Neyzenler belli bir siire sonra ken-
di neylerini kendileri yaparlar. Onlar gidip kamisliklar icinden
bulur, tiim asamalarinda bizzat bulunur ve kemale erdirdikleri
neyleri iiflerler.

Tabii ki ney yapim isi neyzenlige benzemez, o da ayn bir
sanattir, ayn bir ustaliktir. Bu konuya hayatin1 vermis bir s-
tattan icazet almak gerekir. Bana da son Mevlevi neyzenbasi
Emin Dede’nin ekoliinden icazet almak nasip oldu ve bu sanati
ogrendim.

Bir giin ney kamisi toplamaya gittigimizde, neyin kabuk-
larin1 soyarken, kitabin basinda anlattigim hikayeden bahse-
diyordum. Neyin kabuklarindan siyrilmasi kisinin egosundan
stiyrilmasidir. Peki tasavvuf erbaplari egodan siyrilmay: 6gren-
cilerine nasil 6gretiyorlardi?

Kiigiik bir gocukken Aziz Mahmud Hiidayi'nin hayatini an-
latan bir radyo kaseti dinlemistim. Benim tasavvuf askimin ki-
vilcimlanmasina sebep olan bir kasetti bu.

Radyo tiyatrosunda, Aziz Mahmud Hiidayi'nin Bursa kadis1
oldugu anlatiliyordu. Kadiligin nasil bir makam oldugunu 6r-
neklemek gerekirse, zamanin kadis1 giiniimiiziin belediye bas-
kani, valisi gibi...

Mahmud Hiidayi de kudretli, giilii ve yetenekli biriymis.
Bursa halki tarafindan saygi goren ancak bir o kadar da kendi-
sinden korkulan bir zat... Ayrica o dénemde kadilar hakimler
gibi davalara da bakiyorlar.

Dinledigim hikayeye gore bir giin gatik kasli, tok ve giir
sesli, heybetli kadiya 6nemli bir dava gelir. Davaci kadin esin-
den bosanmak ister ¢iinkii kocasinin delirdigini diistiniir. Kad1
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Mahmud da kadina bakip “Neden kocanin delirdigini diisi-
niiyorsun hanim?” diye sorar. Kadin da kaygili ve caresiz bir
tavirla anlatmaya baglar: “Sormayin efendim. Bizim bey iyice
delirdi. Yillardir hacca gitmek ister ama bir tiirlii parasini denk-
lestiremez. Sonunda bu istek onu gileden ¢ikardi. Artik yalan
soylemeye basladi. Gegen hafta ii¢ giin boyunca ortadan kay-
boldu. Déndiigiinde de ‘Hacca gittim, hac vazifemi yerine ge-
tirdim’ dedi. Buradan Mekke'ye gitmesi en erken alt1 ay siirer.
Nasil olur da ii¢ giinde gidip dondiigiinii soyler?”

Kadini dikkatle dinleyen Kadi Mahmud da duyduklarina
sasirir elbette. Bunun iizerine hemen kadinin kocasini ¢agirtir
ve hikayeyi bir kez de onun agzindan dinlemeye baslar. Adam
gayet akli baginda goriinir Kadi Mahmud'un géziine. Ustelik
tam da karisinin anlattig1 gibi hacca gittiginden bahseder. Hatta
orada Bursali hacilarla karsilastigindan, her birinin ona sahitlik
edebileceginden s6z eder. Kadi Mahmud da epey okumus, ilim
meclislerinde bulunmus bir insandir ama bu kadarina o bile
inanamaz. Davay1 Bursali hacilarin sahitlik etmek iizere mah-
kemeye gelecegi zamana erteler.

Bir zaman sonra hac vazifelerini tamamlayan hacilar birer
birer Bursa'ya evlerine donerler. Kadi Mahmud, hacilar1 huzu-
runa c¢agirip “Bu adami gergekten hacda gordiiniiz mii?” diye
sorar. Hacilarin hepsi bir agizdan “Evet. Kendisini gordiik. Sa-
hitlik ederiz” diye cevap verirler. Kadi Mahmud artik sagkinli-
gini gizleyemez hale gelir ve hafiften kekeleyerek, “Peki 6yley-
se... Ben de davayi sonlandiriyorum” der.

Yine de davadan sonraki giinler boyunca bu olay kadi efen-
dinin aklindan ¢ikmaz.

Kad1 gece giindiiz yatip kalkar fakat alt1 aylik onca yolu ii¢
giin icinde kat edip geri dondigiini iddia eden o adamin nasil
da hakl ¢ikabildigine bir anlam veremez.
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Diisiiniip durur ama bu olayin higbir agiklamasini bulamaz.
En sonunda dayanamayp isin aslin1 6grenmek igin, adamu tek-
rar yanina ¢agirir ve kendisinden bu igin nasil oldugunu biitiin
ayrintilariyla anlatmasini ister. Adam da hig tereddiitsiiz soyle-
neni yapar ve baslar anlatmaya.

Yillarca hacca gitmek istedigini ama bir tiirlii maddi duru-
munu denklestiremedigini, bunun igin de her giin dua ettigini
soyler. “Bir gece rityamda Eskici Mehmet Dede’yi gordiim. Er-
tesi giin soluklanmadan onun yanina gidip durumu anlattim.
Eskici Mehmet Dede benimle bir miiddet konustuktan sonra
gozlerimi kapamamu istedi ve elimden tuttu. Géziimii agtigim-
da kendimi Mekkede buldum. Ayn: sekilde Eskici Mehmet
Dede’yle birlikte geri dondiim” der.

Bu agiklamay1 adama defalarca yaptiran kadi, soluklanma-
dan Eskici Mehmet Dede'yi bulmak igin yola koyulur. Adam-
lariyla birlikte Eskici Mehmet Dede’nin diitkkanina gidip bah-
sedilen su ii¢ giinliik hac olayinin gergekligini sorar. Kadinin
ciddiyetinin farkinda olan Eskici Mehmet Dede, olay1 dogrular
ve kadiya soyle der: “Bunda sasilacak ne var ki? $eytan bir anda
diinyanin bir ucundan bir ucuna gidebilirken, kalbini sadece
Allaha adamig bir kul neden bir anda Mekke’ye gidemesin?”

Duyduklar1 Kadi Mahmud’'un manevi duygularini sizla-
tinca, kendisi de bu ilmi 6grenmek ister fakat Eskici Mehmet
Dede, “Zamanin bityiigii Uftade Hazretleridir, ona gidin, ancak
o size yardimci olur” der.

Kadi Mahmud durur mu hig? Ayaginin tozuyla hemen Uf-
tade Hazretleri'nin yerini 6grenip adamlarina tek basina yola
diisecegini, kendisini yalniz birakmalarini emreder ve atina
atladig1 gibi o kadifeli, islemeli, gorkemli elbisesinin iginde
dortnala ugup gider. Ne var ki yollar tekin degil. Atin ayag:
kayalardan birine takilinca kadi efendi yola yiirityerek devam
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etmek zorunda kalir. Yolundan caymadan azimle yiiriimesini
siirdiiriir. Nihayet Uludag'in eteklerinde konaklayan Uftade
Hazretleri'nin evini bulur. Bahgede iki biikliim bir ihtiyar ¢apa
yaparken goriip “Hu ihtiyar! Uftade Hazretleri burada mi?"diye
sorar. Thtiyar adam da yavasca arkasini déniip Kadi Mahmud'u
bastan asag soyle bir siizdiikten sonra, “Uftade benim evladim,
buyur?” der.

Kadi Mahmud yine saskin... Boyle bir zatin ¢apa gibi basit
islerle ugrasmayacagim disiiniir. Bu iste bir yanhghk olmaldir.

“Benimle dalga ge¢me ihtiyar, soruma cevap ver. Uftade
Hazretleri burada m1?”

“Ah evladim. Baksana atin bile seni buraya getirmek isteme-
di. Ciinkii burasi gosterisin, sasaanin, makamin yeri degildir.
Burasi goniil dergahidir, burada herkes esittir. Capa da yapar,
odun da tasir” diye karsilik verir Uftade Hazretleri.

Kadi Mahmud bunun iizerine birden irkiliverir. Atin kaya-
lara takildigin1 bu adam nasil bilir? Miimkiin degil... O vakit
kadi efendi karsisindaki adamin Uftade Hazretleri oldugundan
emin olur, ayagina kapanir. “Beni talebeniz olarak kabul etme-
nizi istiyorum” der.

Uftade Hazretleri “Bak kadi efendi, burasi size gére bir yer
degildir. Burada 6grenci olmak isteyen kisi ilkonce benligini,
nefsini, egosunu temizler ve bu da ¢ok zor bir istir” diyerek du-
rumun giigliigiinii izah etmeye galigsa da Kad1 Mahmud 1srarla
her seyi yapmaya hazir oldugunu séyleyip durur.

“O halde evladim, ilk isin kadiig1 birakmak olacak. Daha
sonra bu sasaali kaftaninla Bursa sokaklarinda her giin ciger sa-
tacaksin. Insanlar seninle dalga gegecek, alay edecek, deli diye-
cekler. Bunu kaldirabilir misin?” diye sorar Uftade Hazretleri...

Kadi Mahmud'u bir diisiince alir. Bir stire sessiz kalir. Her-
kesin saygi duydugu, korktugu, 6niinde el penge divan durdugu
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azametli Kadi Mahmud, kaftani iizerinde Bursa sokaklarinda
ciger mi satacak?

Bu olamaz. Insanlar ne diisiiniir, ne der?... Bir zaman kendi-
sinden hizmet ve adalet dileyen Bursa halki karsisinda itibarim
yitirmeyi nasil goze alir? Bir daha kim ona saygi duyar, kim ge-
kinir, kim itibar eder?... Giiciinii ve makamini yitirmis bir kadi-
ya aciyarak ve kiigiimseyerek bakmazlar mi1?

Yine de Uftade Hazretlerinin derin bakislarina kaldirir
gozlerini ve “Allah dostu olma yolunda her seyi yapmaya ra-
ziyim” der.

Ertesi giin kaftaniyla Bursa pazarina gidip “Cigerci, cigerci”
diye bagirmaya baglar. Onceleri ok utanir ve taninmamak igin
basini 6ne eger ama kiyafeti herkesin dikkatini hemen ¢ekive-
rir. Kendini gizlemesi miimkiin degildir. Halk onu ¢ok ge¢me-
den tamimaya baslar. Derken ahali kadi hakkinda konusur.

“Bu bizim Kadi Mahmud degil mi?”

“Evet! Ta kendisi. Neler olmus bu adama boyle? Vah vah
vah. Koskoca kadi ne hale gelmis. Belli ki delirmis bu adam.
Kadilik makamim kaldiramad: demek ki?”

Agzi olan konusmaktadir ve artik kadilik gorevini terk eden
Mahmud Hiidayi de biitiin bu sdylenenleri duymaktadur.

Halkin dediklerine katlanmak ¢ok zor olsa da, Mahmud
Hiidayi yola ¢ikmustir bir kere. Nefsini, egosunu, benligini ter-
biye edecektir. Kararhdur...

Aradan aylar geger... Derken artik Kadi Mahmud efsanesi
tamamen bitmis, yerine Mahmud Hiidayi gelmistir. Aylarca
yillarca yaptig1 zorlu galismalar meyvesini vermis, istedigine
ulagsmig, benligini, egosunu ve nefsini terbiye etmis, Uftade
Hazretleri'nin en sevdigi talebesi olmustur.
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Baskalari ne der?

“Bagkalar1 ne der?” “El alem ne der?” kaygistyla kendinden
baska etrafindaki herkesi diisiintiyorsun ama emin ol, o bagska-
lar1 seni bu kadar diisiinmiiyorlar... Bu kaygi senin vesvesenden
baska bir ey degil...

Insanlarin o kadar da umurunda degilsin, muhtemelen bir
saat sonra seni hatirlamuyor olacaklar.

Madem el dlem seni bu kadar diisiinmiiyor, o halde onlarin
senin hakkindaki diisiincelerinden neden bu kadar etkileniyor-
sun? Neden onlarin diisiincelerine, elestirilerine, yargilarina
gore bigim aliyorsun? Neden igindeki seni disindaki el dleme gore
sekillendiriyorsun? Kendin ol!

o —— -

Baskalarimin giiriiltiisiinii degil,
kalbinin fisiltisin1 dinle...

Hakan Mengiig
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Kirik bir ¢igek
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Yillar sonra bir giin Uftade Hazretleri 6grencileriyle birlikte
Uludag'in yemyesil kirlarinda dolasmaya gikar. Ogrencilerin-
den kendisine cigek toplamalarini ister. Az vakit sonra herkes
elinde rengarenk c¢igeklerle geri dénerken, Mahmud Hiidayi
elinde sap1 kirilmis, yapraklar1 dokiilmiis bir ¢igekle ¢ikagelir.
Hocasi da “Mahmud sen niye bu dali kirilmis gigekle geldin
bana?” diye sorar. Mahcubiyetini gizleyemeyen Mahmud Hii-
dayi, “Efendim hangi cigege elimi uzattimsa Allah Allah de-
digini duydum. Sadece bu dal1 kirilmis gigekten ses almadim.
Benim de ancak onu koparmaya vardi elim” der.

Uftade Hazretleri, bu cevap iizerine 6grencisinin artik ham
halinden yanarak pistigini anlar. Istanbul’a gitmesini ve 6gren-
digi bu ilmi insanlara anlatmasiniister. Fakat Mahmud’un gén-
li hocasini terk edip gitmeye elvermez. Yine de onun buyrugu-
na kargi gelmek istemez ve séyleneni yaparak Istanbul’a gelir.
Hocasindan 6grendigi ilmi, irfani ve maneviyati Istanbulda
yaymaya devam eder.
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Dinledigim bu tiyatro kaseti ¢ocuklugumun en kiymetli-
siydi benim igin. Aziz Mahmud Hiidayi'nin hikayesini defa-
larca dinledim. Benim de ilk isim tipki Mahmud Hiidayi gibi
Eskici Mehmet Dede’yi bulmak oldu. Ailemden habersiz sora
sora distiigim yollarin sonunda Bursada Tahtakale semtinde
Eskici Mehmet Dede’nin kabrini buldum. Uzun uzun dualar
ettim. Susup sessizce oturdum. Ardindan Uftade Hazretleri'nin
kabrine de gittim. Kiigiik beyaz bir yapinin iginde yan yana si-
ralanmis yesil sandukalarin birinde devam ediyordu sonsuzluk
uykusuna. Ellerimi a¢ip ruhuna dua ederken Aziz Mahmud
Hiidayi'nin biitiin hikayesi geciverdi géziimiin 6niinden. Film
izler gibi hayalimde gordiim her birinin yiizlerini tek tek...

O giinden sonra igimde bir soru ¢inlamaya baslad:

“Benim Eskici Mehmet Dede, Uftade Hazretleri gibi 6gret-
menlerim, yol rehberlerim yok. Peki ben Allah’in sevdigi kulu
olabilme yolunda nasil yiiriiyecektim? Heniiz 12 yasindayim ve
bana kim nasil yardim edecek?”

Iste o zamanki duam ilk tasavvuf hocamla tanismami
saglamigt1.

Kamugliklarin iginde ney kabuklarini soyarken anlattigim
bu hikaye hepimizin derinliklerine kadar islemisti. Ben bile de-
falarca anlatmama ragmen etkileniyordum.

Ulu Cami Gezileri

Ben 6zel gruplara tasavvufi geziler diizenliyorum ve sani-
rim en keyif aldigim ¢alisma da bu. Ciinkii onlara tasavvufu ve
yasanan olaylari yerinde anlatmak ¢ok farkli... Ornegin Bursa
gezisinde once onlara Ulu Cami'nin hikayelerini anlatiyorum.
Daha sonra Ulu Camiden ¢ikip biraz 6nce hikayesini anlattigim
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Aziz Mahmud Hiidayi'nin hocasi Uftade Hazretleri’nin kabrine
gidiyoruz. Orada, tam o enerjinin iginde bu hikéyeyi anlatiyo-
rum. Sonra onlar1 vaktimiz bolsa Somuncu Baba'nin Bursadaki
evine, sonra sifaciigiyla tnlii Tezveren Hazretleri'nin kabrine
gotiriyorum. Grubun ilgi ve ihtiyaglarina gére Bursadaki fark-
l1 yerlere de gidiyoruz.

Ayni sekilde Konya gezisinde de Mevlana ve Sems’i anlati-
yorum. Olaylarin bizzat yasandig: sokaklarda, Mevlana-§ems
karsilagsmasini orada anlatmak bir sinif ortaminda anlatmaktan
¢ok daha tesirli... Sokaklarda gezerken Mevlananin ve $ems’in
enerjisini hala hissedebiliyorum.

Diinyanin en eski dini yapisi $anhurfa Gobeklitepe, 12 bin
yillik. Sinifim1 Gobeklitepe’ye de gotiiriiyorum, hikayesini
anlatiyorum ve orada ney ifleyip bazi ¢aligmalar yaptiriyo-
rum. Boylece hayatlar1 boyunca unutamayacaklar bir dene-
yim yasiyorlar.

Velilerin, biiyiik insanlarin hikéayelerini okumak ¢ok giizel
ama bir de onlar1 dogup biiyiidiikleri, ibadet ettikleri yerlerde
gormek, hikayelerini bilmek bambagka bir deneyim. Ornegin
Ulu Cami’nin iginde 6yle hikayeler var ki, Bursalilarin bile ne-
redeyse ¢ogu bilmiyor.

Biz, ruhsal deneyimler yasayan insanlar degil;

insan deneyimi yasayan ruhsal varliklariz.
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Vavlarin hikayesi

Vav anne karnindaki cenin halimizi temsil eder. Ayni sekil-
de tasavvufta miitevazi olmayi da temsil eder. Bu yiizden denir
ki: “Elif gibi dik ol, vav gibi miitevaz.”
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Insan ne egoist olmali ne de kendini degersizmis gibi
gormeli. Yeri geldiginde elif gibi dik, yeri geldiginde

vav gibi miitevazi olmal.

NS T AT

Ayni sekilde Ulu Camide 4 tane vavin ig ige ge¢mis bir ¢izi-
mi vardir.

Bu ¢izim Hazreti Muhammed'in vavlardan sakininiz s6ziine
istinaden yapilmis. Peki ne demek vavlardan sakininiz? V ile
baslayan islerden sakininiz demektir. Mesela bir yere vali ol-
mak, veli olmak, bir ise vekil olmak ya da vallahi diyerek ye-
minde bulunmak. Tiim bunlar biyiik sorumluluk gerektiren
isler. Bir valinin veya vezirin bir yanlisinin ¢ok insanin canini
yakabilecegini, o yiizden V ile baslayan islerde dikkatli olunma-
st gerektigini, bu islerde yeterlilik diizeyine gelmeden sorumlu-
luk alinmamas: gerektigini anlatir.
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Nitekim ¢izen o kadar giizel bir sir gizlemis ki, ayni1 vavlara
tersten baktiginizda bir seytan resmi goriiyorsunuz. Yani vav ile
baslayan isleri dogru yapmak seni veli eder ama o sorumlulugu
alip yerine getirmemek seni seytanin konumuna da diisiirebilir.

Kendin olabilme egzersizi

Her insan aslinda hayatinda bir vav harfinin sorumlulugunu
ahiyor. Cocuklarinin velisi, vasisi oluyor ya da ailesinin varisi olu-
yor, bir isin vekili oluyor. Velhasil hayatta mutlaka bir vazife aliyor.

Ikinci nefis mertebesinde insanin kabuklarindan styrilmas,
baskalar1 ne der kaygisindan gecip kendi olmaya baslamasi 6yle
birden olmuyor tabii ki. Bazi insanlar hizliilerlerken bazilar: ya-
vas ilerleyebiliyor. Insanin éncelikle kendi olabilmesi igin hayir
demeyi bilmesi ve kendini her durumda ifade edebilmesi gerekir.

Simdi sana bir ifade egzersizi verecegim. Bu yontemi uygu-
lamak hayir diyebilmek ve kendin olabilmek yolunda isine ¢ok
yarayacaktir. Ayn1 zamanda bu teknigi uyguladik¢a duygulari-
n1 artik bastirmadigini ve rahatga ifade edebildigini goreceksin.
Duygularini bastirmak, iginde biriktirmene ve bir giin mutlaka
patlamasina yol agar ki, bu hem zihin saghgin hem de beden
saghigin agisindan olumsuz sonuglar doguracaktr.
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ifade ve Diiriistliik Egzersizi

Ifade ve diiriistlitk egzersizinin amaci duygular oldugu gibi
ifade etmek, baskilamamaktir. Sosyal hayatinda karsilastigin,
iletisim kurdugun herkese bu egzersizi uygulayabilirsin. Buna
marketteki kasiyer de dahil, otopark gorevlisi de, yol tarifi sor-
dugun kisi de...

Egzersizin nasil yapilacagini anlatmadan evvel yeri gelmis-
ken basima gelen bir olay1 anlatmak isterim. Bir giin markette
ahigverisimi yapip kasaya gittim. Kasiyer, bu sirada telefonuyla
ilgileniyor, mesaj yaziyordu. Bu yiizden beni bir siire bekletti.
Acelem oldugu halde kasiyerin telefonunu birakip benimle il-
gilenmesini beklemeye devam ettim.

Mesajlagsmasi sona erince, benimle ilgilenmeye basladi. Bek-
lettiginden dolay1 rahatsiz olmus gibi de gériinmiiyordu. Mar-
ketten aldiklarimi posete doldurup tam gikiyordum ki kasiyere
karsi kendimi ifade edemedigimi fark ettim. Anlatacagim eg-
zersizi yeni yeni uygulamaya basladigim bir dénemdi.

Geri doniip kasiyere baktim ve siikiinetimi bozmadan “Bi-
raz 6nce acele bir isim olmasina ragmen sizi bekledim. Bekle-
mek bende gerginlik yaratti. Belki ok 6nemli bir konuyla ilgili
yazigsmak zorundaydiniz bilemem. Lakin ben sadece ne hisset-
tigimi soylemek istedim” dedim.

Kasiyer bana saskinlikla bakiyordu. Sonra karsiikli giiliis-
tiik. “Kusura bakmayin” dedi. “Dalmigim, bugiin yemek molasi
i¢in bile iznimiz yok, her isimi kasanin baginda halletmek zo-
runda kaliyorum.”

Kendimi ifade ettigim igin rahatlamistim. Giin boyu kiza
kars1 kizginlhk duyup aklimin iginde onunla tartisip durmak ye-
rine meseleyi hemen o anda halledip yiiklerimden kurtularak yo-
luma devam ettim.
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Ifade bulmayan duygular biriktiginde

infilak etmeye mahkiimdur.

PNt T

Ne kadar 6nemsiz gibi goriinse de bu tepkimi iist iiste birkag
kez igime atmis olsaydim, kendimi ifade etmek yerine biriktir-
meyi segseydim belki olmadik yerde olmadik birine patlayacak
noktaya gelecektim.

Bu yiizden her duygunun ifade edilebilmesi ok degerli... Bi-
riktirmenin ve olmadik yerde infilak etmenin bedeli hem daha
agir hem daha yikicr...

Simdi sen de bu egzersizi uygulamaya basla. I¢inde olumlu
ya da olumsuz bir duygunun yiikseldigini hissettiginde bunu
sakince ifade et. “Tesekkiir ederim, bugiin ¢ok giizel goriinii-
yorsun, giiliisiin gok sempatik..” gibi olumlu duygularin1 da
kizginliklarini da biriktirmeden ortaya koy.

[fade etme becerinin gelismesine firsat ver. Boylece iletisim
yetenegin de gelisir.

“Her gittigim yerde birilerini 6vmek zorunda miyim?” diye
diisinme. Herkesi degil, sende his uyandirani izliyor olacaksin.

Duygularini dinle, onlar ifade bulmak igin kendilerini sana
hatirlatacaklar. Onlar1 baskilayip seslerini kismaya devam et-
tikge iletisim becerini koreltirsin.

Olumlu duygularin ifade etmekle bu egzersize baslayabilir,
sonrasinda olumsuz duygularini ifade etmeye gegebilirsin.
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Olumsuz duygularin ifadesi

Olumsuz duygularin ifade edilmesiyle ilgili hassas bir den-
ge s6z konusu... Ofkeyle, kinle, yiiksek sesle, haykirarak ya da
bagirarak konusmak bir “ifade” sekli degildir. Bagirip cagirmak
tek tarafli bir harekettir. Bu noktada iletisim yoktur. Bagirmak
ifadesizliktir. Kendini ifade etmeyi beceremedigin i¢in bagirir-
sin. Biriktirdiklerinin infilak etmesidir bu.

Ben sana ifade becerini gelistirmekten s6z ediyorum. Olum-
suz duygularini da tipki olumlu duygularin gibi sakince ifade
edebilmelisin.

Duygularin1 ifade etmeye devam ettikge zaman iginde
olumsuz durumlar bile 6tke duymadan agiklayabiliyor olacak-
sin. Ciinki iginde 6fke, kirginlik ve kin biriktirmeyecegin igin
herhangi bir yerde 6fke patlamasi yasama riskin de azalacak.

Biriyle ilgili olumsuz duygularini ifade etmeden 6nce olugan
bu duygunun sebebini kendine sor. “Neden béyle hissediyorum?”

Ornegin baban sana “Zaten sen de basladigin higbir isi biti-
remiyorsun” dedi.

Ne hissettin? Asagilanmishk m1?

Haksizlik m1?

Bu konuyu burada kapatip hislerini igine atar, ifade etmez
ve biriktirme yoluna gidersen bir siire sonra kumbara tasar ve
olmadik bir yerde olmadik birine patlar.

Biitiin mesele babanin sana ettigi bu sozdiir aslinda. Ama
sen trafikte yol vermeyen sofore patlarsin.

Bunu yasamak yerine hislerinin pesinden git ve “Baba soyle-
digin bu s6z bana kendimi kotii hissettirdi. Haksizliga ugramis
hissettim. Asagilandigimi disiindiim” de.

Iste bu enerji agisindan dengeli, iletisim agisindan da bityiik
ve degerli bir adimdr.
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Olumsuz Duygular: ifade Ederken Ben Dilini Kullan

Duygularini ifade ederken bagkasini suglayarak konugsmamak
gok 6nemli... “Senin yiiziinden kendimi asagilanmus hissettim. Sci
buna neden oldun” demek yerine, “Ben kendimi kotii hissettim” d¢
mek ancak bir iletisim ustasinin kavrayacag incelikli bir detay...

Bu ayrintiy1 litfen unutma. Niyetin ¢6ziim odakh oldu
gunda “ben” diye konusursun, niyetin kavga etmek oldugunda
“sen” diyerek suglarsin. Her iki deneyimin sonuglarindan da
sen sorumlu olursun.

TSt

Unutma herkes senin gibi zor zamanlar yasayabiliyor.
Onu da anlamaliyiz ve onu da Yaradan'in bir par¢ast
oldugunu unutmamaliyiz.

|
]
|
|
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Ugiincii Nefis Mertebesi

Kamug Sabr1 Ogreniyor

Bu mertebe sabrin mertebesidir. Sabretmeyi bilenlerin... Bu
sabir icten gelir, bu sabir sadece oturup beklemek degildir. Bu sa-
bir ileri goriislii olabilmeyi gerektirir. Bu mertebede dikene bakip
giilii goriirsiin. Karanlkta, aydinligi goriirsiin.

Bilirsin ki, her act gibi goziiken olayin bir anlam, icinde bir
dersi, bir hikmeti vardir.
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RPN

Sabir oyle bir iptir ki sen kopacak sanirsin o gittikce
giiglenir, sen bitecek sanirsin o gittikge ¢ogalir.

Ney kamig1 bu asamada, bir seneye yakin bekler. Baz1 ka-
muslar bir siire giinesin altinda tutulurlar. Ney burada bekle-
meyi, olgunlasmak ve kemale ermek igin sabretmek gerektigini
Ogrenir.

Zaten Batr'da yapilan bilimsel arastirmalar da insanin her-
hangi bir konuda ustalik seviyesine gelmesi igin 10 bin saat o isi
yapmasi gerektigini soyler.

Istemenin i¢indeki Gizli Sir

Ben ney 6grenmeyi ¢ok istedigim zamanlar gercekten bu
kadar emek verilmesi gerektigini bilmiyordum. Ama o emegi
vermeye de goniilliydiim. Sonra anladim ki, her giizel sey eme-
gin sonucunda ortaya ¢ikiyor ve aslinda insanin mutlulugu da
verdigi emegin karsihgini gormekle oluyor.

Istemek = Istem + Emek demistik hatirlarsan. Emek vermek
gizeldir. Higbir ¢icek vaktinden once agmaz, tam zamamnda ve
en giizel sekliyle agar.
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Kelebegin Hikayesi

Bir giin, kirlarda gezintiye gikan bir adam, birbirinden giizel
¢igek ve bitkileri izlerken kiigiik bir kozanin varhgin fark etti.
Koza ha agildi ha agilacak... Adam, bunun bir kelebek kozasi
oldugunu tahmin etti hemen. Bu firsat bir daha ele ge¢mez diye
diisiindii ve bir kelebegin diinyaya geldigi ilk dakikalara sahit
olmak istedi.

Beklemeye basladi ama kelebegin kiigiik bedeni hala koza-
dan ¢ikmadi. Kelebegin disar1 ¢ikmak i¢in ¢aba harcamaktan
vazge¢mis olabilecegini diisiindii. Bu yiizden, kelebege yardim-
c1olmaya karar verdi ve cebindeki kiigiik ¢akiy1 gikarip kozada-
ki deligi biiyiitmeye basladi. Boylece kelebek hemen ¢ikiverdi
kozasindan. Fakat bedeni zayif ve giigsiizdii. Adam kelebegi
izlemeye devam etti. Nasil olsa birazdan kanatlarim agip uga-
cakti, ama olmadi. Kelebek, hayatinin geri kalanini, kurumus
bir beden ve burusmus kanatlarla yerde siiriinerek ge¢irdi. Ne
kadar denese de, asla ugamad.
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Adamin biitiin iyi niyetine ve yardimseverligine ragmen an
layamadig: sey, kelebegin o daracik deligi bityiitmeye ¢aligirken
kanatlarini giiglendirdigi ve bedenindeki yagam sivisinin ancak
o zorlamayla kanatlarina gidebilecegiydi.

Adam bu gergegi 6grendiginde, hayat boyu unutamayacag;
bir ders almisti. Bazen, hayatta tam olarak ihtiyag duydugumur
sey, zorlanmalardir, gabalardir. Eger hayatta herhangi bir gaba
olmadan ilerlememize izin verilseydi, o zaman bir anlamda sa-
katkalirdik, giiglenemezdik. Ve asla ugamazdik.

(N

Sabir boyun egmek degil, miicadele etmektir.

Sabir higbir sey yapmadan beklemek degildir. Aksine her
gizel seyin emek sonrasi geldigini bilmek ve zorluklara gogiis
germektir. Tipk: kelebek hikéayesindeki gibi.

Hayatindaki olumsuzluklara sabredebilmen i¢in bakis agin1
degistirmen gerekir. Duygulara farkl bir agidan bakmay1 6gre-
nirsen olumsuz duygulari olumlu duygulara gevirebilirsin.
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Olumsuz duygulari olumluya ¢evirme

Olumsuz duygular, kaginilmasi gereken, hissetmesi yipratici
duygular degildir. Olumsuz duygulardan korkma. Hissetmiyor
gibi davranma. Direng gostermeden her duygunun gelisini ka-
bul et ve izle. Olumsuz duygularin da séyleyecegi seyler vardr.

Olumsuz duygular, sende bir seylerin ters gittigini soyler.
Dikkatini ¢cekmek ister.

Bilingaltin, bedenlenerek karsina gecip seninle konusamaz
ama birtakim hisler duymani saglayarak seninle iletisime ge-
cebilir. Boylece sen de eksiklerini gidererek daha iyi bir sene
dogru yol alirsin.

(SO

Duygularin sana armagandir, sana rehberdir.

Seni dogru yola ¢ekmek igin rehberlik eden
yasam ko¢u gibidir.

O~/

Kim bilir belki de hissettigin olumsuz duygular yiiziinden

gidip bu kitabi satin aldin. Kendini iyi hissetmenin ve potansi-
yelini agiga qikarabilmenin rehberligine ulagtin. Belki senden
yeni bir sen insa edeceksin. Biitiin bunlar1 olumsuz duygulari-
nin iginden ¢ikan hediyelere borglusun.
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Olumsuz duygularin igindeki
hediyeyi gormek i¢in 3 adim

1. Cekirdek duygunu kesfet: Cekirdek duygu, hissettigin
olumsuzlugun arkasindaki duygudur. Bu yiizden “Berbat hal-
deyim, bugiin ¢ok kotiiytim” ifadeleri ¢ekirdek duyguyu anlat-
mayayetmez. Bunun i¢in “Evet berbat haldeyim ama bunu des-
tekleyen duygum ne?” sorusunu sormali ve cevab1 aramalisin.
Kizginlik mi, 6fke mi, hayal kirikligi mi1?

Aldigin ilk cevap 6fkeyse soru sormay1 birakma. “Gergekten
ofke mi hissediyorum, yoksa hayal kirikligi mi?” diye sor.

Cevap hayal kirikligiysa yine vazge¢me ve diger soruyu da
sor: “Gergekten hayal kirikligi mi, yoksa incinme mi?”

Cevap incinmeyse ve sen bu duygundan artik eminsen ikin-
ci agamaya gegebilirsin.

2. Duygularim ifade et: Duygularin esaretinden kurtulma-
min en etkili yolu duyguyu ifade etmektir. Ornegin “Su anda in-
cindigimi hissediyorum ve kendimi oldugum gibi kabul ediyo-
rum” diyebilmek ve bunu igtenlikle deneyimlemek, yasadigin
olumsuz ¢ekirdek duygunun enerjisini notralize eder, sifirlar.

3. Duygunun sana verdigi armagan fark et: Hissettigin ge-
kirdek duygun hakkinda diisiin ve bu duygunun sana verdigi
mesaja ulas.

Duygularinin sana rehberlik ettigini unutma.

Isin iginden gikamadiginda, problem ¢ozen sorular iizerin-
de calis.
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Problem ¢é6ziicii sorular

Efsane Wimbledon'in ilk zenci sampiyonu Arthur Ashe kan-
ser oldugunu dgrenmisti.

Diinyanin her kosesindeki hayranlarindan mektuplar yag-
maktaydi.

Bir tanesi soyle diyordu: “Tanr boylesine kotii bir hastalik
i¢in neden seni secti?”

Arthur Ashe cevap verdi: “Diinyada 50 milyon ¢ocuk tenise
baslar. 5 milyonu tenis oynamay 6grenir. 500 bini profesyonel
tenisgi olur, 50 bini yarismalara girer, 5 bini bilyiik turnuvalara
erisir, 50’si Wimbledona kadar gelir, 4'ti yar1 finale, 2’si finale
kalir. Elimde sampiyonluk kupasini tutarken Tanrr'ya ‘Neden
ben?’ diye hi¢ sormadim. $imdi ac1 gekerken, Tanrr'ya nasil
‘Niye ben’ derim?”

Arthur Ashe “Niye ben?” sorusu yerine “Hastaligimi yen-
mek i¢cin ne yapmaliyim, bu hastalik bana yasamimla ilgili han-
gi dersi verdi?” sorusunu sordugunda tiim bakis agis1 ve morali
degisti. Bugiin bilimadamlar: kanser gibi hastaliklar konusun-
da moralin ve olumlu bakis agisinin ne kadar 6nemli oldugunu
anlatiyorlar.

Sorular bizim diisiince yapimizi ¢ok hizli degistirebilme gii-
ciine sahipler. Dogru sorular, en kotii durumda bile iyi hisset-
memizi saglayabilir. Ayn sekilde yanlis soru kot hissetmemi-
ze neden olur.

“Niye bunca dert benim basima geliyor?” sorusunu sordu-
gunda muhtemelen bilingaltin, “Ciinki sen sanssiz birisin, sen
nazara geliyorsun, bunlar1 hak etmiyorsun” seklinde olumsuz
cevaplar verecektir. Olumsuz soru, olumsuz cevap almana ne-
den olur.
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Diyelim ki birine akilli olup olmadigini soracaksin. Bu soru
yu iki sekilde sorabilirsin:

1. Sen akilli bir insan misin?

2. Sen akilsiz bir insan misin?

Birinci soru olumlu oldugu igin muhtemelen, “Evet akill:
sayihirim” cevabini alirsin. Ama ikinci soruya alacagin karsilik
muhtemelen “Sensin akilsiz, sen kendine bak!” seklinde 6fkeli
reaksiyonlar olacaktir.

Opysa iki soru da 6ziinde ayn1ydu!

Peki neden farkli sonuglara yol agiyor?

Degisen ne?

Sorunun igindeki olumsuz kelime, olumsuz cevaplar alma-
na neden olur. Bu yiizden olumsuz bir olay karsisinda kendini
iyi hissetmeni saglayacak en iyi yontem, o an olumlu bir soru
sormaktr.

Kanser hastasi bir danisanim vardi. Uzun zamandir te-
davi goriiyordu ama aklinda tek bir soru vardi: “Ya iyilese-
mezsem?..”

Simdi bu soruyu soran kisi sence nasil cevaplar alir? Muhte-
melen olumsuz cevaplar alir degil mi?

Ama “Ben bu hastalig1 nasil yenerim?” diye sordugunda
olumlu cevaplar gelmeye baslar.

Hastam bu soruyu sordu ve aklina gelen ilk cevap, daha
once bu hastalig1 yenmis olan insanlar oldu. Sonra internette
arastirma yaptik. Hastalig1 yenen insanlar1 bulduk, hatta bu
konuda yazilmis birkag kitap okuduk. Hastalig1 yenen insanla-
rin hayatiyla kendi hayati arasinda benzerlikler buldu. Mesela
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birgogunda fazla kontrolciiliik, her seyi yonetmeye galisma, ani
yasayamama gibi refleksler kesfetti.

Arkasindan yeni ve olumlu sorular geldi.

Kontrolciiligiimle nasil bas edebilirim?

Tevekkiilii ve teslimiyeti nasil 6grenebilirim?

Ani nasil yasayabilirim?

Bu sorularin her birinin ¢6ziimlerini birlikte bulduk. Ve ona
bir “An1 Yasama Egzersizi” 6grettim. Kitabin ilerleyen boliimle-
rinde bu egzersizi sana da anlatiyor olacagim.

Sonra bu hastaliktan ne 6grendigini sordum. Bir siire sessiz
kaldi ve diisiindii. Ardindan “Hangi konularda daha dikkatli ol-
mam gerektigini 6grendim” dedi. Biitiin cevaplarini yazd:. Son-
ra her birini uygulamasi igin bir plan gizelgesi olusturduk; siik-
retme egzersizi, nefes egzersizi, affetme egzersizi, neyzen nefe-
si... (Ilerleyen sayfalarda biitiin egzersizleri okuyor olacaksin.)

Kisa siirede bakis a¢is1 tamamen degisti, bambaska bir insa-
na doniisti. Su anda tamamen saghkl ve hala sik sik goriisiiyo-
ruz. O da artik hastaligindan 6grendigi biitiin dersleri etrafina
anlatiyor.

Gordugiin gibi sadece bir dogru soru biitiin hayatim degis-
tirdi. Hislerimizi olaylar degil, olaylara karsi takinacagimiz bakis
agilarimz olusturur.

Bir baba iki ogul

Amerika’'nin en iinlii gazetelerinden birinde su haber ya-
yimlanmisti: Bir babamin iki oglu var. Anneleri onlar kiigiik
yaslarda terk etmis. Baba da ¢ocuklariyla hig ilgilenmemis.
Ustelik ayn1 zamanda bir suglu... Gasp, uyusturucu, hirsizlik
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su¢larindan sabikas: var. Sonunda cinayetten hapse girmis.
Omiir boyu hapis cezasina ¢arptirtlmig. Adamin 30’lu yasla-
rina gelmis iki gocuguyla roportajlar yapilmis. Ogullarindan
biri, tipki babasi gibi, defalarca hapse girmis ¢ikmis, uyustu-
rucu batagina saplanmus, gasp ve hirsizlik olaylarina karismus.

Muhabir bu adamla réportaja gittiginde “Boyle biri olma
nizdaki en biiyiik etken ne?” diye soruyor.

Adam cevap veriyor: Babam.

Sonrasinda diger ogluyla roportaja gidiyor. Bu oglan son de-
rece dizenli, keyifli, mutlu bir hayat yasiyor. $ahane bir ailesi
var. Hayatindan memnun. Ornek gésterilecek bir yagami var.

Muhabir, yine ayn1 soruyu soruyor: “Boyle biri olmanizdaki
en bilyiik etken ne?”

Adam cevap veriyor: Babam.

Yasadiginuz olaylara verdigimiz anlam hayatimizi tamamen
degistirebilme giiciine sahip. Dogru sorularla hislerimizi degis-
tirebiliriz.

Bu sorularla problemini hizli bir sekilde ¢ozebilirsin!

1. Bu problemin iyi yani nedir?
2. Bu problemin hediyesi nedir?

3. Bu problemi bir daha yasgamamak i¢in neler yapmaliyim?

Hatirlarsan ney hikéayesinde, kamigin goriiniirde acil bir si-
recten gectigini fakat sonunda i¢li bir neye donistiigiinii anlat-
mustik. Mevlana'nin “Basimiza gelen olaylar bizi kahretmek igin
degil, olgunlastirmak ve kemale erdirmek i¢indir” soziinii de bu
noktada hatirlamak lazim.
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Her sorunun iyi bir yonii de vardir. Mutlaka bir ders igeri-
yordur. Yine hatirlarsan Kizilderililerin meghur bir s6ziinden
bahsetmistik: “Her trajedi diger elinde bir hediyeyle birlikte ge-
lir ama trajediye o kadar odaklamniz ki, diger elindeki hediyeyi
gormeyiz bile.”

Bu problemin iyi yani1 nedir?

Bu problemin hediyesi nedir?

Sorularini sormak, olayin igindeki hediyeyi buldurur.

Belki aradigin cevap aklina hemen bir anda gelmez. Ama
sen sormaya devam ettigin siirece mutlaka cevaba da ulagirsin.

Bu iki soruyu sorduktan sonra diger soruya sira gelir.

Bu problemi bir daha yagamamak igin hayatimda neler yap-
maliyim?

Bu soru probleminden ders almani saglayacak ve ileride bel-
ki daha biiyiik hatalar yapmani engelleyecektir.

Sporcularin zihinlerine kazidiklari bir ciimle vardir: “Basa-
nsizlik yok, sadece sonuglar var”

Bu ne demek?

Yani 100 metre yarisinda birinci olamayan atlet basarisiz ol-
dugunu diisiinmez, sonucu degistirmek icin neler yapabilece-
gine odaklanir. Daha fazla antrenman ya da teknikler tizerinde
diigiinir.

Eger birinci olamadig1 her yaris1 basarisizlik olarak gérseydi
spor hayati ¢ekilmez bir iskenceye doniisiirdii.

Iste biz de hayatimizdaki sorunlara ve bagimiza gelen olay-
lara, “Allah kahretsin, bu sorun da geldi beni buldu” demek
yerine, dnce problemin igindeki hediyeyi gérmek, sonrasinda

da ayn1 problemi bir daha yasamamak igin almamiz gereken
onlemlere odaklanmaliyiz.
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e T

“Bir insamn zekds: verdigi cevaplardan degil,
sordugu sorulardan anlasilir”
— Albert Einstein

Problem ¢6zen sorulari son kez tekrarlayalim:

1. Bu problemin iyi yan1 nedir?
2. Bu problemin hediyesi nedir?

3. Bu problemi bir daha yagsamamak i¢in neler yapmaliyim?

Aksam sorulari

Benim her aksam yaptigim bir egzersiz var. Bunu da seninle
paylasmak isterim. Her aksam yataga yattigimda kendime su
sorular1 sorarim:

“Bugiin ne 6grendim?”

“Bugiin diinkii hayatimdan bir adim bile olsa ileriye gide-
bildim mi?”
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“Bugiin insanlara bir katkida bulunabildim mi?”

“Sordugum bu sorular her gece giin iginde yaptiklarimi sor-
gulamamu ve ertesi giine daha enerjik uyanmami sagliyor”

Iginde inci olan sedef

Gordigiin gibi sabirli olmak, olaylara farkl agilardan baka-
bilmektir. Olaylarin igindeki giizeli gérebilmektir.

Hayat ¢ogu zaman goriinenden ibaret degildir.

(RSN

“Kabugu kirilmus sedef iiziintii vermesin sana,
¢unkiiicinde inci vardir”

- Mevlana

|
|

Midyenin icine giren bir kum tanesi baslangigta istiraptir
ama sonunda inciye doniisiir.

g

Giines her gece batiyor gibi goriiniiyor
ama aslinda diinya doniiyor.
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Dérdiincii Nefis Mertebesi

Ney’in I¢i Delinir ve Higlik Baslar

Dérdiincii mertebe neyin dogrultuldugu, kizgin demirle

i¢inin delindigi ve temizlendigi asamadir. Higligin basladig,
evredir.

-230-



Hakan Mengii¢ // Ben Ney'im

/F?X;l\

Bu diinyada herkes bir sey olma derdindeyken, |

onlar hi¢ olmanin pesindedir.

N VAT

Cinki hig olan kisi teslimiyet i¢inde olan kisidir. Hi¢ olan
huzur igindedir. Rahattir, 6zgiirdiir.

Neyzen Tevfik ve hi¢ hikayesi

Bir giin Neyzen Tevfik meshur bir sanat¢1 arkadasinin cena-
zesine katihiyor.

Cenazeye belediye bagkan: da geliyor.

Neyzen Tevfik’i goriiyor ve alayli bir ifadeyle “Sen kimsin?”
diyor. Neyzen Tevfik de “Hi¢” diyor. Adam da giilimsiiyor alay
eder gibi... Sonra Neyzen Tevfik ona soruyor: “Peki siz kimsi-
niz?” Adam cevap veriyor: “Ben belediye baskaniyim.”

Neyzen Tevfik, basini salliyor. “Peki sonra ne olmay: diisii-
niiyorsunuz?” diyor.

“Bilmiyorum, belki milletvekili olurum.”

“Peki ya sonra?”
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“Belki bakan olurum.”

“Ya sonra?”

“Bagbakan olabilirim.”

“Ya sonra?”

“Cumbhurbagkani bile olabilirim”

“Ya sonra?”

Adam sinirleniyor artik. “Daha ne olsun, hi¢” diyor sonunda.

Bu kez Neyzen Tevfik'in yiiziinde bir giilimseme beliri
yor. “Iste ben sizin onca yoldan sonra geleceginiz konumda-
yim suan...”

Benlik zanm zihindir, siirekli konusur susmaz. Dinlenme
mize izin vermez. Higlik bilinciyse tevekkiildiir. Elinden geleni
;'daptlktan sonra, akisa uyum saglamaktir.

Hig olan ozgiirlesir.
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Papaganin hikayesi

Mevlana'nin Mesnevi'sinde ¢ok giizel bir hikaye vardir.

Eski zamanlarda tiiccarin birinin giizel bir papagim varmus.
Tiiccar papaganina giizel bir kafes yaptirmis. Cok 6nemsermis
hayvanini. Bir giin ticaret isleri igin Hindistan’a gidecekmis. Ev-
deki herkese tek tek ne hediye istedigini sormus, sira papagana
da gelmis tabii. Papagan, “Sen benim vatanima gidiyorsun” de-
mis. “Orada benim gibi nice papaganlar var, 6zgiirce diinyanin
keyfini siiriiyorlar. Onlara de ki, benim de bir papaganim var,
kafeste ve mutsuz. Mutlu olmasi igin ona ne Onerirsiniz? Sen
sor, onlar bilirler.”
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Adam Hindistana gitmis, islerini hallettikten sonra hanc
halkinin hediyelerini almis, sonra da papaganlarin yasadig
yerlere gitmis ve bir papagana kendi papaganinin maruzatini
bildirmis. Bunu duyan papagan donakalmus, yere diisiip 61miis.

Adam ne yapacagim bilememis, kendi papaganinin du
rumuna uzildigi i¢in 6ldiginid zannetmis. Eve donmiis, ev
halkinin hediyelerini dagitmis. Kafesteki papagan merak igin-
de adami bekliyormus. Adam olan biteni oldugu gibi anlatmus.
“Papagan 6nce donakalds, sonra diisiip 6ldi” demis.

Tam o anda tiiccarin papagini da hareketsizlesmis, disiip
bayilmig. Tiiccar hayvanin 6ldiigiint sanip hemen kafesinden
¢ikarmig, pencerenin kenarina yerlestirmis. Papagan bu sirada
canlanip sahibinin elinden u¢mus ve bir agacin dalina konmus.
Adam saskinlikla papagana bakmus.

“Hindistandaki papagan yaptig hareketle bana ders verdi”
demis papagan. “Hal diliyle bana dedi ki, seni sesin esarete dii-
surdi. Kendini 6l gibi gosterirsen bu esaretten kurtulacaksin”

Mevlana bu hikayesinde zihnimizin bizi bir kafese esir et-
tigini, 6lmeden 6nce 6lmeninse bizi 6zgiirlestigini anlatir. Her
nefeste yenilenmeli, yepyeni bir yasama dogmak icin olmeden
once 6lmeli.

Muhtaghik Enerjisi Yayma

Iste hi¢ olmak béyle bir sey. Hi¢ oldugunda mal, miilk, ma-
kamdan da 6zgiirlesirsin, muhtagligin kalmaz. Sen muhtag ol-
madikga evrenin yasasi geregi mal, miilk de sana daha ¢ok akar.

Iligkilerde, parada ve hayatin igindeki birgok dinamikte eger
kars1 tarafa muhtag oldugunu hissettirirsen senden uzaklasir.
Ama muhtaglik enerjisinden kurtulursan sana akmaya baslar.
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Affetmek ve Ozgiirlesmek

Kamugin i¢i ashinda kapalidir, bu yiizden ney yapilirken igi
delinir, oyulur ki iginden nefes gegebilsin. Insani1 da tikayan
bazi duygular ve disiinceler vardir. En 6nemlisi de besledigi-
mizin farkinda bile olmadigimiz kin duygusudur.

Peki kinden nasil kurtuluruz?

Affederek.

Affederek, kendini 6zgiirlestirir, barisla ve sevgiyle buyiiyiip
gelismenin yolunu agarsin.

Affedememek ve kin duymak, sifanin oniindeki en biiyiik
tiimseklerdir. Iyi bir sifacinin kinle ve ge¢misle isi olmaz.

Affederek onu degil, kendini 6zgiirlestirirsin.

Kimsenin hatastni anlayarak senden 6ziir dilemesi beklentisi
icinde olmamalisin. Affet ve kin yiikiinden kurtul. Sana hizmet et-
meyen, koreltici, orseleyici, karanhk bir yiikiin hamalligim yapma.

Affetmek, egzersizle zaman iginde gelisen bir kas gibidir.
Bunun i¢in diizenli sekilde ¢alismalar yaparak, affetme becerini
gelistirebilirsin.

Simdi sana bir affetme egzersizi 6gretecegim. Bunu zaman za-
man uygula ve liitfen i¢indeki tortulardan, fazlahklardan kurtul.

Affetme egzersizi
Rahatsiz edilmeyecegin sessiz bir ortamda oturabilir ya da

dilersen uzanarak gozlerini kapatabilirsin.

Burnundan derin nefesler alip uzun siirede ve yavasca ver,
zihnini yavaslat.
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Sonbahar mevsiminde oldugunu hayal et. Turuncu, sar,
kahverengi bir manzaray izliyorsun dogada.
Hatirla:

Sonbahar sanattrr,

digerleriyse sadece mevsim...

Etrafinda uzun, sar1 yaprakli agaglar var. Karsinda sahane
bir gol...

Agaglarin arasinda yiiriimeye bashyorsun. Ayaklarinin al-
tinda gitirdayan dallarin sesi geliyor kulagina.

Bu essiz doganin iginde yiiriirken karsidan birinin sana yak-
lagmakta oldugunu fark ediyorsun.

Bir tirli affedemedigin, kalbini kinle ve nefretle doldurdu-
gun insan sana dogru geliyor.

Yiziini gordigiinde 6fkeye kapilabilirsin. Gormemek igin
kagip gitmeyi bile diisiinebilirsin ama bu defa degil. Artik
onunla yiizleseceksin. Artik aranizdaki biitiin baglar kopacak.
Nefret ve 6fke sonlanacak.

Affedemedigin insan, gozlerinin igine bakiyor simdi.

Bu kez o susacak, sen konusacaksin.
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O, seni dinlemeye devam ediyor olacak.

Soylemek istedigin halde sustugun ne varsa, simdi tam
sirasi...

Dilersen bir kagit kalem al ve yazmaya basla ya da sesli se-
kilde onunla konus.

Kirginhigini ifade et. Uzun siire onu bagislamayarak kendine
zarar verdigin gergegiyle yiizles.

“Bana kattigin her sey icin tesekkiir ederim. Aramizda gegen
iyi ve kotii her seyden alacagim aldim. Ogrendim ve kazandim.
Seni affediyorum. Bundan sonra kalbimde ve akhmda olmaya-
caksin” de.

Onunla vedalas. Geldigi yonden geri donmesini bekle. Ara-
nizda kocaman siyah renkli bir halat oldugunu gér ve cebinden
kirmizi bir makas ¢ikarip bu halati kes. Yoluna gitmesine izin
ver. Simdi “Her insan hata yapar, ge¢miste verdigim yanls ka-
rarlardan dolay1 kendimi de affediyorum” de. Béylece kendini
o kisiden tamamen 6zgiirlestirmis ol.

Artik aranizda higbir bag kalmadi. Ikiniz de tamamen 6z-
giirsiiniiz. Dingin bir sekilde neyzen nefesini uygula ve yavasca
gozlerini ag.

Neyzen nefesi

“Neyzen nefesi” nefesin ¢ikisinin kontrollii ve az verilme-
siyle yapilir.

Neyzenler ney iiflerken, ney sesinin akiciligi bozulmasin
diye nefesi yavasca ve kontrollii verirler. Neyzen nefesi ismi
buradan ¢ikmaktadir. Nefesi birden vermek degil, bir yandan
tutmak bir yandan da yavasga vermek anlamini tasur.
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Bir seye tam olarak odaklanirken farkinda olmadan nefesi
mizi tutariz. Karsimizda nefesleri kesen bir manzara ya da du
rum olunca bunu kendiliginden, dogal olarak yapiyoruz. Bu tiir
durumlarda tam olarak anin igindeyizdir.

Neyzen nefesi nasil yapilir?

Neyzen nefesi igin nefesimizi burnumuzdan aliyoruz ve ya-
vasg¢a agzimizdan veriyoruz. Nefesimizi ilk asamada 16 saniye-
de vermeye c¢alistyoruz. Daha sonra bu konuda ustalastik¢a 32
saniyeye kadar ¢ikarabiliriz.

Nefesi alirken kag saniye aldiginizin 6nemi yok, burada dik-
kat edeceginiz, ilk agamada 16 saniyede vermektir.

Nerede yapilir?

Neyzen nefesini her yerde her zaman kullanabilirsiniz. Yal-
niz bir seferde 3 defadan fazla uygulamayin ve bir saglik soru-
nunuz varsa doktorunuza danismayi unutmayin.

Ne zamanlar yapmali?

Korku, endise, 6tke durumlarinda uygulayabilirsiniz. Dog-
ru bir sekilde uygularsaniz hemen etkisini ve faydasini gore-
ceksiniz.
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Bu ¢alismadan sonra asagidaki olumlamalan sesli sekilde
tekrarla:

“Ondan o6zgiirlesmeyi segiyorum.”

“Onun negatif enerjisinden 6zgiirlesmeyi segiyorum”
“Ben ozgiirligii segiyorum.”

“Onun bendeki biitiin negatif enerjisini birakiyorum.”
“Onu affediyorum.”

“Kendimi affediyorum.”

“Ozgiir bir ruh olmayi segiyorum.”

“Sevgiyi segiyorum.”

“Kendim olmay1 segiyorum.”

“Kendime deger veriyorum.

“Gereksiz yiiklerimden kurtulmay: segiyorum”

“Ben 6zgiir bir ruhum?”

“Ben degerli bir ruhum.”

“Ben sevgiyim.”

“Kendimi ve herkesi affediyorum.”

“Kendimi bilmeyi se¢iyorum.”

Affettikge Ozgiirleseceksin

Affettikge oOzgiirleseceksin, ozgiirlestikce ferahlayacaksin.
Ferahlamana ve 6zgiirlesmene izin ver. lyi halin, etrafindaki
herkesi olumlu yonde etkileyecektir. Bugiiniinii daha huzurlu
yasamani saglayacaktir.
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Ofkelendigimizde neden yiiksek sesle konusuruz?

.

Yash bir ermis Ogrencileriyle gezinirken nehir kenarin-
da birbirlerine 6fkeyle bagiran bir aile gérmiis. Ogrencilerine
déniip “Insanlar neden birbirlerine 6tkeyle bagirirlar?” diye
sormus. Ogrencilerden biri “Ciinkii sakinligimizi kaybederiz”
deyince ermis “Ama 6fkelendigimiz insan yani basimizdayken
neden bagiririz? O kisiye soylemek istediklerimizi daha algak
bir ses tonuyla aktarabilecekken niye o kadar yiiksek sesle soy-
leriz?” diye sormus yine.

Ogrencilerden ses gikmayinca anlatmaya baglamis: “Iki in-
san birbirine oftkelendigi zaman, kalpleri birbirinden uzaklagir.
Bu uzak mesafeden birbirlerinin kalplerine seslerini duyurabil-
mek i¢in bagirmak zorunda kalirlar. Ne kadar ¢ok 6fkelenirler-
se, arada agilan mesafeyi kapatabilimek i¢in o kadar ¢ok bagir-
malar gerekir”
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Peki, iki insan birbirini sevdiginde ne olur? Birbirlerine
bagirmak yerine sakince konusurlar, ¢iinkii kalpleri birbirine
yakindir, arada mesafe ya yoktur ya da ¢ok azdur. Peki, iki in-
san birbirini daha da fazla severse ne olur? Artik konusmazlar,
sadece fisildasirlar ¢iinkii kalpleri birbirlerine daha da yakin-
lasmustir. Bir siire sonra konusmalarina bile gerek kalmaz, sadece
birbirlerine bakmalar: yeterli olur. Iste birbirini gercek anlamda
seven iki insanin yakinhg boyle olur.

Bu nedenle tartistiginiz zaman kalplerinizin arasina mesafe
girmesine izin vermeyin. Araniza mesafe koyacak sozciikler-
den uzak durun. Aksi takdirde mesafenin arttig1 6yle bir giin
gelir ki, geriye doniip birbirinize yakinlasacak yolu bulamaya-
bilirsiniz.

Sakinlesme

Yillarca iginde bulundugum tasavvuf 6gretisinin bana en
biiyiik hediyelerinden biri sakinlik oldu. Artik olaylar1 kendili-
ginden gelisen bir refleksle sakince karsiliyor ve ¢6zebiliyorum.
Hayata kurban psikolojisiyle degil, kendi degerimin farkinda
olan bir adam olarak bakiyorum.

Danisanlarimda da gordiigiim en hizli degisim sakinlesme-
leri oluyor. Daha rahat uyuyorlar. Genel olarak diisiincelerini
yonetebilmeyi basariyorlar.

Degisim siireci herkeste farklidir. Ama en 6nemlisi hayatin
kurbani roliinden ¢ikip, hayatimin ressam oldugunun bilincine
varmak...
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Topal Tilki misin Yiirekli Aslan m1?

Adam ormanda dolasirken ¢alilarin arasinda bir tilki goriir.
Ne yazik ki tilkinin dort bacag: da sakat...

Tilkinin bu halde nasil hayatta kalabildigini merak edip iz-
lemeye baslar. Bir de ne gorsiin?

Agzinda karmim doyurmak igin avladig bir hayvanla ko-
caman bir aslan ¢ikagelir, yarisim kendi yer, diger yarisini da
topal tilkiye verir. Ve oradan ayrilir.
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Adam gordigii sahne karsisinda ¢ok etkilenir. “Allahim..”
der. “Sen yarattigin canlilari ne giizel koruyorsun. Bundan son-
ra sana teslimim.”

Bunun iizerine adam bir agacin altina yerlesir ve bekleme-
ye bagslar. Bir giin olur, iki giin olur higbir gelisme yasanmaz.
Adam artik dlecek noktaya gelir.

Sonunda ellerini goge agip seslenir. “Allahim..” der. “Sen
beni gormilyor musun? Bak ne haldeyim?”

Bu sirada gokten bir ses isitilir.

“Goriiyorum, goriiyorum... Fakat ¢ok sasiriyorum. Neden
sakat tilkiyi taklit ettin de ona yardim eden yiirekli aslan1 6rnek
almadin?” diye sorar.

Bu soruyu sen de kendine siklikla sor. “Bu hayatin iginde
kimi oynuyorsun? Topal tilkiyi mi yiirekli aslan1 m1?”

Birilerinden bir sey bekliyorsan bil ki topal tilkinin acziye-
tini tercih ediyorsundur. Kurban roliinii oynamaktan vazgeg,
yiirekli aslan olmay seg.

Simdi bir sonraki mertebeye ge¢gmeden sana soruyorum,
yiirekli aslan olmay1 segiyor musun?

Sen Hi¢ Elma Yedin mi?

Ofkesini kontrol edemeyen insan, hayatini da kontrol ede-
mez. Siirekli bagkalarini suglar. Hayatini kurban roliinde yagsar.
An'1n iginde degildir. Ya ge¢mistedir ya gelecekte... An’1 yasa-
yamadigimizda, simdinin tadini alamadigimizda ve ge¢misteki
kot anilara saplandigimizda stres seviyesi gok yiikselir.

Peki ya sen an’1 yasayabiliyor musun?
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Anr yasamak, hi¢bir sey diisiinmemek degil, her ne yapiyor
sak sadece onu yagamaktir.

Mesela sen hig elma yedin mi?

Tabii ki yedin.

Ama gergekten hissederek yedin mi?

Elmayi an’in iginde yemekten s6z ediyorum ben. Onu her
seyiyle hissederek yedin mi?

Gel, simdi bir tane daha ye...

Elmay: eline al. Acele etme. Ona bak. Rengine, sekline, bo-
yutuna bak. Kirmizi renkli mi, tizerinde lekeleri var mi, rengi-
nin tonu yer yer degisiyor mu? Dikkatle bak.

Avuglarinin iginde hissettigin dokusunu izle. Sert mi, yu-
musak mi, soguk mu, agir mi?

Sonra burnuna gétiir ve kokla. Kokular ¢ok 6nemlidir. Par-
fimlere 6dedigin onca paranin karsiliginda bile elmanin koku-
sundaki hazzi, doyumu ve iyiligi bulamazsin.

Elmay1 dudaklarina gotiir ve yavasga 1sir. Dilinin arasinda
¢ikardig: sesler, agzinin igine akan suyu hisset. Bunlar1 yapar-
ken tamamen orada ol. Agzina yayilan kokusunu duy. Dilinde
biraktig: tadi yasa. Bogazindan gegisini hisset.

Iste bu deneyim, bir elmay: gergekten yemektir. Anda ol-
mak, yaptigin isin i¢inde var olmaktir. Ciinkii su evrendeki her
sey hem goziimiize, hem midemize, hem ruhumuza hitap edi-
yor. Tipki elma gibi. Goriintiisii géziimiize, tad: dilimize, vita-
minleri viicudumuza fayda sagliyor. Hayatin tadin1 gergekten
alabilmek, gergekten hissedebilmek i¢in yasadigimiz an'in i¢in-
de olmaliy1z. Cogu zaman yemek yemiyoruz, tabiri caizse tiki-
niyoruz aslinda. Ciinkii elmay: yerken, yemegi yerken kafamiz
ya ge¢misi ya da gelecegi gosteriyor.
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Diisiinceleri Durdurmak I¢in: Tuzlu Su Arinmasi

Eger diisiincelerini durdurmakta sorun yasgiyorsan, zaman
zaman ofken seni esir aliyorsa, an yagamakta zorlaniyorsan,
tizerinde ¢ok fazla yiik varmig gibi hissediyorsan bunlari ¢oze-
bilmen i¢in sana ¢ok giizel bir teknik 6nerecegim.

Ad1 tuzlu su arinmasi... Bu teknik binlerce yildir kadim 6g-
retilerde kullanilmaktadir.

Giin iginde yiiklendigin negatif enerjiyi kolaylikla atmani
saglayacak bu egzersizi uygulamak oldukga kolay... Sadece bir
par¢a kayatuzuna ya da marketlerde bulunabilen tursu tuzuna
ve suya ihtiyacin var.
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Hepsi bu...

Once ayaklarinin igine sigabilecegi bir kap bulmalisin.

Sonrasinda ister sicak, ister 1lik, ister soguk suyla kab1 doldur.

Arkasindan suya iki avug kayatuzu ya da tursu tuzu ekle.

Coraplarini ¢ikarip pagalarini siva ve ayaklarini tuzlu suya
yerlestir, doktiigiin tuz pargaciklarinin iizerine bas.

Yaklasik on dakika boyunca ayaklarinin suda dinlenmesine
izin ver.

On dakikanin sonunda ayaklarini durulayip kurulayabilirsin.

Bu uygulamay: yaparken televizyonla ya da cep telefonunla
ilgilenme. Miimkiin oldugunca teknolojik aletlerden uzaklas.
Dilersen rahatlatic1 bir miizik dinleyebilirsin.

Tuzlu su ¢alismasi yaparken dikkatin diinyevi islere odak-
lanmasin.

Eger diisiincelerin seni ok fazla esir almigsa ve tizerinde duy-
gusal ya da enerji agisindan biiyiik bir yiik var gibi hissediyorsan,
bu uygulamay1 21 giin boyunca araliksiz yapmani 6neririm.

Sonrasinda haftada 2 veya 3 kez uyguluyor olmanin bir sa-
kincas1 olmaz. Her giin diizenli sekilde yapilmasi gok faydali ve
etkili olacaktir.

Tuzlu su egzersizi i¢in en dogru zaman aksam saatleri, 6zel-
likle de yataga gitmeden dnceki saatlerdir.
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Besinci Nefis Mertebesi

Ahengin Kaynag

Burasi artik kamislhiktan koparilan, sabrederek bekleyen, igi
delinen, hi¢ olan kamisa, notalarini kazandiran deliklerin agil-
dig1 agamadur.

Burasi mutlak teslimiyet evresi... Daimi siikriin yeri... Ha-
yat1 oldugu gibi kabul etme noktasi... Ruhunla dengelenmenin
zamani...

Cogu zaman Yaradan’in bizi unuttugunu, bizi hi¢ koruyup
kollamadigini diisiiniir, kendimizce kadere kiriliriz.
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O seni her zaman kolluyor, sen fark etmiyorsun

Adamin biri karda yiiridigi .‘ L,
sirada takip edildigini hissedip ar- “. /—\

kasina bakti. Kendi ayak izlerinin (2. N

disinda bir gift ayak izi daha gordi. \\ \ ( ; \'g
Bunun iizerine merakland:. Yol- Y =N ] ) ¢

dan gelip gecerken siirekli arkasina =/ 4

doniip bakmaya basladi. Bazen sa- (

dece kendi ayak izlerini goriiyordu, —_

bazen iki ¢ift ayak izi gordiigii olu-

yordu. Acaba biri beni mi takip ediyor diye endigelendi. Sonra
fark etti ki ikinci ayak izi her zaman olmuyordu. Sadece kendini
iyi hissettigi zamanlar arkada kendinden bagka ayak izi goriiyor,
kot zamanlarindaysa o ayak izleri kayboluyordu.

Adam bir siire sonra kendi kendine diisiinmeye basladi. “N¢
bigim bir insan takip ediyor beni. Kotii hissedince yok, iyi his
sedince var. Beni sevmeyen birinin takibindeyim. Oysaki ger
ek dostlar giines parliyorken degil, firtinalar estiginde yanindu
olmalr” diye disiindi.

Tam o anda bir melege ait olabilecek giizellikte bir ses isitti.

“Ben hep seninleydim” dedi melek. “Hep senin arkanday-
dim. Bazen 6yle kotiiydiin ki yiiriiyecek halin yoktu ve ben seni
sirtima alip tagidim. Bu yiizden bazi zamanlar sadece bir gift
ayak izi gordin..”

Farkinda olsan da olmasan da
Yaradan seni gozliiyor ve kolluyor

Onu bilincinle algilaman her zaman miimkiin olmayabilir.
Hislerinin yolunu sasirtma. Goniil kapini, zihninin kélesi etme...
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Hayat iyisiyle kétiisiiyle dengededir. Kabul et!

Bu mertebe hayati oldugu gibi kabul edebilmenin mertebe-
si... Hayatin zitliklarla var oldugu bir denge seviyesi. Siyah ol-
madan beyazin olmayacagini algilamak, diken olmadan giiliin
olmayacagini bilmek... Bir tevekkiildiir bu seviye. Konuyu ifade
edebilmek icin siklikla anlatilan bir hikaye vardir. Seninle de
paylagmak isterim.

Bir zamanlar bir koyde
bityiik bir aga¢ varmis. Bu
agacin govdesinden iki bi-
yik dal ¢ikarmis. Bir dalin-
da sadece insana hayat ve
saglik veren meyveler yeti-
sirmis. Diger dalindaysa ze-
hirli ve 6limcil meyveler...

Gel zaman git zaman
hangi dalinda hangi meyve-
nin yetistigini unutmus in-
sanlar. Giiniin birinde yash bir adam, yana yakila gelmis agacin
yanina. Hastaliktan 6lmek iizere olan torununu kurtarabilmek
i¢in agacin hayat veren meyvelerine ihtiyaci varmis ama hangi
dalda hangisi yetisiyor bilmiyormus.

Bunun iizerine gidip koyliileri ¢agirmis yanina. “Ben agacin
bir meyvesini alip yiyecegim” demis. “Eger oliirsem anlayin ki
diger daldaki meyveler hayat veren meyvelerdir. Bir tanesini
alip torunuma yedirin, onu iyilestirin”

Kéyliiler teklifi kabul etmis. Herkes beklemeye baslamis. Th-
tiyar bir meyveyi alip yemis. Sonra ne gérsiinler? Ihtiyarin ak
saglari simsiyah olmus. Biikiilen beli diklesmis, yliziiniin ¢izgi-
leri silinmis. Gencecik, yakisikli bir adam olmus. Hayat veren
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meyveleri bulmugslar boylece. Bir tane de torununa alip gotiin
miis. Cocuk da hemen iyilesmis.

Koyliiler hayat veren meyvelerden toplamaya baslamslar. Gl
zaman git zaman akillarina bir mevzu takilmis. “Bizim ¢ocukl
yanlishkla kotii meyvelerden yerlerse oliiler. En iyisi kotiidali ke
selim. Sadece hayat veren meyvelerin yetistigi dal kalsin”

Herkes bu konuda hemfikirmis. Agacin kotii meyveli dah
o giin kesilmis. Fakat ertesi giin hi¢ beklemedikleri bir manza
rayla karsilasmiglar. Karsilagtiklar1 manzara onlar soke etmiy.
Agacin zehirli meyve veren dallar kesilince, hayat veren mey
velerin yetistigi dal da kurumus.

Bunun iizerine anlamiglar ki, hayatta her sey ziddiyla var.

Zitliklar1 reddetmek, hayatin dengesini de reddetmektir.
Hakikati kabul etmemektir. Kainatin diizenine direnmektir.
Direng, kirict ve yikicidir. Esneklik ve kabuldiir hayati
kucaklamaya yeten meziyet... O yiizden hayatin iyisiyle
kotiisiiyle bir dengede oldugunu kabul et ve bu kabulle
hayatini yasa.

Kotiiyii reddedemezsin ama iyiligi pekala segebilirsin.
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Hayatin zithklarini kabul et. Ve yasadigin her sey igin siik-
ret. Istedigin gerceklestiginde siikretmek kolaydir, nemli olan di-
legin gerceklesmediginde de siikredebilmektir.

Siikiir defteri
Sukir Defterim
=)
=)

U

Sukiir yle bir enerjidir ki, sana hep daha fazlasini getirir.
Siikrettikge siikredecegin seyler ¢ogalir. O yiizden siikrii haya-
tinin bir pargasi haline getir.

Kendine bir siikiir defteri edin ve siikrettigin her seyi diizen-
li olarak her giin yaz.
Ornegin: “Bugiin ok giizel bir haber aldim. Bu giizel haber

i¢in siikrediyorum.”
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Ya da: “Bugiin yeni bir dost edindim, boyle bir dosta sahip
oldugum igin sitkkrediyorum.”

Sabahlar giine siikiirle basla:

“Glizel bir giine gozlerimi agtigim i¢in giikkrederim.”
“Bu sabah da giinesi gordiigiim igin siikrederim”
“Sagligim igin siikrederim.”

“Sevgi dolu kalbim i¢in sitkrederim.”
Her aksam giinii siikiirle sonlandir:

“Karnim doydugu i¢in siikrederim.”

“Sevdiklerim yanimda oldugu i¢in sitkrederim.

“Ise gidip gelecek giice sahip oldugum i¢in gitkrederim”
“Sevgi dolu kalbim igin giikrederim.”

“Goziimcii anlayisim igin siikrederim.”

“Bugiin de huzurla yatagima donebildigim i¢in siikrederim.”

ot

Siikrettikge siikredecegin seyler ¢ogalir.
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Biraz yavaslamaya ihtiyacin var

Vakti zamaninda bir sufi yolda karsisina ¢ikan atlyr durdur-
du ve “Ayni yone gidiyorsak beni de yanina alir misin?” diye
sordu.

Atly, sufinin gidecegi sehri 6grenince, “Tamam..” dedi. “Se-
nin koéyiinden gececegim. Gelebilirsin.”

Bunun iizerine sufi, atlinin arkasina atlad ve diistiiler yola.
Ath 6ylesine hizliyd1 ki, tozu dumana katiyordu adeta. Dértna-
la ugarcasina gidiyordu at...

Bir siire sonra dinlenmek istedigini soyledi sufi. “Surada bi-
raz duralim” dedi. “Agacin altinda bekleyelim.”

“Olur” dedi atl.

Sufi, agacin altina oturup kapad: gozlerini. Tefekkiir halinde
bir siire bekledi. Bir stire sonra, “Gidelim hadi” dedi.

Boylece yine distiiler yola.
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Sufi, koyiine gelince indi attan.
Ath dayanamayip sordu.
“Agacin altinda neden beklediniz, ok merak ettim?”

“Oyle hizli yol aldik ki, ruhlarimiz geride kald1. Bu yiizden
bekledim?”

Acele eden geg kalir

Sufi dingindir, acele etmez. Acele ettigin ise gecikirsin. Ha
yat1 telas iginde ve kosturarak yasayanlarin higbir zaman, higbit
ise yetisemediklerini sen de gok gormiissiindiir. Baslarina ya bir
aksilik gelir ya da telaslan yiiziinden farkinda olmadan aksilik
lerin dogmasina neden olurlar. Oysa sakin ve telagsiz insanlarin
her islerini kolayca halletmelerinin, her ise yetisebilmelerinin
ve kendilerine genis zamanlar yaratabilmelerinin ardindaki bil
geligi fark et.

Eger kendini ok aceleci ve zihnini gok kosturur halde bu
lursan sana suyla yapabilecegin bir egzersiz 6gretecegim.

Suyun arindiric etkisi ve abdest

Namaz, Yaradan’la baglantinin kuruldugu andir. Bu yiizden
Hazreti Muhammed, “Namaz miminin miracidir” der.

Peki neden namaz 6ncesi abdest alinir? Abdestin genellikle
namaz Oncesi yapilan bir temizlik hareketi oldugu disiniliir
ama abdestin en 6nemli 6zelligi dikkati ve konsantrasyonu sag
lamak agisindan suyla yaptig1 uyaridir aslinda.
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Dikkat ve konsantrasyon saglandiktan sonra Yaradanla
baglantiya geceriz. Namaz sirasinda giiriiltiilii bir zihne sahip
olmak, aklin bagka konulara gidip gelmesi namazi amacindan
uzaklastirir.

Abdestin saglik ve sinir sistemi Gizerindeki etkileri son za-
manlarda bilimadamlarinin da ilgi alanina girmis ve bir aras-
tirma konusu olmustur.

Viicudun korunmasinda ve temizlenmesinde ¢ok 6nemli bir
etkiye sahip olan lenf dolasimi, abdest aldigimiz zaman daha
saglikli galisir. Zira abdest sirasinda suyla temas eden organlar,
lenf sisteminin en 6nemli uyarilma noktalarini igerir.

Bedendeki statik elektrik dengesinin gesitli sebeplerle za-
man zaman artmasi sonucu birgok psikosomatik hastalik olu-
sur. Statik elektrigin artmasi pek ¢ok agidan bedene zarar verir.
Erken yaslanmak da bunlardan biridir. Ayrica yorgunluk ve is-
teksizlik de hayatimizi olumsuz yonde etkiler. Abdest sayesinde
suyla temas etmek, statik elektrigin azalmasini saglar.

Sadece namazda da degil, dikkat ve konsantrasyon gerekti-
ren sinav ya da toplantilarda da suyun uyaric giiciinden fayda-
lanabilirsin.

Yarim birakilan isler ilerlemeni engeller

Tam da bu noktada bir uyarida bulunmak istedim. Dikka-
timizi dagitan ve konsantrasyonumuzu bozan her sey, bu ki-
taptaki teknikleri uygularken de isimize tas koyabilir. O yiiz-
den miimkiin oldugunca galismalar yaparken islerini yarim
birakmamalisin.
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Rus psikolog Bluma Zeigarnik bir restoranda yemek yerken,
garsonlarin yarim kalan siparisleri, tamamlanmis siparislere
gore daha ¢ok hatirladigini kesfetmis. Daha sonra yillarca bu
nun sebebini arastirmis ve sonunda bir teoriyle ortaya ¢ikmus,
bu teoriye de Zeigarnik etkisi demis.

Zeigarnik etkisi; beynin tamamlanmamis veya yarida b
rakilmis isleri, tamamlanan islere gore daha fazla hatirladigin
ifade eden psikolojik bir kavramdir.

Dolayisiyla yarim kalan isler, beyinde etki birakmaya devam
eder. Beyin yarim kalan is icin enerji harcamayi siirdiiriir. Bu
yiizden bir isi yarim biraktiginda ve daldan dala atlayip bagka
islere basladiginda beynini fazla yormus, yogun sekilde ve bos
yere enerji harcamis olursun. Once elindeki isi bitir, sonra di
gerine geg.

Ney yapilirken de her bir delik belli bir sirayla agilir. Bir de-
lik tam olarak agilip diizeltiimeden digerine gegilmez. Once bir
isi bitirmeli, sonrasinda digerine ge¢meliyiz.

Hayal giiciiniin etkisi ve rahatlama egzersizi

Kendini kotii hissettigin zamanlar bir kagis olarak dusa gir-
digin hig¢ oluyor mu? Su seni rahatlatiyor degil mi? $Simdi bu
etkiye bir de hayal giiclinii katmani isteyecegim. Boylelikle her
dus deneyiminde bir teknik de uygulamis olacagiz ve kendi ge-
lisimimize de bir katkida bulunacagz.

Dusta suyun altindayken gozlerini kapat ve viicudundaki
negatif enerjilerin, sikintilarin tipki suda eriyen sekerle tuz gibi
eriyerek aktigini hayal et. [ki dakika boyunca yapacagin bu eg-
zersiz kendini ¢ok iyi hissettirecektir. Bu noktada hayal giicii
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¢ok degerli... Zihinde o negatif enerjilerin tamamen eridigini
hayal et. Imgeleyebiliyor olmak, yiiksek oranda faydali sonuglar
dogurur.

Kiip sekerler

Yeri gelmisken bir doktor arkadasimin hayal giicii ve hastalik-
lar arasindaki iligkiye dikkat geken bir anisini anlatmak isterim.

Rusyada ¢ocuklarla galisan bir klinik varmis. Ozellikle seker
hastasi ¢ocuklarla ¢alisan bir klinik...
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Bu klinigin diinya genelinde ¢ocuk diyabetini iyilestirmc
oranlari ¢ok yiiksek. Basarilarinin ardindaki sebepler arastiril
diginda su fark ediliyor:

Klinikte diyabet tedavisinin yan1 sira her giin bir hayal eg
zersizi de yapiliyor. Cocuklar, iglerindeki hastaligin bir kiip se
ker oldugunu ve her su igtiklerinde bu kiip sekerin yavas yavas
eriyerek aktigini ve yok olup gittigini hayal ediyorlarmis. Elde
edilen sonuglar sasirtici derecede pozitif...

Hayal giicii, iyilesmeyi destekleyebilecegin en degerli ve en
kolay kullanabilecegin yetenegin... Hayal giiciin konusunda co
mert ve sinirsiz olmani dilerim.

Bebeklerin teslimiyetinden ders almak!

Tevekkiil kabuliin ve uyumun birlestigi bir huzur halidir.
Bebekleri 6rnek gosterdigimde sanirim konuyu daha iyi anlat
muis olabilirim.

En aciz, en yardima muhtag, en ¢aresiz insan yavrularidir
bebekler... Fakat buna karsilik en iyi beslenen, en iyi bakilan ve
bir dedigi iki edilmeyenler de yine onlardir. Bebek geldigindc
evin diizeni degisir. Yatma kalkma saatleri ona gore ayarlanur.
Yemek saatleri eskisi gibi degildir. Hatta hayat bile eskisi gibi
degildir artik.

Bebek diinyaya geldigi andan itibaren siit gesmesi onun igin
akmaya bagslar annesinden. Peki bebeklerin hayat1 degistirebil
me giicii nereden gelir?

Acizliklerinden, esnekliklerinden ve teslimiyetlerinden.
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Esnek olanlar, zayif gibi goriiniirler ama giicliidiirler.
Zayif kuvvetliyi alt eder, yumusaklik sertligi yener.
Biitiin canhlar dogduklar zaman zayf, esnek ve
yumugsaktir, 6liime yaklastiklarinda sert ve kati
olurlar. Sertlik ve katilik dliimle, yumugsaklik,
esneklik ve incelik yasamla yoldastir. En sert
firtinalarda kocaman aga¢lar devrilir ama incecik
fidanlara higbir sey olmaz.

Bebeklerden 6grenecegimiz ¢ok sey var. Bir seyin nasil 6g-
renilecegi konusunda en iyi 6gretmenler bebeklerdir. Ornegin
ylriimeyi 6grenme asamalarini diisiin. Kalkmaya gahsir diiser,
tekrar dener tekrar diiser, yine de denemeye devam eder. Vaz-
ge¢mez. Basarisizlik, onu bir kez daha denemekten alikoyamaz.

Azmi, sabr1 ve vazgegmemeyi bize ne kadar da giizel 6gre-
tirler degil mi? Farkinda olarak ya da olmadan dogal olarak te-
vekkiil halindedirler. Akisa teslim olurlar. Akisa teslim olmanin
naslil bir sey oldugunu ogretirler.

Goreceksin ki bu kitapta uyguladigin her ¢alisma senin te-
vekkiil kabiliyetini daha da giiglendirecek.
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Altinc1 Nefis Mertebesi

Baspare ve Destar

Kamisliktan koparilan ney, kabuklarindan kurtulup, sabir
asamasini geger, dogrultulur, igi delinir hig olur, delikleri agilir
ve artik altinci agamada bir miirsit sikkesi ve destari takar, yani
bagpareyle 6diillendirilir.

Neyin bagparesi, semazenlerin sema ederken giydikleri bas-
liga, sikkeye benzetilir. Hemen bagsparenin altindaki parazvane
de, semazenlerin hocasinin bagina sardig1 destara benzetilir.
Yani miirside.

Kamisin ney oldugu ilk yer burasidir.

Baspare neyden piiriizsiiz sesler gikmasini saglar.

Altinc1 nefis mertebesindeki kisi, konugsmasiyla, durusuyla,
sesiyle insanlarin kalbine hitap eder. Artik her sé6zii her diisiin-
cesi gercege doniisir. Cok yiiksek bir ¢ekim giicii vardir.

Igindeki biitiin cevherler ortaya ¢ikmaya baglar.

Yunus Emre’nin hikayesi

Yunus Emre, Taptuk Emre dergahindayken seyhi tarafindan
verilen bir emaneti yerine ulastirmak igin yola ¢ikar. Yolda iki
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dervisle daha karsilagir. Bu dervislerle yol arkadaslig: eder. Ha-
vadan sudan konusurlar.

Bir zaman sonra acikirlar ve iki dervis bir agacin golgesine
oturur. Yunus Emre de yanlarina gidip ¢6ker. Cikinindaki azig
¢ikarirken dervislerden biri elini agip dua etmeye baslar ve gok-
ten bir sofra iner. Yunus Emre saskindir, gozleri fal tagi gibi agilir.

Bu sagkinlik icinde yemeklerini yiyip karinlarini doyururlar.
Tekrar yola devam ederler. Yol boyunca sohbetler devam eder,
saatler gecer gider, giin doner.

Aksam hava kararmak iizereyken tekrar dinlenmek izere
yolda uygun bir yerde dururlar. Bu defa ikinci dervis ellerini
ag1p dua etmeye baglar.

Duanin ardindan gokten yine bir sofra iner. Yunus Emre
yine saskinlik i¢cinde yemegini yer. Bu defa igine vesvese de dii-
ser. “Bu zat-1 muhteremler evliya olsa gerek, keramet gosteri-
yorlar” der. “Ya benden de dua edip gokten sofra indirmemi
isterlerse ne yaparim?”

Karinlarini doyurduktan sonra biraz uyurlar, sonra yine dii-
serler yola. Oglene kadar yiirilyiince tekrar acikirlar ve yine bir
agacin golgesinde otururlar.

Dervislerden biri Yunus Emre’'ye “Hadi bakalim dervis..”
der. “Dua et de soframiz insin karnimizi doyuralim”

Yunus Emre korku ve panik iginde ne yapacagini bilemez.
Ellerini agip dua eder.

“Ya Rabbim. Sen bu Yunus kulunu mahcup eyleme. Gokten
sofra indirmek kim, ben kim? Bu zat-1 muhteremler neye dua
ettilerse ben de sana onun i¢in dua ediyorum. Dualarinin kabu-
line mazhar olan sey i¢in benim de duami kabul eyle”

Gokten bir sofra iner ki zengin mi zengin. Uzerinde yok
yok... Tabiri caizse Yunus i¢in inen sofranin yaninda diger iki
dervisin sofralan atigtirmalik gibi kalir.
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Diger iki dervis bu muazzam sofrayi goriince sasirirlar ve me-
rak ederler. “Ne diye dua ettin de bu sofra indi?” diye sorarlar.

Yunus “Ben kim sofra indirmek kim? Ellerimi agip Rabb’'ime
yalvardim. Ya Rabbim bu zatlarin duasinin kabuliine mazhar
olan sey i¢in duami kabul eyle dedim” der.

Iki dervis daha da heyecanlanarak, biz Taptuk Emre
Dergahr'ndaki evliya zat Yunus Emre Hazretleri'nin yiizii suyu
hiirmetine dua ettik. Hep onun hiirmetine dua ederiz ve Rabbi-
miz kabul eder” dediler.

Yunus Emre’nin gozlerinden yaslar siiziiliir. Ellerini agip “Ey
Rabbim sana siikiirler olsun. Senin agkindan makamimi gore-
medim. Makamimu gizleyip nefsimin elinden beni korudun,
hamt olsun” der.

Bu mertebede kisi kogulsuz bir teslimiyet igindedir. ilham
kapisi agilir ona. Bilgiyi ilhamla alir.

“Unuttugunda cahil olacag: i¢in, kitaplardan
bazi seyler ezberleyen kimselere alim denmez.
Hakiki alim, 6grenmeden ve ezberlemeden,
diledigi anda Hak’tan ilim alabilen kimsedir.”

- Beyazid-i Bestami

Iste bu mertebede bilgi, ilhamla ulagir.

Bu mertebeye ulasan kisi tasavvuftaki ilk dort kapidan geg-
mis olur ki, sonuncusu zaten fenafillahtir, bekabillahtur.
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Dort kapi hikayesi

Hazreti Mevlana, seriat, tarikat, marifet ve hakikat arasin-
daki farki soran bir 6grencisine “Karsi medresede rahlelerine
egilmis ders galisan dort kisi var. Sen git bunlarin hepsinin en-
sesine bir samar at sonra gel sana anlatayim” diye buyurur.

Ogrenci gider, birincinin ensesine bir tokat vurur. Tokad yi-
yen derhal ayaga kalkip doner ve daha kuvvetli bir tokatla Haz-
reti Mevlananin 6grencisini yere yikar. Bu kez ikincisine biraz
korkarak tokat atar. O da derhal ayaga kalkar ve elini kaldirir.
Ancak tam tokad: atacakken vazgegip yerine oturur. Ugiincii
ogrencitokadi yiyince, soyle bir kafasini gevirip baktiktan son-
ra calismasina devam eder. Dordiincii ise, tokad: yemesine rag-
men hig oral bile olmaz.
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Bunun iizerine 6grenci durumu Mevlana Hazretleri'ne anla
tir. Mevlana Hazretleri sdyle buyurur: “Ilk 6grenci seriat kapi
sin1 gegememis biriydi. Seriatta kisasa kisas oldugu i¢in, tokad:
yiyince kalkti, aynisini sana iade etti. Ikincisi, tarikat kapisinda
dir. Tokads yiyince tam iade edecekti ki, tarikat 6gretisinde ver
digi soz aklina geldi. Sana kotiiliik yapana bile iyilik yap diisiin
cesiyle kalkip elini kaldirdi ama sonrasinda oturdu. Ugiinciisii
marifet kapisina kadar gelmisti. Iyinin ve kétiiniin Yaradandan
geldigini bildigi i¢in, Yaradan bu katiiliige hangi iblisi alet etti
diye merakindan soyle bir doniip bakti. Dérdiinci, hakikat ka-
pisini gegmistir. Iyinin ve kétiiniin tek sahibi oldugunu ve aym
oldugunu bildigi i¢in, doniip bakmadi bile..”
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Yedinci Nefis Mertebesi

Kemale Eren Kamis

Kamis artik kemale ermis ve ney olmustur. Yaradan’in “Hu!”
sesiyle viicut bulmugtur.

Mevlana bu mertebe igin “Biz ney gibiyiz, bizdeki ses ve gii-
zel nagmeler senden. Biz dag gibiyiz, bizdeki seda senden” der.
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Bu mertebedeki aski oyle giizel anlatir ki, biz de kulak
verelim:

(2SN

“Ask geldi, derimin,
damarlarimin iginde akan kan oldu.
Beni, benden bosaltarak dost ile doldurdu.
Viicudumun her tarafini,
biitiin zerrelerini dost kaplad.
Benden, bana ancak ad kald: ve
artakalan hep O oldu.”

Ne muhtesem bir ifade degil mi?

Her ne kadar bu misralar1 yazmis olsa da, kendisine ask ne-
dir diye soranlara, “Ben ol ki bilesin” derdi. Ciinkii bu mertebe
izah edilemez, sadece idrak edilebilir.

Hallaci Mansur oldiiriilecegini bilmesine ragmen “Enel
Hak” demisti. Yani, “Ben Hakk’im?”

Bunu séylediginde de 6ldiiriildii. Ne var ki onda artik yagam
ve 6lim ayrimi yoktu.

Yedinci mertebe, Beyazid-i Bestami'nin “Fenafillah, beka-
billah” dedigi makamdir.

Bir giin Beyazid-i Bestami'nin kapisi ¢alind1. Beyazid kapiy1
agt1 ve gordiigii adama “Kimi ariyorsun?” diye sordu. Adam da
“Beyazid'i” dedi.
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Beyazid-i Bestami de “Yoluna devam et, ¢iinkil igeride
Allah'tan bagkasi yoktur” diye cevap verdi.

Bu makam iizerine anlatilacak pek bir sey yoktur ¢iinki
bu makama erenler bunu yazmamaislar, yazmak istememisler.
Clinki kelimeler bir yerde biter, tiikenir. Anlatamaz hisleri. O
yiizden susulur. Sadece hissedilir. Sadece yasanir.
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Ortak gayeyle ¢iktigimiz ney olma yolculugunda insallah
hepimiz bir giin ilahi nefesle bulusur, son mertebeye ulasiriz.

Yolculugumuzun bu duraginda seninle karsilagsmis olmak-
tan dolay1 ok memnunum. Kalbindeki giizellik sayesinde ina-
niyorum ki daha pek ¢ok kez karsilasacagiz hayatlarimiz bo-
yunca. Kalbi giizel insanlar birbirlerini bulurlar, ¢iinki herkes
kendinde olani gagirir hayatina.

Simdilik vedalasiyoruz ki bu bir ayrilik degil, biz zaten ayni
biitiiniin farkli birer yansimalariyiz sadece. Yeniden yollarimi-
zin kesisecegi o giine kadar sunu aklindan ve kalbinden bir an
olsun ¢ikarma:

Kalbi temiz olanin hikayesi mutla sonla biter.

Bazen koétilymiis gibi goriinen seyler yasasa da, kendini tii-
kenmis hissetse de, sevdiklerinden zarar gorse de o mutlu son
muhakkaktir.

Mevsimler geger, golge veren agaglarin dallar1 kurur, sabir
tasar, canindan bile sevdigin o yar bir giin gelir sana el olur,
aklin sasar. Olmaz dedigin ne varsa hepsi olur. Diismem der-
sin diisersin, sasmam dersin sasarsin, hatta bazen 6ldiim dersin
ama yine de yasarsin. Buna ragmen yine de kimseye koétiiliik
yapamazsin giinkii sen Yaradan’in farkindasin. Bu yiizden yara-
tilan: oldugu gibi kabul edersin.
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Unutma!

Kalbin temizse hikayen giizel biter.

Su diinya sahnesinde kaybolmus insanlardan seni ayiran en
degerli giizelligin nedir bilir misin?

Sen geceleri bagini yastiga koydugunda vicdanin rahat uyur-

sun ve bu sahip oldugun en biiyiik zenginligindir.
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EK BOLUM

HASTALIKLARIN ZiHINSEL NEDENLERI

llaglar her zaman sart degildir ama inang her zaman sarttur.

Norman Cousins

Giiney Afrikaida yagsadigim donemde, o bélgenin sifacilariy-
la goriismeler yaptim.

Giliney Afrika, beden, zihin ve ruh saghgini biitiin olarak
goren ve kadim bilgileri terk etmeden iyilesmenin yollarini ara-
yan sifacilar agisindan zengin bir iilkedir.

Sifacilik o kadar yaygindir ki, 6rnegin herhangi bir gazeteyi
agtiginizda sifacilarla ilgili birkag sayfa ilan gorebilirsiniz.

Ben de ilkenin tnli sifacilarindan biriyle tanigma firsati
buldum ve kendisiyle uzun zamana yayilan gériismeler yaptim.

Sifacinin elinde kaynak olarak kullandigy, ytzyillar 6ncesin-
den kalma bir saglk kitab1 vardi. Bu kitap bitkilerle tedavinin
yani sira hastaliklarin zihinsel nedenleri hakkinda da énemli
bilgiler igeriyordu.
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Gorigmelerimiz boyunca sayisiz notlar aldim. Hatta sifac
ya Afrikada hi¢ gorilmedigi halde bagka tilkelerde karsilagilan
hastaliklardan s6z edip bunlarin sebepleri tizerinde de arastir
malar yapmasini sagladim.

Yaklasik iki yillik bir ¢aligmanin sonucunda elde ettigim bil
gileri simdi seninle de paylagmak istiyorum.

Buradaki notlar, hastaliklarin tedavisine ve teshisine yonelik
bilgiler icermez. Yiizlerce yillik sifacilik geleneginde, hastalik
larin zihinsel nedenlerine 151k tutan bilgilerin paylagimi olarak
kabul etmeni istedigim bu notlari, bakis aginda yeni bir pencerc
a¢gmak iizere okumani 6neririm.

Her tiirlii rahatsizliginda mutlaka doktoruna danismak zo
runda oldugunu unutma.

Tarih sahnesinde insanlar tibbi tedavilere heniiz ulasamaz-
ken, hastaliklara yol agan sebeplere tedaviden daha fazla odak-
lanmuslar, hastaliklara yol agan faktorleri kesfetmisler ve kayt
altina almislar.

Bu béliim, kadim bilginin paylagilmasina yo6neliktir. Tedavi
ve teshis icermemektedir.

Adet Oncesi Gerginlik Sendromu ve Adet Problemleri

Ani duygu inis ¢ikislari, giivensizlik, degersizlik inanci, gii-
vende hissedememe, ge¢misin yiikleri, travmalar, fazla olum-
suzluklar yagamak.

Adrenal Sorunlar:

Kendini umursamama, ciddiye almama, barigik olmama.
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Agrilar

Sevgi eksikligi, onaylanmama korkusu, dislanmislik hisset-
mek, ilerlemekten korkmak, hayat amacini bulamamak, korku,
sevildigini hissedememek, olumsuz diisiinceler, yalmzlk kor-
kusu, reddedilme korkusu.

Akciger Sorunlari

Mutsuzluk, degersizlik duygusu, pismanlik.

Alerjiler

Kendine giivensizlik, huzursuzluk, sevildigini hissedeme-
me, yalnizhik korkusu.

Alkolizm

Sevgi, giiven eksikligi, kendini muhtag hissetme, atlatilama-
mis travmalar, olumsuz duygular.

Anjin (Bademcik iltihaplanmasi)

Yanlis anlagilmaktan korkmak, alay edilme kaygis.
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Anoreksi (Istahsizlik)

Kendinden siiphe etmek, hayatta istedigini bulamamak,
kendini kabul etmemek, sorunlardan kagmak.

Apandisit

Basarisiz olma korkusu, pozitif diisiinememe, endise, birik-
mis olumsuz duygular, ge¢mis travmalar.

Araba Tutmasi

Asin1 kontrolciilitk, kontroliin bagkasinda olmasina kat-
lanamama, mitkemmeliyetgilik, her seyi tek basina yapmaya
¢aligmak.

Astim

Baski altinda hissetmek, 6zgiirligiin kisitlandigini hisset-
mek, kontroliin bagkasinda olmasi.

Astim Krizi

Endise, gelecege dair siiphe, gegmiste atlatilamamis duygu-
lar, duygusal negatif birikim.
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Agsin Sigsmanlik

Korunma ihtiyaci, eksiklik duygusu, duygusal bagimlilik,
basar1 korkusu, duygusal birikmislik, negatif duygular ata-
mamak.

Asir: Ter Kokusu

Asir1 korku, kendini sevmeme, bedeniyle barisik olmama,
bedenini begenmeme, yeterince sevilmemis olmak.

Ates

Asin ofke, kizginlik, negatif olaylardan kolay etkilenme.

Ayak Bilekleri

Harekete gegememe, basarisizlik korkusu, ¢ok diisiinmek.

Ayak Sorunlar:

Duygusal degisim, yol almaktan korkma, bir isi devam
ettirememe, isleri yarida birakma, hayat amacim1 bulamama,
korku, olumsuz diisiinceler, yalmzlik korkusu, reddedilme
korkusu.
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Bacak Sorunlar:

Hareketten ve degisimden korkma, kendini yeni olasilik
lara kapatma, ge¢misin yiikiinii tasima, asir1 sorumluluk, agiri
fedakarlik.

Bademcikler

Bastirilmis duygularin ve endiselerin giin yiiziine gikmasi,
ice atma, ifade edememe, bilincaltindaki negatif diisiinceler.

Bagisiklik Sistemi Sorunlar:

Direnememe, oOfke, hayir diyememe, sosyal fobi, asir1
fedakarlik, genel kayg: hali, giivensizlik, an1 yasayamama.

Bagimhiliklar

Kendini 6nemsememe, korkularini biiyiitme, kendini deger-
siz gorme, hayata kars1 bir motivasyon kaybi, kaybi atlatamama.

Bagirsak Problemleri

Garesizlik duygusu, asir1 alinganlik, insanlarin negatif ener-
jilerinden etkilenme, kendini ifade edememe, hayir diyememe.
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Bas Agrilan

Celiskide kalma, asir1 stres, karar vermede sorunlar, yasa-
nan problemleri erteleme, isleri yarim birakma, istekleri ertele-
me, fazla sorumluluk alma.

Bas Donmesi

Kendinden kagma, hayattan korkma, hayatin kontroliinii ele
alamama diisiincesi, ge¢gmisteki olumsuz duygu birikimleri, ye-
terince sevgi gorememek, yeterince desteklenmemek.

Bayilmak

Kendinden ve sorunlardan kagma, sorunlarin birikmesi,
fazla sorumluluk almak.

Bel Sorunlar

Asin sorumluluk alma, yeteri kadar dinlenmeme, birgok so-
rumlulugun istesinden tek basina gelmeye calismak, mitkem-
meliyetgilik.

Beyin Felci

Yasanmighklar: kaldiramama, fazla stres, bir¢ok isi tek basi-
na yapmaya c¢ahisip fazla is yiikii alma ve fazla sorumluluk alma,
destekleyici ve pozitif evreye sahip olmama.
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Bogaz Agrisi

I¢ine atma, konusmaktan korkma, kendini ifade etmemc,
yuzlesmekten kaginma, sorunlar1 erteleme, baslanilan bir igin
devamini getirememe.

Bogazda Yumru

Hayattan keyif alamama, motivasyon kaybi, birikmis negatil
duygular, hayir deme problemi, istedigi isi yapamama, kendine
vakit ayiramama.

Boyun Sorunlar:

Dinlenmek i¢in vakit ayirmama, viicudun fazla stres birik-
tirmesi, hizli yasgamak ya da asir1 monoton bir yasam diizeni,
sevdigi isi yapamama, keyifsizlik.

Boyun Tutulmasi
Zorlama, hirs, asir1 inatilik, fazla sorumluluk alma, birgok

kiyinin yapacag: isi tek basina iistlenme, gegmisten gelen ve ati-
lamamis negatif duygular.

Bobrek Sorunlar:

Hayal kirikliklari, basarisizliklar, yeteri kadar sevilmeme,
sahiplenilmeme, asir1 stres, hayir diyememe.
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Bobrekiistii Sorunlar:

Kendinle barisik olmama, sugluluk duygusu, hayal kiriklik-
lary, duygusal baskilar.

Bobrek Tag:

Gegmiste yasanmis olumsuz duygularin birikmesi, negatif
enerjilerden ¢abuk etkilenme, para ve bollukla ilgili sorunlar,
¢ok fazla is yiiklenme, dinlenmeye yeterince vakit ayirmama,
bedenden uzaklagma.

Brongsit

Inigli gikish bir yagsam, yeterince sevgi gormemek, kendini
degersiz hissetme, acilardan kagma, yiizlesme korkusu.

Burun Akmasi

Bastirilmis duygular, kendini yeterince ifade edememe, ha-
yir diyememe, ge¢misten getirilen sugluluk duygusu, inisli ¢1-
kisl bir hayat.

Cene Sorunlari

Ofke kontrolii, bastirilmis duygular, duygulari ifade edeme-
me, kin ve sugluluk duygusu.
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Ciiriikler

Dikkatsizlik, aceleci davranma, plansizlik, erteleme, basla
nilan bir isi devam ettirememe, kendi degerinin farkinda olma
ma ve korkular.

Denge Kaybi

Siirekli gegmiste yasamak, bagkalariyla mesafeli olmak, sinirlar
¢izme, hayir diyememe, pismanlik, fazla stres, fazla sorumluluk.

Deniz Tutmasi
Asir kontrolciiliik, duygusal inis ¢ikislar, dengede olma-

digin1 disiinmek, ge¢miste yasanan olumsuz iliskiler, ailevi
problemler.

Depresyon

Giigli goriinme istegi, fazla kontrolciiliik, yapabileceginden
daha fazla is yiikklenme, mitkemmeliyetgilik, hayal kirikliklari,
giiven kayiplari, gelecege karsi korku, hayattan beklentisizlik,
motivasyon kaybu.

Disk Kaymas:

Yalnizlik korkusu, sosyallesememe, hayata kars: yalniz his-
setme, fazla sorumluluk alma, kontrolsiizliik.
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Diseti Kanamalar:

Gelecek endisesi, milkemmeliyetgilik, baglanilan isi devam
ettirememe.

Diseti Sorunlar:

Basar1 korkusu, plansizlik, bos vermislik, tembellik, hayat-
tan keyif alamama, siirekli erteleme.

Diyabet

Travmalar, birikmis olumsuz duygular, asir1 sorumluluk
alma, kontrolciiliik, tahammiilsiizliik, 6tke, yilginlik.

Dudaktaki Uquklar

Ani korkular, endise ve kisisel sorunlar.

Eklem iltihab:

Monoton bir hayat, yeniliklere kapali olmak, siirekli ayni
seyleri yapmak, gelisememek, hayatin rutinlesmesi, sikicilik.
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Egzama

Duygusal baskilar, ailevi problemler, 6fke, kendine gok yiik-
lenmek, otorite problemleri.

Enfeksiyon

Hizli bir hayat yasamak, diizenin bozulmasi, karmasa, fazla
sorumluluk, ¢ok ¢alismak, ¢ok diisinmek.

Erken Yasta Saglarin Agarmasi

Fazla sorumluluk alma, zorlayic1 hayat, stres, kendine asir1
yiiklenme, olumsuz bilingalt1 inanglar.

Fitik

Travmalar: atlatamamak, fazla sorumluluk almak, bagkala-
rinin beklentilerini kargilamaya ¢alismak, sugluluk duygusu.

Gastrit (Beslenme tarzindan olugsan mide rahatsizhig)

Yasananlar1 hazmedememe, kirginliklar, fazla iistiine gelin-
mesi, sosyal baski, kisisel beklentilerin yiiksek olmasi.
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Gaz Sancilar:

Fazla diisiinmek, hizhi hayat, gegmisten gelen olumsuz duy-
gularin devam etmesi, uykusuzluk.

Gogiis Sorunlar:

Asin fedakarlik, bagkalarina karsi agir1 duyarli olma, alin-
ganlik, fazla sorumluluk alma, sevdikleri tarafindan yeterince
deger gorememe.

Go6z Kurulugu

Agin1 diisiinme, fazla plan kurma, agint stres, mitkemmeli-
yetgilik, detaycilik.

GOz Sorunlan

Gergeklerle yiizlesmek istememe, erteleme, detaycilik, sii-
rekli gormek istemedigi kisileri ve olaylar1 gormek zorunda ol-
mak, gelecege hazir olamamak, ge¢mise takilip kalmak.

Grip

Negatif insanlardan kolay etkilenmek, alinganlik, sosyal
baski, otorite problemleri, fazla sorumluluk almak, agir1 stres.
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Guatr

Hayir diyememe, fikirlerini rahatca ifade edememe, sorun
lar1 igine atma, hayal kirikliklari.

Gut Hastalig1

Bir yakinin kayby, acelecilik, kendine yeterince 6zen goster
memek, ¢ok diisiinmek.

Hazimsizhik

Yasanan olaylar1 hazmedememe, kizginlk, ofke, gelecege
giivenle bakamama, hayattan tat alamama.

Hemoroit (Basur)

Gegmise ofke, anne ya da babaya kars1 kizginlik, kendini
kontrol etmeye galismak, agir1 stres.

Hipertiroit (Tiroit bezlerinin fazla ¢aligmasi)

Hizli bir hayat, diisiinceleri durduramamak, simdide yasamak,
yalniz kalamamak, terk edilme korkusu, kendinden uzaklagmak.
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Hipoglisemi (Diisiik kan sekeri)

Duygusal inis ¢ikislar, diizen oturtamamak, kaotik bir ya-
sam, belirsizlik, gelecege endiseyle bakmak, ge¢misten kalan
kirginliklar.

Idrar Yolu Enfeksiyonlar: (Sistit)

Bir hatayi bilerek tekrar etmeye devam etmek, yenilikten
kagmak, baslanilan bir isi devam ettirememek, ge¢mise asir1
bagh olmak.

idrar Yolu iltihab:

Asir1 kizginlik, bikkinlik, kendine ¢ok yiiklenmek, insanlar-
dan uzaklagma istegi, tahammiil diisiikligi, yorgunluk.

iktidarsizlik

Cinsel baski, inanglar, sugluluk, giivensizlik, gegmise kizgin-
lik, igekapaniklik, asosyallik, ifade edilemeyen istekler.

Inme

Kosullardan memnun olamamak, asir1 stres, kontrolde olma
cabasi, kontrolii kaybetme hissi, sayg1 hassasiyeti.

-285-



Hakan Mengii¢ // Ben Ney'im
ishal

Sorunlari ige atmak, kalp kirmamak i¢in her zaman alttan
almak, asir1 stres, hayatin belirsizliklerle dolu olmasi, hayat
icindeki karmasa, kontrol kaybi.

Istahsizlik

Korunma ihtiyaci, giivensizlik, sevgiye aghk, dislanmishk,
begenilme kaygisi, kendini sevmemek, karsihksiz ask.

Kabarcik ve Sivilce

Asir1 6fke, stres, ¢cok diisiinmek, karara varamama, tahmin
edilemez sonuglarla yiizlesme korkusu, otorite baskisi.

Kabizlik

Degisime direnme, gegmise baglilik, aile sorunlari, sevgi ek-
sikligi, ¢ocukluk travmalari, kendini affedememek.

Kalp Krizi

Iskoliklik, her seyi tek basina yapmaya ¢alisma, stres, ruh
yorgunlugu, ¢6ziim bulmakta zorlanma, yakin gevreyle yasa-
nan sorunlar.
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Kamburluk

Yalniz ve giigsiiz hissetme, anlagilamama, ¢ekingenlik, ice
atilan sorunlar, yalmzlik kaygisi, degisimden kagma, diisiince-
lere asir1 baglilik.

Kan Sorunlari

Mutsuzluk, baskici bir yasam, aile baskisi, sosyallesme so-
runlary, girisken olamama, fazla plan yapip harekete gecememe,
reddedilme korkusu, dislanma korkusu.

Karin Agrilan

Bkz. Mide Agrilar

Kas Bozuklugu

Biiytimekten ve ilerlemekten korkma, ge¢gmise asir1 baglilik,
gelecek kaygisi, sonuglari asir1 diisiinme.

Kasint1

Hirsli olma, doyumsuzluk, kafaya takmak, baskalariy-
la kendini kiyaslamak, kendi degerinin farkinda olamamak,
acelecilik.
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Kekemelik

Aglamaya izin verilmemesi, korkular, bastirilmis duygu, aile
baskisi, gerginlik, giivensizlik, travmalar, garesizlik.

Kellik

Agsini stres, kontrolciiliik, gerginlik, giivensizlik, sosyal bas-
ki, aile baskisi, fazla sorumluluk, olumsuz diisiinceler.

Kemik Erimesi (Osteoporoz)

Kesinlik duygusunun karsilanmamasi, destekleyici bir ¢ev-
renin olmamasi, sevilmedigini hissetme, olumsuz disiinceler,
kendiyle barisik olmamak, fazla beklenti, alinganlik.

Kemik iligi iltihabi

Ofke, bikkinlik, yetersizlik duygusu, kendiyle barigik olma-
mak, ruh yorgunlugu, asir1 yiik, fazla beklenti.

Kemik Sorunlar1

Desteksiz hissetme, duygusal ¢okiintiiler, caresizlik, olum-
suz diistinceler, sevildigini hissedememe, ruh yorgunlugu.
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Kemik Hastallgl-iltihablz (Osteiomiyelit)

Yalnizlik, degersizlik duygusu, garesizlik, sevildigini hisse-
dememe, alinganlik, sugluluk.

Kizariklik

Acelecilik, dikkat gekme gabasi, gerginlik, ¢aresizlik, deger-
sizlik, bastirilmis duygu, sorunlari igine atmak.

Kistler

Acilar1besleme, ac1 gekmeyi sevme, travmalar, istikrarsizlik,
hayal kirikligl, gerceklerle yiizlesememe, yetersizlik hissi.

Kolit

Caresiz hissetme, duygusal dengesizlik, korku, asir
fedakarlik, yalmzlik korkusu, fazla beklenti.

Kolon

Gegmise duyulan 6zlem, olumsuz disiinceler, fazla beklenti,
an1 yasayamama, yilginlik, degisime direnme, belirsizlik.
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Kalbe Giden Damarlarda Piht1 Olusumu

Degersizlik hissi, korku, duygusal dengesizlik, gelecek kay-
gis1, an1 yasayamama, belirsizlik korkusu, fazla birikmis negatif
duygular, yorgunluk, duygusal yorgunluk.

Kulak Agris:

Duyulacak konulardan korkmak, kendiyle barisik olma-
mak, alinganlik, gelecek kaygisi, olumsuz digiinceler, fazla
kontrolculiik.

Kulak Cinlamasi

I¢sesini dinlemek istememek, yllarin olumsuz birikimi,
inatgilik, kontrolciiliik, korku, gerginlik, bastirllmis duygular,
gerceklerle yiizlesememek.

Kurdesen

Sikintili ruh hali, gizli korkular, olumsuz diisiinceler, basti-
rilmis duygular, sugluluk, belirsizlik, yalmzlik korkusu, gergek-
le yilizlesememe.

Kusmak

Endiselerden kurtulma istegi, acelecilik, kontrolciiliik, degisi-
me direnme, hayat amacini1 bulamama, yogun duygusal yiikler.
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Kuvvetli istah

Giiven ihtiyaci, kendinden nefret etme, duygusal inis gikis-
lar, yalmzlk, yalmzhk korkusu, sosyallesme problemleri.

Lenf Sorunlarn

Zihinsel gatigmalar, igsel kavgalar, duygusal dengesizlik,
bastirilmis duygu, ruh yorgunlugu, yetersizlik.

Mantar

Hirs, ofke, gergeklesmeyecek hayaller kurma ve sonrasinda
yasanan basarnisizlik hissini atlatamama, agir1 kontrolciiliik.

Mide Agrilan

Uziintiileri hatirlama, iiziilme, duygusal dengesizlik, alin-
ganlik, ruh yorgunlugu, travmalar, ge¢misi agir1 diisiinme.

Mide Bulantis1

Korkmak, fikirleri kabul edememek, kontrolciiliik, miitkem-
meliyetgilik, basar1 korkusu, yalmzlhik korkusu, reddedilme.
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Mide Eksimesi

Uziilmek, korkmak, hayal kirikliklari, giivensizlik, gergin-
lik, sosyal fobi, fazla beklenti, gergeklerle yiizlesmek istememe.

Mide Sorunlar:

Olumsuz diistinceler, heyecan, gerginlik, fazla beklenti, agir1
yiik, iskoliklik, basarisizlik korkusu, otorite problemleri.

Migren

Kararsizlik, belirsizlik, miikemmeliyetgilik, koseye sikismig
hissetmek, gelecege olumsuz bakmak, kendiyle barisik olma-
mak, bastirilmis duygu, gerginlik, sosyal ve ailevi baski.

Miyopluk

Gelecege dair olumsuz diisiinceler, kaginma, duygusal den-
gesizlik, yilginhk, belirsizlik, fazla beklenti.

Narkolepsi (Giindiiz asir1 uyku egilimi)

Icekapaniklik, kaginma istegi, kendiyle barisik olmama, gii-
vensizlik, aile baskisi, istikrarsizlik.
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Nasir Sorunlar1

Katilagsmis diisiinceler, direnme istegi, degisime direnme,
kontrolciiliik, gergeklerle yiizlesememe, tahammiilsiizliik.

Nefrit (Bobrek yangisi)

Hayal kirikhig, basarisizhik diisiincesi, olumsuz diisiinceler,
kiyaslama, fazla beklenti, acelecilik.

Nevralji (Sinirler iizerinde hissedilen batic1 agr1)

[letisim sorunlary, yetersizlik, gerginlik, kendiyle barigik ol-
mama, bastirilmis duygular, giivensizlik.

Nodiiller

Kiigiik diisme korkusu, kizginhk, tembellik, affedememe,
travmalar, yetersizlik, alinganlik, kendiyle barigik olamamak.

Nobet Tarzinda Gelen Agrilar

Huzursuzluk, endise, hayal kirikhg), caresizlik, yetersizlik,
hayat amacini bulamama, hayir diyememe.
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Omurilik Menenjiti

Asir1 ofke, kizginlik, acelecilik, affedememe, kontrolciiliik,
basar1 korkusu, fazla beklenti.

Odem

Vazgecememe diisiincesi, asir1 fedakarlk, degisime diren-
me, gergeklerle yiizlesememe, doyumsuzluk.

Oksiiriikler

Konusma istegi, yetersizlik, degersizlik, yalnzlik korkusu,
sosyal fobi, garesizlik, kendini affedememe.

Pamukg¢uk

Kizginlik, pismanlik, gerginlik, degersizlik, affedememe,
acelecilik, sugluluk, giivensizlik.

Pankreas iltihabi

Hayattan tat alamama, 6fke, an1 yasayamama, kendiyle bari-
sik olmama, fazla beklenti, hayal kiriklig1.
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Parazit

Baskalarina asir1 giivenmek, baskalarinin kontroliinde ol-
mak, yetersizlik, agir1 fedakarlik, ¢aresizlik, tembellik.

Parkinson Hastalig:

Asir1 kontrolciiliik, hirs, agir1 yiik, acelecilik, iskoliklik, do-
yumsuzluk, olumsuz diisiinceler, belirsizlik.

Peptik Ulser (Mide i¢ zarinda gelisen yara)

Bagkalari i¢in yasamak, ikinci planda kalmak, kendiyle bari-
sik olmamak, yetersizlik, yilginlik, tembellik.

Sedef Hastalig:

Zarar gorme diisiincesi, kontrolciiliik, giivensizlik, gergin-
lik, korku, erteleme.

Prostat

Zihinsel korku, cinsel sugluluk, degersizlik, yetersizlik, kor-
ku, alinganlik, gerginlik, yalnizlik korkusu.
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Rasitizm (Cocuklarda kemik erimesi)

Duygusal istekler, giiven yoksunlugu, olumsuz diisiinceler,
yetersizlik, hayal kirikhig1.

Romatizma

Alinganlik, sevgisizlik hissi, degersizlik, olumsuz diisiince-
ler, hayal kirikligy, giivensizlik.

Safra Tag:

Katilagmis disiinceler, iistiinlitk duygusu, degisime diren-
me, kontrolciiliik, fazla sorumluluk, gergeklerle yiizlesememek.

Sagirhk

Erteleme, giivensizlik, kiyaslama, sosyal fobi, degisime di-
renme, Onyargl, maneviyati reddetme.

Saman Nezlesi

Duygusal ¢6kiis, zamana kars1 direnme, degisime direnme,
duygusal dengesizlik, olumsuz diisiinceler, hayal kirikliklari,
bastirilmis duygular.
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Sarihik

Onyargllar, tutarsizlik, sosyal fobi, belirsizlik, kiyaslama,
fazla beklenti, giivensizlik, an1 yasayamamak.

Seliilit

Bastirilmig ofke, sugluluk, bastirilmig duygular, kendiyle ba-
risik olmamak, garesizlik, ruh yorgunlugu.

Sirt Sorunlan:

Asir1 yorgunluk, ekonomik sorunlar, olumsuz diisiinceler,
asir1 yiik, iskoliklik, acelecilik, fazla sorumluluk.

Sinir Krizi

Bastirilmis duygular, ge¢gmis travmalar, affedememe, duygu-
sal ani inis ¢ikislar, iskoliklik, asir1 stres.

Sivilce

Bagkalarinin diisiincelerini 6nemsemek, negatif enerjiler-
den ¢abuk etkilenmek, hayir diyememek, kaybetme korkusu,
kontrolciilik, mitkemmeliyetgilik.
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Spazm (Kas sikismast)

Ifade problemleri, hayir diyememe, sosyal fobi, 6nemsen-
me ihtiyacinin karsilanmamasi, degisime direnme, degisimden
korkma.

Spazmh Kolit (Kalinbagirsak iltihabi)

Degersizlik, giivensizlik, yetersizlik, reddedilme korkusu,
kendini soyutlama, erteleme.

Sismanlik

Duygusal tatminsizlikler, bedeniyle barisik olmama, asi-
r1 stres, bastirilmis duygular, erteleme, belirsizlikler, yalnizlik
korkusu, sevildigini hissedememek.

Tirnak Yemek

Agsin stres, gelecege kars: belirsizlik, gerginlik, duygusal inis
¢ikislar, hayal kirikliklar.

Tikler

Bastirilmig korkular, belirsizlikler, yenilige yeterince agik ol-
mamak, igekapaniklik, 6zgiiven problemleri.
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Tiroit

Degersizlik, yetersizlik, yalniz kalma korkusu, terk edilme
korkusu, kendiyle barisik olmamak, fazla hizli bir hayat, an1 ya-
sayamamabk.

Tiroit Yetersizligi (Hipotiroit)

Zorlukla fazla karsilasmak, fazla sorumluluk almak, fazla
fedakarlik, bastirilmis duygular, hayir diyememek, kendini ye-
terince ifade edememek.

Tuamorler

Hirs, hayir diyememek, giivensizlik, kontrolciiliik, istikrar-
s1zlik, an1 yagsayamamak.

Uykusuzluk

Fazla sorumluluk almak, iskoliklik, degisime direnmek, ruh
yorgunlugu, bastirilmis duygular, baslanilan isi siirekli ertele-
me, kendiyle barisik olmamak, hayat amacini bulamamak.

Uyusma

Hayata kars: isteksizlik, keyifsizlik, belirsizlik, gelecek kay-
gis1, bastirilmis duygular.
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Uyuz

Gergeklerle yiizlesememek, korkular, olumsuz diisiinceler,
acelecilik, an1 yasayamamak, bastirilmig duygular.

Ulser

Iskoliklik, zihin yorgunlugu, belirsizlik, giivensizlik, sevildi-
gini hissedememek, ertelemek.

Vajina ltihab:

Ice atilmig olumsuz duygular, fazla beklenti iginde olmak,
hayal kinkhg, ¢aresizlik hissi, ani duysal inis ¢ikislar.

Varis

Kendini baskalanyla kiyaslamak, iskoliklik, hirs, ruh yor-
gunlugu, belirsizlik, an1 yagayamamak.

Vitiligo (Pigment yetersizligi sonucu deride, daginik ve
yama seklinde sinirlari belli olan beyaz alanlar, lekeler)

Bir yere ait hissedememe, degisime direnme, yeniliklere ka-
pali olma, 6zgiiven problemleri, sosyal diglanmislik.
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Yaralar

Kendiyle barisik olmama, kontrolciiliik, asir1 stres, giiven-
sizlik, belirsizlik, telaghlik.

Yatag Islatma

Korkular, olumsuz diigiinceler, sosyal baski veya aile baskis,
icindeki disiinceleri ifade edememe, i¢e atmak.

Yorgunluk

Hayat amacinm1 bulamamak, kendiyle barisik olmamak,
duygusal dengesizlik, erteleme, anda kalamamak, genel gii-
vensizlik hali.

Yiizdeki Sarkik Cizgiler

Hayata kars isteksizlik, degersizlik, kendi bedeniyle barisik
olmamak, gelecek kaygisi.

Zayiflik (ileri derecede)

Duygusal dengesizlik, bir hayat amacina sahip olmamak, is-
teksizlik, bos vermislik, yilginlk.
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Bagkalarmin giiriiltiisiinii degil,

kalbinin fisiltisim dinle... 99

Bu bir yolculuk.
Neyin sazlikta baglayip neyzenin nefesiyle ruh buldugu olgunlagma
yolculugu...

Kapilari sana acilan, sende baslayip sende biten bir tekamiil...

Hliskinde, bedeninde, zihninde ve kazancinda hayatini dengelemek yolunda
verdigin biitiin ¢abalarina rehberlik etmek tizere yazilmig olan bu kitap, bir
bagina aralamayi bagaramadigin kapilar: ardina kadar agabilmek i¢in
bulustu seninle.

Ashnda muhtag oldugun bilgi hep ortadayd.

Yaradan seninle her an konugstu ama duyamadin, ¢iinkii zihnin fazla
giirtltalaydi.

Sana yardimci olabilecek insanlar hep vardi ama sen onlar1 hayatina dahil
etmedin ¢iinkii kalbin bagkalarina giivenmeyi unuttu.

Oniine ¢ikan her engelden kagindin, iinkii i¢inde uykuya biraktigin
potansiyelinden ¢oktan vazgegtin.

Her seyin ashnda miimkiin olabilecegine dair inancimi yitirdin.

Hayatin iginde kazanmak, basarmak ve yetismek icin siirekli kosturdun
ama hicbir seye yetigemedin ¢ilinkii zaman seni artik esir aldi. Oyle
hizlisin, dyle mesgulsiin ki, bedenin artik ruhunun oniine gecti.

Simdi bu kitapta durmay: 6greneceksin. Yavasligi kesfettiginde bedenin
ruhuna kavusmanin coskusunu yasayacak.

Burada dogru nefes almay1 6greneceksin.

Hligkilerini, isini, kazancim ve saghgini yeniden insa edeceksin,

Unuttu@un ne varsa, simdi her seyi hatirlayacaksin.

Kendinden yeni bir sen var edeceksin.

Memnun olmadigin her seyi ytkma ve yeniden inga etme zamanu.

Korkma, ihtiyacin olan giig sende zaten var.
Ben sadece bulmana yardim edecegim.
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