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POQZITIF ENERIJI

Pozitif Enerji Programina ve
Enerji Psikiyatrisine Giris:
Enerjetik Giiciliniize
Sahip Cikmak

Bl s

iikenmemek i¢in her zaman ¢aba gosterip telagla yasayanlar-

dan mistuz? “Hayir” demekten korktufunuz i¢in, umutsuz-
ca, elinizden gelenden fazlasini mi yapmaya calisiyorsunnz?
Uzerinizde, enerji igen vampirlerinin, kanimz kuruttugunu gos-
teren dis izleri var mu? Peki, haberterdeki siddet saidmilan kar-
s1sinda tiikeniyor musunuz?

Gizli bir enerji krizi diinyamizi tehdit ediyor. Yiiksek tekno-
lojimiz, buharlagabilen toplumuemuz bir¢ofumuzu kronik fizik-
sel, duygusal ve spiritiie} tiikenmeye siritkliyor. Agin bilgi vii-
kilyle bombardiman edilerek, bip sesi ¢rkaran cihazlara, e — pos-
taya, Takslara, telefoniara esir olup tilkenerek, bir tekno-hiiznii-
ne batryoruz. Bu arads jeopolitik realiteler bize eziyet ediyor.
Kiresei dlgekie diisman glicizrie karp karsiva gebiyoruz. Siup-
riz defil: enciyimiz acicekiyor. En gole dehget veren de, yorgun-
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luk ve nesesizlik durumlanm normal kargilayarak bu durumn
hoy gormeyi 9grenmemiz. Uzakta hayal gibi beliren dis tehdit-
ler ne olursa olsun, toplum olarak gdz yumdugumuz bu glginhik
kalibim degigtitmeliyiz. Burada amacim, enerjiyi Szgirce sah-
vermek igin olagandip ¢ozlinere bagvurarak gerilimierinizi na-
sil azaltacaginizy ve sizi besleyip destekleyen bir yasamn nasi
diizenleyeceginizi gbstermekrir.

Bu kitapta, saghifin ve davranisin aliindaki stibt)l cnerji des-
teklerint diizeitmek amaciyla nyguladifim yeni bir psikoterapi
tirtint anlatrnalk 1¢in buldugum bir terim olan Enerji Psikiyatri-
si'ni size taratmak istivorumn. Bu, farkl yerel kitltivlerin sifa ge-
lenekierinde yasam guct olarak saygy duyulan, bedenlernimize ve
ruhlarimiza sitbtil enerjiin tezahiivlert dive bakan Fnerji Hekim-
Ligi'nin bir alt-6zeiligt (ana gorigt savunan tipta eksik olan by
kavramy. Bu, bir taglama: bu olmadan kim oldufumuzy timiyle
kavramanin hichir yolu yok. Enerji Psikiyatiis, glinkik yasamia-
rmizda yasam glictimiizi nasy en it diizeye cikurabilecegimizi
acikiayarak, onu geleneksel hekimlikie harmanlivor. Siibtl ener-
1 konusunda cok genty kapsamit bir bilgivi danntiyor ve bunu,
yent icatlardan az yararlanabilen, giderek regeteye daha gok ba-
gimli olan bir alanda, psikiyatride 8zel bir tarzda uyguluyor. Be-
nim yaklasimumdan blitlin sifacilik sanatian da yararlanabilivor,

Los Angeles Kalitforniya Universitesi'nde (UCLA) Klinik
Dogent ve yirmi yil uygnlama yvapan biri bir psikiyatr olarak, ar-
ttk en derin doniigitmlerin sadecc ener)i diizeyinde meydana ge-
lebildifine inaniyorum. Tek basma mantikl farkindaliklanm,
aranan mutlulugu verebilecegini umarak, entelektiicilife yonel-
mis terapilere ¢ok zaman ve cok para harcayan bir sliré insanla
karsilastim. Bu, dogru {akil, sizin vola koywlmamzi suglar ve
duygusal sifanm derinlifii olgusal olabilir). Bununla beraber, ce-
saret gisterip hem geleneksel. hem de tamamlayict leyapilerle
calisifim ladar, yaklagmum, sibtid enerjilerin bilingli olarak
vemiden inga edilmesini bunlarla esglidimii hale getinnek {(ken-
di yagam giicipiiziin ham giiciind kullanmayr dgrenmek).
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PUZITIF ENERIS

Psikiyatr olarak tarzim asla, bazy duwromian yerine getumek
icin oyunu giiven iginde oynamak olmanugtic. Konvansiyonel egi-
umimin yam swa sezgilerim de cok glicliidiir ve ayrica sezgiler
olan genis bir soydan gelivornm {(bilyiiKanner, annem ve tarot
bakmay: listlenen Bertha teyzem dihil olmak tizere tim teyzele-
rum. ..} Bnerji Psikayatn 'sinde, hastalarima vardim etmek icin, im-
gelerin ve bilgilerin dogrusal olmayan mesajlarni enerji alanlari-
run yorumlanyia birlestiviyorun -hekimbik pratigin giiclendiren
etlkall bir simya. (Sezgiyle akademik bilim diinyasini- Judith Or-
loff's Guide to Intuitive Healing ve Second Sight Xitaplanmda
anfattim,) Yapugun sadece bir is degil, Bu benim yagam tutkum.
Hastalarla yaptifum scanslarin kutsal bir zaman oldugunu disti-
niivorum. Her hasta seans boyunca benim diinyam oluyor; hiitiin
dikkatimi onlara veriyorum. Ne sdylediklerini ve ne siyleme-
diklerini dinliyorum. Hastalanimin 1zini hem akilla, hem sezgiy-
le stirmek, mce ayarlt bir alet gibi, coguniukla ¢ozillmez girii-
iien seylere slirpriz receteler yazan bir medyum gérevini istlen-
mek nese veriyvor bana.

Sorun, iz hekimlere tp okulunda enerjinin biititn dykisii-
nitn anlatimamase. Her zaman asi bir gayretle, 1slah elmaz bir
merakl oldum ve tinist dogru gelmeyen sevleri reddederken hig
kuskn duymadim. {Ailemdeki benden yasca bilyiik difer kadin-
lar gibi ben de inatgr ve giiglii bir k6kenden geliyorum.) Kusku-
suz, bir t1p Ggrencisi olarak, konvansiyonel vurdumduymazlik,
asla gerilemeyen enerjimi harekete gecirdi. Kendilerinden sikul-
mig goritnen profesorler enerjinin benzine benzedigini 6gretiiler
bize: yakatimizi saglikh beslenme, uyku ve egzersizle ahingz,
sonra da dinyayla karsilasmak igin vola koyuluruz. (Bu temel
ogretilerden bile “sert gekirdekli” bilimlerin gereksiz bir eki di-
ve 56z ediliyordu.} Enerji diizeyimiz ne kadar tkmal yaptigimiz-
la ol¢iilitr. Tanklarumzin seviyesi azalinca yeniden yakat doldu-
ruruz. Tip efitimime derin minnet duydugum kadar —onu ‘Gi-
zem okulu’ egitimi olarak ditstiniiyorum- enerjinin bu gelenek-
sel modelinin Karanlik Caglar’a saplanip kaldigini da anlamaya
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bagladim. Bu, cnerjiyi sadece en ham sekliyle ele aliyor. Daha
genig bir kaynaga ulagmak i¢in altta yatan daha siibtil enerjileri
ve uykuda olan enerjileri de kulianmaliyiz. Bircok kiside bunlar
sadece potansiyel olarak var.

[nsanlara enerji depolarina nasi utagacaklarint 6gretmek icin
ttp okulunun ders programim yeniden dizenlememiz gerekiyor.
Insaniara nasil saghkli besleneceklerini 6Fretmeniz yeterli degil,
belirli enerji destegi veren yiyecekleri nasit segeceklerini de o§-
retmezseniz, Onlara nasil gevseyeceklerini gostermezseniz, da-
ha ¢ok uyumalarm: séylemenin ne yarar: var? Enernt konusun-
daky genel dgitlerin ise yaramamasm:n nedeni bu. Doktorun
emirlerine uydugun halde hili kendinizi tiikenmis hissetmeniz
£izin sucunuz degil. Sizin sadece dijrt basi mamur bir receteye
ihtiyaciniz var. Burada size bunu verecegim.

Bu kitap, vaylasifim Enern Psikivatrisi'nin yontemlerin:
kullanarak yasama giiciintize sahip cikmanmz igin, zorunJu olan
evleme gegme cagnsidir. Enerjiien diisitk olabilen ya da sadece
verecek kadar ok enerjisi olan, stres altindaki insanlara adan-
mistir. Iskolikseniz, her aninizt yiyip yutan bir isiniz varsa ya da
ailenizi ve mesleginizi dengeleyen bir anne babaysaniz kitab
dnemli bulacaksiuz. Kronik yorgunluk, {ibromiyalji,® depres-
yon ve anksiyete gibi “psikosomaik” semiptomlarin aniden ya-
intiarim bularak rahat bir netes alacaksiniz. Bu kitap. kendileri-
01 bir aruda tutmak icin milcadele eden, Zamanimizin Karigikli-
fma gark olanlar icindir de. Enerjinizi tiiketen insanlardan ken-
dinizi korumanin vollanyla toplumsal kargasa karsismda duydu-
gunuz caresizlik ve talihsizlik duygulanna nasit kars: koyacag-
nizr Bgreneceksiniz. Aynca kendinizi 1yi hissetmenize ragmen
daha da 1y1 hissctmek istiyorsaniz kitabm yararm gireceksiniz.
Hepimiz yiksek enerjiyle suziilerek ucabilinz.

Siddet, bencillik, istikrarsiz ckonoms: ve korkn veren hasta-
* Yaygm agnya yol agan, Hihaph elmayan yumusgak deku romatizinasi. Cok
sik gorilen fibromiyalji, esas olavak kaslart ve kaslann kemife yapistifs
bislgeleri etkiler. (gn.)
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FOZITIF ENERII

Iiklar diinyasinda yastyoruz (sevgi, mucizeler ve gita diinyas
kadar). Biz kendi enerjimizle etrafimizdaki insanlar etkilerken,
disardan gelen enerjiler de bizi etkiliyor. Biz, kisinin saghina
ve gezegenin saglifina bigim veren, gdrilnmeyen ve girdap gibi
donen, pozitif ve negatif bilyiik enerji alanlarinin pargasiyiz. Si-
ze enerjiyl genigletmenin formiilinii, pozitif enerjinin nasi olug-
turulacagim ve etraftaki negatifi pozitife doniistiitmeyi ogrete-
cegim —hayatta kalmak ve huzurlu bir zihin i¢in bu bir zorunlu-
luk. Helen Keller’in sézlenyie, “Yiizlerimizi degisiklige don-
mek ve kaderin var oldugu yerde ozgiir ruhlar gibi davranmak
yenilmez bir glgtiir.” Bu kitap, bu goriilmeyen alemde sizin reh-
beriniz. Enerjinize yepyeni bir tarzda hikim olmanizi, boylece
enerjinizin nereye gittigini ve onu nasil elinizde tutacagimzi an-
lamamz da saglavacak.

Beslenmenin, uykunun ve egzersizin enerji verdigim hepi-
miz bilivoruz. Ama bes duyumuzla kesfedilmeyen genig bir
enerji alan1 ag1 da bizi etkiliyvor. Bizi yeryiiziinde tutan yerceki-
mirtl, yeryiiziiniin merkezine dogru olan ¢ekim gliciinii digiintin.
Yu da manyetik alanlar: ilkokuida fen derslerinde gordiigiimilz,
dermur toziannm gizemli sekilde miknatusa dogru cekildigini ha-
tirlaym. Her seyden yayilan bir eneiii alam ya da “titresim™ ol-
dugunu biliyoruz. Bu liregimlere tepkimiz enerji alanimizda
kendini gésteriyor. “Kalbim huzii ativor”, “Korkuyorurm™ ya da
“Tahrik oluyorum™ gibi sézciikler kullanarak geneliikle tiziksel,
duygusal va da cinsel terimlerle disindigimiiz sey, siibtil ener-
qinin farkln ifadelenidir. Kendiniz: sik sik tikenmis, yorulmug
hisseden ve de dzellikle duyarlh biriysentz, bu bilgi, coskulu bir
yagamlia siirekli iyilestirmeye caligtifiniz yagam arasmda fark
yaratabilir,

Bu kitap size, bu goriilmeyen ileme girmeniz icin Enerji Psi-
kiyatrisi'nin araclariny veriyor. Enerji, belirsiz bir olgu degil. Si-
ze, onu nasil pargalara ayiracaginiz: ve kendiniz i¢in nasil yarar-
I1 hale getirecegini ghisterecegim. Basiangig olarak, enerjinin iki
mielik —pozitil ve negatif- ilettigini ditgtiniin. Saghgimzin ve ruh
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durnmunuzun sormlulugunu iistlenmek icin bunlanin her birini
yakindan tanimalisiiz,

Pozitif enerjinin giiciinii, isler duruma nasil getirecesinizi
ogrencceksiniz (gefkat, cesaret, bagiglayicilik ve inang gibi igten
gelen, seven ve besleyen giicler). Ya da digimizdan gelen: des-
tek olan arkadaslar, yaratici galigma, kahkaha atatilme ya da
ategli bir cinsellik. Pozitif enern, banggi! bir uygarlik olugturma
tutkusu kadar, veryuziine ve biitiin canhlara derin bir hoggiriiy-
le saygr duymakian kaynaklamr. Bunlar, yasamamz icin yiye-
cek ya da oksijen kadar Snemlidir.

Rahatsizhiga yel acarak bizi zayif dusiliren negatif enerjiyie
savagmak ve onu tersine hareket ettirmek igin becerilerinizi bil-
melistniz. Negatif enerji glicsliz, safhksiz birakar; bizi yabanci-
lastimr. Onw korkutanimezla, kendimizden nefret ederek, 6fke va
da utang duyarak yayabiliriz {sonucunu kavramadan kendimize
yaptifinuz duygusal terdrizin). Bu negant glicleri saptamays ve
onlara gifa vermeye girismezsek, onlar bizi gligstiz distinin Da-
ha kétiist, yikima yol acarak sosyal ve siyasal alanlarmonzda ka-
¢imiimaz olarak ojumsuz rol oynarlar. Tehlikeler giderek artar.
Ulus olarak bizim negatif enerjilerle ugrasmakian baska secimi-
miz yok: uluslararas: terérizm (Afganistan’da Ozel Harekatiun
yiirtiten, Deniz Kuvvetleri nden bir arkadas buna, “insan toplu-
munun viriisii” der), wkethik, kiiresel kirlilik ve kadinlara iftira
atilmasy. .. Ya da giinlik yasamlanmiz: diistindn. Toksik insan-
lar, trafik, iy yerinde cmsel taciz ve tekno-umutsuzluk pasif si-
gara igiciligi kadar sinsi.

Hepimiz biiyiik kiigiik elimizden gidiverenin yerini kesin
olarak belirlemeliyiz: nedenler degisebilir. Ornegin; Oprah
Winfrel, 0 Magazine'de “Televizyonun kendi enerji alam var
~enerji génderiyor ama ener)i de aliyor. Boyle okudum” diyor.
Aym sekilde, giiciiniizdi azaltan etkileri belirlemeli ve ortadan
kaldirmalisiniz. Ya da bunu onleyemiyorsaniz, hem kendmizi
nasil koruyacagimzi hem de enerjilert nasil donigtiireceginizi
kesfedin. Ciinkil her anda ber zaman bizi gligsiiz birakmaya ha-
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zir i¢ ya da dig glic vardir. Pozitifi bagriniza bastigmmzda ve ne-
gaitife “hayw” dediginizde segim, yiksek enern ve iyimserlik
olur.

Bilingli bir strateji olmadan enerjinize saygl duymanin nasil
zor olabildigini anhyorum. Yillarca, vaptifim yofun konugma
turlari nedeniyle Manhattan’dan Montana’ya kogturap durdum.
Eve yorgunluktan bimis olarak donityordum. Uzm: bir glinden
sonra eve siiriiklenmenin ve kursun gibt yatagirun izerine ¢iik-
menin ne demek oldugunu ¢ok iyi bilirim. Bitkin diistiyordum,
“kargt konulmaz” firsatlan reddedemivordum, hepsing kabul
ediyordum ve bedelini odiyordum. Bununla beruber kendime
geldigim dakikada gidip vine kosuyordum (bagka bir zorlayic
ener)l salmmti). Suna gasuiyordum: Sezgime giitveniyor, Kigisel
ve profesyonel olarak sczgimle gecinmeye kalkisiyordum. Ama
son yillarda kor noktanu itiraf etimelk zorunda kaldim. Bagkala-
rinin kendi sezgilerine giivenmelerine ve yiksek enerisi olan
bir hayat siirmelerine yardim ederken basanh elsam da, kendi
enerji krizlerimin korkung uyantarim inatla gérmezden geliyor-
dum. Iyi bilmeme ragmen, bedenimin ritimlerine savel duymak
korkung bir savast. Sonunda, o kadar ¢ok yoruldum ki, degis-
mek zorunda kaldum. Bu kitabi yazma girisimim, tutku kapasi-
tern cifnemeve aruk 1stekit elmadi@irnin andidir.

Her zaman yolum, 6grettiklerimi yagamak oldu. Hayata yel-
ken acan bir tip degilim. Zahmetle yiriiyorum. Digtiyorum, kaj-
kiyorum, viirtiineye devain ediyorum. Her giiglitkte daha akilly,
duha bzglir oluyorum, bize verilen degerli glinleri daha ¢ok sevi-
yorum. Belki siz de benim gibisimz: Enerjim varken bu enerjinm
her zaman olacaZnu sanmyorum. Ama dibe varup ardindan ener-
Jjimi yeniden kazandigimda, kendimi tiimiyle yeniden dogmus
gibi hissediyorum. Esirgendigim igin bitiiniivle minnettarm...
Krizleriniz ister mind olsun, isterse benim gibt diziernmzin Gzen-
ne ¢&ktirstin bu program enerfiys bir ayin olarak nas ele alaca-
Zmuar fretecek. Onun, bitthn giicivle akmasimn akimuz nasl
businizdan aldifint - buna, yapmak kadar olmanm dzx d4ahil oldu-
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gunu- deneyimleyeceksiniz. Enerjiniz simdive kadar hayal eitigi-
nizden daha gizemli. daha seksidir ve daha ¢ok vecde getirir.

Batihlar stibtil enerjinin ezoierik ya da Yem Cag oldugunu
diisiiniirken e. binlerce vildan beri ¢ok sayida sifa verme pelens-
ginin merkezinde olmustur. Toplumumuzun tepkisini, oturma
odasmndaki tnlii Dile benzetivorum; tam Oniimiizde duruyor ama
goremiyoruz, Cin ubbinda siibtil enerjive chi ya da ki denir. Ha-
waili kahunalar icin mana, Ayurveda’da ve Hindistan'daki Yoga
uygulayictart icin prana, Amerika’daki yerliler icin ni, Afrikaly
gsamaniar i¢in num, Amerikah bilim adamlian i¢in biyo-alanlar.
sayilar giderek artan dinlerinden donmdis vluslararas fizikgifer
ve hiyologhar sovu igin de morfik alantardir. Avustraivah abori-
Jinler stibtil eneryiyve uyumlsnan insanlann gifa verebildiklenme
ve telepatik olarak iletisim kurabildikicrine wanir. Bircok inang
sisteminde biz oldugumuza imanilan ok yiizli eneqji igin, bir
giie sodzeligliniin kesinlikle olmadigs bir kiiltlirde bence biyik
bir yanlishk vardir.

Bati bilimi gecikerek bunu vakabyor. Hepimiz Einstein’in tin-
lii e = me_ formiilimii gérdiik: enerli ve kiitle birbirinin yering tu-
tabilir. Ancak bilim adamlari arttk, bu evrensel fizik kuralina du-
yanarak kigisel sagligumiza anlam vermeye basliyor. Enerji Psi-
Kiyatrisi, rahatsizhigy Snlemek icin bedenlerimizi (kiitie) ve rahu-
muzu dengeiemenin onemini kabul eder. Siiptil enerjinin yapisi
beniiz tamanuyla belirlenmemis olsa da, enerji yayan uygulayi-
cilann etrafinda giderek artan toton yayilimlart ve elekiro-man-
yetik okumalar kaydedilmektedir. Cambridge Universiie sinden
fizikei Stephan Hawking'in “beyin teorist” daha da devrimerdir.
Bu ieornide, deneyimledifimiz diinyanmn, bizi difer genis enerji
dlemlerinden ayiran ince bir zann izerine tinedifi tne siriil-
mekledir. Bizim smirli algimmzin, ¢ boyutlu burmumuzim tam
ontinde doran bu lemler gbrmemizi engellemesi bir ironidir!

Ulusal Saglik Enstitiileri 'nin eneni terapilert konuiu aragtir-
malara ¢ok miktarda fon saglamasi da beni sevindirtyor (yoga-
nin uykusuzluga nasil yardime: olabildiginden kikongun kanser
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tedavisini biitiinleyen bir iglev olabilmesine kadar). Terapotik
dolunusun (elleri bedenin lzerinde tutarak gifa verme) yaranin
iyilesmesini, bagistkhik tepkist vermevi ve agnyr dindirmeyi
hizlandirdigr daha dnee belintilmistic. New York’ta Columbia
Presbiteryen Hastanesi'nde acik kalp ameliyatlarinda enesji gi-
facilarindan yararlantimakiadiv. Yine de, bu isin daha ilging ya-
nt wzakian sifa géndermektir. Enzimlert, bitkileni ve msanlan
pzaktan siibiil enerji gdndererek bilimsel olarak belgelenmiy
olan pozitif yonde etkileyebilme becerisidiv. Hem Time dergisi,
hemm de Westers Journal of Medicine, eneipyle sifa vermenin
ierlemis AIDS hastalarmda goriilen, giigsiiz digliren sempiom-
larr azaltigum gdsteren doniim nolktasi nileliginde bir aragtirma-
nin haberini vaptidinda, enerjiyle sifa vermek medyada manget-
lere tagmdi, Biitiin bunlar, insanin enerji alanlarin kegtetmenin
esiginde oldugumuzu gésteriyor, Hem simdive kadar bulunan-
lar, hermn de ¢ok yakin bir zamanda bulunacak gibt gdviinenler
beni ¢ok heyecanlandinyor.

Benim Enerji Psikiyatrisi've yaklagunim. enerjinizi cle alma-
iiza ve ona hakim olmanzy yardim edecek. {Ener)i Psikiyatris:,
enerjl psikolojisi alanindan farklh, o da siibtil aleme saygi duyar
ama kokenleri kiropraktiknr.®* Akliprestr** tekniklerini ve ada-
le testlerint vurgular.) Benim odagim, “kafamin iginde” degil,
biyiik dlclide deneyseidir. Hastalarimdan (ya da sizden} siibtil
enerjinin var oldugu konusunda bana kori koriine inanmanzzz is-
temiyorum. Opu hissetmek zorunludur.

* Kiropraktik: Bedenin iglevlerini yeniden dengelemek lizere elle vapilan bir
uygulamadir. Daha ¢ok sirt agelanint, bag ve boyun agilarim, omuz ve kol
agritanm, kas-iskelet agnlarmi, kayan diskieri tedavi etmek icin kullami
Ancak sinir sisterni lizerindeki etkisi sayesinde bazi migren valkalar, bag
agrilan, astim, hazmsizhk, artritile bazi duygusal ve stres durumlarinda da
uvgulamr. (gn.j

*# Bedendeki enerji vollarinm masajla agilmast. Akupunkturdan {arki, beden-
deki enerji alkimin engelieyen problemi igneyle degil. of masajiyla gider-
meklir, Boylece enerjinin cesith organlara akmasi ve ergardanin ivilesmesi
saglanmakiadir. Aynt zamanda akupresiir, sakinlesmeyi de saglar. {¢.u)
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Baslangicta hastalarima, bedenuine niifuz eden ve kapsiile
benzeyen bir alanmn iginde, kendisim cevreleyen enerjiyi hisset-
meyi dgretivorum, Onlann, bedenlerinde uzunlamasima bir ¢iz-
gimin dzerindeki cakra adi verilen engrjt merkezlerini deneyim-
lemelerine yardim ediyorum. Bu, sadece gizemcilenin diyan de-
gil; siradun insanlarin da divart pekald. Bu 88renme siirecinde
hastalarinia rehberlik edivoruny. “Yapamam™ yva da “Hicbir sey
hissetmiverim,” dediklerinde onlar orada birakmiyorum. Oime-
Gin; avuenimy onlann avugianna yakin leyorum ams dokun-
muyorurn. Sonra avuclannm arasmdan gegen enerjpinin ney:
benzedifini gostermek icin ylrlivorum, Bovie bir forkmdahl:
vintemini analiz edemeyecedimizl acikliyorum. Eneriinmm apt-

musird ya da azalmasine sczimelert win hasialarirm, sezeiterng
bilemelk Uzere efitivorum. Mantikli bir zihine diisinilmeyen
guchi birigsed bilgelik ve sezgi fizikselin dtesmi duyumsamarn;-
7+ saghvor. Sonug, pratik. Omedin; birinin diresimierinin iy1 ol
dugunu va da olmadigim bilinek akille secimier yapinak igin
Ememiidin

Kitltiriimiizin akla tapmasy, sezginmzin korelmesine yvol ac-
mugtir. Sezgivi Bnerji Psikiyatrisi'nin her ydntne katarak egili-
it fersine cevirivorum: Hastalarim okuyoruny ve nasi uyum
saflayacaklan konusunda da danigmanlik yapverum, Bir otori-
fe kardesinin izerine oturup, insandara kendi sezgilerint gelistir-
melert 1cin rehbertik de vapmadan onlan okumanin ik aguden

serinstzlul oldugu sonucuna vzun zaman Snce vardm. Bu-
nun, sadece yetenckil birkag kigi icin oldugu bir atmasyoendur,

kez sezgisel olarak enerjivi duyumsadiklarnmnds yizlerindeki se-
vine: seyretmeyl seviyorum —iik Spis kadar andniaya deger |
geets aymi. Elekmfm uyanist! Bana itk ker eldugunda, onerii,
cennct g hiugy vericivdi, Hor zaman arames oldud
dugumu hissettimm. Hostulae bunun fadma iy Kez o

sithtil aleniainda Kreoaik whilenise yol
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vasidifinm resmini ¢izmelerine yardim ediyorum. Birgofumuz
biyle basit yasama hecerileri olinadan kayiptayiz.

Hastalar sik stk sibui enerji konusunda kugkucu yva da kafa-
lari kangmis durnmda bana gehivor. Onlasn suclayamam. Bu ala-
n1 anlamlandirmak giic. Edebiyatt gizden geciritken dil bem
yvildinyordu. Ya Bati'min bilimsel jargomu, psiko-anlasihmazhk-
larla dohuydu ya da Cin nibbindaki terimlerte caprasik durum-
daydr. Deneme yazari John Ruskin’in, “Canmn yaptuf) en biiyiik
sey... bir seyi gérmek ve ne gdrdigiing basit bicimde anlaimak-
t” sézleriin onderlifinde isim. ¢evirmen olinal. Yeni ya da
deneyimiy biitlin hastalara. enerjiyi insan dilzeyinde bir cergeve-
ye oturtmatun basit yolunu gésteriyorum. Direnmeyi letikleyen
anlasiimaz sdzcitileri onliyorum. Orpegin, “ki” ya da “aura”
yerine “sibtil enarji” sozclklerini kullanmay: tercih ediyorum.
Bazilsnmin kulagina cakralar tekinsiz ve gizemh gelivor ama
onlan enerji merkezleri dive acikladiunda insanlar bu fikii da-
ha cok henimsevebiliyor.

Amacnun, dontgmils bir sevi beslemek degil, Biitin hastalars-
nun subtl cnerjtyle rabat olmasm istiyorum. Daha dogrusal z1-
hinli olanlar bile onun tarthini ve bilimini duyduklannda deger-
fendirnic yapabiiyorlar. Cakialart. ashinda cok erken bir asama-
da Bat'daki tp aragirmalanna baZhyvorum: duyarh mnsanlann
yizyitlardan beri belirttikleri reitklere denk diisen, gtk frekans-
Jlarinin gakrelardan nasit Sletildiipt; cakralarm, sinirsel ve bagi-
sikhk slevierinin temeli olarak nas:) kuramlagtinldii... Msir,
Yahudi, Cin, Yunan ve Amerika Yerlileri dabil eski geleneklerin,
vogadaki ¢akralarnn cesiti ofarak tammlandigmi da vurguluyo-
. Uyearhklar yvikilicken, yikicr ve tehlikeli oldugu distintlen
enerji konulu eroterik bilgelikle doju cililer yok edilerek bliyik
kitapladar yalaldi, (Her rir baskr kanamo dondarur ama Kitapla-
rin yakilmast her zaman icin korkung gelinistir bana.) Yine de,
cok giiclii gereekicr asla 8hnez. Enerp cahismasmt kullamhr du-
rums getirmenin giizelligi, kevbolan bileehiftmadern zamanlar-
da yemiden inga etmemiz.
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Diger hastalar stibtil enerjive zaten agina olarak bana gelivor.
Royle bile olsa, psikoterapide ve kendini giiglendirmede elleni
bedenin idizerinde tutarak yapdan uygulamalar nedentyle, Enerji
Pstlayatrizi'ni furk, zorlayia buluyoriar. Yoga derslerinde, sa-
vas sanatlannda ya da akupunkturda “ki7yi 6grenmis bile olsa-
ar rubu, duygular ve bedend birlestiven bir enerji programini
giinliik olarak asla uygulamarmisiar. Geleneksel terapinin dar
psikelojil sinrlan iginde her zoman kapalr alan {fobisi hissetmi-
simdir. Eneni Psiliyaimsi scanslannda, fince sezgiyt ve eneijl
alanlarm duyumsamayy 0greterek bunu genigictiyorum. Sonra
hastalarm yasamm ber veghesinde enerjiyie iliskili kaliplan-
ni-insaniara. simsek gakan firtinalara, yiyeceklers, guriiliiye.
filmlere, kokuiara, ssiga tepkilerin: -mikroskop aliina almalanna
yardnn edivortin Onlara covreleriyle siirekli etkilesuulerinin,
neyin huzar verdiginin va da veyin kargasa yaratti@nnn farkma
varma ediiimi vertyorum. Soara saghki basa ¢ikma melcaniz-
majary yaratmayt ve islevi olmayvanlarn degistinmelernng 6greti-
YOrumi.

Bir Enerji Psikiyatis olarak hastalanmm algldarnme kiigiimse-
mivorum. Enerjiye ne kadar mikemmeice —kimi zaman act ce-
kKerek- duyarl olabildigimizin degerini kendi deneyimlerimle
biliyorum. Son derece iinli, urangac bir sanat¢i hastarmm av ki-
pefi gibi hassas bir burnu vardi; kot kokular onu rahatsiz edi-
yordu. Onlara karg! korunmak iizere etrafina duvar ¢rmek igin
agirt miktarda enerjiden vararlamyordu. Daha da kotiisii, kendi
duyarlih@mdan utamiyordu. Birlikte ¢alisirken, soylemek onu
iizse de cevresindeki arkadaslanindan parfiim siimemelerni ta-
lep etmiesi ve erkek arkadagindan dislerini dizeni olarak firga-
lamasi istemes: gerektigini 68rendi. Bu isteklere katilan diger-
lerinin vaptklann bu degigikliklerle kendinl kormmayi barakis;
cnetjisi artti.

Bizim tip sistemimiz sibuil enerjinin saghg etkiledigini ka-
bul etmediginden. birgok hastammn aci ¢ektifini gérdiim. Y llar-
dan beri hastalar, hicbir rahatlama elmadan bir doktordan dige-
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rine kosuyor. Enerji, mucize atthmlara gotiirebilen eksik parca-
y1 saghiyor. Kalabalik ahsvers merkezlerindeki enerji alanlarin-
dan bunalan agorafobiklerin (kalabalikts panige kapilanlar) kal-
kan olugturma tekniklerinden yararlanarak, kullandigs ilaci bi-
rakmasina yardime: oldam. Baskalarmon enerjilerine karst, ken-
dilerine tampon olusturmak icin onlarca kio alan, stinger ol-
maktan vazgegmeleri i¢in araglar verildiginde kilo kaybeden,
asiri yemek yiven kempitlsif* kigileri tedavi ettim. Iskence ce-
ken “hipokondriyaklara”™* baska kigilerm semptomiannt mas-
setmeve son vermelen icin, merkezlenme egzersizieri verdim.
Nasil bir enerit tepkist verecefimizin adim koyamadigumnizda
~tzellikle de ahcih @ oldukea viiksek kisileri yikan, kiiresel za-
lilmlere karsi- davranigimizin onemli bilesenleri gdz ardi edili-
yor ve tedavi edilmeden biralahiyor.

Hepimizin kendine ozgit bir enerji tarzi vardir. Bunlardan ba-
zilarn isimize yarar, bazilart yaramaz. Hastalarinu:n yaptigi gibi siz
de, wcgiidiisel olarak tulresimlen stiregten ge¢umenin yollarinin
larkana varacaksimiz. Omegin; entelektiieller enerjiyi sinirlama
egilimindeler, oysa sezgiscl cmpatlar ¢cok daha uzaga gidivorlar.
Amacim, hastalarim ve sizin icin, hayaita ilerlerken, incinebilirli-
&i duygusal giivenceyle dengeleven, rahatlatic bir yol bulmak.

Benun gihi s1z de sezgisel bir empat olabilirsiniz: bagkalar-
nm enerjisini cofunlukla bilmeden emecek ve titkenecek kadar
duyarli bir kigi. Basa ¢ikmak icin asin yiikten kwtulmak ama-
ciyla yalnizliga kagariz. Enerji Psikiyatrisi'nde, sezgisel empati-
mant kronik yorgunluk sendromu, cinselligi askiya alma ve obe-

* [nsanmn akliaa istemeden, elinde olmadan rahatsiz edici diisimcelerin gel-
mesi biyiik bir santi olugerur. Kigi bu sikmtilan ortadan kaldemak icin
baz: wygunsuz, kendini yapmaktan abkoyamadign ve sagma buldugu vine-
leyici hareketler yapmaya baglar. Bo hareketlere kompiilsiyon (zorlant) ads
verilir. Orneging kirlilik saplantulan olan kisilerin sik sik ellerini yikamas
kompiilsivona bir Groeklir. (¢.n)

¥ Kiginin, ortada higbir neden yolcken saghigindan, dzellikle de zihninde can-
tandirdigy hastaliklara yakalandigim one stirerek agin endigelenmesi. (¢},
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zite gibi bozukiuklan siddedendirdifinin hastalanm taratindan
bilinmesini istiyorsm ve bunun icin onlara vardun ediyorum.
Empatlar bagka msanlann kendi icoinde yasadi@y duyguasal ve fi-
ziksel olaviara esraren@iz tarzda uyurn saglar. Boylece duygusal
ve fiziksel olaylann Kinin twrafindan yagandigr (bizim yasadid-
miz mi yoksa karprmuzdalanin yasadim mi) avrnons varmak
giiclesiyor. Saplamip kuliyoruz ve bizi neyin etkiledigini bilini-
voruz, Cocuklugumda bol ikl aliyveris merkezlerine kendimi
iyl hissederek gider ve yorgun, depresyona ginmis veya veni ir
agriveya da acivia ger: donerdim. Bu helam olan ve aligveris et-
mevi seven anneme yilmnhk iginde salalodim duramu, “Sevgl-
i, sadece asu duyarbsm” vamim venedn Serf olmava gabs-
madan baitl etkilerdi. Annem {ve vine bir helim olan babam) ka-
Inbabk yerlenn empann enerp deneyvimmnl artirdidim ve boyle
verlerul bogucy olabideceing anfamaziardi.

Bonim gita varme tarzom, empai 2ibi sezgilevle bp bilinuni oz -
lastumnayr gerekrivor, Bilel glctiin, “Asu duyai” olimakla sug-
lancdhysaniz, enerfi mekomzmalarsuin farkina varmale yiikit defere
douiistiirerek sizi aydoilatacaktin. Siz, empativie Tirkikte caligmay:
ogreninceye kadar o sizi yiyip bitireceldir. Kendimi nrerkezlendir-
mek ve diinyamn Gzintilerinn yliklenmemek 1¢in aletler edindi-
gimden bu yana empati bir armagan oldu, Hem topraklancgimda,
hem de epki verdigimde canhlik duywm, bagkalanna tutkum ve
temkinhl damantarumiss dayunmak igin dengem aruivor. Bu belirdy,
siindelik kuilamian aragian sizinke pavlasmak istiyoram.

Pozitif Enerp Programi'm, Enern Psikiyatrisi'nde yaptifm
uygnlamalara dayanaral jcat ettimy; clinkdl enerp pitciimizit en
dist seviveye ¢ikarmamn benlm ve hastalarim i¢in hayat kurtari-
crolduguna biliyorum, Hareketi ve tekpi@l varguluyorum ve b,
ptkuyla prank selde getinldi havaning, saghy

ripizi gelistirmek. Daba Gueekl safilk plantarnie Szen goser-

mere v ive myelbarinize mgmen basansie olduysa bodernin

zan hilvagiorma kavg serpisel olanlan seomig olabilivsmiz Has-

vararinadan buztlenwn Kido versbiimek 19 viikssk protain copi-
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mine girdigimi ve bu rejimden kaynaklanan kabizhkla savagma-
sit izledim. Bedenier, dengeli bar divet dive baginyordu, buna
ragmen viicutlan isyan edene kadar devam ethiler divetlerine.
Bazi hastalar 1se bedenlerini ciddi zararlar verecek kadar zorla-
van efitimeilere para veriyor. Rolleri igin zayif olma takimtisi
ceken bir kadin oyuncu, diz bag: yutihp aylarca iy yapamayin-
caya kadar bedeninim verdifi sinyalleri gormezden geldi. Kilo
vermek ve zinde olmak istegint anliyorum; ama bunun igin be-
denlerimize iskence etmemiz gerekmiyor.

Bu program, uyum icinde olacagiuz, setkate dayali bir yon-
tem bulmaniza yardym eder.

Pozitif Enerji Programu, bdliim basina bir tane olmak tizere
on receteye dayaniyor. Bunlar:

Birinci Recete: Sezgiyi Uvandinm ve Canlamin,

Ikinci Recete: Besleyici Bir Spiritiiel Yol Bulun,

Uciineti Recete: Enerjinin Farkma Vararak Bir Beslenme, Eg-
zersiz ve Saglik Yaklagom Geligtirin.

Dordiincii Recete: Negatitlige Kargt Koymak Icin Pozitif Duy-
gusal Enerft Yaymn.

Besinci Regete: Kalp Merkezh bir Cinsellik Gelistitin

Altinar Receter Kendinizi Yaraticihi@m ve Esinlenmenin Akisi-
na Acgin.

Yedinci Recete: Kahkahamn, Refah ve Bollugun Kutsalhgin,
Inzivaya Cekilmenin Tazeleyicilifini Kutlaym.

Sekizinci Recete: Pozitif [nsankart ve Durumlar Cekin.
Dokuzoncu Recete: Enerji Vampirleriden Kendinizi Koruyun.
Onuncu Recete: Bolluk Yaratin.

Her boltimiin arkasima, Quincy Jones'dan Rosa Park’a kadar
hayatlarindaki enerjiyi artirmak icin Szel bir regeteden nasi ya-
rariandiklanm anlatan kendi kahramanlarim ve halka mai olmus
figiirlerle yapugim séylegileri dahil ettim. Bu séylesilerin benim
kadar size de biiyiik esin verecegini umuyorum.
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Bu programin iki bolimii var. Birinci Bolim’de, “Kendi
Enerjinizi Inya Etmek”de birden yediye kadar olan receteler ve-
riliyor. Kilo almanin nasil istesinden gelinecefinden baglaya-
rak, enerji agisindan, sezginizie ve aldiginiz esinte nasii baglan-
t2 kuracagimza dayanan, canlii§imzi artirmak 1¢in izlenecek ba-
sit stratejiler sunuluyor. Enerjivi uyandirmanin suri, beynin éte-
sine gegmeknt. S1z bunu, hastalara verdigim egzersizlesi uygu-
layarak yapacaksiniz. Ornegin; bir federal yargic uzun bir giin-
den sonra duyarhligm yeniden caniandirmak i¢in giillerin tag
yapraklariyla dolu, yasemin kokulu bir banyoya kendini atiyor
(Su, anndirw). Ya da bir filim yénetmeni ofisinde yapilan sut si-
ta satig takiigi toplantilarindan aldigi negatif titresinderi silkip
atmal icin adacayr yakiyor. Zevk veren diigiincelerin rahatlik
sagfadigini da Ogreneceksiniz. Birgofumuz zevk yoksunuyuz.
Siibtil enerjinin hemen yaptigi onarimlar birer garedir. Daba ¢ok
caba isteyen becerilerl sunarken her ¢alismay: basarilabilir hale
getirerek, yavag yavas baglayacagum.

Ikinci Bslium'de, “Yaranicr Pozitif Tliskiler ve Enerji Vampir-
lerivle Miicadele Etmek”de sekizden ona kadar olan regeteler
verihiyor. Bu biitiin dikkati, insan iligkilerindeki bilmecenin ka-
yip par¢ast olan enerjinin iizerinde topiuyor. Burada, kendinizle
baskalari arasindaki enerji ak1§1m'belirlemenize yardim etmek
igin stratejiler vereceZim. Size Kimin enerji verdiginin, kimin
enerjinizi tikettiginin degerlendirmesini yapmay:, besleven in-
sanlari ve duramlan ¢eken pozitif enerjiyi yaymayi ofrenecek-
siniz. Kanmizi kurutan enerji vampirierini nasy taniyacagimzi
ve kendinizi nastl koruyacaginizi 8dretecegim. Bu bilgiyi dun-
yvada yeni agikhiklar kazanmak ve daha sevgi dolu baglantilar
varatmak i¢in kullanabilirsiniz. Son eolarak da, bu bdlim bollu-
Zu ve comertliZi enerji perspektifinden kesfediyor.

Bu programum amaci, size vardim etmek —hayatimzi kolay-
lagtirmak. Her hafta bir regeteye odaklanip programi on haftada
bitirmenizi oneririm. (Bununla beraber, belli bir enerji konusu
sizi cafurirsa-oradan baglayin. Sonra konulari derinlegtirmeye
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devam edin. Bunun. gili¢ bir 1§ va da “yapilacak bagka bir is” ol-
madif1 konusunda size giivence veriyorum. Subtil enerjiletle
baglanti kurmak tanrisallik gibi gelir. Her regetenin sonundaki
“Kendinizi Tedavi Edin” baliimi dahil, egzersizier sizin progra-
miniza ve hayat tarzmza aygun olacaknr.

Enerji Psikiyatrisi ve Pozitif Enerji Programi bireyle baslar
ama hedefler sadece kisisel defildir. Kendinizi canlandirmaniit
otesinde derin bir kolekiif wopluluk duygusu da kazanacaksimz.

Tutkulu, kendinize bzgli bir hayat tarzi ve diinya gbrisii olus-
* turmak i¢in bu programdan yararlanmamza sevinirim. Onerdi-

gim degigiklikler eski hayaiimzi yenilememz icin sizi zorlama-
yacak, siz sadece odagmuz defistirin. Streshi annelerden tutun
da afir sorumiuiugu olan ydueticitere kadar herkesin bu prog-
ramdan yarariandigzm gordiim. Birakin, recetelerim esinin savu-
nuculars, konformizmin ve kendint begenmigligin panzehiri ol-
sun. Daha ¢ok enerii kazanmak sadece i15te olaganisti tiretken
"ve zaman yénetiminde stiin olmanizi ya da rekor zamanda ma-
raton kogsmanizi sagiamayacak. Bu. geceleri agan yaseminin tat-
hligim solamak, gokyiiziintin alacakaranhigimda birbirine yakla-
sap [irtinatarin gorintiisiine hayran kalmak ya da en aptalca sey-
lere tahnun edilemez sekilde kikar kiko giitmek anlamina gele-
bilir. Kigisel ve politik olarak —davramsiarinza kalbinizie ve
sezginizle rebiberhik etmekten ¢ok- korkunun hayaumizda tiran-
Iik kvrmasins 6nlemek igin gayrete geemenizi saglar

Pozitif Enerji. hayatinuzda tam olarak yer almamz amaciyla
dogal ritimlerinize uymaniz icin zamam yavasiarmakiir. Bu, ba-
na ne sa@ladi? Renkler daha parlak. denizin kokusu daha keskin,
sevgilim daha ¢ok benim. Ve ben, daha ¢ok onunurn. Yerytizim-
de kabigtmiz cok kisa. Siz de benim gibiyseniz, tek bir amn bilc
eksilmesine dayanamazsimz. Enerjinizi veniden kazanmak de-
mek, en heyecanh benlifinizi yeniden kazanmak demek —size
dnem vermemeyi stirdiirmenin yollarmi arayan bilthn insanlan
ve biitiin durumian altiist eden devrim niteliginde bir siireg. En
biiyiik arzum bu vygulamada ve macerada bana katilmaniz.
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POZITIF ENERII

1
Birinci Regete:
Sezgiyi Uyandirin ve Canlanin

.

ize hayatimzi degistirecek bir sir vereyim. Enerji, yaraticithk
Sve var olmdnin ritimieriyle (bunlarm arasindaki zorlayici
bagiantinin, pozitifi isler duruma getirmenizi ve negatiflifi gi-
dermenizi 6gretecek kadar ¢ok karmagk olan i¢ sesi nasil do-
gurduguyla) iliskilidir. Sezgi geleneksel saglhik yaklagimlarina
sihir katar ama size, enerji alanfarinin merak uyandiran dlemini
de acar —insanlardan, meké&nlardan, bitkilerden ve geceleri gok-
yiiziinden yayilan titresimler. Tokyo’nun ya da Roma’nin bula-
sic1 elektrik viziltising, Coltrane’in saksatonunun tath, sakin de-
gigmezligini ya da Yankee Stadi’nda ev sahibi takim kazandi-
finda orgazma benzeyen alkig tufanm diigtiniin. Her giin gegit-
li; ama cogunlukla kabul edilmemis olan enerji yelpazeleriyle
karsilagiyorsunuz. Bu recetede sezginin onlan nasit kaydettigini
ve yagama glictl ateginizde duyarhilifimz: nasil biledigini gore-
cek. onu Gzimsemenin ve korumann yollarini ogreneceksiniz.
Sezginizi nyandirarak titm enerjinize wlagabilirsiniz. Bu, sirlann

35



fUDITH ORLOFF

gercek siridsr: Daha azivla yetinmeyecegim, sizin de yetinme-
yeceginizl umarim.

Enerji Psikiyatrisi uzmam ve kigisel olarak, yiksek olan sezgi-
lerime taparim. Hekim olmanm nimetini onlardan birine borglo-
yum. Bununla beraber, yumi yagindayken, i¢ sesim duraksamadan
bana up okuluna gidecegimi sdylediginde bu, istedigimi diisiindii-
giim en son seydi. Evet, kanser arastirmacilarmdan kadin hastalik-
lar1 ve dogum uzmanlarina kadar yirmi bes hekimin bulundugu ai-
lemde. hekim bir anneyle hekim bir babanm tek cocuguydum, gel-
memin bana kader gibi gdriindiigii bir soy. Ama bilimi asla sevmi-
yordum, annemle babamin doktor arkadaglarmm yaninda sikih-
yordum. Bir zamanlar, duvar ressami erkek arkadagimla beraber
Venedik sahilinde eski tugla bir ¢camagirhaneden dontistiirtilmiig
bir yerde yasayan bir hippivdim. May Sirketi’nin havlu béiliimiin-
de calipiyordum. Yine de, sezgim yavas yavas azalirken bu bana
bityiik enerji veriyordu. Bu nedenie, ‘dylesine’ bir 6n lisans okulu-
nun bir dersine kararsizea yazildim. Bir ders iki ders oldu... on
dort yillik tip egitimi oldu —Indiana Jones’u ta ucuna kadar gitme-
ye zorlayan bir yol. Ama sezgimin kalici bir giicil vardi, beni iste-
gime yonlendirmek icin gereken biitiin gayreti veriyordu.

Benzer bir nimet elde eden hastam Laura da, hayatin tam an-
lamyla enerjiyi sezmesine bor¢lu. Cesur bir matematik 6gret-
meni olan Laura kirk bes vagindayken kulaginda koskung bir ses
deneyimlemeye basladi ve bu duruma, sinir hastaliklar uzmam
tarafindan, tekrarlayan, rutin migren tamsi kondu. Uzmanin ver-
digi glivenceye ragmen Laura, “bir seyin yvanhs oldugunu bag-
rarak, biitiin bedenimde giiriiltii ¢ikaran heybetli bir tren gibi bir
enerji” dedigi seyi hissetmeye devam eftl. Laura i¢in ¢ok endi-
selendim; harekete gegmeliydi. Bagka bir doktor ile daha goriig-
mesi gerektigini sttyledigimde bana karsi ¢ikmadan kabul etti.

Bir gey bana (diisiinceme) ters geldifinde o ise cok kars: ¢ika-
rim. Boylesine biiyitk enerji sinyallerini goymezden gelmek deli-
iikti, hatta pervasizhkti. Lavra’dan Anjiyogram* istendi; beyin

36



POZITIF ENERJI

atardamarlarinda tehlikell tikanmalar bulundu. Bu vemi doktor
ona, “Fel¢ gegirmemeniz ya da 6lmemeniz lyi haber. Kétii haber
kas liflerinizin agir1 biiyiimiis olmasi. Toplardamarlanmizin daral-
mamasi i¢in ameliyat olmamz gerekiyor, dedi. Toplardamarlarn
daralmas1? Kugkusuz Laura dehsete kapildi ama ¢ézim olasihif
olmasi onu rahatlatt1. Sonra tibbi mekanizma yiiksek vitese gegi-
rildi. Laura’nin acil beyin ameliyati hem onun semptomlariny iyi-
lestirdi, hem de hayatini kurtardi. Bir yildan beri anjiyogramian
iyi. Artik Laura, sezgisini tiryaki gibi dinliyor. Laura ve doktoru
aymi goristeler: bundan kugkulanmak 6idiiriicii olabilirdi.

Enerji Psikiyatrisi uygulamamda, sezgi tarzini “tutuklama-
may1” savunuyorum. I¢inizde merkezlenen bu ses muthulugunu-
zu, saghigimzy ve hayatta kalmamzi koruyor. Uygulama yaparak
onunla uyum saglamayi 8g8renebilirsiniz. Dinlemeye baglaman-
z1 istiyorum. Gergekten dinlemenizi. Garanti ediyorum: pozitif
enerjiniz artacak. Neden? Iginizdeki 6zlii, ¢cekirdegi hissedilen,
glvenilir bir noktadan ise koyulacaksimiz —giiciiniize uyuin sag-
lamak ya da giiciniizden vazgecmek i¢in bir itici giigten degil.
Iyi gérilnen ama size ihanet eden sey sizi bastan ¢ikaramayacak.
Sezgi gercek bir detektrdiir. Bu gergege ne kadar ¢ok inanirsa-
niz o kadar enerjik olursunuz.

Sezgi, yasam giiciiniizle ve benim deneyimledigim gibi, tan-
risal bilgiyle dogrudan bir hat saglar. Bu, enerjinin dilidir, Bizim
teknoloji delisi toplumumuz bunu esash bir gercek olarak kabu)
etmese de, bagsarih olmak icin kenusmaniz gerekir. En iyisinden
sezgl, kadinin 6zelligiyle es tutulur (bunu Amerika’nin yerli er-
kek Samanlarma anlatmaya caligin!).

En kétiisiinden bir sihir hilesi ya da dnemsiz bir sey, diye diigii-
niilir. Saskin, tiikkenmis msaniar salgmmin olmasi siirpriz degildir.

¥ Anjiyogram: Réntgen isnlarim ya da diger formlanm gegirmeyen bir mad-
denin ifneyle bedene verilmesinden sonra kan damarlarinm gérintiilenme-
si. (g.m)
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Enerji soruntarimuz ¢éziiliir ama sezginm mesajlarina kulak
asmamaya giiciimiz yetmez. Onun bilirkigist enerjidir; onun
isi, sizin i¢in ¢etele tutanin ne oldugunu en ince ayrintisini bii-
mektir. Titresimleri ckuyan bir iistat olarak sezgi, siirekli cete-
le tutar: size ne pozitif enerji verir? onu israfl eden nedir?... Sez-
giniz kiminle karsilastifimizs, nereye gittiginizi, isinizi, ailenizi,
glinliik olaylan degerlendirir —hepsi, bu programda nasil yo-
rumlayacagimizin ve uygulayacafimzin gosterilecegi dnemli
verilerdir.

Enerji Psikiyatr olarak, hastalan ve atdlye calismatarma ka-
tilanlar titresimlere uyumn saglamalan igin egitiyorum, bu, sizin
de dfreneccginiz bir beceri. Binlerce insani bunu yaparken izli-
yorum. Otuz yildan beri on alti tekerlekli agir vassita kullanan
Gloria'ya: “Birinin yoldaki étkesinin ve saldirganhikla yapuf
manevralarin k&til titresimlerini alabiliyorum.” Ya da cinayetle-
11 aragtiran detektit Janet: “Enerjime kalkan yaptigimda korkung
cinayetler duygusal olarak beni yikmmyor.” Afganisian’da deniz
kuvvetleri ekibinde hizmet veren bir arkadagim bana sunlan
soyledi: “Digman hatlarinm gerisinde kedi gibi giden etkili bir
asker, Oriimcek Adam gib *Oriimeek Duyusunu’ kullanmalidar.
Bu, enerjiyi okumak, bey duyunun dtesinde i¢teki alarmlara ku-
lak vermek demektir.” Alaminiz ne olursa olsun, sezgisel enerji-
den de yararlanitsimiz. Pozitif Enerji Programi’nin Birinci Recge-
tesi’ni eyleme gecirmeye hazir olun.

HAYATINIZLA ESZAMANLI OLUN

Kendinizi, hayatimzla gergekten ne kadar uyum iginde oldu-
gunuzu ~biiyiik resmi ve ayrmtilarmi- bulup ortaya ¢ikarma go-
revini iistlenen bir casus olarak diigtiniin. Birgok beyin ybntemi-
nin tersine sezgl size, enerjiyle ilgili biitlin konulara, bir réntgen
keskinligiyle bakmanizi saglar. Ister zehirli iligkiler konusunda
gli¢ gercedi, ilkenme diizeyinizi ortaya koymak olsun, ister nan-
kor bir is olsun sezgi siz duymasamz bile her zaman iletisim
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kurmaya cahgir. O, ginlik ditgtincelerin gevezelifiyle belirsiz-
lesen sakin bir yerde yasar. Sizi, oraya gdtiirecegim.

Hazirlanin. Enerjiyle iligkili sezgileriniz siirekli var ama siz
bunu anlamayabilirsiniz. Aniden pat! Ortaya ¢gikan bir duygu, ap-
talca darbeler ya da bir kivileim, sizi neyin harekete gecirdigini
ya da tiikettigini séyler. Sezgiler pozitil olabilir. Ornegin; bir can-
hlik, netlik patlamas1 ya da yeni bir projeye can verecek bir ger-
ginlik hissedersiniz. Ya da negatif olabilir —bedeniniz siiriiniir ya
da siradan bir is anlagmast beklentiniz cesaretinizi kwar. Pozitit
Ener)i Programi'nda enerpi tepkilerimzin izini sezgisel olarak
stirme ahigkanlifi edinirsiniz. (Dolunaylar, képek yavrulan ve
durup dinlenmeden tek basima yazr yazdifim glinler benim ener-
J tepkilerimi artirir, resmi olaylar, yagl yviyecekler ve mzl konu-
sartlar azaltir.) Kendi yaptigim ve hastalarima $grettigim iizere,
canlandiran ve dogru gelen bilgiyi saptarsiniz. Enerjinizin iris
¢ikistarinin farkina vararak, merkezinizin digina sigrarsimz —ilis-
kilerde, saglikta ve meslekte- boylece degisebilirsiniz.

Sezgive tiiresimleri almak da dahildir. Insanlar ve durumiar
zindelik veren, hoga giden pozitif enerji ya da hog karsilanma-
yan bunaltici negatif enerji tasiyabilirler. Giinhik konugma dii-
miz bu sezgileri yansitir. Bir hastam iki metre boyundaki asin
gelismis erkek kardesinden sevgiyle “uzun boyliz bir igme suyun”
diye stz cdiyordu; bagka bin “Patronum gbzleriyle hancer sap-
liyor,” diyordu. Thiregimleri hissetmek rahathk diizeymizi sezgi-
sel olarak tahmin etmenizi saglar.

Pozitif ve Negatif Enerjiyi Hissetme Teknikieri

1980’]erin ortasinda, geleneksel psikiyatri caligmalarim: sez-
gi ve enerjiyi de icine alacak gekilde genisletmeye heniiz bagla-
diginda birgok deney yaptim. Bu kesfin ilk birkag yilinda film
yapumncist, vazar ve Harvard mezunu Tip Doktoru Michael
Crichton ile ¢ok iyi dost olduk. ki metreyi asan hoyuyla bir ku-
leye benzeyen Michael’da zekamn ve mizahin alayel bir keskin-
likte seytansi bir karigim vards. Benim i¢in Michael, tip okulun-
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da saghfin hi¢ duymadigim bir boyutunu, bedenimizin siibtil
enerji sistemini aragtirmak icin mitkemmel bir arkadasti.

Diinyam artik asla aym degildi; bu benim Enerji Psikiyatri-
si'ndeki sezzimdi. Kegiflerimizi ve o zamandan ber: neler 8g-
rendigimi sizinle paylasmak istiyorum. Yasam gliciimiizii hisse-
dip yonetebilmek pozitif enerjinin silirlip gitmesini saghiyor: onn
sizdwriyoruz, cezbediyoruz ve bagkalannin yasam giiciinii oku-
yabilivoruz. Siibtil sistemimiz saglig: harekete geciren bir mo-
tor. Akupunktur, bedendeki meridyen noktalarina minik ignele-
rin yerlestirilmesiyle enerjiyi harekete gegiriyor. Insanlasla iyi
titresim alisverisinde bulunmak da dyle... Once size enerjinin ne
oldugunu 6fretecefim, sezginin ilettigi yiice hir deneyim... Onu
renkler, 151k ya da pozitif ve negatil enerji olarak algilayabilirsi-
niz. Bu program Enerji Psikiyatrisi'nin davandifn gerce§i size
giisterecek: bedenlerimiz ve ruhlanimiz enerji mikro sistemleri-
dir ve saghk dengeyle iligkilidir, bunu basarmanuza da sezgi
yardim eder,

Bilinmeyenin haritasi ¢ikarrken arkadaslar en iyi isbirlik-
cilerimiz olabilir. Michael ve ben enerjiden, “mantikli” tip geg-
migimize bel verdiren gercek bir maceradan yola ¢iktik. Biz, ko6-
re rehberlik eden korlerdik ama her seyi ogrenmek istiyorduk.
Iste yaptignmz. Bu egzersizi daha sonra deneyeceksiniz:

Yerc sut iistit yattim, Michael avucunu bagimin bes santim
{izerine koydu. Uzerimde, “*belirgin bir sicaklik simr” —kutsal sa-
natta betimlenen hale- hissini saptaymncaya kadar daha yakina gel-
di. Sadece meleklerin degil, hepimizin haleleri vardir. Michael,
basimdan ayagimmn ucuna kadar enerji alamimin haritasini ¢ikar-
mak i¢in ayni hissetme tekmigini kullandi. Birkag ayak uzaktan
baglayarak, bedenimin bir ayak uzagmnda enerjinin goriinmeyen
smirim belirten sicaklik, karincalanma, titreme ya da bask hisse-
dinceye kadar avucunu yaklastirdl. Sonra yer degigtirdik, ben
onun {izennde ¢alistim. Michael, bu siireci $zyasam oykiisi Tra-
vels'da (Yolculuklaranlatir: ““Yeni bir oyuncagi olan bir cocuk gi-
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bi dehseth heyecanhiydim, hi¢ diigiinmedigim yeni bir kegifti, sa-
dece yapmaya devam ettim. Elinizi sicak banyo suyuna sokunca
hissettiginizdeki kadar belirgin 1lik bir sinir hissedebildim.”

Birinci Regete ' nin bir boliimii olarak, sizin de enerjiyi hisset-
meve ¢aligmamzi isterim. Bu onemli, ¢iinkid insanlardan sizan
enerji saghifimzi ve ruh durumunuzu derinden etkiliyor, Onu
okumay bir kez 6grendiginizde, sizt kimin besledigini ya da ti-
kettigini daha iyi saptiyorsunuz. Bir arkadagimzla uygulama ya-
pin: oyun oynar gibi. Onun enerjisinin ne izlenim uyandirdigma
bakir.

$IMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
EVDE BEDENINIZI TARAYARAK
ENERJIY] DENEYIMLEYIN

Arkadasimz yerde ya da yatakta sirt iistit yararken yanina otu-
run. Beraberce derin, birkag sakinlestirici nefes alhin. Gevgedi-
Finizde arkadasiuzin gozlerini, sagin, giysilerini gézlemleyin,
sonra uzaga bakin. Arkadagimzin bedeninin cevresini, Carlos
Castanada’nn mkll yumurta” dedl°1 bir 151tk kapsiiliiniin sar-
digini gozunuzde Cdﬂla]ldlfln Bu, sizin sezgisel olarak hissede-
ceginiz enerjidif, '

Arkada§1m?m ba§mm blrkdg karis uzermden avuclanmzl
_b1t1§ur1p acarak tutun. Sonra yavag yavag yaklagin. Hissetme ci-
“hazimez-olan avuglarimzla sicaklik. serinlik, baski, mirilti ya da .
titregimin siibtil simrma —arkadagmizin enerji.alanimn dig kena-
rina- geldlgimz noktayr fark edin. Emin okuncayd kadar. bu ke-
narda elinizi indifip kaldirin. Bu, bir hissetme igidir. Renkler de
gorebilirsiniz, Ay §e‘mlde drkad’l§1ﬂl711’1 ciidine dokunmadan
biitiin bedeninin. gevremndekl z.ubn} enerjmln harltasml glkar-
maya devam edin. :

Bltll’dlg[ﬂ]zde swa drkadagmizmdlr Sanra fark: cttlkienmzi
kargllagtirm
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Bizim fiziksel benliklerimizin daha fazlas: oldufumuzu anla-
mamiz ne kadar giiliingtiir! Her birimiz hissedilebilir bir enerji
yayanz. Ole yemeginde birinin yanina oturup hemen ona dog-
ru cekildiginizi hig hissettiniz mi? Onun ne yaptiga ya da ne s6y-
ledigi onemli degildi ama onun orada olmasi ne kadar canlandi-
rieivdl, Ya da cana yakin gbriinen ama konugmanin yavas yavas
bittigini hissederek sohbet eimeyi her zaman kestifiniz is arka-
dagintz? Hepimiz birbirimizin kimi kez iyi, kimi kez kotii ilaci-
yiz. Biriyle etkilesime girdiginizde bir aligveris meydana gelir.
Bazi insanlar pozitif enerji, diferleri de negatif enerji verir. Bu,
kigilerin varhildanmm niteligi, hayatlarma rehberlik eden sevgi-
nin 8l¢isiidiin. Bu, yaptiklari igse! calismayt ve zehirli gazlar gi-
b1 bizi zehirleyen Gfkeyi, nefreti ve kendimize duyduumuz nef-
reli iyilestirme cabalarimizi da yansitir. Enerji acisindan bunlar.
kolay kolay gecmez, negenin paridamasimi engeller. Bununia
beraber, iyilesme siirecini {istlenmenizin, siliriip giden negatifli-
gin bile niteligini degistirdigini anlamak onemlidir. Kendinize
sert davranmaym —hepimiz ilerlemeye ¢alisiyoruz.

INSANLARDAK! POZITIF ENERJININ ISARETLERI

» Yiireklen, sevecen ve destekleyict, davet cden bir duygu yayarlar
+ Sezgisel olarak daha cok yakulagymak isteyerek kendinizi o
kiginin vanda givende ve rahat hissedersimz.

» Huzur veren bir panit1 yayarlar.

» Onlarla beraberken kendinizi daba iyi hissedersiniz. Encrjnuy
ve iyimserliginiz artar,

INSANLARDAK! NEGATIF ENERJININ [SARETLERI

» Kigtiimsendiginiz, kisttlandifimz ya da size saldinldigi duy-
JUSLNU YAgarsiniz.

s Sezgisel olarak keudinizi giivensiz, gergin ya da savunmada
hissedersiniz.

» Kanncalanina duygusu veren, zorlanan titresimler hissedersi-
niz. Onlardan kurtulmay! bekleyemezsimiz.
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* Enerjiniz bozulmaya baglar. Kendinizi Xusatma altinda ya da
hasta hissedersiniz.

Bu enerjileri birbirinden ayirmaya baglayarak, her zaman
sezdigim bir seyin adimi koyabildim: ¢ocukken birileriyle kargi-
lagtigzmda saniyeler icinde onlart begenip begenmedigimi nasii
bildigimi. Bunu bilmemin dig gériiniisle ya da kisinin ne kadar
hog geldigivle ilgisi yoktn. Daha cok, insanlardan bana ulagan,
onlar hakkinda hilgi veren goriinmeyen uzantilar hissedebiliyor-
dum. Bu, sozciik aligverisinden 6nce oluyordu. Bizim igin sasir-
tici olan yani, insanlann her zaman gorindiklen gibi olmama-
lar1. Enerjiyi hissetmek bir resmi daha delu dolu gozler onine
seriyor. KAgit iizerinde birinin ne kadar zeki ya da cekici oldu-
funu wmursamiyorum, sizin encrjinizi alip gétiiriiyorsa o size
uygun degildir. Gergek kimya entelektiiel uyusmadan daha faz-
lasidir. Sezgilerniz vasitasiyla yiizeyin attinda rahat olmalisimiz.

SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
DUNYADA BEDENINIZI TARAYARAK
~ ENERJIY] DENEYIMLEYIN

Her yerde pozitif. ve negatif enerjiyi hissetme egzersizi yapabi-

- lirsiniz. Keyfini ¢ikana. Ne buldugunuza bakmn. Isin sum -ister
birlikte gali§t1g1mz arkadagimiz, ister ahigverig ettifiniz gargida-
ki diikkdnct olsun- birinin yetinig santim uzaginda durmak ve
onun ne hissettidini fark etmektir. Kendinize sorun: Beni ¢eki-
yor mu? Itiyor mu? Huzursuz mu yoksa rahat nm? Diriisige de-
gcrlendnm Kendum daha my giglii kuvvetli yoksa }orgun muy
hlsscdzyomm‘?

* Herkes igin bir alt sintr olusturun., Sizi kimin besledlglm he-
men ogremrblmz - Sevdiginiz biri giig bir durumdaysa onu ra-
hatlatmaya caligin. Ama sizi siirekli olarak asagiya cekenleri de

~ kesin olarak belirleyin. Sonra daha eergekgl blI‘ anlaylgla ken-
dinize daha iyi bakablhrqlmz R : -
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Pozitif enerjide degisiklik yaratan biri oldugum i¢in kendime
¢ok hayranhk duyuyorum. Birinci Regete'nin basari formiili:
Iginizdeki 1511 ne daha parlak duruma getiriyorsa onu yapin.
Bagka bir deyisle, kendinize ve herkese sevgiyle davranmn. Bu,
stirekdi bir uyustna siirecidir: ruhunuzu destekleyen, size yol gos-
teren ig-merkezli kararlanmiza giivenen mnsanltar bulmak. O za-
man dofru goriinen ama yanlis eidngu izlenimini veren bir ilig-
kiye son vermezsiniz. Baz1 dnyargilara uymadigi i¢in sevecen bir
erkekle ya da kadmla kargilagma sansim kagirmazsimiz. Yorucu
insanlarla beraberken mitkemmel olan tarz: hedefleyin; negatifh-
£i aleviendirecek yerde ortak bir zemin bulun (4. Boliim’de daha
cogu gelecek). Hayata yaklagsmaya gosterdifiniz 6zen enerji ala-
ninizda sezgisel olarak bellidir. Birbirimizin sevgisiri hissedebi-
liriz: bu, buyiik bir ¢ekimdir. Etralimza agik yiireklilik yaymn.
Sezginize sadik kalin. Pozitif enerjiniz gelisecektir.

SEZGISEL EMPATI: ACIK OLMAYI
NASIL SURDURURSUNUZ VE
NEGATIFLIGE NASIL EMMEZSINIiZ?

Enerji Psikiyatrisi'nde hastalanum eneryi saghfim anlamak,
pozitif ve negatif titresimlere verdifi tepkileri iyice mcelemek
i¢in sezgisini kullaniyor. YasadiZimiz bir¢ok gey egik-altr algisi*
olarak kahr —bir i arkadasimizin giililmsemesi; ise giderken ig
arabanmn zincirleme yapligi dehsetengiz kazaya tanik olmak; No-
el aksami Rockefeller Meydanmi’nda paten yapan ¢ocuklarin go-
riintiisd —hepsi bilincimizden o kadar huzit geger ki, her birinin
nasil kaydoldugunu kagirabiliriz. Sezgi, enerjimizi modiile eden,
biiyiik ve slbtil etkilesimlere dikkatimizi ¢eken bir yoneticidir.

Benim ve hastalarin birgogu igin pozitif enerjiyi siirekli almak

* Lgik-altr algist: Beyin tiim uyanlan bir filre mekanizmasindan gegirerek,
toplam bir algs diizeyi olusturur: bu algr diizeyinin altindaki uyarilar bilin-
ce ulagmadan “egik-alt algi olarak” kahr. {g.n.)
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igin kotay yam olmustur. Taptigim bu agiklik beniim daha ¢ok siik-
ran duyarak yagamami saglar —¢ok yakinlanma ama Bronxbom'lu
musluk tamircim hazir cevap Rick’e, yagmurda ya da giinesin al-
tinda paketlerimi kapima teslim eden postactm Khaisa'ya da... Bii-
tiin baglantilarumzdaki enerjinin niteligi énemiidir. Her bir dakika
dehsetli miisriflik gitn gelir. Sabah kahvesini yudumlamak ya da
yukandaki galaksilere bakmak ve pozitif enerjinin degerini bilmek,
rastlanti olarak yasadifimiz su giinlerdeki harikalan 6gretiyor.

Benim negatif enerjiye alismam daha uzun stirdii. Cocuklu-
funda sezgisel bir empat olarak ben, insantarin pozitif ya da ne-
gatif duygularina uyum saghyerdum, oniar: bilmeden emiyor-
dum. Normalde, empatiniz varsa ylireginiz sikintida olan birine
kaymp gider. Sezgisel bir empat oldugunuzda onlarin sikintitan-
n1 iistlenirsiniz. Bir arkadagim altiist oldugunda ya da fiziksel
olarak aci ¢ektifinde onun rahatsizlig1 o anda benim bedenime
yerlegirdi. A¢ikladifim gibi kalabalik yerler empatimi artiriyor-
du. Aligveris merkezleri bazilan igin birer limanken, benim igin
birer savag bolgesiydi: insan yigmlarinmm bombardmanma ngre-
yordum ama nedenint a¢iklayarmiyordum. Aciyi emen bir siinger
olarak, icime kapanip Ustesinden geliyordum. On alt: yaglarnda
bir ergenken birkac vil ilag alarak kendimi uyusturdum. Sonun-
da akilli bir terapist beni, diger empatlarla tanmistigim, sezgiyi in-
celeyen bir UCLA laboratuarina génderdi. Kendimi kontrolden
cikmus ya da yalniz hissetmemek ne kadar rahatlatictydi. Onla-
rin destegiyle empatimi ele almanmn, onu gliclii bir sezgi, bir de-
ger olarak gérmenin yollanm geligtirdim.

Enesji saghgimzin sorumlulugunu almak icin, sezgisel bir em-
pat olup olmadiginizi bilmelisiniz. Swradan bir stres iistesinden ge-
linen bir yiiktiir ama zamanmmzin acifariyla birlestiginde tehlike-
li olabilir. Ister begenin, ister begenmeyin empatlar bedenlerinde-
ki biitiin stresi 1glemden gecirir ve kisisel ya da kiiresel bir trav-
manin tortularini almaya daha yatkindir, Ister énemsiz, ister deh-
set verici olsun negatiflik kargisinda zayif olan birgok empatin
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enerjisi kronik olarak diigiiktiir, geleneksel hekimlen sasirtan ge-
nel bir sikayet... Sezgisel kisinin semptomlan depresyon, psiko-
somatik sikayetler ve asiri yemek dahil edmak iizere ¢ok fazladir,
Insanlardan, 6zellikle {Ikinci Bolim’de tartigilan) enerji varnpir-
lerinden, mekénlardan ve durumlardan negatif enerji yitkselir.
Niifusun ¢ok yogun oldugu bolgeler negatif yiiksek gerilimli yer-
ler olabilir. Manhattan’da bir derginin editérii olan bir arkadasim,
tren istasyonundan ofisine, insan kalabalii tarafindan tecaviize
ugradigim: hissetmeden gelemiyor. Birakin, agik olayun: hayat
boyle olmamali. Cevrenizdeki tartigma kabul etrez negatif ener-
Jjiye rafmen conu oziimsememenin yollarini bulabilirsiniz. Ken-
dinden nefret etmekten ofkeye kadar, act veren duygularina sifa
arayan yizlerce kigiyle diizenli olarak atdlye calismatart yapiyo-
rum ve onlarin negatif enerjilerini ¢ok ender emiyorum. Her giin
uyguladifim, hayat kurtaran becerileri size §retmek istiyorum.
Sezgisel bir empat clup olmadigimzi saptamak igin asagida-
ki testi yapm. Once belirtileri saptayin. Bu sorulardan birine
“evet” yaniti veriyorsamez, empatiniz zayiftir. Her soruya “evet”
yanit1 vermek empalinin enerjinizle uyustugunu akla getiriyor.

TEST: BEN, SEZGILERI OLAN BIR EMPAT MIYIM?

Kendinize gunlart sorun:
« Bana, aginn duyarli damgast vuruldu mu?

» Bir arkadasimun akli bagindan gittiginde ya da fiziksel aci cek-
tiginde bende aynim duyguyu duymaya basliyor muyum?

+ Kalahalikta titkeniyor muyum, kalabaliktan kagmalk i¢in yolu-
mu degigtiriyor muyum?

+ Dolu asansérlerde, ugaklarda ya da metrofarda endiseye kap:-
liyor muyum?

» Giiriiltliye, kokulara ya da ¢ok fazla konugmaya karg asin du-
yarh miyim?

+ Dehget veren haberleri izlerken enerjim distivor mu?
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+ Gruplar beni yoruyor mu, tekrar canlanmam igin uzun stire
yalmz kalmam gerekiyor mu?

Empat oldugunuzu kestetmek, bilmediginiz bir seyi ortaya
koyabilir. Cok gercek bir sezgisel deneyime ad koymak algilari-
niz1 mantikh kilar. Enerjinizi nerede kaybettiginizi de belirler,
biylece onu yeniden kazanabilirsiniz. Enerji Pskiyatrisi’nin gii-
zellifi, bu olguyn kabul ederek tedavi etmesidir. Kag¢ hastanin,
“Judith, sanirim bende ters giden bir sey var! Kendimi ¢ok yor-
gun hissediyorum” dedigini sayamam. Sorun bu degil. Sorun
geleneksel helimlerin empatiye, dogru tani koyma eksiklikleri.
Sizi, ustesinden geimek i¢in dogru diizglin becerilere ihtiyaci
olan, sezginin armagan edildigi bir olarak gtrecekleri yerde si-
ze “asterik”,"hipokondriyak™ ya da “sikdyet eden” yaftalarim
yapistirirlar. Ciinkd hig biri sizin acisini ¢ektiginiz diisiik enerji-
ye neyin yol actifini bilmez.

Bu programm bagindan sonuna kadar sezgisel empatinin ilig-
kinin, saghgin ve meslegin enerji alanlarina nasil girdigini gore-
ceksiniz. Dayamilmaz insanlara ya da olaylara kars1 kepenkleri-
nizi kapamanizin nasil bagtan cikarict oldugunu bilirim. Tehlike,
kendinizi savunmanin aligkanlhk haline gelmesidir. Zirh kendili-
gindenhfi ve sevgiyi kisitlayarak bir deli ceketine doniisiir. Bu-
nu tehlikeye atmak istemezsiniz. Iste bir secenek: zith giyecegi-
niz yerde, negatifligin sizi zayif diistirmemesi i¢in merkezlen-
meye calisin. Bu strateji, siz alic1 durumda kalirken enerjinizin
keytini ¢ikarmaniza yardim eder. Bunu, bir savaggimin egitimi
gibi diigiliniin. Saglam bir i¢ cekirdek olusturdugunuzda distan
gelen hichir sey giictinizi eline geciremez.

Baslangic noktast olarak, hastalarima Ogrettifim ve benim de
yararlandigim bir merkezlenme meditasvonunu paylagacagum
sizinle. Giinde bir kez nygulamaniz dneririm. Negatif enerjinin
sizi tiiketme tehdidi alina girdifinizde ne yapacaBinizy bilirsi-
.

47



JUDITH ORLOFF

7 SIMD! DEGISIKLIKLER YAPIN'. -
~ ' MERKEZLENMEK VE POZITIF ENERJI -
OLUS’IURMAK IGIN NEFES ALMA MEDITASYONU

Rahat bn’ giysi’ grygr_e_k- rah‘atsn _edllmeyeceglmz sf_:'ss'lz bl'r _'yere _

oturun —~cep telefonunuzu ve kapiyt kapayin. Bir sessizlik koni- -

. sinin yiikseldigini diisiniin. Birka¢ dakikayla bagiaym, sureyl .

i g1derek artimn, ool
' Gev§em1§ bir poasyonda gozlenmz k’ipdh otmurken mer-'
kezlenmek icin nefésinize odaklanin, Sadece nefés alip verdigl—

. hizin bilincinde olun. Araya diisiinceler girdiginde farkina’ varin -
- arna onlan yargilamayin —meditaqyon stirecinin devam edip gi=
“den bir bilimii. Dikkatinizin her dagimasinda yavasca nefes'
ahp vermeye odaklanin. -
Nefes almak pozitif enerjtyi harekete gegiriz. Nefes almak;:
merkezinizin yeryiiziiyle hayat bagidir. Her nefes alisimzda ye-.
rin, yeryiiziinlin farkina daha ¢ok varin, Nefesinizin aga_?glya,
katmaniara; anakayaya, minerallere ve topraga aktifum gozi-
nitzde canjandinn. Zihninizde, bedeninizden glkan b:r koku
ye yilzii gekirdegine dikin. ST

- _' Omurganizdan glkah vzun gigld bir kuyrugun beslcym_
-~ merkeze- kok saldigmy gziintizde canlandinn. Nefes alirken yer-
yitzilyle baglannm_zm desinlestigini hissedin. Yeryliziiniin pozi-
- 6if enerjisininiginize akmasina, sizi dengelemesine izin verin. |

Bu meditasyon hayatta kalmak i¢in giinliik bir aragtir. Cok
sey isteyen pafronunuz, yardim isteyen arkadasiniz ya da Orta-
dogu’daki yemi bir karisikhik kafamzi kangtirdifinda meditasyo-
nu deneyin. Durumun baskis: sirasinda nefesinize ve koklerini-
zi derinlere sag salim salmaya odaklanin. Siki siki kok salmak
negatiflifin sizi dibe gekmesinden korur. Merkezlenmek de, ka-
labahikta denge bulmanizi saglar. Bunun igin ugaklar en biiyiik
tesi alanlandir. Ekonomik sinifta daracik koltuklarda sikagip kal-
digimda, gevezelik ve havasizhik da iizerine eklenince merkez-
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lenmek, enerjimi korur. Nefesimin ve sald:fim koklerin ritmine
demir atarak, kaostan kendimi korumak i¢in bir koza orerim.
Merkezlenmek, pratik yapa yapa gelisir.

Kisginin agik ama kendi icinde gii¢liz olmas: bir zaferdir. Bu-
nu yapmak, savanmanizi kalding; empati zevk haline gelir. Su-
nu goziiniizde canlandirm: Cevreniz negatif enerjiyle sarlt ama
o size ulasamuyor. Bu kurtulusu é@renmenizi istiyorum.

Herkes agir1 empati yiikli degildir. Siz de arkadasim Linda
gibiyseniz sorun yoktur. Bir gezgin gibi yasayan Linda Yirmi
yilda yvetmis besi agkin iilkeye gitti. Seyahat hastaligi* hic yok-
tur . enerjisi her zaman yiiksektir, Antartika’dan Los Angeles’e
dondiikten (yetmis saathik bir mesafe) sonra hemen sinemaya
gitti! Hayret ederek, “Bunu nasil yapryorsun?” diye sordum.
“Goz banttan, kulak tikaglan ve iyi bir gece uykusu™ dedi. Ku-
laga mantikli gelivor —eger empat defilseniz. Pratik Sneriler
normal durumda yipranmaktan kurtariyor. Ama agikcasi, kulak
tikaclart olsun olmasm benim ¢ok incinebilir oldufum negatif
enerji onu telaslandirmiyor. Linda, tanidigim en sezgisel insan-
lardan biri olmasma ragmen enerjiyi emme egilimi yok. Yapila-
nmiz farkli. Diinyayla i¢gidisel etkilegim tarzimzi saptayin,
boylece ona saygs gdsterebilin.

KENDI{ ADIMLARINIZIN HIZINIZI
SAPTAMA SANATI

Cesitli problemler: olan yiginlarca hasta yillardan beri mu-
ayenehaneme gelir, gider. Annelerin. aktérlerin, Ggretmenlerin,
képek bakicilaninin hepsinin neden hayatin sillesini yedikierine
dair kendilerince birer nedeni vardir. Bir enerji psikiyatn olarak

® Kisa zamanda uzun mesafeler alimnca, yoleunun yagadifi cografi saate
adapte olan bivolojik saatinin gidilen iilkenin cografl saatine, gece- gindiiz
farihilifs nedeniyle uyuma - uyanma, yemek ve ¢aligima saatlerine uyom
saglamakta zorlanmasi,“jel fag”. ¢.n.}
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onlara kendi admmlarinin hizlanm saptamalariny 88retiyorum:
hastalarima sezgisel olarak hissedecekleri bir enerji ritmi egit-
mt venyorum. Kalp atisinin ve solunumun fizyolojik tempomu-
zu ayarlamasi gibi, adimlarm hizinin saptanmast da enerji saati-
mizin zamanlamasim ayarlar. Hastalanim, Pozitif Enerji Progra-
rim uygulamadan dnce tipik olarak ya ne yapacaZinu bilmeden
etrafta kosusup duruyordu ya da olaylar sakinlestiginde o 151
yvapmaktan vazgeciyordu. Her birinin baganli olmaswa vardim
etmeye ya da en azindan onlara uygun olan hizis, yavas ya da
ikisinin arasimda bir adim atma hizi saptamalarma girmelerine
cahistyorum. Bir hekim olarak uzun zaman 6nce, insanlar igin
hangi ritmin dofra ofdugu konusunda onyargihh goriislerden
vazgecmeyi 6grendim. Her adinun hizi herkese uymaz.

Altrug sekiz vaginda, saghgl yerinde olan Izzy emekhiligi
diistindiigii bir sirada bana geldi. O ve erkek kardesi bir Yahu-
di gigmeninin ¢ocuklanydilar, otuz yildan beri mobilyacilik
vapiyorlardl. Tzzy'nin gercel karakteri, kocaman yiiregiyle
ama asgin sikdyetgilifiyle de tammivordu. Seanslarda, “Size
séyliyorum doktor, isimdeki ofkem beni &ldirecek,” diye ye-
min ediyerdu. Bir hekim olarak dogallikla ona, “Neden isi bi-
raz yavaslatriyvorsun ya da emckl olmuyorsun?” dive sordum.
Bir an bunu diiglinip tagmarak sessiz kalds. Sonra bana giz
Kirpta, gozleri tubaf sekilde panldiyordu, “Yok, tathm. Samrm
emekiilik bana gire degil. Ustelik miisterilerimle ¢ene calma-
vy ¢ok ozlerim,” dedi. Yine de, Izzy nin iyi niyetli esiyle erkek
kardeginin “bu yagta bu stres”™ alarmi giderek artivordu; onun
sikiyetlerinden kurtulmak icin Izzy’yi emekli ettirdiler. Onia-
rin karartanm destekledim, yine de bu konuda bir sey kafani
yiyordu. Ug ay sonra aglayarak esi aradi: “Bu sabah Izzy kalp
krizinden 6ldii. Onu aviuda kucaginda bir bahce kitabiyla yifi-
lip kalnug buldum.” Vicdan azabindan sok gecirdim. Tek dii-
sindigiim, “Hey Tanrim. Emekii olmaya zorlayarak, onu ol-
diirdiik!” oldn,
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Gerive hakildifinda lzzy nin iginin, 6fkesi ve her geyivie
onun yasama giiciind besledigine inamyorum. Onu, hi¢ olmazsa
yarim gin ditkkdnda kalmaya zorlamadiZim i¢in pismanhik du-
yuyorum. Yine geriye donersck, ne isimle sezgiyi heniiz birles-
tirebilmistim o zamanlar, ne de hastanmn enerjisini okuyabiliyor-
dum. Igten 56z ettiginde gozlerindeki piriltmin sézlerinden daha
fazlasim ortaya koydugunu — ya da lzzy icin gikiyet etmenin,
onun gergek enerji shtivaglarim yansitmadigimi, sadece bir tik
oldugunu- goremiyordum. O zamanlar, “yaghlikta™ evrensel
olarak faaliyeti azaltmay: tartisan geleneksel aklin kolayca etki-
si altina ginycerdum. Uzun zamandan beri (slibtil enerji konu-
sunda dogru bilgi yoksa) en iyl niyetlerin fiyaskoya nasil yol
actigim kabul ediyorum.

Bugiin, bir enerji psikiyatri olarak, hastalarda okudugumu iik
sey. Birinci Recetenin dnemli bir yam olan adim atma hizim
saptamakiwr. Tasarimei Josie “rityalart analiz etmeyi grenmek™
icin geldiginde kendi adimlarinin hizindan memnundu. Jo-
sie’nin okudugum enerjisi de bunu dogruluyordu. Yasama giici-
miiziin bir ritmi vardi: iste, ben bu ritme uvyumiuyorum. Jo-
sie'ninki gibi adimlarimn hizi iyi saptanmig bir enerji alanmi
hissetmek hos. Bu, duyuimayan ama sezgiyle besbelli olan mii-
kemmel bir kalp atigina benzer. Ne agir, ne de telagh bir hareke-
ti iletir.

Elli yagindaki bahge tasarnimeis: Tracy iligkilerimi gelistirmek
icin geldi bana. Tracy her seyi coocok yavag yapan sebatl bir ta-
kmtihiydi. Onun enerji alaninin ritminin zayif olmasi siirpriz de-
gildi, sanki melasin i¢ine gomiilitydii. Bu bana, Tracy 'nin haya-
tmda ve iligkilerinde fren yaptigim soyledi, diizeltmemiz gere-
ken konular... Son olarak, depresyonu olan kirk yagindaki borsa
simsar1 John, etrafa saldiran manisini sorgulamay: disimmemis-
ti. Disariya kargi sakin gériinliyordu ama encrji alam sinirli ve
sabirsizdl. John'un depresyondan iyilesmesinin bir bélimiiniin
yavasglama anlamina geldigini buradan biliyordum.
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Biitiin adim atma hizin saptama ikilemlerinde, birgogumuzu
tilketenler listesinin baginda telag gelir. Webster Sozligi, telas,
“Ileriye dogru yapilan bir siddet hareketi; kisa siirede, yiiksek
hizla.... acele etmek,” diye tamimliyor. Enerji agisindan séyier-
sek, telag, sahip oldugunuzdan daha fazla silindirle ¢cahsmak an-
lamina gelir. Bu, ¢ok toksiktir; ¢iinkii negatif enerxji birikerek ¢o-
galir. Stirekli maruz kaldigimz agin yiik altinda fizyolojiniz su
yanity verir: “stres hormonu” kortizol dalgalanir; depresyona ve
endigeye kargi kimyasal bir koruyucu clan serotenin dtiser. Bu,
siibtil enerjinin kagimilmaz azalmasiyla birlestiginde, spiral asa-
&iya dogru dénmeye baslar.

Birgok nedenden dolay: telas ederiz: Duygusal aciy1 korles-
tirmek. Endiseden, depresyondan ya da yetersiz oldugumuz
duygusundan kagmalk. Sonu olan bir periyotta neyi basarabile-
cefimize dair gergekci olmayan beklentilerimize cevap vermek.
Hareketsizlik ve sessizlik korkumuzu kérehmek. Nedenler ne
olursa olsun telag etmek, hareketli ama dengeli bir hayatla ritmi-
niz eszamanh oldugunda hazli ve yeterii davranmaktan farklhdir.

Asgagidaki sezgiler telag: ele verir:

= Enerjiniz dagilir.

» Bedeninizin az farkinda olursunuz ya da hi¢ olmazsiniz.

+» Esik-altinda ya da agik bir panik duygusu yasarsimz.

» Ayrintilan hatirfamaniz kadar dinleme yeteneginiz de azalr.

Bence telag etmek, bilinci biizen bir degisme durumudur. Bu-
lamuk bir sannya doniisiir. Sanki, enerji bedenirn pargalara ayri-
lip kendisinin ontinde yarigir, maddesel ben ise onu yakalamaya
caligir — bir tiir vertige.® Emin olun: telag etmek saghiginizi ¢a-
lar; asla zararsiz dive yorumlanmarmalidir.

* Cofunlukla i¢ kulaktaki denge sorunundan kaynaklanan denge saflama
zorlugu. Vertigo hastalan ¢ogunlukla kendilerinin veya ¢evrenin dondiigii-
nii sdylerler. (¢.n.)
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Hatta telag etmenin nasil bir bagimhhk olabildigini de anh-
yorum. Giiney Kaliforniya Universitesi’nde (USC) égrenciyken
on alti saatlik giiniim, yagsam ve 6liim olaylanyla doluydu. Ug
gecede bir ndbet¢ciydim. Bu yorucu adim atma tuzy, 6zel muaye-
nehanemi agtifimda da stirdii. En ¢ok ¢uldirtan kisnu bir mesaj
cihazi tasimakti. Kemcerime takilan bu cihaz o kadar sik kesili-
yordu ki, kendimi, onun kendint yok ettifini hayal ederken ya-
kaltyordum. Bir glin muhasebecimin biirosunun lavabosunday-
dim. Cihaz bip sesi ¢ikarmaya baslacdi, Elimi uzathim —ama ye-
terince cabuk degil. Kaydi. Zaien heyecanlarmistim. Suya diis-
titpiinde ¢ikardigr sesi duydum. Sagirmustim, durup mesaj ctha-
zima bakiyordum, suyun alinda manyak gibi bip sesi ¢ikararak
tuvalette gozden kayboldu. Hayatimin hizimn sacmalifn asla
bundan daha asikér olmamsn,

Yillarca dondiikten sonra, sonunda batp gitii: enerjim geri-
lip ¢ok incelmisii. lyice kurulmug gibi, az konusan, ters, baska-
larina acele ettiren, kendim de acele eden biri olmugtum. Gev-
semek icin telay edivordum! En sonunda enerji krizine girmek
icin telag ettim. Yavaslamay: reddeden bedenim miidahale etti.
Neredeyse bir vil siiren derin bir yorguniuk ¢okti tizerime. Ko-
nusmak i¢in yaptifun anlagmalart ve verdifim difer sézleri
kesmek zorunda kaldim. Bunu yapmakla, ¢ anda olmamn getir-
digi var olusun besleyici duygusunu ne kadar ¢ok istedigimi an-
ladim.

Bu programa baslarken enerjimizi destekleven adimlarinizin
luziyla eszamanh olup olmadifinizy sezinlemenizi istiyorum,
(Bu, hayatimzin evrelerine, yasimza ya da degisen dnceliklere
gire degigebilir.) Stbtil enerjiye gdre adimlannizin hizing belir-
leme, yapacafinmiz her seyin tonunu ayarlar. Eszamanh oldu-
gumda sicramak, dans etmek, ugmak istedigimi biliyorum. Dur-
durulamiyorum. Adimlannmin hizi kesildiginds dayanikliligim
bitiyor. Bedeniniz akith bir sezgi barometresidir, ylirime hizini-
71 degerlendirmek i¢in bakacagmiz ilk yerdir. "Bilyiik resmin”
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belirtecleriyle baslayin, senra daha siibtil olanlan diizeltecegiz,
Ise, g6z Oniinde tutacagimz bir kontrol lisiesi:

ESZAMANLI OLDUGUNUZDA DENEYIMLEYERILECEKLERINIZ:
+ Duygusal denge

= Fiziksel dayamikhlik

» Sabir

» Heyecan

» Tutku

ESZAMANLILISIN DISINA GIKTIGINIZDA

DENEYIMLEYEBILECEKLERINIZ:

+ Stirekli yorgunluk

* Duygusal uynsukluk

« Tedirginlik

+ Ruh durumunda degigimler

« “Pisikosomatik semptomlar” (barsaklarda hassashik sendro-
mu, bag agnlan ya da asidin mideden yulanya gikmas) gibi}

» Libidonun azalmasi

» Cinseligin kesintiye ugramasi

Simdi daha siibtil enerjilere dogru ilerlerken, en fuzla esza-
manlt oldugunuz adimlarzmzin hizinr bulmak icin Birinci Rege-
teye bagvoracaksimz. Aktf bir kendini sorgulusmaman sz konu-
su oldugn asagidaki egzersizi denemenizi dneriyorum: bir soru
sormak ve yanit sezgisel olarak almak. Bu egzersiz, eski gizem
okuliarinim Uglineti Goz cakrasy olarak bildikleri, kaglarmizin
arasmda, tam orta bulunan kiigiik bir enerji agikhifn olan sezgi
merkezini size tamtacaktnr. Gizemciler onu titresen mor bir stk
olarak gorur. Buradaki fikir, sakin bir durumda farkindaligmz
hafifce sezpl merkezimze vermenizdin, Bu, adimlanizim hia-
mz1 belirleme ya da herhangi bir bagka konuda daha ¢ok bilg
edinmenizi kolaylastirarak bu bdlgedeki encrit akgmm artirr.
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SiMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
ADIMLARINIZIN HIZINIZI SEZIN

I'NCi B(‘_')L'U'M s UYUM SAGLAMAK IGIN ARA VERIN

Sakinlesmek icin bes dakika va da daha ¢ok zaman ayirn,
ahgildik diisiincenize resmi bir ara verme... Rahatga oturun,
gozlerinizi kapaym, gevseyinceye kadar uzun uzup birkagc
derin nefes alin. (Kimi kez bu egzetsizi, bence sezgisel bir

telefon kulitbesine benzeyen dusta yapryorum; bilgiler yag-

mur gibi vagiyor!)

Dikkatimzi iginize, sczgi merkezinize ydnlendirerek bagla-

ym. Onun agimasina yardim eimelk i¢in parmaklarimizi va-
vagea fizerine de koyabilirsiiz. (Bunu, by m'lkmeyl aski
haline getirmek olarak digiiniin).

Bu nokia 1sinabilir ya da kapali gézlerinjzle gorebliecegl-
niz, nabiz gibi atan mor girdaplar olugabilir. Bazi kigiler, bu-
radaki agiklik daha ¢ok encrji alabilinceyc kadar baski ya da
hafif bir bag agrst hisseder. '

Bir iki dakika sonra kendinize, “Adimlarinm mz: iyl mi?”

diye sorun. Bunu bulmak igin bedeninizden gelen duyulann
ya da gorsel kavileimtann farkinda olun. Eszamanhysarz,
sezgisel olarak “evet” yamibm alip almadiiniz: bilirsiniz.
Benim icin. bu, ¢ok tath bir sicakhk, bir heyecan ve i¢imde
bir enerji, bir dalga gibidir, Moral veren imgelere va da am-
lara da dikkat edin, ne kadar doyurucu gériinmelert Snemli
degildir. Sezgisel bir “hayur” tam tersine sofuk gelir. Bana

biyle oldugunda i¢ organlanm gerilir. Yorgun, halsiz ve ka-

t olurum. Negatif imgeler ya da amiar da su yazine ¢ikabi-
Jir. Sanstir etmeyin. Kendintzi birakin. “Evet”) ve “hayir™

nustl algiladiginiz) goriin —butun program bovunca y;zrarla— '

nacagimz bilgiyi.

Sonra daha kesin olun. Kendinize sorun: i§imd6‘ e\fimde
arkadaglarinla adin atma hizim ned1r7‘ Bir bdlge dlo ermden
daha dcngeh olablhr
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2'NCI BOLUM: COZUMLERLE (;ALISMAK '

Icteki-eszamanhy ritmi yeniden ayarlamak: Derece derece

deBigiklikter yapm. Bir zaman siiresi iginde tek bir alana
odakianin. Kendinize sorun: Ne tiir bir degigiklik iyi olur?’
Kiiglik, yapilabilir yoguniuklara odaklamn, bir anda eldzn. -
gecirmeye. defil. Diyelim Xi, iginiz. On dakikalk besleyici.

bir-adim atroa hizimi deneyin. Sitrekli olarak birden cok igi- -
niz varsa bu zaman sadece tek bir sey yapmaya ayinn: e —
postaya cevap verin; telefonda kenusun; bir rapor okuyun
ama odaginizin daglimasina izin vermeyin. Bunun nasil ol-

- dugunun tadina vann. Sonra bunun tizerine inga edin, Saj3-
" hgimzm gelisip geliymedifing gdriin. Enerji asla valan soy-

lemez. Eger dogru ritimde galisiyorsamz daha diretken olur-

“sunuz; bana glivenin.

Telaghysaniz: Her giin birkag dakikay:, enerjivi odakiandir-

mak igin meditasyona ayimn. Kendinizim 6nine gegmeyin.

Tam olarak var olmaya ¢aligin. Duyulanmz agm. Laleler-
den, selale giby akan gesmelerden, pisen ekmegin kokusun-
dan keyif alin. Bsintinin yanaklarizy oksadiging hissedin.
insanlar iyt dinleyin ve biitiin dikkatinizie cevap verin on-
lara. Bu egzersiz iy gelirse her glin beg dakika yapmaya ca-
hisin. Sonra siireyi artirm. Once anda var olmak, cercek bir
bagkaldirt gibi gelebilir. Birakmayin, Gergekten cesur ol-
mak igin, uzun bir sfire zamana bagh olmamaya devam
edin; saaiinizi ¢ikartin ve bilinmeyen bir menzile vine gi-
dm. Yavaglamada dzellikie hosuma giden, mizall duy gumin
trmnamsa gegmesidir, Kabkaha atmak, insanlarnin ve dinya-
nm negeli taraflarma girmek 1910 her zaman meydan vardr.
Son reslim rarihine geldiyseniz: Zamamn potansiyel olarak
bask: yapan bu giic durumiannda hayatta kalmal icin |, ben
koruyan bu acil stibtil enerji tekniginden yararlanmak igin
minik molalar planlayin: sadece bir dakika. kaslatmzin am-
sindaki sezgl merkezinize dokunurken birkag derin nefes
alin —bu odaklanmamzi artinr ve sizi yeniden merkezinize
déndiiriir.
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»  Adum atma hizimz yavagsa: Size nese veren bir faaliyeti sez-
- gisel olarak benimseyin. By, herhangi bir gey olabilir: buz "

patenti, bahge ile ugrasma yapriia, mutfakta gorba yaprmya
pigirmeye goniilli olma. Bu am yeniden alevlendlgmde on
yapmayi planiaym. Bu faaliyet sizi mutlu ediyorsa onu ruti-
ninize dahilddhil etmeye bagtayin. Performansimizin alin-
daysaruz ya da bagka bir alanda kapanip kaldiysamz ¢ amac
pozitif eneriiyi sigratmak-baslatmaktit. Sonra yine size nege
veren baska bir seyi bénimseyin. Bunu da dahildahil edin. :
Bir faaliyet digerini tegvik eder. Bu, daha lllreqlmh bir adim '
atma hizina gotiirtr,

Bu egzersiz sirasinda enerji hakkinda sasirtacak kadar behir-
gin kivileimiar alabilirsiniz. Eger dyleyse, bu kivilcimlara gore
hareket edin. Bir hastanznin kanser tinitesinde calisan kuk yag-
larmda bir hekim ofan Jack, “Yavaglamazsan, kalp krizi zama-
nm geldi” uyarisinda bulunan beyaz bir tsin seklinde {rkiitiicii
bir i¢ vizyon gordii. Orada el kolu baglandi! Jack mesaji ciddi-
ve aldy, adimlanmn hrzim defistirdi, Geng bir modac: olan Sue,
acele adunlar atmas! gereken isine lapiyordy yeterli uyumasima
ve dinlenmesine ragmen sik stk gergin hissediyordu kendini.
Uyum sagladiginda Sue’nun midest digiimlendi., Sonra, had
safhaya geldiginde aksamlarmin veniden devam ettiini gérdii:
“Kocamla yataktaychim, gecenin ge¢ saatinde bir séylesi progra-
im izhiyorduk. Kocam bir ara disariya cikti. Ben, 1zledigimiz
programin sonuna kadar dayandim!” Bu egzersiz Sue’nun ya da
kocasinin bana sdyledikieri bir catismay: saptiyordu: TV nini
yatak odasinda olmasi sakmcahdir. Cift durumu tartist ve TV
kuigiik odada bagka bir yere konuddu. Sue artik her aksam yata-
ginda sakince kitap okuyuyordu, bu da onu gerginiik duygusun-
dan kuriarmgt.

Bagarinm anahtan, adimlarmizin dogru ve yeni hizim kolay-
lagtirmakiir. Bazi asin gayreth hastalarimm kesfettigi gibi, ¢ok
cabuk yapiian dev sigramalar bu programs: baltalayabiliyor. Liit-
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fen, abartih hareketler yok. Sadece dogru yone gitmekle ise bag-
laymn. Bu, yasama giiciinéize pozitif bir mesaj verir. Est aligkan-
Liklarimiza kayarsaniz endise etmeyin. Hepimiz yapabiliriz bu-
nu. Basarth oldugunuz her dakika canhlignizi ve duydugunuz
husuyu tazeler.

SIMDIDE OLUN: ORAYA NASIL ULASILIR

Hayatinizla egzamanli olmak, buna hazir oimayr gerektirir
(vine de birgofumuy hazir defildir). Ginlerimiz, biz zamann
gecisinin tadina varmadan kus gibi geger. Sezgi enerjivi korur,
Sundinin farkma varmarmuzs saglar: amn farkma varilan i¢sel by
duruma yasama glicliniz {apar. Enerjiniz gecmige yva da gelece-
ge saplanarak ziyan edilmediginde (ne kadar intihar bomnbas: va
da “sadece” kisisel talepler deneyimledifiniz onernli olmadan)-
her doruma merkezienmis bir defer bicerek bakabilirsiniz. Ben-
ce bu, akih diiginmeyi anlatir. Enerjiyi inga ctrnek Onernlidir
onu ¢ar¢ur elmemeyi bilmek de...

Enerji Psikiyatrisi 101, Sundi’de olmarun Snemini vurgular.
Bu farkindalik durwmu, enerjik bir hedef merkezidir. Bedenmiz-
le cevrenin baglantisin artirarak sczgimn buraya isabet etmes-
ni saglar. Simdide fiziksel ve duygusal agidan canls olarak. son-
suz simdiye kendinizi vererek ilerlersiniz. Simdinin diginda kai-
digmizda ik: boyutle, uyusuk, zihni dagilmis, kafamizin icine w-
tuklanmuis olursunuz; bir yaz gecesinde giil bahcesinin sarhoy
eden kokusu bile kayda gegmez-sizi sovilp saymaya zotladigun
acikh bir durum.

Bu giinlerde Simdiye sayg1 duyuyoruni. Ister calisirken olsun,
ister aligverly yaparken olsua, tam olarak var cldugumnda, dakika-
lar ve saatler icin miicadele vertyorum. Biittin bu pozitif encriiyi
ait oldugu merkezimde hissetmek vecde gelmektir. Sezgi olarak
da Simdi de olmaliyin. Hastalarsmm da nasil “var olduklan™ da-
hil, enenjilerin ve izlenimlerin akisim siirekli tanyorum. Simdiye
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ele gecmez diye bakan birgok kisi, enerjt kopuklugum: anlama-
dan bedenlerinin iizennde ugup duruyor. Bunu gérdigiimden,
anlatacagim yontemlerle yeniden demir atmalarma yardim ede-
bilirim. Dikkatim nyumlu oldugum dalga boyunu goriinmez du-
ruma getirip akintiya kapilursa, sezgim kisa devre yapar.

Iste, ikilem: Bircogumuz, Simdinin izini kaybettigimiz yoru-
cu bir diinyadan etkileniyoruz. Dikkatimizi par¢alara bilen glic-
lerin ighirligi var gibi goriiniiyor. Bunu bekleyin ama varhfmz
yeniden nasil kazanacadinizi da bilin. Ise yeni baslayanlara ken-
dilerini daha enerjik ve bir durumlar yelpazesinin iginde kendi-
lerinin de var oldugunu hissetmelerine yardum edecek basil dort
oneride bulunuyorum.

SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
SIMDIYE UYUM SAGLAYIN
ANIN USTATLARINT GOZLEMLEYIN

‘Simdinin giiciind i¢sel olarak kavramak icin, Simdide yasayan-

" lan gdzlemleyin, Bu sizi, birlikte bir tn olusturacaguuz titre-
sinlere sezgisel olarak uyumlar. Bebekler ve cocuklar, dogal-
olarak, Simdidedir. Kendileri 1¢in gegmigin ya da gelecegin var
olmadiFi insanlart deneyimlemek ender ve degerlidir. Bebekler,
dikkatini 8zellikle sizin iizerinizde topladifinda tiimiiyle odak-

~ lamir, Onlarin bakssina kilitlenmeniz enerjinizi diizeltir. Bebegi-
“niz yoksa parkta oynayan gocuklatla bir araya gelebilis, onlan
“izleyebilirsiniz. Birakin, onlar §undmm Ve merak etrmenin 8g-
retmenlert olsunlar,

Benzer Qqul(lL kendilen 1gin amn hér sey o dugu yaranet
insanlan gdziemleyin. Sarki soyleyven ve dolagarsk siirini oku-
yan Maya Angelou 'ya bakin. Ya da tannisal cellosunu galan Yo-.
Yo Ma'ya. Ya da 1zlemekten mutiu olacagimz bir gdsteriye gi-
din. Kendinizi bu sonsuz titresimlere gémiin. Bu duyguyn ha-
tirlayin. Ortaya ¢ikan acil durumlarda, dogal olardk amnda
Simdive dondugiinizii de kabul edin. Yedi vagindaki cocugu
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- nuz agactan diigerse akhimz oradan oraya gitmez; biitiin énerji-
" niz ve dikkatiniz onunla beraber olur. Boylesine var olmay: sez-

gisel olarak bilemek igin'bu durumlardd kendinizi ve bagkalam—
n Eozlemleym '

NEFEQINIZI IZLFYIN

Hareketi bir giinde §1mdz)c dunmc,k igin nefeslm izlemek
gibisi yoktur. Birgok ku[turde ruh ve nefes terimlert egittir: La-
tince spiritus; Ibranice raich; Yunanca pnenma, Sanskriige pra-

‘na. Bunonla beraber birgok Batthinin elinde, nefesin, hastalik

-onu ahp gotirlinceye kadar kutsal olduguna dair mgbir ipucu
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yoktur. Nefesin tutulmasi enerjiyl kositlar. Nefesin mucizesi,
oksijen almak ve zehirhi karbondioksidi disarya vermektir -va-
sama giict enerjimzi Szimlemek dihil. Bu nedenle, bu mucize-
nin bir aning bile kagmmaym, bilingli nefes almay: éneriyorum.
Bu, sizi bedeninizin i¢ine topraklayacak ve diiglincelerinizi sa-
kimnlestirecekiir.

Gozlerinizi kapavip her nefes alisiniza ve verisinize odakla-
narak gevsamek icin kendinize birkag dakika ayimn: burun de-
liklerinizden, cigericrinizden giren ncfesin yumusakhgn kaba-
rip inen gogsiiniiz. Sadece nefesiniA izleying onu konirol etrie-
vin. Yagama pliciindn cinize girdiging hissedin, Diisiinceler
midahale ederse —edecektir de- sezgisel olarak her biring g8k-
yiiziinden gegen sigkin buluilar elarak poziiniizde cantandinis,
Bu diigiincelere baglanmamaya caliyin, deneyimle pidersk ko-
laylagacak olan bir becert. Sadcece birakan geglp gitsinler. Sonra
her seferinde nefesinize, bedeninize ve Simdiye ddniin.

NABZINIZA BAKIN

Simdirun diginda olmanm anlik panzehio nabzinmz dinle-
mektir. Bekito olarak ben, hastalarm dnce nabzin: dinlemek
iizere editildim: ritny almak ya da kisinin hala sag olup oluads-
£ins saptamak... Stmdinin disinda olduBunuzda yasama giici-
niizli ¢abuk kaybedivorsvruz. Bunu Kargtlumeak icin nabzimzin
altife yeri bufun ve dilikatinizi oraya verin: bir avucunuz yuka
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. miya bakarken elinizin iki parmagim hafifge bileginize, bagpar-
magm tam altina yerlebtlrm Ig;te ~dokundunuz1 $1md1 kendi
bedeninizin lglndemmz i .
Nabzmizin nas:l atu}:ma aligin. Sonra her atisinda’ sezgisel
olarak yagama giicliniizii mizla iginizde akan bir aitin enerji ola-
rak goziinizde canlandirm, harika bir: ‘duyum. Baz hastalanm
gibl siz de nabzimza dokunmaktan Sezglbel olarak i 1gren1y0rsa~
* miz endige etmeyin. Her zaman, her yerde bu gbze carpmayan
harika yolla $imdinin yerini saptamanin ne kadar dogal oldugu-
nu hlssetmeye all§t1k9‘1 bu gegecekﬂr Lo

'BIR MANTRA EDININ

Mantra, $imdiye dénmenizi harekete gecirebilen kutsal bir
kelime ya da ibaredir. Mantramn birgevirisi, “sizi negalif ener-
jiden koruyan®du. Tibet Budizm’inde mantra, egitimciden 6§-
renciye aktarthr. {ginten ya da yiiksek sesle okunur, meditasyon
strasinda ya da k’lOIIS'}']I'l ortasinda bir Odaki'ﬁnma'ﬁm Boylece
kar21§anm igindeyken 6zel bir mantra sizi diizeltebtir.

Sczgm]zm neyi yakaladigina bakin, Bu, baris icin orn ya da
shalom, kolay 8grentlen Zen koam* “§imdi defilse, ne za-
man?” ya da Beaties’in “B]rak, _oylc__ols_unf’ {Let it be) sarkis1
~ olabilir. Biitiin kelimeleri arka arkaya tekrarlayarak, elimden
. 'geldi gince izl séylemekten ¢iiginci :mutlu'oldugum bir mani-

“Ben benim, ben benim, ben benim..."dir. Bir komedi sanat- -
9131 her zaman gulmekten katildig: bir sakayi tekrarlar. Gulmek-_ L
* sadece Simdide olur, sizi bir kivileimin igine bag]ar Mantra ne-
ye:seslenirse seslensm toprakiayan b]r efsundur e

Koan: Zen Budizm’de kesiglerin egitiminde bir medifasyon aleti olarak kul-
lanilan bir paradoks. Kesiglerin aksl yiiriitmeye bagimh olmaktan tiimityle
iimitlerini kesmelerind saflar ve onlan sczgisel aydinlanmaya zorlar, (¢.n)
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Pozitif Enerji Programi, Simdide uygulandifinda vat giici
maksimumdur. Bu dneriler bu degerli dlemi biraz anlagihir duru-
ma getirecektir. Onerdigim ek kaynaklar Ram Dass’in Klasik Be
Here Now (Simdi Burada Olun} ve Eckhart Tolle'nin The Power
of Now (§imdinin Giicii} kitaplandir. S6z veriyorum: Ant hedef-
leyerek yapacaginz yolculuk, aradiginiz enerjiyl uyandiracaktir,
An1 benim kadar ¢ok seveceginizi umuyorum. Bu programin eg-
zersizlerine devam ettikge Simdi'min olunacak dogru yer oldu-
Zunu unutmayisn.

SIMDININ [KI ORTAK DUSMANI

Yirmi birinci yilda Amerika bize, Simdi’yi anlasilmas: glic
duruma getiren benzersiz iki hastahk sunuyor: iskoliklik ve tek-
no-hiiznil, ¢ — postalava, bip sesi ¢ikaran cihazlara, fakslara ve te-
lefonlara esir olarak tilkenme. (Endise, korku ve var olmayi kér-
leten diger duygular 4. Boliim’de isleniyor.) Iki enerji siiliigiintin
de korku veren koéticil yani, kolayca aliskanlik haline déniigebil-
meleri. Yorgunsaniz nedeni, Simdi’nin bu diigmanlari olabilir.

Simdi’nin 1 Numarah Diismam: Iskeliklik

Tskoliklik sapitmag bir Puriten etifidir, daha ¢ogunu yapmak,
yere diisiinceye kadar durmadan devam etmektir. Giinde en az
sekiz saat ¢calismuyorsamz olasilikla utang duyarsiiz. Bir Ame-
rikan hastalif1 olan iskoliklik, siibtil enerjiyi titketerek negatifhi-
gi stirekli duruma getirir; Simd1’yi adrenalin akiginin i¢inde bo-
gar. Sonug: tiikenmiglik belasi. Biz iskolikler her yerdeyiz —¢ok
sey isteyen islerde, aile ve meslek arasindaki yansta, enerjinin
son gramini gocuklarimiza feda etmekte. Degigen bir yagama bi-
¢imi gibi, “yapilacaklar” listemiz gelismeye devam eder.

Yavaglamay1 bir erdem olarak kabul etmek igin, pozitif enerjiyi
korumammn bize 6gretilmemis olmasi bir ironidir. Daha hizh gitmek,
daha ¢ogunu yapmak igin toplum bize gii¢ verir. Aslinda rahat-s1z-
g1 davet ederek siibtil enerji rezervlerimizi zorluyoruz. Baganli ol-
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miak icin manimizi* robot gibi siirdiiriiyoruz. iskolikiik yapiskan
oldugu icin hoggdirii gdstermivorum: Sezginiz “Dinlen!” diye feryat
ederken vorgunlugunuzu sonuna kadar gitiirtivorsaniz elinizde ol-
madan kendinizi cezalandiryorsunuz. Gorecegimz iizere, pozitif
enerjiyl beslemek hedeninizin sinyallerine sayg gistermektir.
Iskolikligin hileli bir semptomu birden ¢ok is vapmaktir —bu
kelime, ya birbiri ardina ya da eszamanh olarak el cabukiuguyla
birgok is yapmay: anlatan bir yirmi birinei ytizyil argosudur, Her-
kes birdenbire, birden ¢ok 1§ yapivor ve bundan gurur duyuyor.
Geng bir anne olan hastam Meg diizenli olarak ¢ocukiarnni izliyor,
aksam yemegi yapiyor ve kocasi eve gelinceye kadar yash annesi-
ne bakiyor. (Bunu anlatirken cnerji alan: gériillmeye deger! Bede-
ninin etrafinda bircok kolun kisa stire i¢inde birbirinin {izerine bin-
digini gdriiyorum —hem hayat, hem de yikumt tagiyan, kafatas: ta-
kan Hindu Tanricasi dort koltu Kali gibi. Tirmanan yorgnnluguna
ragmen Meg, hali siper kadm olmanm ¢ekici geldigi evrede.
Tartismasiz olarak, birden gok ig yapmak ¢ok gergek gorevier
yonetmemizi saglar ama hayatmmza girdiginde Simdi’yi tehlikeye
atar. Isleri teker teker yapmanm verdigi doyumu unuturuz, birden
cok is vapmayi kesin bir hak diye kabul ederiz. (Ozellikle telefon-
da bekletilmek beni ¢ok kizdiryor; tek bir tik sesivle sobbetin
enerjisini kesiliyor.) Birden ¢ok is yaptigimzda sonugta bedenimi-
zin iginde tam elarak bulunmaktan cok enerjetik olarak onun iize-
rinde siiziilliyoruz, Bu da kronik yorgunlugu ilerleten bir durum...

Bircogumuz nitelikli bir zaman istiyoruz. Dikkatimiz, kendi-
mize ve bagkalarna biitliniiyle venmememiz gereken bir arma-
gandir. Boyle bir var olusu yeniden kazanmak, cok zorlanmama-
y1 gerektirir. Bu recete igkoliklige, hem psikolojik, hem de sez-
gisel stratejilerin kullanildig cok-uglu bir yaklasim sunuyor. En
biiyiik yarari gérmek igin onlar birlestirin.

* Mani: Genel dzellifi hastanm ginliik iglevselliginde belirgin bozulmaya

yol agan ve mehakerne yetisini bozan inatgr bigimde yikselmiy, kabarmg
veya astrr uyarilmaghtk haliyie seyreden bir duygudurum bozuklugu. (¢.n.)
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SIMDI DEGISIKLIKLERYAPIN ZORLANM.AYI
BIRAKIN VE ISKOLIKLIK DONGUSUNU KIRIN

_ ISKOLIKLI(:IN \IEDENLERI\II SEZGISEL
" OLARAK SAPTAYIN '
Asafrda’ 1§;kohkhgm ‘bazt yaygmn nedenierlnm hstesml yap-

tm. Her biriyle uyum saglaym ve sizde blr _tlm_ olusturup olug- -

turmadsFina bakwn. Daha nce yapufimz: gibi sezgisel olarak
“evet” ya da “hayir’” yamti alip atmadigimiza bakm.
. Nedenler:
“» Kontrol etme ilitiyac
©+ Yalmzhk
-+ Basarilanniza bagh dz-deger
- Hors e .
+ Mazohizm
= Mali baskilar
» Acgozliilik
» “Kole gibi adam cahstiran i¢inizdeki kigi”
+ Allenin sartlandirmasi
» Duygulardan kagis: yalnizhk, end:gc deprcsyon
» Doyurucu olmayan evlilik : :
+ Kendinize sevecen olmayi gosteren blr ol modclmm ol-

Marias]

Ben, bir §e)ler atlad;ysam bogluk]ara eklemekten gekinme-
yin. Sonra sorunlarr tek tek diizeltmeye. baglaymn. Bu konuda
glince tutablhrsmlz -Ng Zaman ba§1ad1g1m enerjinizi neden tii-
kettigini ve nasil diizeltilecegini not ederek. (Becerikli bir tera-

- piste damgmak siireci hizlandirabilir.) Hizh sekilde diizeltmek

igin, ister. bir benzin istasyonu, ister bir girket igletin, snemli

~_“ ofan, bir caligmadan gok hizmet ve teslim olma kosullaninda isi- -
* nizi yeniden bir gerceveye oturtmakur- Yaptgimz ig diinyayr,
" nasi daha tyi bir diinya haline getirir? Hedefiniz baskalarina ya
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da insanha hizmet etmek oldugunda iginizden daha fazla pozi-

tif enerii elde edersiniz. ngolﬂ\hkle mucadele clmck igin agaga-
'-"dakl gozumlerl uygulaym : :
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KENDINIZE KARSI SEVECEN OLMA ALISTIRMAST
Kalpten gelen ve siibtil bir enerji-olan sévecenlik, kendi-
nizi zortamaktan vazgegmenize yardim eder. Bir psikiyatr ola-
 rak, bagkalarna kars1 sevecen olmanin, kendinize kargt sevecen

olmaktan ¢ok daha kolay oldugunun farkindaymm. Iste, nasul 63-

renilecedi: .

«  Birincisi: Yodun programumniz size nefes alacak bir an bile
birakmasa da kendinize, nitelikli bir kigisel zaman ayirmah-
singz. Haftada en azindan bir kez (kendimze karsi) sadeec -
kendinizi mutlu etmek igm bir scy yapim, Omegin; §8leden
sonra kisa bir sekerleme yapm. Bir aksam serbest kalmak
icin bir gocuk bakici kiralayin. Bir arkadasinizin sorumnlarmi
dinlemek vyerine sinemava gidin, Paraya kiyp giizel resto-
ranlara, zaman zaman beg dakika Mozart'a, ici joleli seker-
lere kisacast size ne gekici geliyorsa opa zaman aymn, Dii-
zenli ara vermevi planfamak pozitif enerjiyi besler. _

« Ikincisi: Kendinize kars: sevecen olmak her seyin bugiin ya-
pilmast gerekmedigini anlamak, Snemli- olaniara Sncelik
vermek, sonra da orada durmak demektir. Bu bakis acisiyia,
yapilacaklar listemizin birgogu ¢ok agk olarak kendimize
ceza vermck gibi gelebilir Kendimze karyt sevecen davran-
mak sizi bu pengeden kurtarr,

= Ukgiincitsii: Kendinize kars1 sevecen davranmak, sizi cenge-
le asmiak i¢in biitiin digmelerinize basan, kole gibi adam ca-
Listiran iginizdeki gildimmy kigiye “hayi” demeye devam
etmek demektir, Kéle gibi adam galigtiman iginizdeki kisinin
kislarticthfinun deliliinin belgelenebilir oldugunu kabul et-
mek direnmenizi kolaylagiinr,

TEKER TEKER YAPMANIN VECDININ TADINI CIKARIN
{Jzerinde calistifiniz birden fazla is varsa biraz bu igleri bi-
raz erteleyin ya da keyif almak i¢in kendinizi sadece, itimiiyle,
~ giinde tek bir iy yapmaya verin, Ister golf oynayin ister kagitlart
dosyalaym, énemli olan tiimiiyle bedeninizin iginde olun ve sez-
gl merkezinize hafifce odaklanm. Bu sekilde sezginizi uyandir-
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mak, diigiinerek tek bir etkinlikte buluntamn getirdigi dogal,

- yiiksek, sagutict bir vecit duygusuna uyurnlar. Rubumuz enerji
alammizla bir araya gelmekten seving duyar; her giiniin kutsal-
higint hissetmeye yeterince odaklandiginnzda ruhumuz vecde
gelir. Dijglinerek faaliyette bulunma sirasinda vecde girmeyi -
bekleyin; bu. Simdi duyumunda muttulugun tadinr gikartin.

SEZGISEL BIR OLUM YATAGT PERSPEKTIEF] EDININ

[skolikligin yaptig) zorlama kafaniza &ylesine yerlesebilir ki,
birkag giinde timilyle ¢dziime ulagmaz. Daba akilli davramp bu
bilmeceyl ¢dzmek icin sezgi bize ozel giicler verir: gelecege
yansitabilme ve kendimizi 8liim yataZ: perspektifinden izieye-
bilme. Kimi kez, slimliligiimiiztin gbzleriyle bakmak, énce-
liklerimizi netlegtirmemiz icin gereklidir. Bunu yapmak icin, th-
tiyag her bag gosterdiginde agagidaki teknigi 6neriyorum.

PERSPEKTIFI DEGISTIREN GOZ ONUNDE
CANLANDIRMA

Oliim yatasimezda oldugunuzu, gerive doniip hayatineza
bakrginzt hayal edin. Bunu gergekten yapin. Yiiziindzi, givsi-
ferinizi, etrafiuzy kafunizda canlandimin. Havarmeza tanddik
edin: gergekten dnemli olan geyvlere dikkar edin. Sevgi mivdi?
Aile miydi? Arkadaslar wuydi? O yaz dgleden sonra offunuzla
bahgede uirasmak mivdi? Yaplacakiar lisieniz by zamaniarla
nasil kargtlastirihir? Hatta ony hatirliyor musunuz? Ya bitiin
gece calismak ~orunda buraknklaviuz? Ya da sitrekli telag? Bii-
din bunlor nedendi? Gergekten anlamlit olan neydi? Deha ay-
dinlik bir perspekiifi yenilemek icin enerfinizi veniden nasi
Stmdi’ ve tayiyacagruz konusunada bu farkindalidar edinin.

Iskolikiigi tedavi etmek igin 1ssiz bir adada inzivaya cekil-
meniz gerekmez. En miitevazi, en yapict evlemle bile kurbam
galibe dontigtiirmek pozitil enerji ziyanmni kargilar. Onerdigim
degisikhik distan oldugu kadar igtendir de. Kendinizi iginizdeki
baskiyr azaltarak gliclendirmek, kendinizi sevimenin radikal bir
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eylemidir. Benim icin kendime karst sevecen olmak stirtip giden
bir meditasyon olmugtur —enerjime sumrlar koymak ve eglence-
ye ¢ok zaman ayirmak. Hissettifim tath gdiiller mutlu bir beden,
netlik ve esirgenecek pozitif enerjidir. Sizi, kendinize merhamet
etmeye de zorluyoruim.

Simdi'nin 2 Numarali Diilsmam: Tekno-htiziin

Detaya dnem veren finans analizcisi olan hastam Stuart, bii-
tiin giin Simdi nin simirmeda bir yerde bilgisayarda cahsir. Elinin
alunda bir faks, iki telefon, bir tarama cihazi ve kopya makine-
si vardir; bir elektronik randevu defteriyle ve mesaj cihazi da ta-
sir. Bip seslerinin, viziltilann, zinltilann ve galan telefonlarin
arasmda etrafi makinelerle cevirilidis. isi nedeniyle enlara gide-
rek bagimli olmusgiur. Tanri esirgesin, biri ya da birkagi bozuiur-
sa Stuart'in huyunun dedistigi bilinir. Stuart baslangicta sosyal
durumlardaki anksiyetesi i¢in benden terapi istemisti ~-ama bir
bilgisayarm kotii ¢calismasy yiiziinden son teslim tarihlerini ka-
cirmak one sinra getirebiliyordu. Neredeyse cildirmisty, bana
“Son derece garesizim. Bu, benim kontroliimiin disinda. Titre-
memek elimde degil. Iy arkadaglarimi azarhyorum, konusmala-
rimla esimi kKinyorum™ diyordu.

Stuart’mn anksiyetesinin bircok ktkent oldugunun farkinday-
dim. Ama biri, tekno-hiiziin adim verdigim, Simdi’yi uyusturan,
keder veren enenjivdi. Bu derdi ¢ektifinizi nasil dgrenirsiniz?
Karar vermenize veterlt olan neden, 1hmlidan sgiddetliye kadar
giden sinirlilik, depresyon ya da teknolojinin karmasikligiyla
bogustukian sonra yorgunluk yasamaktin, (Gosterileri kaydet-
mek icin VCR'mi programlamaya galigitken sanki ketleniyo-
rum!) Tekno-hiizimden kurtubmak makinelerle temasmizi sinyr-
landirmaktan ya da onlarla daha firetkence basa cikmayi &gren-
mekten gecer. Teknolojinin tist surn: hayan kolaylastirr. Alt si-
nirt: aksilikler akd sagliginiz torptileyebilir.

Aciklayayin. Birincisi, dinginliginizi ve enerji alanmizi bo-

67



JUDITH ORLOFF

zan negalif duygular, diy unsurlardan etkilenebilit. Ornegin;
“benim btitiin hayatum,” dive diisiindiigliniiz bilgisavarm sabit
suriictisu ¢oker. Altiist olmak hatla yikilmak dogaldir. Ve bu
“kiiciik” bozulmalar —siirekli k&gt sikistiran bir bilgisavar ya da
olen bir “fare”- pozitif titresimlent yiyen, sinirlendiren unsurfar-
. Ikincisi, makineler enerjiyi uyumsuz duruma getiren va da
alip gottiren elekfro-manyetik alanlar olusturur. Bunun, sizin
icin gecerli olup olmadizina bakin. Teknoloji bir mucize bile ol-

dir

sa robotlagtirabilir, negatiflife tekme atar.

Tekno-hiizne kargt korunmak igin agagidaki enerjiyi tilketen

kigkrticslara dikkat edim ve ¢dziimler icin calisin.
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SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
TEKNOLOJININ ENERJINizZI
TUKETMESINE {ZiN
VERMEKTEN VAZGECIN

ASIRI ENFORMASYON YUKUNDEN KACININ

Hizl ates eden dinyamizda gok sayida kaynak bizi gok hiz-
1 varur, Intemet. Sesli posta. Cep telefonfari. Biitiin bu enfor-
masyonu dztimlemek enetjimizi alir. Biz, stirekli olarak pozitif
ve negalil girdileri islemden geciriniz. Her sey birbirine ekleair,
Tuzaga digmek kolaydir. Enformasyon selinin kronik enerji
sabdirilan bizi duygusal olarak tiiketir

Caziim: Simdive veniden merkezlenmek ¢in makineye ya
da sibere maruz kalmamak amaciyla minik teknoloji oruclar,
enerji aralart verme aliskanlrgs edinin. Omegin; bivkae saat faks
cckmeden durun, yerine yliriyls vapin, E-postalarmiza daha az
sikhikta balen. Web'de giincellestirilen haberleri okuvacafinz
yerde sagma bir filme gidin. Simdiye yeniden uyum sagladigi-
mzda sindirim sisteminiz rahatlar, hafiflilc ve hayal giicl geri
gedin. BEnerpp alanouzi temmiziemek icin gelen bilg hacnnng bile-
rel isteyersk Kentlamaltamz.
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TEKNOLOJININ KARISIKLIGINI FELAKET
HALINE GETIRMEYIN
- Makinelere agiry bagimic olmak hayal kinkhgs yaratan bir

durumdur. Onemli bir dosyaniz, siz onu diske kaydetmeden
yok olup gidebilir. Yazar olarak, kelimelerimi siber alandaki bir
kara delikte sonsuza kadar kaybetmenin terdriinti bilirim. Arar-
simiz ve-bulamazsiniz... Bu arada, yaratma gij(:'[jm' gibi biitiin
giin de buharlagip gider, Daktilo makinelerim, kalem ve kifndi
hayal etmeye baslarim. Teknolojinin fiyaskolari sabrim ve zi- -
hinsel huzuruniu kaguuken negatif enerjiyi harekete Qegml
Yenilmemek icin, hazithikl olun.

Coziim: her seyden Gnce kendinize sefkat Qoslcrmei\ ve
Simdiye merkezlenmek pratigi yapin, Derin nefes alin, bir
mantra tekrarlaym, nabziniza bakin. Bu, tersinc ddnen titreégim-
leri atar, pozitifi uyandirir. Tutumunuzu da diizeltin. Felaket ha-
line getirmeyin. Unutmayin: Teknik bir kangikhk meydana gel-
se bile, belki en azindan pargalan bir araya getirebilirsiniz. -

Kimi kez, eski travmalarnn —haksiz yere isten atiima, iliski-
nizde ufradifiniz ihanetler, hatta gocukken tecaviize ugrama-
gerihildirimi nedeniyle, kendimzi konirolden ¢rkmis ya da qa-
resiz hissetmeniz ttrmanisa gegebilir. Yine de, goziintiz, simdi-
ki zamanun iizerinde olsun. Daha sonra, diizeltmek ve gecmise
sifa vermek Snemlidir. Simdilik konu, pozitif duygusal enerji-
nizi hafifce diirterek bu aksiligi etkisiz hale getirmektir.

MAKINELERIN ENERJTYT TUKETMESING
ETKISIZ HALE GETIRMEK

Tipk1 hiperaktif ¢ocuklan tahrk ettigi belirtilen floresan
Iambalan gibi, makinelerin negatif enerjisi de bizi sczgisel ola-
rak rahatsiz eder. Ornedin; bilgisayarlar bir derece elektroman-

-yetik radyasyon yayar. Siz ekrandan santimetrelerce uzakta otu-
rurken bu yavas yavas encrii alanmiza tecaviiz eder, bu da duy-
gusal ve fiziksel saghgmizi tehlikeye atabilir. (Aruk bazi bilim
adamlar cep telefonlannm kulaga ¢ok yakin tularak uzun sii-
re kullantimasinim yol agtif: radyasyonla beyin tiimérleri ara
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sinda bir baglant oldugunu tattisgiyorlar) Ruh durumumuzdaki

ya da enerji diizeyimizdeki mnis ¢ikaslar makineye bagh olabilir.

Coziim: Makinelere kargi sezgisel tepkinizi gtizlemleyin.
Yorgun musunuz? Uyusuk musunuz? Yabane: ristmiz? Hepi-
miz farklr yamtlar veririz. Makinelere karss duyarllysamz, on-
lara daha az maruz kalm ya da kullanimlarina diizenli aratar ve-
rin. Eletromanyetik jletimlerini azaltan .b_iIgisayar ekram kul-
lanmak da akillicadir. Tikenmeyi en aza indirmek igin, viriis te-
mizler gibi toksik titresimleri de temizleyin ki, bu titresimier
enerji olarak donmasin. Bol bol su igin. Agik havay: iginize ge-
kin. Nefes alin, kendimzi merkezleyin. Pozitif diisiinceler ve
kahkahayla bagisiklik sistemninizi gliclendirin. Bu hareketler
toksinleri hareket halinde tutar, bdylece atilabilirler.

DUYGUSAL ENERIINIZIN MAKINELERIN
UZERINDE ETKISINI KABUL EDIN

Bazilarimiz elektronik aygtiarla diferlerinden daba iyi uyu-
sur. Sezgisel olarak bizim onlann titregmmlerini kaydettifimiz
£ibi, onlann da bizim titregimlerimizi Rzlydc[l,igine giiriinitrde-
kinden duha cok, blitiniyle inamyorum. (Biling aragtirmaciiarn
buna psikokinetik enerji diyorlar) Sasiric: olan, ok altlist oi-
dofumda cogunlukla bir uract elusurn. Cevremde her ey kiri-
Ir. Telesekreter. Yazicr. Saatier. Ampuller. Tost makinesi. Coépd
yok etme makinesi. Birer birer giderler; endisemn onlann devre-
lerini kanstrit. Duygusal enerjiniz, Szellikle de 8fke ve hayai
kikhigi aygitlan ve eknolojiyi de bozabilir. Eger boyleyse,
baglantilart belirfemek siz1 potansiyel kargagaya itebilir

Coziim: Oncelikie, bunun sadece bir evre oldugunu kabul
edin. Gegecektir. Sonra, endigenizin tistesinden gelmek i¢in ne
milmkiinse yapin. Kaynag sezginizie belirlevin. Bunu, biitiin
avnntilanyla konugun. Bvrene soviip saym. Terapiye gidin. Ba-
gmn.'Siz.i rahatlatan her seyl yapm. Makineler sizin enerjt ala-
mmiza tepki verir: onlarnin fizerine hizli bir enerp alan ¢ckemez-
sunz, Siz heyvecammzi ¢oziinceye kadar onlar kaput durumda
kalir. Duygutanm yatistiginda, hig aksamadan, eve {islisen tek-
nisyenleri sevinerek gtnderiyorum.
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GOREBILDIGINIZ GIRI, Pozitif Enerji Programinmn ilk re-
cetesi —sezginizl uyandirmak- bir ikilemler yelpazesine ¢dziim-
ler sunuyor. Sezginin birgek seklinin, sizi kendi merkezinize ce-
kerek nasil enerji katalizorii oldugunu anlatrvor. Sezginizi bul-
mak i¢in yapabildifiniz her seyi yapm. Ister bagkasmin titregim-
lerine bakarak sindirim organlarnni izleyin, ister bir kargasamn
lam ortasimda kendinizi topraklayarak igimizdeki sesi diniemek
icin kararli olun. Bu merkez noktasinda hayatimzim ritmini his-
sedin. Onunla eszamanls olun, pozitif enerjinizin artmasimi izle-
yin. Ritme direng gésterin, enerjinizin nasil azaldigin goriin.
Yagama sanali, sinyalleni dinlemektir. Sezgilennizin size rehber-
lik etmesinde bir rahatiik vardir. Sezgi liiks degildiv; neseli bir
hayat i¢in zoruniuluklur. Ona giivenme riskini alin: Garanti ve-
riyorum: enerjiniz arvtacaktir.

Kendinizi Tedavi Edin:

Enerjinizi sezgisel olarak artiran bir faaliyette bulunun. Yiik-
sek sesle sarki soylemeye, gokkusaginda cglenmeye va da saba-
hin erken saatlerinde rumba yapmaya calisin, Tek “zorunluluk”,
hayatinizin ritmiyle eszamanh oldugunuzun kesin bir isareti ola-
rak, bunu hiicrelerinizin iginde hissetmenizdir.
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SOYLESI: QUINCY JONES [L¥ SEZGI UZERINE

QUINCY JONES MUZISYEN, BESTECI VE BUTUN
ZAMANLARIN EN COK SATANLARINDAN IKiSi OLAN,
MICHAEL JACKSON’IN “THRILLER”I ILE “WE ARE THE
WORLD” DAHIL GRAMMY ODULU KAZANAN COK

SAY1DA KAYDIN YAPIMCISIDIR,

Sezgime giivenirtim. Ona giivenmesem burada olmazdim. Benim
g sezgl, Tanr min fistldamasina 6zenle dikkat etmeknr. Bu, bizim en
dogal parcarmizdir ~dinlemek bize enenji ve 1gsel giic verir. Hissetuigi-
niz ey, diglindiginiz sey degildir. Bir gev —miizik, sinema, siir. bir
duvgu- gergekle beni etkilediginde onlar ahyorum. O zaman dogrusu-
nu aldhfimy bilivorum,

Tanrisallik teorisinin, medyum olmak igcin sadece kendinize
izin vermenizin altina tiimtiyle imza atacim. Sezginin bana ne ol-
mak 1sledifing sdylemesing 1zin veriyorum. Televizyonda partitur
yvazmaya ilk bagladifimda yazacak birgok miizik vards. Uyuma-
dan énce bilingaltimi bana yardim etmesi icin programbyordum.
Yatagimin bagucuna bir kursun kalemle nota kigidi koyuyordum.
Sabahlart uyandigimda duydufum sarkilar, renklen, konturlar
ya da diisiincelen yaziwyordum. Sadece elim kipirdiyordu. Yazma-
ya devam ettim. Bu bilgiden yararlanarak giris noktasm anyor-
dum. Sonra biitiin bir orkestrasyonu yaratmak icin diger varamaz-
Likiar bir araya geliyordu. Eger biz sadece yetermee yavaglayip
duyarsak sorularimizin biitiin cevaplarinm evrende olduguna ina-
niyorum. Tam orada. Siz sadece kligitk parcamizi kavramahsmiz.

Cazailarn birgogu aymi geyi hissedivor. Cagz, timilyle sezgl 151, Caz
miizisyenlent dogaciama vapiyorlar, mekdnda devasa sicriyorlar. Bu,
miizige sagirtic: bir enerji veriyor. Altta ag olmadan, parasiitii acmadan
Once gostert yapimava benziyor. Miles Davies’i ya da Dizzy Gilles-
pie’yi dinledigimde, mandmaz. Sezgivi tuzlu halkalar gibi kivirgyorlar,
Cazerlar sezgilerine gercekten inamyorlar Inanmalilar, Onunla yasi-
vorlar. Onun yiiziinden varlar.
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Encriji. doga ve sezgl arasindaki baglantiya bakm. Afrika miizigi
cok titregimli, ¢clinkii dogal unsurlara —vagmur ve gk gliriililisii sesi-
ne, hayvanlarin hareketlerine- dayamyor. Kuglar thiti taklit etmez.
Gok girdiiishi de davallan taklit etmez. Thriller albiimiinde Michael
Jackson ile calisirken, Michael Jackson ¢ita maymunlatmin ve ceylan-
larm agr cekim hareketlerini inceledi. Dogal diinyay: sczgisel olarak
gozlemledi. Bu, Afrika ya dzgi bir gergek. Bir yagam glicli miizigi.

Esin gelmezse, perisunitk. Filmler icin ilk yazmaya basladigimda
bitkacimiz Los Angeles’te Rotlers (Yovarlananlar) adly bir kuliip kur-
duk. Yuvarlananiar, dogru esinlenmek i¢in piyano esliginde etrafta yu-
varlamyorlardi. Bu, her zaman olabihir. Esin, sézli emirlerle iligkili de-
gildir. Hazir oldugunda. “Hadi, 13 yapahim™ der.

Kimi kez cogunlugun Karan sezgiyi bastirabiliv —0megin;
Clinton"in yaptigt agihigta bir etkinlik diizenlediimde. Cok sa-
yida dis ekranda, John F. Kennedy'nin “Ulken i¢in ne yapabile-
cegini sor” konusmasin tilm klipleri gésteriliyor, sonra John
Ir. gozitkiiyordu. Dr. King'in “Bir Hayalim Var” konugmasinin
klibi icin oraya LL Cool J'yi koymak istiverdum -1950lerin
bagkaldintaryla 1990 larm baskaldiniart arasinda baglant: kur-
mak i¢in. Difer yapumceilar bunu dinlemek istemedi. Bu, rap’in
giicii... simdi oldugu yere gelmeden dnceydi. Silahlarimm ¢ek-
tim. Sezgim ¢ok dogruydu. Aligveris merkezindeki heg yliz bin
kigi {LL Cool J{ cikuginda ayaga firladi. Enerjiden soz edin! Ne
duygu. Kabhrolasi! Bu kararla yuvarlanmadigmmdan memnunum.

Pozitif enerji, yanst dolu bir bardak gibidir. {Ya da ilk goris-
te ask olabilir.) Insan iyi. yogun, giiglii bir sezgise] yakinlik his-
seder. Bazi imsanlar pantt sacar, melekler gibi. Bunu hissedersi-
niz. Buna neredeyvse dokunabilirsiniz. Sagirticidir. Benim sekiz
vagindaki kizim Kenya iste tam boyledir. Ote yandan, negatif
enerji, yans: dokiilmiis, akip gitmig bir bardak suya benzer.

Cocuklanm bana enerji verir. Yedi gocuk, sekiz yasindan
kirk sckiz yasina kadar. Alti kiz, bir erkek. Miithis enerjileri var-
dir. Yalun arkadaglar da bana enerji verir; ¢iinki birbirimizin de-
liklerini kapatiriz ve gii¢lii bir birlik olustuuruz.
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Meditasyon ve egzersiz yaparim. Yemegi, kitaplar, miizigi
severim. Merak siirdiirmek her zaman iyidir. Her seyi merak
ederim. Her zaman merakliyimdir. Bu, size enerji verir.

Masajeim ki'den, hedendeki siibtil enerjiden stz ediyor ve
kimi zaman elini bacagimin ve boynumun altinda ttuyor.
(Onun var olduguna mamyorum.} Boylelikle enerjisiyle, benim
yapamayacagim sekilde ikisi arasinda baglanti kuruyor. Bunu
hissedebiliyorum. Beyin ameliyatimdan sonra buna daha ¢ok i-
nanmaya bagladim, Bagsim iki kez a¢tilar, Anevrizma. Sezgime
gergekien giivenmeye bagladim —otuz kiginin telefon eitigi bir
giinde kimin aradigim bilecek noktaya kadar. Gergekten komik
ve giiliingtli. Beyin cerrahimla konugtum. “Bizim tasarlamay:
dislindigiimiiz bu” dedi. Belki beyn cerrahian oriimcek aglari-
ni temizledi. Sag oldugfum igin mutlu olmam da cabasi.

Miikemmel bir dokior, sezgisini dinler. Doktorlardan zihinle-
rini agmalarng istiyorum. Beyin cerrahim beyinden, Tanr’nin
sanati diye s0z ediyor. Birgok erkek de kadinlar gibi sezgivi dii-
stniiyor; yeterince mageluk degil bu. Liitfen! Yaraticr insanlar
bu digi vanlarma baglidi. Bunu gérmezden gelirseniz. hayatini-
zin yarisii kacirirsimiz. Bir erkek sezgivi cok “yumugak™ bulur-
sa ona “Dene! Simdi kendini wyi hissedivorsan sezginle iki kat
daha iyi olacaksin™ diyorum. Sezgisel olmaklan gurur duymali-
viz. Sezgl, Tanr’nin size armaganidir, Sizin Tanr’ya armagani-
niz da ona ozen gostermektir. Ki karsihiginda, sizin enerjinizi
besleyebilsin.

74



POZITIF ENERI]

2
Ikinci Regete:
Besleyici Bir Spiritiiel Yol Bulun

ARMAKLARINIZIN UCUNDA SINIRSIZ bir enerjinin var
Poldugunu ditsiiniin; asla tiikenmeyven bir enerjt santrali. By,
sizden sahip oldugunuza aligmanizi istedifim bir deneyim. Bir
spiritiel aligtirma bunu basit bir sekilde gerceklestirir. Nasil mi?...
Sevei... evrenin hig bastirtlamayan bir enerji kaynagt... Suglulu-
gun, kosulianin ya da korkunun kirletmedigi bireyler ya da kolek-
tif olarak kullanabilecegimiz saf giic. Oylesine bityik bir giictiir
ki en biiyik, en k&t cinler bile eninde sonunda onun karsisinda
biiziiliir. Sevgi bizim menzilimizdir. O, sizi beklemektedir.

Enerji Psikiyatrisi spiritiiellie ve spiritiietlikten akan, hugu
uyandiran enerjive saygr duyar. Geleneksel tip ise ¢ok sik olarak
bizim bu 6nemli parcamizi budar (tiimiiyle kabul edilemez olan
goriinmez bir kaza...). (Bir kere, parlak zekih bir analizciyi hirak-
nustim, ¢ciink{i benim spiritiiel yanimndan s6z ederken bile korkung
bir beyin Oliimid gecirivordu). Ashinda eger psikiyatr, eski Yunan-
Ittarin behrififi gibi can dokioruysa —psike, “can” demektir- kus-
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kusuz benim meslegim, amacimiz: yemden gdzden gecirerek zen-
ginlegebilir. Sozliikic, psikiyatr sozeOgiinu psikedelik® ve psigik
sbzeiiklennin arasinda buldugumda sasirmugtim, giilting bir esin-
lenmeyle yapilmig bir siralama. Bende hepsinden biraz var —san-
riva kapilmaya neden olan ilaglann alunda- ve bundan gurur du-
yuyorum. Psikiyatri bazilanm korkutuyoer, ¢linkii hastalikli ol-
maktan ya da sadece benligin pargalan olarak goriilmekten korku-
yorlar. Sezgili biri olarak, hastarmn spivitiic] yanin “gormemez-
lik” edemiyorum: bu, Veziiv'i gdrmezden gelmeye benziyor. Ya-
sam giiclimiiziin ategt spintile] enerxjivie, nasil ulasabileceginizi
degal bir yontemle 8gretecegim, sevgi dolu ozle canlanr,

Ikinct recetemdeki besleyict spiritiiel alistirma, bu 6z¢ ken-
dini enerjetik olarak ifade edecedi bir alet verir. Iligki kuracagi-
mz, hosa gidecek kadar yiice titregimler. tipik olarak, siradan
deneyim radarmin. endigelerin ve dalginbiklann digindadir. On-
lar algilamak icin sukin olmali, sonra daha biiviik bir seye,
kendi giiciinliziin daha yiitksegine acilmahsimz. Spiritiel bir
aligtirma bu enerjt de@isimine katabizorlik yapar. Sizi, Budist-
lerin “maymun zihni” dedikleri kiigiik benliginizin -negatif tit-
resimlert siirdiiren giivensizliklerin ve hirslann olusturdugu mi-
yopi- Otesine gotiirecegim ve size tizerinde oynayacaginiz daha
genis bir saha verecefim. Minicik kimliginizi ucsuz bucaksiz
bir genislik cevreleyecek. Iste burasi, sevginin yasadify verdir.

Birgok yol kalbe gikar —nefrete dayali agim uctaki “spiritiie]”
ideolojilerin karsi tezi. Bir zamanlar bilge bir Sufi egitimei, “Sev-
i dindir, evren kitaptir,” demistir. Alistirmanin tipi tercih mescle-
sidir. Bu, geleneksel din ¢ercevesinde olabilir: kilise, sinagog va
da cami. Ya da benim gibi meditasyonu veya dogayla sohbet ei-
mey1 tercih edebilir, hatta ok daha kendinize G7gii bir sey sege-
bilirsiniz (Bir hasta, Noel Asai Rabbani’sint** Pasifik’e bakan,
Tanrinin aydinlattifn bir ¢ayira gece yarisi uzanarak gegirir.)

#  Psikedelik: Duygulan kamgitayan, (ga)

#% Axni Rabbari ayininde ruhbsal giic indirilerek yivecek ve igecek kutsamr ve
sotra katilimeilar tarafindan toketilir, Yenilen gey bedenin bir parcas) hatj-
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Bazilan i¢in spiritiiellik kendi iclerindeki adsiz, sessiz yer
olabilir. Berim i¢in bir 1gik feneri gibi olan sair Mary Oliver, bir
siirinde sunlan yazar:

Parmaldar: kutsa,

Ciinkai onlar, ateg gibi firliyor...
Gazleri kutsa

Ciinkii onlar melckierin armagam
Citnkti onlar gergegi séyliivor.

S6z ettifim spiritiiel orneklerden vararlanarak ya da hichir
ornekten yararlanmadan, dogru unlayan spiritiiellife sevgiyle
yaklasmanin bir yolunu bulun. Bu, negatifi gecersiz kilmaniza
ve pozitif enerjivi ¢ekmenize yardim eder. Enerpi Psikiyatrisi
basmakalip ve orta yolcu olmayan bilgeligin potasidir. Rub’un
farkly kisiler igin farkli anlamlara gelmesine savgi duyar. Iste,
farkli yaslarda olan ve farkh geleneklerden gelen, sayen duydu-
gum bazi dostlarin ener)i tanmmlari:

BUDIST RAHIB] WENDY EGYOKU NAKAO; “{Ruh} bii-
tinlitglin iginde soluk almakunr... Birbirivle baglanuh olma duy-
gusunun canlihFid.”

HAHAM DON SINGER: “Sevgi ayirim yapmaz. O bize ne-
se verir, hayat dolu yapar.”

MUSLUMAN PRATISYEN HEKIM DR. NEVIT ERGIN:
Nefes aima egzersizleri (zikr) ve hafrada iki kez orug tutmak be-
ni annadirtyor, Tannsal enerjiye vaklastiriyor.

ne geldifi gibi, kutsarunig vivecek igindeki gagilan (invoke cdileun) giy be-
denc drdmsenir ve fizik bedeni dajnl, her seviyede derin dénigiimier kaia-
lize edebilir.
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BENEDIKTIN KES$iSI JAMES KARDES: “Katolik Kilise-
sinin aymleri canum Tanrl’ya odaklayarak bana gilic veriyor.”

ON DORT YASINDA BIR KIZ OLAN JORDAN HOBSON:
“Sindirim sistemimizdeki midemiz gibi, spiritiel midemiz de
var. ikisi de ihliyacimiz olmayan enerjiyi islemden geciriyor, bi-
ze en ¢ok yarar olat birakiyor. Spiritiie] sindirim miithis!”

YUZ YASINDAKI ELSE JOSEPH: “Tann bana enerjt ve
umul veriyor, mucizeler yarattyor. 1938 yihinda Tann, kocamin
Nazi Almanya'sinda bir toplama kampindan kurtulmasina yai-
dym ettl”

PALYACO WAVY GRAVY: “Patlamg misir, Rab’dir!”

Ben, gansliymim. Kigikiigimden beni Ruh'u giiclit olarak
hissederim. Kiiclk yaslarumda onu en ¢cok gece, garajimizin da-
minda gdkyiiziind seyrederken hissederdim. Yidizlarnn olustur-
dudu gk kubbe, ay, kadife karanhk —hepsi benim arkadagimdi.
Yukaridardy, bir sey bent seviyordu: gizemii, her zaman var olan
bir parlaklik. Bupun enerji oldugunu anlamasam bile gozlerimi
kapadiBimdy, incinmiy ya da mutiu oldugumda bu sevgi en gii-
zel yiyecek gibi beni besleyip glig veriyordu bana. Annemle ba-
bam Tanr’y) tapmakia bulacagimi sdylerlerdi. Ashinda ben de
O’nu bulmayr istiyordum. Ama benim yolum her zaman daha 1s-
s1z ve olagandisiyd.

Hi¢bir sey, tzellikle Tarnn konusunda kimsenin séiziine gii-
venmedim. Yine de, bir rehber bulmay: cok istivorduni, 1980 1e-
rin baginda yiizydlik varhklara kanal olan eski bir ev kadwindan
unti bir astreloga kadar birgok gurunun bulundugu bir agik bii-
fenin tadina bakum ama bence hepst beili bir derinlikten vok-
sunda. Sonra biv giin bir arckadasim bana Malezyali bir efitimci-
den séz etti, onun meditasyon tekniklerinin arkadayima yardinu
olmustu. Bir halta sonra, onunla bulugmak tizere Santa Moni-
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ca’da gbsterigsiz bir ig yerinin gicirdayan merdivenlerim ¢iktim.
Sears’den* gelmesi miimkiin olmayan pamukla bir gémlek ve
pantolon giyrmig, kirkli yaslarin ortasinda bir adam, hi¢ kKipirda-
madan, biiyiik bir sitikunet icinde orada bem bekliyordu. Ona
baktigimda tek gdrebildifim gdzleri oldu, daha dnce bir yerler-
den bildigim 11kl iki havuz. Bu gdzler bemim gizledigim her
yeri, kusurlarim ve armaganlarnimi da gérdil, hem de tek bir s6z
etmeden dnce.

On yedi yil boyunca calistifim egifimcimi o giin buldum.
Calismamizin kaynagi, yiregin gilicline, goriinmeyen siibfil
enerjilere ve doganm déngiistine biiyiik sayg: gdsteren Taoizm.
0, sevecenlipi ve baskalarma yardim etmeyi de vurgular. Ogren-
digim bilgeligin incilerini sizinle paylasacagim. Bu yol bana uy-
gun, ciinkil son derece basit ve kurallardan saygisizea yoksun;
siz sadece, sizi harckete gegiren neyse onu yapiyorsunuz, Egfi-
timcim bana olagan bir meditasyon alistirmasi, ruha ve kalbe gi-
den direkt hatti 6gretti. Birgok kez kendimi kirlmis ve korkmug
hissetsem de, sevgiyi nasil siirdiirecegimi gosterdi. Biitiin bu ar-
maganlar ve daha ¢ogu i¢in ona anlatamayacagim kadar siikran
bor¢luyum.

Hi¢ kimse size spiritiie] kimliginizi dayatamaz. [k dinscl
egitiminizde yolunuzdan saptirildivsamz ya da elumsuzlastirl-
diysamz bagtan basiayin. Bagkalarinm goriiglerini karigtinip har-
manjamamaya caligi. Enerji Psikiyatrisi’nin bakis agisindan,
spiritiiellik manuiktan ¢ok duygulara dayanarak deneyimlenen
bir enerjidir, kalbinizi agar, daha fazla bir giic hissetmenizi sag-
lar. Bunun entelektiiellestirme, beklentiler, siyaset ya da toplum-
sal normliarla iliskisi yoktur. Baglantinizin uygun olup olmadigi-
m bilen tek kisi sizsinizdir. Iste, nasil baglayacaginiz.

* Sears: Intermetten abgveriy yapilan bir magaza, {¢.n.)
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KENDI RUH DUYUNUZU
KESFETMENIZ ICIN BES {LKE

Asgafidaki beg ilkeyi, ardindan gelen Spiritiielliginizi Acacak
Admular ile beraber kullamm.

Birinci Tike: Sorgulamann Saghkli Oldugunun

Degerini Bilin

Sprritiietlik hakkinda égrendifiniz her seyi sorgulamakta te-
reddiit etmeyin ve bunu yapmayi siirdiriin. Kendinizden bagka
tatmin edeceginiz kimse yok. Benim gibi siz de ikiyiiziilige ya
da gercek olmayana burun kivirin. Bir sey kulagmiza iyi geli-
yorsa ama sizi harekete gegirmivorsa o sizin i¢in uygun degildir.
Insanlar ne kadar spiritiie]l olduklari kenusunda uzun uzun konu-
sabilir ama onlanp yiteklenm hissetmiyorsamaz bittin bu giizel
konugmalarin hicbir anlamt yoktur

Ikinci Tike: Sizi Neyin Harekete Gegirdigini Bulmak I¢in

Kendinize Ozeiir Olma lzni Verin

Bunun, sizin ve ailenizin pest siva gittigl yva da g6z yumdugu
bir gey olmas gevekmez. Tann, Tannga, Allah, Evren ya da tiiz-
garlt bir denizin vahsiliglh vasitasiyla Ruba baglanabilirsiniz,
Kesfetmeye baslamak igin William James’in klasik Dinsel De-
neyimin Cesitlery’den (Varieties of Religious Experience) Dalaj
Lama’nin Mutlufuk Sanati’'na (The An of Happiness) kadar ¢e-
sith kitaplan eltmizden brrakmaym. Bu kitabin sonundaki Segil-
mis Okumalar’a da bakin. Ruhun hangi tammlanmm sexzgisel
olarak iginizde nnlacdigma dikkat edin, geriye kalani degersiz di-
ye atin. Bir parcamz merak edecek, uvanacak ya da “Evet!” di-
yverek kesiinizl onavlavacakin Yine de sikilirsantz, etkilenmesz-
semiz va da kzarsaniz kesfetmeye devam edin.

Aym sekilde, farkli avin tiplennt denerken sezgisel tepkilen-
nizi tarim. Orncgim; Los Angeles Zen Merkezi ndeki resmi giy-
silerin glyilmedigl, gdsterigsiz Yiice Yahudi Bayrannt ayinler
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beni her zaman cantandinr. {Taocu yolurnun diginda bunlara da
kat:lirim.) Hig hile yoktur; hepimiz disanda, bahgede yalpala-
yan beyaz plastik iskemlelere otururuz. Haham aym zamanda
Zen roshi’sidir (Roshi: Ustat)- rastlanti eseri kolejden eski bir
arkadag, Misirhilara kole olmaktan kurtwdmamin kutlandigi Ha-
mursuz Bayrami'nda aksam yemeginde gonga vurarak gelenek-
sel “Dort Soruyu” noktalayan parilith kesisi seyrederken eririm.
Bu gece, difer gecelerden neden farkli? GONG. Neden sadece
hamursuz ekmek yiyoruz? GONG. Kim buna nanir? Kikirda-
madan edemiyoruz. Boylece siirlip gider. Hareketli bir karnigimz
ve bu bana cok uyar

Aym sekilde Yeni Diisiince kiliselerinde de agik fikirlt bir
cevre bulursunuz. Birgok milletten insanla konusma ayncahgi-
na sahip oldum. Dinsel travma gegirenler igin giivenli bir sigi-
nak ofan bu kiliseler ruhun her formunu bagnna basar, sezgive
saygl duyar. Miikemmel miizik ve ¢esitli mezheplerden konus-
macilaria bu kiliseler yiirckten gelen hislerle dolu, eglenceli.

Uciincit Hke: Spiritiiel Baglantimn Ne Oldugunu Bilin

Kendinmizi highir seyle kandirmayin. Enerjinin oldugu her ye-
re gidin. Nasil? fster hafif bir kivilcim, ister Tanri'nin biiyiik bir
tecellisi olsun bedeninizde bu baglantiy: hissedersiniz. Heyecan,
huzur ve moral bulmay1 bekleyin, Sezgi olarak ruhisal baglann
“kendine gclmeyce™, armmaya benzer. Meditasyon yaparken ki-
mi kez firperip titrerim ya da gdzlerimden yaglar bosalir. Belh
basl iki siibtil enerjl merkezi (¢akra) bu deneyimi dirtiiler, ba-
simizin tepesindeki tag ya da “hale” ve gdgsiiniiziin ortasindaki
kalp... Bu bdlgelerde artan bir sicakhk, bir agilma ya da tepeniz-
den bir kepin kaldmldigi duyusunu hissedebilirsiniz.

Farkh alistirmalar deneyimlerken dikkat edin: iginizde bir
sey canlamyor mu? Kendinizi daha mi ¢ok merkezlenmis hisse-
diyorsunuz? Ya da daha m sevecen? Bu, anlik bir pozitf tepki
olabilir —Tennessee Williams™in yazdig: gibi, “Kimi kez Tanri
cok hizh gelir.” Oysa baska alistirmalar yanlis gelebilir. Yine de
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baska aligtirmalara belli belirsiz bir yakinhik sezebilirsiniz, bir-
kag¢ hafta bunu siirdiiriin: enerjinm aritp artmadigina bakm. Bag-
lanti dongiileri, spirittiel enerjiys daha ¢ok ya da daha az hisset-
tiginiz zamanlar da vardir. Bu dogaldir. Zirve anlarimin siirmesi-
ni beklemeyin. Béyle bir sey yasamadiysamz endiselenmeyin.
Ozetle, basarih bir ahigtirmayla daha ¢ok enerji ve sevgi hisse-
dersiniz.

Dirdiincii Ilke: Spirititel Baglantimn Ne Olmadigou Bilin

Bunun bir gizemu yok. Spiritiiel haglantimin olmadifs ya
enerjetik tepkinin olmamas: (ben, buna spiritbel diiz ¢izgi diyo-
rum) ya da kKorkutucu olmasryla kamitlanir. Zihniniz —ya da an-
neniz!- sizi bir yolun erdemlen konusunda ikna ctmeye caligir
ama hicbir sey olmaz. Pozilif bir enerjetik bagin asla zorlamass
gerekmez ya da size Kendinizi kotii hissctiirmez. Sug, yargl ve
kinama, hepsi insanlar tarafindan dretilir —sevecen beynin yan
{iriinii degildir.

Besinci Ilke: Direniginizin Uzerine Sifon Cekin

Spiritiiellige acilmak kirilganlik gerektinr, bu da sizi direnc-
i ya da korkak yapabilir, dzellikle daha dnce bu konu sizi diig
kirnkligina ugrattiysa. Direncinizi ve korkularinizi, enerjinize
karsr ¢itkmamalan i¢in rahatga ifade edebilmek énembhidar. Has-
talarumdan biitin sozli saldimlarim bana agiklamalarin isterim
—kendi yollarmi bulmalan igin gereken bir enerjetik temizlik.
Spiritiiellik bilime dayali, gelencksel dinlere 6zgi defil, secici,
dogmalik, baskict, bastan ¢ikarict, hitsniikuruntu olabildigi icin
ona direng gosterdiklerini sdyler onlar da bana. Kendinize sak-
lachZmiz likir her ne olursa olsun, ona saygi duyun ve asla ¢a-
mur atmayimn. Size dogru gelen bir yaklagim arayn. Annesiyle
babas1 Samanizmden Ortodoks Yahudilige kadar her seyle ama-
toree ilgilenen, geng bir borsacinin kronik yorgunlugunu tedavi
ediyorum. Bu kisinin biiylime yillarinda ¢evresinde baz: spiritii-
el sagma seyler ve insan varmi§. Hastam, annesiyle babasim se-
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viyordu ama anlasilacag dizere spiritiielliin “pul pul” oldugunu
diistinmeye baglamist1 —spritiiellikten vazgecmeye yemin etmig-
ti. Enerji Psikivatrisi’ ne basladifinda yorgun olmaktan umarsiz-
ca yorulimustu, denemek icin yeniden bu alana girmeye hazirdi.
Gergi spiritiellik ve din onun i¢in iflas etmis sozciiklerdi, “her
neyse bunu” denemeye acikll. Gergekten basit (uftum: Ona sev-
givle haglant) kurmasi igin, {size de dgretecedim) kalp merkez-
i bir meditasyon 8gretiim. Destegi hissetti, alishrmaya devam
etti. Artik sevgi, geng borsacinin giderek bagnna bastify bir
enerji ve o encrji ruhunun canlanmasina ve yorgunlugunun azal-
masmna yardim ediyor.

Yillardan bert herhangi bir spintiiel gelenege baglanmaya
kars1 direng gosteriyordum. Belki de, benden ana gériise uygun
davranmami 1steyen muhafazakar hekimler tarafindan vetistiril-
mis oldugum i¢in, Szgirliigiimi kaybetmekten korkuyordum.
Frgenlik cagimda, bhir gece hippi arkadaglarimla sivismaya ¢a-
listigime goriip éfkelenen babamin, kelimenin tam anlamivla so-
pa sallayarak caddede deli gibi bent kovaladigini asla unuta-
mam. {O anda sopayt nastl ele gegirmisti asla bilmiyorum!y O
giine kadar hareketlerimi tnleme girigiminde bulunan her sey-
den nefret etmem aniasilabilirdir.

Bircogumuz. sayet kendimizi agarsak Ruh’un bizi terk edece-
ginden korkariz. Bir kez, gergekten giic bir yvilin ardindan, her
zaman eski bir inanch kadar sasmaz olan spiritiicl baZlantunm
kaybetmenin umutsazlugunu yasadun. Sonra en sevgi dolu rii-
yayt gordiim: Bana, **Kimi kez Tanr1 omuzlarma o kadar hafifce
sarilr ki, hissetmezsin™ diyen bir ses geldi. Bunun kesin gerge-
gini kemiklerimde deneyimleyerek, siikran dolu ve miithig ra-
hatlamig olarak vyandum. Ruh’un beni terk edecegi korkusu ne
zaman igime islese rityamdaki mesajt hatirlarim. Umarim bu, si-
zi de rahatlaftir,

Direnislerinize kars: diirlist olun. Giinlégiiniize onlarin bir
listesini yazin ya da giivendiginiz birine onlart okuyun. Modas:
gecmis diiglinceleri yenilemeye ya da elemeye hazir olun. Co-
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cuklugununzda spiritiie] agidan sizin i¢in tik sesi ¢ikarmamis olan
geyi asmak ve 1se yarayan yeni bir yol kesfetmek i¢in kendinize
tam olarak izin verin. Kurtulusunuzu bodur birakan engellert
kaldirmaya istekliyseniz, muazzam bir enerji elde etmenizde
spiritielligin size yardom olur.

Siz SPIRITUELLIGI NASIL TANIMLARSANIZ tanimla-
yinn, yizierce bilimsel arastirma onun enerjinin katalizéri ol-
dugunu gostermekledir. Aragtirmalar geleneksel dinsel gére-
nekle kalp hastalifi riskinin azalmasi, tansiyonun diigmesi ve
uzun 6émriin artmasi arasinda baglantt kuruvor, Ulusal Yaglan-
ma Enstitlisti’'ntin yaptigi bir arastirma bize, spiritiiel ayinlere
diizenli olarak katilan yagh hastalann, cok daha aktif ve daha
az depresif olduklarnni gosteriyor. Yakin zamanlarda ¢ikan Psi-
kiyatri Yiihigr min (Psychiatric Annals) biliyiik bir bolimda, spi-
ritiiellife ve hasta bakim: konvlarina aynldi. Verdiklerr hii-
kiim: Yenti psikiyalr Kusafinin, Amerika’da yetmis bes tip oku-
lunda ¢oktandir 6gretilmekte olan spinitiieliik konusunda ¢ok
bilgili oldugudur.

Spintiellik, inangtan farklidir, daha gogudur. O, gercek diin-
yada ortayu koydugn sonuglarla gliclil bir enerji iletkemdir. An-
ketler, yiizde 95 kadar (cok sayida) Amerikalinm —viizlerce mil-
von kisinin- Tanr’ya inandifina isaret ediyor; bes kisiden ikisi
hayatlarim degistiren spiritiiel deneyimler edindiklerini bildiri-
vor. Bu nasil kolektif bir enerji kaynagi!... Spiritiielligi harekele
gegirmeyi ve onu 1yilik icin kullanmay 8grenmek demek, dmiir
boyu kazanacagiz bir enerji kayna@r demektir. Saghigmiz dii-
zeliyor. Baskalarinin hissedebildikleri ‘var olmanm hafifligini’
disanya sizdinyorsunuz. Daha ¢nce spiritiielligin hesabim kapa-
mus olsamz bile, Pozitif Fnerji Programi’ndaki deneyiminizin,
gecmisteki bagarisizliklann tizerini Srtebilecegini umuyorum.

Asafidaki spiritiie]l aligtirmalar giinliik enerji degisirmi aletle-
ridir. Sizi, gecmisteki girdap gibi dénen diisiincelerin ve duygu-
larin kara deliginden alip, yiiregin daha biiyiik zeminine gitiire-
cektir. Bunun kendilifinden olmasini beklemeyvin; aniden konu-
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nun digina ¢ikabilirsiniz. Soziini ettigim sirs1z enerjiyi elde et-
mek, stratejisi iyl belirlenmis bir durugu gerektirir.

SPIRITUELLIGINIZI ACACAK DORT ADIM

Birinci Adin: Meditasyonun Giiciinii Kesfedin

Ben, meditasyon vanlisi bir insamim. Bu abistirmanin, gorii-
niirde yoluna girmeyen kisisel ya da kolekiif biitiin bir sikint1 di-
zisimn ¢ozUmiine yardinu olacagma namyorum. Enerji Psiki-
yatrisi’nde sorunun, sorun diizeyinde nasil ¢ozillemedigini bir-
cok kez gordiim. Netlik kazanmak i¢in sorunu, ¢ogunlukla daha
yitksek bir zeminden gérmeliyiz. Meditasyon, bizi bu yiksege
{dairesel mantugin labirentinden cikarip manzarali bir mekini-
na) tag.

Meditasyon Zen den Muscevilige kadar uzayan pelenekierden
yararlanarak, enerji ve icebakis saglamak icin zihni sakinlestir-
me teknifidir. Meditasyonda alic: konumundaki, analiz etmeyen
durumda i¢sel donaniminizin bircogunu, dzellikle de yitksek gii-
cliniizii bulmaniza izin veren algilaytcilan kuilamrsimz. Medi-
lasyonun acidan ve stresten kurtardifl, bagisikhk sistemim giig-
lendirdigi kanitlanmusir. Ayrica ¢cabuk sonug getiny. Meditasyon
vapanlarda birkag dakika icinde alfa aktivitesinin— dinlenmis
beyin dalgalari- viikseldigi, arti endigenin ve depresyonun azal-
dif1 goriilmiistiir. Endiselenecek bir sey yok. Kendinizi enerjik
hisselmek icin lolus pozisyonunda egilip burkularak bir saat
oturmaniz gerekmez (ama tereddiif etmeden, 1stedifimz kadar
meditasyon vapmakia serbestsiniz). Biraz kaliteli bir zaman sizi
yeniden canlandirabilir.

Biz msanlarin zihinleri agirt cahstifindan, meditasyonla, ici-
mizdeki yorgunlugu azaltabibriz. Bu bizim icin bir muduluk.
Bilimsel veriler ¢ok fazla diiglinmenin, dzellikle de yaslandigi-
mizda yorucu oldugunu kanitlivor. Hafizay: ve dikkatimizi to-
parlamarmizi bileyen, beyni besieven bir anahtar olan glikozu tii-
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ketmenin yagam gliciinii azalthfini bilmelisiniz. Meditasyon
enerjiyl —ve glikozu- telafi etmek i¢in, agin diisiinmekten saghk-
It bir kurtutug sunar.

Herkes meditasyon yapabilir, ama ne yazik ki bazi hastalan-
min heniiz basaramadigl meditasyonu siz de bagaramayabilirsi-
niz. Rokel bilimcilerinin, siber dilnyanin sihirbazlarimin ve akil-
laniyla cevresindekileri etkileyen diger kisilerin “Zihnim durmu-
yor, siirek]i bir seyler diiglinliyor ve meditasyon yapamiyorum,”
dediklerini yillardan beri duyuyorum. Hepsinin, bu diisiincesm-
de hatal: oldugunu kanitladiginn soylemekten gurur duyuyo-
rom. Zihnin mesgul olmast meditasyon yapmayi engeller diye
yanlis yorumlardan kacummn. Iginizdeki kargaganmn, seslerin sizi
rehin almasi gerekmez.

Enerit psikiyatn olarak, bir tiir kalp koruyuculugu- kurtaric:-
1131 yapryorum. Gérevlerim arasinda, kalbimizi geligtirmenin bir
yolu olan meditasyon Ogretmek de var. Siibtil dlemde sevginin
yeri, bashca ener]l deposu ve enerjl iiretim yeri olan yert kalp
cakrasidir. Kalp gakras), g&gsiin ortasinda bes santim capindadir
{Fiziksel kalp onun solundadir). Bircogumuzda bu enerji merke-
z1, agik oldugumuz birine rastlayana kadar, yani dis giicler tara-
findan tetikleninceye kadar uykudadir. Kalbin simirlan yoktur.
O, gercek giiciin akng yerdir.

Kalbinizi agmanmz sizi besler, enerjinizi tazeler. Bircofumuz
kalbi bir enerji merkezi olarak bilingle kullanmay1 dgrenmeden
yetigkin diplomast alabiliyor, bu da beni sasirtiyor. Benim i¢in
kalp; eneriji, iyimserlik ve sifa yayan sonsuz bir giines. Onu bul-
mak i¢in iginize gitmelisiniz. Bu, dig kosullardan bagimsiz bir
mutluluk...

Kalbinizi agmak i¢cin énerdigim “Uyg Dakikalik Mini Meditas-
yondan yararlanmalisiniz. Uyum saglamaya ihtiyact clan mes-
gol kigilere uygun olan bu meditasyon, negatf cnerjiyi etkisiz
kilmamtza yardun edecektir. Maksat, kesintive ugramayan kisa
bir zaman diliminde kalbe yitksek kaliteli bir odaklanma sagia-
makur. Gerekirse, bir siire 6lcer kurun. Bu meditasyonu sadece
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ii¢ dakika yapim. Daha fazla yapmanizm bir anlam yoktur. Hizla
olustan enerji goriin. Bu meditasyonda bir kez daha nefesinizin
pesi sira gidin. Ruh [spirit] sozciigii Latince spiritus’tan, nefes al-
maktan, ge¢it vermekten gelir. Nefes alip vermek kutsal olanla
temas kurmak i¢in ritmik bir odak saglar. Yeni baslayanlar i¢in
bu meditasyon bir baslangig yenidir. Daha deneyimliler iginse bir
derinlesme ganst. Sizi kogullanmishZmzin swurlarinin disina ¢1-
kararak bu meditasyon yeni enerji formlarmi ortaya gikarr.

$SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN -
- 'BU (SADECE!) UC DAKIKALIK..
MINI MEDITASYONLA KALBINIZI ACIN

1. Huzurlu bir yere yerlegin. Kesintiye ugratacak olasi her gey-
den kendinizi soyutlaym —telefonlar, bip sesi veren aygitlar,
insanlar. Sonra rahatlayin. Groegin; bahgenizde giinegin 1sit-

_ nig1rahat bir iskemleye yasianm. Benim mutlulugom etrafm-
da mumlann bulindugy sicak bir banyoya girmektir. Bunu
istediginiz kadar zevkli duruma getirin. Cok sakin clun. Be-’
deninizi gevsetin. Yavag yavas nefes alin. Sonra nefesinizi
verin. Nefesinizin sizi yeniden merkezlemesine izin verin.
o 20 Avucunuzu yavagea kalp cakramzin fizerine kovun. Hosunu-
" za giden bir kigiye, yere, sarkiva ya da antya konsantre olun,
Dogayla da baglamak isteyebilirsiniz. Yiice bir safagi gozii-
niizde canlandinm. Ya da bir képek yavrusunun kucaginizda
kestirdigini géziinitziin éniine getirin. Tercih ederseniz, her
nasil tammliyorsamz yiksek giiciiniize odaklamn. Amag,
genel anlamda, sonra da §zellikle gdgsiiniiziin ortasinda yer
alan b1 --»16131 olarak sevgiyi hissetmektir.
' Jog }“yn.zmdr giden bultlar olarak gliziiniizde
1 ofdugu gibl i a.hs.mun strasinda

i sadece brakin «

kerienmek icitx nefesinize donmeye devam edin: -
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4. Kalp me;‘kezir_u’z_'d'eki carpict _.j,;a dit siibtil duyular g{izfe}n_ie-'
yin. Ts1, sogukluk, karincalanma, titresim, genigieme, mutlu-
Tuk, baskidan kurtulma, sevecenlik. Bunlara izin verin. En- -

" gellemeyin. Zamanla kalbinizde pozitif bir enerji girdabinin®
geligti§ini, onun egzamanlr olarak bedeninize aktigini hisse--
* deceksiniz. ' '

Yorgunsamz, keyifsizseniz ya da mutlujugunuzy artrmaya
gereksinim duyuyorsamz, ¢ok uzun siiveli enerji veren bir ¢alig~
ma olan “Ug Dakikalik Mini Meditasyon”u denemelisiniz. Bu
¢lgin diinyada aklima sahip olabilmem, yaptigim bu meditasyo-
na baghdir. Negatiflik tarafindan yutulmak ¢ok kolaydir. Ben
kalbiyle uyum iginde olan bir nsantm ve bu beni pozitif bir in-
san yapwyor. Cokmeye bagladigimda yeniden uyum saghyorum.
Burada amag negatif durumu, herkes i¢in en iyi ilag olan sevgiy-
le etkisiz hale getirmektir. Mini meditasyonu siirekli yapim. Ko-
sugturma ile gecen hayatinizda kendinize ayiracak sadece birkag
dakikaniz olsa bile (bu temponuzu siirdlirebilmeniz icin) mini
meditusyon yapmalisiniz.

Sakin bar ortam ideal olsa da, meditasyen her yere tasinabi-
lir. Bu tekni@i bir kez 6grendiginizde onu telefon kuliibelerinde,
havaalanlarninda veya, parklarda yapabilirsiniz. Bir arkadagim,
ofle yemegi saatlerinde yaganan Kargagadan kagmak i¢in, sahi-
bi oldugu resforanin yamindaki otobiis duragindaki siranin iize-
rinde her giin meditasyen yapar. (Sakin bir zaman gegirmek ve
meditasyon yapmak i¢in her genel tuvalete bir béime yapilsaydi
ne iyi olurdu.) Formaliteyi unutun. Gozlerinizi kapatin, elinizi
kalbinizin iizerine koyun, sonra birakin kendinizi. Minik uyum-
lanmalar hayat kurtarmr. Iki hasta arasindaki bog zamanda, 6gle-
denn sonrasimn yorgunlugunu atmak tizere yeniden topraklan-
mak veya birt bana kendirni k6t hissettirdiyse yemden huzur
bulmak i¢in meditasyon yaparim.

Kalbinizi ailenizle birlikie agmaniz negaiif enerjiyi doniigtii-
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rerek mucizeler yaratabilir. Otuz yasinda, viiksek lisans 6grenci-
st olan hastam Zoe, Kavganin ve giiriiltiiniin bir an bile eksik ol-
madig: bir ailede biiyiimiistii. Bu kavgalar hayatlarnnm o kadar
pargas: olmustu ki, ailedeki herkes dengesini, kavga ederek sag-
lar hale gelmisti. Geg¢tigimiz glinler Zoe bana style dedi: “Kiz
kardesimle k&td bir tartismaya givdim. Savunmaya gegtim, pat-
lamaya bagladim. Onu 8ldirmek istedim! Ama &fkelenip yorul-
maktansa kendimi, yatak odamin kapisimi kapayvarak tic dakika
boyunca kalp meditasyonu yapmayva zorladim. Bu beni yatigtir-
di, yeniden saldirmadim.” Zoe, tartigmalardan korunmak icin bu
stratejiyi kullanmayr 6grenmisti. Bir aile bireyinin degisebilme-
si, 1slevini yitiren sistemi bozar. Zoe nin kalbine vonelmest hem
onun cncrjisini korudu hem de aile ihigkilerini gelistirdi.
Meditasyon iginizdeki negatif durumiarin da giiclii bir siizge-
cidir. Avikal Danny Sheehan’m onu nasil kullandigina bakn,
Sivil bir dava lehtar1 olarak Danny’nin, yolsuzluga kars1 actip:
hagl seferi onu tekrar tekrar on saflara getirivordu. Mivekkili
New York Times, Vietnam Savagi’na gizli htikiimetin karnigtigim
orlaya koyan Pentagon Belgeleri'nt vayimlamaya karar verdi-
ginde vine On saftaydi. Daha sonra kongrede, Oliver North’un
Iran-Contra skandalina karisngin séyleyen ilk tanikn. Ku Klux
Klan ve Amerikan Nazi Partisi aleyvhine davalar agmisti.
Negatife gogiis germekten sz edin. Klan’in Biiytik Ejder-
ha'sim gdrevinden etmeyi diislinlin. Danny'nin deyigiyle “sii-
ringenin gozierine” bakma diisiincesi bile kemiklerimi zangir-
datiyor. Bilmek istivordum, “Nasil boyle enerjik kaldin, bu ka-
dar negatifliffin seni tilketmesini nasil engelledin?” Kendi &ne-
mini hi¢ abartmadan yanitlady, “Spiritiiel alistirma ve meditas-
yon.” Hem Harvard Hukuk, hem de Harvard [lahiyat Okulu me-
zunu —kuskusuz ender bir karigim- olan Danny davaya tavaf ol-
maya spiritiel bir duyarlilik katar. “Yiiksek bir perspekuf ka-
zanmak i¢in her sabah ve her aksam meditasyon yapryorum. Bu,
benim sevgi dolu, daha yiiksek bir bilince uyumlanmiy olarak
kalmami safhiyor. Konsantre olmama, sorunu etrafhca digiin-
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meme yardim ediyor, negatifin yolunu degistirmek icin enerjimi
de giiclendiriyor. Meditasyon yapmazsam duygusal acidan dar-
madagmik oluyorum. Hiddete kapiliyorum, tutkulu bir tahrikei
oluyorum. Agagilik insanlar beni ele gegirebiliyor.™

Danny, “Spiritiie] agidan yenilendigimizde™ diye vurguluyor,
 sevecen birini, hatta bir Biiyiik Ejderha’y1 bile daha 1yi algila-
yabiliyoruz.” Emin olun: Danny nefret suglanni bagislamyor
ama bu suclar 1¢in tahrik olusturan psikolojik yikimi vurguluyor.
Huzurlu hir kalp, boyle yikimda asla kazazede olmaz. Bu alan-
da savasan Danny, spiritiiel degerlerin sosyal adaletin iglemesi-
ni organik olarak nasil cantandirdifina émek oluyor. Bu deger-
ler olmadigmda tchlike, onun savastif negatif enerjiyi siivdire-
rek diigmanina benzemesidir.

Benim meditasyon yaklasumimi negatif insanlar yva da me-
kénlar igin de kullanabilirsiniz. Kalbiniz, herhangi bir cevrenin
enerji alanim doniistiirebilir. Bunu, geleneksel hekimlerin (isia-
tistikler esittir realite grubuna) sezgi hakkinda yillardr yaptig
konugmalar sirasmda iyice dfrendim. Bazi saglam akilcilar, on-
lar ¢iditan bu “kesin olmayan bilim” karsisinda kendilerini
tehdit alinda hisseder. Bu direnisin gerisindeki korkuyla ger-
cekten empati Kurabiliyorum ve bir bakima bu korkuyu doniig-
tilrme uzman oldum. Ama bdylesine yorucu bir negatiflikten
kendimi korumak i¢in hazirlikli olmahyim (bu, enerji kursunla-
nyla bana Art arda ates agmaya benziyor).

Amerikan Psikiyatri Derncgi toplantisinda konusma yapma-
ya davet edilmigtim. Onlarin saygin toplantisinda bir atélyc ¢a-
lismast yapmasi istenen “sezgileri olan” ilk psikiyatr bendim.
Kugkusuz onur duymustum ama ne tiir bir kabul gérecegimi bil-
myordum. Bu meslekteki biitlin dnemli kisifer burada bulunu-
yordy, —muhafazakirlann muhafazakérlar. Neyse ki aralarinda,
daha acik fikithler de vardi.

Otelin sikicr konferans salonina pozitif on
meditasyon yapmak icin on dakika Gnce g
gibi goriinsem de asiinda, mekéna talihk katn
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Jisi yayiyordum. Ardindan iceriye birgogu iyl giyimli psikiyatr-
lar girdi, Onlar konusurken dikkatimi ¢eken sey. en sert psiki-
yatrin bile bu sevgi delu atmosferde yumusadiZiydi. Gergi onlar
kendilerini etkileyen seyin ne oldugunu kesinlikle bilmiyorlard.
Her zaman oldugu gibi birkag ok atildi, ama genelde grup veni
beceriler 6grenmekten miitesekkir kalarak ayrnildi; yararh bir di-
yalog baglamigti. Kugkusuz ben de bu bagtantimin kurulduguna
miitegekikirdim. Bu, her zaman cok defer verecefim bir dene-
yim oldu.

Daha bityiik olgekte, meditasyonun potansiyel kolektf ka-
zanglan zorlayicidir. Fairfield Universitesi'nde yapilan (mantra
ad1 verilen ibarelerin tekrarlandig) Transandantal Meditasyon
konulu caligmalar (bir denek grubu sug oranlarinin yiiksek oldu-
gu mahallelerde diizenli olarak siddetten kagimma meditasyonu
yvaptiginday sug oranlarinm azaldiging gdstermekiedir. Sasutict
sonuclar: Meditasvon yapan kigilerin yaydig: pozitif enerji alany,
yakindaki kisiler tarafindan hissedifebiliyor. Bir hirsizin otorno-
bilinize bilerek zarar vermek iizereyken aracimizdaki dingin ener-
Jivi atdiginda ortaya gikabilecek durumu goziiniizde canlandurin.
Enerji, nasil bir giic! Dimya barisinm desteklendigini de diigii-
niin: insanlarin, sehirlerin, kitalann etrafindaki negatif enerji ala-
nmu yveniden yapilandirarak, siddetin gercekten iistesinden gelme
olasiligr. Nefret, bir enerji kirliligi tortusu birakar, meditasyon
bunun temizlenmesine yardimet olabilir. Sevgi, kalplerin en zali-
mine bile gériinmez sekilde yavas yavag girer. Gruplar ya da bi-
reyler olarak onu siirekli seferber ederek daha banigcil bir atmos-
feri miimkiin kilabiliriz. Uzerinde digiiniilecek bir sey. Siz sade-
ce sevginizin uzaklara yolculuk ettigint bilin. Spiritiie] bir uygu-
lama olarak meditasyon, roketin atildigr rampadin,

g0, O pozitif ener-
cavboldufunda bu,
sizlikie giic bularak biyir

LS
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ve nefes alacak genig alanlar bulur. Giiriiltii size gdlge diisiirme-
diginde kendinize ve tasihfiniz sevgiye dénebilirsiniz. Tangi-
sallik sizi sessizlikte bekler. Yine de sessizlik, konusmamaktan
ya da televizyon seyretmekten cok daha fazlast demekur, O, ici-
nizdeki enerji koyusundan hissenize diiseni almak icin, zihinsel
uyarimaya kisa bir ara vermektir. Sessizligi rutininizin bir par-
¢as1 haline getirmek sizi yeniden canlandiracakiir.

Giariilth kirliligi nedeniyle maruz kalabildiguniz tilkenmeyi
anlamayabiliriz. Telagl: hayatlarinuzda, yiiksek giiclimiizii din-
lemek bir yana, kendi konuymamizi bile giic duvariz. Sirenler,
havali matkaplar, havai fisekleri... Sesin de, tepki ghsterdigimiz
bir negatif enerji alan: olabilir. Bilingsiz bir diizeyde, koronmuak
icin enerjimizl kapatiriz. Acik olacafirz yerde, komunmal do-
laginiz. Butiin bunlar devasa ¢aba gerektirir. Sessizlik saghkl bir
kurtulug saglar, ivilesmek icin gok ihtivage duyulan sanst verir.
Oliver Wendell Holmes, hakliydr: “Sessizlik sesin darbelerini
iyilestirmek icin gelir”

Surckh konugmak da enerjimizi tiiketir. Cocuklugumuzdan
baglayarak bize sessizligin yakiymayaca@i dgretilir. Sohbet eder-
ken birden olugabilen gegici bir sessiziik tahammiil edilmez ge-
lebilir. Replik veriyormus gibi, biri, gerilimi azaltarak sessizligi
kimak igin kagmimaz olarak stze girer. Konusmak harika bir
iletigim geklidir ama fazlasi bizi hissizlestirir. Sessizlik kargisin-
da toplumun komplosu eneni ihliyvacimiza gosterilen karsi-sez-
gidir. Spiritiiel bir uygulama huzursuzlugunuzu yavas yavag du-
varsizlastinr. Daha az konusmaniz, sessizlikten daha cok keyif
almaniz icin size yardimet olacagim. Benim igin sessizlik ferah-
bk, ic giiclerimi topladifim ve negatifligi atugim yerdir. Arka-
daglarimla beraberken sohbetteki duraklamalarin ve birlikte da-
ha uzun siire sessiz olmanin tading vannm. Bu programda bu,
yeni bir iliski kurma tarze bile olsa, sizi bunu da denemceye zor-
luyorum.

92



POZITIF ENERII

SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN °
DUZENLI SESSIZLIK ZAMANI PROGRAMI

[ik hafta en az beg dakika sessizlikle baglayin. Giderek bu-
nu artinn. Bu siireyi aktif olarak korvyun {(dikkat edin, ¢ok ko-
lay caltnabilit). Bu zamani, plammzda ara vermeden -belirtin.
Bunu ¢ — postalara, fakslara, telefonlara ara vererek kutsal bir
‘zaman haline gelirin. Ofisimin kapisina “Girmeyin” tabelas
koyuyorum, bdylelikle evdekiler iceri ginmemesi gerektiini
biliyor. (Sessizligi destekleyen bir arkadagim vardi, tabelays
bir hirdavatgy ditkkdmndan bentm igin o aldi). Cocuklarimz,
varsa, onlar okuldayken sessiz olmayr planlayin veya esinizin
ya da gocuk bakicimzin onlan almasim ayarlayvin. Bu duram-
da, her zaman bir kulzginiz onlann ibtivagianna agik tutmdmz'
gerekmez.

Petunyalanmzi capalayarak ya da Samanyelu’na bakarak
ofisinizde de sessiz olabilirsimiz. Hastalarimin bazisi gibi siz de -
yalmzken ya da arkadaglanmzla beraberken sessiz olmak igin
daha uzun zaman dilimlen planlayabilirsiniz —selrin giiriiltii-
stinden nzak olmak ozellikle bivileyicidir. (Massachusetts,
Barre’deki icebakis Meditasyon Merkezi gruplar igin bir hafta- -
dan ii¢ haftaya kadar sessiz inziva yerleri sunuyor!) Sessizligin
susturucy bir agizlifa benzemes: ya da fiziksel olarak sizi en-
- gellemesi dilstinfilsniiyor, Kumldamadan oturmay: reddeden,
yetrnis yaginda bir sosyal aktivist olan hastam Hilda, salak vak-
1i Santa Monica kumsalimda viirtirken Ruh’la sohbet ediyor. Si-
ze dogul gelen neyse onu yapin: Ouwrun, engebeli arazide yiirii-
yiis yapin, Banyo kiivetine girin. Sessizlik, enerjinizin duruima-
‘a1 1gin hayatmy neganfylkmnsmz terizlemek demektir, Ruh, gli-
- riiltit dikkatinizi dagitmadan ¢ok daha kolayca hisseditir.

Kafunizdaki agin aktif sesleri sessizlegtimmek igin nefes al-
mayr ve verdigim meditasyon tekniklerinden yararlanmayl
"unutmayin. Bu aligtrmay yaparak formda-olmak zaman alubi-
lir ama zaman i¢inde bu sizin igin kahc: bir CHCTJI s1ginag ola—
caktr. : :
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Bir psikaytr olarak sessiziik kalmaktan pek hoglanmayacagi-
mz1 bilivorum. Ozellikle baglangigta konugmamak tuhaf gelebi-
lir —yalniz, endigeli, gergin. Hareket halinde olmaya alisiksingz.
Zihniniz sitrekli, “Zaman harciyorum. Yapacak ¢ok igim var™ di-
ye dirdir eder. Ya da eski korkulanmizia karyilagirsimiz. Bu, sizin
sezginiz degildir —-daha ¢ek bilinmedik bir arazide diisinmeden
verilen bir tepkidir. Sessiz olmalk, goreve yonelik zihninize Tim-
bukiu’ya (Timbuktu: Batr Afrika’da Mali'de Sahra’nin giiney
veunda bir sehir. Cev. n.) gitmek gibi gelebilir. Pouitit Enerji
Progranm’min difer egzersizlerini denemekten Keyif alan birgok
kisi bile sessiz olmaya direnir. Dolayisiyla, bu alistirmay: yapar-
ken rahat olmamzi dneriyorum. (Sessizlifi gok drkiitiicli bulan
baz hastalarim simdi her seansa bu meditanf tarzda baglamam:-
zt istiyor.) Sessizligin tamamlayicith§mu 6grendigimzde enerji
pekistirici clacakur.

Daha cogunu da isteyebilirsiniz. Montana'da uzak bir ¢iftlik-
te vaptiun bir haftalik bir atdlve galismasinda kanilinctlarim ikt
glinii sessiz gecirdi. Maksat, toplumsal nedenter dikkat dugit-
madan Ruh duyumuna derinden badlanmaku. Elli hukukeu, psi-
kolog, sanfral memuru, CEO —hig biri tek bir 587 soylemedi.
Onlarm g¢ifi ¢cift ya da tek baglanna déniimlerce pondeross cami-
nin arasinda dolasti@in seyretmek hostu. Enerjisini ve ic giicli-
nii bileyerek kiginin kendisivie bag baga olmast cok degerli bir
zaman. Yemden toplandifimizda edindikleri dencyimler beni
biiyiiledi. Boyle birgok atdlye cahsmasin yiiriittitkten sonra, hu-
kukgular i¢in tzel sakin bir yer gelistirdim, baslangigta en ¢ok
afallamiy gérimen onlardi. O zaman biri, “Kendimi dogru pozis-
yonu bulmaya ¢caligip kivranan bir kdpek gibi hissettim. Kaybol-
dugumu sandim,” diyerek paylasimda bulundu. Onun ve diger-
lerinin duyduklar: endise tipik olarak ikinci glin sakinlige do-
nistd. Sonra da ¢ok sakinlige... Sonra negeye, haita mutiuluga...
Sessizlik sona erdiginde herkes yenilenmis, piril piril goriinii-
yordu —aginn adrenalin yiiklenmesinden degil, icindeki ategten
glic kazanmiy olarak.
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Sessiziigin giici, Diinya Ticaret Merkezi Kuleleri’ne yapilan
saldiridan sonraki kadar bent asla etkilememisti. Birkag giin
sonra hayatint dehsetengiz sekilde kaybedenlere saygi géster-
mek i¢in yerkiircuin ber yerinde eszamanl: bir dakikahk sessiz-
lik cagrisy vapiidi. O akgam televizyonda [ilm sahnelerinin mon-
tajint seyrederken gozyaslan igindeydim: Kongre tyeleri, so-
kaklardaki insanlar, Buckingham Sarayi’min ve Eyfel Kulesi'nin
onlindeki kalabaliklar, hepsi sessizdi. Yiizlerinde keder ama bir
o kadar da derm bir sevgi vardi. Altnug santye boyunca sessiz-
lik diinyanin kalbinde ¢ogaldi.

Uciincii Adim: Duanin Enerjisine Acilin

Bu gezegen capmdaki sessizlik mucizesinin ardinda, terdrizme
yanit olurak, gezegen capinda bir duanm oldugu yadsinamazdi.
Bu; wklar, etnik kokenler ve dinler arasinda ayms anda yasandi, Ya-
sanan caresizlikic, olaganiistii evrensel bir tepki verildi. {Acikgast
by, dehsete karg1 pozitifin sezgisel olarak bir araya gelmesiydi.)

Dua kalbin tutumudur, Tannsallifa erismektir. Sizi yeniden
pozitife, diyapazonun verdigi dogru vurug tarzma uyurnlar. Dua
birlikile tnlayacagimiz enerjiyi, sevgivi daha yaklastinr. Kafaniz
karigtidimda ya da yoruldugunuzda sevgiyi uzakia hissedebilirsi-
niz. Dua etmek sevgiye acilima, sonra da sevgiyle dolma edimj-
dir. Sair C. K. Williams gunlar1 yazar: “Bardak gibi bosalinm;
bosulmak sonra da kendimden bagka bir dzle dolmak bir du-
adir.” Dua bizi enerjiye agilar.

Ulusal bir anket sonucunda, on Kisiden dokuzunun dua etti-
gini ve hemen hepsinin, dualarina yamit aldigum bildirilmekte.
Tek bir sey kesin: ok sayida dua ediliyor —¢ok ¢ok farkl, Kato-
likler tespih ¢ekerek dua ediyor. Yuhudiler her giin ya da bay-
ramlarda diizenlenmis dualar ediyor. Protestaniar merkezleyen
dualardan vararlamyor. Misliimantar giinde bes kez salah duas
ediyor. “Kuralli dine alerji duyan” bir bankaci olan hastam Jerry,
“bir skaliptus tapmaginda evrene yirekien” dua ediyor. Nasil
dua ederseniz edin, ettifiniz dua canlihk vermelidir.
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Dua porzitif enerjiyi kendine tzgii tarzda artun:

FIZIKSEL: Duanin saglig1 nasii diizelttigi konusunda he-
men hemen 1200 arastirma yapilmigtie. Harvard dan bi-
im adum Dr. Herbert Benson, duanin bir gevseme tep-
kisi baglattifmi bulmustur: kalp atisy, solunum ve meta-
bolizma yavasiar, 1yilesmeyi tegvik eder, bagigikhik siste-
mini destekler. Dua edenler daha az hastalanilar. Ko-
lombiya Universitesi’ nde, bir tireme klinigindeki kadin-
lara, gebe kalabilmelert ig¢in, timiiyie yabanc kistler ta-
rafindan dua edildiginde (onlardan habersiz), klinikteki
hastalarin gebe kalma oranlarnin neredeyse iki katna
ctklig: eoritlmektedir. '

DUYGUSAL: Dua sirasinda gevseme tepkisinin stresi azalt-
nd, boyielikle ivimserlidin dogdugu belirtibmektedir. Da-
ha yilksek bir gice baglanmanuz, hayatimzi degerli kilan
bir amag ve anfam verir,

ENERJETIK: lvilifin ve scvginin ifadesi olarak dua, biitin
bedende gifa titresimlerini harekete gecirerck kalbinizi
agar. Umnt, mutluluk ve sevecentik asilayvarak, negatitien
pozitife ddnen bir enerji dengesi sadlar.

SPIRITUEL: Yiiksek giiciin ister “orada” ister “burada’ ol-
dudunu algilayin, onunla stirip giden bir iliski kurarsimz,
bu da sizden daha biiyiik bir cnerji rezervine ulagmamazi
saglar.

Tip ¢ahgmalarunda gérdiifiim, dua etmenin baskalarmn iyi-
legmesine de yardimcl olmasi bende husu uyandirds. Enerji psi-
kayin olarak faaliyet alamm ¢oguniukla hastalarla yaptifim fiili
seanslart agar. Bazi durumlarda yapabildigim en giiclit midaha-
le duadir. (Hasta aksini sdéylemedikee, gerekli oldugunda her za-
man onceden bir dua hazrlanm.) Amelivat veya kemoterapi
olan ya da komadaki hastalar icin dua ederim. Aguisi ya da has-
talig1 olanlara da... Sezgisel dua siirecimde ¢ok sessiz olurum, o
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kigiye tiimiiyle odaklanirken gdzlerimi kaparim. Onun kalbini
kendi kalbimde hissederim, “Aci ¢ekmeden hizla 1yilessin® gibi
bir duayla diigtincelerimi ifade ederim. Benden ¢ikan sicak dal-
galar, saf bir dogrultuda gériinmeven bir dleme yayilirken sevgi
enerjisinin gogsime dogru hareket ettigini hissedebilirim. Bir-
¢ok hasta birbirinden bagimsiz olarak, “Duanin beni bir tepenin
tzerine ¢ikardidim, biylece daha cabuk iyilesebildigimi hisse-
debiliyordum” demistir. Trafik kazasmdan sonra komayu giren
bir adam kendisini bilinglenmeye zorlayan varligim yakininda
higsettigini soyledi. Bizim dua dedigimiz bu hog enerjinin, tip
biliminin bildiginden daha ¢ok iglevi vardur.

Dualarnmz soyutianmig edimler degiidir. Dua edildifinde
olugan enerjl alani, dua edilen Kisinin uzaktan da yarar saglaya-
bilecegi bir alandir. Kardiyolog Randolph Byrd, kalp hastalan
lizerinde yaptigt dnciililk eden arastirmasinda dua edilen hasta-
larm hayatta kalma oranlarmi dina edilmeyen gruptakilerden
daha yiiksek oldugu, dasha az antibivotik gerektigi ve van etkile-
vinin daha az olduguru bulmustur. Bu bulzulara sagirmaktan as-
la vazgegmedim: dualarimzin enerjisi bagka birinin bedentnm
enerjisini etkileyebilivor. Yillarca hastalartma. arkadaglarima,
ailerne ve giig koyullardaki bazi kisilere dua ettikien sonra du-
alanmuin iyilesmeyi htzlandiwdigin gérdiim.

Bu regetenin bir pargas: olarak, duanin sizin ya da bagka bi-
rimin enerjisini nasy etkiledifinden giziintzi ayirmadan dua et-
meve caligmamzi istiyorum. Dinsel anlamda olsun olmasin dua
edebilirsiniz. Duanmn hikmeti sevgiyle sizin aranizda bir baglan-
i kurmak ve sevgiyi bir hedefe gondermektir. Bunu bu sekiide
anlamak, kigisel bir sevecen enerjiden daha biiyiigiiyle iligki
kurmamzi kolaylastirir. Terminolojiye saplanmayin. Sevginizi
gonderin, sonuglan seyredin.
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SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
ACIK KALPLE DUA EDIN
Sevgivle mt.rkczlenmck ve dua edeceginiz seye 0dal{]an~
Tk igin bl}kag dakika sakinlegin. Istediginiz bir dua pozisyo- .
‘nuny segin: Bazy hastalanm diz ¢Skerek dua etmekten hoglan.- -
- rinyor. Bu, pozisyonu, kendilerini iginde iyi hissetmedikler: din-
sel bir deli gémlegi givip baski altinda kalmakla bquaqtmvorh.'
. lat. (D04 ederken bedenimin diiz ve zemine yakin olmasi- dahd
* Iyi. By, beni ¢ceken bir pozisyon.) :

- Saghk, sevgi ve nese icin dua etmeye galigin —kendiniz igin,
ba§kdldll icin veya diinya icin. Ya-da sadece en yiiksek hayri is-
teyin, bunun ne olacag: konusunda tahminde bujunmadan..,

Farkimda olun: duanm pozitif enerjisi goguniukla birikir,
Toplumsal adaletsizlik bir anda yenilmez ama siirdlird0gtmiiz
dualanimz, dengc}} bagartya dodru gotitriir. Birakin, dua size
enern versin.

Yine de, duanin her zaman her ikilemi ya da hastahig tyilesti-
remedifini goz ontinde ttun. Duanim gifa enerjisi verdigi konu-
sunda oncil olan Pskiyatr Elisabeth Targ bunu yakin bir zamanda
yasach. Beyin kanserinin ender bir tiiril fizermde duanin etkilering
incelemeye bagladiktan kisa bir slire sonra, ona da ayni kanser ta-
st konuldo. Birkag ay sonra lark vagma girtyordu. Elisabeth’in
bu durumu bir sekilde gordiigiine ve hem bagkalarmi, hem de
kendini iyilestirmek i¢in bir deney baslattigima inamyorum. Onu
yillardan beri tamyordum, isinde ve 15 diginda, gdsterdigi tutarhs
sezgilerine biiyiik saygl duyuyordum. Arkadaglar Elisabeth icin
dua eimeye bagladilar ama ¢abalanimiz ¢ok mu azd1? Cok mu
gecti? Belki. Ya da belki boyie eszamanliliklart bizden daha iyi
bilen bir gizem mi var? Nedenlen va da nicinleri anladiZirni san-
miyorum ama ba gizemin var oldugunu biliyorum. Onun, Eliza-
beth’i saghifinda ve her zaman kollarmnin arasma aldifndan emi-
nim. Sonugta bu, Tant’'nin en biiyiik litfunun kaniti olabildi.
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Elisabeth igin ettifimiz dualar: hatirladigimda, dua ettifimiz
seyl ber zaman oJumlu sonuglar elde etmedigimiz de aklima gel-
di. Bu anlayss1 kavramus olsam bile, ondan sikayet etimek igin
hisseme diigeni yaptim. Sair Rumi’nin sozlerinin bilgece ironisi
cikisini sitrdiiriiyor: ““Istegimi eide etmek igin dalavere yaparim
ve sonu cezaevinde biter... Ne istedigimden kuskulanmaliyim.”
Ornegin; otuz dokuz yasinda biyolojik saatim bir saatli bomba
olmugtu. Umarsizea cocuk istiyordum ama iligkilerim her za-
man ayribikla bitiyordu. Yalmz anne olmak dogru gelmiyordu.
Cocuk sahibi olabilecegim bir erkek i¢in dua ediyordum. Suatin
tik taklan siiriyordu. Yine de kimse yoktu. Kirk yagumda bunu
duayla bagaracaktim “En degerli istedigim bagiglanmadiysa
Tann yoktur. Giizel. Tanri'ya manmiyorum” diye disiindiim.
Isin tuhaf tarafi, inangsizhif1mu ilan etmenin sorun olmamastydi.
Ne kadar ¢ok denesem de, her zaman var olan aym sevgi ener-
jisi duygusunu sarsamiyordum. Istedigimi elde edememistim,
yine de bag her zamankinden daha giiglilydti.

Bugiin niyalarimdaki hayat1 yasiyorum —ogreterek, hasta ba-
karak, arkadaglarima, sevgiye ve meditasyona zaman ayirarak.
Bu, bir dengeleme hareketi ama bunu vapabiliyorum. Cocuklar-
la enerjimi kullanma tarzim farkli olacakn. Iyi bir hayatum ol-
mayacaktt, demiyvorum. Sadece, simdiki hayatim olmayacakt.

Bir durumu kabul etmeye ya da degistirmeye gabalamak ye-
rindeyse, mantram Dinginlik Duasi sezgilerimi kullanmama yar-
dim eder —egom ister begensin, ister begenmesin. Duanin mesa-
Jt, kisisel ile spirititel olanin karsiliklh etkilesimi olan enerji hak-
ksinda vitksek sesle konusur: ne zaman harekete gecilecek, ne za-
man birakilacak... (Yiiksek giiciintiz sizi zor durumda birakmaz!)
() zaman kaynaklar ve zamam kullanmanin ayirimina variriz. Su
kisa, gii¢lii sézlen buzdolabimin kapsina yapagtirdim:

Tanri'm. degistiremeyecegim sevieri kabul etmem icin bana
dinginlik, degigtirebilecefim seyleri degistirmek icin cesaret ve
aradaki farky bilmem igin akil var.
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Bunun benim “aniden alevlenen duam” oldugunu diigiiniiyo-
rum —bunu sdylemek biyik giiriiltii kopartmak degildir. Bir
noktaya kadar etkili, hzli; gerektiginde giin icinde bircok kez
tekrarhyorum. Dinginlik Duast’'nin gticii, simirlarimiz kadar gii-
ciimiize de hitap etmesindedir; dstin insan olma zoruniulugu-
nun ¢engelinden kurtuluruz. Akil sunu dayatu: 1yilik adina bir
seyleri degistirmek icin yapabildigimizi yapanz —kisisel ya da
kiiresel olarak- ama niifuz edilemeyene terér estirmeye ¢aligarak
enerjimizi harcamayiz. Dizenli bir uygulama olarak, size de bu
duayi etmenizi, enerjinize akillica kanallik etmey: Sfrenmenizi
duieririm. Ama sizin sinirl oldugunuz yerde viiksek giictiniizlin
syl olmadifim da géz dniinde tutun.

Dua mucizeler yaratabilir. Yillarca énce, Giiney Kore’deki
bir rapmakita Budist rahipler, Sevecenhk Tanricas1 Quan Yin'in
heykelinin iizerinde kiiciik, beyaz gicekler agtigini gdrmiigtiir.
Bu, manasfirin binlerce yillik tarihinde ilk kez olan bir seydir.
Bitki bilimciler, diizenli olarak cilalanan tahta bir heykelin cigek
dretmesinin imkénsiz oldugunu séylemistic. Bu olay1 8grenenler
kafileler halinde heykeli gtrmeye gidivor, kesisler heykelin yva-
ninda gifalar vererek uyumadan dua ediyor ve cigeklerc, dertl
diinyanuz i¢in hayirh bir igaret diye bakiyordu. Siz mucizelere
inanan bir tip degilseniz, bunun bir rastlanti oldugunu kolayca
vazabilirsiniz. Ama Sevecenlik Tanngasi’'nm orada cicekier
vardi. Merak ctmezlik edemivordum. Ve umut: sevecenligin ol-
dugu yerde huzur vardir.

Dordunci Adum: Akisin Bilgeligine Guvenin

Alkis, bizi hayatimiz boyunca tasiyan benlikten daha bliyiik
bir enerjiye milkemmelce uyum saglamakoir. Ben bu enerjiye
Ruh. sevecenlik ve bilgelik dive bakiyorum. Akisin bilgeligine
giivenmek, bize sunulan hog sevlerin yénilinde, uyum icerisinde,
onunla birtikte gitmek demektir. Hayatimizin akigt bizi belh
yonlere gotiirir. Kuskusuz, en uygun sonugian yaratmak icin
miimkiin olan her gseyi yapariz ama ne zaman gcvseyccegimizi
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de bilmeliyiz. Varhiginizin her ayrintisini en az diizeyde yonet-
mektense akintinin sizi gétiirdiigii yere gitmeyi 6grenmek bir sa-
natti. Okyanusun gii¢lii akintisina kars yiizdiiyseniz, enerjini-
zin bog yere nasil tiikenebildigini bilirsiniz. Hayattaki akigla
miicadele ettiginizde de aym gey olur.

Akisla birlikte gitmek yasam giicliniizii korur. Bu durumda,
akist siirdiircrek bir geyi kontrol edip elmemenin ne zaman gii-
ciiniiz ddhilinde oldugunu bilmeniz gerekir, Meditasyonun derin
dinleme uyguiamalari, sessizlik ve dua gibi Dinginlik Duasi da
bunu anlamamza yardimcr olur. Size baska yontemler de suna-
cagun (Bunlar denerken degerlerini bilmelisiniz): Birakmak,
vazgecmek demek dedildir, ne zaman yeni olanaklar kegfetme-
pin en uygun oldugunu bilme duyusuna sahip olmaktir. Zorla-
mak negatiflifi beslerken bu enerjiyi dzgiir birakwr. Dig olaylan
dogrudan etkileyemiyorsaniz, kendi tutumunuzu her zaman ¢t-
kileyebilirsiniz.

Kendine Z adini veren punk rock’c1,“Tekinsiz Gezegen” ya-
zan bir tigdrt giyen, on dokuz vasinda, kibar, dilini deldirmis ve
Seattle’dan Los Angeles’e kadar her tiirld ucuz eglenceyi dene-
misti bir hastam vardy. Z gergekten giizel gitar caliyordu; kayit
stiidyolar: onu arryordu. Ama bir anlagmaya yaklastug her an bir
diislis oluyordu onun icin. “En sonunda yaganan tiim olumsuz-
luklardan yoruldum ve depresyona girerek vyataga yigildim.”
Z’yi bana génderen de buydu. Ona aciyordum. Cilginca istedi-
giniz bir seye asu1 yatiim yapmanin yo! agtg fiziksel ve duy-
gusal tikenmisligt bilirim. Z siradan bir tuzaga diismiis ve ¢iz-
21yl gegmist.

Hirsin acimasiz Sldiiriicii pengesi basan olasiligin: bogar.

Iste, enerjinin temel kurali: Hayallerinize, gerceklesmeleri
icin soluk alacaklan bir yer vermelisiniz. Ayak hikimiyetiniz ol-
sun ama biraz da geride durun, birakin evren sihrini cahistirsin.
Genelde Z psikiyatriye ve her tiir “programa” kargiyd: ama onun
diigiincelerini degigtirdim. Enerjiye sezgisel yaklagnmum opun
miizik deneyimine wyuyordu. Seanslanmiz, akisa uyum sagla-
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may1 vurgulayarak Z’nin enerji dengesini bulmasina odaklandi,
Onceleri gitarmi alirken bile ¢ok kabaydi. Ama sonra, iradesinin
thmli duruma gelmesiyle Z’nin enexjist de geri geldi. Terapide
altini ¢izdigim tartisma kabul etmeyen gercek, akimntiyla beraber
gitmenin pozitif enerji yaratigl, ona kars1 gitmenin de negatif
enerji yaratugiydi. Z’ nin farkt 6grenmesi igin, sizin de izlemeni-
z1 istedi@im belli 1garetleri anlamasina yardim ettim:

AKISLA BIRLIKTE OLDUGUNUZU GOSTEREN SEZGISEL ISARETLER
«  Mutlusunuzdur.

= Acimasiz bir i savasa girmeden dnce en azindan onu Ka-
bul edebilirsiniz.

» Isteginizin pesinden gidersiniz ama siddetli bir saldini ge-
rekirse yon degistirirsiniz (bu gerginlikten, asir diirtillen-
mig olmanm verdigi takint: duygusundan kurulmadir).

» Enernjiniz yuksektir; kendinizle ve baskalanyla olan iligki-
nizde rahatsmmzdir, Anlasmazhiklar bas gdsterirse derin
nefes alirsimiz, sertiegmekéense ya da misilleme yapmak-
lansa ¢Ozim bulmaya calisirsimez.

« Saatler gecer, siz fark etmezsiniz bile. Cocuklar oynar-
ken, sanat¢ilar yaratirken akisin bilincine girer.

» Basitce kapilart kinp yikmaktansa dvrumlarm zamanla-
masu degerlendirirsiniz.

+ ‘Simdi’nin enerjisine giivendiginiz igin, derin bir spiritii-
el durumun kiyis: boyunca gittifinizi hissedersiniz.

Mutluluk ve mutsuzluk arasinda anlamamz gereken bir
enerji ¢izgisi vardir, Akisi zorlamak i¢in saghikl bir iddiacilik-
la bunun dismna giktifimzda, kendinizi, bir seyi tekrar tekrar
yaparak ayni negatif sonuglart elde ettiiniz bir delilife atarsi-
niz.
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AKISA KARSI GITTISINIZIN SEZGISEL ISARETLER

»  Mutlulugunuz zarar goriir; enerjiniz azalir, fiziksel belir-
tiler siddetlenir, sabirsiz ya da timitsiz olursunuz. Strekli
tirmanan savag sizi hasta eder, tikanmikliklar ve duygusal
act doéngiisi tahrik olur.

+  Saplandiginiz konuyu, biiyiik bir endise duymadan birak-
maya dayanamazsiniz,

+ Cevrenizdekiler, sizin saldinlarimizdan huzursuz olur ve
1stediginiz sonugla baglantis: olan tligkiler gerilir.

+ En iy1 uzlagma icin calisacagmiz yerde miicadele edip
yumrugunuzu sikarak anlasmazhifa girersiniz.

+  Yasam giiciiniizde genel bir tiikkenme hissedersiniz. Kor-
ku icinde, benligin iradesine vapisirsimiz. Sevecen anlayi-
simizla, Yiksek Giicli’niizle baglantmizi gecici olarak
kaybedersiniz.

Pozitif Enerji Programi’nda akigla iligkili bu igaretlere dikkat
etmek ‘nasil davranacagimiz’ konusunda size bir segim sunar.
Z’ye sundu. Bircogumuz gib o da akigla beraber gitmek istiyor-
du. Sadece buna kars1 koyacag: higbir alet olmadan bir ¢ilginii-
ga siritklenmigti. O giinlerde Z kendini akiga verdi; bu, onu ké-
riikledi. 7, akigin gotiirdiigii yeri seviyor. Yeni insantarin vaatle-
r1, firsatlar: o umutlu ama saplantili degil. Kendinden daha bii-
yiik bir seyin onu hayallerine gétiirmesine izin vermeye baglads.

- $iMD1 DEGISIKLIKLER YAPIN: |
AKIN, YUMRUKLARINIZI SIKMAYIN = -
Hayatu.nzm miicadele et_.tii;s”:_,:i.ni.z —i{_t'iginiz.ama istenen sonug-
" lars almadiginiz- bic alanim belirleyin. En az bir hafta durun ve

“bir'geyler yapmakitan” vazge¢in Bunur yol agabilecegi endi-
seye dayanmak igin elinizden gelenin en iyisini yapmn. Arada,
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biitiin “ya bu hi¢ olmazsa™ dediginiz korkulann listesini ¢ika-
. Omegin; asla sevilmeyecegim, bagarih olmayacagim ya da
_taninmayacagim... Sonra Ruh’u her nasil hayal ediyorsamz, i¢i-
nizden ondan bu korkular sizden ahp gétiirmesini .isteyin
—enerjetik yiikii bosaltma sitreci. Ferahlamaya hazir olun. Bunu
istediginiz kadar tekrarlayin. Bu, akintirun sizi gdtiirmek istedi-
gi'yeri hissedebilmeniz igin yolu tesmizler. . S
Akis igin bir kanal agmak amaciyla, bir giin-iginde, size ve-
rileni gikdyet etmeden yapin. Ayrica diizenii olarak Dinginlik
" Duast’ns edin ve sezginizi dinleyin —sadece kafanizi degil. Son-
ra baltalanmiy konular hakkinda nasil yeni farkindahklar kazan-
difiniza bakin, Daha etkili bir elde etme yaklagim: kesfedebilir-
siniz ya da gelgitler daha uygun oluncaya kadar iferlememeye
karar-verirsiniz. Iki tarzda da segiminizi akig merkezli bir nok-
tadan yaparsinz.

Enerj gizemli sekillerde hareket eder. Yillarca projeler tizerin-
de ¢aligmussimzdir ama yine de digsandan olumlu highir sey alma-
migsmizdir. Sonra aniden enerji degigir. Fursatlar pattamaya bag-
lar. Ya da bir dalga olgusu fark edersiniz. Bir haftada yeni bir igi-
niz veya bir sevgiliniz olur ve uzun zaman tnce aldiginiz borcu
adersiniz. Enerjinin bir¢ok evresi vardir. Hayallerinizin simdi te-
zahtlir etmemesi asla tezahtir etmeyecegi anlamina gelmez. Hayat-
larmmizin akigmda bir bittiinlitk vardir, Baglantimizi beklentilere
birakimak, bizi hayal ettigimizden daha biiyiik yerlere gotiiriir.

Risk, akisa giivenir. Kalbinizi beslemek ya da bagka birine
sevgl gostermek icin, ister engebelt ister diiz olsun her sansi ya-
kalayin. Negatifhigin etratinda spazm gecirmek, dayamklihigi ve
icebakiyl tiiketir. Sagduyulu sorfgiiler, kocaman dalgalar tepele-
rinde kinldigimda gevsemeyi bilir. Akinuya karsi savasirlarsa
gii¢ onlan yikar. Gerilmediklerinde dalgalarla ugarlar. Aym se-
kilde hayatin da dongiileri oldugum unutmamalhyiz: ¢alkantly
ve sakin, karanlik ve aydinlik. Bunlarin yagarken derin bir nefes
alin. Enerjinizi yapict yonlendirmek Snemlidir.
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POZITIF ENERJI PROGRAMI'NIN Ikinci Recetesi (besie-
yici bir spiritiiel yol bulmak} size sevgi dolu, giinliik enerji te-
olojisini sunar. Herhangi belli bir inancin diginda, kalbin dene-
yimine kendimizi vermeyi (sevgiyi, entelektiellestirmenin yeri-
ni alan enerjetik bir bakigla 6grenmeyi) savunuyorom. Meditas-
yon, sessizlik, dua gibi spiritiiel uygulamalan ve akisi, sevgiyi
isaret eden bir pusula gibi diigiintin. Kalp enerjiniz her zaman
karanlik gii¢lere kars: gii¢lii bir korumadir. Bir canavar -sizin ya
da bagka birininki- dig goriiniisii 1y1 olsa bile ¢irkinlifinin far-
kmdadur. Spiritiiel vol, iyilik ekmeyi sirditrmenin yoludur, Kor-
ku duyabilirsiniz; ama yine de giizlerinizi kapar ve yveniden bag-
lants kurarsiniz. Bu, hi¢ de énemsiz bir hareket degil devasa bir
enerjetik bir sigramadir.

Tiirlerimizin hayatta kalmasi, kalbin uyanisina baghdir. Bu
konuda belirsiz ya da teorik bir sey yoktur. En dnemlisi sevgi-
dir. Bu dleme yabanci kalmaya ¢aligsaniz da kalamazsiniz ya da
¢ok mesgul oldugunuz igin sevginizi zapt edemezsiniz. Sevgi,
pozitif enerjinizi ve yeryliziinde iyi olan her seyi aydinlatir. Par-
laklik, dogas1 geregi yayilir. Emerson’un sozlerini hatirfayin:
“Sen kendi panltila biyiirsiin.”

Kendinizi Tedavi Edin:

Sevdiginiz 6zel bir yeri ziyaret edin: okyanus, sicak kaplica-
lar, arka aviudaki gizli bir kameriye. Sonra gozlerinizi kapayin,
{(kendiniz ya da bagkasi icin) tam kalbinizden yiiksek giiciiniize
giden bir dilekte bulunun va da dua edin. Birakin. bu sevgi dolu
enerji i¢inize islesin.
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SOYLESIE: AMY GROSS ILE MEDITASYON UZERINE

AMY GROSS, 0: THE OPRAH MAGAZINE’IN
YAZIISLERI MUDURU VE EGITIMLI BIR
BUDISTTIR.

Meditasyon yapmamin enegjimi inga etmeme ve baskalanna daha
sevecen, daha pozitif olmama yardiri oldu. Igimde olup biten seylere
¢ok daha pet hir gekilde ulagmarm saglach. Durum her ne olursa olsun,
gergedi daha kolay gdrebiliyor, kendimi kaybedebilecegim olaylar kar-
sisinda daha saglam durabiliyorum. Bu da enerjivi koroyor, Yant
tnilmdeyken saga, sola sapmmiyorum. Beraber oldugum msanlar bana
daha gok ve kolay ulagabiliyor. '

Vipassana. igebakis meditasyonu yapiyorum. Odak noktasy, o dnin
gercegine miukin oldugunca yaklagmak. Buyiik olasihkia herkes i¢in
farkly anlama gelen spiritiiellik kelimesini kullammamaya ¢alisiyorum.
ise, oturup nefestme dikkat ederek bagliyorum. Zihnimi gozlemleme-
ye ve o anda kalmaya ¢ahsiyorun. Akhma bir dilgiince gelirse, uzak-
lagtirmaktansa ona hakivorum. Sonra diisitnee degisiyvor. Beyin enerji-
mizin biiyiik miktar bir seylere engel olinak i¢in harcaniyor. Gegen
glin bir arkadagimla yolda ytirGvordum, bir otomobilden yitksek seshi
bir rap miiziginin geldigini duydum. Bunu bilincimizden gikarmak cok
eneryimiz: aldi, sohbetimizin izini siirenedik. Yorncuydu, Meditasyon
yaparken higbir sey araya girip kesmiyor. Digtincelerimi gozlemliyo-
rumi ama onlart yargidamyorum ya da onlarla hareket etmiyorum. Bir
seylerle miicadele etmek igin gaba harcamadifimizda geriye daha cok
enerji kalryor.

Dergide caligirken de her zaman merkezlenme pratifimden yarar-
lamyorumn. Meditasyon yapmazsam enerjim dagiliyor, sinirh oluyo-
rum. Bu ¢ok kangik bir duygu: dagiimrghik. Meditasyon yapmaya bag-
ladigimdan beri daha sabilryim, gereksiz higbir tepki gdstermivorum,
HA4lad bes isi bir arada yapiyoruim ama harcayacak daha gok enerjim var,

Meditasyona ilgim, beni dergi misyonuyla ayni ¢izgiye getirdi -
Oprah’'in degerleriyle. Saninm derginin gicti, hepimizin dnemli oldu-
gunu hissettigimiz sey konusunda aynt yerde olmarmz, bu da agikgas
digandaki bircok nsana uygun. Bu dergi isi ortaya ¢iktiginda New
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York Universitesi'nde psikoloji okuyordum, hatta yiiksek lisans yap-
may: diigtinliyordum. Bir taraftan okuyordum, bir taraftan da ¢aligiyor-
dum. Bunu seviyordum. Kolejden sonra biitiin hayatim ELLE ve Mi-
rabelie’nin editérligi dihil, dergicilik yaparak geg¢immigtim. Bu igin
benim i¢in ariik kigkiriicihg yoktu. Ama Oprah ile tanigtifimda ve ba-
na i teklif ettiginde 151 hemen kabul edecegimi biliyordum. Gergekten
nettim: soru yoktu, isikinn yoktu. Dergiyle tiimiiyle eszamanhydim.
Oprah etrafta dolagmaktan mest oluyordu. Enerji ¢ok yiiksekti ve ina-
nilmaz bir zekiya sahipti. Birbirimizi sanki yillardan beri taniyormug
gibi konugmaya bagladik. Bu gergekien rahat, huzurlu ve keyifliydi.

Enerjimi tazelemek i¢in evde sakin olmay seviyorum. Diizenli ola-
rak, inzivaya gekilmek icin plan yapiyorum. Yeni baglayan bir dergide
dinlenmek ¢ok zor oluyor. Bu yil bir hafialifina sessizlik inzivasina ge-
kildim. Daha sonrast i¢in de on giinliik bir sessizlik inzivasi planliyo-
rum, birkag ginliigiine bir yerlere kagacagim, zaman zaman burada,
raman zaman orada... Sessizlik ilaghr. Yorucu bir giinden sonra cvim-
deki sessizlik tnanmilmaz iyi geliyor, bu yumugaklik beni gevreliyor ve
icimt dolduruyer. Bu dilpyanin en hog sey1 olsa gerek. Duvarimda bir
deyis asiliz “Benim her ey igin ilacnn sakin olmaktir.” Yaglandikga
sessizlik o kadar degerli oluyor.

Kalbiniz agiksa enerji de artiyor. Bana bu konuda yardimn olan 6zel
bir sevgi-getkat meditasyonu var. “Mutlu olsam. Saglikl olsam. Gi-
vende olsam. Huzurlu yasasam,” dive baghyor. Sonra aymsini bagka-
lart igin isteyerek devam ediyor. Meditasyon kalbimzin agik i ya da
kapali mu oldugunu anlamaniz konusunda sizi egitiyor. Benimki eger
actksa uyvm, enerji ve mutluluk hissediyorum. Kenetlendiginde dola-
simum kesilmis gibi oluyor. Isik sagan duygu gidiyor ve fiziksel agidan
incitiyor.

Meditasyon sirasinda kalplerimiz agikken kendimize ve bagkalan-
na duydugumuz sevecenlik artiyor. Meditasyon cnerjiyi hareket ettiri-
yor, bu nedenle ondan daha gok yararlanabilinz.
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3
Uciincii Recete:
Enerjinin Farkina Vararak Bir Beslenme,
Egzersiz ve Saglik Yaklasimu Gelistirin

NERJI PSIKIYATRISI sagliga yaklagmmimizda devrim yapa-

bilir.

Alabama’da bir erkek hapishanesinin cehennem gibi orta-
minda, idam mahkémlarina, bulundufu hiicrelerde damsmanhk
yapan sosyal hizmet uzman Liz i¢in tam bir devrimdi. Bes vil-
dan beri hapishanede calisan Liz, icinde bulundugu durumdan
ve buna bagli olarak aldif: agin kilolarindan delayi, enerji konu-
lu atdlye calismama kaulmak igin geldiginde oldukga umutsuz-
du: “Uzeri sekerle kapl halka bicimindcki her ciregin iizerinde
sanki benim adim yazih. Bogazimi hi¢ tutamiyorum! Bazen ki-
lo veriyorum, sonra kilolar vavag yavas yeniden geliyor!”divor-
du, Liz’e sayg: duydum. Yemeye bu kadar diigkiin olmasini bir
hastalik olarak distiniiyor ve kendisimi 1yilestirmeye cahisiyor-
du. Onun durumu kolay degildi: aile stirtigmest, yivecekle sev-
giyi ey tutma; igrenc suglar iglemis olan mahkiimlarla her giin
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kargilagmanin sikintist. Kendine daha gok vakit ayirmak ve ken-
dini diigiinmek (kendini daha az paralamak) dahil, hayranhk
uyandiran ilerlemesine ragmen, yemek yvediginde moral bozucu
yvanhghklar yaprvordu, Ve daha ¢ok yiyordu.

Iste, Enerji Psikiyatrisi’nin giiciiniin ortaya ¢iktigi yer. Uygu-
lamamda, daha Snce taninmayan ama yaygin oigiide gegerli olan,
encrjive dayall bir yeme bozuklugu saptadim. Eger bu bozukluk
tedavi edilimezse, Liz’in durumu basitge ¢izlilemezdi. Burada
Liz’in ve hircofumuzun anlamadifi, asirt yemenin genellikle bi-
lingsiz bur savunma, igteki, evdeki, okuldaks, her yerdeki negatif
encrjiye tampon koyma girisimi oldugudur. Liz, biitiin enerji re-
zervlerini liketmisti. Yapti@1 yorucu is onun hayatinin tutkusuy-
du ama hem katillerin, hem de gardivanlarin enerji alanlanndan
sizan umutsuzlugu emmey! dnlemesine yardim edecek araclara
thtiyact vardr. Uyum saglayarak yemek yvemeyl d8renmenin ya-
ni siva bu vazgegilmez araclar, Liz’in enerjetik yveme bozuklugu-
nun korkung dongusinit kiran “mucizeler” oldu.

L1z in durumu bir uc Srnekt ama 817 de pekali asin yemeniz
icin sizi diirtilkieyen, enerjiyl baskilayan bir senaryoyla yiiz yi-
ze gelebilirsiniz her an. Yiyecek, belki de saghkla ilgili bagka bir
kibus yvigimma saplanip kaldimz. Enerji Psikiyatrisi, konvansi-
yonel akla hald yabancy bir alan olan fiziksel alanlarin ve cnerji
alanlarinim farkma varmamizi kolaylastirarak hamleler sunar.
Bu recetede diyetin, egzersizin, nasil uyudugunuzun ve birlikte
uyndugunuz kismin siibtil enerjilerinizi nasil bigimlendirdifini
kavrayacaksimz. Biitiin benliginizi onaylayan geyi secerak ken-
dinizi daha saghkl hissedeceksiniz, daha saglikh gériineceksi-
niz, bu da odagin sapmasun Onleyen, carpici bir uyumdur
(*"‘Mitkemimel bedene sahip™ ama ic geligimleri giiditk kalms in-
santann enerjilerinin bozuk oldngunu, 1stemez durumda oldugu-
ma okurum.) Iginiz diginiza uyuyorsa pozitil enerji artar: karar-
s1Z bir diinyada biitimlitk vayarsimz.

Glagandiy zamanlar olagandisi saglik gerektiriv. Kendimizin
ve insanhfin igindeki en iyiyi gerceklestirmek icin bagisiklik
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sistemimiz saglam olmalidir. Hastaysak caresini bulmaliyiz, iyi-
lesmeliyiz. Saglik i¢m gesitli ¢dziimlerde bagarnisiz olduysamz
bile ge¢cmisi arkada birakin. Kendinize, size sundugum yeni ve-
riyi Ozimseme izni verin. Sonra i¢inizde en anlam varatan seyi
izleyin; bu, benim icin kutsal bir kitap gibidir.

DIYETLER NEDEN BASARISIZ OLUR:
ENERJETIK BIR YEME BOZUKLUGUNUZ MU
VAR?

Insan bedeninin ticte ikimsi sudur. Ses dalgalars, hareket ve
ayin ¢ekimimnin etkisiyle olusan gelgitler gibi 1cimizde kugiik
daigalar olusturur. Aynt gekilde siibtil enerji de icimize isler.
Siibtil dlemlere verdigimiz tepki bilinse de bu, geleneksel zayif-
lama programlarinda hemen goze ¢arpan bir eksikliktir, Bilin-
calfl, negatif enerjiye Kars: her zaman bir silah oldugu icin, ye-
me bozuklugu ve kilo her yasta bas gdsterebilir. Ben, bu bozuk-
luga soyle bir ad verdim: Enerjiy: Koruyan Yeme. Dokunulmaz
ve sismaniifiyla da tnli Viking savas¢is: Briinnhilde’y: diisii-
niin —kanatl bir migferi ve mizrag: olan zirhl: bir kadin.(“Sis-
man kadin sark: séyleyinceye kadar perde inmez™ onun Wagner
operalarinkine benzeyen finaline ve asm kilolu opera divalan-
mn uzun soy agacwna gondermede bulunur.) Sorun, obezitenin
koruyucu bir zirh yanilsamasi olabilmesi ya da tehlikeye kars
tek bir tepkisel engel roli oynayabilmesidir. Bu program, Ener-
Jiy1 Koruyan Yeme'yi etkisizlestirmek icin daha saglikh alterna-
tiffer sunar.

Obeziteye birgok etkenin kugkusuz katkisi vardir. Duygusal
tetikleyiciler kadar kalitim da rol oynar. Asir1 yemenin psikolo-
jik kéklerint ortaya ¢ikarmak ve duygusal aglik icin viyecekien
bagka bir besin bulmak da dnemlidir (Adsiz Asitt Yiyvenler'in
temel ilkesi olan spirititellitk gibi). Ama burada durmayin. Sez-
gil1 bir empat oldugunuzu kesfetmek, bircofunuzun duygusal
yemek diiskiinliigtiniiziin kayip anahtarini bulabilir ve Enerjiyi
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Koruyan Yeme'yve nasil son vereceginizi gosterebilir. Liz gibi
kronik yemek diigkiinleri sezgili empatlardir — Liz, Birinci Bo-
lim’deki “Ben, Sezgileri Olan Bir Empat miyim?” testindeki
her soruya “Evet” yanitim verdi. (Annelere ve babalara agir1 ki-
loiv gocuklarma bu sorulan sormalarini dneririm.} Kilolariniz-
la miicadele ediyorsamz, bu testie empat olarak ¢ikip ¢ikmadi-
gimza bakin. Titregsimlere karst ¢ok va da siddetlh duyarlihk
giisterebilirsimz, rejim yaparken basanli olmamz icin Enerjiyi
Koruvan Yeme'yi deneyimleyip deneyimlemediginizi saptama-
Lisyonz.

Iste, obezitenin enerjetik dncilii: Zayif empatlarin iglerine
dolduracaklan sey daha azdir, beklenmedik ve istenmedik titre-
simleri emmeleri daha incitict olur. Yirminci yiizyihin baginda-
ki inang gifactlari, hastalarimin semptomlarint massetmeyi dnle-
mek icin gok obez olmalanyla inliydiler —ginitmiziin gifaci-
larinin da bilingsizce dilgtiiklerini gordliglim bir tuzak; vemck
uygun bir topraklanma diizenegidir. Aym sekilde, hastalarimn
birgogu da ¢ok giiciii titresimierden kendilerini korumak igin
kilolarmn tasiyorlar. Bir empatin a¢ligimin kékeni enerji denge-
sizligidir.

Uclincii regete, asirt yiyenlerin birgoguna Kutsal Kase’yi su-
nuyor: Yiyecegt kétiive kullanmadan negaitif titregimlerle nasil
basa cikilacagm:... Bu boliimde Enerjivi Koruyan Yeme’yle sa-
vasmak i¢in acil ve uzun vadeli miidahaleleri anlatacagim. Yani-
nmza ister 6fkeli bir rmeslektas, ister kilresel bir tehlike yaklagsin
bunlari hemen uygulayabilirsiniz. Hepsini deneyin, isinize en
cok yarayana sikt siki sarthn.
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~ $iMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
ENERJIYI KQRUYAN YEM]SYI DURDURU_N

Agim yeme durtusunun sqldmsma ugradr;,]mzda a§ag1dak1 bazi
acil mudahalelerl deneyin.

. Bagimhhfc olugturan yeme istegiyle gergek Ihﬂvau ayirt edin.
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« Beslenmenin kotitye kullaniimasinm bir semptomu olan ba-

gimhilik yapan yeme istegi enerjetik fazia vilke kars1 genel
bir tepkidir. Rir madde bagwalsi gibi, obeziteye yol acan
bazt yivecekleri yemek bir zorunluluk olur. Agin yeme iste-
at duyulur: 6zellikle tath ve karbonhidrat vedikten sonya ye-
me isteginiz devam ediyorsa bu durumdan kugku duyun
(Briiksel salatasi yemege diiskiin birini henfiz gormedim!)
Omegin; strest tedavi etmek igin ¢ikolatadan yararlamn ya
da gekerimizi yilkselimek igin yiyin, oburca yedifinizde ise
bu, basit bir zevk ofmaktan cikar. Ruh durumunuozda sali-
nuniar, sekerin yol agtigt bag agnlar yagiyorsaniz, ne kadar
yiyeceginizi kontrol edemiyorsamz ya da sonra kendinizi
hasta hissediyorsaniz yeme bagimhili@inz var demektir. Ye-
mek isteginiz ile enerji inga etmezsiniz sadece stresten kur-
tilmak icin versiniz. Ara swa yenldiginde higbir zarar ver-
meyen; ama ashnda bagimlilik yvapan “rahallatc yvivecekle-
re”” didskiin olabilirsiniz. Bir arkadagim aybag: dncesinde her
zamnan bir parca ¢ikolata yemek ister —bedeni ¢ikolatada bu-
lunan anﬁ-depi‘esan serotonini 1ster- {ama biirin bir paketi
yemez). Yine de, smith yemenim bile yikicy, tepe agags bir
dongii olusturdugu bir fip olabihrsiniz. Simdilik, hangi yi-
yeceklerin *baBimbhilik olugturan yemek yeme istegini’ kig-
kertti S belirleyin, bu istekleri sinitlamaya calisin, bas gos-
teren yeme istegint engellemek igm bu acil miidahalelen
uygulaym. Daha sonra uzun vadell bir ¢oziim olan uyumtu
yemeyl Ofrenecelesiniz, '

Gercel bir heslenme ihtivacinda bagunlilik olusturan, ne-

* gatif enerjilerden korunmak icin yiyecege diigkiinliik ya da-

saldirganlik voktur. Gergek bir ihtivagc merkezlenmis bir
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yerden kaynaklamr, onun, duygularsuz yat1§tnmak]a {)1- o
yecegin verdigi rahathk) ya da takintiyla ilgisi yoktur. Or-
negin; patates piitesinin tadin karnabahara tercih edebilis-
siniz ama patatest endigenize anestezi vermek icin degil,
dengeli yersiniz. Saghkl yemek ve besleyici yiyecek ruh-
sal salimumlara —sakinlesme ya da mutluluga- asla yol ac-
maz, diizenli bir tatmin duygusu verir. Gergek bir ihliyacy
tatmin etmek yernekten keyif almanizr saglar, eneijinizi et-
kinlegtirir, obeziteye yol a&;maz. '

‘Bagimlthk olushiran yeme istegi’ ni tetikleyen, stres veren
enerjetik unsurlart hemen belirieyin, Kendinize sorular so-
run: Kotii titresimlere maruz kahyor muyum? Cok konusan
komsum beni ne kadar rahatsiz ediyor? Havaalan: glivenli-
ginden geqmek neden bu kadar giig ve sikintih? Annemden
gelen zorbaca telefon mesglamlm kusatmast daha ne kadar-
stirecek? 5
Panik yapmayin. Neden ve sonucu yoateinli sekilde belir—
leyin. Negdtlf enerjinin kurban olmamz gerekmez.
Nefesinizle sisteminizden negatif titresimieri attn. Ve be$
dakika dinlenin. Yavag yavag nefes alip verin. Daha once
Ggrendifiniz gibi, nefes pozilif enerjiyi. harekete gecirir;

-aynrzamanda da negatif titrésimleri saliverir. Negatif titre-
- gimlerin bedeninizin belli bir bolgesine yap1§1p yapigmad-

gz bakan. Omegm negatif titregimler dogludan, benim
sindirim sistemime gider; toksinden afallayan sindirim sis-
temimin 151k sactifim hissederim. Incinebilir noktalarimzr’.
saptayn. Sopra agagidaki canlandirmay: gdzintzin Sntirie -
getirmeye caligin: . :

'Akuoe: feriniz okcrjen alip kar bond;oks:r verir Len, bir ay-

Cdinligm ve iigin i¢inde nefes alryorsunuz, nefesinizle sire-

' sinizi anyorsunuz, Nefes alirken icinize canlibik cekiyorsi-

- nuz. Nefes vertrken korkuyu digariya aivyorsumuz. Bozen

negatif enerjinin, surtimin altindaki omurgalarn araswnda-
ki boshiklardan dz;a}‘z'ya gikngin da gdziimiin dniine geli-
ririm. Siz de bunu deneyebilirsiniz. Toksik titregimleri ne-
fesle disari vermek, ileriye dogru bir temizlenme siirecidir.
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Akistan siz sorumlusunuz. Saghgur, her santininizin icine

islemesine izin verin, Negarif fortulardan kurtuluncaya ka-
dar b egzel sizi tekrarlayin. (Bundan, Birinci Botim' deki

" “Nefes Alma ve Me,i,{&lenme {}@edir‘asyom:y!a beraber

yarar fanab;ln siniz.)

Bag;mhhk olugturan yeme' meomr salrvermek icin dua
edin. Yeme istegi sizi eline gegirdiyse, dua edin. Birkag da-
kika; sakince yavag yavag nefes alin. Farkindaliginiz kalbi-
nizde olsun ve kendinize kargs sevecen olmayi hedefleyin.
Yeme isteginizin iistesinden gelmek imkinsiz gorinebilir
ama by sorun degildir, Bu sakin durumda yiiksek giiciiniiz-
den bu yeme istegini sizden alip gétiirmesini isteyin. Bu-
nun-i¢in higbir zihinsel diirtii gerekmez. Egonuzun ige ka-
ngmasini ele gegirirseniz, yiirekten gelen bu basit istek si-
hir gibi 1gc yarar. Yaphfimz sey, maddi dinyamn negatif

. diirtiisiiniin yerine kozmik etkisi Dldll pozitif enerjiyi cagir-

makinr, _
Banyo ya da dug yapwn. Negatif titresimleri yok etmenin
hizli bir yontemi, suya girmektir. Haveleetii bir gitnden son-
ri bol képiikld bir banyo kilveti benirn siginagimdir; ¢iinkd
su glinliik hayatm pisiiginden kigisel hosnutsuzluklara ka-
dar her seyi yrkayip atar. Siz gevserken su, fizerenizde etki-
sini gosterir. Suyun, fiziksel bedeninizit ve enerji alanumz
arindivan, simyasal anndicma ozelliklen vardin

Adacaye yakin. Herhangi birinin ofisimzde ya da evinizde

.- birikeirdigi negatif enerjiyi etkisiz hale getirmek igin adaca-
- y1 yakmayt deneyin. Adagayi, “tiitsti cubuklan™ seklinde-

dir. Bir tabagmn iginde birkag adacay: sapi yakmak oday
anndirabilir. Birdken titretigimler yok edilmezse strese yol
acabilir. Arta kalan siibtil enerjilerin yeme bagimbiligs ka- -
hiplannt tetikledifini fark edemeyebilirsiniz ama bu titre--
simler esik-alti sizi yipratr. Adagays, Kiiltiirler aras1 olmak
lizere eski insaniar, butunduklar mekant temizlemek igin
kul_]amlmlrgtir._Aclagayl_ﬁi yakm, pusuya yatan negatif ener-

 jiler yliziinden yemek yeme isteginiz kalmayacakiir.
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Yiyecefe karsi koymak oldukca giigtiir. Size dnerdigim bu
actl miidahaleler enerjimizi korumak icin yedildlerimize karsi,
ilk saldiry hattim olusturur. Zehirli enerjinin sizin i¢inizde ken-
dine ver edinmesine izin vermeyin. Yediklerinizin kontroliinii
ele alin ve bunun icin giinlilk bir kontrol listesi yapin. Negatif
titresimlerin kiskirttigl yemek yeme istegine kars: tetikte clun.
Tepkilerinize bakin. Enerji vampirleriyle, {buna eslik eden bir
sorunla savagmak i¢in) Dokuzuncu Boéliim’de anlatacagim sege-
nekicri de yukaridaki miidahalelerle birlestirin. Enerjiys Koru-
yan Yeme'ye uzun vadeli midahaleleri asagida veriyorum, bun-
lar yiyecegin titresimlerine uyum saglamayi size #gretecekiir.

{SE YARAYAN BIR DIYET BULMAK:
UYUM SAGLAYARAK NASIL YERSINIZ

Yeme istefinizi bastirmak igin mu yiyorsunuz? Bol sekerin
mi izini siirtiyorsunnz? Can sikintisindan, yalnizhktan ya da en-
diseden boguluyor musunuz? Siibtil enerji yetmezlifi ¢ekiyor
olabilirsiniz. Bu, diyetlerin neden basansiz oldugunun, biiyiik
olciide gozden kacirilan nedenidir. Hangi diyeti segerseniz seg¢in
—yiiksek protein, diigtik karbonhidrat; diisiik kalor —yedikleriniz
stibtil cnerji inga etmiyorsa sizi biitiintiyle tatmin edemcz ve
bunlanin birgofu da sibtii enerji insa etmez. Si1z1 gercekten ne-
yin besledigini kesfetmek i¢in uyum sagladiginiz ve siibtil siste-
minizi destekleyen yiyecekleri belirlemelisiniz,

En on sirada gelen, enerji veren madde yivecektir: zihinsel ve
fiziksel sagligu bu en dnemili yanmimn birgok psiketerapiste okulda
dgretilmemesi diipediiz thmaldir. Hastalanmin bircogu, ozellikle
de ergenler igm yiyecek, asin yogun bir duygu yiikii tagir. Bazisi
Onceleri, ondan sz etmeye hile katlanamaz (bu kadar endise du-
yar. Biiyiik utang ve endise kilolarin ¢evresinde doniip dolasm).

Yiyecegi farkl: olarak diislinmenizi istiyorum: yiyecek ya-
sam giciiniin daha siibtil oziinii icerir, biz bunu da metabolize
ederiz. Bu gli¢, kavundan alabalifa kadar her seyin icinde ve
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cevresinde bir enerji alam olugturur. Biz, enerjisi yitksek yive-
ceklerin achgim cekeriz, hizla edinilen karbonhidrat diiskimlii-
giiniin degil.

Kuskusuz, cok yonlii bir diyette proteini, karbonatlan ve ya-
&1 dengelemeniz gerckir. Kalp hastalifim azaltmak icin de zey-
tinyag1, som baligi ve sardalye bahifindaki gibi doymanns yag-
lardan aynlmamalismiz. Bunlar, “iyi” kolesterolii” viikseltir, ¢t-
ten, peynirden ve diger vag orani yilkksek mandira iiriinlerinden
alinap doymus yagiari, “kotii” kolesterolii azaltir. (Dr. Dean Or-
nish’in Kalp Hastahgim Tersine Cevirme Progranu {Dr. Dean
Ornish’s Program for Reversing Heart Disease] enfes bir diyet
rehberidir.} Ama ¢ok yerinde bir saghk igin yediklerinizle ener-
jetik olarak da doydugunuzu hissetmelisiniz. Siibtil enerji olus-
turan yiyeceklerle safduyulu beslenmeyi birlestirerek size Hzel
bir “yiiksek titresimhi” yiyecek plani yapabilirsiniz. Uyumlu ye-
mek vemede adim adun size rehberlik edecegim, bu stibiil ener-
jiyi artirmak ve Enerjiyi Koruyan Yeme ile savasmak igin sezgi-
sel bir stratejidir. Sezgili biri olarak, herhangi bir yagsam formu
gibi yiyecegi de okurum. Bu diyet yemek yemenizi enerjetik ko-
sullarda pasil yeniden yonlendireceginizi gostereccktir. Bunun
giizelligi, kendinizi daha saglikh hissetmeniz ve size gercekten
uygun olan kiloyu bulmanizdir.

UYUM SAGLAYARAK YEMENIN YEDI ADIMI

Birinci Adim: Bir Yiyecek Envanteri Cikarin

Su anda raflarmizda nelerin bulundugunu aragtirm. Ratlari-
nizda patates cipsi torbalar ya da iglenmis yiyecekler mi sirala-
niyor? Dondurucunuza biberli pizzalar mu istif edilmis? Buzdo-
labimiz tuze sebzelerle agzma kadar dolu ama tavuok, bahk ya da
et yok mu? Kendinize neden bu satin alma/yeme aligkanl:gm
edindiginizi sorun. Bunlar annenizle babamzin masaya getirdik-
lerine mi yoksa sizi yoksun biraktikiarma mi dayamyor? Hiddet-
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ten tepinen cocuklar markette kendi istedifini mi yaptinyor? Ta-
kmtili diyet yapma krizleri? Ihtirasli bir programlama nmu? Bu
tirtinleri yedikten sonra kendinizi daha m1 iyi yoksa daha mi ka-
tii hissettifinizi de diisiiniin. Ozel bir diyet yapiyorsaniz enerji-
nizi nastl etkiliyor? Sadece yiyecegin tadinin nasil olduguna de-
gil, saghgimiz nasil degistirdigine de dikkat edin.

Ikinci Adim: Enerji icin Yemek

Bu, yiyecek programimizm disturudur. Enerjinin, yedigini-
zin yemegin varlik nedeni olmasmn isterim, bu tadina varmaktan
va da herhangi bir diyet dogmasindan daha onemlidir —bu, ¢o-
cuklara éncelikle anlaulmahdir. Bazi diizenlemeler yapacagim
ama bunu deneyin. Agziniza atufmiz sey enerji metrenizden ge-
cer; sizi gercekten neyin besledigine ya da neyin tikettigine ba-
kin. Ben, sanshiydim: kendimi bildim bileli ¢cok az yemek yerim.
Belki annem dokter oldugu i¢in —hicbir seyi kisitlamadan ya da
ikramlarla édiillendirmeden- bana lezzetli, saghkl: yemekier ye-
dirdiginden sinsice davranmam ya da isyan etmem icin hicbir
neden yoktu. Yiyecek tarih¢eniz ne olursa olsun, diyetle ligkili
bu tutum kenusunda sizi egitecegim. Kagindigunz yiyecekler
bile enerji giiclerini deneyimledifinizde daha gekici olur.

Uciincii Adm: Canh Yiyecegi Oli Yiyecekten

Ayirmay Bilin

Yivecekten yiiksek miktarda pozitif enerji abmak igin ona nasil
bakacagimiz konusunda yeni bir aligkanlik edinmelisiniz. Goriinii-
sline aldanmayin, Domatesi drnek alalim. Yiizeysel olarak biitilin
domatesler aynm goriinebilir ama siibtil enerjinin terimleriyle bazi-
st canlichr, bazisi da clidiir. Bunu nasit anlarsmiz? Bir deney ya-
pin. Bir siipermarket domatesini —selofona sarilmisg, portakal ren-
gi, acmast bir tenis topu goriiniimiinde- organik ya da evde yetisti-
rilmis bir domatesin yanina koyun. (Gergi organik yivecekler biraz
daha pahalr olsa da saghkl besinlerin satldig diikkantarda, ¢iftci
pazarlannda ve ¢ok geniy marketlerin “Organik Uriin” baliimlerin-
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de bulunabilir.) Once toptan sanlan domatesi 1sirn. Ne hissediyor-
sunuz? Bu tiir domatesin ne tadi ne kokusu vardir. Simdi onu or-
ganik domatesle karsilagtinm; bu titresimli sebzenin her lokmasin-
da tat vardw. Yiyecegin sizin i¢inizdeki yasam giiciinli hissetmeye
aligin, asafidaki adimlarin derinlestirecegi bir doyum...

YIYECESIN IGINDEK] YASAM GUCUNE ULASMAK IGIN
UFAK BIR REHBER

Positif Enerji Yivecekleri (Canli Yiyvecekler): Parlakhk sa-
car, kokuludur, doyurur, enerji verir, organiktir, kimyasal ve
koruyucu madde igermez. Asin yeme dirtiisii vermez.

Negatif Enerji besinleri (Olii Yiyecekler): Sertlikten yoksun
ve yipranmig goriinilr, eneni tliketir va da hig enerji vermez,
koruyuen maddeler ve kimyasallar igerir ya da bunlarla zen-
gimlegtirilmgtir; sisgkinhik yapar ya da hasta eder; agirt yemeyi
ve seker/karbonhidrat diigkiiniiigiinii diirtliler.

Dirdiincii Adim: Yiyecegin Enerjisine Gérsel OGlarak
Uyum Saglayin

Yivecek sizinle sanki siirekli konusur ama siz onu nasil din-
leyeceginizi bilmelisiniz. Yiyecefin enerjisinin, sizin i¢in onun
olti mii yoksa canh m1 oldugunu séyledigini gorse! olarak sezin-
leyeceksiniz.

Meyveden biftege kadar biitiin pozitif enerji yiyecckleri, sizi
kendilerine ¢eken canli, aydimhk ya da enerjik bir alan yayar. Bu
enerjiyi grebilir ya da hissedebilirsiniz —greypfrutun parlama-
sindan ya da giizel sergilenmesinden bagimsiz olan bir hale. Po-
zitif yiyeceklerin gevresinde bedeniniz daha muila, daha aydin-
lik, daha ag olarak tepki verir. Negatif yiyeceklerin enerjisi tam
tersine donuktur; onlarnn ¢evresinde hichir sey hissetmezsiniz
ya da gen piiskiirtiiliirsiiniiz. Bunun nedeni sadece kenarlarinin
kahverengi ya da solgun olmasi1 degildir — etkileyen basgka bir
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sey, “burada besin yoktur” diye ilan eden 6lii bir titregim vardm.
Soyle diisiiniin: Yorgun bir insamm gevresindeyseniz, onun dii-
sk enerjisi sizi aga@r ceker. Aym gey “yorgun” yiyecekler igin
de gecerlidir ama daha siibtil olarak.

Oyuncu bir ruhla carstya bir kesif gezisi yapin —benim i¢in
cargl, her geyin enerji yaydif kutsal bir yerdir (Yiyece§imizin
bol olimasi gercek bir nimettir). Bu, cocuklar i¢in de bir oyuna
doniigtiiriilebilir. Aragtirmaniza sarili olmayan tiriinlerle, balik,
tavuk ve etle baglayin; bunlar daha kolayca gézlemlenebilir.
Sonra ambalajlanmis tiriinlerle devam edin. Yiyecekleri tek tek
hissedin. Bw, kisa stire i¢inde sanki yaraddisinizda varnug gibi
dogal bir huy haline gelecek sezgisel bir ahgkanliktir.

Ornegin; sebze boliimiine uyum saglayin. Dogrusal (lincar)
benliginiz “Onu kaybediyorsun™ diye isyan edecektir ama cesur
olun. Birkag kez derin derin nefes alm; diisiincelerinizi sakinles-
tirin. Aligveris eden diZerleriyle ilgili 6z-bilincinizi ve dnyargi-
larin tadina varmay1 bir kenara koymaya ¢aligim. Once sebzele-
rin dis goriiniigiine bakin: Hangi sebzeler titresimhi gdriiniiyor?
Taze? Ya da solgun? Ayrica onlan koklayin; kokn yiiksek ener-
jinin isaretidir. Sonra, bunun da &tesinde, litresimlerini sezin
(bu, kimyasal islemden gecmis iirtinler kadar kusursuz goriin-
meyebilen bir organik iirtinii okamak icin yararlidir). Sebze 1513-
f1, canhlik yayiyor mu? Ona dogru ¢ekildiginizi hissediyor mu-
sunuz? Nefis bir canli yiyecek, neseli bir enerjinin kalbinizi aca-
cak olan spotlarini size dogru cevirebilir — Gzellikle bu, evde bu
nefis lokmalart i¢ enerjilerini serbest birakarak dilimlerken eli-
nizle dokundugunuzda hissedilebilir.

Tam tersine 8lii bir sebze ¢ekimden yoksun gériiniir ve bu ya-
sam giiciiniin azaldiZin gostergesidic. Tam bir titregim degerlen-
dirmesi yaprnak igin sebzeyi elinizde tutmaya dikkat edin. Bunu
yaparken, onun enerji alanum hissetmek icin avucunuzu yiizeyin
birkag santim iizerinde gukurlagtirarak tutun, tipki insanlara yap-
ngimz gibi... Canli yiyecekler 1s1 yayar, parmakuclarinda kannca-
lanma yapar, hatta vecde getirir. Olii yiyecekler daha ¢ok kiilgeye
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benzer. Sonra fiziksel olarak nereye ¢ekildiginize dikkat edin, bir
manyetizma duygusu... Bedeniniz nereye gidecegini bilir. Onn
zorlamaym ama sizi gekip gekmediklerine dikkat edin. Baglangig-
ta enerji gorsel olarak okvnur, sonra hangi saghkli yiveceklenn si-
zi cektigini hissedersiniz. Sekerleme cubuklart ya da diger rahat-
latict yiyecekler sizi cekmeye devam ediyorsa kuskulamn. Daha
onceki bélumde oldugu tizere, bu yeme istefinin gergek bir bes-
lenme thtiyacindan m1 kaynaklandigmna karar verin, bu “mantik-
tan ¢ok duygulara dayanan hissetmeyle” gelistirilen bir ayrundir.

Sunu da bilin: Ambalaj i¢inde aldigimiz her geyin —makarma,
corba, peynir- enetjisi taze organik viveceginkinden daha dii-
stiktliv. Magazada ambalajlanmg yiveceklerle baglants kurmak
daha gli¢ olabilir, ¢tinkii genellikle oniar saklarur ve mihiirlenir.
Ama tek secencginiz onlarsa iste yapacagimz sey. Sclofona sa-
rlmus yiveceklerin, diyelim ki, tavugun ¢evresindeki enerii ala-
nuit avucunuzia hissedin, biltiin olas: titresimlerin en canh ola-
nint ambalajin altimdan duymaya ¢alisin. Hangisinint sizi ¢agir-
dipn goriin. Alternatif olarak, konservesi yapilnus ve ambalaj-
lanmig mallan, mutfafinizda agtifimzda ve yeme@i hazirladigs-
nizda daha 1y1 hissedersiniz.

Pratik bir ipucu. Gorsel hisselmeyle yiyeceklerin enerjisini
okursunuz, btylece bir hiyeraryt olusturabilirsiniz. Dogal ola-
rak, eneninin cok yikiit oldugu yiveceklern yemek idealdir
—ama en 1yt olain bulmak mtimkiin ya da pratik degilse ikinci va
da iigtincil tercihiniz de hazirdir. Diyetinizi degigtirmek ya hep
ya da hi¢ sorunu degildir. Yine de genel olarak, en ¢ok enerji
viiklii olan viyecekler yagsiz, taze ve organiktic. Mimkin oldu-
gunca bunlan tercih edin, yiyin.

Besinci Adum: Yiyecegin Enerjisine Mantiktan

Cok Duygulara Dayanan Hissetmeyle Uyum Saglayin

Yiyecege verdiginiz enerjetik tepkileri sinamantz, bedenimzin
hosuna piden, besfeyici bir “canh”™ diyet kesfetmenizi saglar -vi-
yecekle ietisim kurmanin bagka bir yolu. Zaman iginde. ila¢ piis-
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kiirtiilmiig ya da koruyucu maddeler i¢irenlere karst organik yive-
cekler de dihil olmak iizere, evde diyetinizin tim icerigiyle de-
neyler yapmn. Hangi yiyecegin sizi doyurdugunu ya da bafimlihk
yapan yeme istefi uyandirdigim kaydettifiniz bir giinliik twutun.
Bu sizin, enerji veren yiyeceklere uyumunuzu netlestirecektir.

Siirece Baslayimn.

Birbirini izleyen ginlerde karsiiastirma yapmak icin iki yiye-
cek secin. Omegin; balikla tavuk. Onlart yavas yavas ve zihin-
sel farkindalikia yivin. Kendinize sorun: Yedigim bu yiyecekler
bedenimde ne hissettiriyor? Bunlardan enerji aldim mn (buyiik
heyecan duymadan) ya da mutlu muyum? Kendimi hasta veya
takatsiz hissediyor muyvum ya da moralim mi bozuldu? Giinlii-
guniizde tepkilerinizi, 1’den 10°a kadar not vererek degerlendi-
rin: 10 en yiiksek enexji, 1 en diisiik enerjidir. Ayni sekilde yiye-
cegin sizde bagunlilik yapan yeme istegi ya da ruh durwmunuz-
da salimmlar yaratip varatmadifina dikkat edin: 10 en yogun, 1
en azdir.

Aynica 1-10 arasinda bir not vererek degerlendirme yapm:
Tadim mi, kokusunu mu yoksa dokusunu mu seviyorsunuz? Ye-
diginiz her geyi teker teker degerlendirin.

Sonuglarumza Bakin.

YIYECEK GUNLOGO poKOMD TAVUK  BALK
Enerji tepkinmi nasi degerlendiriyorum? 7 g
Bagimihk vapan yeme iste gl varatiyor mu? 2 2
Ruh durumumda salinondar yasiyor nivum? 1 1
Tadh hoguma gidivor mu? 10 5
Kokusu hogumea gidivor mu? 9 5
Dokusu hoguma gidivor mu? 8 6
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Sonuglarmmza Bakan.

Bir yiyecekte —diyelim ki, tavuk- yiiksek enerji aldiysamz,
bagimlilik yapmiyorsa ve estetik olarak da ¢ok hoglaniyorsamz
¢ok sanshsiz, Pozitif Enerji Programi’nimn gergekten “tavuk in-
san1” achm: verdifi tipsiniz. Bununla beraber yukandaki semada
balikta oldugu gibi, biitiin dlgiitler aym yolu izlemiyorsa igte on-
lart nasil yorumlayacafiniz. Zahmet etmeyin, enerjinizin verdi-
1 tepki tek basma bu yiyecek planinda etkilidir —en ¢ok yarari,
encrjinizin verdigi tepkiyi, 5 ile 10 arasinda bir not verdiZiniz
yiveceklerden gorirsiiniz. Kendinizi ne kadar 1y1 hissettiginizi
gérmelk igin bir hafta ya da daha uzun siire sadece bu yiyecekle-
11 yiyin. Bazi hastalarim rutin olarak bunlan patlarcasma ver.

Zorluk, lezzete enerjiden daha ¢ok deger vermeye kosullan-
mamizdir, bu abiskanhia yeniden oncelik verilebilir. Ornegin:
tavagun tading balifa tercih edebilirsiniz ama bugulama balik si-
ze kendinizi daha hafif ve daha enerjik hissettirebilir. Enerjinin
artmasy karsismda lezzet tercihinizi nasi] tartarsiniz? Bir kez da-
ha dengeyi diigiiniin. Tavugu ara sira yiyin ama balifin enerji ih-
tiyacuuzin cofunu kursilamasina izin verin. Brokoli ve karnaba-
har gibi, sizin i¢in tyi oldugunu “bildiginiz” ama tadr size ¢eki-
ci gelmeyen yiyeceklerin sagladiZi enerji artigimin nefretinizi
dengeleyip dengelemedigine bakin. Eger dengeliyorsa, tatlanim
maskelemek icin difer malzemeleri ve g¢egnilen Kullanip kizgmn
yagda acele cevirerek, hazirladigiiz bir yemeye va da ¢orbaya
katarak diyetinize yavas yavag dahil edin. Bunanla beraber, bir
yiyecegi korkung buluyorsamiz yemek i¢in kendinizi zorlama-
yin.

Bedeninizin gekere, karbonhidratlara ve rahatlatic1 yiyecek-
lere tepkisini Inceleyin.

Her tiirlii yeme istegiyle savagmak igin bagimhlik yapan yi-
yecekleri size gore olan Gnem sirasina gore siralamaya baslaymn:
dondurma, makarna, patates kizartmasi ya da ekmek. Sizin icin
en dayanmimaz olan tiirleri segin. Az miktarda, diyelir ki, bir tat-
I kasig1 dondurmayi, az miktarda kizartmayi ya da bir dilim s1-
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cak ekmegi deneyin. Sonra bunu sindirirken enerjinizin ne du-
rumda olduguna (arup artinadifina, azalip azalmadigina ya da
ayni kalip kalmadigina) bakin. Yemek istediginiz yiyeccgin ne
oliduguna karar verebiimeniz icin, bu yiyecekier yedikten sonra
da daha belirlevici olabilecek su sorulardan yarartanin: Daha
¢ok mu yemek istiyorsunuz? Yiyip tiiketme arzusn mu duyuyor-
sunuz? Ruh durumunuz ya da kisiliginiz degisivor mu? Canlihk
m1 yoksa yorgunluk mu duyuyorsunuz? Ya da vediginizden ke-
yif alip kendinizi dengeli ve tatmin olmus hissediyor musunuz?
Kafeine ve alkole verdiginiz tepkiye de dikkat edin. Baz kigiler
bunlar: ol¢ilii bazilari dlgiisiiz tiiketir ya da hig tiiketmez. (Ye-
mekte icilen bir kadeh sarap sindirime ve sagliga iyi gelir ama
cok miktarda tiketilen alkol viicutta su kaybma yol acabilir.)

Bagunhlik yapan ve ruh durumunda salinumliar olugturan yi-
yeceklere 5 ya da daha lizerinde bir not verdiyseniz, bunlan ye-
meniz enerjimizi ve makul dilsiinmenizi kemirecektir. Her sey-
den ¢ok: Bagimlihk yvapan ve s1zi bastan cikaran yiyecekleri ev-
de tutmaywn. Not verirken (¢ok diiskiin olmadiginiz) alt siralar-
da olan yiyeceklert nyum saglayarak yemediginizden, eneriji igin
kronik bir tehlike olugturur; arti 3’in tizerinde not verdiginiz yi-
yecekleri daha ¢ok yemek isteyeceginiz bir diyeti fitilleyerek
bagimhlik dolagimunz (addictive curcuitry) harekete gecirir.
Bagimlilik yapan yiyecekleri simirlamak va da kesmek (birden
birakmayin) yeme istegi dongiisiiniin kinllmasina vardim eder.
Ama daha da dnemlisi: Ayrinfili bir yiiksek enerji diyeti yapin.
Bedeninizin enerj ihilyaclart stirekli karsilandifinda bagunlilik
yaratan yeme isteginin giicii ve sikhigi azahr.

Yiyeceklerin Enerjisine Saygi Duyun — Kendinizi Asla Hig-
bir Sey Yememeye Zorlamayin.

Pozitif Enerji Programi digerlerinden farkhdur, ¢linkii beslen-
me konusunda bedeninizin sezgilerine diger goriislerin lizerinde
deger verir. (")megm; ufak tefek, bir dansgi olan hastam, Ameri-
kan Tip Dernegi’'ni tarafindan ortaya konulan ‘daha sinirh ye-
mek yenmesi’ konusunu bilmesine ragmen, enerjisini diizenli
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vedigi etten aldifin soyledigi zaman onun ihtiyaclarina sayg:
duyarim. (Yine de o, goziinii kolesteroliinden ayirmaz.) Ya bana
“Bamya bedenimin her hiicresini olamsuz etkiliyor” derscniz
biitiin diinyanin “bamya yiyin” demesinin sizin i¢in dnemi ol-
maz —bamya sizin icin degildir. Saglik i¢in gerekli olan bu tiir
yivecekler enexjinizde bir kivilcim olugturmuyorsa bu besinler
sizin i¢in dogru olmayabilir.

Uyum sagluyarak yediginiz yiveceklerin sizi beslemesini,
hatta nege vermesini bekleyin. Ortalama bir porsiyonla doyacak,
karmmmzi tika basa doldurmak istemeyeccksiniz. Divetinizi do-
nem dénem yeniden gozden gegirin ve giincelleyin.

Altines Adym: Bilineli Su Icin

Su: enerjivi anndiry, toksinlerin, yerin siibtil enerjiye birak-
masim kolaylastirir. Ona bakin ya da hayalini kurun. ister icin,
Ister igine girin suyun saghginiz igin yaran gok bityliktiir, Bede-
nimdeki suyu korumak i¢in yammda her zaman gise suyu tasi-
rim. Su cildi nemlendirir, bagirsaklar galigtirmr ve zihni agik tu-
tar —ve stresi va da diger negatif titresimleri yikayip gotiiir, Su,
¢ok degerlidir.

Sandifimizdan daha cok su ihtiyacimiz olabilir. Sekiz saat bo-
yunca tek bir yudum bile su igmeden kendini iyi hissedebilen
“Deve gibi” olmakla oviinen bir arkadagim var. O bu durumu,
bedeninin sezgileriyle belirledigi bir ihtiyag olarak yanhg vo-
rumiuyor. Birgok kigl, ancak bedeni susuz kaldiginda su icmek
ister. Aslinda, viicudumuzun gimde alt bardak va da daha ¢ok
suya ihftyac: vardir; sisclenmis ya da filtre edibmig su en 1yisidir
(kloru ve diger kirleticl maddeleri atar.) Birgogumuz suyun can-
landirma Szelligint bilmedifimiz i¢in yeleriice su icmeyiz. Su
kutsaldir, yasam giicil zengin bir maddedir. Stuibtil enerji suyun
icinde viizer ve biz biyle besleniriz. Yiyecekte oldugu gibi, su-
yun sisteminizdeki etkisini hissedin. Bedenlerimizin iicte ikisini
olusturan organik bir element olarak suyun esasiy bir titregimi
vardir. Sair Rumi'nin sozleriyle, “Sal suyun tadim biliriz.”
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Yedinci Adim: Bedeninizin Enerji Tipine Gore Yiyin

Sezgilerimle calismam, divetin enerji yanin daha derinden
dedertendirmemi sagladi. Hastalarimin enerji alanlarina yonel-
difimde, hangi yiyeceklerin onlara ideal gsekilde uygun oldu-
gunu okurum. Yirmi yildan daha uzun siire yaygm, li¢ enerji
bedeni tipini ve onlari dengeleyen yiyecekleri gozlemledim.
Tipinizi bilmek yeme isteginizi savusturmanizi ve uyum sagla-
yarak yemenizi saglar. Dahasi, uyuyan enerji merkezlerini ve
sezme ya da topraklanma gibi onlarla bagdagtinlan nitelikleri
agar.

Birinci Enerji Bedeni Tipi: Havada Ucan

Ben, bu tiptenim. Siz de bu tiple ilginiz olup olmadiina ba-
kin. Beden yapim ince {ince kemikliyimdir), Sezgili bir empat
olarak, her seyt kapan oldukca duyarl: bir sistemim var, {ancak)
asut yemelk yivernem. Cok hayalciyim, eterifim ve dogal olarak
sitbti! enerjim dstteki sezgi ve spiritiiel merkezlerde (omuzlari-
mun iizerinde) ve dolayisiyla stres alundayken enerjim buraya
cekilir. Siirtip giden miicadelem bedenimin altinda daha ¢ok -
merkezlenir, yeryiiziiyle daha ¢ok baglantilidur.

Enerji bedeninizi dengeleyen yiyecekler: Enerjiyi capalamak
icin benim yaptigim gibi protemn (her giin et, tavuk ya da ba-
hik.yyemenizi Onerivim, topraklanmak igin yiiksek enerjili yiye-
cekleri tercih edin va da diger protein kaynaklanyla birlestirin.
Bir kere sekiz ay vejetaryen oldum (havaya ait yiyecekler) ve
neredeyse havada ucuyordum. ince oldugumda kendimi gok iyi
hissederim, bu nedenle az yagli, sebzeleri, tam tahillan ve mey-
veyi kangtirdigim bir diyeti tercih ederim. Bedenim taze ve ko-
kulu yiyecekierle geligir, igyagdan ve ¢ikolatanm yaptig1 bag ag-
risindan nefret eder. Bu tipin 6zelligi olarak, sekere duyarliyim.
Cok faztas:, enerjimin amperini artirir, sonra da beni tiiketir. Ay-
n1 sekilde, siz de bu tipe uyuyorsaniz, sekeri sinirlayin ve diizen-
li olarak protein yiyin (daha yogun bir yiyecek). Bu, fiziksel
diinyayla baglantimz giiclendirir.
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Ikinci Enerji Bedeni Tipi: Yeryiizii Merkezli Beslenen

Otuz bes yaginda, pratik zekil, boyu iki metreye yakin ve bir
miiteahhit olan hastam Kevin'in, Yeryiizii'ne bagh bir kisi ve
giiclii bir beden yapist var (obez degil). Fiziksel olarak, zemine
yapisraag gibi —burada, ugup durmaz. Kevin, duygusalligm far-
kindadir ama sezgili bir empat degildir. Negatif enerji, Kevin'in
cabasy olmaksizin, sekip gider. Dogal olarak Kevin’in enerjisi
govdesinde ve bedeninin altinda, yerytiziiyle iligkili merkezler-
dedir. Onun miicadelest daha sezgisel, daha eterik dlemlere acil-
makfir.

Enerji bedeninizi dengeleyen yiyecekler: Bu tipteki birgok
kigi gib1 Kevin de vejetaryen olmaya c¢gilimlidir. Bu, onun ener-
jt tercihlerine uygundur. Et ya da agin protein onu tembellestirir,
kilo almasina yol agar. Fazla seker titketmemesine rafmen, se-
keri bedeninden atamaz. Siz de bu tipe uyuyorsaniz bir hafta ve-
jeterven diyeti yapman:zl, sonia kendinizi nasi hissettifinizi iz-
lemenizi istiyorum. Ya da tercih ederseniz, bu siire icinde ¢ok az
el ya da balikla tam tahillardan, sebzelerden, meyvelerden clu-
san dengeli bir divet yapin. Subtil enenjiniz bedeninizin altinda
toplandigmdan, daha hafif saghkh yiyecekler onu yukanya ¢i-
karacak ve dengeleyecektir. Onlary, diyetinizin afirhikl unsurla-
1 haline getirin. Sekerin ya da karbonhidratin faziasina ya da
azma kargt daha az duyarli olmaniza ragmen yeme istefiniz yi-
ne de bagimhhik sinyali verir ve fazla kilojara yol agar —bu ne-
denle bu durvmda bunlan yemeyi simrlayin. Bu diyet degisik-
likleriyle, kilolarimz akip gidecek, sezginiz ve hayalleriniz de-
rinlesecektir.

Ukglincti Enerji Bedeni Tipi: Enerjiyi Koruyarak Beslenen

Bu tipi obezite ele verir. Yiyecege ulasarak asin yiiklerle ba-
sa gikacagimi sanan tiplerdir. Bu tipte olanlar kilo verebilir ama
her zaman da verilen kilolan geri alir. Biitiin sezgili empatlar gi-
bi, insanlarin 6fkesi, depresyonu ve acisi dahil toksik titregimle-
re agin duyarhdirlar. Inceyseniz, dzellikle bu negatif enerjiyi
emmeye kargr savunmasiz olursunuz. Boylece, koruyucu bir
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tampon (yag) insa etmek i¢in sekere, karbonhidrata ya da izl
ama kokli olmayan bir ¢6ziim olarak yiiksek vagli rahatlatici yi-
yeceklere uzanirsimiz —bagimiihik yaratan, tekrarlachifiuz kisa
omiirlii, sagliks1z bir ¢éziim.

Enerji bedeninizi dengeleyen yiyecekler: Bu tipi en iy koru-
yan diyet (1} Negaiif titresimlerin temizlenip gitmesi icin (ilk
1saretinde ictiginiz suyu artimn) giinde en az aiti bardak su ig-
micktir ve rahatlatan yiyeceklerin yerine éncelikle bur deneyin.
(2) Yemeklerde; ayrica giinde ii¢ beg kez de, aralarda minik por-
siyonlar halinde yagsiz protemn yiyin —omegin; altnig gram ta-
vuk, biftek ya da balik. Protein stres dahil olmak iizere, negatif
enerjiye karsi siibtil enerjinin Korwmasim artinr. Proteinin ener-
jetik yararlarinin ortaya ¢ikmass birkag hafta stirer ama hizli ya
da kékii olmayan bir ¢oziim olan yeme istedinizin azaldiging
vavas yavag hissedeceksiniz.(3) Tam tahillarla beraber (karbon-
hidrat bagmmhlifina dikkat!) smirsiz sebze tiketin. (4) Sekeri,
rahatlatan yiyecekleri, kizarnug ya da yagh her seyi siurlaym -
diizenli minik porsiyoniar yementz bunu kolaylastiracaktir. Bu
yeni yemek yeme aliskanhikiaryla kendimzi enerjetik olarak da-
ha giicli ve bu diinyada daha giivende hissedeceksiniz.

UYUM SAGLAYARAK YEMENIN Yedi Adimi’ni uygula-
yip bilenirken, vemegin hazirlanmasim ve sofraya getirilmesini
de encrjetik olarak diizeltmek onemlidir. Yivecck, titresimiere
karst duyarhidir. Gnlan etkilemeden kesemezsiniz ya da dilimle-
vemezsiniz. Enerjetik olarak, yiyecek gozeneklidir, etrafindaki
pozitif ve negatif alanlar emer. Sofraya nasil getirildifi ve ha-
zirlandigy onun enerjelik icerigini degistirir.

Evde sevgivle hazirlanan yemeklerin tadmin neden bu kadar
mikemmel oldugunu hig merak etiiniz mi? Ya da kargilagtrnildi-
fnda, aceleyle yapilan “fast food”larm neden mukavva gibi gel-
digini? Yemekler sevgiyle hazirlandiginda cok lezzeth olur ve
¢ok daha fazla enerji verir.

Yaratic1 sefler buna taniktirtar. Santa Monica'da bir Italyan
restoraninin, Brava'nin sefi bana “Her sabah garsonfarimiz ve
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agcilarimuzla hirlikte yiyecegin etrafinda halka olur ve yiyecek-
lere sevgi enerjisi gbndeririz,” dedi. Brava’nin patronlar: bu ayi-
ni bilivor ve bundan kazang elde ediyor. Yemekler oniari hazir-
layanlarin sevgisini yansiiyor. Atma’daki Georgia'da evanje-
listlikten seflie gegis yapan Weaver D. Igin yemegi sevgiyle pi-
sirmek otomatiktir. Ailesinin iglettifi restoranin adi Insanlar igin
Otomatik’tir {unli1 bir yerel orkestra olan REM, CD’lerine bura-
dan esinlenerek bu adi vermistir). Beni oraya bir arkadagim go-
tlirdii. Gitmemek i¢in ¢ok direndim. Cunkii yemeklerin ¢ok yag-
It olmasindan korkuyordum, degildi. Ama ne biliyordum? Tavuk
barbekiimde, patates piiremde ve kivircik yaprakh vesiliiklerim-
de sihir vardi. Weaver D’nin coskusu, kafeterya tarzindaki bu
salonda yiyecege ve ambalaja dolmustu. Asia her giin yemedi-
gim bu yivecekteki kolesterol goklere tirmansa bile, onun resto-
ranmdan mutlu bir durumda ayrildim.

Beni yanhs anlamayin sakin. Sevgi bir yiyecegin enerji ice-
rigini artirabilse de, siirekl: yapilan yagh bir diyet sizin igin ivi
degildir. Hem yiyecekleri sezgiyle okumama, hem de temel bes-
lenmeye dayanarak izlemeniz igim, cnerjinin farkinda olarak ba-
7t yemek pigirme kurallan Oneriyorum. Yiyecegin dogal, yagsiz
olmasim (Orne@n, derisi alinmig tavuk}, salamura olmamasim
istersiniz: hafif bugulanmig, 1zgara, Cin usuliine gore kizartilnis
yemekier pisirmek, ya da besin ve siibtil enerji iceren ¢ig olarak
korunmug sebzeler ya da meyveler yemek... Karsilastirma ya-
parsak, kizartma yasam gictnti oldiiriir. Taze kuskonmaz gibi
suibtil enerjiden zengin bir yiyecek bile yagla mahvolabilir. {ster
evinizde vemek pisirin, ister restoranda yiyin, yasam giicii ko-
rundugunda daha ¢ok ener)i verir.

Yiyecegi enerjetik olarak sofraya getirmenin de bir sanati
vardir. Garson veya sef ile aranizdak: pozitif enerji aligverigin-
den ¢ok gifa saglanir. (Tabagimz: atarcasina masajniza koyan, ya
da kurum satan bir garsenu gdziiniiziin éniine getirin. Ogle ye-
megindeki bu titresimler beni korkuyla sindirir!). Yhiillardan beri
tatil sirasinda garsonluk yapmay: hayal ederim —tip doktorlugu-
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mu gecici olarak bir kenara birakmay, sadece OLMAYT. Okya-
nusun ksyismda kiiciik bir kafede. Gii¢ iy oldufuna eminim ama
bu, etrafa bol mikiarda iyi enerji yayma firsati ofabilir.

Gorebildiginiz gibi, benim igin yiyecek bir ayin nitelifinde,
asla dnemsiz degil —nasil yemek yediginizi aydinlatan bir goriis.
Sizin yerytiziindeki bedenininiz sonsuza kadar kalmayacak. Bu-
rada daha ¢ok enerji almak ig¢in bedeninizi beslediginiz vakitla
sezgisel ortakhiginuza giderek ilerletin. Diyetle ve biitiin alanlar-
la biylesine bir ighirligi, titregim olusturmaniz: isteyen yasam
glictiniizii artirir. Sonuclart bekleyin. Enerjinin farkimda olarak
yapilan diyetten kaynaklanan pozitif degigiklikler basarinin ka-
nitlandir.
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BIR EGZERSIZ PROGRAMI GELISTIRMEK:
POZITIF ENERJIYI ARTIRMAK ICIN DORT
STRATEJI
Annent altmig yagindayken piinde bey mil viiriimeye haglad.
Simdi doksan vagiida ve nerede oldugu konusunda hichir fikri-
miz yok.

’ Nasreddin, On Ugitncii Yiizyalin Sakaci Bilgesi

Egzersizin amaci, kendinizi 1yi, saghkli hissetmeniz —ve sag-
likh gériinmenizdir. Fikra anlatan, Ortadogulu gizemei Nasred-
din’in 6ne strdiifit gibi, egzersiz gercekten aliskanlik haline
geldiginde Ruh’umuz ozgiirlesir. Odillendiren bir saghk plani-
nin “oclmazsa olmazi” bedeninizin siibtil enerjisinin verdigi
ipuglarini dinlemenizdir. Bu olmazsa, egzersiz iskence olabilir
—~ac1ya mazohisi¢e itilme (gittigim jimnastik salonunda insanlar-
da bunu seziyorum, hos bir goriintii degil) ya da kaginabilecegi-
niz bir angarya haline gelebilir. Bu regete size daha cok uyum
saglayabileceginiz, etkili egzersiz segenekleri vermektedir,

Sezgili biri olarak, bu egzersizin, ancak bedentnize uygun ol-
dugunda en iyi sonucu verdigi bir gergektir ve bu Enerji Psiki-
vatrisi'nin kuralidir. Yoksa kalp hastabfmn, stresin, depresyo-
nun, uykusuzlugun ve kemiklerin telef olmasinin azalmasi da-
hil, egzersiziin oy toplayan tstiinliifiinden tiimtiyle yararlanabil-
memiZ benden uzak olur. Yaptifiniz ¢calisma iki beden kiiciilmek
icinse negatif enerji yaratir, bagarisiz olursunuz. Bgzersiz yapip
kilo vermek hogstur ama bedeninizin sevecegi sistem}i bir plan
yapmahisiniz. Hastalanmin bilir, baz: egzersizler pozitif, bazisi
negatif enerji verir. Bir programa sik sikt yapigmak dogru tali-
mati izlemekten ya da dogru donammlan kullanmaktan daha ¢o-
gunu igerir; bu, egzersiz yaptiZiniz yerde dogru titresimlen bul-
makla ilgilidir.

Asagidaki dért strateil, dogru egzersizi bulmanizda size yar-
dimes olacaktir.
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1’nci Strateji: Enerjiyle Uynmlu Bir Ortam Bulun

Calisma yapmak i¢in sectifiniz yer bir programu baslatabilir
de kesebilir de. Kendimzi ¢alisacagimz mekénda rahat hisset-
melisiniz (yoksa orada ¢alismayin). Ise kendinize sunlari sora-
rak baglaym: Acaba evde mui, agik havada mu yoksa bir yoga
stiidyosunda m1 egzersiz yapmay tercih ederim?... Geleneksel
saflik kuliipleri donaninuyla sizi cezbedebilir. Ben, o tiir yerler-
de, daha igeriye girerken gliglik cekerim; ¢linkii icerde galan
yiksek sesli ve ritimli miizik sanki omurgam bombalar. Adre-
nalinin yiiksek oldugu tipler dolusurlar birbirlerinin gdzlerine
bakarak bir araya. Kaos gibi enerji alanlarnndan s6z ediyorum!
Titresimleri emen bir empat olarak benim icin bir kabus.., Bu
jimnastik salonlan bedenimin ihtiyac: olan sezgili duyarliktan
yoksundur, Her birimizin tepkisi farkh bile olsa, birgok kisi de
empattar gibi kerkup kacar.

Alternatifler vardir her zaman. Omegin; okyanusun Kiyisin-
da tempolu nirvana viiriiyiisti yapanm, bu ilk kez ¢cocuklugum-
da hissettifim bir 6zglirlikti. Ailece Kaliforniya'va yaptifimiz
gezilerde annemle babam arabay1 yaban cicekleri tarlasimin ke-
narma ¢eker ve benim etrafta kogmama izin verirlerdi. Onlar,
buna “akintiy1 salma” derdi (hapsedilmis enerjinin harika sekil-
de serbest birakiimasi... Bugiin tempolu yiirilyiis de bana bunu
veriyor). Bazen degisiklik olsun diye, ilk kez bir boyun sorunu
icin gittigim, gogunlukla ortopedik yaralan iyilesmis insanlarn
devam ettigi kii¢iik, sakin bir rehabilitasyon jimnastik salonun-
da da ¢ahsiyorum. [nsanlarm oraya daha giiglenmek igin gelme-
si hoguma gidiyor. Orast herkesin kendi halinde ¢alistifft bir yver
ve ben egzersiz yaparken toplumsallagsmamanin keyfini ¢ikarni-
yorum. Kimi kez kapams saatlerine kadar sadece ben ve kendi-
sinin Ol’den Shag’a, George W. Bush’a kadar her gey oldugunu
(kimi kez gergege inarulmaz yakin) agzinda geveleyen sizofre-
nik ama o kadar da tath bir adamla birlikte kaliyoruz salonda.
Tuhaf ama bir gekilde mikemmel bir insan.
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Siz de kendinize caligmak icin mutlaka ideal yer bulmalisi-
mz (igeride ya da disanda, dogada). Muhasebecilik yapan bir
hastam is giinlerinde, sabablari evinin yakmlarinda birkag mil;
ama hafta sonlarinda mutiaka, Malibu Kanyonu'ndaki adagay
kaphi Chumash paiikalarinda uzun uzun yiriiytigler yapar(asir
uygarlagmig biri igin huzur veren bir seydir bu). Pek cok hastam
larina gider: onlar yin’t ya da disi enerjiy1 seviyorlar —daha es-
nek, daha yumusak ve daha sicak. Yilksek testosteronlu ya da
saldirgan yang enerj, bazilarinin (herkesin degil!) fistlenemeye-
cefi kadar giictiir. Egzersiz yapmaya yeni baglayan, kiitiiphane-
cilik yapan, cekingen bir hastamn, jimnastik salonunda kosu ban-
di sirasinda, iki yang sporcunun arasinda sikisip kaliyordu. On-
lar yiiriirlerken bu kadinin ontada sikigmas: tabii ki moral bozu-
cuydu, bu nedenle hastam kendini daha rahat hissedebilecegi
bagka bir alet seg¢ti.

Enerjinizi tiketen insanlarla birlikie asla egzersiz yapmayin.
Calisma yaparken, gercksiz yere siirekli yakinan ya da dediko-
du yapan insanlardan da sakimn. Onlarnm szleri ve enerji alan-
lari, bulundugunuz mekin: istila eder, sizi asagiya ¢eker. Gitii-
gim jimnastik salonunda biri psikiyatr oldugumun kokusunu
alip hayat hikayesini ortaya dokmeye baglayacak diye gok kor-
kuyorum. Oyle bile olsa “Calisirken konusmamayi tercih ede-
rim,” demekte tereddiit etmem hichir zaman. Siz de Simirlanni-
z1 duyarlibida koyun ortaya. Egzersiz yaparken tophimsallas-
mak hosunuza gidiyorsa moralinizi yikselten insanlar, sohbet-
lert ve enerjinizi zengmlestiren titresimier: segin.

Forma girmemize vesile olan titregimlere sahip yerlere ve
saglik merkezleri igin yeni bir paradigmaya ihityacimiz var sid-
detle. 1yi hissetmek i¢in motive eden yerlere. .. Enerjileri duyar-
It msanlarin huzur iginde calisma yapacaklan diizenli ve sistem-
li bir plana bagh katacaklar giivenk limanlara. ..
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2’nci Strateji: Egzersizi Hareketli Bir Meditasyon

Haline Getirin

Saghk konusunda kahramanlanmdan biri olan, Chicago
Bulls'un eski, Los Angeles Lakers s yeni kocu Phil Jackson'in
Budist ilkelerini ek aldigi, diiglinceli basket adh verilen bir fel-
sefesi var. Phul Jackson, Kutsal Potalar’da (Sacred Hoops) sporda
disiinceli farkindaligin, spiritiielligin, sevecenligin ve bencilce ol-
mayan takim oyununun giclnii vurguluyor., Takumninin soyunma
odalarm, dua totemleriyle ve enerji dengesini, uyumu simgeleyen
baykus tiiyliyle sislernesi hoguma gidiyor benim. Arkadasimm in-
ce noktalar sabirla agiklamasma ragmen, uzun zamandan beri be-
nim igin birgok profesyonel spor i¢ karattic1, dehgetli bir manzara
gibi gelivor. Uzun zamandan beri gecikmis aydin degerler dizisi-
ni agikea ifade ettigi i¢in Jackson’1 alkishyorum.

Bu program bir alternatif saZlik modeii de sunuyor. Gelenek-
sel saglik modellerinin tersine egzersizi sadece fiziksel cnerjivie
degil, spiritiiel enerjiyle de es tutuyor. Sadece digtan gériilen so-
nuglaria ilgilenmiyor- bu sonu¢lar yine de meydana gelivor. Bi-
rincit giidiisii rekabet etmek ya da incelmek degil -ama endige-
lenmeyin, zayiflayacaksimz. Benim yaklagimim daha gok yagam
giiciintizi iceriden disanya dogru giiclendirmeyi vurguluyor.

Iste zihinsel degisiklik: dengenizi nasil kuruyorsunuz bilmi-
yorum; ama i§e, egzersizi hareketli bir meditasyon olarak gozi-
niizde canlandirarak basglaym: bedeninizle, nefesinizie ve yasam
gliciiyle baglanfi kurmaya aynlan zaman... Simdiye odakianmak
giriiitiicli diislinceleri sakinlestirir, negatifligi etkisiz duruma
getirir. Sizi agkin bir enerjiyle eszamanlh da kilar, kendinizi ona
teslim ederseniz sizi atletlerin “Kusak™ adin verdikleri geye gd-
tirtir —-mitkemmel akigin beyinle ilgisi olmayan yerine.

Her meditasyonda sevecenlik gerekir. Burada ¢nemli olan
yapugimz egzersiz sonucunda, uyumlu bir enerji olugturmamz-
dir. Saglikli olmak isteyip, bunun yerine dile getirilen, “Ben, ¢ok
sismanmm” ya da “Yeterince lnzli degilim™ gibi sézler ve i¢lerin-
deki tiratla bazi hastalarum kendi enerji alanlarmm zehirliyordu.
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Boyle bir caligma sirasmda, en mantikh hastalanmin bile duy-
gusal olarak Marquis de Sade’m kamgisimn altina girdigini gor-
diim. Hastalarima da 6nerdigim gibi, sevecen olmaya nivet edin.
Egzersizin, kilo ya da herhangi bir sey konusunda sizi kirbagla-
masi i¢in herkese acik bir yaris olmasina izin vermeyin. Negatif
disiinceler aklimza gelirse onlart hemen uzaklastirm. Tatil giin-
leriniz de dahil, bir rutin olusturun kendinize ama dogaclama
yapni Hastaysaniz dinlenin. Eger kronik bir hastahiginiz ya da
agnniz varsa yavag yavas yol alin. Yine de egzersiz yapmak i¢in
fazladan bir diirtii kimi kez sizi korkudan kurtarabilir. Bedeniniz
rehberlik ederek ererji ger1 beslenimi verir.

3'neil Strateji: Dogru Egzersizi Sezin

Size uygun egzersizlen: kesfetmek her seyi dedistirir. Hindis-
tan yogasi ya da Cin gigong’u gibi bazi teknikleri, 6zellikle stib-
til enerjiyi gelistirir (beden ve ruh safligi icin her kiiltiirim 6zerk
olarak kesfettigi ikiz sistem). Bununla beraber, can sikici oturug-
lar bile, daha biiyiik bir akum sizi alip gotiirdiigiinde spiritiel bir
cogku haline gelebilir. Aerobik calismak ve basitce gerilmek,
enerjetik bir gbzle yapildiginda canlandirici olabilir.

Dogru egzersizi nasu bulursunuz? Carl’in sagliginin doniisii-
miiniin dikkate deger yolculugunu size anlatayim. Kolej giires-
ciliinden Zen kesigligine ve masaj terapisth@ine geciy yapan
kocaman yirekli, kel kafali Buda, simdi mutlu sekilde yoga ve
Aikido yapryor. Oldukea kotii bir ortamda yetgen Carl, icindek:
saldirganhg giires yaparak cikarryordu. Carl, “Kimi zarnan teh-
likeli olabilirdim™ diye itiraf ediyordu, “sadece kazanmak igin
degil ama incitmek igin rakibimin kafutasum yakalayip onu kafa
kola alirdim.” Kolejde giirestikten sonra bir sire New York
City’de cvsiz barksiz, sarhos, “hayatta kalma modunda” siirlik-
lenip durdu. Sonra avine bogarak dldiren yavru bogayianlart
olan bir kiz arkadagiyla beraber Village'da vasarken spirittiellik
konusunu okumaya basladl ve okuduklarn (inanilmaz sekilde),
onun kesis olmasina rehberiik etii. Zen Merkezi'nin dar kafals
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diinyasim sonunda terk etmesine ragmen spiritiiel farkindalik
arayisl onun i¢in bir tutku olmaya devam etti.

Budist egitiminin destegivle Carl, Zen'i tamamlayan ve gii-
resin vahsi giiciindiin gok daha besleyici olan bir egzersiz bul-
may1 istiyordu. Sanki niyet etmis gibi, New York’taki manastir
camiasindan aynldiktan kisa siire sonra Broadway'de yiirlirken
“Zen ve Aikoda” yazan bir broglriin {izerine basti. Sezgisi pra-
tik olarak sarkiya doniistii: “Evet!” diye bagirdi, “Evet!” Ertesi
giindi Carl, siibtil enerjiyi harekete gecirerek bedeni gii¢lendiren
bir savas sanati olan Aikido ¢alismaya baglady; hareketler bale-
ye benziyordu. “Onun dogru oldugunu biliyordum: heyecanly-
dim; bedenim kendini mutlu hissediyordu; ilerlemeye can ati-
yordum; arti nefesimi yonlendirerek icimde inanilmaz bir ener-
Jinu aktigm: hissetmeye bagladim. Onun, yol gdstermesine izin
verdim. Gerci baslangicta giireste vaptifun gibi Aikido’da da
karsindakini yere atmaya cahsiyordum. Kendin barbar gibi
hissediyordum! Aikodo’'nun enerjiyle karisip harmanlanmak ol-
dugunu dgrenmeliydim. Giires tiimiiyle irade ve fizikselliktir,
kargilastirdiginda tatmin edici degil.” Bugtinlerde Aikido, Carl
icin etkili bir ¢alisma, “kalan saldirganligin enerjisini dagitma-
nin saglikl bir yolu, bdylece saldirgan davranmiyorum.” Bunun
yerine daha yumusak yoga egzersizlerini koyan Carl, huyunu
besleyen usta isi bir saghk semasinn formiiliini bulmugtu.

Artik ihtiyaglarmiza uygun sistemli bir saglik plani bulabilir-
siniz. Dogru egzersiz pozitif enerji, hatta nese verir, fiziksel ve
duygusal toksinleri serbest birakir, Ofkeyi ve hayal kinkhigum
emen bazi sezgili empat hastalanm stres atmak igin daha giic ru-
tinler buluyor. Siz daha yavag hareketlere tepki verebilirsiniz.
Hangi ¢cahismay: yapmay1 se¢erseniz se¢in programimz bedeni-
nizle, Ruh’la uyum icinde olmaldir.

Sezginize sorarak ige baglaym:

+  Yeni bir egzersiz yapmayi (en azindan) merak ediyor mu-
yum yoksa bu beni yiiz iistii mii birakacak?

135



JUDITH ORLOFF

« Egzersiz giinliik rutinime uygun mu ve uygulanabilir mi?

= Egrzersiz bedenimi mutlu edecek mi yoksa onu gelip geci-
ci bir heves olarak mu goriiyorum?

+ Egzersiz enerjimi artiracak mi veya beni ntr durumda m
birakacak ya da bitkin mi diislirecek?

+ Egzersiz Ruh’uma gii¢ verecek mi yoksa bu benim icin
sadece yogun bir fiziksel caba mi1 olacak?

Iginiz bu sorularn her birine “evet” yamtini veriyorsa dogru
egzersizin izindesiniz. Vermiyorsa degisiklik diigiiniin. Deneyin.
Asafidaki egzersizleni ya da sizi ¢eken digerlerini deneyin. Ata-
caginiz. adunlar: saptaym. Giinde birkag dakika bile kahramanca
bir baslangigtir s1zin ¢in! Basarmin 8lciitii daha ¢ok enerji, daha
¢ok tetikte olmak, bedenle Ruh arasinda baglanti kurmakur. Sez-
gili bin1 olarak, birinin enerjisiyle uyumlu olan bir egzersizi yap-
tigin1 seyretrek 1g1§in nefes kesen dansidu, tipki Baryshni-
kov'un bale yaparken ucarcasina sicramalan ya da Tiger Wo-
ods’un birbirinin i¢inde kayan golf delikleri gibi... Enerjiyi art1-
ran, denemek isteyebileceginiz gesitli tip egzersizler asafidadir.

Gerilme

Ozellikle egzersizden uzaksaniz, egzersiz yapmaya baglama-
nin en 1hmli yolu olan gerilme sizi bedeninizin i¢ine merkezlen-
dirir, eklemlerinizde tikanan enerpyi saliverir, enerjiyi hareket
ettirir. Varhgumizdaki catirtilan alir, Hastalik sonralarz kimi kez
ayagimin bagparmagna birbiri ardina dokunmak beni cantandi-
nir. Gerilme, hareketsizlikle calisma arasinda ideal bir kopriidiir.
Zedelenmeler1 onlemesine ek olarak, negatif enerjiyi bosaltir,
kendinizi daha agik hissetmenizi saglar.

Acrobik Egzersizi

Aerobigin ritmi zihni yatistirr, enerji akiginizi yeniler. Hare-
ket, beden duyumuzu artirir, hapsolmus enerjtyi serbest birakir ve
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bizi tannisalliga acar. Ruhunuzu ézgiirce dans ettirin. Dagda ya da
yiiz yillik bir mesenin vaninda engebeli viirliyilis vapiyorsamz her
hareketinizde i¢inize eilin; dogann giicil icinize dolsun.

Yoga

Sanskritge “ruhla bir olmak™ anlamina gelen yoga, kutsal bir
farkindalik yolu olarak beg bin yil 6nce Hindistan’da dogdu. Yo-
gadaki nefes ve duruslar, prana adi verilen yasam enerjisini ha-
rekete gecirir. Amerika’da en yaygin tipi olan Hatha yogada zi-
hinle beden arasindaki baglantiy1 gelistirmek igin duruglar, ge-
rilme ve nefes kullarulir. Difer tirlere meditasyvon ve sark: da
dahildir. Batli hekimler kalp hastalarina, kanser, hastalanna
depresyonda ve stresli olanlara yoga 6nerir. Model Cheryl Tiegs
bana yogayla ilgili olarak sunlan sdylermisti: “Yoga hayatimi de-
gistirdi. Bedenime ve ruhuma sakinlik getirdi. Kendimi artik her
seyin sonuna Kadar gitmeye zorlanuyorum. Ben, sajlam bir Al-
manim. Her zaman agir agir ilerierim. Simdi enerjim azaldigm-
da yoga yapiyorum. Enerjimi yiiksek tutmak icin haftada ii¢ kez
yoga yapmay1 planlamaya cahisiyorum. Bu konuda ne kadar tu-
tarls clursam o kadar da enerjim oluyor.”

Egzersizden kaginan hastalarimn bircogu sadece bir kere de-
nedikten sonra yoganm tutkunu oldu. Isleri yogun olan dekora-
tdr bir kadin bana, “Egzersiz yapmak igin zamanim ¢ok simrh.
O yiizden, harcadifim zamanda da kalori yakmak daha iyi. Yo-
gamn bu anlamda istedifim sonuca ulagmam saflayacagin
sanmiyorum,” demisti. Bu kadinin yoga hakkinda bir mitin gi-
zeminin ¢dziilmesine ihtiyact vardi: yoganin, nabzin aerobikte
hiziandig kadar hizlanmamast iyi bir ¢ahyma olmadigi anlams-
na gelmez. Bunu dgrenmesi ve sonuglar1 gérmest bilingdig en-
gelin listesinden gelmesine yardimer oldu.

Qigong
Kadim Cin’in —hareketleri, masaj, nefesi ve meditasyonu
birlestiren- bu kendine sifa verme egzersizleri enerjinizi toprak-
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iar ve fiziksel agidan sizi giiclendirir. Amag, pozitif yasam glicti
enerjilerini beslemek ve rahatsizliga yol acan negatiflii serbest
birakmaktir. Hastalarim, stres-savar oldugu ve doktorlan boca-
latan can sikici kronik semptomlan iyilestirdigi igin qigong’u
over. Arastirmalar qigong’un sindirimi ve yliksek tansiyonu dii-
zelttigini, bafisiklik sistemini gliclendirdiii gdstermistir —ga-
ligirken sifa bulursunuz.

Tai Chi CR uan

Bu, zarit hareketleri igeren bir egrzersizdir ve gigong’un en
yaygin tarzidir. Iyi bir gahisma olmasmn yam sira tai chi bir den-
ge noklasi ve iginizde sakm bir yer bulmaniza yardim eder. Kan-
siklik sirasinda merkezlenmenizi ve negatif enerjinin y&niinii de-
gistirebilmenizi saglar. Arastimalar ta1 c¢hi yapan yaghlarda
onemli bir denge ve koordinasyon gelismesi oldugunu da goster-
mektedir. Ilerleyen yasimla birlikte bu hareket benim igin giderek
daha da anlam kazamyor. Eklemlerimin, yoran ve hirpalayan ae-
robigin alternatifi olan hareketlerden hoglanacag: zaman eninde
sonunda gelecek. Yine de hangi yasta olursamz olun tai chi ener-
jetik bir sezgi icgiidiisiiyle, saglikli olmak i¢in nefis bir se¢imidir.

SIMDI DEGISIKLIKLERYAPIN :
EGZERSIZ RUTININIZE BiR SUBTIL ENER}I
PERSPEKTIF] KATIN

- sibtil enerji perspektifi herhangi bir rutini zenginlestirebilir, Yo-
" ga yadatai chi gibi egzersizierde bu, zaten vardir. Ama daha ge-
leneksel egzersizleri agafidaki sezgisel gistergelerle birlegtinin:
+  Egzersiz zamamm kut_éal bir an olarak diizenlemeyi unui-
mayun. '
+ ‘Bilingli Nefes Alma’y: yapin {l’nci Baliim’de anlatian}.
Egzersiz sirasinda nefesinizin farkinda olmak *§imdi’de
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- kalmamzi ve siibtil enerjiyle sezgisel olarak uyum iginde dl-
mamizy saglar. Ya.gam enerjinizi sezmek igin bu, mucizevi
bir sanstir. Tster kogsu bandimda- olun, ister top oynayin ya-

_sam giiciiniizii iginize gekin, sonra da nefes vererck: stresi
sisteminizden atim, bu bedemmzm size teg;ekkur edccegl bir

~enerji temizligidiz. - S '

. Nefcsinize odaklanrken bedem’nizdcn akan siibt.il enerjinin
. igaretlerini sezin: sicak dalgalan: heyecan veren bir vinla:
- ma; bir netlik Kivileimy ya da cogku veren kanncalamna- -~
“lar... Agirlik kaldirrken ~tikak kanaHan acabilén bir eg-
zersiz- kimi kez yaraticr kivilemmlar ¢akar, bu nedenle not
_defienmi yammdan aymrmam, Istenmeyen esinlerin izini
~siirmek igin bunu siz de yapabilirsiniz.

. “Zaman zaman elinizi, gobeginizin beg santim altindaki
“enerji merkezinizin Gzerine kovun. Bu merkez verviiziiniin
“cogkunlugu, topraklanmanin duyarhlif ve portakal rengiy-
le baglantihdir, Bir dakika buraya dokunmak ya da hafifce
ovalamak enerjinizi denoeleyecek ve rutmmlzclen aldi gmlz
zevkl CllTiI"lCEllel" ' :

4" ncdl Strateji: Drirvencinizi Kirin

Direng, egrersizle topraga akar, sezgiden degil, zihinden
kaynaklansr. Bu, sizin degisikhikten ve yenilikten korkan yan:-
nizdir, bir geye sans tanimadan énce o sey hakkinda sizinle ko-
nusan sesinizdir. Genelde, harekete gegmek igin ¢ok hasta ya da
yorgun degilseniz, direng durmamzi gerektiren sezgisel bir me-
saj degildir. Bu; korku, endige, bedeninizden utanmak ya da ka-
famizin igcinde yagryorsaniz bedeninizin iginde olmaktan kacin-
mak olabilir. Gergekten yorgun bile olsamz siibtil enerjinize uy-
gun bes dakikalik bir egzersiz sizi ferahlatir. Kronik yorgunluk
ya da agn gibi siiritp giden bir hastaiigimz minik adimlarla ha-
reket edin —ne kadar minik olursa o kadar 1yidir (kligiik ¢ocuk
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gibi sendeleyerek yiiriirken kendinizi harika hissedebilirsiniz!).
Konu, enerjiyi yavag yavag harekete gecirmektir. Biz, aligkan-
liklan olan varliklariz ama enerji ritmi bir kez mtin duruma gel-
diginde bizi yonlendirir. Dayamukhh@miz artarken endorfinin
yikselmesi saghgimiz: ve enerjimizi arurir: giig pekisgir.

Yenilik herhangi bir programun buaktig izlen siler. Keyit al-
digimiz egzersizleri sirayla yapm. Coskum azaldiginda hareket
eden bir bedene sahip olmanin, egzersizin bile bir se¢im olma-
suin —hastalikli bir harcama degil, bir kutlama nedeni olmasi-
nmn- ne kadar mitkemmel oldugunu kendime hatirlatmm. Oziir-
liiler ya da yataga bagh olanlar igin tek bir adim bile atmak on-
larin dualannin yamt olur. Kimi kez hareket elmenin bir nimet
oldngunu vnuturuz. Bedeninizden ve beden hareketlerinizin
onurundan keyil almak icin egzersizden yararlanin.

ENERJETIK SAGLIGINIZ: TYILIGINIZ] YENI

BIR DUZEYE TASIMA

lyi olmak, sadece giin boyunca kazamlacak bir sey degil,
yiiksek kalibreli bir saglik durumudur (yasamanin verdigi krali-
yet mucevherleri). lyi olmak, enerji alanlar kadar fiziksel ve
duygusal dlemler arasindak: incelikli bir oyundur. Doktorun se-
vecenligi ya da gifacimn dokunusu bagisiklik sistemninizi hare-
kete gecirebilir. Ugiineii regetenin bu boliimii uykuy, saglik ve si-
fa enerjilerini vurgulamaktadir. Bunlarla yeterince uyum i¢inde
olmak, iyiligi yeni bir diizeye tasir.

Uvkunun Besleyiciligi

Tamdigim yetenekli ve dikkatli bir terapist, ir kez seanstay-
ken, hastalarindan biriyle uyuya kalmgti. Ikisi de vorgundu ve
bu durbm &zel hastanin tekdiizeliginden kaynaklanmas, terapist
uyuyakalacagim fark etmemisti. “Goéz kapaklannm agirlagsiyor-
du,” dedi. “Birkag saniye sadece basumt sallayabildim.” Sonra
yalpalamaya baslamists. Inantlmaz bir gans eseri, iskemlesinin
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bacagl birden kinlmis ve terapist afaltammgt: “Ne oldugunu an-
lamadan yere indim!’* (Daha da kotiisii olabilirdi. Sair Bill Matt-
hews'un vazdigr tizere, arkadagmin “analisti seansin ortasmnda
Olmiistd, sorulara verilecek yamtlart sonuna kadar yénlendire-
meden...””) Neyse ki hasta, narsist bir adamndi. Terapistin kazay:
tartismaya ¢aligmasina ragmen, hasta kendinden sbz etmeyi siir-
diirdii. Boylece seans devam etll.

Terapist arkadagimm, fizyolojimizi ve stibtil enerjunizi yeni-
den ylkieyen bir gifa giicii olan uykuya ¢ok ihtiyaci vardi. Zih-
nindeki murilf: en sonunda boyun egmisti; uyurken yasam glicii-
mizit ve uyaniklik bilincinin gerisindeki daha buyiik gizemli
dlemleri enerjetik clarak siizgecten gegiririz. Derin dinlenme,
ginlik toksik kalintilars temizler. Ofke ya da agri hafifler, hatta
erlesi sabah yok olup gider.

Bir enerji psikiyatr olarak ben, uyku fanatigryim. Havatimi-
zm en az iigte birini uykuda gegiriyoruz, bu nedenle uyku iyi ol-
mali. Hastalarmmun, Gzellikle de basanl olanlann ideal uyku sii-
relerini saptamalarina ve buna ulagmalanna yardim ederim.
Kronik sclkiide {uyku pahasina) caligmak, benim asla gdz yum-
madigim bir ¢ilginlikhir; uykudan yoksun kalmak kelimenin tam
anlamiyla psikoza yol acabilir! (agin yorgun igkolikler korkung-
tur — ofisime ayakli bir ceset gibi siiriinerek gelirler, enerjileri
bedenlerinden tiimiiyle kopmustur.)

Bazilartmizin digerlerinden daha ¢ok uyumaya ihtiyact var-
dir. Siireyi belirlemek bize maksimum enerji verir, bir iest yapin:
Birka¢ giin ya da daha uzun siire — en kolay hafta sonlart olabi-
lir- perdeleri ¢ekin, kapiyi kapayin, telefonu ve galar saati kapa-
yin, dogal olarak kalkmcaya kadar uyuyun. (Bu liikse sahip ol-
mayan yeni annelerle babalar, yeni dogmus bebegimzin uyku
stresinin belki de sizinkine yakin oldugunu unutmaym.} Cocuk-
lugumdan beri en az sckiz saat uyumam gerekir. Daha az uyur-
sam huzursuz oluyorum, sadece varnim burada oluyor, sezgim
bulamklasiyor. Bu her gecelik idealinize diizenli ulagmak, ugru-
na savagsmaya deger bir muharebedir. Bununla beraber, heyecan-
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hi bir program devreye girerse, telafi etimek icin sekerleme yap-
mak ya da difer glinler daha ¢cok uyumak difer secencklere di-
hildir. Yeni anne babalan kurtaran bir nimet, bebegin kisa siire-
i uyku zamanlarmda, —i§ yapmaya sarilmayarak- onlarin da ay-
n1 eyt yapmalandir; vyuyabildiginizde uyuyun, sorumluinklan-
nmz1 bitirdikien sonra degil. Toplam uyku saatlerindeki bu oy-
naklik zaman i¢inde enerji katsayinizi dengelemenize yardim
edeceklir —annelerle babalan ve mesgul kigileri yillarca giigten
diigiiren yorgunlugu snleyen bir taktik. (Gecelert daha ivi uyu-
mamz icin Janet Kinosian’m The Well-Rested Woman ile Dr.
Joyce Walsleben’in A Woman's Guide fo Sleep adli Kitaplarim
Sneririm.

Daha iyt uyumak ve uykusuzlukian kurtulmak igin dnerdi-
gim diger siibtil enerpi 6nlemlert:

+  UYUMAYI KOLAYLASTIRIN. Uyumak duyularia
iliskilidit. Ipek bir gecelik, rahat bir pijama giymek ya da
highir ey giymemek isteyebilirsiniz. Sizin igin uygun okan
ortilerin agirhigina ve 1stya da dikkat edin. Yumusgak bai-
taniyelerin ve garsafiarin aluna sifindifimzda yatagiiz
sizin igin bir encrji rahmi —sicak, besieyict bir koruma-
olur.

» YATAK ODANIZDA ENERJININ AKISINI
MUKEMMELLESTIRIN. Kadim Cin'de esyalarn
yerlestirilmesiyle yapilan bir enerji-sanati olan Feng Shui,
uyudupunuz yerdeki titresimleri diizeltebilir iste bazi
gostergeler. Uyumu ve enerpt dengesini artirmak igin
yatagimnizm yanina bir cigek demeti koyun ya da
bedeninizin Yeryiizii’niln manyeuk eksenine paralel olmasi
icin, yatagiuzi kuzeye bakacak sekide yerlestirin, bu
uykuyu getiren huzuriu bir diizenlemedit. Yapilmanug
vatakiar, dagimikhk ve elektronik cihazlar enerjivi azaltmr;
uyurken televizyonlanin ya da bilgisayarlann iizen
drtiilmelidir.

»  ZIHNINIZI SAKINLESTIRIN. Gece iyt bir dinlenmenin
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dniindeki en biiyiik engel susmayan bir beyindir. Yatmadan
dnce stresi kegkirtan bir gey diistinmekten kacmin.
Diisiincelerinizi susturmak ve diinyadaki belirsizlikleri
uzaklagtumak 1¢in birkag dakika derin nefes almanin ya da
meditasyonun yarduni olur. Isiklar kapaym. Yatakta dik
oturun, gozleriniz kapali... Sonra pozitif enerjiyi cagirmak
1¢in sevgi dofu ve huzurlu bir seyi goziiniiziin dntinde can-
landirm. Bu, sakin bir kumsal ya da riizgarla giden bir kar-
tal olabilir. (Babam, kendini teniste miikernmel bir atig
yaparken gdriirdii.) Endige ya da korkular ortaya ¢ikarsa,
onlan nefesinizle vzaklagtirin. Sakinlestiren bagka bir
diizenek bir edebiyat eseri okumaktir. Bir zamanlar
Victoria dénemi siirlen okuyarak uyumam igin beni yon-
lendiren, kendi de sair olan bir erkek arkadagim vardi,
Birkag dakika Tennyson, sonra gidiverirdim!

Kendinizi giivende hissederek uyumak i¢in her geyi istersi-
niz. Nasil uyudugunuz, nerede uyudugunuz ve kiminle uyudu-
gunuz dinlenmenizin kalitestm etkifer. Uyumak, sevismekten
daha mahrem olabilir. Hastalara birlikte yagamaya girismeden
once bitiin bir geceyi partnerleriyle gegirmelerini 6nerirtm ~cin-
sel etkinlik sart defil. Nedeni: Uyudugunnzda zihin gen cekilir
ve cok agik ofan enerji alanimz partnerinizinkiyle list Gste biner.
Yaninzda kim varsa, hissedersmiz. Umahm ki, tazelenmis ola-
rak uyanmirsimiz. Uyanmazsaniz yavas yavas diizelmeye ve bu
agmaz, duruma gifa vermeye ¢aligin. Yoksa kronik enerji tiikeni-
g1 ve saglik problemlen riskine girersiniz.

Bir titresim miknatist olan, psikoloji 8grencist hastam Lulu
bana, “Kocam 6fkeliyken onunia uyuyamiyorum. Ofkesiyle be-
nim alanima giriyor; ben de baska odaya gidiyorum,” dedi. Ko-
cas, siibtil enerji konusunu, yaptiginmz aile scanslarmdan bili-
yordu, gergi o Lulu gibi hissetmiyordu. Boyle bile olsa, Lu-
lu’nun duygulanna sayg gosterdigi ve geceleri onn korkung 6z-
ledigi icin yardim istemeyi kabul ediyordu. Ofkesinin ustesin-
den geldiginde Lulu yine huzuriu uyumaya baglads.
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Uyku tarzlan stereotip duruma getirilemez. Bizim neye kar-
st siurl oldugumuz degisir. Calisingim sevgi dolu bazi ciftler
her zaman degil, sadece ara sira biitiin bir geceyi birlikie gecir-
me egilimindedir. Cinsel yagamlar doyurucu ama onlar ayr ya-
taklari ya da odalan tercih ecdiyorlar. Neden ne olursa olsun
~horlayan veya huzursuz bir eg ya da yalmz olmak igin enerje-
ik bir secim- onlar, kendi uyuduklan yeri istiyorlar, Yakmn ilig-
kiden kagman sezgili empatlan tedavi ettim, ¢linkid kimseyle
uyumaya alisgamiyorlards, (ne kadar istese de...} Eger bu, sizse-
niz kendinize bir firsal tamyinn. Konusun. Duyarli bir partnerle,
enerjetik ihtiyaclanmza saygl duymamin biwgok yaraticr yolu
vardir.

Uyguolayicilar ve Enerjiyle Sifa Vermek

Bir enerji psikiyaini olarak, modern saghk hizmetlerini sihip
stipliren bir rénesansin pargasi oldugum igin kendimi ayricalikli
hissediyorum. Hekimler, hemsireler ve terapistler Enerji Tib-
br'ms hasta bakimina dihil ediyorlar, Birgofumuz giderek daha
yiiksek sesle konusuyoruz ve daha az gizli bir topium oluyoruz.

Acik kalp ameliyatinda enerjiyle gifa vermeyi ameliyathane-
ye sokan, New York'ta Kolombiva Preshiteryen Tip Merke-
zi'nin yiirekli kalp ve gogiis hastaliklar cerrahi Mehmet Oz’e
hakin. Bu sifacilar hastava elleriyle enerji gonderiyorlar, ameli-
yat sontasi iyilesmeyi hizlandiran bir teknik... Oz, “Enetji alan-
lart kesinlikle hayatiarimiz etkiliyor,” diyor. “Enerjinin ne oldu-
funu anltamak bederin nasil ¢alistifl konusuna veni bir bakig ge-
tirtyor.”

Bir hekim olarak ben, hem geleneksel hem de altematif tipta
en iyi olant kullanmaya ¢ok inantyorim. Bir soruna hamie yap-
manin her zaman birden ¢ok yolu var; birinin size aksini sdyle-
mesine izin vermeyin. Sita vermek, ideal karisima bulmak icin
karistimp eslestirerek bir Cin monustiaden sipang vermek gibi-
dir. Pozitit Enerjy Programii 'nda saghigimzy korumak va da sifa
bulmayr lnziandirmak igin gelencksel saglik hizmeti ekibinizle
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beraber caligacak bir Enerji Tibb: uygulayicisi secebilirsiniz. Te-
davi yerinde saydiginda bu, sizi sirtinizdaki kamburdan kurtarir,
sisteminizi daha izl iyilesmeye hazirlar. Enerji serbest birakil-
diginda ilagiar daha ¢ok ise varar, sifa bulma sistemniniz yiikse-
lir. Kimi kez de Enerji Tabbi tek zorunlu tedavi tarzidir. Onun,
hastalarimin birgok “gizemli rahatsizhigin’* ve sinir bozucu kro-
nik hastaligm tedavi eitigini gérdiim. Batili hekimler hastaliga
vol agan siibtil enerji dengesizlifini saptamak tizere egitilmedik-
lerinden, bagka bir ¢ift géziin daha olmas: 1yidir, Gergek bir si-
kiyetle bir doktora danisip, “Testler normal. Endige etmeyin.
Iyisiniz" denmesinin yarattigi dits kinkhgmi bilirim. Bu yamt,
cildirtir. Geleneksel ubbin deerleri ve simirlari konusunda da
yetistiriidim. Ne yazl ki, enerjiyi emen empatik insanlara, yan-
hshikla hipokondriyak(Bu bozuklukta bedende fiziksel bir bo-
zukluk olmaksizin siirekli hastalik kaygilan ve cesitli bedensel
yakinmalar gériiliir. Yay-notu)) tamis1 kondugunu gordiim. Eger
bu sizseniz, vazgecmeyin. Saghgin enerjetikleri anlasildiginda,
“aciklanamayan” ¢oziilebilir.

Enerji Tibb Uygulayics: Nasd Bulunur

Neve bakilacag: tnhinmehdir. Biitiin eneri uygulayiciiarinin
paylastig: sey, hem fiziksel, hem de enerji bedeni tedavi etmele-
ridir. Cesgitli Enerjt Tibl uzmanliklarina Eneni Psikiyatrisi, ho-
listik tip, biyoalan tedavileri, akupunktur, homeopati, gigong ve
masaj dahii bircogu, Amerikan Holistik Tip Demegi (Kaynaklar
bilimiine bakin) gibi kaliteli standartlan olan profesyonel bir
orgiitle birlesmis durumda. Tamamlayici tip programlar olan bu
gruplara ya da tip merkezlerine danismak isi biliyormus gibi or-
tada dolasanian (sarlatanlan) ayiklamaya yardim eder (Hem
kaldinmdaki Hindu egitimicilere hem de odadan diplomali tip
doktorlannin ddhil oldugu “Sifacilara” bu gerekli). Hatta emsal-
leri daha kapsaml sekilde gbzden geciren bir sistem istiyorum.
Bu arada, belgesi olan uygulayicilar araym —lisansh bir aku-
punktur uzmar ya da dokunusuyla gifa veren bir uzman. Bazen
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hastalar sonuglardan gcok memnun kaldig zaman -sifa veren ki-
sinin belgesi olmasa- sifaciy! igtenlikle Gver. Boyle bir durumda
anlatilanlardan ctkilenebilir ve o adamy va da kadini denemek is-
teyebilirsiniz. Sadece aduin1 duymus oldugunuz birini denemek
1stiyorsanz da giivenilir bir saglik profesyonelinden ya da arka-
daslarmizdan referans isteyin. Beni en ¢ok etkileyen, uygulayi-
cin izinin siiriildégi kayitlardor.

Bir sarfaramn nasi saptanacag bulanmalhidie. Bilgilt bir ti-
ketici olarak “mucize tedaviler” gibi biiyiik iddialardan kugku
duyun. Tek “aydmhk” yolun kendisininki oldugunda ya da diger
tibbi yaklasimlan birakmaniz gerektifinde 1srar eden birine al-
danmaym. Bazi sarlatanlar Tanri’ya giden, kendilerine dzgii bir
yolun oldugunu 6ne siirer. Ya da daha kétiisii, secilmis birkag ki-
siye bilgelik igmu verirler. “Secilmis kisileri” ifade eden siibtil
wkgihiga va da cinsiyet tercihlerine dikkat edin. Fahis fiyat iste-
yenlerin, sizden onay almadan sizi kontrol etmeye caligarak,
duygusal ya da parasal olarak size ¢engel atmaya caliganlann
farkinda olun. Alcakgoniillii uygulayicilara gidin. Sezginizi izle-
vin. (Iyi) Sagduyunuzu kullanin. Hekiminize her zaman, size
enerji veren sifacimn Onerilerini anlatin.

Tedaviden ne bekienecegi bilinmek onemlidir. Bizler mesgul
insanlariz. Bu kosugturmaca arasinda yapacagim son sey sagh-
gim i¢in bir randevuya zaman ayirmak ve sonug alamamaktir siz
de benim gibi misiniz bilmem. Enerji Tibbindan ilk birkag se-
ansta bazi gelismeler gdrebilirsiniz (en azimdan enerjiniz tirma-
niga gececektir ya da daha farkh bir degisiklik hissedebilirsiniz.
Gengllikle ben, bir uygulayiciya ii¢ hafiahik bir zaman veririm.
Eger o zamanda sifa dogru yonc gitmiyorsa bagka birinden yar-
dim 1stemeyi diisiindrim.

Enerji Tibbin1 seviyorum, ¢iinkii o benim oldukea duyarly
olan sistemimi geleneksel tarzlardan daha ihimlr etkiliyor. Cok
* saywda sezgili empat gibi bende de ilaglann yan etkileri goriiliir
(hem de ¢ok fazla). Hatta bazen doktorlarimun simdiye kadar hig
kargilasmadiklarin sGyledikleri ¢ok deZisik eikilerle karsilasa-
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biliyorum. Bu durumum, kitaplara uygun davranan bir doktoru
gildirtabiliyor. Bununla beraber bazen de birgok ilacin alisildik
dozunun cok azint almama ragmen, 7ehirienmeye kars1 goster-
difim tepkiieri gostermeye baghyorum. Diigiinebileceginiz gibi,
allopatik (Allopatik tlag sentetik ve kimyasal bazli olup, hepsi
olmasa bile biyiik cogunlugu toksik tesirlidir. Yay- notu.jregete-
lerden kacmabilirsem, heyecanlamyorum.

“Pgikosomatiic” semptomlar Enerji Tibbt nmn gozini korkut-
maz. Amansiz bir fibromiyalji (kaslarda, eklemicrde ve tendon-
larda kronik agm} i¢in bir siird doktora giden biiro ySneticisi
olan hastam Peg’in hastaliff, holistik tipla dizeldi. Agn dongi-
sii bu ek yardimla kiraldy; iltihaba karst aldig tlaclarn azaliabild
ve yasama sevincine yeniden kavustu. Bu iyilesme Peg’in Aile-
si'ni de ¢ok mutlu eimisti. Ciinkid Hastahf, Peg’t huysuz ve hie-
¢in yapmisti. Peg, “Hastayken uygar olmak bile gilg. Bu hasta-
lik enerjimi cok fazla aliyor” demisti bana. Onun ne demek iste-
digini ¢ok iyi anbyorum: kendimi kétil hissettigim bir glinde ta-
hammiilsiiz clurun. Peg ve obun gibi, uzun zamandan beri has-
taltk ¢ekenler sabirlar icin kahramanlik madalyasi hak etmiy in-
sanlardir; ama unumlmamahidir ki Enerji Tibbi’ni denemek hic-
bir sey kaybettirmeyecef gibt kurtulus da saglayabilir.

Kronik yorgunlugu, dizensiz kalp atislan ve agrisi olan ve
enerji akigimi artiran akupunklura cevap veren bagka hastalarm
da vardl. (Bir hastam bana, ifneleri saplamada bir dahi olan
kor(!y bir akupunktur uzmanima gittifini séylemisti.) Akupunk-
turtin, benim tekrarlayan siniizitimi iyilestirdigini belirtmekien
mutluyum. Yasam giiciimii hirpalayan birkag antibiyotik kiirtin-
den sonra —sezgilerime ragmen buna dayandumn, ¢linkd en hizli
diizelme yolu bu gibi geliyordu- en sonunda akupunktura bag-
vurdum. Bu basit ¢6ziim olasi bir ameliyati énleyebildi, sonug-
ta zamandan ve paradan tasartuf etmemi saglady.

Enerji Tibbt hayati tehdit eden hastahklara kargt bagisikhik
sisterninin savunmasin artiriy ve konvansiyonel terapinin zehir-
leyiciliginin sesim kisar. Losemni nedeniyle kemoterapiye giren
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bir arkadasim Cin otlarinm mide bulantisini mucize gib: azaltti-
gin1 ve tedavilerden sonra daha cabuk toparfanmasin sagladig;-
m1 soylemigti. Kigisel olarak ben, ciddi bir hastalifi enerjetik bir
destek olmadan atlatmayi akil almaz buluyorum. En azindan o,
saglikly kararlar almamiz i¢in net olmamiz: ve duygusal esnek-
ligimizin rabatsizhigin tistesinden gelmesimi saghyor. Yine de,
semptomlarin en uygun sekilde azalmasiu hizlandiriyor, gele-
neksel tedavilere verdigimiz yaniti artimyor ve gifa veriyor.

Kendi Sifa Giictinizii Uyandirin

Enerji psikivatn olarak hastalara pozitif enerji almalan ama-
cryla bedenlenmi programiamak i¢in sifa seanslan veriyorum, bi-
yo-geribeslenimeye (biofeedback) benzeyen bir yontem... Ben
katalizor olsam da bu, sadece henim yaptigim bir sey desil. Has-
talara da kendilerine gifa vermeyi 6greiivorum, stres ya da diger
semptomlar darbe indirdiginde sizin de 6grenecegimz bir becert...

Iste, muayenehanemde tipik bir sifa seansinin nasil gectigi ve
benim beklentilerim: Hasta ayakkabilanm ¢ikarir, benim kadife
divamma yatar, gozlermi kapar. Yere diz ¢okiip sessizce dua
ederim. Sonra ellerimi onun bedeninin birkag¢ santim tzerine ko-
yarim ve nieresinin sifaya thtiyaci oldugunu hissederim. Yaptigi-
my bir “slow” dans gibi ditsiiniiriim. Adimlarim size dayatmarn
ama sizin adummzin ne oldugunu gériirlim. Enerji merkezleri-
nin kiigiik sesleri vardir. “Buraya gel” ya da “Oraya git” derler.
Birinin migreni varsa ellerimi dizine gotiiriiliir, bana sdyleneni
yaparirn. Bunu diigiinmem. Benim roliim sadece, iginden sevgi-
nin aktigi bir kanal olmaktyr. Hastalarimin bedenlerumin bu ener-
jivi 1y1 kullanacagina giiveninim. Sonra giillerin filizlenmesini
beklerim. Kimi kez bu hemen olur. Panik eriyip gider. Gézler
pariar. Depresyon gecer. Yine de daha gok, diizelme yavag yavag
gelen dengeli bir aydinliktir.,

Bu teknigi kullanarak siz de gifa enerjisim harekete gecirebi-
lirsiniz. Enerji Tibbi'nin temeli olan litregimleri, kendinize ya da
bagkasma nasil aktaracagimizi gosterecegim. Sevgi, icinizden di-

148



POZITIE BKNERIJI

sarlya dogru enerji alanimzs gliglendirir; strese, sigaraya, ofke-
ye, giiriiltitye ve diger hastalik nedenierine kargi korur. Negatif
ditgiinceler soguk algmhgmdan depresyona kadar her geye karsi
savunmanuzi gigsiizlestirir. Budistler, siibtil enerjinin kalbimiz-
deki ifadesi clan sevecenlifin, strese ve rahatsizhifa kars1 giicli
bir koreyucu olduguna inanir.

Asagidaki egzersiz, 2. Boliim’deki sifa veren “Kalbinizi
A¢m” meditasyonunun genigletilmis sekhdir. Burada enerjiyi
bedeninize yoniendinmeyi ve baskasina nasil gifa vereceginizi
tgreneceksiniz. Sevgi dolu bir dokunug, enerjiyi ve norohor-
moniarin gerginligini azaltir. (Bir keresinde MR taramasi sira-
smda alimus dakika boyanca —sonsuz gibi gelmisti- elimi tutan
insancil bir teknisyen olmasaydi, bu kapali alan korkusu yaratan
cthazdan firlayip kacardim.) Siz de annemle babamin yaptigr gi-
bi, stresi ve herhangi bir huzarsuzlugn yok ekmek i¢in bu egzer-
sizden yararlanin,

SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN |
STRESI AZALTMAK VE KENDINIZE $IFA VERMEK
iCIN ENERJETIK {LK YARDIMDAN YARARLANIN

Ug Dakikalik, Kendine $ifa Verme Meditasyonu |

" Bu egzersizi tek baginiza yapm. Miimkiin olabildigi kadar
diizenli olarak yapmamz gereken bu egzersizde kendinize,
stresten uzak en az i dakika ayirn.

" Sakinlesin. Bwrakmn, bedeniniz gevgesin. Yavas yavag nefes
“ahn... nefes verin. Nefesinizi sizi. yeniden merkezinize geti-
. recekelr. ' :

- Elinizi yavagca gdgstiniiziin ortasinag, kalp cakranizin fizerine

“kovun. Somra, bu bolgedeki enerfiyi harekete gecirmek icin,
“daha dnce yaptigimz gibi size sevgiyi hissettiren seye odakila-
nin. Bir sevgi siingeri olun. Bu titregimlerin Hiksiinid yagay.
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Hasrc_z Saniz, ka(bumden gek’n Em e:ieumm bet’zrk yer ;’JJ-' .
doy: "dugwm gdziinizde canlandirin. Fazla ¢ab '")ok Sade-
ce bivakin, aksin! Hedefiniz, odagunz olsun. Spasttk hamzk
semptomu r_gm s_mdr_r.'m Ms.f.emrmzdeks se»gt}-f hedef a!m.

_ -Ne bCk]b){“CLkSlanr’ En azmdan g,o.aulduybcmz pn?it[f_.

" enerjiniz yeniden canlanacakur. Carpicr degigiklikler de giif="
didm. Sirt agnlan gegiyor, Yorgunluk insafa geliyor. Sonugiara
kafanizi takmaymn. Ister tadiniz yerine gelsin, ister bu semplom
yalhssin bedemmzm cevabina guv enin. e )

| Enerjlyl Bir Atkadasimzla Pd\ldgm

7 Bu egzersiz sifa titregimleri gbndermek ve almak lgmdlr

. 'Kar\glmzddk]ylc, birbirinizin sorunlu bblgelerinizi saptay,

'_._._-Sonra arkadasimiz st {istii rahatga gevgerken onun yanina ota-

" run. Birkag derin nefes dhn, gereinligi saliverin, Sonra bir_éﬁ-
nizi onun gdSsiinin tam ortasina, kalp ¢akrasina koyun. Aym_:
anda kalbinizin agildifim hissedin. En az beg dakika sevginin
brgiirce kalblmzden kohmuza, avucunuza '1kmasmd 12,11 verin.
Sevg[ ‘enerjisi iletkeni olun. Ego ya da gaba yok. .

Bitt]gmde pozisyon degistirin. Arkadagmiz ﬁﬂerj]‘%}ﬂl size
_ yonlendlmn {Bunun gtic bolimii, Gzellikie de biz enerji veren-
Aergin almak olabilir!) Brerjiyi paylagmak sagligmiz koruma-
..ya, hastaysamz onu yeniden kazanmaya yardim eder. Ne kadar
3 ¢ok uygulama yaparsaniz o kadar ¢ok sevgi hissedersiniz.

BU BOLUMBDE Poritif Enerji Programi'nin Ugiincii Regete-
s1'pin Gnemini vurguladim — Enerjinin farkina vararak diyete,
zindelige ve saghga yaklasim plani. Enecrjiyi bu alanlara biling-
11 olarak tagimak degerli yagam gliciintzden azictk hile harca-
mayacagmiz anlamma gelir. Encrjnin stibuil mekanizmasinm
degerini bilmek, yasam gliciinlizii korumamzi ve artirmamsz
saglar, bovlece vasum glictiniiz eksilmeden kalr.
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Benim amacun bu sibtil enerji gediklerini onlemektir, onla-
r1 yonetmek icin bogusmak degil. Enerjiye bakigin getirdigi ken-
dine bakma deneyiminin giizelligi, giinlik rutininizde yasam
gilicliniizdi hissedilebilir gekilde tanimanizdir. Bunun ne oldugu-
nu bilmek onu gelistirmenizi saglar. Enerjinin ne oldugunuy, ne-
reden geldigini, nasil kullanmilacagmi kesfetmek hepimizin baga-
rabilecefimiz evrim yaratan bir farkindalik sicramasidir. Enerii,
giinlerimizin ayrintdarinun igine ¢ok giizel oOriilir, siradanhgs
kutsallagtinr.

Kendinizi Tedavi Edin:

Kendinize, bir faalivet armagan edin. Belki bu, bir tai chi
kursuna gidip evrenin ghciinti iginizde akytmak olabilir. Ya da
uyudugunuz yerdeki feng shui’yi diizeltmek icin yataginizin ya-
nina bir buket taze cicek koymak... Veya arka verandaya oturup
sulu bir seftalinin verdifi coskuyla kaybolmak... Bu enerjinin
keyfini ¢ikann!
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SOYLES{: NAOMI JUDD ILE ENERJ! VE
SAGLIK UZERINE

NAOMI JUDD, GRAMMY ODULU KAZANMIS BIR
SARKICI, SARKI SOZU YAZARI VE ANNE KIZDAN
OLUSAN “COUNTRY” TARZI MUZIK EKIBI THE JUD-
DS’UN BiR PARCASL ESKI BiR HEMSIRE, HEPATIT C
GECIRMIS VE AMERIKAN KARACIGER VAKFI'NIN
SOZCUSU.

Enerjiyi cocuklugumdan beri hissedebildifim i¢in gok mutluyum,
Kentucky, Ashland de biiyiidiim, bazi oyun arkadaglarimin ve Sgrel-
menlerimin yarunda kendimi giivende ve dengeli hissederdim; bagka
insanlar beni bogardi ya da titketirdi. Geng bir kadin olarak enerji far-
kindalifim glivenhk konularima yéneldi. Yirmili yaglanmda Sunset
Strip’te yagamak benim icin neredeyse siirekli bir tehlikeydi. Appatac-
hia’dan Hollywood'a gitmek igin gok naiftim. Tki bebegim vard:.
Wynonna ve Ashley. Yalmzdim, yardim ahyordum, asgari iicretle cal-
sivordum. Arabam yokiu. Her yere yiriiyordum. Enerjiyi okumamn
hayatta kalmama yardima oldu. Kilometrelerce uzakhldan birinin soy-
gun yapmak iizere olup olmadigim va da birine, “Merhaba!l Nasilsin?”
deyip ictenlikle giilimseyip gillimseyemeyecegimi hissedebiliyor-
dum.

Yine o zamanlarda bir adama delicesine dsik olmam, onun enerji-
sini bana yanlis okuttu. Aglk oldugum adamn eroin kullanan eski bir
raahkim oldugu ortaya ¢ikts. Beni dovityordu. Biitlin besleyici iwgiidii-
lerimi ona yénlendirdim. Dibi olinayan bir thtiya¢ kuyusu gibiydi o;
negatif enerjisi saglhigums harap edivordu. Sik sik soguk algmhgma va-
kalanmaya basladim. Kendimi tikennus hisscdiyordum. [naniyorum
ki, bir zamanlar sadece kurban oluyorsunuz —sonra goniilli oluyorsu-
nuz. Sonunda birakip gittim.

1990 yilinda hepatit C tamst konuldugunda enerjiyle saghk arasin-
daki baglanti daha netlegti. Wynonna ve ben, The Judds olarak sarkici-
lik mesleginin zirvesindeydik; bes Grammy kazanmisuk. Sahnede ol-
may1 seviycrdum. Ama hasta eldugum i¢in yornluyordum, Bir konser-
den sonra otobtistimiizde fenalik gegirdim ve bayildun. Hepatit C ol-
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dugumu HZrendifimde ok gegirdim. Asla damardan vyusgturucu vap-
marnistim. Tekesliydim. Hayatimda icki igmemistim. Kayith bir hem-
sire olmama ragmen bu viriis hakkinda da ¢ok az sey bilivordum.

Béylece gita yolculugum baglad: —allopatik tip ve dtesiyle. Baslan-
gicta, ataerkil iki hekim bana tam koydugunda utanmstim. {ik kez has-
ta oluyordum. Daha dnce hig hasta olmamigtim. Hepatil C sizi zehirle-
ven, yagami tehdit eden bir hastahkur Kagttan kiicik gdmlegimle
doktorun masasinda oturdugumu, adamin bana tig yilhk dmritm kaldi-
gini styledigini hatrhiyorum. Ona ve anlattif seye ¢ok kizdim. Oliim
cezasiiy kabul etmeyecektim. Bana yardim edebilecek dogru insanlan
aramaya bagladim. Cok aradikian sonra buldum.

Bugiin tibbin belgeledidi bir mucizeyim. Hepatit C'yi bedenimden
tiimiiyle temizledim. Doksanl: yillarda interferon tedavisi gérdiim. Bu,
viriislin tirernesini onliiyor ama onu dldirmtiyor. Geleneksel tibtan ya-
rari gordiim —ona saygim siirliyor- ama tiimiiyle sifa bulmak i¢in da-
ha fazlasina da ihtiyacim vardi. Duayla birlestirdigim sifa enerjisini,
dogada yiriiviigleri, bitkisel tamamlayicitart kullanmasaydim dokto-
run acimasiz. tahmini gergekiesecekti. Kugkusuz burada olmayacak-
tim.

Enerjiyle sifa bulmak sagirtict. Her seyi ‘ki'ye yani hayati yagam
giiciine bagliyor. Ister can olsun, ister Ruh her dilde 'kinin karsthig1 bir
sozciik vardi. Hepimiz biyo-manyetik alunlardan meydana gelivoruz.
Duygularimizi kabul etmedigimizde, siibtil diizeyde ¢oziimu olmayan
catigmalain kodluyoruz. Enerjiyle sifa bunun temizienmesine yardim
ediyor. Ben, yatak odamda yerde dinlenirken bana elleriyle “ki’ pénde-
ren bir pratisyenle diizenli seanslar vaptim. Igimde derin bir sakinlik,
huzur veren bir sicaklik hissediyordum. Enerji almak sadece gevsemek
degil, Tann'mn saglikl ve biitiin olmam yolundaki amaciyla yine ay-
i ¢izgive geliyordum. Akupunkturda da ayni seyt hissettim.

Bilim adamlarnin enerji konusunda zihinlerini agmalarnim isteme
konusunda ¢ok inatgiyim. Yaz yil dnce bir adam tip carniasindaki ar-
kadaglarina el yikamamn enfeksiyonun bulasmasini onledigim inan-
dirmaya ¢ok ¢alisrmigtt, Anonem, “Ellerin) yika ve dualanini et. Tanri ve
mikroplar gézle ghrilmez ama oniar her yerdedir!” derdi.

Benim icin, goriilmeyen dinya, fiziksel dilnyadan daha gercek.
Sevgi. goremedigimiz bir enerjl ama T hiicrelerim ¢ofaltivor ve bag:-
sikhk sistemini koruyor. Hayranlarmimn sevgisinin iyilesmeme yardim
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ettifinden eminim. Bana ciftlige gidip 6lmem soylendiginde veda tur-
nesi yapmamn nedeni, Houston Astrodoeme’da sahnedeyken alti bin
kigin bana gonderdigi pozitif enerjinin iyilesmemde bir sigrama bagla-
tacafim sezgisel olarak bilmemdi. Ciftlifin ambarinda, hayrantanm-
dan gelen ufak tefek seyleri ve kartlan koydugum bir oda yaptim. Gi-
riinmeyen enerjinin bu hissedilebilir tezahiirleri ruhumu canlandirds.
Sevginin oldugu yerde mucizeier oluyor.

Sevgt yiveceklerle de gifa verebiliyor. Esim ve ben sik sik birlikte
yemek pisiririz. Her gece saat alida yemek yeriz, Wy ile Ashley, anne-
lerinin ve babalarinin restoraminin onlara her zaman acik oldugunu bi-
lirler. Yemeklerimiz igin birlikte dua ederiz. Bu, yiyecegi kutsar ve ona
pozitif eneri venr. Sevgiyle hazirlanmug saghkh yiyecekle koruyucu
maddelerin ponipalandif yivecek arasindaki fark bu! Siipermarketler-
de satifan domales gibi baz yiyeceklerin enerjisi dliidir, kiiltiirtmiiziin
bir sembolii: kullanmp atlabilir, lezzetsiz, cksik. Sindinm icin daha 1yi
olan canl organik drliniere para vermeye deger.

Kizlarina her zaman enerjiden soz ederim. Wynonna ve ben uyum
tginde sarki soylerken tiglinch bir varlik oluruz. Giizel, altin degerinde-
k1 bir sicakhik bizi 15ikla doldurur. Bunu Joe Six-Pack’e anlatmaya ca-
ligsam anlomaz. Ama Wynonna anladi. Bir aktris olarak Ashley fizik-
sel olarak negatif ener)i aldiim Sgrendi. Bir aktdriin, kahraman ve ko-
tli adam rolleri oynadiginda immunoglobulinlerinin tahiilini yapan bir
zihin-beden arastirmacisiyla konustuk. Iyi adamin bagigiklik vamun da-
ha pozitifmis. Bu, Ashley’in. esrarli bir rol oynadifimda neden siniizit
oldugunu agiklivordu.

Wal-Mart'in (Perakendecilik devi yn) koridorlanmda yaptifim
enerji konulu sohbetlerle dikkat gekterim. Gegenlerde otomotiv bolii-
miinde, aldifum igkileri tagivacak bir sey anvordum. Bir kadin beni ta-
mch, hemen kenugmaya bagladi. Sezgim bana, kendin ona kars zo-
runlu hisscttifn ama giicendigl birinin onu tiketip titketmedigini sor-
mar séyledi. Gzlennin i¢i gitlerek, "Gorlimeem” dedi. Ona, enenji
vampirlerinin nasil dstesinden geldifime dair bir 8ykit anlatum, birkag
Bneride butundum. Bana tegekkiir ettl. Sonra ayrildik. Tuhaf olan sey,
adiin bile bilmiyordum.
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4
Dérdiincii Regete:
Negatifligi Yok Etmek Icin Pozitif
Duygusal Enerji Yaym

EYZEM SYLVIA'NIN TAM OLDUGU ANDA evine bir

yildurim diigtit. Bunun bir gekilde bir anlam: vardi: Yetigme
cagunda, Sylvia Teyze’den her zaman biraz korktum: dimdik to-
puzy; anneme, nast] daha kibar davranacafindan soz eden, er-
genlik cagimdaki oda kapimm arkasindan, verdigi bu kriptik ta-
limatlar; son s6zili kendisinin sdylemesi icin inatcilif.
Sylvia’nm sevecen yumusak bir yani olmasina ragmen, sonunda
bu havattan ¢ekip giderken gilan gliriiltiiye anlam veremedim.
Bitytik bir patlama sesi, sonra 0liim! Evde yasayan oglu, bana
Otelerden gelen bu yildimmn tuhaf sekiide regiilatdrin yanin-
dan gecip bilgisayan mabvettiging anlatt!

Duygular enesjinan gz alics birsr fadesidir. Bir enerji psiki-

yatrr olarak, enlan negatlf ya da pozitil muazzam yasam giicii

werdiging mitvorum. Tp ckulunda duygulann gliciiniin sadece
¢ok uzs Sfretnld) bana. Bir vecit haratesy, bir fke kividorar va da
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ne kadar heybetli oldugunuza saygl duymayan birine meydan
okumak i¢in partama: duygular ya morali yiikseltir ya da alt {ist
eder. Savasan kadin duygularinin izini stirer ve negatiflik sagar;
kurban, haberi olmadan yere yikilir. Pozitif eneryi toplamak ma-
nevi cesaret, ylirek ve saflam sinir sistemi ister, Korkunun ve
Ruh'’u tiiketen baska duygularin sizi yiyip bitirmemesi icin bu
isin ilistesinden nasil geleceginizi gisterecefim size. Siradan ol-
mak yetmez. Bu programda siz karar vereceksiniz, “Korkunun
diirtiiledigi bir hayat mi istiyorum ya da daha fazlasini bagarabi-
lir miyim?”

Artik yorgunluktan baska bir sey de hissetmenin zamarm gel-
di. Dordiincii Regetem, kendinizi yeniden canlandirmaniz i¢in
negatif duygulari nasil yok edeceginizin manifestosudur. Enerji
vatinin terimleriyle, iyimserlik, kendini kabul etmek ve seve-
cenlik sizde sevk yaratr; utang, hasel ve dg. enerjide kisa devre
yaparak parlaklig1 los hale getirir. Pozitif duygusal enerjiy1 bes-
lemek kalbinizi acmak i¢in sirip giden bir arayistir, sevg: dolu
sefkat cabasidir, efer onu kaybettinizse... Bunu yapmak Poll-
yanna'cihik ya da agin duygusallik degildir; neseye pranga vur-
mayan sahici bir yagam durusudur,

Bilim, enerjiyi hiicre metabolizmasimn Grettifini kabul etti-
rir ama Enerji Psikiyatrisi, onun cevremizdeki alanlardski duy-
gularmn ateglenmesinden de kaynaklandigmi kabul eder. Gizem-
ciler tarafindan sar1 renkte goriillen duygusal enerji merkezi so-
lar pleksiisiimiizde yer alir —~hem korkunun, hem de negenin is-
lendigi merkez. Ruh durumumuz peozitif ve negatif ritresimleri
bu merkezden yayar. “Kendimi huzurlu hissediyorum” dedidi-
nizde bu, bedeninizin icinde ve ¢evresinde pozitif enerjinin ak-
agim yansit. Huzurun farkmda olursunuz; diger kistler ondan
gelen yitksek temast alit. Omegin, Diigmaniniz Sldiirmek icin
duydugunuz tnefretin kendi hayatinizi korumaktan, hatta cocuk-
larinizt sevinekten daha 6nemli oldugunu disiindn. Bu zehir,
onu tagtyanin ve tagiyan Kisiyle temasta bulunan herkesin alami-
na enerjetik olarak bulagir Negatuf duygulanmizt baskilarsamz,
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bu duygular sisteminizi tikar. Ama ele aldiginizda bu duygulan
salivermek enerjiyi 6zgiir kilar. Bu durumda hedefimiz, pozitifi
vurgulamak ve 1yiligi engelleyen seye sifa vermektir.

Duygusal encrji fiziksel alanda ortaya ¢ikar: titresimler his-
sedilebilir ve birikir. Sevgi dolu biiyik bir odanim icindeki huzu-
m ve mutlujugu hissettiniz mi hi¢? Belki biiyiikannenizin mut-
faginda, cocuklarm oynadig: bir sinifta ya da yillarca igtenlikle
meditasyon yapilan bir asrarnda... Mutln titresimler, ¢cevreye sa-
¢ilan peri tozlarn gibidir. Onlart duyumsarsimiz ve kendinizi da-
ha iyi hissedersiniz. Onlar, bir mekam ve orada bulanan herkesi
1yi seylerin olmasma igin hazirlar. Negatil enerjiyle boyle ol-
maz. Bir hastam ve esi kiralik bir ev artvordu. Beverly Hills den
bir emlaker onlara inanilmaz bir teklif gerirdi {dnerdigi bu cvde,
bir zamanlar dillere destan olmug vahsice bir cinayet islenmis-
ti}. Hastam ve egi bu evin hayatlarnin sansi oldugunn biliyordu
ama sonunda burada yasananlarnn “tliyler {irpertici™ oldugu so-
nucuna vardilar,

Aijlemizin iginde siddet yaganmig bir yerde bulunmamasim
ya da defer verilen hatiralan iggtidiisel olarak neden istemediZi-
mizin enerjetik bir agiklamasi vardir. Duygusal bir karanlhigin
tortusu hissedilebilir. Buna gdsterdigimiz tepkiyi salt bir batl
inang diye kitfctimsememechyiz.

Duygusal enerjinin ¢ok boyutlulugunu bilmek, ona hikim ol-
manmiz igin sigrama yapmaniz: saglar. Bu program se¢im yap-
makla ilgilidir, kurban olmakla degil. Yine de biz insanlarin bir-
¢oguna, ic huzuru Syle bliyii gibi inmez; onun ufruna savagma-
y1 siirdiirmeliyiz. Aslinda Buda, negatif duygulan zararsizlastir-
manin ve yatistirmann seksen dort bin yolunu 6gretmistir! Size,
duygularm enerjisini belirlemenizi de §gretecegim: duygularin
sizi nasu etkiledigini ve cevrenizdeki zor insanlari doniistirme-
nin ¢aresine bakmayi... Bir enegji psikiyatr olarak ben, hastala-
rimun oniine ¢cikmasinlar diye karanliktaki canavarlari kovahyo-
rum. fgimizdeki pozitif ve negatif giicleri adlandirmak beklen-
medik saldirilara kargr bagisiklignmz korur. O zaman iiretken
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olmayan davranislann istesinden gelinirken biz de dzgiir olu-
ruz. On bin yildan beri karanlik oisa da her zaman yeniden bag-
layabiliriz.

KORKUDAN KENDINDEN GECMEYE
SON VERME

Biitiin korkulariyla bakabiten biri her zaman giivendedir,
TAQ-TE CHING (CEV. STEFHAN MITCHELL)

Korku, en bityiik enerji hirsizaidir, Usta bir bagtan ¢ikancidir, bi-
zim 1yi ve gliclit olan her seyimizi utanmazca soyup alir, incine-
bilir yanlarimizi somiiriir. Birgok kigi émiir boyu (manyetize
olup) negatif tutwmiann kontrold ele gegirmesioe iz verir.

Korku asta tek basmna ortaya cikmaz; endigeden wtanca kadar
vainpire benzeyen her duyguyu bulastinr. Bu program size, kor-
kularmizia nasii bag edebileceginizi ve kaybeitiginiz enerjiyi na-
s1b yeniden kazanacafimzi gosteriyor.

Psikiyatr olarak, hepimizin korkuyu deneyimledifini bilivo-
rum. Ben. 8iz. Anneniz. Bagkan. Hi¢ kimse kacamaz. Akilh
olanlar onu itiraf eder, gbzlerini acarak korkuyla vizlesir ve ona
sifa verir. Sitkintida olanlar bagka bir yol arar, azar azar, canh
canl: yenirler. Konu, bilingli olmayi stirdiirmekiir. Neyle ugras-
tgimiz bildigimizde kimin sorumlu olduguna karar veririz.

Korkuya yeni bir g1k tutmak icin, onun enerjisinin nasit ca-
istifim diisiiniin. Diyelim ki, patronunuz sizi azarliyor. Iegtidii-
sel olarak kendinizi korursunuz. Bu, bol mikiarda adrenalin sal-
g1s1 baglatir, “savas ya da kag” hormonu bedeninize sel gibi
akar, bedeninize onemli bir uyanda bulunur. Biyokimyasal stre-
sin artmasiyla, siibtil dizeyde korku, sistenunizde nabiz gibi
atar, pozitif enerjiyi ayaklanmn altunda ¢igner. Her gey titregim-
lere doner. Hem pozitif, hem de negatif duygularin titregtigini
hissedebilirsiniz; onlar iginizde bir muzik olur. Pozitif titresim-
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ler egemen oldugunda ve optimal titresimler kangip harmanls-
ginda duygusal iyilik meydana gelir. Korkunun da seving gibi
titresimi vardar; biri sizi agafiya, diferi yukanya geker. Korku
icinizde bir ampul yaktifinda bu, bir Mozart’tan ¢ok bir Mah-
ler’e benzer. Bazi korkuiar kisa tmurladiir. Korkuyn hissedersi-
niz, soyutlarsiniz, geger. Digerlert enerjetik olarak yillarca igini-
ze yerlesir, aym bandi tekrar tekrar galar.

Korku bir dis kaynaktan fiskirabilir. Hastam Flo ¢ocuklugun-
dan bert annesiyle ¢ekigiyordu, annesi “Sen hichir ise yarama-
yan, beceriksizin birisin,” diyerek onun kafasinm etini yiyordu.
Annesinin gerceklifi olmayan kehanetine ragmen ¢ok basanh
bir yiyecek icecek tedarikgisi olan Flo’nun sorunu stirekli olarak
midesinin bulanmasiydi. Ve her agnda solar pleksiisime bir -
cak girdigini hissediyordu. Pratikte Flo mide asidinc iyi gelen
tlaglarla yasiyordu, ¢iinkii zaman icinde mesaj onun duygusal
merkezini daglamisti. Kelimelerin gifa ya da zarar verme enerji-
s1 vardir. Flo, Pozitif Enerji Programi’min korkuya karg taktik-
lerini 6greninceye kadar annesinin onun yasam giciinii carmiha
geren etkisini sarsamadt.

Kimi kez bagkalarmm korkusunu iistleniriz. Reseptorleri gok
agtk olan sezgili empatlar korkuyn massetme egilimindedir. Em-
pati kalabahkta daha giddetlenir. Herkes, korku dahl duygusal
titresimler yayar. Sinemada ya da konser salonunda vayilan tit-
resimler kat kat daha fazladir. (Bir empat igin bu, tam bir felaket
olur).Size etrafta serbestge ugusan duygularm seline kapilmaya
son vermenin yollarim anlatacagmm.

Duyulan agin korku, empat clmayanlar i¢in bile oldiiriicii
olabilir. Bir meslektasim trajik olaylar zincirine kapildi. Beverly
Hill’in dig mahallelerinde kanis cinsi kopegini gezdirirken bir
otomobilin ¢arpan bir adamin Sliimiine fanik oldu. Gordiikleri
kargisinda cok ciddi bir sok yasad: ve orada kalp krizi gegirdi.
Hastanede iyilegirken artik uyuyamadifim fark edip telasa ka-
pildi; Agin stres daha énce kesfedilmemis bir beyin anevrizma-
sinin parg¢alanmasina yol agt, bu onu aniden &ldiirdii. Burada
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vanlabilecek sonug, negatif enerjinin sinerji yarattifadir. Korku-
lanimizin birbirimizi kigkirtmasina son vermek i¢in onlan bag-
langicta durdurmaliy:z.

Birgok korku kendi kendine uyariir. Bunu istemeyiz ama ka-
ranhk yanimz zivanadan ¢iktifinda, kendimizde duygusal ters-
rizme yol acariz. “‘Ben, yeterince iyi degilim” soylevi déhil,
gonderdigimiz kendimizi baltalayan mesajlar gergegi carpitir.
Kendimizi dogru algiladizinnzdan emin olmak igin sevgi mer-
cefmden bakmaliyiz. Nasil olacagini agiklayacagim. Her biri-
mizin mitkkemmel oldugu; ama korkularnmizin bunu dgrenme-
mizi engelledigt bir ger¢ektir.

Enerjimizin yiiksek olmasmi istiyorsak korkunun bastan ¢1-
karan ama tiiketen hilesii acifa gikarmalhyiz. Bir otorite figiiri-
nin telaffuz ettigi seyler dusiincelerinize ve enerji alanlanniza
damgasm vurdugunda, korku kendine ayak basacak bir yer bu-
fur. Lisedeki miidiiriiniiz, “Koleji unut. Sen asla basaramazsin,”
dediginde bu kehanete manmak kolaydir. Ayrica korky, diis ki-
rikhigina uFramamak in bir savunmadir. En kStiisiinii bekliyor-
saniz, cevrenizde yaratugmiz bir enerjetik negatif gitc alam son-
ras1 hayal kinkb@ina kacimilmazdir. Korku sezginizi de bogar: o,
pozitifin niansh titresimierinden daha giicli, daha giirdltiali bir
enerjidir. Diigiiniin: tren kazas: diizgiin isleyen bir sistemden da-
ha ¢ok dikkatinizi ¢ekmez mi? Aym sey diigtinceleriniz i¢in de
gecerlidir. Korkular iizerinize atlar; dinginligin sakin giiciiniin
ayirnmina varmak goguniukla daha giictiir.

‘Evrimlestiyseniz. korku ya da negatif duygularia ufrasmak
zorunda kalmazsimz’ seklinde yanliy ydnlendirilmig bir beklen-
ti vardwr. Evet, belki nirvanada bu olabilir ama (bu) gezegende
degil. Buras: 6grenme yerimizdir: Burasi, hem bir birey, hem de
bir uygarlik olarak pozitif giicleri bileyecegimiz ve negatif giig-
leri fethedecegimiz bir egitim alanidir. Giinlik yasamlarimiz
—secimlerimiz- karanlikla aydinlik arasindaki efsanevi bir yarn-
sin yasasidir. Heyecan verici, evet —ama kalbin gercek sinavi.
Sevgiyi korkuya tercih ettiginiz her zaman kazanir. Eski bir de-
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yis vardir, “Size iistesinden geleceginizden daha fazlast asia ve-
rilmez.” A¢ik bir kalp hepimizin en biiyilik miittefikidir.

KORKUYA POZITIF ENERJI SIRINGA ETMEK

Is korkuyu yenmeye gelince hepimiz burada beraberiz. C6-
ziimleri paylagmak bize daha ¢ok giig verir. Besteca Quincy Jo-
nes ile yaptifam soyleside (onun sezgi anlayigt igin bk. 1. Bo-
liim), soruniu gecen yetisme cagimin iistesinden gelme konusun-
da gosterdigi sebat beni etkiledi.

Stzlen sizi de parlakliga yonlendirsin:

Chicago’nun gliney yekasmdakl sokaklarda yoksul bityiddim.
Annem sizofrendi, akil hastanelerine girip ¢thiyordu. O sokak-
larda yvagavan pek cok kiginin hayatt benimki gibi berbatti. Biz,
istevi olmayan bir orduy meydana getirivoruz. Oprah ve ben yi-
lardir bunu konuguruz. fkimiz de diizillmis ailelerden geliyoruz.
Oprak karanhig parcalayabiliv ve onu New York'ta bir dakika-
yu dadniigtiirebifiv! Sonra cok sayida insana sifa verebiliv! Ku-
ranfige wsikla uzaga fiflemek dnemlidiv. Act cekmelivdik ve bimu
glizel, pozitif, varatici birgey olarak islemden gecirmeliydik. Bir
tercthiniz var. Onu kendinize ya da etvafimiza ¢evirin.

Buda’nin kalbinin iginde bir cin vardir. Cinin kalbinin i¢inde
bir Buda vardir. Nesenizi korumak icin, gézlerinizi korkuyla ka-
pamaya ve “Beni kullanamazsin. Ben, senden giiclityiim. De-
fol,” demeye hazir olmahisimiz. Bunu tekrar tekrar yapin. Korku,
acimasizca peginizden gelir. Her deneyimi —depresyon, kayip,
yalmzhk- i¢inize kapanacagimiz yverde daha fazla biiviime, daha
sevecen olma yolu diye goriirseniz gergekten bir seyin lizerinde-
sinizdir. Korkuyu ve yoldaglarmi uzakiastirmak negatifiigi kuru-
tur. Hayat, ancak ondan korktuunuzda rahatsiztik verir.

Duygusal tarthimizin bir¢gok yonil var. Travmalar ve mutlu za-
manlar beyin hiicrelerinde birer hatira olarak depo edilir. Bunlar,
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zihinle beden arasida bilgi iletimi saglayan ndro-transmitiericre
de kaydedilir. Dahasi, duygusal gegmisimiz enerji alanlanmiza
da kaydedilir, tipki bir film sckiinde. Kalp gibi organlarn keli-
menin tam anlamiyla hiicresel belleklere sahip oldugunu su yii-
zine cikaran etkileyici kanitiar vardir. Kalp nakh yapilan kisiler
aakil sonrasi begenilerinde degisiklik oldugunu, hatta sevmedik-
leri yemekleri bile scvdiklerini belirtmisiir (daha sonra bunlarin
vericimmkilere uydugunu kesletmiglerdir). Siibtil olarak, duygu-
lor DNA’farnmza ve/veya enerji damgalanmiza yerlesir. Uziintii
verenler, sifaya kavusuncaya kadar menteselenmis olarak kalir

Gilg olaylars geri alamasaniz da, asafidaki taktikier bu olay-
lan ¢agristivan korkuyu menteselerinden soker. (Bunlar bagka
negatif duygulars da uzaklagtinr, bunun i¢in daha sonra 6zel egi-
tim verecegim.} En ¢ok hangisinin ige yaradifina bakin. Onern-
ii olan sevginin, eninde sonunda zafer kazanmasidw. Bemim ha-
vatunda korku en bitylik smavlanmdan ve en bityiik cgitimeile-
rimden biri oldu. Koku beni gercekten i¢ine cekliginde beni, uy-
guladhgim bu takiikler ortaya ¢ikardi. Tipki Enctyi Psikiyaltrisi
hastalarimda da eldugu gibi. Onlarm yaptiklan gibi, size de, si-
7in i¢in en ctkili olan taktikien kaydetmeniz igin bir “Coziimlier
Crindigd” tvimamz: onerinm. Korku almgandir; yeniden ortaya
cikacagina giivenin, yine de farkindalik onun esrimesini gligsiiz-
lestirecektir. Bu giinliige bagvurma aliskanlif edinin. Bagarmis
oldugunuz seyl rekrar basarabilirsiniz.

KORKU ENERJISINI YOK ETMEK {CIN

YEDI TAKTIK

Birinci Taltik: Keorkularimiza Birer Ad Verin,

Sizi Pusuya Disiiremesiner.

Korku cnerpsint yok emmek igin ona bir ad vermehsiniz, Bi-
tin seriyl bagian belirleyin, en kilguginii ya da e kerkuneuny,..
Sansir koymaym. (Bastinbm korkulann necatif gheli s
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edilen)erinkinden daha goktur.) Omegin: Yeterince akiili degi-
him, giizel degilim... Ruh esimi asla bulamayacagim, dyleyse de-
nememenm daha iyi.”” Benim en biiyiik korkularnimdan biri yagh-
Ligum bakimevinde, yvapayalmz ve sagma sapan yasamamdir; ya
da aniden evde dlmem ve ternizlik¢i kadin beni buluncaya kadar
verde yatmamdir. Her korkuya bir ad verin, onu ayrintilanyla ta-
nirnlaym.

Kendinden Gecmeye Son Vermek. Yadsimaya sitriiklenme-
yin. Urkiitéicii kétli olay senaryolarinin pozitif bir karsiliga ihii-
yact vardir. Korkunuza ad verdikten sonra bu giiglii diismanini-
7a “Paylaghigmn igin lesekkiirler” deyin. Sonra bilingli olarak kal-
binize doniin. (Sevgiye kostek olan sevler enerji akisini engel-
fer.) Bunu sevecen bir perspektiften, ikileminizi s6z1ii olarak ye-
niden bir cerceveye oturtarak yapin. Ornegin; korkunun verine
gitveni koymak icin “‘Ihtiyacim oldugu zaman terk edilmeyece-
gim, bana bakilacak™ dive olumlama yaparim. Yeni clumlama-
mzt daha da pekistirmek amaciyla sevdiginiz her seyle yeniden
baglanti kurmak icin kalp meditasyonu yapmaniz: oneririm (2.
Boltm’de yaptifmmz gibi). Ben, burm Ruh’a odaklanarak yapr-
yorum —yenilenen biitiin bu enerji i¢ime dolsun diye. Bu, bana
valniz olmadifum hatirlatiyor —hi¢ binmiz degiliz.

{Bu tarzda pozitif enerji almak, korkuyu cokertir.}

Ikinci Taktik: Sezginizi Dinleyin

Korkuyu tapimladigimzda durumun aktiiel sergefine uyum
saglaymn. Baz: korkular korur, bazilan korumaz. Kimi kez ha-
yatta kalmak i¢in tehlikeyi tahmin etmeliyiz ama ¢ogunlukla
olas1 ya da gergek olmayan korkular bizi titketen bir alarma ge-
girir. Ozdeger azhima bagh korkulari sorgulamaliyiz: hangi
formda olursa olsun olaganiistd bir havat yasamak hakkwmzdw,
Sevine velimizi elimizden alan korkalan de sorgolamaslivez.
Ciddy gelilde travma gegirenlerin bile olafantisili kapasied
vardin, Ko en goll, kendimizder kusku duvdugumurda bag-

Afary

tan cikarm
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Kendinizden Gegmeye Son Vermek. Asagidaki yol gosteren
ilkeler sezgiyi korkudan ayirmaniza yardim edecektir.

+ GUVENILIR SEZGILER SIZE ENERJI VERECEKTIR.
Bunlar notrdiir, bilgiyi basitge iletir, sevecendir, asla size
darbe vurmaz ya da icinizdeki ses bir seyin dogru olup
olmadig konusunda size haber verir. Omegin; hirpani
birinin gecenin geg saatinde size yaklagn@im fark eders-
eniz ve iginizdeki duyular negatif titresimler verirse bu
adamdan kaginmak saggovitliiliiktiir. Ya da birlikte
oldugunuz kiginin aileniz ve arkadaglarimz tarafindan da
sevilmesine ragmen igmmzden gelen o ses “Dikkat et” diy-
orsa bu adamla evlenmeyin. En azindan iligkiyi vavaslatin.

» OTE YANDAN, MANTIKSIZ KORKU SIZI YORAR.
Bu, duygusallikla o kadar yiiklidiir ki, nétr bilgi
alamazsimz. Igerigi ¢ogunlukla acimasiz ya da
kiigiiltiiciidiir, i¢ diizevde dogrulama yoktur. Mantiksiz
korkuda hedefteki duygu net degildic. Tek bir iy nokta:
iftara atan abartili sézieri onu ele verir. Korkularimzi
bilmek, sizi takilip kalmaktan korur.

Ugiincii Taktik: Korkudan Kurtulmak I¢in Dua Edin

Kimi zaman korku, ruhunuzu avucunun igine alir ve birak-
maz. Her gevi dofiru yaparsimz, Kerkuyu belirlersiniz. Ona
uyum saglarstmz. Onun mantiksiz eldugunu bilirsiniz, yine de
onu sarsamazsimiz. Simdi bagka bir yardim isteyin. Meteklere ya
da bityiikbabamzin sizi izledigine (benimki izliyor!) inanabilir-
siniz. Pozitif enerji elgileriniz her kimse onlan ¢agirmaya hazr-
lanimn.

Kendinden Gegmeye Son Vermek. Nefes alin. Gozlerinizi ka-
payimn. Olumsuz degil, saf olun. Maddi elmayan diinyada bizim
mantikli zihnimizin asla anlayamayacagi kadar ¢ok sayida sihir
oldugunu bilin. Sonra yiirekten dua edin. Bu, ¢ok basit olabilir:
“Litfen, bu korkuyu benden alin.” Bu arada sadece acik yiirek-
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litikle oturun. Gerilmeyin. Birakin, ¢agndifimz pozitit enerji
gorevini yapsm. Boyle miidahaleler istemek olgusal sonuglara
gider.

Dordiinci Taktik: Bir Siikran Listesi Yapmn

Dikkatinizi miitesekkir olduklarimiza vermek korkuyu degig-
tirir. Sukretmek bir pozitif enerji seklidir. Eger onu istiyorsaniz,
onun igin ¢aba gdstermelisiniz. Siikran, animda olusmaz. Sorun-
lari degil, elinizde olanlan vurgulayarak negatf diisiincelerin
yerine pozifif titresimler koyarsiniz. Neye miitesekkir oldugunu-
zu yazmamz giikran duygunuzu giiglendirir. Bununia beraber
korku sizi kalbura cevirdifiinde yapmak isteyecefiniz en son sey
elinizdeki nimetleri saymak olabilir. Ne var ki, “tam tersine dav-
ranin” —direnseniz bile listeyi yvine de yapm. Mesgul bir girisim-
ct olan hastam Toni, dokiim yapip bir siikran listesi yazincaya
kadar, kafasint takabiidigy tek sey hayaunda isine yarayaniarm
yizde 90"indan ¢ok igine yaramayan yiizde 10°uydu. Toni'nin
sikiiyetlerinde massetiiklerinin, bircofumuzun davramslarindan
¢ok farkli otmadigini vurgulamak istiyorum. Ama nimetlerin he-
sabini tutmay tartismak giictiir, Toni ninse elinde birgok nimet
vardir. Onlan kdgit tizerinde gormek korkunun bagian ¢ikancih-
g saliverir.

Kendinder Ge¢gmeye Son Vermek. Listenizi topartamak ¢
en az on dakika ayirin; daha sonra ekler yapmaya devam edin.
Saghgmz icin muitesekkir olabilirsiniz, bu, ¢ogunlukla dogal
kargiladigimiz bir mucizedir. Ya da eviniz, gercekten sizi dinle-
yen bir akraba, bir ¢ift savas ¢izimesi ya da biliyiikannenizin tat-
I patates turtasy. .. Benim listem arkadaglanmla uzar — korku be-
ni bunaittifinda sevgi dolu bir gevre, pozitif titresimleriyle etra-
fima bir koza Grer ve benim giiclime ayna tufar. Siikkretme tutu-
mu, kendinden gecmeye biitiin giicliyle son verir. Listenizi ge-
nigletin, onu her giin gézden gecirin, korkunun hi¢ sansi kalmaz.
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Besinci Taktik: Enerjisi Moralinizi Yiikselttigi

Bir Yeri Ziyaret Edin

Korku ele gecirdiginde, kendinizi yalitarak kara kara diigiin-
meniz ¢oziim degildir. Evden ¢ikin. Korkunun esir aldigi bir din-
leyici olursamiz her sey bater. Sizi mutlu eden bir ortama gidin.
Pozitif titresimier size 1yi gelecektir. O titregimlerin igine girin.
Hastalarundan biri kendini iyi hissetmek igin akvaryuma gider,
bir bagkasi bir katedrale, bir bagkasi isc Malibu kayalifina. Size
keyif veren yerlerin enerjisini igmek korkuyu telafi eder.

Kendinizden Gegmeye Son Vermek. Ruhunuzu besleyen yer-
leri ziyaret edin. Depresif oldugum zamanlarda bir kitabevinin
okuma kosesinde oturur ve kitap okurum, hayvan barmaklarnna
giderim ve onlann tatl: bakislarda eririm ya da gercekten sans-
liysam sehre geldiginde sirke giderim. Kitaplara, hayvanjara ve
karnaval cadurlarimn gekicilifine duydugum sevgi kortkuyu tu-
zafa diisiiriir, beni kalbime dondiiriir. Sizin 6zel yerleriniz de si-
ze bu duygularn hissettirecektir,

Altma Taktik: Enerjetik Yara Izlerine Sifa Verin

Keorku 1srarciysa sebebi gegmige dayanabilir. Geleneksel psi-
koterapinin tersine Enerji Psikiyatrisi eski travmalara salt birer
ani diye bakmaz; onlarn, yagam giiclimiizii tikayan enerjetik ya-
ra izi dokular olugturarak alanlarnmiza yerlestigini kabul eder.
Korku, bu yara izlerinin igine kilitlenir ama izler acildifinda
korku etrafa dagilabilir. Travmalarin izler yeniden siiriilmeli ve
encrji akisiin yeniden baglamasi i¢in onlara gifa verilmelidir.

Elli bes yasinda bir erkek olan hastama iskence eden tek bir
korku vardr: deliler gibi sevdigi iki yillik kiz arkadasinim onu al-
datmast. Kizz tamidigim igin adamm yamldigindan emindim.
(Biitiin eski kiz arkadaglar icin de benzer kuskular oldugunu da
paylasmisti.} Kiz arkadasi ondan bu davramsglarmdan vazgeg-
mesini isteyerek bana sunlari sdyledi: “Sdyledigim ya da yapti-
gim hicbir gey onun kugkulaninda bir gedik agmiyor. O, bu dii-
siincelerinden bana sz etmese bile, diisiincelerin onun ¢evresin-
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de yiriinge gibi dondiigiinii hissediyorum.” Neyse ki, hastam bu
engelin Stesine gecmeye cahigmakta kararhiyds. “Bunun igin ¢ok
yvagliyim. Bircok iliskim suirf bu yiizden bitit. Eger hataliysam,
artik bu hatann gémmek istedifimi saniyorum.”

Bu agiklamayla birlikte terapimiz daha derinlegti. Cocuklken,
annesi yatakta bagka bir erkekle birlikteyken onlan gordigini
hatiriadi. Onemli bir an: korkusunun kékenini bulmustuk. Hic-
kira hickira agladi, enerjiyi serbest birakan, uzun zamandan bhe-
ri ihtiyag duyulan bir duygusal bogalma. Kirk yildan daha vzun
bir zaman, bir enerjetik yara izt onun sevme kapasitesini engel-
lemis ve kadinlart algilamasin carpitmisti. Yine de, bosalma ye-
terli degildi. Terapide, bu derin ice bakism dtesine gegmeli ve
bunu iliskisine uygulamaliydi. Artik daha kolaydi. Gegmisin
enerjetik baskisi daha azalnugtr, bu nedenle gegmisi simdive ge-
tirebiliyordu. Giderek, kiz arkadaginin, annesinin bir uyariama-
st elmadiging, kendi oldugunu gorebiliyordu. Sonugta kuskular
yavas vavas azaldi. Sonunda giiven dolu, romantik bir iligki
miimkiin eoldu.

Kendinden Gegcmeye Son Vermek, Korkularm iltihap topla-
masima izin vermeyin. Inatg) korkular i¢in psikoterapiden (ene-
1i yoénelimli olan en 1yisidir; bagvuruda bulunmak i¢in Kaynak-
lar boliimiine bakm) va da dfke konulu atdlye galismalarindan
yardim almak akillicadir. Kerkularmzi tamdikea, onlart nefesi-
nizle bedeninizden disariya atmaya devam edin. Her nefesiniz-
de onlarn yapistiklan yverden ~diyelim ki, midenizden- disariya
giktifim goziintzde canlandhrin. Bir mesaj terapistiyle de seans-
lar yapmay: diginiin. Siibtil enerjiyi kavramis bir masaj uzma-
niyla cahismak, bedendeki enerji tikaniklarim agabilir. Kimi kez,
act veren andart uzakta tutmak i¢in fiziksel zirhlar giyeriz. Ma-
saj uzmaniun hedefl, kelimenin tam anlamiyla ellerini kullana-
rak calismakiir: adale gerginligini yumusatmakt. (F zaman bas-
tirllmug duygular daha kolay ortaya ¢ikar, Ruhta ve bedende kor-
kunun kaynagimn yerini saptamak enerjetik yara izinin ¢oziil-
mesine yardim eder.
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Yedinci Taktik. Baskalarimn Korkularim
Emmekten Kacinin

Empatlar alarma gec¢in! Baskalannin korkulanni ustlenme-
nin iist sinri yoktur. Empat hastalanma Sfrettifim gibi, siz de
korkunun, duygusal agidan bogulmanizi onleme girigiminize
darbe mdirmemesi i¢in asin tetikte olun. Cevrenizde korku du-
yan biri varsa ve onun durumu sizi altiist ediyorsa ya da korku-
tuyorsa, onun liziintiisiiniin bir béliimiinii omuzlarimza aldiini-
za iddiaya girerim. Omegin; up 6grencisi Jan, okulda anatomi
sinavinda baganisiz olant zor durumdaki bir arkadasindan soz et-
tikten sonra endiseye kapildi, Jan’in paniginin iist iiste binmig
bir enerjetik eklenti oldugunu sezgimle hissettim. Jan, dersten
basarisiz olmaktan korkmuyordu: arkadasinin korkusu Jan’i ele
gecirmisti. Bir enerji psikiyatr olarak benim gérevim, kimin ne-
ye yol actigini bulmak, sonra da hastalarima —ve size- 6ziimlen-
mig dig korkularin birakilmasinda yardim etmektir. Yoksa ener-
ietik simirlarin bularukhgr duygusal bir kargaganin patjak verme-
sine yol agabilir. Agorofobikler ve panik bozukluk yasayanlar
bagkalarinin korkularimt emmekten vazgectifinde, kalabaligm
icinde olmaktan rahatsiz olmaz. (9. Boliim’de enerji vampirle-
riyle ugragma tekniklerine de bakin.)

Kendinden Vazgecmeye Son Vermek. Korku, aniden bag gois-
terdiginde kendinize sunu sorvn: Bu benim korkum mu yoksa
bagka birinin kerkusu mu iistlendim? Gergi kimi kez ikisi de
olabilir. Eger yagadifmiz sizin kerkunuzsa yumusak bicimde
onunla yiizlesin. Degilse, onun géz éniindek: diretecini belirle-
meye ¢alisin. Bununla beraber, bir komedi filmini seyrettikten
sonra da eve korku icinde geliyorsaniz, sinemada yarunizda otu-
ran yabancilarin korkulari emmis olabilirsiniz; en yakimn tah-
minle, enerji alanlar birbirinin Gizerine binmistir. Aligveris mer-
kezine gitmek de aym seydir.

Korkudan kurtulmak igin:

»  Miimkin oldugunca kaynalktan uzaklagin. En azindan 70
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santim dteye gidin, bagkalarmin enetji alanlannin digsina
gikmn, kendinizi rahat hissedersiniz. Yabancilar
giicendirmek istememe yamlgisina diignmeyin. (Kamuya
acik bir alanda huzursuz titregimler ahrsam yerimi
degigtirmekte duraksamam.)

Dikkatinizi birka¢ dakika nefesinize vererek merkezlenin:
nefesinizle korkuyu digariya vermeye, sakinligi iginize
¢ekmeye devam edin; 6frendiginiz toprakianma ve nefes
alma meditasyonlann yapin. Korkunun, siyah bir duman
olarak bedeninizi tek ettigini goziiniizde canlandirmaya
galisin, beyaz bir igik bedeninize girerken sakinlesin; bu,
hemen sonuca gdtiriir.

Cogunlukia korku, solar pleksiisteki duygusal enerji
merkezinize yerlesir. Korkuyu disanya atmak igin bu
bélgeye sevgi enerjisi gondermeye odaklanirken aviu-
cunuzu buraya koyun. Duygusal kirlenmeyi temizlemek
icin kalbinizden, bu bilgeye sevgi pompalamaya devam
edin.

KENDINIZDEN NEFRET ETMEYT, OFKEYI,

ENDISEYI VE UTANCI UZAKLASTIRIN

Bundan 6nceki yedi taktik korkuyu kovmamza yardim ede-
cektir. Bununla beraber kendinden nefret etmek, dfke, endige ve
utang gibi diger negatif duygular da enerjinizi tiiketebilir. Insan-
Jarin bu negatif duy gulari nasil ele aldig: konulu geleneksel go-
riigsler beni tatmin etmiyor. Evet, hiddetin beynin hipotalamusu-
na yerlesmis ve ndropsikiyatrinin depresif, kendinden nefret et-
meyle iligkili biyo-kimyasal dengesizlikleri belirlemis olmasi
biiyiileyicidir. Enerji Psikiyatrisi bu verileri kucaklar ama spiri-
tilel ve enerjetik egilimi de édiing verir. Giig duygulari—bize sa-
dece iskence ¢ektiren duygular dive bakilmayaniarn- nasil ele al-
digimiz, bu olmazsa higbir anlam ifade etmez.
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Kendinden Nefret

Kendinden nefreti dig gériintsiivle taniyamazsimiz ama o,
aramrzda tirmamiyor. Kimi kez insanlar bana gelip diriistee,
“Kendimden nefret ediyorum ve degismek istiyorum” diyor.
Kendinden nefret edip bunun farkinda olmayanlar da vardir. Bu
iki durwin da, enerji alantmizda iz birakan derin hir yaradan kay-
naklanir; bu yara sifa buimak icin ¢ok biiylik sevecenlik ister.

UCLAdaki tip egitimime dayanarak hastalanmin, ne kadar
ozel oldugunu gérmesine engel olan ya ¢ocuklukian kaynakla-
nan ya da simdinin negatif mesajlarim cozmesine yardim ediyo-
rum. Aslinda hepimiz 6zel ve degerliyiz: bu, Enerji Psikiyat-
r1’sin bozmadigim sézlesmesi. Sitbtil enerjiye son derece duyar-
It olan, astmadik kadar kerumasiz. bir hastama ¢ocuklugunda,
annesi ve babasi “Zavalll uzay adami Davey” diyordu. Yetisme
yillarinda Davey her zaman “farkliydi”; agaclarla, hayvaniaria,
gbkyiiziiyle konusuyordu. Davey, onlann séyledigi bu sézii y1l-
farca dinledi, kendinden nefret etti. Diisiineceginiz tizere bu, onu
can evinden vurdu. Benim sezgilerimi reddeden bir anne baba
tarafmdan yetistirilmenin ne kadar kiigtiltiica oldugunu bilirim.
Simdi yirmi beg yasinda olmasma ragmen bu sézler gercekmis
gibi gekingen davramyordu. Gergek bir masum olarak, diinya-
nin bilincindeydi, vine de karamsarlifa meydan okuyan bir saf-
11#1 vardi. Davey 'nin annesiyle babasinin diisiincesiz yaftalarim
ufalayip havaya ufiirmek ic¢in yardima ihtivac: vardi. Ona yar-
dim etmekten memnunluk duydum.

Enerji Psikiyatrisi, Davey nin hissettiklerinin biyik ¢ogunu
onayladi, daha gtiglii bir kimlik elde etmesi icin sezgilerini bir-
lestirmesini sagladi. Oniinde yeni bir diinya agilirken, kendin-
den nefreti azalmaya bagladi. Gegtigimiz giinlerdeki bir seansia
suntar1 séyledi: “Cevrelerinde glizel renkler gdrdiigimil sdyle-
digimde beni kiigiimsemeyecek insanlar arayacagim. Agaclara
sarilmaya baglayacagim. Hayvanlarla konvsacadun ve onlara,
onlan sevmeklen asla vazgecmediZimi sdylevecegim.” Kusku-
suz, Davey’nin andi beni yiirekten etkiledi.
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Kigisel olarak kesfettigim tizere, kendinden nefretin kokenle-
ri bu gergegin disinda da olabilir. Aciklayayim. Bir zamanlar he-
pimiz (geldifimiz yerdeki), Ruh’un yerindeki derin mutlulugu
biliyorduk —aramizdaki en sert ¢izgide olan gizemcilik kargitim
savunan akilcilar bile. Fiziksel siirlar olmadifinda enerji be-
denlerimizin sin yoktur ve siiziilerek yiikselir. (Cocuklar bunu
hatirlarlar: bazilannm, boranin ya da ¢ikintih bir kaya parcas:-
nin onlarin ugmalan i¢in neden yeterli obmadi@i konusunda ¢ok
ikna edilmeleri gerekir.) Bedenin derin derslerini 6grencbhilme-
miz i¢in, kendimizi birer fiziksel forma uyacak sekilde sikistir-
mak zorunda kaldigumiz bir gercektir. Yine de icimizden, karst-
lastinlabilir kiiciikliiglimiizle ve mutsuzlugumuzla “yeterli ol-
mama” ve kendimizden nefret etme duygulan arasmda yanhsg
bir baglanti kuranz. Hastalarm, bedenin degerlilifi ve vesuz
bucaksizhiginuzla fiziksel bir form arasinda nasil uyum saglaya-
caklart konusunda egitirim: insanlar kim olduklar: konusunda
daha gems bir perspekinf kazanmak icin boyle ayrmuilarn bilme-
ye actir. Gergl, benim kendinden nefret etmeyi ele ahsim pek ti-
pik degildir, bunun bir sezgi telini cinlatip ¢imlatmadigina bakin.

SIMD1I DEGISIKLIKLER YAPIN
KENDINIZDEN NEFRET ETMEY] SALIVERIN

Kendinizden az ya da ok nefret ediyorsamz, yarah kalbinize
yardim ermenin zamar gelmistir. Coziimler Ginliii’ ntizde si-
zin hakdanizda negatif mesajlar veren (vermis olan) gegmisteki
ve bugiinkii insan)an inceleyin ~6zcllikle de ailenizi. Ne kadar
aci verirse versin bu mesajlarin listesint yapm. Bazisi belirgin
sekilde asilsiz gelecektir. Bunlara ne kadar uzun zamandan be-
ri inamrsaniz inanm, §imdi_ gergedl gbrme sansimiz var. Psiki-
~ yatride aym hayali paylasan-iki kigi i¢in birterim vardir —folie
a deux. Bu psikozun bir pargast olmayin. Kendinizi pozitif bir
" 1gikta génmek egoistlik degildir. " .

171



JUDITH ORLOTF

. Size yonelilen ilk elestiiilerden{bir nebze gergek bile olsa)
kurtulmak buhranlidic —obez ¢ocuklarin maruz kaldiklart yay-
gin bir sévgi “cok sismansmn”dir. Hepimiz diizelebiliriz ama
siireci ileriye gotiinmek igin kiiciimsemeden degil, sevecenlik-
ten yararlanin, Giinliigiiniize neyle ugragmaniz gerektifini not

-~ edin ve onu yavag yavag, ihimlz sekilde diizeltin, Fizikse! ve

- duygusal zorluklar kargimiza siirekli grikar. Bu programda onla-

-+ :ra daha ¢ok sevmenin ve karanlikla savagmanin yollan dive ba-

* k. Birinin — (kim olursa olsun umurumda deil!)- sizin hakki-
nizda-yaptigi keyfice negatif dayatmayi asla kabu etmeyin.

Otke

Siddeth bir memnuniyetsiziik ve muhalefet duygusu olan 6f-
ke {anger}, Latince “bogZazint sitkmak” demek olan angere keli-
mesinden gelir. Bize zarar verenlere, bizi kizdiranlara ya da ha-
yal kmkhfina vgratanlara 6fke duyanz. Kendimize 6fke duya-
riz. Tanrt’ya 6fke duyariz. Yeni yetmelifimde Yerylizi'ne sapla-
nip kald:giuma ofkelenirdim; kendimi, “eve” gitmeyi Gzleyen bir
yabanci gibi hissederdim. Kinu kez ofke korkuyu ya da incin-
meyi maskeler; daha sonra tartisacagim kirginhiga da yol agar.
Ofke insanhiknr; hepimiz 6fke duyariz. Bu programda onu belir-
lemeyi ve saghkli bicimde salivermeyi, sonra da yiirityiip gitme-
yi 6greneceksiniz. Ofke, zehirleyici bir siibtil enerjidir. Sistemi-
nizde kaynayarak sizi canli canl yer ya da tehlikeli sekilde pat-
lak verir, unutmayn!

Ofke, psikokinetik enerjiye, maddeyi etkileyen duygularin
giiciine kanallik ettiginde fiziksel zarar da verebilir. Kate’e neler
oldugunu dinleyin. Ayaklar yere basan, mitelikl, kiigiik bir ¢o-
cuk annesi olan Kale enerji caligmalan atdlyeme geldi, éfkesin-
den dehsete kapilmisti. En sonunda isteksizliginin istesinden
gelip, sesi titreyerek gruba sunlan styledi: “Kocamla telefonda,
para konusunda, bagira ¢agica kavga ediyorduk. Tam kargimda-
ki kocaman pencere cami aniden paramparca oldu. Oradaki tek
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|

kisi bendim. Tanrim, akhm bagimdan gitii!” Kate dfkesiyle da-
ha oénce bardaklari kirdigint ve saatleri durdurdugunu da ekledi,
yine de bu “¢ok olagandigi” kazalan kabul etmemeye caligmis-
t1. Ama bir cam?

Kate’ e agikladigim gibi, dfkenin yol a¢tif1 enerji kargagasi-
n gorityorum, Bu bilyiik enerji bedende ve g¢evrede korkung
stres yaratabiliyor. UCLA’da parapsikoloji laboratuwarinda ¢ali-
sirken isimin bir boliimi “hayaletleri” aragtirmakii. Los Ange-
les’te, bu kadar cok kisinin evlini hayaletlerin ziyaret ettiginden
kuskulanmas: beni her zaman eglendirirdi. Kontrolsiizce kapa-
nip agilan elektronik cihazlardan ve odada ucan tabaklardan soz
ederlerdi. Tuhaf gey! Yine de iz aragtirmacilar ¢ofu kez bu ol-
gu sahi bile olsa, yanlis yorumlandigt sonucuna varnirdik. Genel-
likle bu, ailenin 6fkesinin uzantist gibi g&riiniirdii; huysuzluklar
tirmanisa gecerken olaylar artiyordu. Aile tagindiginda—psikoki-
netik duygusal enerjinin kelimenin tek anlamiyla ¢evrelerini na-
sil degistirdifinin Srnegini olugturarak- tuhaf olaylar da onlara
eslik etti.

Kate’e verdigim 6giidii size de 6neriyorum: Ofkeniz bu ka-
dar uzaga gitmesin —onu etkisizlestirmek icin asagidaki Sneri-
lerden yararlanin. Gergekien tedirgin edildifimde once sakin-
lesmeyi bilivorum. Uzun uzun giindiik yaziyorum, dua ediyo-
rum, derin nefes alsyorum, boylece birine yaklagirken atesten
bir top olmuyorum. Ofkenizin kendinize ya da baska birine za-
rar vermesini istemezsiniz. Kate, sanshydi -6fkesi tepesine ¢1-
karsa aninda fiziksel geribeslenim atiyordu. Siz de alabilirsiniz.
Ofkelendiginiz zaman Kate’1 hatirlaym; 6fkenin verdigi zarar-
far cesitli sekillevde olabilir, Kimi kez 6fkeyle (o anda) eikin bi-
cimde ugragitabilirsiniz —sikdiyetinizin nedenini agikga belirtir-
siniz, diger Kisinin perspektifini, savunmaya girmeden dinlersi-
niz ve kargiikl olarak konuyu enine boyuna ele alirsiiz. Ne
vazik ki, her zaman boyle sakin ve rahat olamayiz. Ofkeyi he-
men yakalamak ve kargasayr minimuma indirmek i¢in iste ya-
pacaginiz egzersiz.
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: SIMDI DEGISIKLIKLERYAPIN
48 SAAT KURALIN] IZLEYEREK SIZ[ YANLIS YOLA
YONELTEN OFKEY!I ETKiS1Z DURUMA GETIRIN

R Hemeri Ofke kaynagimzi saptayin. Tahrik edici, bi]ing:si_z B~
" ke tehlikelidir (kendinize ya da bagkalarma) zatar verebilir,
» hatta-camlan kirabilit. Ofke kabardiginda mutsiiz. geri tep-
meleri onlemek icin tepkinizi yavaglatin. Nedem ‘hemen
saptaymn ama saldirya devam etmeyin. .
2. Kendinize en ¢cok 48 saat anp tutma izni verin, Yapacafunz
—en kol sev Stkeyi bastirmaktir: bu enerji bombasini i¢iniz-
de tutmaya caliymak sadece onun iginizde patlaiir ya da pa-
. sif-saldirgan davranmamza yol agar. Ama gimdi saldirganla
karsilagma zamanidir. 48 saat boyunca ge%eﬁn-ve kend;
basimza, bir terapistin va da bir arkadagiuzin yamnda bagi-
np ¢agirarak 6fkenize neden olan seyden §ik€§ycl'cdin, Bu-
nu yapmak negatif enerjiyi etkisizlestirerck sifa bulmaniz
baglatir, '

3. 48 saor sonra dfkenize yol vermeye baglayin. Bu{"hakly” bi-
le olsamz) egonuzun digmna ¢ikp kendinizi korumaya yi-
nelmektit. Ofkeyi salivermek bir siirectir ama siz simdi bas-

*layabilirsiniz. Biitiin zehrinizi ginliigiinize yazarak bosalt-
manizt Gneriyorum. Ya da onu uzaklagtirmak igin dua etme-

" nizi... Ofkenizi, solar pleksiisiiniizdeki duygusal enerji mer-
kezinden nefesinizle digariya atin; Katillapp kalmamasina
dikkat edin. Periyodik olarak birkac dakika sakinligi nefesi- -
mzle i¢inize gekin, dtkenin zehrint atn,

4. Sizi dfkelendiren kisive ofkenizi ifade edin. Once durumun
‘Bnlemini helitleyin. Eger bu kisi bunu kabul edebilecek bi-
11 degilse, kinciyse ya da pozitif bir kazang yoksa (diyelim
Ki, tiran-bir patron), dfkenizi dogrudan ifade etmek uygun
olmayabilir. Bunun yerine, temasimazy minimuma indirmek
icin yukaridaki adimiardan yararianim. Bu kiginin séyledik-
lerinizi kubul edecefini dligtinityorsanis, hedefinicin siun

iehimred ve

bagirsaklanny bosalimok degil, konuyu

mak olduguny uputinayu: Sakini@inizl Borayun vo o Ke-
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kisi terslifii ctzmek va da sizden oziir dilemek isteyebilir,
Istemezse diismanhi kiriiklemeyin ya da giic miicadelesi-
ne gimeyin. Kesin wtumunuzy siirdiirin ve kendi gergedi-
nizi ifade ettiinizi bilerek merkezlenin, Junu séyleyebilir-
simiz: “‘Senin duygulanna saygr duyuyorum aina aym goriis-
te oimadifirmzi kabul edefim. Bunu hemen gimdi ¢dziime,
ulagtiramadifim iz igin Gzgiiniim.”

Endige

Negatil bir ey beldemenin verdifi zihinse! stres olan endige,
Latinee “daraltmak” kelimesinden tiremistir: bu konuda highir
sey enerjiyi genisletemez. Ofke, ruhla baglantiyr kesmenin
semptomudur; takinfih, tekrarlayici, coguniukla da avutulmaz-
dir. Daha Yiiksek Giig'le baglant: kurdugtumuzda, iskence eden
act olaylann bile Ruh'umuzun gehigmesine yardimi oldugunu
anladifimizda endigenin anlarm azalin, Kugkusuz, béyle bir
perspektifin ne kadar giic kazanilabilecegini 6nemsizlestirmek
isterniyorum. Diyelim ki, bir annenin hasta cocugunun durumu-
nu merak etmesi yerindedir ama endige, meraki aci diyarina ta-
sir, Kuskusuz, bu anneye gocugunun iyilesmesi icin verdigi mii-
cadelede yardim ederim. Ama onu, kendine kargi daha sevecen
davranmaya, endigse durumunu yumusgatmaya da zorlanim. Ya-
rarli davramg bagka, kabul etmek baska bir seydir; korku ise da-
ha baskadir. Gergl kimi kez neredeyse imkinsiz goriinse de, en-
digeye venilmekien ¢ol, hayati kendi kogulianyla kabul etmeye
cahismaliyiz. En korkune olaylar bile kalplerimizi acabilir.

Ustura keskinhginde zekdya sahip, sevimli bir kadm olan
hastamn Nora, kendisinin gok talihsiz oiduguna inanmakta. Nora,
“Bivle olduiumm buny acparn 30yledl Bittn erkeb arkadagla-
32 e hende g6rdli” der her vaman. Sarkicilik mesleginde

una iaan “Her zaira vanliy zaman-

hay mpedfenie basariae oldud

oo yenly verdeyim,” oman remitrazsidin Mo nlisiziidden sndi-

sooecer, bung DU &3 fosatlorma vansitie Ben va du biv bagka-
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s1, onu bunun tersine tkna etmek i¢in higbir sey sdyleyemeyiz.
Enerjetik bakis acisindan, endige kemendim giderck daha siki
¢eker Nora.

Onun, kendi kendine gerceklegen bir kehaneti devam ettire-
rek cevresinde negatit bir gii¢ alani olusturduguna o kadar ¢ok
inantyorum ki...

Endiseli biriyseniz size meditasyonu dneririm. Bu yumusak
yaklagim Nora’ya kurtulus saglamaya bagladi. Siz de onun gibi
endiseli olabilirsiniz ama bunun kimseye yarar: olmaz. Bu, sizin
enerjinizi iimek itmek orer. Bu programda, endige agilacak bir
seydir. Giivenin: Endiselenmemek, yaratict yammmzi yok etmez,
sizi daha az sevecen yapmaz ya da farkindahgmzi azaltmaz.
Kendinizi endiseden kurtarmak sadece aciya son verir, bu da
enerjinizi koruyan, muhtesem bir armagandir.

SiMDI DEGISIKLIKLERYAPIN _
ENDISEYI SEVGI DOLU SEVECENLIK.
. MEDITASYONUYLA KALDIRIN.

Endige duydugumuz zaman kendimizi yalnz ve glivensiz his-
sederiz, bize yardim edecek kimse yoktur, Budistlerin 2500 vil-
dan beri yaptif1 bu meditasyon, igimizde sevgi dolu bir seve-
cenlik olugturur. Meditasyona Gevgemis bir pozisyonda ba;;la—'
yin; birkag derin nefes alin, Sakinlestiimzde endigeyi kaldir- .
mak 1¢in iginizden agagidaki ciimleleri tekmrlaym Bunu yapar-
ken kendinizi degérli bir gocuk ya da sevginin kollannin besi-
gmde vatan gimdiki benllclmz olarak géziintizde canlandirin,

- Endiseden kurmiayzm
Ivi olaymm -
Kendimi guvend@ ve rahat hissedeyim
Huzurly ofayrm

Bu cumielel enegjiyl neEatiften p0z1t1te gevirir. Her ne za-
man endigeye. ka_plhrsamz iginizden bu ciimleleri tekrariayin;
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doktor muayenchanesinde, smava girerken, toplantilarda. Her .
durumda sevgi dolu sevecenlik endiseyi eritip yok etsin. (Bu
meditasyon konusunda benim kutsal kitabin olan, Sharon Salz-
. berg'in Lovingkindness adli kitaby da neririm —kitabin sonun- "
© . daki Segilmis Okumalar’a bakin.)

Utang

Utang, kusurlu olma duygusundan gelen negatif bir duygula-
mmdir. Degersizlik, i¢csel igkence ve Ruhumuzun hayatiyetimizi
sindirip tiketmesine yol agan basarsizhk duygusudur. John
Bradshow, utanci “insanin ashinda i¢inde hissettigi bir kesik” di-
ye tanunlar. Utancy, enerji alanimizin Gzerine damgasou vuran
bir stibtil yara diye okurum. Annelerimizle babalarmiz kendile-
rinden uitandiklan i¢in biz utaninz —annelerinin davranigmdan
etkilenen drdek yavrulan gibi, duygusal agidan biz de ilk rol
madellerimizi taklhit edenz. Utang terk edilmislik, ihmal edil-
miglik ya da tacize ngramighiktan da kaynaklan. Toplum bize
utanma cezast verebilir. Yeterince gilizel olamamaktan, ¢ok sig-
man, ¢ok yash cimaktan utanmak... Her birimiz, gizli utanclar
tasinz, bazist digerlerinden daha agirdir. Saf bir kars kiiltiir olan
bir arkadagim, Entertainment Tonight’1 seyreitigi i¢in “thanet et-
mekten” utaniyordu. Kendimizi ¢ok ivi hissetmek igin utangla-
nonuzin yizeye gikmasi, konusulmas: ve onlara sifa verilmesi
gerekir.

SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
CICEK KUR.UYLE UTANMAYI BIRAKMAK
Utanmanin (ya da herhangi bir negatif duygunun) negatif titre- .
simlerinin kat ettiginiz enerjetlk tlerlemenin icini oymasina

7 izin vermeyin. Ney]e u2r:1§‘i121n121 bllmek 1g:1n glinliigiiniize
' ayrmt]h bir : : :
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““Utanma Listesi” yazin. Sonra listeyi giivendiginiz birine
- okuyun, Gizli uanglar, bil‘ kez k011U§111dugunda pengelenm
- gevsetmeye baglar

Sonra cigekciye gitmeyl dcncym Her utang igin blr gicek
secin, Belki, bedeninizden vtandifimz igin bir nergis; yabanci
kaldiginiz icin bir leylak; “agin doyarh” oldugunuz i¢in bir or-
kide: aldatma i¢in bir aygicegi: Sevimli bir buket yapin; eve g6-
tiiriin. Gelecekte ue zaman utamrsaniz, iligkili olan ¢icek size
utanctan kurtulma, kendinizi bagiglama ve kendi giizellifinizin
degerini bilme kapasitesini hatirlatsin, '
Cigekler bizim dostlanmizdir. Sifa verme giigleri vardir. Ya-
samnin bu neseli ve comert foxfjhlan bize, rginuzt hatirlatabilir,

Bu bolimde ve butun kitapta tartighgim, duygularm diizenli
olarak ayiklanmass gerekir. Dolaplarimzi temizledifinizde ve
sigkin eski vy zivur torbalarint Hayrseverlige bagiglamanin na-
stl bir zafer oldugunu bilir misiniz? Negatifligi elde cikarmak da
tditlendmricidin. Negatifiik birikme egidlimindedir ama ne kadar
birikecegi size badldir. 81zi kenuklerinize kadar uyugturan yor-
gunluk basladifinda sirtinizin iyilesmes: aylarca siirebilir. Nega-
1 duyguiarla diizenli ofarak yitizlesmek, duygusal yiikiin sizi al-
tina cekmesini onler.

NEGATIF ENERJE KALINTILARINTI TEMIZLEME:

KIRGINLIKLART SALIVERME VE

IYILESTIRME YOLUNA GITME

Iik kez on dort yagimda Asik oldum. Andy 'nin gézleri kobalt
mavisiydi. Malibu’da sorf yaparken gozlerinin nasil parladifim
asla unutmayacagum. Ya da ilkbahar akgsamlarinda evimin ya-
nmdaki botanik bahgesinde birbirimize sanlirken yaseminlerin
tath; kokusunu... Neredeyse ikt yil stirekli beraberken bir giin,
ouu ckulun spor karsilagsmalarinda tezahiirat yapan grebun en
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popiiler sart sacli mavi gozlii lideriyle Spiuslirken gordiim. Daha
kotiisi, beni gordiiler ama buna ragmen kizan yeni krmuzi Ca-
maro’sunda sevigmeyi sirdiirdiler. Ezilmistim, aylarca agladum,
biitiin enerjim titkendi. En gii¢ yani Andy’nin aciklama yapmak
igin hic aramamasiydi. Yirmi yil incinmigligimi ve uzun bir an-
lagilabilir kirgmhiklar listemi stirdiirdtim.

Sonra bir giin beni aradi. OFle yemeyi yemek igin Venice Be-
ach’te bulustuk, ona “Neden?” dive sordum. “Hayahmin en bii-
yik hatasiydr” ve “Bencildim. Sadece popiiler olmak istiyor-
dum’ sozlerini duymak kuskusuz eglenceliydi. Ergenligin dnce-
likleri: geriye bakildiginda buniart anlamak daha kolaydi. O gii-
niin 8gleden sonrasinin mucizesi onu bafislamaya baglayabil-
memdi; ¢cok uzun zamandan beri siirdiirdiigfim iiziinti veren du-
rumlar gerilemeye basladi. Belki yliregim biiytmiistii ya da in-
sanlarin —ve benim- cksikliklerimiz ben yaglandikca daha bagis-
lanabilir gelivordu, Ne olursa olsun i¢imde enerjinin serbest kal-
diginn hissettim, onun igimde sikigtifint bile bilmiyordum. Bun-
dan sonra titregimlerimin daha ¢coguna ulasabildigimi hissettim.

Kirginhklar biriktikg¢e enerjinizin netligini golgeleyen bir filme
benzer. Onlara saplamip kalmaniz icin bir milyon “iyi” neden var-
nmig gibi gelebilir ama bunlar enerjinizi de tiiketen bir milyon yol-
dur. Hatta biitiin bu karginhklar sizi besleyebilir ama sonunda ok-
sijensiz birakip bogar. En iy1 yol egonuzu sersemletmek, uzun za-
mandan beri oyalanan incinmiglikleri sevecenlikle ayiklamalk, son-
ra onlar: teslim almaktir. Bagka hig kimse icin degil, kendiniz i¢in.

Bagiglamak bir erdem durumudur, zorla ya da numara yapabi-
leceginiz bir sey degildir. Enerji Psikiyatrisi’nde hastalara, hem
baskalarinin hem de kendilerine verdikleri cezalarm yol agtigs in-
cinmeleri bagiglamak tzere genis yiirekli olmalarn igin yol goste-
riyorum. Bagislayiclik igine iglenemez olanin icine isler —sevgiyi
bogan inatcilik, enerji rezervlerinize sct ¢ceken direngh aci. Stan-
ford’da yapilan bir aragtirma bagislayicilifin stresi, kizginhgr ve
psikosomatik semptomlart Gnemli Slglide azalttigin gdsiermistir.
Bagislayiciligin uzaklagtirdifn biitiin bu olugmug negatif cnerji
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gz oniine alindiginda anlamli. Ihanetin hakl gériilmesinden, bi-
ri size yanhs bir sey yaptifinda yikilmaya hakkiniz olmadigmdan
sOz etmiyorum. Veya gelismeye calismamanizdan ya da yikici bir
durumu kendi haline birakmanizdan... Ama bagislamak, kirginlik-
larm enerjinizi a¢ kurt gibi oburcasina yutmamasini giivence alti-
na alu. Son olarak da, bagislamanin oyuna degil, oyuncuya isnat
edildigini unutmayin. Bir yandan giicenmenin zararini kabul
ederken, sizi giicendiren kisinin de yaralarmn bagislayabilirsiniz,

- siMDl DE:GISIKLIKLERYAPIN_;_
" KIRGINLIKLARI BIRAKIN,

Kirginliklardan vazgegmenin amact kendi pozitif enerjinizi
artirmaktir. Bir hedef se¢in: Elegtiren bir anne. Konirol eden bir
koca. Bogazinizi kesen bir meslektas. Belki Gziintiiniizii hibir
sonug almadan tartismaya calistmiz. (Eger kargintzdakinin yap-
g1 hareket gok az da olsa kabul edebilecek durumdaysa, olay:
cdzmeye caligin:) Ya da hedefiniz gergekten yaklagiamaz ola-
bilir. Iki durumda da bu kisiden uzaklagin, kKirginhklanniz: {ist-
lerini sekerle kaplamadan agikga ortaya dokiin. Bunu glinliigii-
niizde, bir terapistle ya da bir arkadagmizla yapm. Ornegin;
“Kazik atan bu kiginin aldirmazhifindan nefret ediyorum, ¢iin-

. kii...” deyin. Yasak yok. Kestirmeden gitmek yok. Duygularini-
T acglkga ifade etmek bagiglamaya giden gerekli bir kopriidiir.
'~ " /Ama sonra, sakin bir anda bu Kiginin hatalarma’ gergekten
B f'sevecenhk duymaya cahgin, vapug: ise degil. Anlamayd cahgin. - .
- Onuwhangi gitvensizlikler ve korkular harekete gegiriyor? Kalbi .
neden bu kadar kapah? Onun manevi kérliigiine yol agan nedir? -
Kisinin hareketlerinin baglaminin farkina varmaya ¢alisin. Bu
noktada bagislamaya baslayabilirsiniz. Belki de heniiz bu hok-
taya gelmediniz —peki. [stemek bile kendi bagina bir pozitif tit- -
1'e£§im akigt baslatabiliz, sisteminizin igini siirdtiren bir tei’hi__zle:‘—_
' . Bu egzersizi en az bir hafta giinde bir kez tekrarlaymn.
FI’IBI‘JIIIIZIH gelisip gelismedigine bakin. Iddiaya glrer]m ki,
uzermlzdcn bir viikiin kalkuoml hlssedcceksmlz
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Simdi senaryoyu tersine ¢evirelim. Ya birine zarar veren Kigi
sizseniz? Istemeyerek de olsa, hepimiz kagmilmaz olarak bunu
yapariz. Liitfen, itiraf edin. Bu, kiigiik bir hata olabilir. Uziintii-
siinii besieyen bir arkadasim diiriistce bana sitem etti: “Benim
Zamanmma saygr gostermiyorsun, her bulusmarmmza geg geliyor-
sun.” Ya da bu daha biiyiik bir hata olabilirdi. Zimmetinize para
gecirebilirsiniz, eginizi aldatabilirsiniz, bir arkadasiuza iftira
atabilirsiniz. Su¢ ne olursa olsun, negatif enerjiyi tersine ¢evir-
mek i¢in iyilestirme yoluyla baslamalisimz.

Hasan kontrol etmek sorumluluk aimakla baglar. Benim geg
kalisim konusunda arkadagimin hakli oldugunu biliyordum, ger-
¢i hala kendimi savunma egiliminde oldugumu da itiraf etmeli-
yim. Bunun yerine 6ziir diledim, gelecekte zamaninda gelmeye
s6z verdim. Arkadagim giicenmeyi birakti. Hikayenin sonu. Ki-
mi kez kara tahtay1 temizlemek igin tek gereken sey boyle bir
kabullenmedir. Bos gururun sizi caydirmasina izin vermeyin.

Agikcast, daha bliyiik hatalann iyilestirilmesi icin daha ¢ok
sey yapibr. Bu adimlari izlevin. Once, olabildiginizce algakgd-
niillii olun, hata yaptiginiz: kabul edin. Sonra da durumu diizelt-
mek icin miimkiin olan her insanca seyi yapin: borglanmzi 6de-
yin, iftira niteligi tastyan bir ifadenizi herkese aciklayin, bir iha-
neti onarmak icin ¢ift olarak terapiye girin. Gergi eninde sonun-
da bafslamak, zarar goren kiginin elindedir. Psikiyatri caliyma-
larnmda derin bir yarayla siiren iliskiler gordiim ama sadcce ig-
ten bagislama girisimlerinden sonra... Bununla beraber gedigin
tamiri miimkiin olmasa hile iyilestirme yoluna gitmeniz gerekli-
dir. Iyilestirme gabalarmiz kétii enerjinin sirekliligini durdurur.

Bu konuda, Aziz Francis’in bir vKiisiint aktaracagim. Onun
yillarca egek éizerinde bir kasabadan digerine gittigini soylerler.
Olmeden kisa siire 6nce, Aziz Francis’in soyledigi son seylerden
biri, “Kardesim egek, beni giinlerce tasiyacak kadar sabir goster-
din. Sana insanca olmayan davraniglarim icin liitfen beni bagis-
la,” oldu. Ne kadar olagandist: Esegin duyarh bir varhik oldugu-
nu diiginen Aziz Francis bir ylik hayvanindan kendisini bagigla-
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masi istemisti. Bundan séyle bir sonug cikaiyor: yvakmlarimizla
daha yiiksek bir zeminde bulusmay: istemeyi Gfrenmeliyiz.
Diismanhikia veriimeyen bir zarars bagiglamamzi istiyorum. Ba-
Figlunan kiyimin saglayacagi yararlarin diginda, boyle bir istek
size daha ¢ok cogku verecekiir,

Enerti Psikiyatri’sinin ilkesi, negatifiigin negatifliii besledi-
gidir. Uyari ve yant: baskalarma verdiginiz zarar afiz tadimzi
engeller. Hayatimun bu agamasinda karmanin bir anda bana sal-
dirdifaini iyi biliyorum. Birine kabalik eitigimde, kiskirticr bir
tepki verdigimde ya da thmal cttifimde lizerime agurhik biniyor.
Enerjim darbe aliyor. Bu nedenle her gece birkag dakika, size
onerdigim kurtarict bir ritiiel yapiyorum. Giinliigiime gtiniin ka-
sa bir 6zelim yaziyorum: yapugim iyi seyler ve iyilestirmeye gi-
den yollar. Iste, tam 6niimde. Bir sonraki agama harekete geg-
mektir, ne kadar kisa siirede olursa o kadar iyidir. Hatalan he-
men diizeltirsem —e — postayla, telefonla va da yiiz yilze olarak
{duha biiyiik 1yilegtirme tarzlan icin daha iyidir)- negatif eneiji
gii¢ toplayamaz.

Ust diizey eglence dinyasinda dava vekillii yapan bir has-
tam var, biitiin davraniglarin kendi enerjetik sonuglan oldugu di-
stincesiyle miicadele ediyor. “O zaman neden sadece bu kadar
¢ok asaflik kalleg daha zengin ve daha etkili oluyor?” diye so-
ruyor. Los Angeles’li, dzellikie de sov isine girmis hastalarimin
stirekli nakarati... Fizik yasalari her hareketin esit ve karsit bir
tepkisinin oldugunu sdyiese de sahlecilik hastaligt her zaman
gozle goriilmez. Ama doktorlar gercekieri gizlemekte sudastiriar.
Bu insanlarin birgoguyla cahigan bir psikiyatr olarak, nedeni an-
lasinlar ya da anlamasinlar 6dedikleri miithig fiyatt bilirim. Sizz
hasta etmeden sahteciligi suya diisiiremezsimiz. Kronik agri, dep-
resyon, felce ugramig sevme kapasitesi — sahteciligin enerjisi ze-
hirli ceplerde pihtilagir. Siibtil enerji sistemi zayiflar, zemberek-
ler atar. Hastam olan gli¢ tacirleri biiyéiven bir bosluk hissederler.
Cevap olarak bunu daha ¢ok para, iin, kazanimlarla doldurmak
i¢in trrmalarlar. Highir seyin asla yetmemesi bir lanettir.
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Bu acimasiz kalib1 fark etmelerinin, boyle hastalara degisme-
ye baslama giicii verdigini gériivorum. Sonra kendilerim daha
iyt hissetmeye bagladiklarinda enerfimin 15¢ yaradsgum anhyor-
lar. Bovle olsa bile bazilar baglanity1 kabul etmmekten nefret edi-
yorlar. Endige ataklan yvasayan bir CEO bir seansta “Tepede ol-
mak icin acimasiz olmam gerekiyor” dive beyan etti. Boylesine
bir inanci degistirmek giigtiir. Bir terapist olarak her zaman ba-
sartlt degilim. Yayam giiciiniin tiikenigi artar —onun panigi ve uy-
kusuzlugu daha kétiddesti. Bir daha, “her sevi olan™ ¢ok zengin
ve etkili, ikiytzli bir 15 adamindan sikdyet ederken sahnenin ar-
kasindaki enerjetik etkilesimi unutmayin.

INSANLIK AILESININ BIR UYES! olarak, hepimiz giigleri
ve guicsiizlikleri paylasiyoruz. Bununla beraber —sizin ya da bag-
ka birinin- yerc yikan negatif enerjinizin olmas: gerekmez. Pozi-
tif Enerji Progranu’nin Dordiincii Regetesi, daha karanlik duygu-
larla bilingle ve sevgiyle miicadele etmenize yardimc otur. Mizah
da yardim eder. “Country™ miizifi orkestralarin yéneten bir arka-
dagim ¢ok iyi bildigi giddetli hasedin acilari saka yollu kisilegti-
riyor: “Hey kardes. Yine sen. Ben, senin anneni bilirim.” Giiven-
sizlikleri iyilestirmey1 isteyin ama onlara agir1 gaz vermeyin.

Icinizde ya da digimzda bir 191k diinyasi olusturmak ve onu
korumak negatifligi yikacak bir ¢oziim gerektirir, Her diizeyde
huzura kavugmak icin bundan bagka yol yoktur. Sair Mary Oli-
ver’in Golgeler’de (Shadows) bize hatirlaihi gibi:

Cinnet gecirien biiyiik enerjilerin dehgetli golge ettigini,

sdzde duyarsiz hareketlerin her birinin, diinyadan

insan kalbine ilmikier atan birer ipliginin oldugunu

herkes bilir

Yansittifimiz enerji kendimize ve topluma geri teper. Bizim

karanhk degil, altin sariss olma kapasitemiz vardir. Bu receleyi
ditsiinceli ve merhametii uygulayarak canlihifm ayagina zincir
vuran duygulan alabora edebilirsiniz.
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Kendinizi Tedavi Edin:

Enerjinizi tazelemek i¢in kendinize resmi olarak endiselen-
meme ya da duygusal bir sorunu ¢dzmeme izni verin. Bir saat ya
da daha uzun siire brrakin bask: kalksin. Tanidiginiz en aptal ar-
kadagymizi ¢cafinn, giyimden ve sinemadan siiz edin. Tercih
ederseniz, yataga yatin ve portakal dilimleri yiyin. Veya hatka
atin ya da sadece gokyiiziine bakin. Eger hicbir sey yapmak is-
femiyorsaniz yapmayin.
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SOYLESI: IYANLA VANZANT ILE
NEGATIF DUYGULARA

SIFA VERMEK UZERINE
IVANLA VANZANT ULKE CAPINDA TANINAN,
ESIN VEREN BIR KONUSMACI, KITAPLARI EN COK
SATANLAR LJISTESINE GIREN BIR YAZAR VE
ATANMIS BIiR PAPAZDIR,

Bence, diisiinceleriniz, sozleriniz, duygularmiz ve hareketleriniz
aym ¢izgide oldugunda bu, pozitif duygusal enenidir. Bunu birinin
enerji alaninda sicaklik, parlakhk olarak hissedebiliyorum. Sezgimle
anliyorum. Aura huzurlu ve davetkardir, Dokunulabilir Pozitif bir ki-
sinin yanmda korunmanmn indiririm. Ben, pozitif enerji yayarken ken-
dimi nesgeli hissederim ve sokaktaki yabancilara giilimsemek isterim.
Ki adi da verilen bu enearjinin tanrisal oldugunu diisiiniyorom —bizden
sacilan icimizdeki 151K, her canlinin soylu Gz,

Korku, dtke ve namussuziuk gibi negatif duygusal enerji tiimiivle
farkisdir. Beni gen puskirtiin, korunmaya gecirir. Kargimda soguk bir
duvar vardir. Bivilerinin iizerinde gri bir dig gbriiniis goriiriim —tenleri,
gozleri ve dzleri donuktur. Insanlar, goguniukla verdikien titregimlerin
farkinda degildir.

Hepimizde iyilestirecek negatif duygusal enerji vardir. Insanlara
sOyleyecegim tek sey: hayatmuzi bir araya getirmeye bagladifizda
onun parcalara aynhmasini bekleyin. Birgogumuzun hayah giigsiiz te-
mellerin izenne inga edilmigtir. Yazar, egitimei ve gifaci olmadan 6n-
ce erkeklerin egemen olduklan wkg bur toplumda ofkels, terk edilmag,
siyah bir kadin olarak kendimle uzlagmam gerekti. Kendun hakkmda
daha genig bir vizyona iltiyacim vards. Sivah derili bir kadin olmaya
son vermeliydim, Tann'min varhiiin sadece digi bir ifadesi elmahy-
dun. Bu, styah derilt bir kadin olarak bunu ifade etmediZim anlamma
gelmez. Sadece bu etiketi yeniden diigiinmem gerekiyordu, Daha yiik-
sek bir diyara ulagmak igin asagidaki diyarm winde gercekien ¢amur-
da yuvarlanmahydun ki, ne tic bir negatiflifn sabverdi@imi bileyim.
Biz: kisitlayan duygulan incelemeliviz. Yoksa onlar bizim stibtit ener-
ji alanfaremiza yapisir, bedenlerimizin igine kilitienir. Agir bir enerji
yiikii tagimnz. Yadsmnak aci gekimeye yol agar
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Negatif enerjimi doniistiimmeye ¢calisum. Annemin karninda 6fke,
korku ve giigsiizlik salamurasinda yatmustim. Bu hamur benim
DNA’ma kazinmigh. Annem [95071erde yoksul, bekir, siyah derili bir
kadindi, gogiis kanscriydi. Onun igin hayat hi¢ de kolay defildi. Ben,
daha baglangigta sotun yaratim. New York'ta bir taksinin arka kolm-
funda dogmugum, timilyle minasebersizlik. Gergt, yirmili vaslannun
ortasinda farkina varmaya bagladim, Insantar, “Naden bu kadar 6fkeli-
sin?” diye sorduklarnnda en sonunda korunmaktan vazgectim, kendime
“Evet, neden ofkeliyim?” diye sordum. Bana zihnin olarak nasi 1yile-
seceghn gosteren hocalarimdan yardin aldim. ©Bu, korkung”tan, *Bu-
rada dgrenchbilecegim tyt bir ey var’a gectifinizde disiinceniz degisi-
yor. Bu, entelektiiel bir bilgiden ¢ok, encrjettk bir degisim.

Ofkeyi ve kirmnlan beslemek sagliksizdir Onlari birakmanm ne
kadar 6nemli oldugunu biliyorom. Eger birikirlerse bedenim tepki gos-
terivor. Ben, kalin kafah sayiimm. Onun i¢in kimi kez dikkatimi geke-
cek fiziksel gésteriler gerekivor. Gogsiim davaliyor. Sesitmi timiiyle
kaybediyorum. Bedentm daha cok yag baghyor. Popom on santim bii-
viidiigiinde va da kolwk altlarimda zona ¢iktifmda bunu fark ediyo-
ruin!

Negatif enerjiyi tersine ¢evirmek igin kendirnde ve bagkalarmda
daha ¢ok pozitif enerji yaratiyorum. Gergekligin, kibarlifin, sevecen-
ligin oldugu bir mekanda kalmaya calisiyorum. Bilingli, derin nefes al-
manin yarart var; korkulanmy ve yvargilarim sakinlestiriyor, bent kal-
bime dondiriiyor. Sevgi dolu bir masaj, (toksinterin atildifs} sauna ya
da enerji sifasi seansi da byle duygular yaratryor bende. Kuskusuz,
ben insamm. Kimi kez 6fkeleniyorum ya da korkuyorum. Ama yapa-
lecegim en kotil gey diviinmek ya da baska binne karst bata yapmak.
Eski bir deyig vardir, “Bardags su doldurmaya devam edersen kir yii-
zeye ¢ikar ve dagihr,” der. Biz bunu pozitif diistinceler ve hareketierle
vapanz. Sevgi, negalifi durdurmamn en iyt yoludur.

Sevgi, sahip oldugumuz en poziuf encrjidir. Onu gindermeye de-
vam ediyorum. Kalplenmizin gliciinden yararlanmak bizim ve gezege-
nin sifa bulmasina yardmm edecektir. Biz, yadsima igindeydik. Etrafi-
mizdaki negatifi déniistiitmek icin, onun var oldugunu kabul etmeli-
yiz. Yakin zamanlardaki terdnzm neden bizim i¢in siirpriz oldu? Ciin-
kii mikre ile makro arasinda baglanti kurmadik. Birey olarak biz, ken-
di giiciimiizti bilmiyoruz. Her birtmizin bir enerji alamnda dolagtigimi-
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z1 anlammyoruz. Bu enerji alanlan diinyva capinda bir gevre yaratmak
t¢in vilkseliyor.

Degisiklik bizimle baglar. Su sarkiyi bilirsiniz: “Yeryliziinde barig
baglasin ve benimle buglasin.™ Eger beg binimiz beraber oturup savag
yarn bitsin diye dua edersek bitmeyebilir. On bin Kigt verine on kigi
Slebilir —ama bizim bunu gdrmemiz gerekmez. Biyik kiigiik her sekil-
de iviligin ortaya gikmasma neden oluriz, sevgl var ederiz. Biylece
sokakta yiiriirken birilerini gérdiigiinlizde onlara giiliimseyin. Bir titre-
simn gonderirsiniz. Belki o da sizden sonrakine gilimseyecektir. Kisa
slirede gehirdeki bitin insanlar birbirlerine gilltimseyecektir.
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5
Besinci Regete:
Kalp Merkezli Bir Cinsellik Gelistirin

INSEL HAYATINIZ TEKDUZE MI oldu? Zorunluluk hali-
Cne mi geldi? Gz Gniine almamaya mu bagladimz? Biiyik
haber: Erotik vamiruz, bir sonraki enkamasyonuna girmek Gzere.

Cinseliife enerjinin kosullarinda bakmaya hazirlamin, popiiler
kixlttiriin bu deneyimin ne elmas: gerektigi konusundaki carpik
girdabindan degil. Titresimli, kendine sadik erotizm herkesin cli-
nin vzanaca@ mesafededir. Size icinizdeki cinsel encrjiyi doBuit-
may: dfretecedim (bu giice sahip ¢ikmanin bagladigr veri). Buno
ogrenmek, iyi bir cinsel yasam dahia da 1y: yapar veya ihtirasim
kaybetmiy birint tekdiizelikten kurtar va da kig uykusundan
uyandnir: ayvrica hayatunizn her alaninda tutkunuzu da artinr.

Saglikli cinseliigin ne oldugu konusunda beyinierimiz yikan-
di. Sarkicl ve garkr stzii yazar: Kenny Loggins cinsellil ve encer-
ji konusunda yaphgunz sdyleside bunu dogru yakaladi. bana
sunian soyiedi: “Mizikie adamlann kendilerios ki bir bilgr ta-
cirt gitd satukianm, duynyvorsun, “Battin gece devam edabjlinim
Bebek nukarat gdsteri yapan bir¢ok kiginin icindeki gizli salak-
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lig1 maskelemeye yariyor.” Belki sizin tutkunuz siiper bir sevgi-
li olmak ve bunu bagartyorsunuz: harika. Ama siz de benim gi-
biyseniz bu amag hig de cekici degil. Cinsel stiller essizdir. Ben,
ritminizi ve ihtiyaglarimzi saptamamza yardim edecegim.

Enerji Psikayatrisi’ne baglayan bircok hastamin cinsellikle 11-
gili bir beklentisi kalmamist —icteki baglantils bir akigtan ¢ok,
istek duyma/istegin sonmesi olgusu. Ashinda hastalar daha ok,
uzun Zaman dnce bitirdigi cinsellifini kazanmak icin gelir bana,
Pek ¢ok kez nedenler bellidir: Cocuk vetigtirmemn yorgunlugu,
tutkusuz evlilikler, cinsel bir partner elmadan gecen uzun siire-
ler, duygusal gerilemeye vol agan gegmis bir travma ya da iha-
netler... Cinsellik ¢cok korkutucu gelebiliyor onlara. Belki biz de
kimi kez bu alam beslemekte pasif kaliyoruz. Bittigini, geri ge-
tirmek i¢in ¢ok ¢caba gbstermek gerektigini fark ediyoruz.

Enerji Psikivatrisi kaybedilen cinsel istegin kazanilmasim
kolaylastirir, Odak, partmerlerin arasindaki fizikse! sevginin da-
ha titesinde —bu harikadir ama giiliin sadece fac¢ vapragidir. Be-
nim 6grettigim sekliyle cinsellik hayata, ruha ve en nemlisi de
kendinize agtlan enerjetik bir girig yoludur. Bu aciklik olmadan
yakin iligki giictiir, Ustelik sagirnc gelse de, asla yeni bir sevgi-
liniz olmasa da, bu enerji merkezini daha agik tutabilirsiniz. Ra-
hibc gibi yasayan bir hastam, meditasyon yaparken cinsel bir
uyani§ hissetmis, bu duygusu onu ¢ok rahatlamis ve mutlu ei-
migti! Tutliu potansiyeli hepimizin i¢inde vardir. Size, onu nere-
ye verlestireceginizi gésterecegim.

Bu programin Beginci Recetesi kalbi, cinseilifi ve ruhu ka-
rigtirsp harmanlamak icin enerjiye dayanan bir rehberdir. Yagam
glictimiiz, fark edilebilir parlakliklar olan bir gokkusagma ben-
zer —fiziksel, duygusal, spiritiiel ve cinsel, Evet, aktif cinsellik
clmadan da doyurucu yagayabiliriz ama kendinizin bu bhdlimi-
nii —bir partnerle ya da partnersiz- gelistirmek, biitin enerji
spektrumunuzu mitkemmel duruma getirir. Enerji karsisinda du-
yarsiz olan diinyamizda cinsellik bazen iirkiitiicii gelebilir. Sizin
ana tzel bir incelikle yaklasacaginiz: umuyoruim.
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Cmselligin saglik programlarinmn tipik bir pargast olmamasmi
tuhaf buluyorum. Siibtil bir bakig acisindan cinsellik, bedenin, can-
1ilig1 artiran belli bagh bir enerjt merkezini olusturar. Dedigim gibi,
enerji merkezlerimiz, bagimzdan ayagnnizin basparmagina kadar
giden bir orta ¢izginin iizevinde yer alir; her bin farkl bir niteligin
karsih: olur. Ornegin; cinsel organlann bulundugu bdlgedeki
“kok” merkezi cmsellikle ve kirmizt renkle baglantily; gbgiisteki
kalp merkezi, sevgi deposu; tag gakra ya da hale spiritiiellikle bag-
lantili. Boylece erotik gii¢ daha genig bir biitiniin bir parcasi. Go-
ziintizde canlandinm: cinsel glic difer merkezlerin enerjisiyle kar-
sip harmaniawirken yukanya dogru yiiksehyor. Blitiin kanallar ara-
sinda ozgiir bir akis oldugunda kendinizi daha canh hissedersiniz.

Cinsellik her geyinize yeniden elektrik yiikler. Hapsedilmis
duygusal ve fiziksel endigseyi salivermeye yardim edip stres
azaltir. Daha huzurlu uyumanizi saglar, depresyonu ve endiseyi
azaitir. Ayrica ileri yaglardaki cinsel etkinlik hormonlar: denge-
ler, yasam kalitenizi diizeltir.

Yagam gliclinuzil besleyerek. ileri yaglarda da seksi olmak
elinizdedir.

Erotizminiz uyandigimnda enerji alanmuz elekirik olur. Bagka-
larmmin hissedebildikleri tiresimler yansiirsimiz, Henry Miller,
Sexus (Seksus’da) adh kitabinda sevgilisiyle birlikte olduktuan
hemen sonra, kadinlara ¢ok cekici geldigini fark ettigini anlatir.
Hastalarimin bircogu aym goristedir: “Asik oldugum zamanlar-
da pek cok kisi tarafindan gekici bulunurum.” Sekak manng,
“Sahip olan elde cder” der.

Hepimizin cinsel enerjisi farklidir. Baz:slarimzin bu titresim-
len merkeze yakindir; bazilan bu titregimleri odamn diger ucun-
dan yakalar. Unliilere bakin. Kigisel olarak ben, Wesley Sni-
pes’1n pes perdeli manyetizmasina yant veriyorum. Ya da Susan
Sarandon’in ve Sophia Loren’in organik cinselligine... Bagkala-
nyla iligkili oldugunda va da kendinizi rahat hissettiginizde de
enerjinizi nasil tasidigimzi bilmek dnemhdir. En 8nemlisi, yay-
digimiz enerjinin kalitesidir.
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Pozitif cinsel enerji, crotik yasamimza kalp merkezli bir
odaklanma saglar —sadece cinsel organlanniza odaklanmaktan
cok daha seksi olmanm yolu. Kendinize ve partnerinize nasil
davrandifimiz da buna dahildir. Bu titresimler sicaklik hissetme,
onem verme ve hog bir gekilde uyarilmanimn nefis bir karisimudir.
Negatif enerji tam tersidir. Siddetli bir cinsel ¢ekimin de olmasi-
na raf@men soguk, karmcalanma yapan, asla gliven vermeyen...
En kétisii; kalp yokiur, kontrol. suplantt ya da taciz onu diirtiiler.

Tarihte kadinlar cnerjilerini bastirmalart konusunda raciz
edilmigtir. (Ne vazik ki, diginin cinsel ve sezgisel glicii crkekle-
ri dehgete diiglirebitir.) Yakitan “cadilar”. Bekaret kemerleri. Ev
ici giddet. Klitorisin ameliyatla alinmasi. Afganh kadinlar bu-
katar icerisinde cinselli@ olmayan yidinlara indirgenir. Vurgula-
mak istivorum: Cinsel benliklerimizdeki nese kendi isteklerimi-
ze duskinlitk ya da narsisizm degildir. Bu, sivasal ve enerjik bir
dzgiirliik tarzi olabilir,

Besinci Recete, pozitit cinsel cnerjinizi nasil harekete gegire-
bileceginize ve negatifi nasi atacagmiza ayrlmistir. Bunu ener-
Ji alanmizim yeailenmesi diyve diigtintin. Bunu bulup ortaya ¢i-
karmak igin baz caliymalar vapmamez, firsatlan denemeye isiek-
11 olmanuz gerckecektin. Hedef, size erotik enerjiyi neyin verdi-
gini bulmaktir. Bu. giigle oyunun evliligidir

CINSEL ENERJINIZI TUTUSTURMA

Her birimizin tuikoyu harekete pecirme kapasitesi vardir
Bunun sizin i¢inizde de oldugunu bilin; onu bulmaya baglaym.
Erotizmin hissizlegmesi enerjinin kesildigini gbsteren bir semp-
tomdur —yorgunluklan eski yaralara kadar her geye gisterilen
tepki. Pozitif cinsel enerjinizi tutusturmak hissizligi gideren bir
stirectir, bu siiregte bedeniniz uyanir, duyarhhfm éniinii kesen
engeller giderilir.

Cinselliginizi yemden sicratmak igin bagka birini thtiyacimz
yoktur. Hastalanmdan ve arkadaglaiimdan “Biri bana ¢ekici gel-
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mediginde cinselligim duruyor. Bu, otomatik™ sézlerini ne kadar
stk duyuyorum. Bunu bir oldubitti diye kabul etmek libidonun
olmadigi belirsiz bir yere siirgiin edilmektir. Emin olun, daha
zorlayict segenekler vardir. Enerji Hakkinda Birinci Gergek:
Eger bir iliskiniz yoksa duyarlt benliginizin uyomaya ya da 6li-
me mahkim edilmesi gerekmez. Enerji Hakkinda Tkinci Gercek:
Duyarh olarak hayattaki her seye (bu agelyaya, su Siyam kedi-
sin¢, yikselen dalganin tzerindeki kopiige) 4s1k oldugunuzda
bireysel olarak ve partnerinizle birlikte daha ¢ok tutku duyarsi-
mz. Iligkiniz olmasa bile duyarl: benlifiniz doyabilir. Bununla
beraber, bir partnerle beraber olmay1 secerseniz elimz bos don-
mezsiniz veya o erkekten ya da kadindan zaten sahip oldugunuz
tutkuyu alevlendirmesini beklemezsiniz.

Siz erotizmin yelpazesim genigletirken beklenmeyen kay-
naklarnn o uyarilabildigini fark edersiniz. Enersiyi ilk kesfet-
tigim siralarda onun giicii beni sasirtti. 1986°da Kauai'nin kazey
kiyisinda, kadinlann spiritiielligivle ilgili bir caligsma atélyesine
katthyordum. Bir sessizlik ve orug doneminin baglangicinda,
alacakaranlikta bir korudan gecerek Pasifik’e yiiridiim. Palmiye
agaclannin dansin izlerken art arda gelen yumusak dalgalar in-
ce pamukiu elbisemi tariyordu. Nemli hava cildimi oksuyordu,
vakindaki bir plumerianin titreyen yupraklar beni manyetize
ediyordu; onlann titremeleri cinsetliimi uyandinyordu. Agaca
vaslandigimda bana nabiz gibi atan bir sicaklik gonderdigini sa-
sirarak hissettim. Siriimi gévdesine yapigtirdim, hareket etme-
nin ya da onun ne cldugunu elestirmenin bu duyguya son vere-
cefinden korkuyordum. Neyse ki, zihnim isbirhigine girdi ve
manilmaz biiyiik mutluiukla birlikte cosku yagadim orada.

Kanai'deki o aksam, doganmn insaru costuran duyarlihgiyla
tamstim. Benim dogrusal hekim aklim “Imkansiz!” diyordu ama
bedenim deneyimledigim ener)i gercefine sezgileriyle taniklik
ediyordu, Bundan tnce, erotik yanimi tetiklemem her zaman bir
erkege baghydi. Ne zaman tek basima kalsam kendimi daha az
disi, kadin ve neredeyse goriilmez hissediyordum. Cinselligin
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benim igimden ve doZadan kaynaklandigim anlamak dontigtiiei-
¢it olmustu,

Asagidala egzersizler erotik enerjiyi kesif ruhuyla cagirma-
nzin yollaring gosteriyor. Her birine, bir duyarliiik pinilizsina sa-
hip bir sevgi meditasyonu diye yaklasin —simdiye kadar aligik
oldugunuz biitiin kalbinizi bu gék kubbeye getirme sanst. Bueg-
zersizi tek hasiniza yapin. Amag, parineriniz olmadan erotik
enerjinizi hissetmenizdir.

SiMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
DUYARLI BENLIGINIZI UYANDIRIN

Oyun oynar gibi denevimlemeniz i¢in, Kimse tarafindan rahat-
siz edilmeyecediniz, sakin bir ortam yvaratin: erotizmin niansla-
nna takilacaksimz. Denn ve yavag nefes alarak gevgemeye bag-
layin. Ahgkanhk olarak biz, cinselligi de, diger duygulatt da ha-
fiflermek igin s1g nefes ahriz. Kendinize kargt nazik olun. Daha
onee negatit duyguiarla yaptiginz gibi, bedeninizle iligkiil ola-
rak duydugunuz korkuyu ya da utanct uzaklagtinn.

Sizden, miimkiin oldugunca, tiimiiyle fiziksel benliginizde
oldugunuzy diiglinmenizi degil, hissetrmenizi 1stiyoruni. Agagr-
da dzetledigim, (hastalonima égreitiklenimle ayni olan) teknik-
leri uygularken cinsel organlanmzin bulunduiu bélgedeki cin-
sel eperpmize hafifge odaklamn, Frouk glic (kanncalanma,
elektrik va da sicakhk gibi hissedilebilir} bu noktammn birkag
suntim uzagma akar. Bu bdlge hissiz bile goriinse dikkatinizi
oraya vermeniz duyarhlig i artieir.

» Uyandirict dokunuy. Taze bir ¢igek ya da iy alin, yavag
yavag ve hafifge biitiin bedeninize vurun. {Benmim i¢in bu,
tag yapraklan olan, tam agmus, dokiilmek {izere bir giil-
diir.} Yanagimzdan, boynunuzdan, gdgsintizden baglaym.
ciderek agafitya dofru inin. Kendinizi duyulanmza bira-
kin. Sonra gigekle ya da tiivle belirli enegji merkezlerinize
dokunun —diyelim ki, cinsel va da kalp merkezinize.Onla-
1t harekete gecirmek {gin bu blgelerin tizerinde tekrar tek-
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far; 11321k,_da1resel hareketle yapm H0§,unuza Dldeceknr
Enerii, giigliikle aig]ldndbllch bir dokunuga cevap vefir.
Uyandimica rar. Daha nece hig hissetmediginiz- §ek1]de tat
alacaksimiz: Defigik birkag yiyecek segin, enerjisi olan bir-

- kagot ya'dd baharat. Onlan bir. tabaga koyun. Benim favo-

riferim’ papaya, nane ve baldi. Sayilarmn icinde bogulan

" muhasebeci bir hastam var, duyarliigmi ince, sulu karpuz

difimleriyle canlandiriyor. Tat duyunuzu bilemek igin bir
. g0z maskesi ya da ipek biresarp gibi gevsek bir gz bag -

' ~_-:-"_him:lamzz ‘oneriyorum. Sonra gozleriniz bagh olarak secti-
_* giniz her megi deneyin. Duygu]arm degisimini bir mikro

saniye bile kagimaywmn. Tat agizla simrli degildir; biitiin
bedene yaylan bir enerjisi vardir. Birakin, her gozcneglm
Zi uyarsu. . s

Uyandircr koku. Ayni sekilde koku cleney1m1 yapm cin-
selligin heyecanmmzi séndiirebilen ya da heyecan veren
mahrem bélimi... (Ozetlikle baglangicta g6z bagn bu du-

~-yuyu belirginlestirie.YTam giin evi ve gocngu ile ilgilenen
~bir hastumin duyulanm, giin iginde biraz lavanta kokusu

| ve gardenya yaf1 canlandirm, Onlan odasmda ve arabasin-
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da hazir bulundurur. Farkl: kokular deneyin; bedeninizin

" nasil cevap verdigini test edin. Onlan duyulaﬁmzi canlan-

dirmak icin kulianin.

Dogaya acdma. Duyarlih@imzi artumak 1g;m dogamn

“farkl: duromlanyla ilgilenin. Frrtinalar, simsek, gokkusak-

lart, ormandaki rizgir —hangi yam sizi heyecanlandiriyor-
sa birakin, bedeniniz onu kayda gegirsin. Renklerin, dokn-
larin, seslerin farikina vann, Hepsini dztimleyin, Enetji,
dogayi kaynak alarak sizinle iletisim kurar, kendilifinden
bir osmoz. Kimi kez uzaktaki bir sis diidiigiintin disiik na-

- biz auglan i¢in okyanusa bakarak balkona krvnihrnim. Bu

sihitli, duyusal bir harekettic. Ben, iciinde yogun siste dans
ederken o tereddiit eder, suskun sokak lambalanni icine
cekip yutar. Doganin sizce giizel olan evrelerine odakia-

nimn. Bur akln dog'mm enerﬂeﬂ 51z€ €s8in versin
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Bu basit, luzl egzersizler kendinizle duygusal iliskinize ka-
talizOrliik eder. Hastalanm enerjiye uyum saglamak igin bu ba-
sit egzersizlerden siirekli yararlanirlar. Bunlar tek bir kere degil,
stirekli bir duyusal estetik tarkindalifi saglar. Hayat bu gozler-
le pordiiginiizde duyulanniz artar. Karincalanmaya ya da sicak
basmastna (biitiin bunlan bedeninizde, dzellikle de gbeginizde,
cinsel organlanmzda ve gogislerinizde nasil hissethifinize) dik-
kat edin. Boylesine harikalardan biiyiik keyif almaktan asla vaz-
gecmeyin. Uyuyan enerji serbest kalirken daha ¢ok zevk alacak-
SINIZ.

CINSELLIGIN ONUNDEKXi ENGELLER!
KALDIRMAK

Cinsellikle ilgili sorunu olan hastalarimla ¢alisirken hastanin
negalif enerjisinin kaynagini bulmak icin gegmisini sorarak bas-
larim ise. Omegin; soven babalann yetistirdikleri erkek hastala-
rim cinselligt kalbiyle birlestirmekte giigliik ¢eker; annelerinden
bask1 géren kadin hastalar olgun crotik cevaplar veren, igtenlik-
le davranan yetigkin medellerden yoksundur, Taciz ve hayal ki-
riklhii da erotik bir kopukluga yol acar. Felg eden bu kaliplar ki-
rilmcaya kadar —egitimini aldifim ve kullandigim geleneksel
psikiyatrinin hedefi- kugaklararasi damgalar gecerlitigini korur.
Ama sifa burada bitmez. Bir enerji psikiyatr olarak, hastalari-
mun bu enerjetik, yara izlerini kesip ¢ikarmalarna yardim etmek
icin bir cerrah gibi de davranmaliyim. Farkindalik tek basina ye-
terli degil.

Size Kim ile nasil ¢ahisufimdan bahsetmek istiyorum. Yirmi
bir yagindaki Kim bana geldiginde, endiseliydi ve cinsel hayau
sona ermisti. Kim: “Iki ay énce evlendim ve ardindan.. . iste bu-
radayun. Benim kontroliimiin disinda bir sey oldu ve cinsellikien
sogudum,” dive anlatmaya bagladi. Seanslanmuzda geriye dogru
i7 strmeye bagladim. Kirn, tiziintillii ve bezgin gdriiniivordu, ba-
na ayrntian anlait: “Kocam David’le evlenmeden &nce, on se-
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kiz yaglarinda ¢ok biiyiik bir agk vasadik. Her seyimiz ortaku ve
¢ok giizel bir cinsel hayatimiz vardi. Kisa stire sonra nisanlandik.
Ama ¢ok genctik. Isic tam bu siralarda David’in bir ask macera-
st yagadignn Sgrendim. Kalbim ¢ok kirldi. O, her ne kadar onu
affetmem igin yalvardiysa da, onu affedebilecek kadar kendime
gelememigtim, Sonra ayrildik,” diye devam efti. Ama bir yil son-
ra birbirlerini mithis 6zleyen Xim ve David tekrar beraber olma-
ya basladilar; ama Kim’in ac1si devam etmekteydi. Bu arada olan
olmug ve Kim gebe kalmist. Evlenmeye karar verdiler. Iste o za-
mun Kim, David’e kars: cinsel istek duymamaya bagladi. Bana,
“David bana sevecen davramyor, destek oluyor ama bana dokun-
dugunu hissedemiyorum artik,” dedi.

Cinselligin aldig yara izlerimi yok ctmek ¢ok boyutlu bir
yaklagim ister. Seanslarimzda dnce Kim’e cektigi aciys, 1hanet
edildigi icim duyduga kizginligy havkumas: i¢in cesaret verdim,
boylece bu zehirleri icinde turmayacaku, Babasinm onu duygu-
sal agidan terk etmesinden kaynaklanan daha derin bir konuyla,
enerjetik yara izinin kdkeniyle de yiizlesmesi igin... Biitiin bun-
larin onun David’i bagislama kapasiesinde ve ona yeniden gii-
venme riskine istek duymasinda roli vardi. Onu sadece konus-
ma terapisi yapmadik. Kim’in cinsel enerji merkezime uyum
saflamasina da yardim ettim, buradaki duyulart anlattum ve “do-
nuklugu ve sofuklugu” nefesiyle digan attirdim. Nefes, enerje-
tik yara izlerinden geriyve kalanlart yerinden stker atar. Sifa sii-
recl, cnerji merkezinde travmanin nasil hissedildiginin ifade
edilmesini, sonra bu titrestmlerin vzaklagtimlmasint gerektirir,
Bu seanslarda Kim hickirarak agladi. Siikirler olsun: Kim duy-
gusal ve enerjetik bir bogalma deneyimliyordu.

Bundan sonraki hirkag ay Kim’in cinselligi hafif piniltlarla
eski haline dondii. Bir geldi, sonra yine gitti. Ama bir giin biyiik
bir atak yapti: “David ve ben, sevdigimiz Cin restoranmdan ¢1k-
mig, arabaya dogra yiriyorduk. David birden durdn, uzandr ve
ellerimi ellerinin i¢ine aldi. Gézleri de. gozlerimdeydi. Iste o an,
¢ok farkly duygular uyandi icimde. Boyle bir sey hissetmek, ha-
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rikaydi... Aglamaya basladim.” Esik asilmisti. Caligmamiz hazir
oldudu anda onu harekete gecirmisti. Enerjinin dofru zamanda
actigi cicekler... O aksamdan itibaren Kim’in cinselligi olusmaya
devam etti. Dogru, David sadik ve sevgi dolu olarak gliven kaza-
imyordo ve o da arti terapiye girmigti. Ama Kin'in cesaretli i¢ ¢a-
lismast olmadan evliliklerini kurtarmak miimkin olmayacakti.
Bu programda cinsellifin yara izlermi iyilestirmeye baglama-
ruzda 1srar ediyorum. Ama bunu yaparken bir travmanin sizi si-
niriamasina izin vermeyin -bir olay ne kadar ug¢ drek olursa ol-
sun ruhunuz ondan ¢ok daha biytiktir. Odagunza bunu yerlesti-
rerek, yarayi, etkisini minimal duruma getinmeden saptamakla ige
baslayin. Zibnimiz ¢ok kolayca mantiga vurur, "Bu ¢ok énceydi.
Geg bunu!...” ya da ** Biylesine ‘kiiglik bir gey’ seni nasil yikabi-
liyor?” Bu argtimarilann ash yoktur. Yara yaradi. Dava kapan-
mustir, PBuygularimz giinliigiiniize yazarak yva da bir arkadagimiza
anlatarak bunu kendi bagimza iyilestirebilirsiniz. Ama incinmeye
asut actle olan bu alanda, cnerjiyi bilen akill bir psikoterapist ara-
manizda 1srar ediyorum. Her zaman anahtar, birikmis actun bag-
laruu ¢ézmek, cinsel merkezinize ya da difer enerji merkezleri-
nize yapisip kalnng duygusal tortulari nefesle digan atmaktr.

BASKALARININ CINSEL ENER]iSfNi OKUMA:

ICTEN MI YOKSA DAVETSIZ SOKULMA MI?

Telagh iginde gecen hayatirmizda ¢ok lazla ve cok cabuk dar-
be aliyoruz. Cinsel fitresimler bu saldinmin énemli bir bolimii
(6zellikle agirt etkilenen bir empat olmanizla iliskilt). Birgogu-
muz her giin maruz kaldigimiz bu saldwnilar: anlamiyoruz veya
ne yaydifimuz konusunda da hichir ipucumuz yok. Bazi titre-
simler giig verir: tatli bir ivi geceler Opiiciigii; hos bir glilimse-
meyle size 151k sacan bir tanidik; ne kadar seksi gortindiigiintizii
takdir eden bir arkadag. Negatif titregimler tam tersine yipranr:
iginize giderken bir ingaat ig¢isinin tacizkdr bakiglary; size “Be-
bek” diyen, hi¢ hoglanmadigmiz bir tg arkadagi; trende gozleri-
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m dikip stze bakan bir yolcu. Sinyaller gelir, siz ahrsimiz... On-
lari okumaya aligin.

Bir enerji psikiyatri olarak, hastalar1 tamimak igin uyguladi-
gim yontemlerden birt, duygusaldan cinsellifn kadar onlarin
enerjilerini okumaktir. Bunun igin dekunmak, hatta konugmak
bile gerekmez. Iste, ne yaptigtm: Yeni bir hasta bekleme salo-
numda oturur. Kapiy1 acarm. Ilk birkac saniyede bedenimin,
hastanin yaydifa titresimiere verdigi tepkisine bakarim. Ozelik-
le giinimiizde hem erkekler hem de kadmlar karsisindakini etki-
temek igin cinsel enerjisini cok kullanir (boyle yaptiklarinmn is-
ter farkinda olsunlar, ister olmasiniar). Pif! Bazi insanlarda bu
diipediiz igrenclik boyutundadir, sinirlara saygisizhiktar. 11k kar-
stlagmamizda bacaklarm lyice agip oluran ve iizerime saldir-
mak istermig gibi gériinen bir hastamu diisitniiyorum da... Sonra
cok yakimima oturdu, yiiz yiizeydik. Onun davetsizce sokubmass
beni ¢ok rahatsiz etti, bir an igin bagkalarinmn o dururmnda ona na-
sil tepki verecegim disiindiim. Onun bu kadar yakina davetsiz-
ce sokulmas: beni alarma gecirdi, anlasilan ¢alismamiz, denge
ve uygun olmayan titregimlerle devam edecckti.

Bazi hastalarimin titresiminde ise tam tersine, cinsel enerji-
nin narkoz altinda oldugonu ya da (6zellikle tecaviize ugrayan-
larda) bu enerjinin askiya ahndigim okurum. Iste burada onun
uyandirilmas: gerekir.

Cok ya da az karsilikl etkilesimde ¢aliymalara, cinsel titre-
stmlerin etkilerine dikkat ederck baslamak hosuma gider. Hiiner,
onlan saptamaktir, dzellikle de riskli olanlar, boylece telag ara-
sinda koruyucu bir perdaha biiriinmezsiniz. Kimi kez banka
kuyrugunda ya da arabaniz: yikatirken birilerinin titresimlerini
enerji alammizin ¢gok yakininda hissedebilirsiniz. Kimsenin $zel
bir sey “yapmas1” gerekmez. Diger yandan flért etmeyi dusi-
niin, ¢ogunniuvkla isteyerek yapilan bir erotik encrji ahgverisi...
Kiskirtier bir séz. Daha yakina gel diyen bir bakis. Enerji metre-
niz bu davramglan pozitif —olas: bir iliski baslangici- ya da ne-
gatif, yapmacik Kibar bir dayatma diye kaydeder. Sezgilerinizde
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dogru ya da yanliy yokwr. Onemli olan bu kisinin enerjisini si-
ztr nastt hissettifinizdir.
Titregimleri taramaniz i¢in iste glivenilir baz1 gostergeler:

POZITIF CINSEL ENERJININ ISARETLERI

- Kalp merkezli

+ Sicak

« Dengell

» Sumrlara saygsli

» Canlandiran, giivenli, biitin

NEGATIF CINSEL ENERJININ ISARETLERI
« Bogucu, yonlendiric
+ Donduran
+ Size yapigiyormus gibi camimzi sikan, yavag yavas siirlinen
» Davetsizce sokulan
+ Tilketici, giivensiz

: SIMDI DEG’ISIKLIKLERYAPIN
GUNLUKYASAMDA CINSEL ENERJIYI OKUYUN

Simdi anlattiigim igaretleri ga]lglr doruma getirin, Eagkalan-
mn cmsel fitresimlenne hazir olmaya ¢alism. Cinsel enerii mer-
kezinizin duyularna dzel olarak dikkat edin. Ben bu bdlgem,

- sezgilerimle bir ¢igek olarak hissederim: 6y Te ki bazi insaniarm
yaninda agilir, bazilarmmn yanmda sikica kapanw. Sizin yamf-
mzm ne olduguna bakin. Ayrica kendinize sunu sorun: Bu ada-
min ya da kadinin cinselligini yansitina sekli genelde 'bcni"_ra;
hatlatiyor mu? Itivor mu? Nétr mii? Yogunlugu derecelendirin.
Enenjisi ¢cok mu? Yerinde mi? Yete:rsm mi? Bu kisi i¢in muzeret

_ -:'bulmaym

Cinse] dalg't boyunuza uycun olan ntreymlere yonelm
kendinizi dugunun :
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Dengeli titresimlerin romantik niyetlerle iligkisi olmayabilir.
Birinin cinsel benlifini basitce hissettigimizde kimi kez ¢ok te-
dirgin oluruz. Aslinda bu, insan olarak bizim ¢ok yOnliiliigiimii-
ziin 1sarctidir. Bagkalarini sadece kocaman bir erotik bogluk di-
ye kaydediyorsak canhlhigimizr biticiriz! Bu programda cinsel
enerjinizi rahaica sekillendirmek ve egzamanh oldugunuz kisile-
ri kendinize ¢ekmek istiyorsunuz.

Yine de, negatif titregimlere maruz kalmak kagmilmazdir
Burada vapacagmz onlart nasi! savusturacagizi bilmektir, Ki-
mi zamarn bu kotay bir cagrichr, dnleminizi alirsimz; ama ya da-
ha az belitl olan durumlarda? Bir arkadagmizm kocast gizlering
gozlerinize dikip nzun nzun size bakiyorsa... Otomobil tamirci-
si hichiy “belirgin™ nedeni elmadan canmzi cok sitkwyorsa.. .
Okudugunuz durumdan kusku duyabilitsiniz va da enerjiyi gor-
mezden gelmeye galisabilirsiniz, yine de bitmez.

Iste, size Bgiidim. Kendinize giivenin. Gliveninizi sarsan
cinsel utresimlere g6z yummak zorunda degilsiniz. Ya da kork-
tugunuz igin iginizde sendelemeler yaratan biv duyarlihkla vrta-
hikta dolagmak zorunda degilsiniz. Bu titregimliznn ne kadar ru-
halsiz ettifini bilirim: sezgilerimle onlan, beoim kisisel alani-
min kutsalligim yagma eden Vandallar diye algilivorum. Hasta-
laruma dedigim gibi, bu titresimlerte ugrasarak kendinizie ilgi-
lenmenn sormmivlugunu aliyorsunuz. Bununla beraber tehlike
duyunuz surekliyse ya da highir partner size giiven vermiyorsa
yakinhk smrlaninizi kesfetmelisiniz ve cinselliginmizin yara izle-
rinizi onarmahisimz; bunlar algimizi carpitabilir,

NEGATIF CINSEL ENERJIYI PUSKURTMEK

lC]N BES MUDAHALE

Negatif cinsel enerjiden korumak icin yapabileceginiz baz
tzel harcketler vardir. Kendinizi rahaisiz hissettiginiz her za-
man, tiitm durumlar i¢in uygulayabileceginiz bu hareketler giicii-
niize yeniden sahip ¢itkmamizi saglar.
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Birinci Miidahale: Cok Belli Olan Yagmacilar Eleyin

Biri, iizerinize biitiin giiciiyle geliyorsa, bu yakisiksiz davra-
nmga son verimehdir. Ona, kit koku cikarmak tizere olan bir
kokarcaya davranacagimiz gibi davrann. Toplumsal bir durum-
da, hemen kagin (Hicbir mazeret gerekmez). Evde ya da i ye-
rinde maruz kaldigimz negatit cinsel enerjiden de kurtulmamz
gerekir, Kolay oldugunu soylemiyorum. Biitun giiciiniizii topla-
yarak duygusal ya da fiziksel olarak: zarar veren eg ise, ona pro-
fesyonel yardim almas konusunda israr edebilirsiniz. Patronuz
ya da 13 arkadasimiz ise personel boliimiine gidin. Banz ofarak
cinsel rahatsizlik vermek uygunsuzlugun da dtesindedir; konirol
takintili ve acrmasizdir, Bu neeatif cinsel enerjive siirekli maruz
kalmak sizi tlikefir.

Tkinci Midahale: Konusun ve Smir Koyun

Daha belirsiz durumlarda konuyu sezgilerle su yliziine ¢ikar-
mak coziim getirebilir, Ornegin; arkadasmizin kocasini bir kena-
ra ¢ekin, suglayicr olmayan ama kararli bir ses tonuyla ona “Ya-
nthiyor olabilirim ama benimle fl6rt ettigin duygusuna kapihyo-
rum. Bu, bana yvakistksiz gelivor. Eger flént etmeye calisiyorsan
Iiitfen buna bir son ver” deyin. Cogunlukla bu dogrudan yakla-
sim, bibngalh tarafindan giidiilenen ya da belirlenen uygun dav-
ramsin sturkanm dgrenmeye thtivact olan insanlann {izerinde
etkisini ghsterir.

Uciined Midahate: Dis Yardim Alin

Bu kisi yine de vazgegmiyorsa ve davramst gercekten cani-
nizi stkiyorsa style bir ginsimde bulunabilirsiniz. Arkadasmizin
kocasi icin ikinizin de diisiincelerine sayg: duydufunuz (arafsiz
birinden yardim isteyebilirsiniz. Ya da nazikge, dogrudan arka-
dagmmizin yardimina bagvurabilirsiniz. Buradaki diisiince, koca-
st kotillemek degil, “Bunu hissediyorum... eger... kendimi da-
ha rahat hissedecegim,” diyerek, arkadagimizdan uygun bir nok-
tada size kogluk etmesini istemektir. Bunun arkadaslar arasinda
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potansivel patlamalara yol acabilecegini biliyorum ama onunla
konusurken ses tonunuzdaki igtenlik cok dnemlidir. Her zaman
sezginizi kullanirsaniz, birinin bu tiir bir letisimi kabul edip et-
medigini anlarsiniz.

Dordiincii Mudahale: Negatif Davranisa Miidahale Edin

Dogrudan talep etmeniz kisiyi uygunsuz cnsel davranigin-
dan vazgecirmiyorsa efer, uygulayabileceginiz bu madde de
bagka bir segenektir sizin 1¢in. Negatif cinsel titregimler verme-
meye dikkat edin. Giiglitk yaratan kaynakla gbz temasunzi singr-
laym, el sikigmaktan ya da kucaklagmaktan kaginin; bu, enerji
ahgverigini azaltir. Nefes almaya ve merkezlenmeye devam
edin. Negatif titregimleri, size yapisip kalmamalan i¢in nefesi-
nizle disan verin. Tedirginlik ya da 6fke de sizi sessizce bunali-
masin; enerjetik olarak bu, bu oyunu hala eynadifimizm sinyal-
lerini verir. Bunun yerine, isinize bakin. Arkadaginiza sevgiyle,
kocasina da icten davranin. Sorun yaratan kisi, cnernjetik olarak
¢engel utamiyorsa ilgisini kaybedecektir.

Besinei Miidahale: Cinsel A¢sdan Cannuz Sikanlara

Kars Sezginize Sayg Duyun

Biri, canimyzi stkacak belirgin bir sey yapmasa da sizi yine de
tedirgin edebilir. Sezgilerinizle bu cnerjiyle iligkili giiven ver-
meyen bir sey yakalarsiniz. Omegin, hastalanmdan bir kadin,
evini yeniden diizenlerken evinde caligmakia olan elektrik¢inin
yaninda neden tubaf bigimde huzursuz hissettifine parmak ba-
samyordu. Bir giin elektrikei hastamin bluzunun yakasindan ¢i1-
kan etiketini iceri sokma cesaretini gdsterene kadar sezgisini ha-
fife aliyordu. Onun, kadinmn alanini ihlal etmesi, kadint sinira
getirdi; Hemen onu evden uzaklastirip bagka bir elektrikei ¢agir-
di. Bu benim bagmndan bert destekledigim bir secenekti bu. Ki-
mi kez durumu, titresim Konusu haline getirmeden Onlemek
akilhcadir.

Yakigiksiz titregimler masaj yaptirdiginiz kigiden va da cner-
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ji gifacisindan da yiikseletalir. Onlann ne séyledikier ya da ne
yaptikiar: Snemli degildir. Tedavilerine bilerek ya da bilmeyerek
cinsel enerji kangtinrlar. Hastalasimun birgogu, kendisi sorgula-
dify i¢in buna ¢ok uzun siire dayanmistir. Bir masaja, tiimityle
kendinizi agarak birakmak ve bu yorucu, davetsiz titregimlerin
size geldigini hissetmek en kot duygudur. Farkl birini bulmak
isteyebilirsiniz. {Baz1 kigiler aym seks rmasajcilanyla kendileri-
ni daha rahat hissedebilir.} Ya da bu uygulayiciyla dostca bir ilis-
kiniz varsa bu konuyu hemen konusun. Eger bu adam ya da ka-
din bu enerjiyi verdiginin {arkinda degilse ve degismeye agiksa
miithig. Bununla beraber titresimlerin sonu gelmiyorsa bu kisi
size uygun degil demnektir.

BINLERCE KISININ TOPLANDIGI bir kilisede Incil koro-
sunun direktorii olan arkadagim Angela’nim boyle kenularda si-
nir koymakta tstiime yoktur. Siurlann elmadig, séviip sayitan
bir evde bilyiidiigiinden, Angela’nin sinirlar Konusunda cok ka-
rarh olmas gerekiyordu. Parlak renkli Afrika giysileri giyen An-
gela, her ayin sonunda, bir araya gelen kisilerle tek tek selamlas-
may1 seviyor. Her birine birkag kehime, kimi kez bir kucakla-
ma... Angela, enerji okuma vzmanidir, kalp merkezli kalma ko-
nusunda nettir ama cinsel tiregimler géndermez. Yine de, kimi
kez insanlarin kendi giindemleri vardir. Angela bana, “Bir adam,
her hafta bana ¢ok siki sanhyordu” dedi, “Biraz garip ve bagtan
cikarict gelivordu. Enerjisi, sinek k&gidi gibi yapigkandi. Bu ne-
denle onunia konugmak zorunda kaldim, ‘Sizi gérmek ¢ok hos
ama sizinle kucaklagmamayi tercih ederim. Clinkdi bundan pek
hoglanmiyorum.” B&yle bir ifadenin birilerini fitilleyecegini ya
da onlar giicendirecegini diisiiniirsiiniiz. Ama Angela bunu Sy-
le tathlikla, dyle saygili iletti ki, kanlan kigi bunu ruhun istegi
diye diigiindi. Bundan sonra Angela’nin sinirlarna sayg: goster-
di. Senug, adamy her hafta gérmekien korkmak zorunda kalma-
mas1 ya da hissettifi enerjiye boyun egmemesi oldu.

Ogrencilik yillarimda, ameliyathanede igrencg seks fikralan
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anlatan basanli cerrahlanm yamndayken hep agzimi kapamak
zorunda hissetmis ve anlatilanlardan 1Zrenerek dehgele kapil-
mistim. Amelivat olan hasta amelivat sirasinda son derece mnci-
nebilir bir duremdadir (sogukta ve kesilip acilnug durumda ol-
dugu zaman sadece pozitif titresimler istenir). Kogkusuz, cerrah-
lar kelimelerin birer eylem, konusmalarimn da enerjetik olarak
hem hastaya, hem de mevent 6grencilere saygsizlik oldugunn
bilmiyordu. Belki denetgilerime bir gey soyleyebilirdim —ama
giiven eksikligi nedeniyle misillemeden korkuyordum. Bugin,
is verindeki dilgiincesizlikler 1¢in yapilan kamu incelemelerinin
artmasiyla, tip 8grencilerine bu konulan program sefierivle su
yiziine ¢ikarmalarini ogiitlityorum.

Akillamiyoruz, Eski Delikanbilar Kulubi zihniyetinden ve
kitltiive! stereotipierden memnun olmadik, cinsetlige yem bir ba-
ks icin de gec Kaliyoruz. Daha aydmlarums bir model kalbi de
biitiniin igine kativor —tusidifiniz pozilil enerjiyt bilerek, dogru
zaman ve ven secerek. Yem model havatimz saghiksiz cinsel
etkilerden kurtararak. kurban olmaya karst savasmays do gerck-
tiriyor. Bu, sizde daha ¢ok enerji varutiyor. Cinsellige yaklagir-
ken kendimizden baglaym, sonra cevremizi degerlendinn. Brotik
ruhunuzu daha da ¢ok besleyecek saglam temeliniz buradan bag-
layacaktir.

CINSEL EN_ER}INiZ] PARTNERINIZLE

ALEVLENDIRMEK

Besinci Regete'nin bu bdlimi, kalp merkezli bir cinselligi
bilemek lzere sizin ve partnermiz icin bir alfabedir. Sévyle bir
giic: Erotik ¢ekiciligi kalbin cogkusuyla harmaniamak, Daha
¢ok enerji, sadece cinsellikle degil, cinselligin yaninda kaiple de
clde edilir.

Tutku durgunlagir, ¢linkii enerji yedeklenir. Bizi stirekli 6ldii-
rent bazi kestirilebilir nedenler vardwr. Iliskilerin bunlara av ol-
masinn tek nedeni bizim bilingsizligimizdir, Yakinhg: varala-
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yan, ¢ikmaza sokan biitiin aliskanliklarin sevgiyle tyilestirilime-
s1 dnemlidir.

CINSEL ENERJIY! OLDUREN BASLICA SEBEPLER

« Yorgunluk

= Telag

» Bastirilnus diismankiklar ve &fke
« Yaralayan adilik

« lhuiyaclanmz: stylememe

= Yenilik bittiginde ilgivi kaybenme

Cinsel yaml hassas bir barometredir; bir ihigkide iletigim bo-
zuklufunda kaybedilecek olan itk ey iste budur (Size burada
tutkuyu alevlendirme tekniklerimi dnerecefim.) Garanti ediyo-
rum: Gosterdiginiz gabayla arzunuz sbnmeyecektir.

Bu inanca dayanarak, cinsellik hakkimda, oldukea acimasiz
bazi varsayumlari savurup atmayi hedefliyorum. Cornelt Univer-
sitesi gectifimiz ginlerde tutkunun sivmedigini onayladi. Onla-
rin raporlary, bizim biyolojik olarak iki yil kadar dsik olmaya
programlanchfumizi gostenyor, Sonra arzu, kendisin tetikleyen
hormonlaria birlikte damla damla akip gidiyor. Bununla beraber,
neyse ki biyo-kimya, hikiiyenin ancak bir béliimiing anlatiyor.
Bilim adamiarinin bu konuyla iigili yaptigi arastirmalarda goz
dntine almadig1 gey ise enerji alaninin bunda ovnadig: roldiir.

Ne yazik ki, bircofumuz balayir evresinden sonra tutkuyu
slirditrecek sekilde egitilmiyoruz. Baz: kigiler igin o birkac ay.
bazilar iginse birkag yil sonra bitiyor bu tutku. Tligkileri uzun
zamandan beri siren ¢ok sayida hastayla cabistin. Ne yazik ki
ontar da vatakta sadece iki arkadag gibi yatmaktaydilar. Hepsi,
“Birbirimnizi uzun zamandir tamyoruz. Bu, beklenen bir sondu,”
diyvortardr. Palavra. Birgok ¢iftin yapug yvanlis, balayindan son-
ra azalabilen tutkuyu yanhs yorumlamaktir. Bu yiizyilhik ikile-
min ¢oziimi diger pozisyonlan ya da mekanizmalar inceleme-
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nin ¢ok odtesindedir ~¢Oziim, enerjiyi harekete gecirmenin yolla-
nn Ofrenmektir. Hayat tarzimi ve zamanin taleplerini unutma-
dan, size kalp merkezli cesitli egzersizier sunacagim. Onlan dii-
zenli yaparak tutkulu olmayr deneyimleyeceksiniz.

POZITIF EROTIK ENERJIYTI ARTIRMAK ICIN
BES TEKNIK

Birinci teknik: Enerji Dongiilerinizi Partnerinizle
Eszamanl Kilin

Zamanlamayi ve enerji diizeyini birer etken haline getirmek
i¢in sevigmenin lojistigivle baslayalim. Bunlar ¢ok dmemli ro-
mantik digimcelerdir. Enerji dongiisiiniin uyumsuzluklan eger
diizeltiimezse cinsel yasamimiza zarar verir. Anaokulu 8gretme-
ni olan otuz bes yasindaki hastam Laura, bana, “Kocam Greg ve
ben birbirimizi her zaman cezbediyoruz ama sevisme zamanin-
da esgiidiim saglamak gercek bir basan™ dedi, “Hayal kirica. Iki-
miz de ¢ok calimiyoruz, ¢ok sik yoruluyoruz. Ben sabahlari,
Greg ise aksamlan seks yapmays tercih edivor; ¢linkii sonra
uyuya kaliyor. Yatmadan once sevismeyi denedim ama olmu-
yor; Gli¢liikle kimildiyorum. Ne yapabilirtiz?”

Laura ve Greg ¢ifti ile tamstigimda, onlarn sorunlarmun as-
linda arzu yoklugu degil, enerji dongiilerinin birbirine uymama-
st oldugunu anladim. Arastirmalar dongtiler: birbirine uyan ¢ift-
lerin birlikte daha cok zaman gegirdiklerini ve daha cok sevistik-
lerini belirtse de, Greg ile Laura’nin biraz uziagmalan onlarn da-
ha mutlu edecekti. Biraz denemelen gerekiyordu ama buna istek-
livdiler. Halta iginde aksammn erken saatlerinde denemeyi planla-
chlar, zamanlamada uzlagma... Laura ve Greg enerjilerini o gece-
ye saklamalk igin 1sten ¢ikinca isle ilgili bir yere gitmemeye va da
c-postalara cevap vermemeye ve akgam yemeginin evde yenil-
mesine karar verdiler, Ayrica birlikte, keviile yapian ban-
yo...(yakinhifu cok daha degai yoldan gdtiiien, duyarkiifa daha
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yumusak bir girig) HAlA cinsel iligkiye giremeyecek kadar yorgun
olurlarsa, sanilmak sevecen bir ¢oziimdii. Halta sonlar1 bunu uy-
gulamak daha kolaydi; yorgunlukla savasmiyoriardi. Tkisinin de
eneryik olduklan ve cogunlukla alacakaranliga kadar siirdiigtini
heraberce gordiikleri farkli zamanlarda sevigmeye cahistilar. Ge-
ceye derin kadife bir gecis onlara son derece romantik geliyordu.
Laura ve Greg farklan sevgiyle tartisiyortards, ihtiyaclaning yara-
tict sekilde degistirmeye stekliydiler, tutkulan artti.

SIMDI DEGISIKLER YAPIN
ENERJI UYUMSUZLUKLARINI COZUN

Enerji dongiiniiz partnerinizinkine uymuyorsa, iKinizin de gev-
sedii bir zaman bu konuyu konugun. Umntsuzea ya da sugla-
yarak ‘de3il, yiirekten konugun. Ozellikle' diizeitin: Her biriniz
ne zaman sevismeyi tercih ediyorsunuz? Enerjiniz ne zaman
dorukta? Sevigeceginiz giin difer kaynaklarm yol agtifit yor-
~ gonlugu ikiniz de nasil en aza indirirsiniz? Zaman cinsel iligki
“icin elverisl degilse zevkli secenekléni de tartisabilirsiniz. On
dakikalik bir sariima bityiik bir is bagarabilir. Kendi ntminizi
partnerinize dayatmayin. Bunun yerine, ¢dziimier konusunda
“birlikte beyin firtinast yapim, ¢oziimleri-deneyin.
Anne babalar icin. Cocuklar vyudugunda se\n;‘.me lJ'lE;lﬂl‘
Bu durumda her zaman bir kulagmz: onlara vermezsiniz ya da
oniann iceriye gireceklerinden korkmazsimz. Blinizden geldi- | -
dince romantik obmaya ¢alisin. Cocuklarinizi birisine birakabil-
difiniz geceler birbirinize randevu verin. (Hissettifiniz erotiz-
i arnas: kendi ligindeniigin eksikligini telafi eder.) Cocuklar
hir yere giderse bu ara fasit evde olabilir. Aksi takdirde birkag
saatligine bile olsa gizel iy vte] odass h.mm Yad;: firsat bul-
ufnanzda giizel bir yere giding arabanizi park edin. Bo, wnne
a ve sevgili olmak igin bdvitk bie diictGdGr. Streldi kilgiik
strategik Fol L\flmim katraak etkileyici sonuclar saglar.

1.
L
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Ikinci Teknik: fletisim Kurarak Tutkuyu Canli Tutun

lligkide agik, sevgi dolu iletisim erotik enerjinin dzgiirce ak-
masini kolaylagimy, Tutku, tahmin oyunlarinm degil, defisimin
iizerine insa edilr. Estetik olarak hoglanma ve hoglanmama da-
hil partnerle su yiiziine ¢ikan olaganiistii duygular yelpazesi
aciklanmahdi. Bes ¢ocuk babas: Kenny Loggins, vaptigimiz
soyleside kendisinin ve ruh esi Julia™nin on g yullik eviiliklerin-
de tilsim nasil koruduklanni paylasii: “Birisiyle 11k bulustugu-
nuzda cinsellikte sehvet vardir ama aylar sonra kagimlmaz ola-
rak tonu degigir. Tutkuyu canh tutmak igin Juha ve ben gergek
duygularirmzy igtenlikle anlatmaya stekliviz. Duygusal olarak
kendimize sakladiZimiz herhangi bir sey aramizda fiziksel bi
duvar yaratir. Birbirinize 6fkeli oldugunuzda ya da bir sir sakla-
digmizda tutkula olmak glictdr.”

Negatif ttresimler ciftlerin arasinda erotlk mesafeye takoz
koyar. Tutkunun béyle solmast cofiu kez yanlhs anlasila, yvakin-
higm dnlenemeyen van stkileri olarak zarar kaydedibin. Aralarin-
da 1letisim Kopuklugu yasayan ¢iftler engelleri kaldumak icin
agir bir duygusal calisma yapmak verine, tutkudan vazgegebilir
ya da macera arayisina girer. [ste, kigkyrticilik: Yeni bir sevailiy-
le cinsellik birdenbire yeniden heyecan verici olur, ¢linkii duy-
gusal yiik yoktur. Sevgih, bos bir karatahtadir. Yenilik pesinde
kogma tuzagina diisen hastalanim vardi. Oykii her zaman ayni-
dir. Baglangicta binne deli olunur ama bu Kigi ger¢ek bir duygu-
sal thtiyacint ortaya koydugu anda delicesine siiren bu agk biter.
Bu sefer baska bir macera baglar. Yenilik arzusu bagimhihga do-
niisiir, eviilikleri yikar ve sonunda ve yalmzlik vardu. Bu duram
eninde sonunda, iligskinin verebildigi destckleyici pozitif enerji-
y1 baltaiar. Bu a¢maz senaryoyu dnlemek amaciyla partneriniz-
le iletisiminizi gelistirmek igin asagidaky egzersizi yapin.
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* $IMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
TUTKU UYANDIRMAK ICIN
YOREKTEN KONUSUN

Eger sizinle partneriniz arasmda —cinsellikle ve duygularla Hig-
kili- bir iletisim yoksa siiriip giden bir iliskide tutkulu olmak
giigtiir. Anahtar, konusma tarzmdadm. Erotizmi korumak igin
neseyl ve aciyl sevgiyle paylagma aligkaniift edinin. (Bir ara-
bulucu olmadan bir konuyu ortaya atmaktan korktugunuzda va
da konuya saplamp kaldiginizda bir terapiste bagvurmmak da'ya-
rarhdir.) [ste, SnerdiZim iic suateji.

- ILETISIMI BASLATIN

"+ Yolu haziriaym. Efer bir siireden beri gercekten konugma-
yan bir giftseniz, yavas yavas iliskimz konusunda konusma-
nizi dneririm. Henliz Yirekien Konugma igin uygnn zaman
de¥ildir. Bunun yerine, giinliik sohbetinize partnerinizin ge- -
kiciliginden soz ederek baglaymn. Ormegin; “Bugiin giizel.
goriiniiyorsun” ya da. “Giizel kokuyorsun” deyin. Aginya
kacmayn ama onu begendiginizi gisiercn bu yorumlan za-
man iginde siirdtiriin. Pozitifliklcr diizenli olarak ifade ct-
mek yakinhfl yavag yavag yeniden sohbete dihil eder.

« lletigim kurma ihtiyactizi nazikge ortaya koyun. Dogrudan”
iletigim kurarak ik saldirimzi vapim. Partnerinize, ikinizin -
daha cok konugmasim istedifiinizi belirtin. Isteginizi ~eleg-
tiri ya da 6fke degil- her zaman sevgi gergevesine oturtun ve
biitiin giiciiniizle bastinmaktan kacunn. Hafif bir dokunug si-
zi daha ileriye gotiiriir. Omegin; “Benim i¢in ¢ok tnemlisin.
Birbirimize daha yakm olmamszi istiyorum. Ikimiz de gok
mesgulitz. Konusmak icin kendimize yanm saat ayiralim,”
deyin. fletisiin kiuma ihtiyacmizi tehdit edici olmadan orta-

" ya koymak parinerinizi rahatlatir.

¢ Yiirekten Konugma igin giivenli bir zaman ve yer yaratin.
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Rahat, birlikte Kararlastirdifiniz, araya Kesintilerin girmeye-

cefi bir zamans se¢in ~diyetim ki, baftada yanim saat. Cinsel-
- lige odaklanmadan-iligkinizin pozitif noktalarsi paylasarak
~baglaymi; Kendinizi nasi daha’ yakin ve daha bagli hissedebi- - -
' leceginize dair girligleri tartsgin. Omegln birlikte daha cok

o ¢glenmek ya da birbirinize randevy’ vermek Bundan sonra-

DAHA DERINE ININ

i tartiginalaida c,mscl Hayatinzl neyin hamekete gegirecegin B

.-.ortaya atn. Belki onun tenini hl“.setmek, sagumz: okgama tar-

. Pozitif bir ey bulun ve onu ifade edin, Ba@lanolg;ta te-
mellen atmak i¢in aramzdakl 1yi utre§1mlen surdlmm

Ihtiyaglanniza, sug]amadan behrlm Yur{.ktcn Konusma dan
yararlanarak daha- gii¢ olan toprdklan kegfetmenin zaman:
arbik geldi. Tamdigim en tutkulo giftler duygusal ve cinsel
ihtiyacinm stok kaydm ditzenli olarak tutar (iligkide neyin
ige )*afacilgl va da yaramadift) sonra kalp merkezli bir du-

L rusta duygulanim belirtir. Karglh_kh aﬁlag’ma'birbirinize ¢i-
* kigmayr degil, iligkiyi giiglendirme amact giitmek olmahdir.
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© Amag, sorunlan diizeltmek ve engelleri Kaldrmakor —bir

seyl Slimiine konusup durmak degil.

Tonu ayarlamak igin, birlikte nefes almak ve daha énce
yaptiginiz gibi kalp merkezinize odaklanmak icin sakin bir-
kag dakika gegirin. Sonra her Yiirekten Kopusma tartisma-

.. sinda iizerine odakl'mamgmﬁ (sizin ya da partnerinizin}
© sorununuzu ele ahn. Her Zaman “Ben ifadeleriyle” konu- |

- sun ve ¢6zim olustyrmaya. gallcm Omegm bir hasta part-

nerine sunu iletmisti: *Biraz daha 6n sevismeye ihtiyacim
var. Zaman ayrrabilirsek seviniim.” Estetik tercihleriniz
konusunda da utangac otmaym ama nazik olun. Hastala-
rimdan biri bahge ile ilgilenen kansindan, toprakta gecirdi-
£i bir giinden sonra —sevismeden dnce- dus almasim iste-
misti, cinsel heyecaninin yeniden arthifini hissetmigti. Bu-
radaki dilglince, birbirinizi duymak ve careyi kegfetmekiir.
Ihtiyaglarmizi biyle gercevelerin iginde oturtmak xut;lama—
lardan ok farkh sonuglar 5aglar
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+ Sikayetleri giderin. Sizin ya da partnerinizin duygusal ya da -

cinsel sikayetler listeniz varsa konular agtfa virun. Her bi-
7 riniz énce-en kolaym ortaya koyun. Ne kadargok kalp mer-
ke oiurscmu o kadar iy1 isitilirsiniz. Sulan azar azar. dene—
~yin. Ornegin; “Ev iglerinde payma dugem yapmftmz_m_ddn
~ biktim usandim,” yerine “Bulagik yikamay takas edersek
“benim icin ¢ok anlamh olur,” deyin: Bu yaklasimm ne Ka-
dar ise yaradifioa bakwn. Bir dahaki sefere, faturay: ortaya

koyun. Ormegin: “....... zaman kendimi ihmal edilmiy, incin- -

niig hissechyorum ya da kiziyorum.”” Bazi seyleri dengclc—_ i

-mek igin de, pamu,rlmzm olaganilstll yanini unutinayin ve-’
‘bunu ona belirtin. I sorun ele alindikian soira bir soluk-
lanma mekani yaratn —en az bir hafta. Sonra ikinci soruna
gegin. En yogun sorunlara yavag yavas gidin, Cok ufak ya
da anrtsal olsun, sizi sinirlendirdigin glzledmmz seyler

enerjetik olarak tutkunuzu kemirir.

" SEVISIRKEN ILETI§M KURUN "

+  Ihtiya¢lanmzi o an séyleyin. Kimi kez kurallara uygun brr tar-

' tigma gerekmez. Sevigirken thtiyagtarmzi seslendirmek daha
dogdl gelebilin. Eger boyleyse, partnerinizin zaten sizi mem-’
nun ettigini her zaman pekistirin. “Sen...... zaman kendimi iyi.

- hissediyorum.” Sonra uzun bir zaman dilini iginde sizi bagka .
nelerin heyecanlandirdiin tek tek anfann, Ornegin; “Boyle

. :__ bastirarak bana dokunman harika clurdu.” Sonra ona nasil ya- -
‘pacagim gostenin. Yaratics sevgililer, }pmgfamm degigmez ha-
le selmesini dnlemek icin birbirini eZitmeye devam etmelidir.
Bu, bir basansizlik degil, igten iletigimi takdir etmektir.

Ugiincit Teknik: Yiireginizle Sevigin

Sevigirken bilingli kalp enerjisi ahgverigt yapmay! 6grenmek,
askin giictinii sevigmeye yeniden dahil eder. Cinsel organlara
kafay: takmak, kacik bir hizla giderken birinei viteste takili kal-
maya benzer. Matematik tartisma gétiirmez: iki turlu enerji mer-
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kezleri (kalp ve kdk) sizin ve partneriniz icin tek turludan daha
giicliidiir. Bu, birbirinize dogal bir ilgi gdstermekten daha cogu-
au gerektirir —bu, cinsel uyams ve baglantiyr artiran, yonlendi-
rilmig, enerjenik smerjidir. Tek gerekli olan, farkindahiin dedis-
tirilmesidir: erotik deneyiminizden kalbinizi agacak bir ara¢ ola-
rak yararlanin. S6z veriyorum: Cok calismak gerekmez. Bir kez
yakaladigimizda, bu karsihikl: pozitif enexrji alisverisi cinselligi
siradan olarak hissetmenize son verecektir. Uzun siireden beri
devam eden bir iliskide sadece cinsel organlardan heyecan duy-
manin yiiksek perdede olacagini varsaymak gercekci degildir.
Enerjetik bakis a¢istyla bu miimkiin degildir. Cinsellik statik de-
gildir; bir evrimdir. Kalbi cinsellige tasimanin en afallatan yam
boylesine cogsku duymanin sonunun olmamasidir. Uygulama
yvapmakla yillar icinde yogunlugu artar.

SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
~ KALP MERKEZLI TUTKUYU DENEYTMLEYIN

‘Siz iki sevgili olarak birbirinize zevk ve sevgi vagdimyorsunuz, -
- On sevisme smasinda kalp tonunuzu ayariaymn. Birkag dakika
birbirinizin kollannda gizlerinizle sevgi ahgverisi yapin. Bu
. enerjinin aranizda kvileim olugturdugunu hissedin. Bislikte ne-
fes alin, eg-zamanh nefes ahp verin, sezgilerinizle birbirinize
uyum sagiayin. Sonra gégiislerinize dokuparak hafifce kalp
merkezinize odaklanin. Ben, bunu kedi mirildamasi, sicak bir
titregim olarak deneyimlenm. ses olmas: gerekmez. (Ked yav-
rulan ¢ok memnun ve mutlu oldugunda minldar.) Insanlar da
“bunu yapabilir. Bu, kalp enerjisinin iletiimesidir. Sonra, 6n se-
© vigme ve cinsel iliski sirasmida bu duyguyu olugturun ve parine-
. fnize tletin. Dogal olarak o, cinsel organlardan yiikselen erotik
- ntreglmierle birlesecektir. Gevg.eym Bu enerjinin kendl mo-
e menti vardir; birakin sizi sarmalasin. :
_ Cmse] yogunlugu daha cok artirmak i i¢in k'llbmlze heyecan
veren seyl goziiniizde canlandirabilirsiniz. Cocuklarmizdan ya

212



POZITIF ENCERII

cia kopeklerden alchglmz su:ak behmzhkten stz etmiyorum, o
burada heyecaniizi séndiirebilir. Daha ¢ok bir gaglayanin, cosg-
ku veren bir ask giirinin, bir filmdeki seksi bir sahnenin duyu-
- lara hitap edebilirliginden s6z ediyorum. Kalbinizi agan hafif
- bir erotik renk yeterlidir. Enerjinin kimyast ve imgeler sizi si-
", cak bir cinsel alana yénlendirebilir. Otuz yillik ev]lyqemz cndl-
gelenmeyin. Mmldanmaya hazir olun : : :

Dordiincii Teknik: Cinsellik, Kalp ve

Ruhu Kanistirnip Harmanlaywn

Tutku karnguminin atesini kangtumak icin simdi spiritiiel
encrji ekleyelim. Filozof Alan Waits, “Birine dsik oldugunuzda
onu tanrisal bir varlik olarak gériirsiiniiz,” dive yaziyordu —cin-
selligi mekaniklikten agkinhiga yiiceltebilen bir anlayis. Burada
bir kanigiklik olmasin. Bu tanrisal varlik, gecen ay ipotek éden-
tisini géndermeyi unutan, kimi kez kendi i¢ camagirini toplama-
y1thmal eden aym kigidir. Esinizde -sevigirken yva da her zaman-
tanrisaliik gérme kapasiteniz enerjiyi algilamanizla ¢ok iligkili-
dir. Ve siradanliktaki mucizeyi kabul ¢tmenizie...

Kavram sudur: 1ligki asla iki kisiyle iligkili degildir. Her bi-
rinizi, birbirinize verdiginiz tanrisalliga gétiiren direkt bir hat-
umz vardir. Ruhu sevismeye davel etmeyi 6grenmek, tutkiyu
yiiksek tutar. Kargiliginda bu, bedeninizin néro-kimyasal zevk
tepkisini cogaltir. Ruhu Tanri, Tanriga ya da agk clarak diigii-
nebilirsiniz. Ama basitlestirmek i¢in enerjiden $6z edelim. Di-
namikiere dikkat edin: Bagtan ayaga kadar enerji merkezleri
ortak bir kanalla birlesmigtir. Sevigirken tag¢ cakradan spiritii-
el enerji girer, agagiya dogru siiziilir; cinsel organlardan cin-
sellik yiikselir: kalp enerjisi ortadan baslayarak her yere yayi-
Lir. Hepsi birlestiginde, offfff! Schvetli, icten ve tannsal yan-
larimizin birbirinin iginde eridifini hissetmek kesin bir mutiu-
luktur.
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$IMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
MUTLULUGA TESLIM OLUN

Bu deneyimi hi¢ edinmedinizse ondan ¢ok sey beklemelisiniz.
Iste, nasil yapilacagi. Hazirhk olarak, duygusal ve spiritite! ola-
rak moralinizi yiikseltecek kutsal bir yer yaratin. Gardenyalar.
Tiits. Titrek yanan mumlar. Telefonlar ve cagn cihazlan kapa-
l1. Cevreniz tutkuya tegvik ediyor. .
Partnerinizi eskisi gibi gdrmeyi onleinek igin de, onun sizin-
le paylagacag bitiin stbtil cosku enerjileriyle olgunlasmig bir
spiritiie! varlik oldugunu unutmayin. Partnerinizin fiziksel for-
muna bakin ve enu ¢evreleyen 15181 da goziiniizde canlandirn,
Sonra sevisirken, her biriniz i¢inizden, “Tannisallik icimden

aksm,” deyin kutsal seylere saygisizhik clmeyen, kutsal bir is-
tek. Bedenlerinizi bir iletici olarak giziiniizde canlandimn. Ken-
dinizi cinsellife brrakngmzda siradan smurlar erir. Bilinglilik
genigler. Azar azar birlikte acilirken daha biyiik bir giictin igi-
nizden gegmesine izin verin. Bunu diisiinmeyin; hissedin. Son-
ra erotik tepkinize dikkat edin. Cogkunun omurgamzdan ya da
parmaklarmzdan figkirdigin hissedebilirsiniz, hatta renkler-

© gbrebilirsiniz —gogunlukla orgazmda zirvede ¢ikan fantastik bir .

duygu ve 151k gosterisi. Birakin, bu yeni duygular geligsin. On- .
latia beraber gidin. Zevk pozitif enerjidir. Birakin, her gézené-
ginize sizsin. Cinsel birlesmeyi kutsallagtinm.

Besinci Teknik: Sevigmek icin Zamamniz Kisithysa ya da
Cok Yorgunsaniz: “Cakralarimz: Ayni Hizaya Getirin”

Bilingli sevisme enerjetik olarak muhtesem olsa da, kimi za-
man miimkiin olmayabilir. Gergegin, en iyi tasarlanmis roman-
tik planjart bile dirsegiyle itti#i icin adi cikrigtir. Ozel anlanniz-
da, tzellikie de kisa siireli olanlarda tutkuyu koruma uzmani ol-
malisintz. Size yardun etmek i¢in, “gakralan aym hizaya getir-
me,” adimu verdigim bu teknik, bedenin ortasindaki enerji mer-
kezlerini aym hizaya getirerek baglanti kurmanin hizli bir yolu-
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dur. Hedef, partnerinizle enerji alanlanniz st iste binerken cin-
sel merkezlernizi birbirine harmaniamaktir.

Cakralan aynt hizaya getinmek, biitlin kucaklagmalarin Rolls-
Royce’udur —cinsel iligkinin ya da asin ¢aba olmadan enerjiyi
oyun oynayarak paylagmak. Sair Alden Nowlan’in yazdi$s gibi,

fs.fedigimiz, sonunda

sariimak, sadece sarilmak,

opiigmek {dudaklaria olmas: gerekmez
ciinkii her dokunug bir tir dpiigmedir).

Mesgu! clabilirsiniz. Partneriniz de meggul olabilir. Ama bir-
kag dakika, erotik olarak birbirinize sarihip sarmalanin.

Baski altinda ya da yorgun, dzellikle kiiciik cocuklart olan, stres-
ten kahramanca tilkenen annelerle babalara bu teknmiimi sunuyo-
rum. Cakralar ayni hizaya getirmek zaman iginde etkili ve uyarla-
nabilirdir. Onu, her yerde yapabilirsiniz. (yatakta, Land Rover'imz-
daya da her hangi bagka bir yerde bir bélmede) gocugunuzun ulaga-
mayacagl, goz éninde olmayan bir yerde. Bu, ¢ok seksi gelebilir.

SIMDI DEGISIKLIKLERYAPIN
PARTNERINIZLE CAKRALARINIZI
- AYNI HIZAYA GETIRIN

Bu pozisyonu sevgiyle yapin: Duyarh bir kucaklagmada kollarmu-
71 birbirinize dolayin. Bunu ayakts, otururken, bacakiarinizi agip

. ayakta dururken ya da vatarken yapabilirsiniz. Kasiklarimz birbi-
rine dokunurken kalp kafbe bakmaya dikkat edin. Birakin, beden-.
lerimz kayanm 1 iizerindeki iki fok balig & gibi birbirine karigsin. Ca-
ba giistermeyi unutn! Brotik enerjiniz kendi ba§1m uyansin. Son-
ra, 0 uyanirken blrakm kosmaya baglasin, Pat, pat, pat: yemdcn'
satj! Bana giivenin, sonuglar cok cabuk. En az bir, ¢n ¢ok beg da-
kika. Daha sonra panldayan gozlerle cocuklara, iginize, diinvaya
dinebilirsiniz. Cakralanmz: istedifiniz kadar aynuhizaya getirin.
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Bu regetenin tutkuyu atesleyen bes teknigini uyguladiktan
sonra, bazilanmn 6zel bir ¢ekiciligi oldugunu goérebilirsiniz. Or-
negin; cinsel yara izlerini iyilestirme yolculugunu anlattiim has-
tam Kim, ¢akralart ayni hizaya getirmeyi erotik yasamnin temel
unsurv haline getirdi. Cinsefliginin duyarsizlastzgini fark ettiginde
kocasmin hem kalp, hem de cinsel eperjisiyie yveniden baglanti
kurmak i¢in onun iizerme yatyor. Bu Kim’e kendini glivencede
ve sicak hissettiriyor, kendi bedeninde oldugu duygusunu alevien-
dirtyor. Rubunu bastiran iki evlilikten sonra erkeklerden vazgeg-
meye yemin eden bagka bir hastam, 4. Teknik olan “Cinsellik,
Kalp ve Ruhu Kanstirp Harmanlayin™s yeterince anlamadi, Dail-
lag’tan gelen kadinm, esi asla Ruh duygusuna sayg1 gosteren biri
olmamistt. Yeni bir sevgiliye agiima riskine girmest yillarca siir-
dii. Simdi, onun spiritiicl hayatina sayg gbsteren bir erkekle be-
raber; adama, bu enerjiyi cinse! arenuya tagmmaktan baska hichir
sey daba ¢ok keyif vermiyor. Alternatif olarak, 3. Teknik, “Yire-
Finizle Sevisin”, anne babanm erken 6limii dahil, act kayiplar ya-
sayan kadin ve erkek ¢ok sayida hastam igin 6zcllikle yanstine:
oldu. (Sevismenin verdigi yakinlk, ¢cogunlukia terk edilme kor-
kusunu tetikler, bu da seksten kagmmakitan iktidarsizliga kadar gi-
den tepkilerc yol acar.) Yiregini bilingh olarak erotizme katan
partnerlerin asin sicakligs yakinlig daha istikvarls kilar.

Cinselligi uyandirmak igin verdigim egzersizleri yvapin va da
kendinize egzersizler olugturun. Kalbinizi dstiin tutmayi unut-
maym. Kalp enerjisini sevismekle birlestirmek, sahip oldufunu-
zu asla bilmediginiz duyarli kapasitelerinizi size tanitir. Neyin
tahrik ettigini, neyin etkisiz oldugunu hissedersiniz. Bedeninizin
nasi] cevap verdigini bilmek, zirvedeki potansivel enevjinizi kul-
fanmaiza yardin eder.

GECMISTE VE SIMDI ASKIN GUCU
Enerji Psikiyvatri’sinde erotik glicll gliven alima almoada, has-
talanma, gecmisin rol oynadigint da vuiguluyerum. Cinscllik
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giiclii bir baglayicidir. Onceki yakinliklarimza sen vermeyi ba-
sarmak simdi size daha cok enerji verir. Sigmund Frend'un séz-
lerivle, “Biz, kurdugumuz biitiin iligkileri tagiyoruz,” mutiu ilig-
kilen, yikici iligkileri. Freud'un yakin oldugumuz insanlarin psi-
kemize nasil yerlestiklerine giindermede bulunmasina rafmen,
bu insanlar bizim enerji alanlarumzda da kalirlar. Bu ivi ya da
kot haber olabilir. Ben, s&yle bakiyorum: Cevremizde ne kadar
cok sevgimin olmasi o kadar iyidir ama sevgi dolu iligkiden da-
ha azimm veren hayaletler bizi asagiya ¢eker. Adi insanlan uzak-
lagtirmak ya da hayal kinkhgindan sonra yiirilyiip gitmek icin
eski iligkinizin sizin iizerine attif1 enerjetik ¢engelden kurtulma-
lisiniz. Bu, hem duygusal hem de enerjetik olarak tlimiiyle giile
ciile demektir. Ofke, incinmislik ya da iiziintii biriktirmeyin.
Onlari giincenize yazin; bir terapistle ya da arkadasimizla konu-
sun. Sonra, bu programmn korkudan kurtulma taktiklerini uygu-
laym. Aynca sakin bir durumdayken gértinmez bir cnerji bagi-
min kalbinizi eski iliskinizin kalbine bagladigim gisziiniizde can-~
landirm, Sonra bunu makasla yavasca kesin. Ayrihigi hissedin.
Act verebilir ama iste nasil Szgiirlesecegimiz. Destekledifim
diistur: fyilegmek her zaman miimkiindir.

Gegip gidemeyen gegimig i¢in bir uyarn sdzeiigii: Enerjr dle-
minde rastlantisal seks diye bir gey yoktur, Biri bir kez bile size
dokundugu zaman titresimier iletisim kurar. Seks sirasinda da bu
sonsuz sekilde boyledir. Tek bir gecelik bile olsa sevgilinizle ener-
ji alanminz karisir. Kalitesi ne olursa olsun enerji kend: damgasing
vurur, Stibtil olarak degisebilirsiniz. Bu ekonomik degisime kadar
gider. Ne kaybedeceginizi va da kazanacaZm hesaplamalisinz.

Bununla beraber, bu damgalanmanin iist sinirdaki miikem-
mel yanu kargilikli saygiva ve sevgive dayah bir iliski kurmak-
tir. Ereryi alanimizin boyle desteklenmesi gok bitytik, cok besle-
yicidir --eninde sonunda iki kigi ayrilsa bile. Bini sizi sevdiginde
bu enerji asla bitmez. Yolunuz bagka yone sapabilit. Kosnollar
degisebilir. Ama biitiin Omriintiz boyunca payvlagmig oldugunuz
sey sizin kigisel giictiniizii aydinlatacaktir.
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Ask, hilyiik bir giigle ayakta kalir. Gegtigimiz aralik ayinda
iki eska arkadasim (dogum giinler bir giin araylaydi) didi. Bir
kalp krizi; bir kanser. Bu zamansiz Sliimleri beklememin higbir
nedeni yoktu. Yillardir goriigiyorduk ama elveda divecegim
duygusu hi¢ yoktu. Her dliimle kalbim kirtk, kaybimun bayiiklii-
&t kargisinda sagirarak aglanm. Yillardan beri bu iki adamin sa-
dece am olarak degil, benimkine kazinmig en giizel encrji, ruhu-
ma katkida bufunan insanlar olarak benim igimde yasadikiarim
anladim. Her biri bana daha cok sevmeyi 6gretti, ben olmama
yardim etti.

Ask yayilmak ister. Yemin ederim, hayattmin en anlamln ilig-
kilerinden birine baglamak lizereyken sevdifum erkeklerin bende
kok saldiklarinn enne boyvuna hissedebibiyordum. Bu yeni adam
ve ben en sonunda milenyumnda viiz yiize odriigtiik. Farkli kiyr-
larda yasadifimiz i¢in hi¢ de Syle siradan bir jlk bulusma degil-
di. Aceleyle bir fincan kahve degildi. Beni, uzun bir hafla sonu
tatili icin Kuzey Georgia daglarindaki dort odal: kuliibesine da-
vet etti. Flort etmek gibi goriinen sohbetimiz, ¢ — posta ve tele-
fonla baglanmusti. Benim 2aten dsik olmama rafmen, ortak arka-
daglarnmiz ona kefil olmuglard: -hepsi iyi Budisttiler! Ben, utan-
gactim, ¢ok gizleniyordum. Arti piif noktalanni bilen bir arkada-
sim mantikl olarak “Bir kuliibe m1?” diye igaret etti, *"Ya onu be-
genmezsen? Bir kagis plamin olmali!” Kacig plam yapmamigtim,
sadece telefonda edindigim duygularima giiveniyordum.

O 29 Arahk 1999°da, yildizlardaki degisimle, bu adam ve
ben birbirimizi bulduk. Onun kanmyonetivle Atlanta Havaala-
n’ndan karli ormanlara gittik, pencereden bakinca hizl akan bir
dere, duvarlarda kiikscyen atesin yaptifn gotgeler. Peri masalla-
r1: hava korkung soguktu; kisa siire sonra su borularinin dondu-
gunu kesleltik. Paylastigimiz tuvaletin sifonu akmiyordu. Inanm
bana, se¢enekleri tartmak planladigun bir tartigma degildi. Ama
birtikte bunu yaptik, eriesi giinii muslukcu geldi. Kahkaha, tut-
ku ve gergek. Askinmzin, yilanmizin baglangicin birlikle gegi-
recektik.
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Erotik hayanimzda eskiyi gecersiz kilan degismez, kalbinizin
enerjisi olsun. O zaman yanhs yapamazsiniz, sonucun engebeli
ya da hayret verici olmasi tnemli degildir. Kalbe glivenmek, uy-
gulamaya koyuldugunda evrim gegiren, cesur, canlilifs artiran
bir durugtur. Pozitif Enerji Programi’nin Beginci Recetesi —kalp
merkezli bir cinselligi geligtirmek- sizi buraya g6tiirecektir. Di-
ger enerji formiar gibi cinsellik de, sevgi oldugunda ¢ok temiz-
dir. Bu simyay1 azar azar saflagiinn.

Kendinizi Tedavi Edin:

Kendinizi seksi hissetmek icin tek bagimza ya da partneriniz-
le endigesiz birkag dakika gecirin. Beklenti ya da fazla digiin-
mek yok. Duygusal olarak size ne enerji veriyorsa onu yapin.
Biitiin bedeninizi lavanta yafiyla ovun. Taze bicilmis ¢imlerin
tizerinde ¢iplak yuvarlanin. Gébek deliginize miicevher takin ve
onu kultanin! Sevgilinizin kollarinda kedi gibi mirildamin. Her
ne segerseniz secin, onu eglenceli hale getirin.
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SOYLESI: EVE ENSLER ILE CINSELLIK HAKKINDA

EVE ENSLER, OBIE ODULU KAZANAN VAJINA
MONOLOQGLARI (THE VAGINA MANOLOGUES)
OYUNUNUN YARATICISIDIR. KURESEL CAPTA
KADINLARA VE KIZLARA KARSY! GOSTERILEN
SIDDETE SON VERME HAREKETINI
BASLATAN KISIDIR.

Cinselligin bize verilen en biiviik armagan olduguna inamyorum.
Onun enerjist yaraticiligin, sevginin, thtirasin, arzunun, hayaom teme-
lidir. Cinsellik biitlin bu kétit suglan Gstlenmigtir, ¢linkii o glicliidir.
Herkes onu esmek, Kontrol etmek, tammlamak, vargilamak ister -git-
tifti yere kadar pesinden gidip sadece nese duymanin tam tersine.

Benim igin seksilik nedir? Tam olarak siz olmaniz. Tlimiiyle var ol-
mak. Kendi bedeninize verlesmek ve ondan gelecek seylerden kork-
mamak. Bu, tiziksel mikemmellik degil. Beni, bliyiik bir doygusu olan
ve ruhi tezahiir ettiren benligin yadsmamayan giicii heyecanlandinyor.
Bu, cinsel karizmadir, sezginizin hissedebilecegi bir pozitif enerji. Be-
nim igin bu ttregimler dofru hisseder, npkr “Evet” gibt —tipka “Git!”
gibi. Kimi kez bunlar manyetikur. Kesinlikle sicaktir. Cogunlukla da
schvetli. Onlarn tadim cikarmak 1stersimiz.

iyi bir arkadas ve destekleyici olan Jane Fonda simdiye kadar kar-
silastifun en seksi kadinlardan bindir. COnkil seksi tumiiyle simdiki
zamanda yagryor. Bir sey yaparken biitiin dikkatini o an yaptifr seye
vertyor. Jane konusurken, ¢coguniukla aflar da. Gozyaglan onun cinsci-
liginin biiyitk bir ifadesi olabilir. Biitiin benligmizle baglanu kurdugu-
nuzda kimi kez aglamamz durduramazsimz. Ayni sekilde, kendilerini
tehlikeye atan erkeklert seksi bulurum —itfaiyeci. kameraman. siddete
son verenler. Bedeninde Kusur olmayan. goz alacy erkeklert degil...
Harta biraz gobekli etleklerden hoslamirmm. Biitlin encrjisini giizel gé-
rinmieye harcayan bir adama ilgi duymam. Haksizhk kargtsinda ayaga
kalkip gercek 1gin savagan msanlar celeer bent. Nelson Mandeta® v isia-
nilmaz sekst buluyom.

Seksilik, bltiinhigiimizden vazzeemek demek degitdir. Yine de ki-
mi Kez insanla belll bir girsellife kiitlenip kalr —sadece manken tip-
lerin pesinden kogan erkekder gibi. Bu, gok sinirlarnaknr Bu, ergenlik

220



POZITIF ENERII

cagimn cinselligidir, onlara buna inanmalan agilanmistir. Bakiglar bi-
ninci diizeydedir. Birinin enerjisine gercekten niifuz etmeye bagladiniz-
sa tadin ve dokunun {ten ve koku dnemlidir)... Cinsellifin el ederek si-
zi gagdigl, kayboldugunuz, nemli, kifli bir yere gittifimizde beden
tipleri konu dig1 olur.

Erotik anlar kiiciik ya da biiyiik olabilir. Siibtil sevler gok seksi ola-
bilir —taze bir ilkbahar sabahi esintivle leylak kokusunun geldigi Man-
hattan 'da bir sokakta ylirimek gibi. Bu, beni Sldiiriir. Ya da trafigin or-
tasinda “Oh Tannm, Berim bir vajinam var! Bu ne kadar iyi?” diye dii-
siinmek... Bedeninizi glizel ve giiglit gdrmek gergekten seksidin Kal-
bimle vajinamin aynl yerde oldugu dakikalan daha seksi buluyorum.
Ormegin; Kenya'da sifinma evini agtiimiz o giizel giin. Kizain Afri-
ka giinegl. Sarki sdyleyen, parlak kirmmzilar giymig Masai kizian. O,
bir zaferdi, bir birlikti ve bir toplumdu. Bir gey bagarmustik ve karanh-
ga darbe indirmigtik."Vay! Bundan duha seksi olunmaz™ gibi...

Benim i¢in seksi oimayan nedir? Negatif enerji —Incit!” ya da
“Dur!™ diye vyanda bulunan birinin verdi@i can s:tkintist. O zaman,
kendinizden baska biri olmak zorunda kahyorsunuz. Veya kendi bede-
ninizin disina ¢iktrfimizda, size uygun olmayan ya da giiven vermeyen
biri icin bir gey yapmak... Gengligimde egemen olmaya ya da incitme-
ve thtiyact olan, zarar gormiig erkekler beni cekerdi. Kahp gok bildik-
tir. Bunu ditzelume hayalini kurardim. Simdi zararh tiresimler aldi-
dimda sevecenlik ve bziintd duyuyorum ama asla ¢ekicilik vok. Kadin-
lar negatif enerjiden uzak dunmalidir. Bizim cinselliimiz o Kadar ¢ok
sansir edildi, yok edildi ve onunla o kadar oynandt ki, giictmiiz ti-
miyle kisa devre vapti.

Hayaumdaki en bii vilk dencyimlerimden bin Vajina Monologla-
ri'mn diinya tumesidir. Bu, $iddet Giiniiniin, kadinlara ve kizlara gid-
det uygulanmasina son vermek ve kadinin cinselligini kutlamak igin
baglattifim kiiresel hareketin bir pargasiydi. Makedonya'dan Filipin-
ler’e kadar sehir sehir gezdim. (O vil Vajina Monologlar:, uluslararas
olarak 800 kez sahnelendi.) Hangi dilde ve kiiltiirde olursa olsun, oyun
oynandifinda engellenrnig enerjinin serbest kaldigini hissedebilirsiniz.
Arzu, Korku, Kéti hikéyeler. Bliylik deneyimler. Birinin vajinasimn
icinde olma aghgr. Birinin, sakl tutulmus vajinasinmn sevgisi. Oyun,
insanlarin gercek kendileri olmalanns sagladi. Cinsellifi garpitan
utangtan kurtulma. Oyun heniiz Kabil’de oynamasa da birgok Afganh
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kadin onu cokudu ve Pakistan’dakt miilteci kamplannda oynanmasin-
dan s6z ediliyor.

Saminm, Vajina Monologlar: ¢algimn bamteline dokundu, ¢iinkii
anlatilmas: gereken geyleri anlatiyor —daha 6nce séylenmemis olan
seyleri. Onceleri insanlar oyunu izlemeye sinirli, korkulu ve heyecan-
11 geliyor. Erkekler ve kadinlar vajinadan gercekten heyecan duyuyor.
Kadmnlar vajinalar: oldugu igin heyecanlamyor. Erkekler, onlart farkl
dislindiiklen igin heyecan duyuyor. Sonralun salonda devasa bir ener-
J1 defisimi oluyor. Agik, muthu, temiz, hog geliyor. Yine de cogunluk-
la dnemli konular karigtkhik yaratir, Onu gdrdiikten sonra li¢ kisinin
kalp krizi gegirdigini, on bes bayilma vakasimn oldugunu biliyorum!

Good Body (o Beden) adh bir tiyatro piyesimn lizennde ¢alisi-
yorum (plastik cerrahiye dikkati cekiyor). Clinkii séylest yapugim, “li-
posuction” ya da gogiis “implant™ ameliyati olmus her kadimnda aslin-
da kendini kirli, patlayici, anargist, cinsel kimligine karsyi savunmaya
galigan birini gérdiim. Bakin, bu ne? Kendi hayvansi, miithis dogani-
zin yerine bagka bir madde ckletiyorsunuz. Birt g&iislerinizi tuttugun-
da artik eti tutmuyor, sadece bir et dilslincesini, tamn bir ¢ézlilmeyi tu-
tuyor. Yillarca bedene fazla inanmadim, ¢iinki kendi bedenimden ko-
puktum. Icinizde neyin yasadiina giivenmenin ne kadar énemli oldu-
funu artik bilivorum. Beden, bizim enerjimizin merkezi.

Yakin zamanlarda inamimaz bir ritya gordiim. Bir duvar vardr, ben
de Siddel Giinti'nde bir grup insana bu duvan nasil gegeceginmzi anla-
nyordum. Onlar, “Gegemezsin™ diyorlardi, ben de, *Ah Tannim, kesin-
likle gegerim!” diyordum. Bu, zerreler ve enerji olarak, cinselhifmize
ve iligkinize inanmakla iliskili. Duvar, bir enerji kiitles1. Ben, yillardan
beri duvarlann i¢inden gegiyorum! Sadece duvann enernjisiyle birlikte
gitmelisiniz, o olmahsmiz. Eger biz gergekien kendi cinselligimizin
icinde olsaydik, duvarlarn icinden gegecek aklimizin da olacagini an-
layarak uyandim. Bir cinsel enerji, henilz baglanti kuramadigimiz bir
bilgi var. Varligmzin giic bularak biiyiimesi i¢in ona el stirmememiz
ve yiikten kurtulmarniz gerekiyor.
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6
Altinci Regete:
Kendinizi Esinin ve Yaraticilifin
Akisina Ac¢in

ARATICILIK, BUTUN ENERJILERIN anasidir, en canh

benligi besler. Her vamniza elekorik yitkler. Baglanti kurdn-
gunuzda, sadece “sanatciiarmn’ tekelinde olmayan, kendiligin-
den bir alevlenme meydana gelir. Bu enerji, kendi yasam giicii-
niizden ve daha biiyik bir spintiiel akistan yiikselir. Bu kontrol
etmekten degil, kanal olmaktan gelen yiice bir duygudur. Yara-
ticithi@n dzgiir birakmak igin, disimmelisiniz. Yerlesik kurallan
reddedin; tutku duydugunuz geyi se¢in. Yaraticili@inizin sldagii-
nii hissetseniz bile, sizi tutkunuza yénlendirecegim. Ister tugia-
lar: st dste koyarak biyiik bir Amerikan romam yazin, isterse-
niz salataya giil yapraklan serpin, enerjinizin katalizérii keytiniz
ve iticl giice teslim olmamzdir,

Yaraticilifin fanatigi oldugumu itiral etmeliyim. Esinin ol-
madif1 bir hayat stirmek her zaman bana ¢liimden daha katii bir
kader gelmistir. [s yaraticiliza geldiginde, hastalarimi neden ta-
z1 gibi kovaladigumi bu acikliyor. Soyledikleri ya da yaptiklar
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her seyin nilansim kokluyorum. Bir enerji psikivatn olarak go-
revim, igten, elle resim yapmaya kadar onlara yaraticilikta neyin
uygun oldufunun izini stirmek ve destek olmak. Onlara, esinlen-
medikleri bir seye karar vermeyi de yasakliyorum. Benim gor-
diigtim sekliyle hayat ¢ok kisa. Hastalarimin, titresimli ve giicli
olmalarim istiyorum, hayatin nasil olmasi gerektigine dair dii-
slincelerini, Gzerlerint cilalayarak kabullenme hatasina diisme-
den... Reklameilik sektériinden bir hastam, “Isim enerjimi emi-
yor. Sikihyorum. Nefret ediyorum,” dediginde bunu onun daha
yaratict bir ige gecmesine yardim etmek i¢in bir ipucu diye anh-
yorum. Bu simdi, eveil hayvaniar icin ¢ok popiiler bir yerin agi-
lisivla sonuglandi. (Ah, Los Angeles!). Bu sansh varanklar sa-
hipleri digandayken sabahtan aksama kadar pohpohlanmyor, par-
fiomler sikthyor ve ollimlerine ramak kalmisken oksamyorlar.
Alternanf olarak, ¢ok sayida alaya komuta etmis emekli bir al-
bay, “Ben, yaratict degilim. Asla olmadim. Asla olmayacafim,”
diye ilan ettifinde anlayacaginiz @ibi, buna bir an prim verme-
dim. Bu kisi simdi tutkuju bir bah¢ivan, Emin oldugum tek sey:
Hepimizin iginde uyanmay1 bekleyen bdyle bir enerii var,

Benim programmda yaraticihifin tanimy enerjiye dayal ve
genis. Bu, zihinde canlandumann, kalbin ve zekdnin sezgili rit-
minin karisip harmanlanmasina agilmak demek. Harckete geg-
meden 6nce i¢inizde hissctmeniz gerekiyor —sadece yilizeydeki
panltiyia bastan ctkmayarak esinlenmeyi hissetmek. Bu, isitme,
hissetme ve dogrusallif asan iggiidiiye glivenme demek. Yarat-
cilik pozitif titresimleri harekete gecinyor. Belli enerji merkez-
lerinden kaynaklanan cinselliin ya da spiritiiellifin tersine, ya-
raticihigin tek bir dayanag: yok. Bedenin neresinde ihtiyac varsa
oraya giden scrbest bir temsilei gibi yaraticihik, duygusal merke-
zimiz dahil biitiin ¢akralanmizin enerjisini dizeltiyor. Ama ya-
raticihik en cok sezgiye bagl; yaraticihk ve sezgi birbirini ko-
ritkleyen kardes enerjiler olarak harekete gecivor. ikisi de, aslin-
da akistan etkileniyor, zekfinin tek basina vapamayacag bir pa-
il saglamak i¢in sizin yolunuzun iizerinden cekiliyor.
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Yaratic1 enerjinin bir anti-depresan olabildigini belirtmekten
mutluyum. Yazmak sayisiz kez imdadima yetisti. Kk yasimda
cocuk sahibi olmay1 ¢ok isterken (higbir romantik iligkim iyi so-
nuclanmadiginda igime hiiziin ¢oker) bedenim asla sahip olama-
yacagim geyin yasm futuyordu. Bu okyanus gibi melankoli, ca-
resiz goriinityordu. Bu zaman diliminde yazmaya bagtadim. On-
ce zimbal san bloknotlar. Sonra, haftalik bir yazma grubu. Ar-
dindan amlarim yazmaya basladim, Second Sighr (Ikinci Goz-
lem). Bunu bir enerji seli izledi; ses, bastirilamaz oldu. Gizli
duygularimi, gocuklugumda zor, ayn! zamanda sevgili annemle
babamin bastirdiklan sezgilerimi yazdim. Babam 6lim dogegin-
devken zimbal sant bloknotumla yanina oturdom, her ayrmtiyi
kaydettim. O hastane odasim asla unutmayaca@im. Hatirlamaya
ihtiyacim vard:. Bir sayfadaki sézciikler: bu sihir ruhuma santim
santim vaklasmaya devam ediyor. Biiyiik bir ihtiyag doyuruldu,
farkl bir dogum. Gebe kalma arzum inanilmaz sekilde azaldi.
Yagam sevecen ve esnek. Bir enerji tipi diferinin yerini almast,
en glizel armagan.

Yaraticihk sadece kagis degil; negatif duyguyu ve odagi de-
gigtiven bir pozitif giic. Zihnim kdétii olay senaryolanyla ya da
acilr dis kirnkliklanyla sersemleyebilivor ama yazdikian sonra
kendimi onlardan daha biiyik hisscdiyorum. Yaratici enerji
sfenkter kasi stkmann tam tersi. Bana sicak, kimi kez cogkulu
bir akig, icimdeki hamhgm balsarm gibi geliyor. Kendimi daha
iy1 hissederek, daha somut bir benlik duygusu ve amacla yazimn
basindan kalkiyorum.

Yaratici enerji iyilestiriyor, doldurulmak icin bagiran icimiz-
deki bos yerlere akiyor. Size bebek, erkek arkadas ya da bir mil-
von dolar vermiyor ama i¢imizdeki boglugu bir yuvaya dénigtiir-
mekte uzman. Yaraticihik, vuvanizdir. Onu bulmak aciyi aliyor,
sizi daha ¢ok bitiinlestiriyor. Potansiyelinizi uyandinyor. Yiize-
yinizin altindaki gizli tutkulara daha cok nefes ve ik veriyor.

Dogruyu soylemezseniz yaraticihifin enezjisini hissedemi-
yorsunuz: size neyin hayat verdigini, ilginizi neyin ¢ektigi ya da
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sizi neyin ele gecirdigi gergeZini —ya da bunlart neyin vapmadi-
1. Yaraticthgin yaparmig gibi gérimmekle ilgisi yoktur. Duaha
¢ok o, size neyin yol gbsterdigini ve onu izlemeyi bilmektir.
Sezginizle yaratici enerjinin yogun ya da sessiz oldugonu hisse-
debilirsiniz: onu digl takiminda bir ukirdi, gevseyen dirsekii bir
nokta, bir dalig, bir heyecan, basit bir zevk, parasiitiin agiimasin-
dan dnce sonsuzluga dogru bir itici glic olarak hissedebilirsimiz.
Gergi varatncilik ¢ogunlukla disiplin ister, sizin disimzda birinin
hosuna gitsin dive zorlanmaz ya da uyarlanmaz.
Yaraticihk,

» Neseyle sizin aramzda baglant kurarak

» Durguniasmis yasam giiciinii harekete gegirerek
¢ Saglign ve ruh durumunu daba iyiye gitirerek

+ Sorunlara ara vermenizi saglayarak

» Yorguniugn gidererek

* Degismez programimizi sarsarak

Enerjiyi serbest birakar.

Bu programda; yaraticilia kendinizi verdifimz, kutsaning
bir i¢ arayig olarak yaklagrnaniz: istiyorum. Sadece aliskanhk ya
da gorev diye motive olmak, yasam gitciiniizii engeller. Yaratict
kisa aralarm bile bunu nasil tersine dondurdiigiinit gésterece-
gim. Altinc: Recete’yi kesfederken. bunu New Times’a bir yan
ya da tnliler yariymas: derlemek degil, kendi zevkiniz haline
getirin, Yaraticihk konusunda ben, enerjimin safhigindan vana-
vim: aradifimz sey varhZwizdaki uyusuklugu tersine ¢cevirmek-
tir. Yaratici higbir eylemin tnemsiz elmadiginin altiy ¢izeyim.
Sakin ya da dramatik biitiin kapwrtilar birer zaferdir.

Yaratici enerjinin sonsuz yiizii vardir ve sadece sanatla sinr-
I dedildir; politika, biyoloji, yemek pisirme, agaca ¢ikma, hosu-
nuza giden her sey buna dabildir. Sorunlan ¢ézmenize, simaptik
(Smaptiic sinir impulsunun, bir ndronun aksonundan gegerel;
bagka bir ndronun dendritine gittigi yere ait. Burada iki gininip
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lifi arasinda sy ya da sadece bir temas yiizeyi ve sinir siste-
minde bir kutuplanma meydana gelir Cev, n.) atihmlar yapma-
mza, ruhunuzu a¢ik tetmanmiza yardim eder. Biitiin bunlar, daha
cogunu isteyeceginiz saghikh bir enerjinin hiicum etmesini sag-
lar. Iste, baslama tarz:.

YARATICI BENLIGINIZI YENIDEN HATIRLAYIN

Yaratici benliginizi yeniden hatirfamak ¢ol istemekle baglar.
Bir arkadagin dort yasindaki torunu Tuck, gece yarisy, parl paril
partayan gozleriyle annesiyle babasmin odasina simsek gibi girdi.
Tuck orada duruyordu ve bir tutam sart sag1 yukariya dikilmisti,
“Ben, sanatg1 olacagm!” diye bagirdi. Annesiyle babasmn,
Tuck’in meslek se¢iminden haberleri yokiu énceden. Buna inana-
mad:lar. Kii¢iikk ogullan oradayd:, beyzbol pijamalarinin icinde,
cok kararh, yanm litrelik sige bitydikliiginde bir kihin... Yapabil-
dikleri tek sey onu kucaklamak, kikirdayarak giilmek ve “Senin
sanaigt olacagini biliyoruz. Bu harika camim,” demek oldu. Ama
tutkumuzu bilmek bir¢ofumuz igin bu kadar kolay degildir.

Enerji atolyesi ¢calismalaruna katilan, Yale’den geng hekim
Ethan yaratics benligiyle baglantisim ¢ok uzun siire once kay-
betmisti, Beynin sol varisim egitimenin tehlikelerini anlatty: “On
yildan bery Alacakaranhk Kusagr'mn (Twilight Zone) whaf bir
macerasint yagiyor gibiyim, neyin gergek oldugunu yeniden ha-
tirlamain gerekiyor. Gergegi, eski bir yastik gibi dzledim.” Ken-
disi igin en gercek olan seyin, cocuklugunda tekrar tekrar gérdii-
gii bir riiva oldugunu agikladi. “Riiya, her zaman Hindistan’da
aym yoksul kiyde geciyordu,” dedi. “Turuncu giysili erkek ke-
sigler bana meditasyon yapmay: Sgretiyordu. Ben, 6frenciydim;
ontar benim rehberterimdi. Kendimi onlara ¢ok yakin hissed:-
yordum, onlar beni taniyorfardi. Her gey ¢ok dogal goriinityor-
du. Sonra enerit toplames olarak uyaniyordum.” Ethan’in anlat-
tiklarinn dinlerken basimdan aysk parmafima kadar wrperdim.
Dogru iz {izerinde oldugom bildirdim.
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1970’ lerde kizil boyunlu (Kiz«l boyuniu: ABD nin giineyin-
deki kirsal kesimde siyvah derililere karsit olan ig¢i sinif diyest.
Cev. n.) fundamentalist giiney kasabanin serifinin tek oglu bir
yana, agtkg¢asi bu, bir cocugun gorebilecefi oldukea tuhaf bir rii-
yaydi. Gizemcilikle ilgilenen annesinin Ethan’: destekiemesine
ve bu riiyalardaki figiirleri birer spiritiiel rehber olarak kabul et-
mesl i¢in ona vardim etmeye calismasma ragmen o, bu riiyalan
kimscye anlatmaya cesaret edememisti. Zaman gegiyordu. Ri-
yalari azaliyordu. Tip ckulunun sikahifi, Ethan'in yaratict riiya
goren yanim daha da yere carpiyordu. Katasinion yil bilime tak-
t:ktan sonra Ethan’in hatirlama istegi kabarmigti, benimle temas
kurdu.

Boyle bir ovkii duydugumda nereden baglayacagim konu-
sunda higbiy belirsizlik yoktor: Ethan'in riyalan bereketli bir
enerji kaynagiydi. {Yetmis yasina gelinceye kadar 50.000 saat
va da 5.5 yil riiya gOriiriiz —hayatimizin blytk boliimii yaratici-
J1Zin bu bereketli hazinesinde geger.) Sezgim, onun yasam giicii-
niin bir béliminiin sertlesmis oldugunu okudu. Bu, agar: ¢ahs-
maktan yorulmanin étesindeydi —gozleri donuklasmigty; onlarn
is1ldayabilecegini hissettim. Bedeninin enerjisi parlama ihtiyac
icinde, kararmisti. Boylece, Ethan'in syuyan yaraticil1gini paril-
datmak igin ona, riyalanm nasil hatirlayacafiu gésterdim: bar
ridya giinli&i i, uyumadan dnce rilyan icin bir soru sor, sabah
hemen riiyani yaz ve yanitt not el —gegmisteki ve simdiki ritya
dongiiler1 turunu tamamlayan bir teknik. Yaraticilia geri iste-
menin yolu ender olarak dizdiir. Heyecanina ragmen Ethan’a
mide bulantisi, el terlemesi, hamle yapmaktan korkmay: yasat-
tim. Hepsi dokunakh sekilde insancaydy; bunu daha 6nce de gok
gormistiim.

Copunlukla msanlar bana, parcalanmig yanlartyla yeniden
baglantiya girmek igin gelir. Sezgili biri olarak, onlann enerjile-
rini birlegtirme siirecini, diisiip kirilinca onarilan bir sey, kiriimg
parcalanmizin bir biitiin olarak yeniden somutlagmas: olarak
goziimde canlandinmm. Gergek su: Burada, krahin biitlin atlan
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ve biitiin adamlan, bizi yeniden bir araya getirebilen varatici
giictiir. Ethan’in denemeyle bir santim ileri gittigini--sonra hatir-
ladigini, sonra yine hatirladigim- izledim, onun her zaman ken-
disine ait olan seylen kucakladigmr izlemek bem mutlo etti. Bu-
nun, hzlandinlmis bir hafta sonu ¢alisma atdlyesi olmadigim
hiliyordum. Daha sonrala yazigmalarimizda tipta 8grendikleriy-
le bir araya getirerek, riiyalar ve sezgiyle ilgili ders aldigu yaz-
di ~kulagima mizik gibi geliver. Aynica, riivalaridaki koyiin
1izini sitrmek icin Hindistan’a gitmeyi planlach. Yaraticilik Bt-
han’a pardusint gen verdi; bu onun i¢in yeni bir baglangigt,
momenti Smiir boyu siiren bir enerji.

Kimi kez Ethan gibi iz de, birer yetiskin olarak ¢ok fazla
seyden vazgeceriz. Titregim yapan ¢ukwr yerlerin etrafinda dola-
siriz. Kendimizi acimasizea uygartasmiy hissederiz; neredeyse
veterince eglencemiz yoktur. Neyse ki, rubumuz daha cofunu
ister. Istemek enerjidir. Sizi, kendinizi en canli hissedeceginiz
bir dze gétlirecegim.

Zihninizi genigletmenizi, i¢inize vahsiligin girmesine izin
vermenizi istivorum. Yaraticr olmak ve cant sikilmak mimkiin
degildir. Bunu hissedeceksiniz: enerji yatstuicl, haylaz, saygi-
siz olabilir ya da dogum kanalindan hizli hareketle ¢ikar. Algila-
rimiz ne olursa olsun —saniye iginde defigebilir- yeni bir gey se-
killenir.

SiMD'i DEGISIKLIKLER YAPIN
SASIRMAYI1 GE_RI KAZANIN

Arkeolojik bir enerji sondajt vapin. Sagirmak, duyu-bellek ola-
rak bedende gizhi kalan bir tiir yaratici eperjidir. Buna harekete
gecirmek i¢cin, birakin zihniniz dolagsin. Size sagirma duygusu
veren bir zamani, yeri ya da bir faaliyeti hatrlayin. Kimi kez
cocukluk dénmenin yaran olur. Benim i¢in bu, babamla Santa
Monica kumsalindaki tembel yaz aksamiizerleriydi. Cogkun
dalgalarm, okyanus agaclart denizi diye bilmezlikten geldigim -
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eski pliskii: ylgmtﬂﬁm garpmasini seyrederek serin, karanlik ba-

like: lskelemnde dolagirdik. Hayal glictim orada yaratict takla-.

- lar atards. S
Kendinizi sagirtmak igin en basit seyleri hatirlaymn, Dolu’na—
yin dogusunu, bﬁyﬁ_kanﬁéﬁizle‘ ifkbaharda g'u;e_k soganlars dikti-
ginizi... Kuklalarla :bynad@nnz_i.'._.'giti onardiZimizs... Bir mola

- yerindeki midillileri... “Baykus”u (Howl) okuyan Allen Gins-

" ‘berg’i... Ya da gegmis, iginde sizi sagirtan bir seyin olmadif ko-

- caman bir bogluk gity geliyorsa burada ve simdi gagirmaya ba-
kin. Gokte.stiziilerek ytikselen bir mart., Ormanda’ yiiriiyiis,
\illyarlmca_galakude sadece minicik bir _benek olan Yeryiizii-
miiz. Ya da nefes alin, sadece nefes alin.

Mucizenin boyutlatimi iyice tahlil edin: kokular, tatlar, do-
kular, sesler —sah_iyeli_k degil, dakikalarca. Kendinizi mutly,

' ‘melankolik, istekli hissederek tepki gosterebilirsiniz: duygunuz
her ne olursa olsun bu, yaram:] akimimizin enerji' diigmesini ag-
maktir, Sagirmanmn wk iy bir itici gii¢ olan keskinligini icinize
gekmels. ve buradan yola gikmak IS"[EISH'IIZ Bu dah'l ¢ok yara-
t!Cl enernyx Letlkier : o

FSIN KAYNAGINIZIN YERINT SAPTAYIN

Esin, pozitif enerjiye 6rnek olusturur: o, nesell ve ele avuca
sigmaz gekilde canll olmanmn temelidir. Esin olmadan yaratic
olamazsiiz. O, fisildayan bir peri, alev almaya neden olan bir
favileim, herhangi bir Biiyiik Patlama igin bir tegviktir. Esin gel-
diginde sabah kalkmay1 bekleyemezsiniz. Akigla savagmazsimz
—onu kazarsiniz,

Bu pregramda esinin, enerjiyi ¢esitli diizeylerde nas: artirds-
g goreceksiniz. Fiziksel olarak, sagligi dizeltir: bedeniniz
mutiu oldugvnuzu bilir ve daha iyi calisir. Duygusal olarak,
iyimserligi, hayaileri, cogkuyu tetikler. Esin, tirettifiniz ve siz-
dirdigunz bir subtil enerjidir aynr zamanda. Bagkalari bu titre-
simleri hissedebilir; bu titresimnler sizin algilaniy biciminizi ve
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cazip geldiginiz kisiyi etkiler. Esinlenen kigi, yadsmamayan bir
parlaklik sagar. Savas yorgunu Israii’den haber vermek igin ha-
yating riske atan bir gazeteciyi, bir sairi va da bir anneyi seyret-
tigimde -sezgilerimie onlar parlayan glinese benzerler. Onlarnm
enerjileri bulasicichr, sarhos eder. Gozlerindeki giltiya, kend:
dogrdarina yakin yagamalanmn verdifi giivene karsihik veri-
rim. Ister arkadas, ister sevgili, ister mestekiaginiz olsun, insan-
lart manyetize edecek tarzda konusun. Esin, pozitif enerjiyi ¢e-
ker.

Otur bey vagindald fizik tedavi uzmam hastam Pam enine
boyunu aragtinyor kendine bir es bulamiyordu: bulusma servis-
ler, bekariarn gittiklen barlar, ama hi¢ sansi yokto. Bir seansta
aglayarak cozildii: “Neyi yanhg yapiyvoram?” Onun tGiziintiisline
empatl duydum. Gergi yolun uizerindeki bazi engeller akla uy-
gun degildir. Birgok hastamda gordiifim gibi neden, cofuniuk-
ia enerjiye dayahdir. Pam hog ve ivi kalpli elsa da onun enerp-
sinin donuk, uykuda oldugunu okudum. Yillardir otomatiklesen
bir hayat yastyordu: ev, 15, koro, uyku. Bir seansta “Higbir sey
bana fazia esin vermiyor,” diye itiraf etti. Oyle gériiniiyordu da.

Enerji agisindan Pam’in pillerinin bittigmi hissediyordum, bas-
langig yapmak igin atlama sancisi ¢ekiyordu. Boylece, bizim itici
glictimtiz Pam’in sezgisel olarak twitkusunu belirlemeye yardu: el-
mek oldu, Yani onun benliginde yeni yasama belirtileri bulmak,
onu harekete geciren seyi dinlemek. [hmiig: kavramak yogun ca-
ba isteyen bir igti ama biz buna wtunduk. Ovaislemeyi ve brigi de-
nedi, annesinin onaylayahilecegi faaliyetler.. Ama eyvah, buniar-
da gercek esin yoktu. Sonra bir giin fantezi olsun diye bir arkada-
styla beraber tekneyle denize ¢ikn ve o ilkbahar 6¢leden sonrasi
ona esin geldi. Agik denizde teknesimin etrafin: bir balina siiriisfi
covirdi. Onlanin i cisselerinin zarafetini ve gizemli sarkilar
Pam’in igindeki elektrige dokundu. Onlarmn, bu kadar yakinmdan
go¢ ettigini gordiigii bu itk dakikalarda Pam bu giizel, hayatlan
tehlikede olan yaratiklan sevdil. Bundan sonra Pam’in esini bali-
nalan kurtarmak oldu. Kigiligindeki ilimlilik yerini negseye birak-
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maya basladi. Bunu gorebiliyordum; baskalan da... Kisa siire son-
ra. fistk oldugu bir adamla tamstz, bu hi¢ de rastlant: degildi.

Esin, ¢evrenizdeki 1513 panldatir ve insanlar bu 15:8a icgiidiisel
olarak yamit verir. Esin yoksa bu 151k donuklasir, sanks girinmez
olursunuz. En tuhafi: siz zeki, gekici, kibar olabilirsimz ama kim-
se sizi fark etmez. Esin, gz yeniden yakmanin bir yoludur,

Esin pelmemesinin ne kadar 6ldiriicii gelebildiging ivi bilirim.
Bir kig Turkiye’de, on Gigiincil yiizyilda yasayan, coskolu agk si-
irlerivle tnlid bir Sufi elan Rumi hakkinda diizenlicnen akademik
bir konferansa kanldim. Yol arkadusim konugma yapmak icin da-
vet edilmist. Boyle bir toplantinm pozitif enern yayacagme diisii-
niirsiingz. Tam tersine, akademisyenlenin, monoton sesleriyle ve
kendilerine avrilan on bey dakikalik konugma siiresiyle en buyik
tutkuyu bile nasit kuruttuklarma tank olduk. Arada, Hollandal;
bir terapist olan Marcel Derkse’ye bu felaket hakkmda duydu-
gum iziintityll belirttim. Yaptigl ist s6yle anlatti: “Bizim tup khi-
nignnizde, esmleamemenin bir hastalik oldugunu diyiintriz.
Hastalann yeniden esinlenmelerme yarcdim etmek i¢in, saghlk si-
gortasinin sorumlulugunda, bir ay siiren bir programm yéneticili-
i yapryorum. Onlara yagsamin yaraticr enerjisiyle yeniden nast
baglunti kuracaklanm dgretiyoruz. Acy ¢cekme gercegini: ama
sevgl aract olabildigimizi de kabul ediyvoruz. Var olmuayi varancs
bicumde kutlamak icin siirt, mizigi ve sanati vurguluyoruz.

Sagrtict: O anda Marcel pozitif enerjinin Snemli bir unsury
konusunda beni aydinlatir. Gergek duygusal, fiziksel ve spirtii-
ef saglhik esine bagl; esin gelmediginde biz kronik rahatsiz du-
rumdayiz. Enerjiyl maksimum duruma getirmek igin esini, ge-
linceye kadar aramaliyiz.

Hepimiz, esinlendigimiz bir yagam siirmeyi hak ediyoruz:
yakit ikmali yapmak igin tutkulu ¢alisma, tutkulu iliski, oyun
oynar gibi gegirilen dinlenme zamant. Onemli va da énemsiz,
hosunuza ne gidivorsa onu yapin; yapmamz gerektigini diisiin-
diiiiniiz i¢in yapmayin. Sanatgilar esine giivenir: onlar boyle
yasarlar. Aym sckilde, biz de her giinii, yasayan bir sanat hajine
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getirebiliriz, sizi efitecegim bir bakis agis1. Yazik ki, toplumu-
muz bizi esinlenmenin degeri konusunda egitmez, (Anaokulun-
dan baglayarak bu, 101 Hayat Tarzi'nin bir bolitm{i olmali.) Ye-
tiskin olarak birgogumuzun bunu yemiden yakalamaya ihtiyac:
var. Esin bircojumuz igin bir Sncelik olmadify igin, bu harika
bir dencyim olabilir. Ister doksan, ister on dokuz yasmda olun,
harcayacuk bir dakika bile yok.

Tutku Uyandiran Bir is, Hobiler ve Kiiciik Anlarin
Mucizesini Bulmak Icin Size Esin Veren Seylerin Bir
Envanter Tutun

Simdi, bir esin envanteri tutarak size esin veren ya da verme-
yen sevlere yatirim yapma sansimiz vardi. Amag: Enerjimizin
nereye gittigini diriistee deferlendirmek, bdylece ona yeniden
yapict bir rota ¢izmek. Esin veren biiiiin isaretleri hatilamak
icin glnlik tutmamzi ve giinhigi gdzden gegirmenizi Gneriyo-
runt. Su anda tek ditze bir yasam tarzinin igmde kaldiysaniz ya
da kendimzi esinin ¢ok uzaginda hissediyorsaniz cesaretiriz ki-
rilmasin. Bu envanter her geyi degigtirecektir. Havatimza yeni-
den esin vermek cesarsl ister. Bu; ¢dziime vonelik bir ortaya
koyma, sonra da de gismeye baglama stirecidir.

Benim odagun, gergekten sevdiginiz bir isi bulmaniza yar-
dim etimek ya da simdiki isimzde, minik esin kirmtilan bile olsa
bunlardan nasi yararlanacaginizi size gbsiermekiiv —her zaman
bir yol vardir. Bir hobi edinmek ve giinliik isinizin diginda esin
veren, pesine diiseceginiz bir sey bulmak... Heyecan veren bir
hobi, sadece s1zi mesgul edecck bir gey degildir, vasam giiciind-
zii de tazeler. Sonra swradanhiga nasil esin yatinim: yapilacagim
kegfedecegiz. Her alana sayg gdstermeyi ve yaratic enerjinizin
artmasint hedeflevin. Bu envanterin bagindan sonuna kadar
mantramiz air Rurni’nin sézleri olacaktr:

Yaptigin, sevdigin sey olsun.
Diz ¢dkilp yeri dpmenin yiizlerce volu vardr
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Ama buraya nasil vlasinz? Iste, anlacak adnmiar. Iyinize da-
ha yakindan bakarak baglayalim.

Envanterin Birinci Adinn: Isinizle Lgili Celiskileri

Gunliguniazde Tanimlayin,

Omegin; “Sekiz saat sonra yoraluyorum ve isimden nefret
edivorum.” Veya “Sikiliyorum ve degisiklige thtiyacim var.” Ya
da “Somiriliyorum.”

Envanterin Tkinci Admn: Kendinize Asagrdaki Sorulars
Sorun
Isim neden bana esin vermiyor? Nedeni belirieyin:

+ Belith kosullar nedeniyle mi —-patronunuz, ofts politkas: ya da
tedirgin eden 15 arkadasian?

+ Isimin beni daba ¢ok gaza getirebilecek olan yanma bakmaktan
cok negatifieri mi didgiiniiyorum?

» En temel Konu: Yirefimin arzasunun mu pesinden gidiyoruwm
yoksa benim igin dnemi olmayan bir meslege mi saplanp
kaldim?

» Degisiklik olsun dive bu sistemnde caligabilir miyim? Yoksa
bagka bir is mi aramaliyim?

Envanterin Uclineil Adnmu: Simdiki Isinizde Burumu De-
gigtirin
Isinize yeniden csin katin:

« Kimi kez esin yoklugu 1sin kendinden degil, zor iligkiler-
den kaynaklanr Siziole bir i arkadagimizint arasinda koti
bir enerji varsa durumu siddetlendireceginiz yerde dizelt-.
meye ¢aligin. Diaha biivitk birl olue, Huysuz biri yerine
keyifli biri olun. Hastam Pat, haysuz bir ofts vaneticisinin
oldugu bir sirkette ¢aligiyor. Bu kadinla haftalarca dehset
veren konuginalar yaptiktan sonra Pat, iliskisini daha 1yiye
gotiirmeye karar verdl, onu édle yemegine davet etti. Bu
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basit nazik hareket ofis yoneticisinin ona duydugu
diismanlify eritti, Pat’in iy yerini daha hes haje getirdi.
Huysuzluk, kiginin giivensizliginin maskes: olabilir. Cogu
kez, nezaket bu maskenin 1¢ine sizar. Giig bir insana onu
takdir ettifimz: séyleyin. Dilsmanlifi kaldirmak icin
miimkiin olan her seyi yapin.

Patronunuzun aklimizdan gecenlen ckumasini beklemeyin.
Can sitkintisiyla va da memnun olmamakla igin i¢in kay-
nayacagmiz yerde, ihtiyaglarinizi belirtin. Isinizin daha iyi
bir duruma gelecegini biliyorsaniz., segenekleri kegfedin.
Bunlarin ¢evrenizin icinde yapilabilir olup olmadifina
bakin. Bir hastam reddedilme korkusuyla yillarca felg
olmugtu. Bu, onun istedifini elde etmesini 8nledi. Senunda
patronuna sevdifi projeyi sunmak 1¢in cesaretin
toplachfinda ve patronu da bunu kabul ettiginde iginde
yeni bir enerjiye sahip oldu. Onemli olan, risk almak. Siz
yapmeaya kadar neyin miimkiin oldugunu asla bile-
mezsiniz.

Sezgilerinizle ghinliniiziin mikro-analizini yapimn. Isinizin
biraz kivilermlt yanina bakin. Baslangigta isinizde paradan
cok neyin cazip geldifini hanrlaym. Tdsiminizi neyin can-
landirdigma, sizi duyarsizlagmaktan ya da yorgunlukian
neyin kurtardigia da dikkat edin. Bunu buldugunuzda
daba canlandirict bir duygu, bir heyecan ya da sadece hog
b ilgi deneyimlersiniz: bunlar, iginizdeki yasam giictiniin
igaretieridir. Bu alanlarda daha ¢ok zaman harcaym ve
bunlari, giintii glinlizde belgeleyin. Tasanmer bir hastan
var, bir sosyal kelebek... Bu envanteri yaparken miigteriler-
le 6gle yemegi yeminin ve caliganlara sunumlar yapmanin
enerjisini korlikledigini; ama tek bagina ¢alismanin onu
gercekten asafiya cektigini anladi. Kendi basina kalmay:
seven, kiitiiphanecilik yapan baska bir hastama, yigin y1gm
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kitaplarnin olugturdugu sakin kanyonda aragtirma yapmak
esin veriyor. ki kadin da, kendilerini besleyen islerinin
bazi yanlanna yemden Sncelik tanmyincaya kadar calisirken
yoruluyoriard.

Size esin ve enerji veren 15 arkadaglanniza yonelin.
Yayiner olarak yogun i3 ortammnda gahsan bir hastam
¢oguniukla eve yorgun gidiyordu. Sanat departmamyia
karsiitklr etkilesimden zarar gordiigiini anladiginda o
departmana gitmekten vazgecti. Orada ¢cok fazla kahkaha
sesleri vardy ve sesler onun winde ve 15 disinda enerjisini
azaltiyordu. Yorgunluk, esini dldiiriiv. Sizi titketen birinden
kagumn. Isinizin enerjiyi artran cekici gelen yanlarina
—insarlar ve faaliyetler- yonelin, bivlece zamanimzi csin-
lenmeye verin,

Iyinize hizmet ve anlam kaun, Dinyada fark yaratmak. .
Bu, bagkalarma kargi kibar olmayr ve bulundudoeuz ortama
arkadaghk agiiamayr gerektinir, sizi de besjer. Iy
arkadagimizin siriime okgaym,; dagrim wslen yapan cocugu
geg kaldif i¢in azarlamayin. Hastalanimdan bin. ulusad
haber yapuncisidir. [sini hizimet gercevesine oturimug
olmast onu esinle uyum icinde wetar. Isiniz ne olursa olsun,
sizi yonlendiren ctik ve sevginin, paylagtidimz pozitif
mesajlarn varan olur, esin yayar.

Envanterin Ugiinciy Adimr: Is Degistirmeyi Diisitnin
ve/veya Tutku Veren Bir Hobiye Kucagiizs Agm

Hareket Edin
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« [sinizde yeniden esinlenmeye ¢alistiysaniz ama durum

diizelir gibi degilse baska bir is aramak isteyebilirsiniz.
Bu bir yiikselme hareketi elmayabitir; size yeniden ener-
J1 veren yana degru bir hareket de bir ilerlemedir.
Napolyon tarzindaki patronunun ruhsal inis ¢ikislarmdan
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hirpalanan bir hastam, isinden ayrildiktan ve hoguna
giden bir patronia calismaya bagladiktan sonra tansiy-
onunun normale dindigiinii ve yeniden esinlendigini
gordii. Bu durumlarda, tek ihtivag duyulan sey, yer
degistirmekiir.

Mesleginiz tutkunuz degilse, daha biiyiik bir degigiklige ha-
zirlanabilirsiniz:

» Hastalanim genellikie bana bir degisikligin egigindeyken
gelir. Bircefu meslek sahibidir ama daha esin veren bir
sey isterler. Bir miir boyu tek bir meslegimiz olmast
gerckiid varsayimim asla kabu] ctmiyorum. Biz olgun-
lagtikea ilgilerimiz evrim gecirebilir ve sevdigimiz isi
yapmay hak ederiz. Sezgili biri ve bir ener)i psikiyatn
olarak, havatimin isini bulmak gibi bir mucizenin,
diigiim olmadan siiren bir tutkunun tanigyim. Boyle bir
yonelimle harckete gegmek bir niret ama bu arastirma
yapmak, sezginizi izlemak ve risk alimay1 istemekle
sonuca varir. Meslek degistirmeyi diigiiniivorsaniz ama
elinizde bir harita yoksa iste, sezgilere dayal
1izleyeceginiz bir oyun planu
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SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
" HANG! MESLEGIN SIZE ESIN VERDIGINI BULUN
(ENERJI PSIKIYATRISININ TEMELD) -

1. Kimsenin kesinttye ugratmayacagl meditatif bir durumda,
-en az on dakika sessizee oturun. Birkag derin nefes alin, zih-
nifizi’ sakinlegtivin, farkindalifimz) bedeninize merkezle-
yin .

2. Kendinize "Eger bir sey yapsaydim bu, ne olurdu?” diye so-
rarak ige baglayimn. Siyasal diiriistliifii ya da anneriizi mem-
nun etmeyi unutun. Sadece ne olduguna bakimn, Segenekleri
glnligiiniize yazin. L

3. Sonra’ Insanlarn ne diigiindGgiine alding etmezsem...... ya-

) p'u.“uzlm " diye sorun. Belki kolgjde sevdigimz bir ders akh-
mza gelecektir. Ticaret? Gazetecilik? Moda ta:.anmuligi?"

* Ya da hayalini kurdogunuz ama hig denemediginiz bir yey?

4, Yeni fikirler edimmek icin dergilere, ser ilanlary, Internet'e
ya da Kitaplara da-bakabilirsiniz. Kafamiza bir gey dank
edinceye kadar bekleyin. Kendinizi esin geldigine ikna ede-
mezsiniz. Bu; sezgisel, kendiliginden bir enerjidir — “Bu,

- henim ruhumu beslevecek! dive onaylayan, i¢ merkezli bir
“Yagasm!™ tarzindadyr,

5. Olas bir isi saptadiktan sonra bununia iliskili eszamanhlik-
lara bakin: ondan $0z eden insanlar, makaleler, fusatlar. G-
zitpiizii ve kulagimz agn, Sonra ekmek kirintilarmin serpii-
digi yolu izleyin, O yol sizi tutkunuza gottirebilin

6. Meditasyon sirasmda ya da _ses'sizcé ylirtirken potansiye] bir
‘meslek hakkinda edindifiniz sezgilere dikkat edin. Bir se-
ving ya da merak kivileron, Belli bir okulun gekict gelmesi.
Temasa gegmek i¢in tamdik biri. Bonlar seciminizi ona wyla-
\'1b|l]1' Bunlan gun[ugummt yazin.

1. Cev aplari biibmak igin myﬂidrmua bakin, Uyuiadun dnce
© rdiyamiza bir sorn sorun: “Ne tiir biv i bana esin verin?” Ay
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nca “Anlayabilecegim net bir cevaba ihtiyactm var,” diye
de ekleyin. Sonra, ertesi sabah yanit1 yazin. Bunu bir hafia
deneyin. Yéniiniizii nasi aydinlattifina bakm.

Esin gelinceye kadar yukandaki teknikleri tekrarlayin, Sa-
birh olun; size garanil veriyorumny, esin ge lecektn‘ Snnra da-
ha 1y1 b;r gelecege dogdu gidin: -

Enerji konusundaki at6lye caligmalarnimdan birine katilan,
yetmis bes yaginda, emekli bir sosyal hizmet uzmani olan has-
tam Marge benim esin gurum. Yeni bir 1§ bulmak ve hayatinin
konirolinit yeniden c¢line alinak icin bu envanterin 4. adimmdan
yararlandi.

Marge bana suntar anlatt;: “Son derece bagimsizdim —dart
gocuk yetigtirdim ve yalmz bir anne olarak bir ¢ocufu evlat
edindim. Uyum saglamak icin milcadele verdim. Cocuklarim
‘Annemize ne yapacafiz’ dive karar vermek igin bir araya gel-
diklerinde ve ¢oziimi kiranin olmadigi, rahat bir orak mal sa-
hipliginde buldukiarinda kosup is aradim.” Marge, bir gazete
itlamndaki Kotzebue’da bir danismanlik pozisyonu icin cevap
yazdi.

Bir gev beni cekivordu. Kotzebue nun nerede ofdugunu bilmi-
yordum amea sormak icin aradm. Kiz onun Kuzey Kutup Daire-
si'nin oniz mil kuzeyinde oldugunie sovledi! Tuhaf: Her zaman
Alaska' va ginnewi istemisimdir. Bana, verlilerin geleneksel de-
gerlerini atlatan bir brosir gonderdiler. Insonhigur tel bir atle
olduguna inanmalor: gercekien icimde bir thm olngiurdu. Benim
onu secmemden cok Kotzebue win beni sectigind biliyorum. Igi
cliadan dree Wi vizvon gdrdiim: Bircok kapin olan wzun bir
koridorde yiirivorduni. Hichu kape otk degiddi. Sonva biv yan-
g crkoy géediim, Qrodan gicin ve Kotzebue ye geldin Kader
gibi pelivordn, Cocullaraun deli oldufme difgdumesine rad-

srest ovava iayincon. Fagmaly alte vid oldu. Benden dokuz yay ki
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ciik, harika bir adamla eviendim. Kendimi, isitilmeyenlerin se-
si olarak, bir toplulul drgiitii gelistirmeve adadvm. Kotzehue
benim yuvam oldu.

Yeni bir meslek deneyebilen herkesin Marge'in gosterdigi
yolu izlemesinde 1srar ediyorum. By, dzven gerektirebilir ama
doniigtiiriich olacagimn garantisini veriyorum. Boyle bir davra-
nista bulunan highir hastam bagarisiz olmadi. Ornegin; pek de
esin verici olmayan 1§t nedeniyle evine Sfke icinde giden bir
Fransizca dgretmeni Spiritliel Psikoloji diplemast almaya kavar
verdi. Bu adam., bu gercek ¢agrinin pesinden gitmek igin Ggren-
ci harcina ve gelinmn gegic olarak azalmasina g6glis germeye
isteklivdi: kendisi ve gelecekieki dgrencileri i¢in bir armagan.
Ya da bir g6gis kansen ddneminden sonra emlak komisyoncu-
su olma hayalinin pesinden giden sigorta mildirt. Bu programimn
aletlerini kullanarak siz de hayallerinizin pesinden gidin.

Tuthu Olustiran Bir Hobive Kucagimzr Agin

Kugkusuz herkes, meslek degigimine izin veren, oniinde en-
gellerin bulunmadigr bir konumda degildir. Eger bu durumday-
sanmz gunliik 1sinizde gayret gostercrek yeniden esinlenmeye ca-
lisin ama enerji veren bir hobinin de pesinden gidin. (205-206.)
Sayfalardaki Simdi Degisiklikler Yapin bagh@: altindaki meslek
bulma cgzersizinden size esin veren bir hobi edinmek igin de ya-
rarlanin. Hobi su serpme degildir ama asla kiigimsenmemesi
gereken derin bir doyum kaynagdidir. Bu; bahgivanhk, hayvanla-
11 kurtarma, bir corba mutfaginda goniilli ¢alisma olabilir. Ya da
ne tiir miizigm, dansin ya da sanaiin sizi alevlendirdigini kesfe-
din. (Sanattan ¢ikis voilar bulmanmn ayrmtilarina daha sonra gi-
recegiz.) Yeni hobiler beyninizin hareketsiz bolitmiinii harekete
geeirir, sizi silkeleyip durgunlugunuzdan ¢ikarr; daha fazla sey
yapmamza radmen kendinizi daha ¢ok enerjik hissedersiniz.
Higbir sey ¢ok “aptalca” ya da “anlamsiz” degildiwr. Biitiin giin
harap olmus agizlara bakip duran dis hekimi hastam, hafta sen-
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lar1 flamenko dansi yaparak esinlendigini hissediyordu. Bedeni-
nt hareket ettiren bir hobiye ihtiyaci vardi. Konu, kaynagi ne
olursa olsun tutkuyn deneyimlemekiir.

Envanterin Beginci Admi: Kiigilk Anlarim Mucizesinin
Tadina Yarnn

Unutmaywm: Elimizde olan tek sey su andw, Bir hekim olarak,
hayatm hizh déniiglerini bilirim: saghk krizleri, kayiplar. Incine-
bilirligimizi anlarmak Giziintii vermemeli -bu bizi, buradaki her am
kutlamaya tesvik edebilir. Yapuginiz her seyde yagam giiciinii his-
setmeyi kendinize her giin hatirlatmak siradan seylerdeki kutsal-
@1 oriaya cikanr. Asagdaki faaliyetlere dzellikle dikkat edin.

Koroda surk: séyleyin. Negatif diiglince tarzlan nedeniyle
bircogumuzun enerji kaybettigi ver burasidir. Korolara angarya
diye bakacafimiz yerde Zen yaklagiminu deneyin —vecit, sonra
da kirli camagirlar. Kendini gerceklestirme sadece uzaklarda,
Himalaya manastirlarinda olmaz. O, burada ve simdide yer ahr.
Esin, herhang: bir ise canhhk katar. Arkadasim sair Mary Oli-
ver’in siipermarkete gitmeye, kutsal bir ayin gibi bakmasim 1z-
lemistim. Hava karh ya da sicak olson Cape Cod’da her sabah,
giinliik yivecegini almanin coskusuyla tam agilis saatinde A &
P’nin dniinde boy gosterir. Mary siirine de aym esinle yaklasr.
Bu duyguyu bir alanda yakaladigimizda bu, onun bagka alanlar-
da da nasi} oldugunu bize Ggretebilir. Bir daha sefere bankaya
gittiginizde, arabay yikadigimzda va da kipegi gezdirdiginizde
bunun sayziya deger bir ig oldugunu diigiiniin. Eger bu an sizin
sonunuzsa, ondan her seyi elde edeceginizi bilerek bunu yapin.

Doga, hava ve hayvanlar. Pek esinfenemiyorsaniz bir fulya-
ya ya da ¢urpintili bir denize iyice bakin. Riizghrin ¢arpik gurpuk
mese agaclanyla sevigmesini seyredin. Gok giiriiltiisiintin glir-
biirtiisiinii hissedin. Ya da hayvanlarla neseli bir iliski kusun.
Biitiin buniar sizi kendinizin digina gikanr. Yahiilmis bir zihin
kabarciginm g¢evresinde donecefiniz verde doganm enerjisiyle
zindelik kazanabilirsiniz. Hastalanmdan biri, Venedik Kiyi-
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s1'mn kanallart boyunca ayciceklerinin siralandigi yollarda badi
badi yiiriiyen 6rdeklerden bityiik zevk alir. Cogunlukla iki hasta
arasindda, on sekizinei kattaki penceremden bulutlanin gidigine,
renklerin degismesine ya da rizgérla ynkariva yvitkselen kuzgun-
lara birkag dakika bakanm. Dogamn giizeiliZin: gozlemek esin-
lenmeyi yemden alevlendirir.

GOZBAGINI CIKARIN: YARATICI

TITRESIMLERE UYUM SAGLAYIN

Insan hayati yaratici enerjinin vasiyetidir: nasil bakacaginizy
hilirseniz o, her yerdedir.

Orneging baz insanlardan yaratceilik sizar; onlar giiclii ener-
ji iletkenleridir. Onlarnm sahip olduklant seyi siz de istersiniz.
Cmlan dinleyin. Onlan seyredin. Onlaria konusun. Birakm, on-
lar1 enerjisi Gzerinizde kalsm. Gergt, yarabc: Smekler ararken
abartmayin. Yorenizdeki restoratdr esin veren bir sivasi kisl ka-
dar 151vic 1lgih duygularini harekete gecivebilir. Sizi en cok ki-
min defistirdigine dikkat edin: sanatgilar, mitzikciler, bahgivan-
lar. Ontfarin enerjl alanjan her geyl anlatir elekirigi olan biri
elekirik iletir. Yaraucil@inmz kaybolmus geliyorsa korkmayin.
Cogunlukla disaridan gelen bir gitg katkisina thtivacimiz vardir.

Bir akgam daha énce kendisine onur payesi verilmis olan sa-
ir Stanley Kunitz'i dinlemek benim icin biyle oldi. Doksun bes
vasmdakt Staniey Kunitz, New Jersey’de Dodge Siir Festiva-
I’nde fizeri trtidmag by cadirda Getishurg Address kapsammda
bir konusma yapti. “Giinlitk olayardan daha gizemh olan igsel-
likten”, siirin “katmanlar halinde yasadigmdan” s67 etti, arka-
sindan da “Henitz degisimimi famamlamig degilim™ dedi. Ku-
nitz'in sakin karizmasindan sagkinhiga kapilarak neredeyse diz
istii distiyordum. O giin verdi#i armagana tesekkiir ederek bu
adamen karsisinda saygiyla egildim.

Bazz yerler de enerji merkezleridiy. Kiigiictik bir caz kuliibii,
Kittiphane (kitaplar da encrjt sizdirn). Binlerce thriin errafiniz-
da dzgtirce ugtugu bir kelebek konservatoryumu. Konser salonu.
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Yaratict titresimler yillar boyunca ¢esitli yuvalar olusturur.
Aretha Franklin garki séylediginde mckéina bunlann (imdni
pompalar. Boylesine gii¢lii bir enerji israf olmaz; yagayarak bir
alan olusturur. Ister bir gésteri sirasinda olsun ister olmasin hay-
le yerlerde bulundugunuzda titresimler hissedilebilir. Hatta bil-
meden onlan dzimlersiniz, daha yarauc: olursunuz. Nashivl-
te’de bir giinliik Grand Old Opry turuna gittifim giini hi¢ unut-
mayacagim. Sahneyve bir kez baktigimda Wilic Nelson ile
Johnny Cash’in benimle beraber olduklarini hissettim. Bedenim
bol bol karincalandi. Opry’nin duvarlariun iginde iilkenin ener-
jidamgasy biiyiik 8lciide kalmigti. Onu ighm. Boyle yerlere git-
mek sizin enerjinizi de tesvik eder.

SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
YARATMA ARAYISINA GIRMEK

Tlginizi yaratici geKilde geken bir kigi va da bir yer secin; zama-
numz1 bu enerjinin tadini ¢tkarak gegirin. Entelektiiellegtimmeyin
—onu hissedin! Sonra sizi neyin gidiledigime balan. Yent fikirler.
Hayaller. Ugup gitmesinier diye bunlan giinlifine kaydedin.
Sonra, disarinin farkina vanmaya calism. Yaraticihik béyle dogar,

YARATMANIN CARPISMADAK] KATILLERI

Yaratici topraklarda negatif sesler, sezdirmeden avlarina yak-
lagir, Eger iginizde ya da digimizda bu mabkéim eden ve can si-
kan seslerc yenilirseniz, yaraticiliga bir glile giile Spiictigic verin.
Bu sesler hepimizde vardir. Bu sesler solugumuzu kesmeden 6n-
ce biz onlara dnmem vermemeliyiz. Siz onlan bilirsiniz.

+ “Cok gec. Yetenegim ya da hayal giictim yok. Ne s6ylemem

gerektigine kim aldirie?” diven igimizdeki korku taciri.

« “Onaylanma bagimhsi olan ve ‘Sadece kendimie’ alay ettir

rnig olurum. Insanlar bana giilerler. En iyisi statiikoya ya-

3
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pismak ve dalgalandirmamak’ diyen icimizdeki konfor-
mist.

» Akt hissetmek i¢in 6ldiirlicii pengesini uzun zaman gev-
setmeyen kontrolcil.

+ Higbir geyi asla yeterince iyi bulmayan mikemmeliyelgi.

»  Yaratma ozgiirltigiint susturmak isteyen (anncler babalar
dihil) herhangi biri, bir grup ya da hiikktimet.

Lafy gevelemeyelim. Bu sesler bizim hayal gticiimuiziin Dec-
cali’dir. Bu nedenle, alarmda olmaliyiz. Bununia beraber, bu
programda niyetimiz, bu sesleri susturuvermek degil, onlan se-
vecenlikle yatistirmaktir. Negatif sesler? piskiirtmek ve acemi
yaratici diirtiilert korumak igin asagidaki egzersizden yararlanmin.
Bazilanmiza yaratici bir yanimiz oldufu &gretilmez; bu yaban-
c1 ya da imkansiz gelir. Yaraticl olmadiginiza asla imanmayin.
Sayisiz hastamla ve ¢alisma atdlyelerimde yaptifim calismalar
her birimizde uyandirilmay: bekleyen benzersiz bir yaraticihk
oldugunu kamtiiyor. Onun baglamasini, en kdrpe tezahiirlerini
korumaliviz.
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~ SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
- SON SOZU NEGATIF SESLE_RE_ VERMEYIN

~ Burada kendinize, armaganlanm kesfeden giivensiz bir gocuga
gosterdiginiz ayni duyarlilikia davranin; Once, iginizdeki nega-
tif seslerin listesini glinliigtiniize yazin; yaraticiifa midahale
cdememelert igin onlan tamiyin. Sonra her birini déniistiirmek
icin bir diyalog stirccinden yarariamn. Omegin; korku. O, *Ya-
pamam” dediginde siz’Bger korkuyu dinlemezsem.... yapa-
run,” deyin. Sonra olumiamay( yazin ve ona gire hareket edin.
Iginizdeki sansiircil ya da bir bagkas:, “Resmin whaf™ dedigin-.
de siz, “Insanlarm ne digiineceklerinden korktugunu bitiyorum:
ama sanatimi sent susturmak igin bask: altna almayacagim”
deyin. Ya da “Eger niiikemmel olmak zorunda olmazsan..... ya-
parm.” deyin. _ )

{leri teknoloji alamnda ¢aligan hastalarimdan biri, daha ya-
ratic1 bir ¢ikis yolu anyordu. Ige kapla'n firlatip atmakla bagla-
di ve “Simdiye kadar yapugm en doyurucy faaliyetlerden birt
bu,” dedi. Yine de hald “zaman harcadifindan” ve “iiretken ol-
mamaktan” korkuyordu, annesinin herhangi bir sanatsal sevden
soz ederken kullandign aym sozler. Simadi, bu sesi dinleniek ye-
rine, kaynagi fark ediyor, “paylastifin icin tegekkiir edivorum,”
divor ve nese veren sanatina devam ediyor.

Negatif seslernizle divaloga ginmek ya da bagka birinin ne-
gatif sesini veto etmek size giiclindizii geriveren, siirilp giden bir
stratejidir (4. Bolirn’'deki korkuya karst taktiklers de bagvu- -
rup.) Nefesinizi her zaman bu seslerden daha biiyiik tutun. On-
tar korkuly, giivensiz bir yerden geldigini fark edin. Hicbir k-
nu onlan defistirmeyecektin, Sevecen sekilde teselli etmek, si1-
mir koymak, sonra da sorumluluk istlenmek ige yarar. Bu sesle-
tin tezghihladigi negcatf enerji yenl bir sey denemtenize engel
olacakfir. Siz, daha ¢cok macera yvasamaya degersimz.
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YARATICILIGA DALIS YAPMAK

Programn bu boliimiinde yaratici enerjiyi ilk el elden dene-
yimlemenizi istiyorum. Ister onu bir filmden &ziimleyin, ister
kendi yaraticih@mmzla ¢ikis yolunu bulun, énemli olan bu titre-
simlere maruz kalmanizdir. Stibtil enerji sisteminiz onlan meta-
holize edecektir. Baski yok. Kanitlayagak hagbir sey yok. Size
hitap cden sey, timiiyle kisiseldir. Asagidaki eylemlers deneyin
ve hangisinin uygun olduguna bakin.

Birinci Eylem: Sanatin Yaratici Enerjisini Deneyimleyin

Sanat, sadece “sanatctlar” igin degildir. O, yasami ve giizel-
ligi seven herkes icindir, Guzellifin iginde encijt vardir -gérsel
dimyada, keliinelerde, seslerde, dansta. Bu enerji statik degildir.
fcinize gekebileceZimz bir alan yayar. Van Gogh’un Aygicekle-
ri'ne baktigimda iki boyutlu resmin paritisint goriyorum, ne
var ki, titresim yapan enerji kiitlesini de igime cekiyorum. Bu
aycigekleri asla olii degil. Onlar nefes aliyor, kipirdiyor, her Kim
bakiyorsa ona vahsilik ¢1zhg: atiyor. Izlentmciler siibtil enerjiyi
kaydeden tstatlards (belki de asla boyle ifade etmemelerine rag-
men) —-onlann firgalarimin uglari titresen rengin saptanatilir en
kiiciik benefini meydana getiriyordu. Onlar, gizemeilerin gér-
diikierini resmediyorlardi: her yeyin itk maddesini. Enerjinin si-
ze enerji verdifini...

Sanat1 gozleyerek enerji toplayabilirsiniz ama bunu pasif bir
eylem dive yanlis anlamayin. Bedeninizi bir Michaelangelo
heykelinin icine sokmak ve orada bir topak gibi kalimak kendini
savonmaktin. Bunun yerine, almaya hazir olun. Derin nefes alm,
Kendinizi agik hissedin. Beslenmeye hazir olun. Besleyen sana,
yaratic1 titregimler ziyafeti geker.

Bazi sanatlar sizi canlandinr, bazis1 canlandirmaz. Dencyin.
Bir siir elestirisine katilin. Warhol'un bir retrospektif sergisine.
Bolshoi Balesi’nin gdsterisine. Ben kimi kez, Los Angeles’teki
Bilim ve Sanayi Miizesi'ndeki dinazorlar zivaret ederim. Bu
devasa yaratiklarin, yirtict kuglarin ve T. Rexes’lerin 6niinde do-
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gal sanat formlars diye hayranlikla dururum. Onlar, yaraticilifi-
m1, biiyik diigtinmemi saglar. Mutiu olmamalk elimde degildir.
Sanatin ener)i metrenize nasit kavdedildiZine bakm. Voltajm ne-
rede oldugunu hissedin; onu oraya geri gelirin. Yaratici encrjiye
diizenli agilanmayi rutininizin bir pargast haline getirin,

Sinerma olmasaydi nasit var olurdum bilmivorum. Tazelen-
mek i¢cin bu araca utanmazca bagimhiyim. Haftada en az bir fil-
me gidiyorum. Favorilerim Berlin’de meleklerle insanlarm ara
yiizlerinin giincel tarthini vazan bir basyapit olan Wings of De-
sire’dan (Arzanun Kanatlan), zihni kontrol eden yabancilarin
istitn gelmes: konuju, teknolojiye dayanan heyecanli bir film
olan Matriks’e (The Mawrix} kadar geniy. Beni zorlayan filmler-
de verinde oturan, aglayan, kahkaha atan, iyilifi tutunduran,
baskiyr yuhalayan asii duyarl: biriyim. Harekete geciyorum.
Titresiyorum. Bu, miithis.

Filmin heyecan dolu olma olgusu enerji verir, Iste, nedeni.
Bizi, hipnoz durumuna benzeyen agik bir bilince, biz direng gis-
termeden ve aninda sokar. Saatler boyu kendimiz hakkmda dii-
siinmekien vazgegeriz ve sorunlanmzi manilmaz gekilde bira-
kinz. Konugmaktan ve sezgi moduna girmekten vazgeceriz. Bu-
na, daha fazla ahcr durumda olmamiz eklenir. (Sezgili empatlar
icin bir ipucu —sinemada tam ortaya degil, benim yapugim gib:
kenara oturun. Bu, yammizdaki insanlarn titresimlerini emmeni-
zi azaltir.) Zihnin gevsemesinin mucizesi, bedeninizin hizlanan
siibtil enerji akisinl deneyimlemesidir. Kiskag gevser. Iginizdeki
yagaim gliciine daha 1yi vlagirsimiz. Bu olmazsa: Filmin gicii tit-
resimler iletir. Kimildadignmizda, bizi kimildatan enerjidir. Ant-
hony Hopkins’in giiciinde bir aktdr bir bakigiyla elekironlari-
mizla oynayabihr. (O, ekrandan bize sicrayan biiyitk bir yagam
glicii yvayar. Biiyiileyici gdrsellik ve ses de aymdir. Sinémaya
gitmek hig de pasif kalmak degildir.

Bir daha film seyrederken bu siibtil enerjiye dikkat edin, ge-
nellikle bilincalti bir deneyim. Artik biliyorsunuz. Enerjinizin
kimildadigr gozlemenin keyfini ¢ikanin. Bu, duygusal bir sali-
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verme olabilir. Omurgada lirperme. Gogsiiniize ates basar. Tan-
m’mn vathgnt: bile hissedebilirsiniz. Ruhunuzu somutlastiran
her ne olursa olsun —g6zyasiarindaki sarsic1 bir sey, kahramanin
seyahati ya da neseli bir bagirma- bu, dogrudan yaraticidan ge-
len, insan formunun kanallik ettidi enerjidir.

Enerji Psikiyatrisi’nde kimi kez receteye ilag¢ diye sinema ya-
zarim. I3 yoguniugu Sysphos’unkine benzeyen Kanser arastirma-
cis1 olan hastam Leah’e boyle yvapum. Leah icin ayrmtilar ¢ok
Onemlivdl. O, cok istedig: hayal kurtaran ilerlemeleri kaydetmek
icin, dakikada bir mil yol alan zthnim sakinlegtirmeyi 6grenmetiy-
di. Meditasyonu deniyor ve meditasyonda bagarih oluncaya kadar
Leah, “Kafarm sustwmiak wgin 9gleden sonra geg saatlerde sanat
sinernasindaki filmlere gidivorum. Son teslim tarthini ve personel
toplantitaring unituyortm. Patlanus misyrn alarak orada huzur-
la oturayorum,” diyor. Bu sinema kird Leah’e benliginde daha
¢ok nefes alacak yor irakiyor ve isindeki nethgint dizeitiyor,

Bazi filmlerin negatif titresimler tasidifune da bilmelisiniz.
Kahkaha ativersunuz ama genelinde stibtit enerjiniz donuklagi-
yot. Daha koudictil olam, kan doken seri katilier. Ne kadar usta 151
olmas) onemlisi degil, bunlar sok dalgalar: ve kerku yvayiyor
Bavi insanlar bununla clektrik yuklenivorlar ama sezgili bir em-
pat olarak boyle negatil titragimlerin bizi hasta edebifdigine ina-
myorum. Katil olmalan icin babalan tarafindan beyinleri yika-
nan yencecik delikanisar konulu acimasiz bir film olan Frailty
{(Faaf mjact sonuna kadar oturduguimda hemen siddetii bir so-
guk alginhfima vakalandim. Sayivmadun, film smrasmda i@ne ¢i-
bi batan bir i dalgasunn kamina (duy
lediZing hissetimistim. Uyogturucunun vo

sal encrp rerkezi) 1s-
[aghrgr kit by mia

gibs fiimin ekist alinds kalivorus, enerjl alanimuzs yansivan
negatifiig
3I7 aclyi boyun edmeyin.

Dirnerdekt niddenin denetivs alundald ortamlards w
vi edebildifing gdrdigiin de séylenehilin G
Coit'nde kadintardan olusan by toplulugun ki ha

I

Lostiresinee
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gekildikleri bir inzivada, lider Brugh Joy, Hitler’den Caligula’ya
kadar birgok figilirii konu alan, ¢cok dehget sacan filmleri giisteri-
yordu bize. Hedef, iyilesmeye ihtiyac: elan bilingsiz duygusal
malzemeyt (alanlarimiza biriken negatif enerji) aramak igin
bunlardan yararlanmakti. Her gece vaplan bu saglam ritiiel 13
yaradi, Gereksiz yere karigan anne babalar, ¢ocuklukta ugranilan
taciz, bastinlan Sfke: biitiin bu seytanlar, gruptaki biz kadinlar
arindirmak igin antlar ya da goriilen kibuslar olarak ortaya ¢ikin.
Zordu ama sonunda kendimizi daha encrjik ve hafif hissettik.

Miizik de tazeleyict olabilir ya da zararli. Ses enerjidir. Kani-
nizda, organlannzda, kemiklerinizde, hatta sitbil enerjilerinizde
titresim yapar. {(Kwrmizr isikta yanminizdaki arabadan gelen, gii-
riiltiili bas sesi diigtintin.} Tipks belli bir frekansin cann kirabil-
mesi ya da hilcreye zavar vermest gibi dogru sesler de encrjimi-
z1 dengeleyebilir, iyilegtirebilir.

Su aragtirma bulgularim dinleyin: kesiglerin hayvanlara Mo-
zart caldiklarn manastirlarda inekler daha gok siit veriyor; klasik
mizigin kritik duruimdaki hastalar icin Valiumy kadar rahatlatic:
oldagu kamitlanmig; ceninierin de tercihleri var (Vivaldi dinle-
diklerinde sakinlesivorlar ama rock miizigt onlan kiskirtiyor,
siddetli tekmeler atrmalarma nedan oluyor).

Biz insantar sesten incinebiliriz. Bazi giinliik sesler enerjimi-
7i t6rpiileyebili. Gecenlerde, giirlilti kirlenmesinin akill bir
panzehiri kabu{ edifen, “ses sanatgisi”™ Bruce Odland ile soytesi
vaptin. Bati Hollywood sehrinin katkesiyla, serifin makaminin
iizerine bir “akort tliplt” verlestirdi, bunun “kaos yaratan trafik
giirtiltiistinit giizel bir armoniye donistirdiigiini” agiklady. So-
nuc? Ugultu, monoton bir ezgl, bana Avusiralya'mn didjerido
miizigini hanrlatan, vaugtine: bir vaa-vag.., Kaldinm boyunes
bu insan dostu ses, ciyaklayan fren ve korna seslerinin yok ol-
masina yardmm edivor. Yerli halkian, pratikte yayalann rahatla-
ma scvinct yasacdildarnn diuydurm. Iyi olmak bir yana kendileri-
ni muila hissetttklert belirttiler; hatta bazest ficlayip dans etinag,
sarki séylemigti,
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SIMDI DEGISIKLIKLERYAPIN
SANATIN VERDIGI ENERJIYI HISSEDIN

Farkli sanat tarzlarnu &mek olarak deneyin. Resim, mizik, si-
nema, dans. Sadece kendinizi buna verin, deneyimledifiniz
enerjiyi gozleyin. Cakirkeyif misiniz? Yorgun musunuz? Esin-
lendiniz mi? Belki de, bekledifiniz bu defil. Genegin; “enexjisi
yiiksek miizik™ sizin i¢in yiiksek enerji olmayabilit. Hip-hop
mitzik, Bach dinleyen birine bemba gibi gelirken geng bir aktor
hastamm’ sabrmi tiiketebiliyor Enerjinizi yikseltecek ya da
stresinizi azaltacak bir $ey arvorsamz thityaglarmza uygun ge-
len bir sanat tarzi bulun.

Ikinci Evlem: Cilas Yolunuzu Kendi Sanatnnzda Bulun
Simdi kendi yaraticihgmzly ilgilenmenizi istivoram. Bunu
siz de istiyor olabilirsiniz ya da merak edip denemelk isteyebilir-
siniz. “Sanatcilik” s1zin i¢in yem bir kigilik biue olsa, acik olun.
ik yolunu sanatta bulmak, doyurulmanug bir ic divtiyy do-
yunmak i¢in hayal giiclinii artiran bir faaliyettiv, Bu, giinliik igi-
niz olabilir ama daha yaygin olarak, bitip titkenmek bilmeven si-
kicr ginliik 1slerimizi etkisiz. duruma getiven, program digi bir
arayistir. Eglence diye baslayin; sizl nereye gotitrmek istedifine
bakm. Bu programda ¢ikis yolu, evrenin yaraticr giicliyle dogra-
dan aym hizaya geleceginizden, yogun enerji kazanmanizi sag-
layacaktir. Enerji, bir sanatgimn aracihgiyla yayilacag yerde
dogrudan size vlasacaknr.
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SiMDI DEGISiKLiKLERYAPIN
CIKIS YOLUNU SANATLA BULUN

« Dogru sorufary sorun. Bilinen ve gzl kalmig ilgilerinizi
gozden gecirin, Sunlan dilgiinerek 13¢ baslayin:

Cocukken hangi sanat severck yap’irdml

Her zaman bana cazip gelen dma pesine dugmedlglm neydi?
Hangi duygular beni zottuyor? Bu belli belirsiz fisilizyt dinleyin.
Tutku yaratan bir hobi daha derin bir sanaisal arayis olabilir mi?

Eger insanlanin diisiincelerine aldmig etmeseydim, neyi denerdim?

Bir hastam, bu sorulardan yararlandi, yazma ve bahgeyle
ugrasma ilgilerini birlestirdi: ilk yazinm.ads, yerinde olarak,
“Yabani Otlan Yolmamn Keyfi"ydi. Bir doktor meslektas, yaz-
ma, okuma ve sohbet vasitasiyla hasta bakimina siirin iyilegi—
rici ozelliklerini katti ~dogum, 8liim, hastalik ve ac1 gekme in-
san deneyimlerinin siiri cergevesine pekild oturur, Giinliigiini-
ze benzer yaraticr kivijeimlan yazm, tuhaf ya da bildike. (Fikir- -

terinizi diirtiillemek igin Julia Camneron’on The Artist’s Way'i
{Sanatginin Yolu) 6neririm. )

~ Bedeninizin sezgive dayeanan yantint dinleyin. $imdi olasi-
hiklara uyumlzimn, Gozlerinizi kapatin, Birkag kez derin, yu-
vas nefes alin. Daha 6nce yapugimz gibi zihinsel modunu-
zu degistirin, bedeninize, icgiidiniize odaklamn. Yaraticilik
konusunda her beklentiye uyumlanm ve sunlart gozleyin:
Ekstra enerji. Kendinizi daha geng ya da daha uyanmis his-
setmek. Cozilen gerginlik. Digiimlenmemis sindirim siste-

~ mi. Bedenin belli yerlerine ates basmasy, ginlama ya da na-.
biz pibi atma. Bir hastam seramigi diisiindiigiinde, ellerinde -
kaygan ncm]i'_gamuru duymanin aclifini cekiyordu., Com-
lek¢i oldugundan bu yana, ellerindeki duyu eksikligt doydu.
Baska bir hastamn ayaklarini yere vurmaya ihtiyact varda;
bu, yadsinamazdi. Ayaklarim vurarak dans etmek ona, ayak-
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2

2

larinim aglik ¢ektigi hareketi saglad). Bedeninizin hangi sa-

nata yanit verdigine bakun, ister bir tavay y'ag]amak, ister
gicek diizenlemek... Bedemmniz iggiidiise! olarak bilir. Yara-
ticiligin yolu, siibtil sekilde ya da isinmayi bekleyen bir ro-
ket gibi sizi kendine ekebilir. Bsin perinizin yerini belirle-
mek icin {esini saptama konulu daha dnceki egzersizin yans
stra} sezgisel yanitlannizdan yararlanin. '

Giicliik size esin versin. Yaraticithfa giden gikas yolu Giziintii
veren kosullara ragmen ya da bu kosullarda bile dogabiir.
Yarancs enerji, plicligti agsmak igin hayatta kalma i¢giidisiiy-
fe miicadele eder, Bunun dmekierini her zaman gdrilvorum.
Benim galigma atdlyemdeki bir kadm, bobiegini erkek kar-
desine bagislads. Sonra minik erganlar geldinde nefis kolye-
ler yapraya (kendisi altn bir bibrek talayordu), organ nak-
li bafszinda bulunaniara ve bulunuantara bunlan dagitmaya
bagladi. Yiltarca nee. “evsiz sanatgilan ve eylemcilen sanat
yapmaya davel eden, yoksullara ve evsiziere gelir saglayarak
sesivle de glic veren” ovsiz insanlann gazetesinin yaymess:
Lynn Monamg’le tanstim. Yinui ¢ vagindayken Los Ange-
les’te bir barda saldinya ugradifinda yiiziine ateg edifmes:
sonuct kor olan Lynn Mamning'in, gosteri sanabindan da et-
Kileninem. (Kortighinit cocuklugunda Sngdnis, hatta kendi-
it bu kayba hezutamak igin goztinid isteyerek kapamsty.)
Lynn havatint cesurca anlatng, cogkuyla alkislanan ek kisi-
lik bir oyun sahnelemeye devamn etld, simndi gérme dziirlile-
re sarat damgmanti @ bzmett verivor Ruhunuzda tine yapan,
sanatla bir ¢ikss volu budmal icin siz de gtiglifiin karssindy
Kendi zaferimai kazanmaya bakin.

Hoegumiza giden sengra saman ovirin. Haftada eoaz br piin
cihes yolunuzdan gidin, Stirek]t varaticr Gloak eperjiyi hare-
ket halinde tatar, Hedef) vinitz olmak va da varrgmak co
g yolunuz volun bir sanssal arayiy
wrzndn gebisebiling Kendwnzie ve dinyvavla yem bir i

beslenmelkir e

kurmz yolunda vavay vaviy dledersinig, varatiedi@on kit

bestenniosing engelleyen, dahu gok kerdiniz olma duyvg
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Uciincii Eylem: Kendi Yolunuzdan Cekilin:

Yaratica Enerjiyi Iginizde Akitin

I Ching, “her seyin baglangici, heniiz gergeklegmemis disiin-
celer gibi, Ote’de hareket etmeden yatar. Yaraticithgin, bu diisiin-
celere sekil verme giicli vardir. Onun enerjisi kosullarla kisith
degildir, kosullarla da belirlenmez.” Bu programda, yaraticiligi
Ote’den qikip size gelmesi igin bagtan cikartacaksiuz, elinizde
talimatlar varsa bu giic bir iy degildir. Daha ¢ok akis almas i¢in
enerji alanmizi nasy gemisletecefinizi anlatacagim, bu Enerji
Psikiyatrisi'nin onernli bir ilkesidir. Biitiin hastalanim bunu 6g-
rendi; siz de Hgreneceksiniz.

Bu engin yaraticajik durumunu sanatgilarin nasil deneyimle-
diklerini isitmek benim icin ¢ok degerli. Her zaman, encrjiyi
actk bir kulakia dinlivorum. Isadora Duncan yaraticihik duru-
mundan, “bedenimin titresim yapan 151kla dolu kanallart” diye
$0z ediyor. Emily Dickinson, bilylik giir “bedenimi highir atesin
1siamayacag: Kadar sofutur,” diyor. Jair Coleman Barks buna,
“var oclmaya dogru gittii hissedilen bir erime, bir kahkaha™ adi
veriyor. Bu sanatgilar, manbksal olarak, yaraticilifn pargalara
ayuruyor. Onun, duygulan dogal sekilde kamgilamanin esigine
gelebilen siibtil enerjilerim seziyorlar.

~ SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN -
YARATICI ENERJI KANALI OLUN

Buna, yazmaktan ekmek pisirmeye kadar biitiin yaratma gaba—
lar1 igin bagvurulabilin

o Egonuzu kaptda buakm Yaraucllzgm yapt1g1mz §eyle asla
ilgisi yoktur. Siz daha genig bir enerj ive kanal olursundz, si- |
zi biyiiten, a]gﬂkgonullu yapan muhteserm bir ortaklik...
Egonuz ¢elimsiz bir surettir. Beénligin iradesiyle cazip gelen
yaranicilik, tagin kamin sikmaya caligmak gibi gelebilir. Da-

. ha ok, birakin yaratici enerji sizi etkilesin. .

253



JUDITH ORLGOFE

+ Kontrolii elden birakin. Kontrol eden degil, gergek bic alict
- oldufunuzda yaratiahk diigmeniz "“acik™ konumuna gelir
—her aktriin bildigi bir yontem. Yaratma dévrelerimiz-bas-
- kiya Kars1 duyarhidir. Siz biraktifimzda baski serbest kahr;
daha ¢ok enerji akar. Siz direng gosterdiginizde basks artar; -
B daha az eneyji akar. Bizim dogrusal zthnimiz bu tarz birak-
m.1y1 “higbir yere varmamak™ olarak yanh@ yorumlar: Ama
yamlicdzglmiz i¢in, yasam gliclimiiziin dans etmesi 1g1n bu
daha ¢ok yer agmak dernektr.

o Swradan bilinci déniigeiiriin. Yaraber bir ¢abadan 8nce bivkag
dakika meditasyon yapin. Sakin bir yverde gédzlerinizi kapa-
yin, derin nefes alin ve diinyaya ait diigiinceleri sakinlegti-
rin. Tilmiiyle o anda olmaya ¢aligin. Her nefes alisimzda ve
veriginizde enerjinizin yayddigme lussedin,

« Yarahci enerjivi daver edin. Iginizden, yaraticihin biitiin
bedeninize akmasu isteyin. Onu, partayan bir giines olarak
goziinitizde conlandinm. Giinesin size dofiru geldiging izle-
vin, size cok yvaklagsin, her yerde onu uériin. IyEmin bagi-
mrzin tepesinden girdiging, ayak parmaklanmza kadar indi-
Fini hissedin. Sicakbk. Beslevicilik. Cosku. Siz, kanalsimz,
Kendmnize doyma izoi ver.

o Yaratier vecitfe erivin. I endinizi boyle tatle tatl birakmaniz,
zaman-mekan biitiintiigiinde bir bulaniklagma, hayal giicli-
niin hizt tarafindan “ele gecicilime™ ya da sadece huzur ola-
rak hissedilebilir. Saatin ya da glinliik islerinizin izini kay-
bedebilirsiniz ~belki simdiye kadar yagadiguniz en yiice an-
lardan biri.

Yukaridaki egzersiz, tekdiizelikten yaraticihfa gecinizi so-
mutlagtirir. Farkina vararak, kiigiik beniikten biiyiik benlige
dogru dedistiginize dikkat edersiniz —bu, s1z1 daha ¢ok enerji al-
maya hazirlar. Yaraticilik, harekete gegmek igin zihinsel zirhin-
zin catlamasmi bekler. Onu, davet edin.
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Dirdiincii Eylem: Yaratma Mekininiz Savunun

Yaraticthigin zorunloluklaring kegfetmek icin glivenl: bir ye-
rin olmas onemlidir, cocuklardan, giliriltiiden ve telefonlardan
korunan, kendi kendini meshetmis bir liman. [deal olan,
evinizde kapiyt kapayabileceginiz bir verdir. Eginizi ya da ail-
enizi, yaratma mekinmmizin kutsalhf komusunda efitmeniz
verekir, Onceleri bu sin1 asmaya devam edebilirler ama onlar
bu degistklige alismeaya kadar belirgin sinirlar koyun.
Muayenehanemde ““Rahatsiz Etmeyin” tabelast asartm, boy-
iece baskalari, icertye girmemeleri gerektifini bilir. Yazarken
saatlerce gozden kaybolurum. Boes yere rahatsiz edilmeyi is-
temem, birinin enerjisinin yanunda pusuya yattigini, beni
kontrol etiigini hissetmek de istemem. En anlamh iligkilerim-
den bird, yaratmak i¢in vahitthma ihtiyacimi anlayan bir sairicy-
di, bu konuda o da kendi haldam savunurdu. Bir erkekle bu
parametreleri olusturabilecegfimi anlamak, bence iliskiyi miim-
ktin kilar.

Evde bir yaratma mek&rm miimkiin defilse. dimya tzerinde
aravin. Derse yanlin. Sévalenizi ahip parka gidin, Bir restoran-
da yazm. Kamuya agk yerlerin harikahfi, ancnim olmasidirn:
yabanclar, canimz: sikmaziar Onlara karg kendi yaratma
kozamzi drebitirsimz ve iginde kends bagimza kalabilirsiniz.

$IMD} DEGISIKLIKLER YAPIN
BU YARATICILIK YEMININI EDIN

« Yaratmak ig¢in, zamanuwmn ve mekdmmmn olmasimi hak
ediyorum.

+ Mahremivetimin olmasmt hak edivorum.

» Yaraticih@in verecegi encrjiyi hak ediyorum.

; ard: ime sevgi gdstermeyi hak ediyorum.
Bu alaniarda kendime sevgi gistermeyi hak ediyorum
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| CHING DE YARATICILIGIN resmi, gokyiiziidiir. Cekilen
bu kehanct, “bagar, evrenin ilk derinliklerinden gelecek,”
demektir. Pozitif Enerji Programi'nin Altinct Regetes: —kendinizi
esinin ve yarancih@in akigma acin- ile, yaraticr giiclerle birhkte
akma konusunda giderek daha hizh yetigirsiniz. Unutulmamas
gereken Gnemii bir degismez: Enerjiniz artizfinda ise koyulur-
sunuz; yaraimanin basarisi her zaman enerjinin de basansidir.

Yaraticihik iimizdeki derin bir vizyonu da yansitabilir; hatta
kimi kez gelecekteki bir olayin habercisini de... Diinya Ticaret
Kuleleri'ne yapilan saidiri sirasinda doksan birinci kattaki atél-
yesinde olen Afrika asilli Amenikal sanatg Michael Richards’in
New York Times'taki oykusiiniin hig¢ aklimdan ¢ikmamasi beni
etkiliyor. Kendi bedeninden bir heykel kalibt yapmusts; 1. Diin-
ya Savagi’nda Afrika kékenh Amerikah pilotlardan olusuan kah-
raman bir birlik olan Tuskegee Huavacilan'na saygisim an-
latiyordn. Diizgiin ucus iiniformass igindeki bronz figiiriin gov-
desi, onu hem yaralamak hem de havaya kaldirmak i¢in gelen
bir diizine avel ugagn tarafindan delik desik edilmigti. Mic-
hael’in sanatt kendi dlimiiniip 6nsczisiydi. Dehgetengiz 9-1]
geleceginin bilingaltiyla algilanan farkindalikla heykelini
yapiyordu. Boylesine bir gizem: Michael'in i¢ler acisi netligi
tarif edilemezlifini siirdiyor.

Yaraticilik, derinlerimize isler. Onv ¢afirmaya devam edin.
Onun yoéndniin giventlirligine kefiltm. Onu izlemek, fiziksel
enerjiyl ve Ruh’un is1gm besler. Hayal giictiniin itici gui¢lerinin
iginizde gebe kalmasma izin verin. Bu, ‘Yaratici'mizin
miizigidir,

Kendinizi Tedavi Edin:

Gozlerinizi kapaym. Gdziniizde huzurlu bir sahneyi canlan-
dirin. Belki denize bakan gilines 15181 adhinda bir cayu.
Bedeninizi tiimilyle huzor iginde gerin. Yumusak, 1lik esintinin
sizi oksadifint hissedin. Onun tazeligini nefesinizie icinize
cekin. Sonra iginizden, doganin ve evrenin yaraftici enerjisinin
iginize akmasimi isteyin. Sadece agik ve alict durumunda olun.
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SOYLESI: SIINTRLEY MACLAINE ILE YARATICI
ENER)i UZERINE

SHIRLEY MACLAINE ACADEMY ODULU
KAZANMIS BIR AKTRIS, KITAPLARI COK SATAN
BiR YAZAR, DANSCI VE BIR GIZEMCIDIR.

Yaraticiliktan séz etnfimzde enerji her seydir. Bence yarancibk,
yagamu olusturan ve rublanmizin biitlin deneyimini igeren tannsal,
goriinmeyen enerjiyle dogrudan baglanti kurar. Yarancihikla yaptigim
seyl seversemn akisa feslim olurum, hangi yéne gitmek istiyorsa git-
mesine 1Zin veririm. Yaratict enerfi bana fiziksel enenji verir. Ama
gofunlukla zaman ve mekin duyum bulamklagng: icin, buradaki ws-
talik, merkezimi korumamdir.

Oyuncu olarak, kendimi timiivle karakierde yitirmem. Inamlmaz
birer dahi olan DeNiro ya da Mery! Streep gibi asla ¢calismadim —on-
lar giinfin yiomi dort saati bir karakteri tagirlar. Ben, bunu yapmam.
Ofle yemeginde ve gekim aralarinda onu kapali tutartm. Ama cekim-
de, timiivle o karakter oluram; yaratici enerjim, i¢imdeki merkezlen-
mis olma duygusu yarauc: enerjimi heykeltirag pibi yontar.

Ben, karakterlerime kanallik ederim. Bu, fantastik bir duygudur.
Madame Sousarzka filminde biitiin bunlann hicbirine inanmayan
yvinetmenim Yohn Schlesinger’e, bir piyano tgretmeni olan karakteri
kendisiyle birlikte yaratacainu {somra bu karakteri evrepe gin-
derecefinmi, kendi yolumun iizerinden cekilecegimi ve onun veniden
bana kanallik etmesine izin verecegimi) sdyledim. Her calismanuzda
karakter benimie beraberdi. Filmin son glintinde, John "Kes!” dedigin-
de Madame Sousatzka gitti, artik onun titregimieri bende yoktw. Ardin-
dan hemen soguk alginh@ima yakalandim. Ategim 38’e ¢ikts. Bunun bir
daha olmasim istemiyorum ama kanatlik deneyiminin ne oldugunu
hissettim.

Aslmda bale dansgist e¢fitinii aldun. Orada 6grettikleri tek ey, as-
la diistinmenieniz. Ama diiginmernekte Gzglirlitk var, eknige biitiindy-
le kogullansamz bile. Isadora Duncan ve Anma Pavlova, Berkshire da-
ki tinli gosteri merkezi Jacob’s Pilow’a, egitim gormenils dansgiar
alrrlardh. Paviova onlar: disiplinti eZitim verirdi. Duncan, “lste miizik,
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burakan sizi ele gecirsin,” derdi. Ug ay sonra cocuklar New York
Cirv'ye doner ve baleye giderdi ama Duncan’in dansgrlar: daha cabuk
siviilirdi, ciinktl onlar mizyin hssederds. Dogu Afvika’da Masai'de ya-
surken, bana dans gibi gelen, bu heyecan veren hareketler: vaparlard).
Aol ickt ya da uyusturuca ofmadan, davullarda hareketler yapip
sarka s@yleverek bir ttir vecde ghverlerdt. Sadece teknik olan dans, za-
nad degudden

Sanat, pozittf ve negati{ eneviiyle iitgkilidin. Her sanaun iyilegtivme
giictt varduwr, ¢inkd kim olduumuzu ve neve diveng gisterdigimiz
simnanuze yordimn eder. Stddetle sepii verirsem (divelim ki, Mapplet-
Worpes'un Mesih'in fizenine 1geyen birl fotografina) siddet vamnu
sorebilirim. Sanattakl agkimbZs wepki verirsem bu, beram kendi askin-
GLTH varsito.

fster aktoriik vapin, wier bahgede cahsin varatiahk wekuyu avanr,
Gitnun saatlert yaratmays yolimez gibi gelir mma bayatsmim bu bhalim-
fecinin zamom yola setrdiing gbrdiine kisa bar zaman diliminde bek-
iedigimden dahe coZunu vopiyorum. Zamamann cofunu yazarak ve
diiglinerck gecirtverunm. Bonu sevivorum. Coll disinlinlivim ama ya-
wakuan kKalkap o gin ne olacadmg bitmemek sasimicn Yaraticihk sadece
DL Zamaniu siZinde ne yapmak 1stiyorsa yapmasing izin vermek!

flaystunda en dnernli dbiskimi, fare yakalayan kilciik tertyverim
Terry ile kordont. \/I;ﬂlhn da yirtiyordum, hayvanlann satifdigy bar
dikkfndan bana sestendi. Al hafteliko. Igeri gidip omu aldwn, Bir
kapek almayy zaman zaman didglinmigiimditr ana onu sldikian sonra
Terry olmadan diyanya gilkamaz oldom. Onom seslerle, kekolarla, vap-
vaklarla, karmcatarla ve gevreyle iligkisimi ghzlemeyl seviyorum
Kuosulsuz sevei hissctmemi saglady, beni glildirivor. Ominda ve difer
hayvanlarimla beraber saatlerce vildiziann alunda oturayorum. Iyi bir
filmdeki ya da kitaptaki yaratichk kadar bana eglenceli geliyor. Bu,
Ty o kapsamdi, daha da dedin bir ifadesi.

Dogada da sahane bir yaratma enerjisi hissediyvorum. Bu, cok sa-
kaniestirei olabiliv —dmgm bir akg, bir thr serum. Havarun durenw be-
e ruh durumwnnu gok etkiler Rijzgir estifinde bu, bir anmenadu.
Rilzgdnn enetjisini icimde hissederim; o, olurum. Siddetli hiv kasirea-
ngt yaratict yagam giiclind hissetmel ilgingtiv. Clzn rizzdior dihil,
bitiin doga bana nese verly, ¢linkit gak gergektun Dogamn konugiuly
nu gitinm -6zellikle de hulutlardaki tngelecle. Sicalk banyo kiivetineg
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ofurtp bulutlan zlemeyi severim. Yiizler goriirim; bazilan tedirgin
eder, bazilan naziktir, baalart da tannlar ya da meleklerdir; yuvarlak
bulutlarim vardir, onlann ¢ifthiginun etratinda dolasip duran kocaman
bir anne oldufuna yemin ederim. Damarlarimdan akan kan kadar do-
£a da benum bir pargain. O, yaratilisin bir yiizi.

Eszamanhlik da 6yle. Kimi kez gece yansi ig sesum beni uyandsnr,
cegith yaraticihk talimatlari venir “Yaz”™, “Dans et”, va da “Digan cik”
diyebiliv. Sezgilerin icimdeki tannsalb@in mesajlan olduguna
marnyorum, bu nedenle her zaman onlann izinden gidiyorum. Sezgiye
davali yetenek, Tann'nn yaratma enerjisidiv. Zamarnn var olmadif
icin biz, gegmise, simdiye ve gelecefe uyumlanabilinz, Ama sezgiyle
ernas kunnak icin zihinlerimizi sakinlegtimmeliviz.
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7

Yedinci Regete:
Giilmenin, Stmarmanin ve Inzivanin
Yenileyiciliginin Kutsalligim Kutlayin

NERJIMIZ KONUSUNDA AKILLI olmak, ¢ilginca bir ya-

nultimacayl yere vurmakir, bu yamltmaca kendimize bakar-
ken daha az Hikse kacmaya deger oldugumuzdur.

Bu programin Yedinci Regetesi, bizi dinlendirip sakinlestire-
rek giiglendirecek olan ydntemleri selamlar, darmadagmik du-
rumdaki enerji merkezlerimize bir hog geldiniz uyumlamasi su-
nar. Diipedidz budalalik etimek ve démem donem kendimi kurtar-
mak amaciyla maddi diinyadan kagmak i¢in, sorunlar ¢dzen zih-
nimden duzenli siire istemenin atesli taraftaniyim. Yagam giicii-
niiziin korunma ihtiyaci... Bunu yasamak i¢in; bir sey yapmak,
hatlta birivle konusmak bile didiiriicit bir tikenige yol agtifinda,
sahk verdigim bu konuyu ogrenmek zorunda Kalmistim. {Bu,
enerp alammmin balon gibi patlayacak kadar agin yiikli oldugu-
nu sezgiyle hissettigim zamandir; t2k bir igne balirma, sonra bir
fis sesi.) Bunun bana maliyetr var ama ucuna gelinceye kadar
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oynamamay1 Ggrendim. Bunun yerine minik aralar veriyorum
ya da daha uzun siire inzivaya ¢ekilivorum.

Tiikenmeden, durmaksizin ¢aligabilen siiper insanlar yoktur.
Eger yanhshkia kendinizi boyle saniyorsaniz benim basar-ya da
—patla diye diistinen hastalarimin ve benim kaginilmaz sonumu-
za ugrarsimz. Belki siz de, (benim eskiden oldugum gibi) inat-
cisunzdir ve bildigimzden kolay kolay vazgegmezsiniz; ama
baska bir yontemi kabul edebilirseniz. onu size sunarim; bu bi-
lumde canlilig1 artiracak bircok strate)i sunuluyor. Tazelenirken
kendiliginden diizelme son g¢aredir. Tiikenmeyi Snlemek i¢in
kendinizi beslemelisiniz.

Boylesine bir rahatlama i¢in hepinizin feryat etmesi dogai-
dir ama ¢ogunlukla bu, listenin en son maddesidir. Bazi hastala-
rnim gibi siz de, bunu hak etmediginizi, isteklerinize diigkiin ol-
dugunuzu ya da kendinize bakmak i¢in durakladifinizda zaman
harcadifimiz1 hissedebilirsiniz. Eger biyleyse, sunu neonlarla
yazili olarak hatirlayin: Pozitif enerji adina tikenmeyi dniemek,
hasta olduktan sonra geri pedal cevirimeye ¢alismaktan daha ¢o-
gunu yapar. Kendinize bakma hakkiniz kimseye deviedilemez,
bu sevecenligin dogal bir sonucudur. Kendinizi sevdiginiz igin
utanmaniz gerekmez. Enerpinizi dengelemeyl 68renirseniz, her
zaman yorgunlukian sikyet etinezsiniz.

Diigmenizin stirekli “acik™ olmamas) ya da Slimine ciddi
olmamamz neselenme nedemidir. Stirekli ara vermek garant
edildiginde psikeniz ve encrji alanimuz rahatlar. En énemlisi, ici-
nizdeki lizglin ¢ocugun sayisint kazanisiiz. Ona, “Camm,
bundan sonra sana Szen gdsterecedim,” dersniz,

GULEREK, OYNAYARAK VE SAPINA KADAR
BUDALALIKTAN BUYUK ZEVK ALIN

Faal bir ko¢ ve sakaci olan hastam Wes, gegenlerde siiper-
marketie uzun bir kuyruga girdi. Acelesi vardr ama adimlarin hi-
z1 donmug gibiydi. Orada her sey ters gidiyordu: telagh kontrol
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gorevlist bir kutu yumurtay! yere diistrdil; bir stok dolusu mal
alan bir kadin kredi karium unutmustu; sinirli bir adam fiyatlan
tartigtyordu. Wes, “Bitiin bunlardan ikum” dive dusiindiigiinii
hatirhiyordu. Daha sonra bildigi sey, wcindeki kocun komutayy
ele almasiydi. Eski Romali bir viizbas: gibi sesini giderek yik-
selterek konirol géreviisine ve kuyruktaki insanfara “Herkes
dinlesin. Derin nefes alin, odaklanin!™ diye bagirmaya basladu.
Wes, “Once bana baktilar, sugirmislard” dedi. “*Sonra hepsi giil-
meye basladi. Tuhat gdrlintivor olmabhiydim. Patlamam beni bile
soke etmigti; kendimi tamamen kaybettifim cin hemen tzir di-
ledim.” Epey uzun bir an. Beni en cok biyiileven. kiyametin or-
tasmida, bunu kuyruga ugursuzluk getirmeden. hissettirmeden
basarms obmasivdi. Bu, hizlanmayi, terfemeyi saglanust, In-
sanlon gilldiirmek oulan daha faal dununa petirmiy, onlan ener-
gt feleinden uyandirmst

Acikeast, gilmek Ozgirlegiinr. Fiziksel olarak wdalelerin
gerginhi@int gevgetir, yorgunhufun yvikimmdan anndions duyou-
sal olarak gibmek moralinizi yikseltiv ve savunmamn katiligme
yumusatir, Sitbiil enerjinin erimieriyle, glilmek sizi rahatsiz
cden her seye huzur veren poziid titresimierle sisteminizi yikar.
Arastnmatar gliimenin nasil iyilestirdigi konusunda Gvaiilerle
doludur: bagistkhk tepkisinl ve (bedenimizin dogal a@n kesici-
leri) endorfinlert artimr; siresten, endigseden ve depresyondan
kurtanr; Kalp hastaliging énler. Dilgiintin: Hastalar Charlie Chap-
lin*in Maodern Zamanlarrm (Modem Times) seyrettikien sonra
alerjinin biraktigi 1zler azahyordu. Giilme terapisinin sevgili ba-
basi, Hekim Norman Cousins, hayating tehdit eden eklem hasta-
hgmm agrisimi glinde on dakikahk giilme dozuyla tedavi eiti
Amerikan Terapotik Mizah Demegi, ayw stratejiyle, “hah-hah-
hah gifasmi” savunuyordu. Aymr sekilde, Parch Adamys filminde
Robin Williams m oynadifi doktor-soytarr saglik sistemimize
mizahi ddhil etmemn gerckii mucizesini Ggretiyordu. _

Enerji Psikiyatrisi'nde, regeteye cogunlukla giiimeyi de ya-
zarim. Yapmacik ya da soguk degil, candan giilme... Hastalar-
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ma rehberitk eitigim gibi, sizin de kolunuzun karncalanmasma
yol acan, dirsaginizdeki sinirin gectiffi yeri resmen bir yerc ¢orp-
ufimzda bunun, enerjetik bir tiiresim vaptigi fussetimemzi is-
tivorum. Gergek ghilils neseve teslim olmakii bir ses, bir gi-
Himseme, kalbin acilmasi.. Onu gogsiintizde hissedehlirsiniz
ya da bilidn badenin iy sarsdabiliv, Bir 6ykiintin son ve en dnem-
li cilmlesinden t}nc\ . beklemes witwnundan da keyif alin, bu i“—
Hnen ve dikkatin siibil dedisimidin, rub durununun din i
nie vaadidirn, Ama vapmactk glitlig, vapmacik orgazm gibidis
orada pozitif enerjp yokiur, Colk gmeneksc\ fikralart asla aniama-
difim 1cin, glicendivmekien ya da aptal gdrlinmekien korkavak,
gilimseme taklidi yapmak zorinda kalmanm yakisiksiz pozis-
yonunt bihrim. Simdi bunu anlamaimann gekaya doklvoruns:
bu bana da sahici gelivor ve beni olmadifim bivi giby goripme-
nin neganf yan etkiiernden kurtanyor

Mizahtan enerjl dogar. Hey birimiz bize neyin glifing, nsyin
kaba ya tia noyin iZneievicr geldiging bilinz. Bana anlatilan fik-
valart sonradan ammsomama ragimen, vasamun icinde olan kome-
dive her zauman garcekten giiferim. Mescla, Alzhcimer’h biivii-
kannes: olan bir arkadogimm, sofrada yeme}{ verine laielert yrven
biiylikannesint pdrd(gii zamar saygiys ve biiyvik salakhg kang-
tnp bityiikannesiyle birhikie lalelen yemefe baglomasidi, Yo da
geri doniip, uyku dact aldigim, sonra da cargatimim berimle sobi-
bel etmeye calyng sannsvu yasadhfun geceve bakiyorum!
Ammsadigim fikratara gelinee, Orta Do@uw'vun Masrettin Ho-
ca'mn ftkralarim seviyorum. O {adina gok sayida web sitesi va-
pilan} destamimst, gizemei, dizenbaz bir bilgin, Bir zamanlar ba-
na, Nasrettin evden aynldifinda evin 6n kapisun da kendisiyle
beraber gotiirdligind anlaimiglardr. Nedeni soruldugunda Nas-
rettin, “Givenlik dnlemi. Bu kapi, evime girmenin tek yolu, bu
nedenle ondan gbzimi ayvirmamaliyim” yanim vernigti. Ariik
mekan kuskusuz ardma kadar agik! Insani korkularimizin béyle
tath, kurban edilmeden hicvedilmesi beni eflendiriyor.

Hasta diizenh gitliiyorsa, bunu onun enerji alanindan sezgile-
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rimle ckuyabilirim. Jillian, cogunlukla kikir kikir giilen, &zgiir
rubiu bir ¢igeker. Kendisini ¢evreleyen molekiillenn arasinda
birgok yer birakan, halil kalitede bir enerjisi var. Bu hafifligi
metrelerce uzaktan hissedebilivorum. Diigiinceli ama duygulari-
nt bastiran bir bilim adami olan Fred daha ¢ok gilmek stiyor
ama bunu nasil yapacagini Sgrenmesi gerekivor. Seanslarda gii-
len hastalarimm negesinin enerjisi, bana ve muaycenchaneme ya-
&iyor ve bu titresimler saatlerce kaliyor. Tepkilerma belki ¢ok ti-
tizlikle yumusatan geleneksel Freud’cu analizcilerin tersing ben,
hastalarimla beraber giilmekte tereddiit etmem. Mizah bir dok-
torun mezmurt olabilir —giicsliz vanlanmizi gérmek, onlara da-
yvanmak, hatta onlara glilmek vetenegi. Kuskusuz riske girip cid-
di konularin altim asla oymuam. Ama mizah duygusu oimayan
bir terapist, lyllesme siirecinde moralin dizelmesini engeller.
Mizalun degerni entelektiieleytiremerzsiniz. Biz terapistler 68-
rettigimiz geylere drnek olmahiyiz.

Gitlme eksikligin psikeye ve Ruh'a kary islenmis bir sug di-
ye duslinityorum. Giilieme)meyen hastalarnn asla géziimden
kagmyor; onlara bu konuda yardim ctmeyi kendime is edindim.
Yoksa hastalarim bilmeden enerp yvoksullugu yasiyor. Swadan
sekilde, gilme eksikligmt ihtiyagla cgit timuyoruz ama enerji
perspektifinden boyledir.

Neden daha ¢ok glilmiiyoruz? Aciklanmasi giic olan nokla
her zaman bir yerlerde, bir gekilde enerjisi bastuilan i¢imizdeki
cocuktadir (yasam giiciiniin iceriye dogru patlamasi, sizi bunun
tersine efitecefim.). Bu dinamifin oynadig) roli hastalanmda
ve kendimde (ekrar tekrar goriyorum. Mutsuz ¢ocukluklar, er-
ken kayiplar ya da asint ciddi anneler ve babalar giilmenin onii-
nii kesiyor. Fazla galisgmak ve mevcut sorunlardan kacamamak
da aymisint yapryor. Hatfa mizah duygumuzun azaldifint ya da
belki bayle bir duygumuzun asla olmadigint bilemiyoruz. Isin
surrt, siginmak i¢in sessizce yerin altina kagan igimizdeki gocu-
gu iyilegtirmektir.
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Baslangig olarak, gegmisinizi gdzden gegirin. Ne kadar za-
man dnce giilmekten vazgectiginize bakin. Onu yeniden elde et-
mek icin, bilingli olarak saptamaya ve ailenizin ya da diinyanm
etisim kurdugu gergege dair herhangi bir karanhk goriigle ba-
fimizi kesmeye bakin. Bu engelin, size bugiinkii negenizi dayat-
mas: gerekmedigini anlayin. Ornegin; vetisme caglarmu diisiin-
diigiim zaman cok agik s6zli olan annemin kahkahasimn sesini
hatirlayarmiyerum. Gildimserdi, gilime kipurtidarnn yapardi ama
yitksek sesie asla giilmezdi, kikirdamazdl. Bu, Emily Post’un
“hanumefendi gibi” tepki gosterme kuralindan kaynaklanmig
olabilirdi, annemin beni de zorladifl korkung bir tarzdy bu...
Ama biyle bir dinamonun bu kadar sessiz olimast tuhaf geliyor.
Babam biraz gilerdi ama mizah atlemizde esash bir olay dedil-
di. Hckim olan annemle babam vemeklerde hastalarmin kanser
ameliyatlarini, ishali, bunamay: tartisirlards. Hicbir ayrinti tabu
degildi. Geriye daniip baktifimda aksam yemedinde tibbi karga-
sayi anlamsizea tartigmamizda twhal bir mizeh buluyorum. O
zamanlar yan manyetize oluyerdum. van isyan ediyordum. An-
nemin kahkasint isitmeye ihtivacim vardi. Bu bana daha ¢ok gii-
ven verecekti, dinya kesithkle dolu olmavacakti.Benim daha
hafif yamima ornek olmuyordu, yetigkinligimde bunu geligtir-
mek icin ¢cok ¢aba gosterdim.

Yakm zamanlarda, (hayatimin énemlt birkag yili boyunca)
olduk¢a romantik ayni zamanda da komik bir arkadasim vards
(dogustan komik). Birlikteligimizin biiyiik bdliimiint, yaptigi-
miz sagmaliklar olusturuyordu. Arabada sarky sévliiyorduk —me-
lodiyi o séylerdi; ben, gen plandaki miizik aletlerinin sesini ¢i-
karirdim. Evin etrafinda birbirimizi kovalardik, bir tir saklam-
ba¢. Cevredeki kopekler korosunun eslifinde damda ulurduk.
Bir keresinde eve tirtil getirdi, “Her acdimini dikkatli at. Halida
koyu renkli yerlerde yiiriime, tirtd oralarda bir yerlerde ™ diye-
rek korkuturdu beni. Neyse ki, icimdeki ¢ocugun oynayacak ye-
ri vardi; arkadaginun ya da benim kahkaha sesimizin susturul-
mas1 gerekmiyordu. {liskimiz birgok nedenden dolayr su an kar-
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masik bir duwruinda; kKih stirivor kih sirmityor. Ama bu iliskiden
ben, hayati bir kahkahanin ne oldugunu ofrendun, kendimle be-
raber gelecefe whitlirecegun tarth bir ders,

Giilmeyi yeniden harekete gecirmick olas en bityill matlulu-
gu verceektiv. Kirk vaslannda, ¢illy, kegt sakalll Bili halla sonn
atdlye caligrmama geldiginde “Havatrmda her sev yevine oturdu,
Yammda oturan giizel Kadinda evliyim.” dedi (Cok elizel bir mit-
cevhere benzeyen bir plinn:

lary cnerji a.l:.&;ius mida hatks
olugturduguna “gbrdiim”.) ve giivie de

m etz fngilizee profe-
séril olmak doyuracu ama ne yamb by bityUk bir hiugu ya da giil-
me deneyimi edinmiy degibim.”
“Bunut ne zaman hissetintz?” diye sordum.
Bill distindl, sonra ghliinueedt, Gruba, “Bilusine” deds,
“Kendirmin

bt stiylemek hana du sagiroer golivor ama sanmm

on bir yasndoydim” Psman gorimivorde, Tepelermi, ovalunn

ve nehirloin dzermde siziiersk ugtudum matiak Srglicltik ridye-

Tary gérlivdiir, i ol

lurlagmag bir duygum
mutlu ediyoidu

Onun haklonds yasrimanostun. Ouwn ioug cogskusunu bede-
nirnde Bisseitim ve Srmek olugturan oleuyu anladun. Ugma rilya-
larn, diye agikiadym, ruhumuzan bityikdiigind vo kevit alma ka-
pasitesini temsi eder. Bu, b n,c;c cocukia dofustan galen, birgok
vetiskinin Kaybeitigi seydir. Biil, iqindeki ¢ocugun ana maden
damarma 1sabet etpugh ama yemden uasy giile

ini Hgrenme.-
ye htiyact vards. (O gece ona agiklayicr bir ritya gdrmeyi isteme-
sini onerdim. Ertest glinit heyeranta atblye ¢aligmanizda bir ge-
ce once cordiigil riyay: anlatti bize: “Kalabahk bir yereydim,
Sosyal Giivenlik gibi kaotilk bir hitklime! dairesi. Uzun bir Kuy-
ruk vardi. Numara almaniz dnertldr ama benim numaram bagka
bir adamdaydi. Onu bana vermest icin ikna etmeye calistun ama
adamn ben yokmugum gibl davrandr. Durum delirticiydi. Numu-
ranin bana ait oldugunu bilivordwm ama alamyyorduam.™

266



POYITIF ENERIL

Bill’1 dikkatle dinledim, negesini gen kazanmaswun yanitinm
bu numarada oldugunu aniadim. Bill'in ¢oziimiiniin kendine 5z-
gii yanlarr onceden gémmedim ama dogm sorulan sormak k-
mi kez roliime déhildir. Hemen aklhima bir soru geldi. “Eger sa-
na ait olan numara sende oisaydr, bu numara ne olurdu?” dive
sordum. Uzun bir sessizlik oldu. Sonra aniden biitiin benlii ay-
dinfandi.

Bili, aniden kesinlikle “46” diye belirtti ve gittmeye bagladi.
“Okulda fulbol oynarken numaram kirk altuydi. On bir yasim-
dayken...”

Erkeklerin ilkler : on bir yaginda futbol oynamak —gercek ha-
vut macerast. Gergi 6grendifimiz tizere, Bill futbol oynamays
hsraktikian kisa siire sonra ucus riivalan da bitmigti. Otuz vl
sonra icindeki cocugun kesfetme zevkini yeniden kazanmaya
hazudi. Biitiin olmak icin, diye vurguladim, onun 46 numaraya,
46 numararnn da ona thtiyac vardi. Bill bunu duydugunda yiizii
yumusadi, yeniden gitlmeye bagladi. Bu par¢amzi ne kadar 6z-
leyebildigimizi, yetiskin dilnyasimimn onsuz ne kadar kati oldugu-
nu bilitim. Atélye ¢cabsmasindan sonra Bill nerede olursa olsun
46 numarayt bulacaZina yenmin ctth —sporda ve her tir oyunda.
Icindeki ¢ocuga éncelik verdi. Cogunlukla bir awlye calismas)-
nin sonuecunda dairenin nazikce tamamlanmas olarak, daha son-
ra kurisindan bir e — posta aldim, 46 numarah, ¢izgili jarse im-
formasmin icinde BilPin bir fotografini bulduklann: styliiyoe-
du. Onun kim oldugunu ve kim olabildigini haurlattig i¢in fo-
tografi yatak odasinda tuvalel masasimin tzerine koymuslards.
Artik onun aralarindaki adimin 46 oldugunu da yaziyordu, beni
giilldirmeye devam eden bir sonug.
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SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
iCINIZDEKI COCUGU BESLEYIN:
DAHA COK GULUN

Iste, hastalarinu giildiirmek i¢in onlara verdigim bazi isaret cu-
bukiar. Bu epzersizi yaparken gergek olun, efilenin ve pozitif
enerjiyl hissedin.

o [einizdeki cocugun yasam giiciine yeniden sahip ¢rkin. Her

yetiskinin iginde bir ¢ocuk vardir, Yetiskin ve igindeki ¢o-
cuk, yasum glicbmiiziin farkl enerji yanlandn. Tam bir glic
kazammak icin ikisi de hesaba katilmalidir. Iginizdeki cocu-
dun digan ¢ikip oynamakta israr etmeye ihtivaci olabilir ama
o kucaga ahimmak ister, (Bonu stk sik yapmak, aksi takdide
buraya asla ulagamayacak olan anneler ve babalanin bu yeni-
den baflanti kurma strecini dofal oluralk tesvik eder)
Yeni basiayanlar igin: bebeklik va da ¢ocukluk fotograflar-
mzi cikann. Onlara gercekten bakan, Fowograflar rafa kaldi-
nlan enerjtyl veniden somutlagtirabilin. Sonra, folofraf eli-
nizdevken bu gocufun ihtivaclarma saygr gistermeye stz
verin. {rnedin; ben kendiminkine, “Sen istemediBin takdir-
de bir daba kamera kargisinda asla gillimsemeyeceksin®™ si-
zii verdim ~bitytidigiimde nefret ettigim bir beklenti. Kat-
landigimiz stkintilan habirlayin; tekrarlamamaya yemin edin.
Iginizdeki cocufun ne zaman tehlikede olduguna da anla-
maya baglayin. Belki daha az giilliyorsunuz, ¢ok yoruldugu-
nuzu ya-da gok ¢alistifimzi hissediyorsunuz, Bir keresinde,
delicesine kosturdugum bir Kitap tumesini sirasmda, viiyam-
da karyolasmda maviye doniisen bir bebek gordiim. bir der-
givle soylesi yapacafim igin onunla ilgilenememigtim!
Igimdekt gocugu beslemeyi sert yumruklardan dgrendim,
ozellikle de fazla sorumluluk yiklendigim zaman dilimle-
rinde. Bir arkadasia kikir kink glilmek ya da neseli bir film
kiralayip izlemek gibi kiigiik mutluluklar bazen ¢ok ig basa-
rir. I¢inizdeki gocuga yeniden sahip gikmak, giilmenin koru-
yuculugunu yapar ve uyuyan yagam giicliniizii diizeltir,
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ginizdeki cocugun sevdigi faaliyetleri, gercekten nej=i'g:€-

Aiing ya da komik buldugunu kegfedin. Once? genclifinizde

sizi giilimseten faahyetlert hatirlayin. Minyatiir golf, Bugs

‘Bunny, bir balonu iiflerken ¢ikan komik ses... Anglar pas-

Jannng glilme néronlanmn birlestigi yeri yaglar.

ikinei olarak, iginjzdeki gocugun simdi ne tiir cglenceye tepki
gasterdifine bakan. Gazetenin, bog zamanlanmz degerlendir-
meniz i¢in huarladgif etlanlik bslimlenni inceleyin, sizi eg-
lendirebilecek ve mutlu edecek tiim etkinliklen gozden gegirin.
Bir seyin sizin iqin gergekien komik cldugunu nasd bilirs:-
niz? Sibiil enerjinin sinyalleri kendiliginden giilmek, teslim
olmak. yiikiinlizin hafifternesi, bir canlanma agisidir. Giive-
necediniz tek sey ~iginizdeki gocuk bir enerji okuma uzma-
midir, sicak mizamn mekanik bir uydurmacadan geldigini
shyleyebilir

Daima neseli ve giiferyiiziii insandarla bivtikre olun, Komikhi--
£i osmozla igimize ¢ekeriz, Kalpten gillmek bize poziuf titre-
sim yayar. Gerci, sadece ses ya da yiiz ifadesi degil, gii [renin
gerisindekt enerjidir en cok dikkate alinan. Dalai Luma’mn,
sevginin ve hay ranliZin yerinden gelen, bulagic: kikir kiker gitl-
mesine bakun —onun gifa enegist dogrudan kalpledmize gelir
Dager ugta, viizler sintan insanlar vardw ama onlarin kahkaha-
lan gogunjukia kotil nivetten ve psisik acrdan kaynaklamr. Cok
sasirticl. Onlar gilerler ama siz negatif titresimler batagina
saplanrsiniz. Yolunuzun iizerinde hic de nege yokiur, Apialhik
etmeyin; enerjinizin yaptg) degerlendirmeye glivenin.
Cocuklarla oynaym. Cocuklann oyununda felsefe doktora-
lap vardir; onlann cekngenlikien uzak olmalan bulagierdir.
Onlarfa zaman geginn. Miimkiinse kiigilk bebelderni gozle-
yin ontann dogal bir igpitdiiyle alu haftada nasil sitithgina,
sonra dirt aylikken de nasil giildiigiine bakin. Ya da oyun
oynayan ¢gocuklart gbzlevin; onlar duygulanna dikkat etme-
y1 ya da bagrismalarin ve giiliigmelerini zapt etmeyi. 6gren-
memiglerdir. Onlar ssik sagartar. Kalbinizi agmaya ve bu tit=
resimler! emmeye galipm. :
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Eger bir anne ya da babaysaniz ¢ocuklarmzla oyvun oynama-
y1 unutmayin. Ev ddevinden bilgisayar kampina kadar hede-
fe yonelik faaliyetlerin girdabinda bu kolayca unutulabilir.,
(Bizim gibi, cocuklarin da programi dolu olabilir.) Béylece
yeniden glilmeyi ¢ocuklardan 6grenin ve keyfinize bakin.

o Mibmkin oldugu kadar ok glitmeye niyer edin. Sabah uyan-
digamiz andan itibaren giilinecek geyler yarain kendinize.
Dazenli glilmek enerji atanimizi canlandirr, ogrenilmis cid-
diligi tersine cevinr Ber kiiguikligiiniizden itiharen anne-
nizle babaniz kahvaltida size “Bugitin hicbir glilme firsatinm
kagirma™ demis olsalardi giiliinecek geyler budmak veya ya-
radimak sizin igin daha kolay olurdu simdi. Anne babamz si-
ze bunt dememig olabiliv, yleyse bunu siz dfrenmehisiniz,

Samta Monica’daki Saglik Merkezi'nde kanser hastalignun
pengesinden kurtulaniann giilecek ¢ok seyi vardir. Fikratan
paylagirlar, tibbi kazalar d8hil her sevin gakasm vapariar ve
bunun ivilesmeye yardimi eldugunu bilirler. Hepimizin yva-
rarlanabilece§imiz bu gergek bilgelikten yakalamak icin
sagligmnzin glic duruma gehmesini beklemevelim. Bu ne-
denle eflenehldiginiz kadar eflenin, Gzellikie de zayif yan-
lannizla. Gitimek enerjinizi beslemenin yoludur.

Bu programda goviiniizii kozmik mizahtan da ayirmayin
Kozmik mizah alillara durgunluk verecek kadar eszamanls ola-
bilir, bu gercekten daha bliyik bir seyvin oldugunu ima eder ve
msanlik durumu kargisinda sizi sevgiyle giildiriir. Ormegin; ko-
nugmact olarak konuk edildifim bir 68le vemeginde bir kadin
rilyasinda, (hasta olan) kocasmin onu, Lucille adh bir kadm i¢in
terk eltifing gordigiing sOyvled:. Bunu duyan kocast
farak, “Seni terk etmek mia? Dol misin® dedh, |
Kocasy 0ldi. Bir glin onun mezarma cigek gf
ki tasin yasiuie bakol Tahmin cdin kimnd

zzragik ka-
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i
-y

dreiiinde
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mik komediyen bu senaryoyu yonetmis olabilirdi? Bu kadinmn
tziintiis, giilerck hafifledi bivaz. Kendistinin yukandan kocas:
tarafindan izlendifing hisseitt ve bu ona i¢in ¢ok 1yi geldi. Koz-
intk mizah her yere sizar. Ona karst uyanik olun. Onun pozitif
perspektifi bir nimettir,

RUTININIZIN SIMARTAN BOLUMUNU
OLUSTURUN

Internet’te simanmanim ne oldu3una baktim, milyonun iize-
rinde referans vardi Bol bol kaftimak 1¢in kesinlikie yeterli bir
firsat, Giclitk, il cinsin de coguniukia simarmayt, tiiketime da-
yaby kiidtdrlmbzin bir asinlif va da Chosgdei” adstermeye sa-
dece ender olarak deger dive kabul ctmesidie. Bu terimi erkekler
agadilayict bulabilir ve (yanhs olarak) onu, kadins: ya da sadece
kadintara Szgh oimakla es tutar. Bununla beraber, Poztif Eneri
Programi 'nda gimarmak daha genty ener)i boyutlarina acilan ka-
mdir. Onu, enerjivi cinsellifin disinda tazeleyen duyarh bir zevk
diye tansnbryorum, Bu durumda, enerjivi bagka birine vermezsi-
niz; sadece kendiniz abrsmuz, Sunarmak, stresin ve duygusal
cimriligin kargitidir. Hede! gevgemek, keyif’ almak ve yorgun-
Tuktan kurubmaknr, Zaman zaman ba genis gevie, vizyonunuzu
tetikleyen de@isik bir durama sokar. Yarlifimzin girintilerinin
icine igleverck enern tikanichklarim iitiiler.

Sizden, programiuza uyan diizenii bir sumarma tipini segime-
nizi ve daha ¢ofuna ihlivag duyvdufunuzda ara sira kendinize da-

tin Gzel davranmamz: stivorum, Segecefiniz Aot kategori suna-
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Banyo Kiivetlerinde, Jakuzilerde ya da
Dogal Kaynaklarda Sicak Suya Girin

Tarih boyunca her kiiltiirde, suyla, biiyiiniin ve sifanin arasin-
da baglanti kurulmustur. M.O. 4000 yilinda mineral banyolari-
nin tedavi edict degeri Sanskritce olarak anlatimaktadir. Babil-
liler, Musirllar ve Tibethler, tinli Roma hamamlarindan da once
sn terapisinden yararlanmistir. Tibbin babasi Yunanl Hipokrat,
hastalanna regete olarak denizin sifa veren dzelliklerini vermis,
icmeden Once suyu Kaynatmalanni da dnermigtir, zamanindan
snee bir arinma ydntemi tavsivest. 1900’ lerin bagindan 1945°te-
ki oliimiine kadar sezgileriyle yaptigi ibbi okumalarla Gnit Ed-
gar Cayce mineral sularna girmey! dnermistic. Bu su tedavisi
Robert Frost’un sirt agrispu ve baska bircok kistmin hastaliklan-
m tedavi ctmistir. Cocuk felcinden kotiirtim olan Franklin Ro-
osevell su tedavisinden yararlanmis ve Georgia Warm
Springs’te fiziksel ozlirlitler i¢in bir rehabilitasyon merkezi kur-
musgtur. Dahasy, sakatlarin ve hastalarin hac ziyaretinde bulun-
duklart Fransa'min Lourdes sehrindeky “Tanmi'nin kutsadigs”
kaynakla mucizevi tedaviler arasmda uzun zamandan beri bag-
lanit kurulmaktadir.

Enerji Psikiyatrisi uygulamamda hastalara banyolara va da
saZhik havuzlarma girmelert icin srar ediyorum, ¢ogunlukla ke-
sin sonug goziivie bakilan bir tedavi. (Gergi mineral kaynaklara
daha az ulasilabilse de, onlar yeryliziiniin elementleriyle cok da-
ha dogrudan bir baglantu saglar) Su, ¢ok vericidir. Rahatlatir,
yorgunlugumuza yasam giicli asilar, bedeni temizler, enerji alan-
fanmizdaki negatif titregimleri yikar, Szellikle bu, sezgili empat-
lar i¢in yararhdir.

Her akgam banyo yaproak i¢in sabirsizlaniyorun. Musiukian
akan suyun i1k sesiyle rahatlamaya bashyorum. (Iyi bir glinden
sonra bile biraz soluk almaya ihtiyacun var.) Banyo kiiveti dol-
dugunda yasemin kokulu birkag mum yakiyorum, sonra onlar
duman ¢ikan suyun tizerine yavas yavas diziyorum. Adalelerim
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ve beynim hemen rahathyor ama keyfi bundun daha biiviik. Dél-
vatagina benzeven hayalci bir farkindalik edindigimi hissediyo-
rum. Bu, birakis nasil bir mutluluk. Zaman zaman beni kusan-
yor ya da sezgilern kivileim ¢aktigin gézliiyorum. Su, sezgiyi
artirtyor; antik dénemlerde krallar, havuzun yvansiticl yizevinde
gelecedi okumalan icin kdhinlerden yararlanirdi. En dogru sez-
gilerim suya girdigimde ya da suyun yakminda oldugumda geli-
vor. {K&hinin amfivairoda okumadan énce yikandig: Delfi'deki
Piton kaynaklarina gittifimde nasil Urperdifimi goziniizde can-
landhrabilirsiniz!) Yikanmak, giin iginde emdigim enerjinin ya-
piskan kir tabakasini yikar ve beni mutlu gekilde yeniden bede-
ume getirir. Yikanma eylemini bir ayine doéntistiiriin. Bazi has-
talarim banyoda tiitsii ya da mum yakiyor. Kiivetteki kabarcik-
lar, i¢teki ¢ocufun cenneli. Kiivetinize banyo tuzlant ve ugucu
vaglar da katabilirsiniz; bunlar bitkilerin bagisikhik sistemini
olusturur —lavanta geleneksel bir rahatlaticidiy,

Ayrica unutmayin: Yikanmak, ciplak oldugunuz ender za-
manlardan biridir, mcmebilir olima durumi (giysiler ¢akralar-
mizla dogal diinyanin arasina mesafe koyar). Cilt havaya deger,
suya deger. Elementlerin encrjileri hedenlerimizle karisir. Cak-
ralarinnzt suya sokmak muhtesemdir. Su onlan uyandine. Sin-
gerle keselenmek de kan dolagimini harekete gecirir. Banyo kii-
vetlerini duglara tercih ederim, ¢iinki besik gibi 1¢ine yatarsimiz
ve suya teslim olarsunuz, ellerimiz ve ayaklarimiz suyun yiiziine
cikar, agirliklar voktur; hicbir sey yapmamz gerekmez. Dug ya-
parken ayakta durmamniz gerekir, ger¢i dusun da yararlan vardar.
Suya girdiginizde kaslanimzmn arasindaki sezgi merkezinize do-
kunmaya ¢ahigin. Sonra sirt Uistll yatin, ne gibi vizyonlarin geldi-
dine bakin. Boylesine derin rahatlama ve iggtidiisel giiclere acil-
ma enerjiyi pekistirir.
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Dizenli Olarak Bedeninizi Calisting ya da
Giizellik Hizmeti Alin

Yillar 6nce, kar firtinasinin eldugu bir 5gleden sonra evimde
masa) vaptmyordum. Beyvaz bir cargafin altimdaydim, Disarida,
riizglrin utudugunu isitebiliyordum. Masajer parmaklarin hafif-
¢e almma, boynuma vururken bir saniyeden daha kisa stire icin-
de bir vizyon gérdiim. Kendimi kirk kigilik bir grubun iginde
sezgi efitimi verirken gordiim, Her zamankinden daha mutluy-
dum. O zamanlar tzel hasta bakan gelencksel bir psikiyatr oldu-
fum gz oniine alinwrsa bu, tlimityle sasirtict bir senaryoydu.
Gergi daha sonra bu vizyonun gelecegime dair bir dngorii oldu-
gu anlasildy

Iyt bir masaj zihni sakinlegtirir, bedendeki gerginligi alir, si-
zi farkl bir duruma bile tagiyabilir. Hedef, cnerjiyi siibtil siste-
minizde alotmaktir. Masa) cakralan agar; vizyonlart ve anilan
harekete gegirir ya da ttkanmig duygularin olusturdugu cepleni
saliverir. Iyilesme, gelen her seyi birakmakla ilerler. Masajm ha-
rikalifn, gdzleriniz kapall bir értiiniin altnda ama maskesiz, da-
ha agik ve daha az zirhh, keyfe boyun egecek kadar dengede ol-
manizdir. Bu dramatik biling degisikiigi ézellikle hiper-beymli
hastalar igin uygundur. Siz de onlar gibi, masapn sizi kafamzin
icinden ¢ikarip bedentnize gitivdiginii hissedebilirsiniz. Ro-
mantik bir iligkisi olmayanlarin da imdachna yetigir, 6zenli eller-
le dokunulma Arsatr..

Masaj tipleri yavag Isveg tarzindan Rolfing’in belirli aku-
punktur noktalarm harekete gegiren derin doku ¢alismalarma
kadar degigir. Egsiz yiiz ve Kafatasi derisi masaji da vardir; alni-
nizdaki ve bagmizin tepesindeki sezgi merkezlerini ve spiritiel
merkezlen harekete gecinir. Farkli masay drneklerint deneyin,
hangisinin size ¢ekici geldigine bakim. Iyi sonug alan arkadasla-
nniza danigin. Hekiminize de sorun, masajla tedavi okuilariyla
ya da ulusal bir orgiit olan Amerikan Masajla Tedavi Demnegi
(American Massage Therapy Association} tle iligki kurun.
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Siibti} enerjiyle caligan bir uygulayicr bulmak en iyisidir, ger-
¢i bazilan bilmeden bunu dogal olarak yaparlar. Uygulayiciy:
nasil bulursunuz? Masaj uzmaninin egitimini sorun. Bir¢ok kisi
masaj ckulunda okurken ve sonrasinda Enerji Tibb1 ve cakralar
hakkmda kurslara gidiyor. Ya da bir kaplicadan randevn alacak-
saniz brogiirinii okuyun: rnegin; akupressiir, shiatsu ve Reiki
enerji akismu ele alir, oysa spor masaj daha gok adalenm gevse-
mesine ve adale zedelenmelerine odaklarur. Uygulayicilar ener-
Jiyl hissetmezlerse masaj mekaniklescehilir; elleri harcket eder
ama gifa titregiraleri aktarmazlar. Bence, en bilyiik keyif digerin-
den alimir.

Plak yapimcisi olan hastam Jane, kendisi igin tumdyle yvanhs
olan bir masaj uzmanim deneyerek, bir masaj uzmanmndan ne
bekledigini &Zrendi. Jane, onemsiz bir sohbette bile sikilan bir
liptir ama mas6r hemen sohbete daldi onunla. Sonra Jane’c ma-
sa) yapmaya baslad1. Jane, “Tuhafti” dedi, “adam dnceden prog-
ramlanmig bir makineydi sanki. Elleri ayni anda aymi hareketle
iki omzuma birden masaj yaptyordu. Elieri kaucuk eldiven gi-
biydi. Sonoenda, masajin ardimdan bana gidip almam gereken
uzun bir rahatlatici ilaclar listesi verdi. Of. Yapilacak daha gok
sey vardl.” Bu bozgundan sonra Jane, dokunusu ve davranigi ro-
bot gibi ya da bogucu olmayan bir enerji uygulayicisi aramaya
devam etti, ona daha uygun olan birini...

Bedeninizi calistiracak birini aradiginizda her zaman su de-
Zerlendirmeyi yapin:

+ Kadm mi voksa erkek masajor mn tercib ediyorum?

» Bu adam ya da kadm siibtil enerjivle mi calisiyor?

+ Bedenime derin mi yoksa hafif mi baskr uygulanmasim
seviyorum?

+ Masajin ne kadar siirmesini istivorum? Yarum saat? Bir
saat? Daha cok?

+ Sessizligi mi tercih edivorum? Ya da sakinlestine: miizik
ve/veya biraz sohbet?
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+ Oncesinde ve sonrasinda sosyal olmak istiyor muywm? Ya
da sadece minimum bir aligveriy mi?

Hastalarima séyledigim gibi, mesaj sizin i¢indir. Uygulayict-
nin keyif almasi ya da cinsel titresimler dihil, gliven sarsan tit-
resimler yaymasi i¢in degil. Uygulayiciya hosunuza giden bas-
kiy1 ve sizi en ¢ok rahatiatan diger kogullart iletmek icindir. De-
neyimli bir masajeidan bu beklenir. Uygulayicryr kiistiirmemek
ya da iligkilere son verme konusunda iyi olmadifmdan bir uygu-
layictya saplamp kalan hastalarim var. [ddia fobisi olan bir has-
tarmn bir Yeni Cag masozil vardl. Bu masoz stirekli olarak Ple-
1ades’ten gelen mesajlara “kanallik ediyordu” ve bu da onun si-
rekli konugmasina vol aciyordu. Hastam masaj csnasinda sade-
ce sakinlik ve huzur istivordu ama bunu ona aylardir séyleyemi-
yordu. Sonunda ne istedigini sdyledi ama masoz kendini yine de
ayarlayamadi. Sonunda hastam, calisitken son derece sessiz
olan ve kendini onunla rahat hissettigi baska bir maséz buldu.
Masaja teslim olmak, giiven iginde yapilacak bir cgzersizdir;
kendinizi rahat hissetmelisiniz,

En etkilisi, diizenli masajdir. Haftada bir seans idealdir ama
ayda bir yapilan da enerjimzi yine diizeltebilir. Buna kutsal bir
zaman diye bakin, acil durumlar diginda ertelenmeyecek bir ran-
devu. Masaj yapan kisinin aksamlar benim evime gelmesini ter-
cih ederim. O zarnan disar cikmam gerekmez ve enerjinin tadi-
m gikarnmm. Sonra banyo yapanm, uyurum, riiyalara stiritkien:-
rim ve bu stressiz durwimda kozami drerim. Tedavi ettifim baz
geng anncler tam tersine, esleri ya da bebek bakicilan ¢ocukla-
ra bakarken salondaki randevulanna kagmak i¢in can atiyor. Ag-
la unutmayin: Birkac saat kendinize dncelik vermek iyi bir an-
neliktir. Anneler ne kadar 1yi durumda olurlarsa ¢ocuklar da o
kadar iy1 durumda olacaktir. Ayrica ¢ocuklar annelerinden boy-
lesine bilingli bir kendine bakma tarzim Ginek almayi 6grene-
cek, sonra da bunu kendileri de vapacaktir,
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Masajin yan! sira kendinizi bir giizellik hizmeti yelpazesiyle
simartmanizdan yanayim: manikiir, pedikiir, bedem sarma, aro-
materapi, ¢amur banyolari! Bunlarin hepsi tannsaldrr, bedenini-
z1 ve enerji alammizi besler. Giizellik hizmetlerine narsisizm de-
gil, bir gifa sekli clarak yaklasitgimizda bityiik bir enerji kazan-
cimiz olur. (Size bu 1glemler sirasimdaki her dokunusta titregim-
ler gonderilir. Bunun icin &zellikle size hizmet veren kiginin
kalp merkezli olmasina ve kendi soruniarni size yitklememesi-
ne dikkat edin.) Bu, fazla bir gey istemek degil. Eger referans bir
arkadagmizsa, bu kisinin tarzimin igyiziini 6grenin; uygun geli-
yorsa onu deneyin. Ya da bir kaphcaya soguk bakiyorsamz bir-
kag test yapmaniz gerekehilir. Kisinin enerjisini ve davranigim
begenip begenmedifinize bukin. Rezervasyon masasmda da ne
tiir birini istediginizi, sakin ya da sempatik olmasim istemekten
cekinmeyin. Elrafta bakun yapan ve vetenekli bircok kigi var.

Kendinize Sebzelesme Izni Verin ya da
Zihminizde Stres Yaratmayan Faalivetler Yapin

Sebzelesmek, zihminizi kapamak ve mimkiin eldugunca seb-
ze gibi olmak demektir. Sebzelerin rengi, sekli vardir, besleyici-
dir. Siikiirler olsun, onlarn taklit edebiliyoruz. Bence ara sira seb-
zelesmek spirititel bir durumdur, ¢iinki bu durum enerjiyi diizel-
tir. Ben bazen CNN yerine magazin programlanmn agirlikta ol-
dugu bir kunal seyredebilirim. Ya da biitiin bir 8gleden sonra te-
lefonu fisten cekip yatagima uzanip yatarim, “yapict” highir sey
yapmam.

Ne tilr sebzelesmeyi tercih ettifinize bakin. Ama onlann bog
zamammzin Himind ¢ulmasma, sizi ailenizden ya da hayattan
uzaklagtiran bir bagimhilik haline gelmesine izin vermeyin. (An-
nem babanu televizyonun bagindan kaldirmaya ¢alisird, arala-
rinda stivekli bir milcadele olurdu.) Giizellik atthmlan igin kadin
dergilerin sayfalanmni cevirebilirsiniz ya da farkh magazin dergi-
leri okuyabilirsiniz. Bunda kendinizi suclu hissedsceginiz bir
sey voktor. Diinyamn ve kendinizin dzintilerinizi gecict olarak
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unutmak saghikhdir. Kimi kez her seyden ve herkesten biktigimn-
da bir siire sebzelegivim. Bu bana birkag saat bile olsa 6zgiirliik
verir ve beynimi rahatlatir. Simarmanin bu beyisiz tarzim gid-
detle 8neririm.

Zevkleriniz Konusunda Savurganiik Yapm

Webster Sazliigii savurganhg) “gosterisit sekilde yapilon is-
raf” diye tammliyor. Bu, sadece simarik prenseslerin géz ahc
ahlak bozuklugunu ima ediyor. Bu, bu program icin gegerli de-
g1l. Ben savurganhgs, energimin yayilmasi, ruhun comerthigi ve
diinem donem kendinize fazladan 6zel bir sey verme tutumu di-
ye tanunlhyorum. Bu, Ferrart almak igin ya da ahigveris-kolikli-
gin zorlantisma boyun egerek ¢ocuklarmuzin kolej paraluring
bosaltmak degildir. Ama bu, sizi iflas ettirip kurutimadan, ener-
jivi artiran ekstralara daha gok para harcamak demektir. Orne-
fu tenis As@r olan bir hastam, kendist igin bitytk bir keyif
kaynagr olan, (oldukea pahalt) raket almak igin savurganhk
yaptr. Bagka biri Tina Turner'm konserine on siradan bilet ald.
Yeni bir restorana gitme cgilimi duyabilirsiniz ya da bir ¢ift pa-
hali avakkaby. Gardirobunuzu genigletmek matervalist bir me-
rak degildir. Yansitifimz titresimlere lezzet katar. Giydiginiz
her sey siibtil enenji yayar, Delikli kotlunima ya da aginmas si-
veterlerime bagl ofsanm da, zaman gehir, onlann enerjileri kaput
olur. Onlara giile giile demek zordur ama gitmelidirler. Taze bir
kuvvetle bir iki parca icin savurganlik yapmak moralinizi viik-
scitebilir.

Tamaren pratigim ve sizi biitgenizin suarlart icin tutuyo-
rom. Arna siirekli tutumlyu olmak enerjiyi ¢ok sikistirr, bir tir
kabizlik... Savurganlik evreninizi ve aura’'mzi geniglefir, yagam
glictinll karmldatr,
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INZIVAYA CEKILMENIN TAZELEYICILIGINI
DENEYIMLEYIN

Annem oldiikten sonra, benmim i¢in sakladign karten kutuya
actim. Iginde itk bebeklik sacimdan ilkokul amlanma kadar her
sey vardi. Uciinet smif kamemde 63retmenimin yorumunu gi-
tince gagirdim: “Judy (cocuklugumdaki takma adim) miikem-
mel bir d8grenci ama kendine ¢ok baski yapiyor.”” Vay, diye dii-
siindiim. O zaman bile bu kadar baski yapiyormusum! Omriim
boyunca kendimi ¢ok zorlama egilimim nedeniyle, statilkodan
kafamin huzurunu ve enerjimi canlandirmaya kadar diizenh m-
zivaya ¢ekilme planian vapmamn gerelli oldugunu dgrendim.

Diinyasal iglert ele almak ve geri ¢ekilmek icin dogru ritmi-
nizi bulmamz dnemlidir. Inzivaya neler dihildir? Benliginizde-
ki sakinhgi aramak igin telefonlardan, vazip ¢izmekten ve
dnemsiz sohbetten uzaklasmak; Ruh ile ve/veya doZayla yem-
den baglanti kurmak: yeniden canlanan hayatiniza tckrar ghrme-
si icin enerjinizi bilingli beslemek... Inzivava gekilmek toplum-
sal tatillerden farklidiw —diyelim ki, Karayiplere bir gemi yoleu-
lugu ya da Paris’e gitmek- bu tatiller cglenceli ve disa déniiktiir;
insam farkh sekilde tazeler, daha cok, girginlik isteyen thtiyac-
larmizi giderir. Evinizde saatlerce, glinlerce ya da daha uzun si-
re inzivaya cekilebilirsiniz, dilnyamn ¢evresinde daha uzun siire
kalmayr planlayabilirsiniz. Gelencksel nbbin tipik olarak, bu
konunun bir doktordan ¢ok bir seyahat sirketi icin daha uygun
oldugunu kabul etmesine ragmen, Enerji Psikiyatrisi’nde ben
bunun, hastanm tiim sagligi icin $nemli oldufunu kabul ediyo-
rum. Enerjiyle ilgili bu konuda her hastami cgituvorum.

Yiizlerce yillik spiritiiel gelenekler inzivaya g¢ekilmenin
enerjiyi dlzelttifine mamyor ve saygi duyuyor. Yahudilikte, cu-
ma giinii gines battiktan cumartesi giinii glinesin batisina kadar
gecen, i¢e bakmaya tahsis edilmig Sabbat var; Sabbat gelin gibi
karsilamr; mumlar yak:lir, aileler dua etmek i¢in bir araya gelir.
Hiristivanhk’da dinlenme giinii olarak pazar var, Tanr’'nin Ye-
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dinci Giin dinlendiginin aynast. Sufilerden ayda bir kez halvete
girmeleri isteniyor, yalmz baglanna diistinme zaman. Buda ay-
dintanmadan 6nee alt yil kendini diinya nimetlerinden cekti; ini-
ziva her zaman Budizm’in cekirdegi cldu. Gelenefe bakmaksi-
zin, inzivaya cekilmek kalbe ve Sonsuziuga gen dondistir.

Inzivaya gekilmek sadecc kesisler va da reddedenler icin de-
gildir. Diinyada bizim de umarsiz sekilde ona thityacumiz var. Bel-
ki sizin spiritiiel geleneginizde, katilmak isteyeceZiniz inzivalar
vardir. Yoksa, sizin i¢in pratik olan bir mzivayr nasil planlayuca-
Fuu anlatacafun. Benim igin dneml olan, sadece icinize dénme-
nin getirecedl bu tazelenmenm keytini ¢ikarma hrsatindan yarar-
lanmaniz. Soz vertyorum, bu, diisiindiigiintizden daha kolaydir.

Evde Inzivaya Cekilin

Ev, inzivayu ¢cekifeceginiz bir yer olabiliy, ertesi sabah yeni-
den kapidan sendeleyerek ¢ikmak i¢in, calistiktan sonra kendi-
mizi yataga atacaginiz, TV seyredecefimiz, “fast-tood” yedigi-
miz bir akgam yemeginden sonra soluk ahp ¢okecegimiz salt bir
hendek degil. Enerjivi azaltan bu sikict karan tekrar teloar veri-
ne getirmek zorunda degiiz. Evimizi bir si§mak haline getirsbhi-
lrsiniz. Neyse ki bu ¢ok uzun stirmez.

Davetsiz masafirlerden uzal, kutsal bir yer, kends tarzinizda
bir sunak yaratarak 1se baglaym. Evimzde belli bir ver bulun.
ayakkabiannizi firlatip atabilecediniz, veniden derin nefos ala-
bileceginiz, meditasyon yapabileceginiz, kendmizin ve Rui’un
hoguna gidebilecek bir sifimak. Kutsal yeriniz ayn bir yarak
odasy, kuvin bir kose, kemerive ya da evinizdeki ofisinzin bir
bolimii olabilin. Kigitk ¢ocuklu ve ayak basacoklan verlert si-
mirll olan hastalanm cogunlukia kiiciik odalarnda ulagilmayan
bir yer yaptyor kendisine. Cocuklariniza burasimn annceifmin
ve babaeinm Szel verd oldugunu agiklaym; buradaki cgyalera
dokunmak isterlerse, sadece sizin yammzds dokuaabilirier. Ka-
sa sire sonra bu alana saygi gostermeye aligirlar, Nereyvi secer-
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seniz secin, kapisinl kapayabilmek idealdir. Misafirlerin girme-
digi bir yer secin, en azindan engellencn saatlerde cocuklariniza
ve gsinize burann “sinir $tesi” oldugunu belirtin, Kutsal yer bir
sohbet bolimu degil, daha cok enerjinizi yeniden koriikleyen
kutsal bir alan sayiimalidir.

Bemm kutsal mekimm ikinci yatak odamin/ofisimin kisesi-
dir, cok yalmdu. Yillarca énce Venedik Kumsali'ndaki apartma-
nimda kullandifim kiigiik bir tahta masa var. Buradaki masanm
benim bir pargam olmasim, benim tarihimi yansitmasim seviyo-
rum. Ortii olarak, iizerinde, mavi kimono giymig Asyall kadinla-
nn bulundugu bir malzeme segtim. Uzerinde iki mum, kijden bir
tiitsil kabi, stk sik bana tazelik veren bir kap meyve, annem ve
babamla bir fotografim, Uzakdogu'nun Sefkat Tanricast Quan
Yin'in porsclen bir heykeh var —hepsi kutsallifm, benim igin
Oonemlt olanlarin ve benim kim oldugumun sembolleri. Bu me-
kinda her giin meditasyon yapmaya caliyiyorum. Annem dliir-
ken, bana teselli verdigi igin gecelerce burada uyudum. Isik sa-
can Quan Yin't, gogunlukla tiziintit icinde elimde tutmam, be-
nimsemek igin uzun sire ¢alistigun gerceklerin karsisinda ca-
huk¢a ayakta kalmamt ve ertesi gline enerjik baglamanu sagladi.

Playgirf’tin eski editorii, arkadagim Laurie Sue Brockway,
simdt inanglar aras: bir rahip. Yalniz bir anne ve fiziksel sakatls-
&1 olan bir oglu var, sira disi bir kutsal mekan yaratni kendine.
“Manhattan’daki tek odah evimi tanriga heykelleriyle bir tapina-
ga doniistiirdiim —avcl Athena, sevgi tanricast Aphrodite, Quan
Yin” dedi. “Asgmr: dolu olan kuciik evim kagmak istedifim bir
yerden, bana enerji veren, asin dolu bir limana doniigtii. Birles-
miy Milletler’in yanmdaki Kk Dordiinett Cadde ile aranmizda
sadece bir duvar var. Diinyada ya da blogun 6tesinde ne oldugu
dgnemli defil, evimde huzurly bir titresim var.” {Kitabi, A God-
dess Is « Girl’s Best Friend |Bir Tanriga Bir Geng Kizm En Iyi
Arkadasidir] burada dogdn.) Laurie Sue’niin evine/tapmaZina
ne zarman gitsem Tanrica’nin her yerde var olan
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kollariyla kucagina girdigimi hissediyorum, yorgun bir kisi
i¢in sevgi dolu ve moral kaynagi. Laurt Suc e oglu bu evde ya-
siyorlar, oglu havatnm ik on yvilim bu evde gecirdi, Simdi on
bir yagma gelen Alex, “Tanrigalarin etrafinda olmak hosuma gi-
diyor” dedi, “Gitvende olmammza yardin ettiler, dualarimiz isit-
tifer, sonra yeni bir yer edinmemize yardun ettiler.” O glinlevde
Laurie Sue, esi ve Alex, Queens’te bir evi paviasivorlards, otur-
ma odalan Tanvicalanm alaniydr.

Telagh bir hayatimiz varsa ya da enerjimizin tazelenmesme ih-
tivac duyuvorsamz kutsal mekiiminiza gidin, Burayi bir tatjl ye-
ri gibi diigiinlin. Ne kadar siresti oldugunuz ya da kafemzin ne
kadar bozuldugu onenili degil, bu sakinlik atmosferinde otur-
mak her sevin yavaslamasum ve merkezlenmenize yardim ede-
cekiir.

_ SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
KENDI KUTSAL MEKANINIZI OGLUSTURUN

Size yakin gelen bir yer bulmak i¢in evinizde kesfe ¢thin. Seqi-
miniz acgik secik olabilir ya da brraz havai glicli gerekebilic
Emin degilseniz, mekinlann mahrenuyetinin ve huzuranin se-
sini dinfeyin. Nasil gbriimditkierine bakan. Bum bitviik bir ya-
pim haline getirmeniz gerelonez: bir mumla ise baslayin; onu
yakin; gdzlerinizi kapayin. Somra nefesinize odaklanarak ses-
sizee oturun. Ya da dgrendigintz gibi, kalbinizi agma tizerine
akuf sekilde meditasyon yapm. Beg dakikalik meditasyon bile,
kendinizi iyl hissetmenizt sadlar ve yorgunlugunuza azaltabilir
ama daha uzun siire devam edebilirsiniz.

Meditasyon yaphfimz yerde, daha sonra pozinf bir enerji
givdabi oluguy. Kalbin, aym verde bitiiniiyle stizgegten geciril-
mesi... Bazi hastalanm bu mekiny kararlar almak, o ginil di-
stinmek ya da giinliklerini yazmak igin kallamyor. Bun da de-
neyebilirsiniz. $izi spiritiie] olarak yitkseliecek, glizellegtivecek
ya da anlam ifade eden esyalari oraya yavas yavag getirin: ¢i
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cekler, istiridye kabuklan, képeginizin va da diger yakinlarmi
7in fotogratlan, kutsal ulspnlar ve (goreneksel olarak dinsel
olan ya da olmayan) semboller. Kutsal mekininz size yiliceligi
anmmsatacak ve biiyiik Gizem'i onurlandmracakur.

Kutsal alanmimzin, evinizin geriye kalan yerlerinde enerjinin
daha ¢ok farkma varmaniz icin sizi destekledigini géreceksiniz.
Fiziksel cevremi enerjinin ifadesi, sakinlestiven bir mziva yeri
olarak gormeye basladim, Okyanusun giines 15121 her odanin,
kiérfeze bakan pencerelerindan icerive siiziiliiyor. ki “gokkusa-
&1 sanali” heykelim var, duvarlannmda dans eden inantlmaz, par-
lak bir renk spektrumunu yansitiyor. Giil magrapam oturma oda-
sinduki masanin iizerinde duruyor ve harkalig1 vansitiyor. Ce-
sithi buytiklikteki ve gekildeki saksilann icindeki bitkiler mek&-
nimi canlandriyor. Yakinmizdali titregimleri kontrol edin. Ken-
dinize gunlart sorun: “Secimlerim bana enerji veren gevle csza-
manli mi? Mekanrmi ctkilemesi va da huzur vermesi icin mi
yoksa beni gercekten beslemesi i¢in mi dekore etiim? Suraya ya
da buraya kiciik, sicak bwr dokunug biivik farklar varatir: Bir
renk 1511151, duvara asilan ¢arpict bir esya ya da yumugak aydin-
latma doniigiim yaratabilir. Bitkiler, keltmenin tam anlamiyla si-
ze taze hava solutur. Goziiniize hoyg goriinen, uzun bir giinden
sonra sizi besleyecek olani segin. Boyle bir pozitif enerji ortami
yaratmak i¢in saraya ihtiyaciniz yoktur. Her mekdn isinizi goriir,
efer onu donistirme iste§iniz varsa...

Daha uzun sire inzivaya gekilmek i¢in evinizden yararlanabi-
lirsiniz. Dinsel bilgin ve gizemci Huston Smith’in anlattif ilgin
cekmisti. Syracuse Universitesi'nde profesdrken yedi ayhik iicret-
li izin almigti. Once kimsenin onlan rahatsiz etmemesi icin kari-
siyla beraber nzaklara gitmeyr planlamiglardi. Bunun yerine, tele-
fonlan kapatmaya ve aileye, meslekiaglarina, arkadagtarina evle-
rinde inzivaya ¢ekileceklerini bildirmeye karar verdiler. Ne kadar
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akilly bir fikir! Telesekreterlerine, *Smithler yedi ayhgina ‘kacti”,
Acil durumiarda ...... temas kurun” mesap biraktilar. Bakkala ya
da bagka bir yere giderken tanidikian kisiler: gbriirlerse, giiliimse-
yeceklerini ama sadece birbirleriyle konusma yeminine nvacakla-
rim bildirdiler. Inzivaya cekildikleri siradz, tek bir davetsiz misa-
firlerininn olmasi manilmaz: Smith’in ¢aligtige bolimin bagkans-
nmn Smith’in imzasima thtiyact vardi. Evin kapisina geldiginde, sa-
dece KAgidi igaret etti, imzah kaZich aldi ve tek bir kehime séyle-
meden saygiyla gittl. Geriye doniip baktignda bu inzivadan bii-
yik keyif alan Smith, her sey yavaglady, basky kalkn, diyor. O ve
kanst meditasyon yapmaya, yazmaya, calar saal ya da ovalanma-
dan yasamin ritmiyle akmaya daha cok zaman ayirditar,

Kugkusuz, evde nzivaya cekilmenmin keyfini yasamak i¢in
yedi ay gerekmiyor. Bir 6gleden sonra, bir glin yva da bir hafta
sonu deneyin. nzivanin amact, encrjinizi kemiren digian gelen
dayatmalan clemek ve hayann dniniize yayilmasini saglamak-
tir. Meditasyon yapmak, dlistinmek, giizel bir miizik dinlemek,
stir okumak, yiirliviige gikmak, sessiz olmak, kuyunuzu pozitif
enerjiyle doldurmak icin zamanin vcuny acik arakin.

Evde inzivaya cekilmek icin cesitli secenck vardur:

« Yalmiz yagiyorsanrg, kendinize bir zaman belirleyin, ishz-
den va da difer sorunlardan uzaklasin, telefonlan kapaym
ve sizi her ne tazeliyorsa ona daim.

¢« Eguuzle birlikte mzivaya cekilnie plant yapabilirsiniz, derin
ve sakin bir yakinhik, Uzunluguna, tercih edilen faalivetlere
ve akiga birlikte Karar verin. Bon by egle beraber meditas-
YOI yapmiavi, yazmdyl ya da sohbel ehmeden, sakin gecen
saatler bovunca evin farkl yerlerinde okumayt seviyornnm,
Ingivays ayn ayn ya de heraber gekilebilirsiniz.

= Egmizle herabei

avnl ortanuds slup da puylasmamakian ca-

hatsiz olmuyorsamz. parametreleri kararlagtmm: Ne kadar
silre inzivaya cekifeceksiniz? Birbirmizle etkilesiminiz ola-
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cak m1? Sessiz mi olacaksimz? TV nin kapali olmasini nn
tercih edersiniz? Relli odalarda telefonu fisten cekecek mi-
siniz? Kimse kapiy ¢almayacak m:? Bu kogullar tartigin ve
onlara uyun.

Esiniz evde Inzivaya cekilemiyorsa va da cekilmiyorsa siz
tek basiniza cekilin. O disandayken, birlikte kararlastirmig
eldufunuz bir zaman: tercih edin. “Bu, benim kendimi ye-
mden sarj etme zamamm. Buna saygr gdstenmen benim igin
o kadar dnemii” deyin. Sonra davetsiz misafirleri engelle-
mek icin daha sonra belli bir yerde randevu verin. Bazi eg-
ler bunu anlar; digerlen icin bu, hog bir egitim sirecidir.

+ Kiiclik cocuklarimz varsa evde inzivaya ¢ekilinek ¢ok daha
bityitk bir giiglitktile, Sizin huzurlu olmamiz icin onlar evde
olmamalidular, bu nedenle ¢ocuklarnn bakimim ayarlama-
mz gerekir. Yoksa bir kulaginiz onlarda olur. Benim anne
baba olan yorgun hastalanm gibi siz de, kendinizi bu gegici
sessizlikte nyuyup kalmis bulursunuz. Bu da hostur: bu sii-
revi kutsannug bir tazelenme olarak diigtindn.

Evde inzivaya ¢ckilmek aile bireyleriyle plan yapmayi ve ailey-
le iyi bir iletisim kurmay1 gerektirir, Enerjiyi beslenek icin, bu
cilgin diinyada cografi elarak arza edilebilir bir strateji olugtura-
bilirler. Bu ¢uba, buna deger.

Bagka Yerde Inzivaya Cekilin

Evin digindaki inzivalarin da degeri bilyiiktiir. Buradaki fikir,
bildik seylerden uzaklasmaktir —yeni yerler ve insanlar yeni
perspektif verir, encrji alanmmzdaki rimeck aglanm temizleye-
bilir. Ama herhangi bir yerde, herhangi birileriyle degil. Medi-
tasyonda va da diigiinme amach inzivalarda oldugu gibi, cevre-
de destek olan kigilerin olmasi dnemlidir. Yasam giciinii yans-
tan yerlerc seyahat etmek de: Utah™in engebeli kirnmzi kayalikh
kanyonlarr, Maui'nin Yedi Kutsal Havoz'u ve Stonchenge’in
kadim taslan bunlardan birkacidi. Michaet Crichton, Yolculuk-
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far’da, kendini ne zaman hareketsiz hissederse, yeni bir bakig
acis1 kazanmak i¢in boyle yolculuklara ciktigin yazar. Partneri-
nizle, iyi arkadaglarinizla ya da tek basimza boyle inzivaya ge-
kilebilirsiniz. Yilda en az bir inziva programi yapmaniz uygun-
dur, en az birkag giin ama daha uzounu da tercih edilebilir.
Enerji Psikiyatri’sinin doZal bir uzantisi olarak, hastatarima
sik s1k gevsemeleri ve yeniden merkezlenmeleri igin inzivada
meditasyon yupmalarim éneriyorum. Bazilarina (uygulayacak-
lan teknik konusunda) aralarda ve yemeklerde sosyalicsmeye
zaman aytrmalan icin talimatlar veriyorum. Inzivada meditas-
yon Budist ya da yoga merkezlerinde, bazi Yeni Dilsiince kilise-
lerinde, On iki Adim programlarinda ve Yahudi mistik gruplari-
nin bir bolitmii olarak yapiliyor. Ayrica birgok kaplicada masa)
ve yoganin yani sira meditasyon programi da var; meditasyonun
biitinliyle tek konu degil, paketin bir bdliimii oldugu biyle bir
ortami tercih edebilirsiniz. Gegenlerde Miraval Saghk Merke-
zi'nde, sezgi konuiu bir atélye calismas: yaptum. Buras1 Tucson,
Arizona'da gok giize} bir kaplica, gizel bir meditasyon merke-
zi, sicak tag masajlart ve sakiniik adi verilen jakuzileni var. (In-
zivada meditasyon vapmayl hi¢ denemedinizse bir akgam, bir
gtin ya da belki bir hafta sonu baglaym.) Bu uygulamaya fgik
olaniar uygulamaya ¢ofvnlukla bir ay ya da daha uzun siire de-
vam ediyor ama baglangicin kisa siireli olmasi daha tyidir.
Gecgenlerde Massachusetts, Barre’da Farkindalik Meditasyon
Inziva Merkezi’ne gittim. O sonbahar 6gleden sonrasi, yiiz kisi-
nin katildigi di¢ aylik () bir sessizlik inzivasimn ortasinda var-
dik oraya. Bu siire iginde dikkatler i¢e yonlendiriliyor, ckunmu-
yor, yazilmyor ya da konusulmuyor. Ik durdufumuzda, hila
yolcujuk modunda olan yol arkadagim yalniz bagina meditasyon
yapan birine hangi yone gidecegini sormaya basladi. O’nu zor
zapl ettim, Merkezi bilyiik bir sevgiyle ybneten Budizm egitim-
cileni olan arkadaglarimiz Sharon Salzberg ile Joseph Goldste-
't gdrmek i¢in oraya gittmistik. Biyik turumuzda meditasyon
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yapanlara uynm sagladim: encrjt alaniarinim bityiik bélimi aliin
sansy gorimiiyordu, gehirde vasayan cok sayida insaninkinden
daha az gerginlerdl. Y1l boyunca insanlar sessiz ya da sesli, hat-
ta sonlar1 ya da uzun siire bu inzivalara cekiliyor; buralan genig
viirekli olmak ve tazelenmek igin bozulmarmg. glivenli yerler.
Joseph’in en son projesi olan “Dharma Inzivasi™nt 6grenmek
hoguma gitti (Dharma “Seylerin olug tarzinin gergegi™ anlamina
geliyor) —biz 1946-1964 dofumlolann, belki destek bakim ve
hemsirenin verecegi mzmetle son yillanmizda birlikte yaslana-
cagimiz bir meditasyon merkezi.

Enerii Psikiyatrisi’nde kimi kez inziva talimati doktor ve-
rir. Bana endige sikAvetiyle damigan banka y&neticisi olan has-
tam Bruce’u ele alin. Bana, “Aylardir endise ¢ekiyorum™ de-
di, sizden Valuim istemeyi diigiinmiistiim arma onu almak dogru
gelmiyor. Cok sinwdayim. Caligmaya can atryorum ama son za-
manlarda biyik bir holding carkinin bir digi oldufumu hissedi-
yvorum. Kirkina girtyorum. Belki bu biv orta yag krizi. Ne yapa-
cafun bilmiyorum,” dedi.

Bruce kesinlikle endiseli goriiniiyordu. Ona uyumlandigimda,
iliklerine kadar iglemis uyusukiugu ben de hissettim, aylardir onu
eline gecinmisti. Sonra, zihnimde enstantane fotograf gibi bir di-
zi kivileimn cakti. New Mexico'da Yahudilerin bildigim bir spiri-
ltel merkezi. Sonra Davut yildizi. Sonra Kabala’yi paylasma
duygusu. Bu sezgileri Bruce ile paylagtun ve bu duygularin bir
aniam ifade echp etmedigini sordum. Giilimsedi, “Uzun zaman-
dan beri tatile gitmeyi degil, inzivaya cekilmevi ¢ok istiyorum™
dedi, “Ama olaylar devam ediyor. Gitme hayalini kurdugum yer
sizin sz ettiginiz merkez! Yahudi gizemeiligini merak ediyorum
ama hi¢ ardina diismedim.” Y1illarca ubbi pratik yaptiktan sonra,
sezgiye dayall bdyle bir hedef merkezinin, hastanmn karsilanma-
mis ibtivaglanint onaylamasinim nasil tedavi edici olabiidigim go-
rtivorum. Sezgilerimin kesinligl, 1lagla tedavinin zaman: gelme-
den olgunlastifini bana sdylemisti, yine de dogru kosullarda ilag
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tedavisi vermekie duraksamam. Bruce'un olaymda benhi§i, din-
lenmek, 6zellikle de inzivaya ¢ekilmek igin bagimyordu. “Ama
bunu yapacak misin?” diye sordum. “Isinden vzaklasacak mi-
sin? Kisa bir sessizlikten sonra, “Evet, hazinm”™ dedi.

Bdylece Bruce, kendine sayg1 gostererek gordiigim yerde
birka¢ hafta gecirmeyi planladi. Daglara bakan ufak bir odas:
tattn. Yemekler kapisina kadar getiriliyordu. Bruce meditagsyon
yapt1, spiritiiel konusmalara katildi, diistindii, okudu, sakinlesti.
Onun i¢in, bir ritya gerceklesmigti. Bu siire sona erdifinde veni-
den canlanmass ve endisesinin dikkat ¢ekecck kadar yatigmasi
sirpriz degildi.

Bruce giti siz de inzivaya cekilmeyi diisiimebilirsiniz. Bu in-
zivalarin bir grupla ya da bir konferans merkeziyle baglanuh ol-
mas1 gerekmez, gergt yanstan uzak dogal ortamlan Sneririn.
Sair William Wordsworth’iin yazdig1 gibi, uygarlik, “gok fazla
bizimle beraber” olabilivor. Bir siibtil encrjn deposu olan doga-
da birka¢ giin va da birkag hafta gecirmek, hepsinden ¢ok daha
fazla tazelik verebiliyor. Arkadagim Dr. Larry Dossey igin boy-
le oldu, vahsi dogadayken duanin gifa veren giicii hakkinda en
giizel yazilanndan birini yazdi. Bana sunlan anlatn:

iz vilddan beri esim Barbara ile beraber {afusios avmda} bir
ay engebeli arazide yiriiriiz, uzakiaki vitksek daglara ve Rocki-
es'teki ormantara kadar gideriz. Bize vol gistermeleri ve belli
bir tarihte alip geri getirmeleri ictn sigirtmaciar trariz. Asimn-
ela gozden kavbolwruz, arkadaglarinnzin ve her giin temas eiti-
gimiz kigiferin gdziine gézitkmeyiz. Cep telefon ya du kiiresel
elarak yer bildiven araclart almeyiz yanmmza, Her girlii hava
hogullinda kaldigrruz bir cadirin icinde gercekten sinrda odan.
ham biv ilkel yagamdr yasadigimuz. Pegigik Bir bilinge durtmu
i deneyeme ddahil. Giinege, golyiiziine, yagnura ve sulu sepke-
ne maruz kalmak, farkmdalidi degistirivor, Yalmlmayt ivilegn-
rici bruluvoruz, Kegfettigimiz baska hichir gev bize taze bir diin-
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va gdriigii olarak geri dénmiivor. Bizim icin bu, hac diizeninde
bir spiritiiel ofay —kuisal bir mekdm zivaret, dncekinden daha
biitiin ve enerjik olarak geri dinmek. Bu olmazsa, vilin gerive
kaleunda saglikly yagamayt hayal edemiyoruz,

Larry nin anlattig: kutsal yolculugun tiirii icinizde ¢ok eski
bir tim olusturuyor. Kisi olarak ben, ormanda gtzlerden uzak,
iyi isitilan, biitiin hogluklan dzellikle de sicak banyosu olan bir
evde daha mutlu oluyorum —ama hepimiz farkliyiz. Yosemite'de
birinei sinif bir oteli kamp yapmak icin tercih edebilirsiniz. Ya-
sam kosullan size uygun gelen bir inziva yeri bulmantzi isterim.
Gergl, sosyal bir tatifle karsilastimldifinda inzivaya ¢ekilmenin
tzil, disiinmek icin zaman olmasidir. Amacmz, gittifiniz yerde
ruhunuzun enerjiyle dolmasidir.

Diinyada sezgisel olarak sizi ¢cagiran yerlerin farkinda olun.
Bu, salt bir yere gitme arzusu olarak tezahiir edebilir ya da ¢e-
kim daha gii¢lii olabilir. Cocuklugunda fiziksel tecaviize ugra-
yan bir hastama Bali"ye gitme digiincesi karsi1 koyulmaz sekil-
de cekici gelivordu: miizik, dans, saglikli ve bol bitkiler. Boyle-
ce para binktirip gitti, iy1 bakilan piring taracalarima, bagimsiz
olurak evde oturan kadinlarm huzuruna yapilan bir gifa yolculu-
Zu. Bu onun, bedeni ve kadinhig: konusunda daha giiglii bir duy-
gu edinmesine yardim etti. Uzerinden ¢ok zaman gecmedi, rii-
vamda kobalt rengi gozli kumral bir annenin beni kellarinda
salladigin, Keltlerin son derece bildik gelen hasret sarkilan séy-
ledigini gérdiim; birkag ayligina Irlanda’ya gitmek istiyorum,
yakinda yapmay: planladifim bir yolculuk.

Giindiiz diislerinde ya da gece riiyalarda bir yere stirekli geri
donersiniz ama onun neresi oldugunu bilmezsiniz. Onu bir seya-
hat brostirtinde, bir kitapta, filmde ya da bir sohbette tanusaniz
oraya gidin, 5izi bekleyen bir ey vardir mutlaka. Kagimimaz
olarak bir yuvaya déniig, bir tamamlanma duygusu hissedersi-
niz. Diinyada harika spiritiic! enerjinin oldugu glic merkezleri de
vardir: Machu Pichu, Bilyiik Piramitler, Delfi Tapinag:. Bunla-
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enerjist genghik cesmesidin: gozien parlaby, adinlan hafifledir,
vuihe ooz hirpunr. Kalpten yagayan insaniar, aym yastaki mizah
vagamayan. bilmeyen sikicr bir yetiskin hayati yasavip yere ca-
kilanlara oranta daha geng gOriintivler. (Cinlilerin Yas Tann-
$17 o urun bheyaz bir sukaly ve melel gibt bir gocuk yiizil vas-
cry Kalbin eksikligi, gérilen ya da hissedilen mefankoly, hatta
cirkinlik olarak viizlerimize ve enerp alanlarimiza kazmr, Kal-
binize ne kaday kigilik verirseniz, o kadar mikemmel canlanr-
stz Kalp enerjisi kronolojive mevdan okuyvan. sozlerle anlati-
farnayan bir hafiflik telkin eder.

sary eden geydsn

Kalhe giden yolda, biitiin enerjinizi venden §
seramin olinayt esirgemeyin, Kaynukirmizi her atoniany sa-
vann, B =une siigiminde bulunmaya ve sitvekt -
etenmer efiinm gdstenmeye lazo ol herkesi selambivorum.
Bu sarsics deglsikligi
giritimeeyen bir armagandi. Ong bafrimza hasmak bizun k-

simdi yapin. Bu anm enerjist bize venlen

frizdedirn.
Kendinizi Tedavi Edin:

Cglence olsun dive, haliza kaybma agradiimz, steesle, en-
digeyle ve talep edildifl win yaptnZimz her seyi unuftugunuzu
dugumln. Bir mucize eseri bu verilerin bellek bankanizdan ti-
miiyle silndigini. Bumm yerine size Kalun tek sev glilmek ve
aptal olmak. Birakin, muilulugunnz kogsun. Bugiiniin muhte-
semlifing yasayvin,
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SOYLESI: WAVY GRAVY ILE GULME UZERINE

WAVY GRAVY SEZGILERI OLAN BIR PALYACO VE
1K1 WOODSTOCK FESTIVALININ DE SEREMONI
SORUMLUSU. LOS ANGELES TIMES, ONA
“WOODSTOCK HALKININ BASARILI, SECKIN,
DESTANSI DELISI” DIYOR.

Giilimek, hayatin basingh finnimin valfi gibidir. Ister sagma sapan
seylere, ister kendi beyninize, isterseniz tavandaki fasulyelerinize gi-
lin. Ben. glilmekten ¢ok yararlaniim. Bir seye giilditgiiniizde savun-
maniz azalir, Giillmek agr1 kesicidir. Euerji de verir. Kendinize bir kez
giilmeye bagladifimizda ikileminizi gorebilirsiniz, belkt de mola verir-
SInIz.

Sezgileri olan bir palyago olarak benim 1sim, nuzahi cehennemin
hiitiin kapilanna kadar gotilrmek. Zosluga mizahla yaklagmak énemli-
dir. Beg omurum birlesmisti. Ameliyattan dnce bedemimin kalip i¢inde
olmas: gerekiyordu. Ilk kalibim: maviye boyadik, her yerine yildizlar
kovduk, ona “Her Yam Yildizhi Kalip” dedik. 1972°deki son kalibi
diinyamn her yverinden paralarla kapladik. Kuskusuz bu, “Binlerin Ka-
fib1” oldu,

Bazi insanlar her zaman c1ddidir. Psikiyatrlarla bir toplanti yaptim,
Hepsini bir grupta topladim. “Peki, biraz dolagalim. Ben size gicirda-
yan burnumu veriyorum. Bummumu bir gicirdatin, adimizi séyleyin, ha-
vatimzdaki komik bir olay1 anlatim” dedim. Altmis kigiden sadece iki-
sinin akhina bir olay geldi! Onlan ortaya gikardim ama bu rkiitiiciiy-
dii! Boyle bile olsa sonunda onlan yerde erittim ve ¢icek, agac, ¢al
olarak biiyiittiim. Zahmete gok degdi. Insanlar iistesinden gelerneye-
cekleri kadar gergin olabilivor ya da Ustesinden geldifiniz yer ¢ok
merkezlenmis bir yer degil.

Ise palyago olarak sokaklarda ve kafclerde giir okuyarak baglama-
dim. Bityiik bir ¢ilginlikts. Insanlar iziemek icin blodun cevresinde
kuyruk oluyordu. Onlann arasinda sepet dolagtiriyorduk ve tonlarca
para kazantyorduk. Sikiciyds. Motosikletlerle dolasiyorduk, parayi so-
kaktan gecen serserilerin ceplerine yapistirsyorduk. Bob Dylan’in, be-
nim sir direktorii oldugum Gaslight’a gelisini hatithyorum. Woody
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Guthrie’nin i¢ ¢camagirlarim giyiyordu. Gitarimn iizerinde “Bu makine
modayl ¢lddriir” yazan bir tabela vardi. “Devam edeyim mi?” dedi.
Ben de. “Mikrofonu al”” dedim. “Iste o, kendi zamaninmn destani, Adm
ne?” dedim. Gaslight'ta bir dénem aym odayi paylastik, “Hard Rainls
Gonna Fall” benim daktilomda yazild.

Gaslight'te igler zorlagiyordu, ¢linkii ghrler haikular gibi (Haiku:
Uc dizeli kisa Japon siiri. Cev. n.) gergekten kisa yazihyordu. Siirlerin
arasinda zaman kazamyordum ve gdsterimde o giin bagima gelen tuhaf
olaylan anlauyordum. Sonunda takim eibise giydirerek, ilkenin her
yanm dolagmama yardimes olan birisi ¢ikt karsima. Bana, “$iiri geg.
Tubaf sagmahklardan bahset” dedi. Bundan sopra yaptigim sey, bili-
yorsunuz, “stand up”, John Coltrane ve Thelenous Monk in agilis.

Onceleri, mizahi Lenny Bruce’dan 6arendim, dzetle benim mena-
jerimdi. Bana, gergegin aslinda komik oldugunu &gretti. Sagma sapan
bir seyler yapmaniz gerekmiyor. Gergekte olup biten yeterince sey var;
tek yapacagimiz parmagmzla ona isaret etmek. Woodstock ta sahne-
den “Aklumizda 400.000 kiginin yatakta kahvaln etmest var’” anonsu-
nu yaptigunda zeki olmaya calismiyordum. Ama Entertainment We-
ekly bunu, yirminel ylizyilin zirvedeki satimlanndan bin olarak secti.
Biz sadece uyku tulumlarmm igindeki hippilerin granola (Granola:
1960 larda hippilerin saglikh bulduklan, i¢inde esmer geker, liziim, ce-
viz, hindistan cevizi ve yulaf bulunan Miisii'ye benzeven yivecek.
Cev. n.) yemeleri icin Dixie Bardaklan (Dixie Bardaklan: Alfred
Schindler’in New York “taki Dixic Cup Sirket tarafindan iirerilen kagi
hardaklar. Cev. n.) bulmaya caligiyorduk.

Sonra kozmik mizah var. Rastlant, Tanri’min sayg géstermedidi
bir mucizedir. Georgia Girl fmindeks *“Tanr’mn gémleginin kolunda
her zaman kremah bir tath vardir” saun dogrudur. Genigleyen ailem
Hog Farm ve ben Woodstock'a ilk geldigimizde kameralan ve parlak
igtklariyla basin kargilad: bizi. Bir haberci bana, “Ooo, Hog Farm. Siz
arkadaslar, giivenligi saglamak icin buradasimz” dedi. “Tannim” dedim
kendi kendime, “bizi polisle kanstirdilar.” “Kendini giivende hissedi-
yor musun?” diyve sordum. Adam, “Kesinlikie” dedi. Sonra, “Hadi, ka-
labalig kontrol etmek 1¢in ne kullanacaksimz arkadaglar?” diye sordu.
“Kremals tatl:iar ve seltzer gigeleri™ dedim. Bunlarin hepsini yazdilar!

Woodstock 'ta bizi enerji yonlerdirdi. Gergi kimi kez o kadar mes-
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auldiim ki, kalabahigm ne zaman gildiging furk ebmiyordom bile. Sa-
dece bu inambmaz enerjinm liglstiiginid hissedoyordun. Boyg Farm i
ve benim yapacak ¢ok igimiz vardl Ama is vaptidumiz her e zaman
diiglinsek, hemen popomuzun dzerine, gamurun icine dilsiivorduk. Biz
enerjiye weshm olirsak her geyi yapabihirdik.

Kisa stire sonra hippilerle kezi boyunlulann arasindaki siirliigmeye
son vercbilmelk igin bir Teksas pop festivaline kauldik. Goziin girebii-
digince uzaklikte bir nokteda, Kanga davulculan sahne aldi “Wavy
Gravy yerde vahivor Wavy Gravy 'min dizerinde dans etmeyin™ diverck
onlann tam ortasinda yere uzandim. Bir adam mikrofonu kapip, "Ben,
Mumbly Wombly. Gelin, Wavy Gravy verde” dive bafird. Bundan
sonraki hareket hientiz gelen BB King’ten geldi. Elint omzuma koydu
ve mikrofonla Gzerime eilde “Sen Wavy Gravy misin?” “Tvel, efen-
dim™ dedim. “Feki, Wavy Gravy, ben semn ciralinda calisabifirin”
Bu, adin gercekten buyiik bagan Si-sgi:_lrn;m_\_-'(h. Sonra BB, adh winoo
atds. Johnry Wanter achmiam sehneye atls, glines batimeoayva kady galde-
tar —lannss] joie, Rubbm kendi caz dogaglames. naniimazdi.

—

Gimcde ad State”

1

Hformiaya diml sta budunidin,

sed bridit cocukiara dofaclad direttitn. Decsieiian dlme gelkilu:
i bir grube. “Merhaba, Ben, Wovy Grovy™ dedim, Protesiiiler o

2l
sonra kogup. "D adh kom. Cocoklar onu sevidiler” dedil. Baylece
Wavy Cravy olurak keldon. Telefondy genelitkic ~Gr

vy, adimin bas
barli W divoran, Tetefon oparatirler ara siva "Siz, o musunaz di-
yor Sonra telefon srngslarnds b yardimer oiuvorlarn

Giilmck. =5;

SEDC) ;m '] 'gil’ Yuzimft‘ 'lumcu[ i

5

wend“]\ 2 i u]amn misy pétlivirim, Bd/.cn goz}-d?iaz'im par:zumrj e
sirlariy iizevine akarken yalcalarm., Gosterl yapmaya ek bugima it
mern. Ovuniar, Dkralay, kabareikla]as giderim. Bazn cocuhdar palvaga-
dagt Kovkar, makyann: onjars kovkuiar Bu nedsnle Tistonede, paly
waconavar-lugtir-manak g malktyagmn an kiicik cosuktann Sminide
yaparam. Benimim Kim oldnium anlamaya shtevacha vacdine lzinti-

lit anne bebadar icin de glihvenio yavan eldugunn gérivorsm

Kanm ve ben Comyp Win_A_Rainbawn izletivoruz, burads cocuk

lar, sivki ve gdsteri <anudarim Sdreniyor. Biz bir seyi hiraz giikran ve

eiisterizle ele alabilen msaniar )’ili';!l.!'nill\ wiyorez, Gilmek biunua bic
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bidbinnik. Keam kez gocuicor dyle tuiildin ki, kendilering ifade edemiyor
wa da giilemiyor ama biz onlur engelleyven seyin lizeninde caligiyoruz.

Giilraeyt havatta Lkedmak igin bir alet diye distindyoram. Eroer-
soin'un dedifs gibi, “Tann ciceldende giiler” Bir seye slildigiinlizde
her sey ayimbmne Jergmliinz ne olursa olsun bu tzel, kitlk gibi o
kamikhk acihiz Yazom efich eperiiniz veniden alanaya baglar.
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FOZITIF EMERIY

8

Sekizinci Regete:
Pozitif Durumlar ve Insanlan Cekmek

» ALBINIZE 1YL GELEN ve daha giiclii baglantilar doguran
Kﬂi;'ki!cre hasret mistniz? Kot segmler yapmaktan ve ik
bir kimyadan kartiz m1? Kendinize cektiginiz kiside daha hi-
kim bir rol mit oynamak istiyorsunuz? Eaerji konusunu bilmek;
pozitil iliskiler kurmualk, yelnizhgn onlentek ve sinsd yorguniugn
savusturimak yetenegme doniisebilin

liskileri nasit ele aldigunz, sahip oldugunuz eneriiyle ayril-
maz. biv biitlinddr. Sekizinei Regete. bulmacamn eksik olan ke-
cuman pargasim veriyor insanbar arasindaki pasil va da geligt
giizel iy simyayr defil, enerji ahigvernising kavramaniza yardim-
¢t olaca@im ~kimin enerji verdigini. kimin tikettignd. Davran:

yin biyo-kimyasing bu kadar Ank olmak geleneksel psiloyaniiin
ayibdir, sitbtil enerjinin burada bizi nasil aydmmlatabildif komn-
sunda onun gozi kordie. Bir hekim ve bir Kadin olarak, bitin
gergekler orlada olmadifimda Kendimi aldatdnms hissediyovum.
Her etkilegimirnizde, bilttia giiciimilze bagvurmaktan daha azm

283



JUDITH ORLOFF

kabul etmeye karst cikivorum. Bunu bagarmak igin, kendinizi
kurban olarak resmetmek ya da sadece dniliniize her gelene tes-
lim olmak yerine, size hayat veren insanlart va da durumlan
kendinize nasil gekeceginizi gosterece§im. Regetem, nivet et
menin veya bir sevgilide, arkadagta ya da bir igte arzu ettifiniz
ozelliklen gosteren bir istek listesi yapmanm dtesinde. Bu rece-
te, enerjiyl net olurak antamay: ve hedefe 1lettiginiz sinyali ayar-
lamay: gerektiriyor.

Cekim: insanlarin arasindaki gizemli, gorintiste ele gecini-
mesi gii¢ olan miknatishk. Agk, arkadashik, i ve paylasian giri-
simleri ustaca planhyor. Cekimin kargiti itme ya da nefret bizi
nzaklaguran giicler... Enerji Psikiyatrisi'nde hayatimiza iyilik,
sevgi ve dinglik getiren gligleri her zaman merak ettim. Gergi
cekim cofunlukla dis goriiniisle, 1Q ile, banka hesabiyla ya da
cazibeyle es tutulur, bunlarsa byle nimetleri davet etineye yei-
mez. Sadece dikkat cekmek istemezsimiz; by bélimun Snciili
olan dogru tarzy da stersintz. Goéndermede bulundugum cekim
dizeyi, yvasamun birbirinin iginden akan ozleriyle iliskilidir, bu
hem karmamin hem de aklin bir yan iiriinddiir. Onu timiiyle
kontrol edemezsiniz ama olasibklan maksimum duruma getir-
mek i¢in titregimlerimzi de8igtirebilirsiniz.

Burada, pozitit cekime hitkmeden dort enerji yasast agaikla-
yacugim.. Buradaki {ikir, poptiler bir yangma kazanmak degil,
birbirini karsihikli besleyen ctkilesimlerdir. Arkadaghgin, mesle-
gin, ailenin, romantik iligkinin hepsi yararl olabilir. Siradan bu-
lugma stratejileri Snermeyecegim. Kug erkege ya da kag kadma
¢ekicl geleceginizi gérmek i¢in partiye gitmemzi de, bu, basari-
va ender ulasan ¢cok gayret isteyen bir taktiktir. Ben, yeni bir ol-
ma ve girme tarzina gdéndermede bulunuyorum, bu kendinize
¢ekmenize, daha ¢ekicl olmaniza ve temas kurdugunuz herkeste
farkindalik yaratan bir radan bilemenize yardim edecektir,

UCLA min parapsikoloji laboratuarinda galisirken, iligkinin
goriilmeyen anatomisi beni biiyiiledi. Enerjiyi dlgmek i¢in, 1s13a
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duyarh bir plakanin Gizerine parmak ya da bagka cisimler koya-
rak, Kirlian fotograf¢ihifindan yararlamyorduk. Kaydettigimiz
enerp auralan gdkkusgaklarma benziyvor ve saskinbk uyandiri-
yordu. Ik kez aura gordiigimde husu duydum; insanin parmak
ucunun kenarnndan ¢ikiyordu, muhtesem beyaz bir atesin alevi-
ne benziyordu. Benim igim bitkilerin auratarini ve insanlarla na-
sil etkilesime girdiklerini dlgmeye odakhiydi. Bir giin, Ivy Le-
ague’den burnu biiyiik bir psikiyatr laboratuara geldi. Amacinin,
wimizi elestirmek oldugu hemen belli oldu. Bu nedenle, ona
kendisine dair bir ey gdstermek igin aragtirmamizdan yarar]an-
maya karar verdik. Once Kirlian plakasinm fizerinde yapragin
enerji alanimn smwlanm dletik. Sonra psikiyatrdan isaret par-
magint onun yanina koymasim istedik. Yapragin halesinin haika
seklinde kivritarak kiiciildigiini, asi) boyutunun vansina geldi-
gmi irkilerek seyretti. Vay. Yapragin bu psikiyatr hakkimndaki
duygular bizim duy gularmza uynyordu.

Insanlarda da durum yaprakta oldugu gibidir, Soylesi yapti-
gimt bhazi yetenekli insanlarm, kendilerine ¢ekici gelen insanla-
i fitregintlerini tanimlamalarim gérmenin hogunuza gidecedini
sanirim.

AKTOR GOLDIE HAWN: Enerji alanlanmm genigligini
hissediyorum, sanki bir ik alanmda yiirlivorum. Bu, ruhun ve
kalbin acikhigi, korkusuzluk. Moralim diizeliyor,
heyecanlantyorum. Kendim olabilirim ve zarar génmem.

YAPIMCI NORMAN LEAR: Poziiif insan, 0 am kucsklavan
biridir.

AKTOR JAMIF. LEE CURTIS: Insanlar nabiz gibi atan bir
eneril yayar, Gizlenyle baglant kurdugunuzda sevecenlidin
ffadesi olan bir pozinfhik goriirsiniiz. Birt bana bbyle
baktifinda ve bu enerji iimamyla baglantiya gectifimde bu,
fussedilebilir bir sevginin paylasimudir,
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cabalary torpillemesmi Golemek igin, Onee sohineyi pozitife hin-
swlamalisimz. Sonta bu ckeiksiz strateiiioric negatit gurdivi yo-

lundan cevirmeye daha gok hazir olursunuz. Berzer rubiardan
b cevre olugturmak, giic bularak gelismenivi sudlar,
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Bu yasalar uygularkein. bir ensivlimant en glizel sekilde mii-
7i gabinast icin akovt ety
henzey diglivigtoki insanlay size dofiw litlzeeltin Segimlors

1z (Eii..gfirziin Siw dabe pozitil ofdulk-

gtz de dabn alalbica clacakin Her yasay avtenizin, arkadagian-
ofiziekl arhaduslorvinan Urerinde doneyin. Ginliigtnilze
SOTHICHTIN l::;‘tyt'it-“.(.iin. Haz neganlar K

gerierinden daha

wi vasalai vaganak Dsklevinizi ra-

o FIRARH

Suin el dinamid i eldudumur celirenizdi —ne
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Leden daha guiong ke

ey celen Ay
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1 CERST. fary

klamas: Popinsiz sitblil ener

H
raig, benzer Gekunsiardaki difer kisilerin
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hir fonksivonu olarak, hayatimnizds

Cogu <')1t1]§'u, bJ, vmomevolt macadelziarimize ve sevinclert-

Ganiz, hrgok teripis-
w, “Ren. burada-

mize ayvia totan bastalann dalgaloning

i bibdigl carpier by (‘z]gudm Hank:

Firn. Ben de b:'rh’ T Oyasyoiha. Bang " diven bir bildin ¢i-
fe komusunca vk bic ha-
Crozlem’ ! saitikian son-
neldn Birkag vil sonra baba-
e 7rthinsed vo bedensel keniro-

seyroderken, yent hastalar-

iy b ’a*,.; stipgesmy cores zitk
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(Cok istedigimiz) Beklentilerimize ulasmak i¢in. bu sasirticr
simyay1 nasi cahsir duruma getirecegiz? Onemlii olan nokia,
¢ekmek istedifimiz gey icin, enerjiyi somutlagtirmak istemektir.
Su anda nerede oldugunuza bir giiz atin. Once, tutum ve davra-
nis olarak, pozitif elmanin sizce ne anlama geldigini ya da gel-
medigini tanimlayin. Bu konuvu kesinlestirdiginizde kendiniz-
deki bu ozellikleri giiclendirebilirsiniz, aymisim ¢ekebilirsiniz.
Su anda pozitil bir yerin ¢ok uzagindaysamz endise etmeyin. Bu
programn hedefi sizi oraya gétiirmektir, Bu, bir evrimdir. Ken-
dinizde ya da bagkaltarinda en ¢ok neye deger verdiginizi diisti-
niin. Gunliigiintize ise yarar bir liste yapin. Iste, benim onu nasi
gbrdtigiimiin Oz,

POZITIF INSANLAR

« Sevecenligim kendisine ve bagkasina karyr gelistnmeye
girisiisierdir, kalplen agiktir

+ Huyallennin peginden gitmeye cesaret ederler
« Gilvemlirdirler; diinya yikilsa bile kendilerine inaniriar

« Karanhk yanlariun farkindadiriar ve onv iyilegtirmeye
caligirlar

» Hatalanndan ders almaya isteklidirler

POZITIF INSANLAR ASAGIDAK! GIB] DESILLERDIR:

« Her zaman mitkemmel ya da pozitif gérinme takintlarn
yoktur.

» Eksiklikleri oldugu ya da kbtimserligin kara deliginde
pocaladiklan igin doviinmezler.

= Strekli korkat bata@ma saplanmaziar ya da kalplerinin ser-
tlegmesine izin vermezler.
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» Kendi iviliklenini thmal eden, iyilik yapan tertemiz insanlar
degilierdir.

+ Kendi karanlik yanlarin gormezden gelen ve bilingsizee
baskalart pahasina davranan, agirt dostluk meraklilan
dedillerdir.

Asla wnutmayin: bizler gercek insanlariz; hepimizin ivi ve
kot yanlanmiz vardir. Gergi, pozitif insanlan digerlerinden ays-
ran sey, onlarm elinden gelenin en 1yisini yapmasi, kendisinin ve
gevresindeki kisilerin negatiflifine yenik ditgmemesidir. ideal-
testirilen beklentilerimizi salivermeyi Sgrenin: herkesin tedirgin
eden/meydan olkuyan/hayal kinkligna ugratan yantan vardir,
Tnsanlar igin verylizii: biiliin zaaflarin oldugu maddi bir diizlem-
de yer aliyornz. Boyie olsa tile, bagkalanni kisilestirmeyi ve
cekmeyi iimit etmek yerinde olabilir, onlar camurun icinde yol-
Iarim bulmak igin miicadele eden, agik kalplt ve mizah duygu-
suna sahip kisilerdir. Onlar benim kahramanlanm ve arkadagla-
nmdw. Tam tersine, “¢ok milkemmel” diye ortaya ¢ikan biri, ba-
na yazi tahtasiin fizerindeki tirnak izleri gibi gelir. Stepford Ka-
drlure {The Stepford Wives) adlr korku filmindeki kadin robot-
larm hosuna gitme amacwng giiden, her zaman giilitmseyen bini
olmak istemezsiniz. Bunlar, portresint ¢izdifim pozitif insanm
koti ikizleridir.

Bu ¢ekim yasas: kapilar agar. Ama benim enerji programimin
kokiindeki gergek, iligkilerin nicelifl, hesabi degil, niteligidir. Bu-
nu anlamak, kitltirimiiziin popiilerlik takintisinun dtesini gorme-
yi gerektirir. Bu arzunun yaratihgtan geldigini kabul ediyorum.
“Popiiler olmayan” bin i1¢in ise cchennern olabilir. Ben kendi he-
sabima 1stirap ¢ekecek kadar bunun digindaydim “kasmts” gocuk-
lar “list verandada” takilird:, bense diizensiz hipp arkadaslanimla
oditoryumun arkasinda sigara paylagwdim. Neyse ki, yetigkinli-
gimde popiilerlifin karigik bir ¢canta oldugunu ve her zaman mut-
luluk vermedigini anladim. Evet, firsatlar artabilir. Kugkusuz, be-
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Zenilmek hogu gider. Ama b ithityeem baZimhhige déniistiiging
Grodii. Qzgivenion, halkm yaltaklanmasma Kepmaz sekilde
L olun siktérierte calighien, bu, dzglivemn keam imtthandy, Xii-

brsel popiiledik kagivi sasknliga ve yendigiye ditstrebiin, Udrunn

cadae gitzel bhv manken ofan biy hastam, bir erkek ona

sonendal Honanril seganekier 16




FPOZITIF ENERI]

Bittlin glicime sahip ¢rkacagum” dive diigliniin. Boylesine
bir seqicl dikkat en iyl yaniannizi en dne ve ortaya koyar. O
zaman perspehtif degigin, gliven icinde lierlemek kolaylagi
Yalmz bir anne ve ugug gdreviisi olan hastsin Dee, isini kaybei-
n. Kagntars deyuralacak G cocukla aylacea issiz kaldi, wmut-
sazivfa gémildil. Dee'nin pthis yolu, sevindi cesur Denligm

ne

ateslemek ve (s ghitisimelennde bune seslendimekti. Y il

Jiz! divcn ert iy yemmna codoldinmaod win hey glin dalkakalarca

salkd LG dzlerint kapayip oturayordu, pozi

et join cadnrvordu, Bu gagms Yee'y

wrneva tesvik el hu-

ahi ‘.as'.

hu e {;eklmr
esainbann enerila
i h]r splritiie] efinmel sahiccidin) Hendini
Bashaleriun ne kadar nazik olursak o Kadar ¢ok sevat deting.

ivt iy evvundan sz edon aras kalp cnerji-
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3. Diizenli meditasyon yapm. Mutluluk meditasyon yuparak -
artunlabilir; Bevinle ilgili olarak yapﬂa‘n‘sivn' araghirmalar,
hé_'pimizde modumuza harekéte ‘geciren "bg'l]i bir noktanin,
geneltikle sahip oldugumuz bir duygu yelpazesinin bulun-
dugunu onayliyor. Ama diizénli meditasyonla aligtiguniz

-modlars pozitife gevirebilecegimize isaret ediliyor. Meditas-
__YOn yaparken duygular yiizeve qiktiginda onlar izleyin. Ne-
‘gatif duygulann yaratug: anafora degil, moralinizi yiksel-
ten seye odaklanm. Daha dnce yaptijimz gibi, merkezlen-
mek icin nefesinizden yararlanin. Iginizdeki bu dénis, ko-

: timserligi daha iyi bir seye donu;nnur Titresimleriniz dc,gl-

| sir, bagkalan tepki verir. :

4 Duvgunlarimz eleyin. Siirekli acikladigm bir gergek: nega-
tifligi wyilestinmek eneri alammizda zchit birikmesini tnler.
4. Boliim’de vurguladhgim gibi negatiflifi siirekli yontmak,
benlifinmzde daha gok 18a yer agar. Kendimizin farkanda
olmak korkuya ve onun kabaday isbirlik¢ilerine kKars: en
bityiik miittefikimizdir. Bu kaba kuvvetler ortaya giktiginda
bu, "Seni taniyorum. Simdi, tiiy!” demenizi saglar. Psikote-
rap, igebakig, meditasyon, ginliik wima ve/veya arkadas-
larla konugmak daba ileri tedavilerdir. Negatiflik giderken,

. enerjiniz daha gekici olur.

IKINCI CEKIM YASASI:
SEZGI, AKILL] SECIMLERE ACIKLIK GETIRIR

Cekimin anahtar unsurlarina daha yakindan bakalim. Iste siz:
yaydiklarmz. Isie, diger kisi: onun yaydikiar. Iste, bir proje ya
da i5 gibi kendi encrji alany olan bir durum. Hedef, biitiin unsur-
larc tutarh hale getirmektir. Alanlar birlegir ya da catigir; onlar,
sizi kimin neden c¢ektigini aciklar. Iliskiler oyun oynayabilir;
gizleriniz agikken bile iliskiler biiyiik bir bulanikligin iginde
olabilir. Sezgi vizyonunuzu temizler ve sizi dogru hedefe yon-
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lendirir. iste, formiilii. Once, bedeninizi dinleyin: iliskiler konu-
sunda pozitif ve negatif sezgilere saygi gdsterin, birbirine uygun
benzerliklerin altini ¢izen sezgileri saptayin. Ikincisi, bu bilgiye
gore hareket edin, ¢cogunlukla bu, en gii¢ béliimdiir. Yine de si-
zi bu siiregte dolagtirayim.

Bedeninizin Titresimlerle Tigili Sezgilerini Tamyn

Annelerimiz ve babalarimiz ¢ogu zaman titregimlerin sezgi-
lerle nasii ekunaca@u bilmezdi. Bu nedenle, bunu nasil yapaca-
iz bize Gfretmediler. Biz, yizeydeki verilerden sonuglara
varmay1 dgrendik: birilerinin ne kadar hos olduklar, gortindiik-
leri, ne kadar iyi egitim aldiklari, bir durumun kst iizerindeki
katkilari... Ama ¢ekim daha derinlere gider; onu iginize yarar
duruma getirmek igin diger bilesenler géz oniinde tutadmahdir.
1. Boliim deki enerjiyi okuma tekniklerini gbzden gecinn. Sim-
di. pozitif bir kiginin enerjiyi bicimsellegtirmesi-yapilagtirmasi
(gestalt) ve buna nasil tepki verecefiniz konusunda daha kesin
olmaniz1 istiyorom.

Iste bedene dayali sezgilerin genel ilkeleri. Hastalarimun ve
benim yaptugimz gibi, eger sorunlara ¢oktan bulagtinizsa, bu
sorunjar gidermek ya da “firsatlar” tartmak icin itk toplann-
da bu denetleme lhistesinden yararlanin. Ona eklemeler yap-
maktan cekinmeyin. Sezgili bin olarak, tmzamin enerjisinin
durumlara ya da insanlara her zaman eglik ettigini bilirim. Li’
Abner’in, baginm tzerinde kara bir bulutun her zaman asili
durdugu ugursuz karikatiir kahramanim hatirlliyor musunuz?
Highir titresim, hayirh sonuglar icin iyi bir gosterge degildir.
Bedeninizin onaylayacag pozitif bir sezgi olan parlaklhia dog-
ru cekilmeyi dgrenin. Titresimiere uyum sagladiginizda ente-
leltiiel analiz yapmay1 unutun. Cekime karar vermek i¢cin aga-
&idakt isaretlere bakin.
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ILISKILERE YA DA DURUMLARA DAIR POZITIF SEZGILER

« Rahatlatan bir asinalk yva da pardes hissedivarsunuz; “dejae
? } I ] 3 ]
vu” denevininde oldugn gibi, bu kisiyve daba dnceden

tarmch Sz, hrssine kelp;[:lbiii}-’oz‘sum.’z.

« Daha kotay neles aliversunue, giil F e i Ziurae

]"d]'l'clT., sindirim stsieminilz sakin

Follannm kondiniz: URUFoRTUE g1h b

ida .ncsate,l feormzk o u

« Malbinio bk kepdinizt g B, eper) dol

gavilivivg va da canh hisses

Lrgrna, kueatiloma ya da yoka Wi Liresind Xisinin

s1ze dokummasindan rahacune.,

ISICLERE YA 34 DURU

1
1

E ]\isw‘lilf_]s' Bulandifen ya dooicle asidinegiz wing

siniz, bu da hos

[HRY ,=:11ul_\_ s Ll%. *
funekete gegirebilin,
= |

dipizde sankl Lovekler il s

YTy

il
I
flul unuiaca clursd sergisel ofarak siomy aeak, gerl

Hecok derumids oliyaunas,

» Omue kastanmz dididmlan:

s il zentz vo da

i)

hofoenmz sikalim siddenin acy va du agr hssedersing.

Ensenizdeld saclar havaya dikili

“

Huzursuziuk, karanhle. baskl, heyecan ya da tikenmiglti
hissedersiniz.

Bu dlgiiter bedeninizin ruhatluma bolgesinds Lig¢ de aniam-

Deja v Bedenli varli@in suur balinde ver ahnamakly birlikie, haynag)

segmiyindeki andara dayanan, yenl glrddgi bir seyin kendisine hig yabanc
aelmemes] ya da bitmedige bir vere gitddinde o yorl dubi S$uceden gtirmig
duygusuna kapilmas: ve bu tubaf duygularta birlikte bar gevieri hatrda-
mas1 fenomenine verilen ad. Cobanh, Ceny. Dhrie Ansiklopedi, Dharma

Yayinlar:, Istanbul 2001
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sz olmayan bir tahinde bulunmaniz sagler (Pozinl sezgiiern-
riz ne kadar coksa o Koday iyvidir-tek bint bile belideyici ohibiiir
-ama hic durmadan Susur bulan negafif sezgilere karst retikic

aiursunuz.) Pozitif sergiter sizi avkadaglara, sevgililere ve dou-

rucu titregimler veren ig ovtamianna yonlendirin Avtl bariz i

rlar karsisinda ae zaman bunw yabstiracarmza va da pidecedi-
mizi bitirsmiz, Bununla beraber, yoSun cinsel cekim, tabloyu be-
stz kilabibiv, Bier bdyleyse sezgilerinizle. vavasca, dahs has-
sas bir ckums vapmcaye kadar gidin. Endise de yanhy siovalle-
re vel agabilin, Biviyle ik kez bulustuunwuzda bedenuuzin giin-

dikckat et!” mesajlanmdaki kararazh@r ayddlayomsor

suntz thskive zaman taoivnn Bo arada nefes abin ve merkesien-

T

meye devam edin. Bagkalur sinili oldugnda da siresunlert
fice gelebilin. Gergl tipik olarak, bivion tamidikea, (ize
tara mn) baslangsgtaki kararsizhildar gecer ama bederinizin lehis
ve alevhte igglidiiler: kabir, Karara vinelik hierhangt biv hareket-
te ftlonmadan Snce bu avwunlara diklkat ctrmelisoiz,

+ i on-

Kk yagmdaki hastarmn Alison’s, sureklt olarak vanhys erkek-
ler ve vaniig isler gekici gelivordu. Cocugum diiytirditkien son-
ra erkek ackudagiun onu tevk ctmest, Alison’t buraya peliren
“kafasma yedigi bir balyoz” olmustu. “Her zaman, ne vapmam
foerekiiel’ kKonusonda baskalanmn ne distindtiSiine bakton —
nast! davranmalivdim, nasil giyinmeliydim, kKiminle gikmaby-
dim va da kimmle arkadag olmaliydmm. Insanfarm benim icin
dogru buldugu varsaymmlara dayanarak stirekh meslek degigtir-
dim. Ne istedigimi kendime hi¢ sormadim,” dedi.

Alison’a bu programun birinci gekim yasasint 8Zretum, bu
yasi onun sezgilerivie thtiyaclarin belirlemesini geyektinyordu.
Alisor’m bu izin Gzerinde gitmesi igin, bir tiir efitim cavusu
hizmeti verdim, nazik ama kararli. Bir adamta bulustugunda ya
da bir iy goriismesi yaphifmda, “Bedenin fitresimler konusunda
ne dedi?” diye sordum ve ona, pozitif ve negatif sezpi kontrolii
listesine her zaman bagvurmasi talimatin: verdim. “Bunian gin-
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liigiine yaz; buraya getir. Sonuglart beraber gozden gecirelim.”
" Gorevim, Alison'm titresimleri okuma konusunda kendine gii-
venmesine yardunct olmakt:. Baglangigta herkesin yaptig gibi,
o da kendinden kusku duyuyordu, korkuyordu, uyumlanmay
unutuyordu, hissetligi seyleri katmadan kendinden sdz ediyor-
du. Ama her zaman sezginin muhtesem sonuglar varattid Snem-
1i bir yiginti anmin oldugunu deneyimlerimle bilirim. Alison be-
deninin sinyatlerine gore davrandiginda, se¢imieri gergekten is-
tedifi seylerle uyum icine girdi. Simdi, serbest calisan bir grafik
ressamt olarak meslefin surdiriyor, bundan hoslanyor, seve-
cen ve nygun etkekler de bulmaya baglad.

Alison’in sezgileriyle bilyiimesi insanlara uyumlanmayi iceri-
yordu. Saygideger bir din kadint olan arkadasim Mary Morissey
enerjtyi hissetme dchast oldu enerjinin, aldigy bilitiin kararlarda
kendisini slirtikleyerek rehberlik etmesine izin veriyor. Bana sun-
lart anlatty:

Yrllarca ince gene kilisemiz iy sinema salonunde toplanrvor-
du. Buramn ¢cok kady bir binaya ddnligecegini dgrendigimizde
teegenmicri s icin oiuz gliniindiz vardi! Kriz dineminde heyecan
artar ama ben, endigenin beni ele gecivmesine izin vermivor-
. Qlase ki yenm yer buldik: sanavi bilgesinde iy adamicr-
mn tegvik etfigh uvgun fiyata bir bina ve tugrada, daha pahals
avrica havap bir yer fkisine de gittim, enerjive uyumlandim.
Sunavideki binady cenlithifm sondii. Daraldidimr hissentim,
sanki nefes aldirtmavacak kadar dar bir dalgic efhisest givimiy
gtbiydim. Tagradaki ver farklivde. Col: biivikni, kit kokuvordu,
icinde hayvantar yagivordu. Ama didgemenin fizerinde durtp sq-
kinlestigumde icimdeli her yey canlands, parddadi, genigledi.
Bir perde kallzn, Yiizlerce cocugun ¢lmenierin fzerinde Pashal-
yeo vumirrtast aviia gtkngoe viryomen gdrdiim, Mk mols
aerdan hichir duvgu wyandirmadt ama bivava gebildiGimi his-
sedivordum, burayy caligtirabilecefimizi bilivordum, Burase on
ik vilden beri bizipe spivitiie! vuveanz,
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Sekizinel Recete’nin bu béliimiinde bedeninizin titresimlere
kargr olan tepkisini 6grenmeli ve nereye gekildifinizi daha iyi
tartmalisiniz. Sezgilerle kontrol listesini degerlendirirken “deja
vu" deneyimine 6zellikle dikkatl edin. Bu, yeni bir kisiyi bagka
bir zamandan ve bagka bir yerden tamyan hiicresel bellek olabi-
lir. Bu; bulugmak, tamgmak degil. yeniden bir araya gelmekitir.
{Aciklanamayan bu hisumliik duygusut “deja vy, sicak basti-
ran fiziksel kimyadan aywrn, gergt ikisinin de &zsuyu vardir.)
“Deja vu” pozitif ya da negatif, aniden ya da yavag yavas olabi-
iir, bagka kisilere oranla, bazilariyla daha anlamlidir. Bununla
beraber, belki de heniiz bitmecimig bir seyi tamamlamaniz icin si-
ze her zaman “uyanik olmanz1” styler. “Deja vu™ émekleri 1s-
ter Onseziyle ister gecmiy yasamlardan amlarla aciklansin, sizi
gizeml ittifaklara gbtiriir.

En vakmn iligkilerimin birgogu “deja vu™ ile basladi. [Tk bir-
kac dakikada kiginin dzel bir cekimimn oldugunu hissederim.
Bu, onlari bagka bir kisiyle iliskilendirmem ya da onlann karak-
ter Hzelhiklerinin bana ¢ekici gelmesi degil. Daha ¢ok bedenim
ve canim onlarla birer yabanc olarak degil, aramizda kazaml-
nus bir giiven ve ortak tarih bulunan birer ruh olarak baglant
kurar. Bu uyumla iliglkinin zaman digili: diger kisilerle yokiur.

[liskilerinizi ditsiiniin. Bir is toplantisinda tamstigimiz bir ka-
cdinla sohbet ettifinizde aniden etkilenirsiniz, “Iste. Hayatim bo-
yunca tamdigim hissettifim eski bir dost” dersiniz. Su aciktnr:
ikiniz de biraktifimiz yerden baghyorsunuz. Diger “deja vu”ler
keruyucudur. Riskli duremlarda onlar durmaniz, dostu diigman-
dan ayirt etmemiz i¢in sizi uyart. Enerji Psikiyatri’sinin aletleri-
ni kullanmakia velenekli olan, senaryo yazart bir hastam bir pro-
jesini satmak tizerc toplantiya katildift anda sindi. Daha tnce
hi¢ konusmamis oldugu muhtemel abcrya tek bir bakis ve her
hiicresi “Onu tamiyorum. Bizi buradan gikar!™ diye bagiriyordu.
Neyse ki, hastam sezgisine gilvenmeyi biliyordu. Kisa siire son-
ra alict dolandincilikla suciandi. “Deja vu” iy kehanette bulun-

313



JUDETH ORLOFF

., beduninhein si-

sun va da sizi zarag gdreceginiz yoldog sopt
Z1 ghzotinge tarzedy

ikinci gk MY Asus medarnnin baghalanm nosil dintedroin

sistemnbestivin, 1 i i

- = - 1
2T - DL

i

F T AT LIR R |
YHDITGA 2K 5

den onee dah

ki poziny

hedetle ise baglaym, : :
dletitlenadey —-va da 0{“-'5:;",%11.‘ ‘“11*1'0’%1’ busitn Glelider-
den- yararlaiun, Poziuf y el
den zn st wrada yor alan lJ-
Bic hostam icin bu ghstergelers snagji alma ve gliven duygu-

n':rz fisicsing yaomok yararlidie

su aihildie Digerleriniy arasinda canhliZn artmas ve huzor
diygusn da kaydedibmelidiy. Gunluginitze en dst swada yer
Lyvazim ki, bebivsizlik winde kaloia-
re bakin.

alom kendi Des ghistergeni
sinlar Oolare buraya nasl ekleyoc

« Titregimlere gdre davrarmn. Buras, hizim savagmamtz gere-
ken yerdir. Kendimden ve hastalanmdan, uyumlanmanin
titregimlere gbre davranmaktan daha kolay olduunu bilivo
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rim. Gilivende olmamak, cgo, schvet. inalgilil daha ivi yov-
sida bulunniayl stlgeteyvebilic. Biyle bir hupalanmaya ye-
niden gbz yvemmayacaguuzs anlamanz i, kumn kez bun-
larm hepsice venilmemz gerekin. Aima hoylesine engehely

bir yoldan gitmemz gerskiniyorsa bu seceneklerl deneyin.
Titwesiteler b vie poziiil gelivorsa peginden qidiy ola

sebrkdar kegfedin. Titresimicr karnsiksa ya da emin defalse-
niz gecip gidin va da en nzindan bekleyin, Bder fek duygn-

noz negariilikse gitme

relint gistarm, segencklerin ne

rici sldudu dremlt dedtldir. Soma enerjiyl

bu farz dinlem
yénellitfin 1zleyin

il siFt dzsayu en cok okt Disallarva nasi

Ugiinet Cekim Yasuse: (nsaniardaki) Ghzellik ve

fyiiigi Gormek, Insanlar: ¥iknatis Gibi Ceker

Her insaida ghzellilc ve iyilik vardir. Bagkalanna bu govle
halkmalk ordar igin bir armafundir. Algimiz eraiimza ¢evirin: bir
kiginin va da durumuan kotiligind refleks olarak vurgusamak ve-
vine eit yisi, lazer vizyona bagvurun. Eneriinizi negatif kalitelere
degil, poznif kalitefzre vermeye odaklayin. Amag, dalkavukluk
etmek, kibar olmuk, sivasal acidan ditzgin olmak ya da sezgisel
kirrmizi bayraklar girmezlikien gelraek degildir. Birinin karanhk
yanini vadsimak va da artik isinizin kalmadigy suistimaleileri ya-
tigtirmak da degildir. Amaciniz, pozinif iligkiler madeninden altn
¢ikarmak ve daha giic olan iliskilerde iletigimi artumakbir.

Sezeilerimle hriierinin encrjilerint okudugumda plizeliikleri
gortilecek seyvdir. Onun kristal netlifinde aydmbh@i, eksikstzli-
gini, kipir kapar bir zekfiva sahip oldufunu gbriiriim. Bence onun
en sagirtan yant, tantndiginda tepki vermesidir. lginizdeki iyiligin
kadar derinlerde sommutlastig umurumda degil, o goriildiigiinde
daha cok parldar, Depresyona giren bir hastaya, “Inanilmaz ce-
saret gOstermissin” dedifimde iginde kiciik bir kivileim yanip
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sonmeye baghyor. Cesaret uzaktan “Ben, buradayim” diye bagi-
rivor. “Ben, buradayim.” Ya da delicesine strese girmig bir hasia-
ya, “Bugiin glizel gdriiniiyersun” dedifimde bir yam hemen yu-
musuyor,”Aa” diyor. Bu, gergekten cok basit. Birisiyle pozitif
konustegunuzda i¢lerindeki bu enerji uyanmaya bashyor.

Gegenlerde havaalanindan schre ¢ilgin bir taksi siiriicisiiyle
déndiim. Fren yaptiginda arabay1 sarsan, sonra hiz yapan, sonra
tekrar fren yapsp arabay! sarsan tiirden bir sofordii. Kontrolun
onda oldugunn biimenize ihtiyag duyuyordu. Biyle kapana ki-
sildigam anlarda genellikle sessizce hirslaminm, karsmmdakini
olditrmek 1sterim. Titresimlerim belirgindir. Sonra saldirgammmn
sessiz 6fkesi bzerimden kayip gider. Ama taksi-Balona'nmin sulak
araziferinden gecerken altmisla basnrdifinda (saatie kik kilo-
mictre vapilan blge). eger bu yoleuluktan sag cikacaksam ashin-
da eve daha gabuk gitmem gerektid; aniden aklima geldi. Bunu
takdir etmeliydim. Bu, rahatlamama yaradi. Evimin Sninde
park ederken stiricn fiziintiili gérinityordu, elesurilmeye hazir-
di. Bir sekilde beni dogru okumustu: normalde bu twrtomu disa-
riya sizdwmarm. Bunun yerine ona, “Tyi zaman kazandik” deme-
me sasirdim. Degistklik aninda oldu. Taksi stiriclstt isildayarak
bana baktr. “Cok gayret ettim. Tesekkiir ederim. Tegeldiir ede-
nm.” Onu desteklercesine bagimy salladim. Uzaklasirken gi-
ltinsiiyordu. Hiz stminnda gittizgini tark ettim.

Hepimiz icimizdekt 1viligin kabul edilrnesine agiz. Birisiyle
baglanti kurmak istivorsamz o adamin ya da kadimn degerlen-
ne dikkat edin; enlardan stz edin. Bunu bir deneme olarak di-
suntin. Diyelim ki, masas: sizmkime bitisik olan is arkaduginz
kurumtulu, Anfaymn: Mutlu insanlar bovle daveanmaz, Siz de k-
runiuya kapilacak ya du kilseceginiz yerde gekismeden. enevjiyi
yeniden yoniendirin, Karsuuzdakinin dodre yaptigs bir isi yo-
rimdoyin —harzadign vzun sandleri.. Size numara yapin demiyo-
rum ama kostek olugturan blofun etrafinda manevra yapmanin
volunu bujun diyorim. Bo yaklagimden bir hafta yararlamn; nit-
resimlerin deggikliging gézlernleyin.
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Larry King, siikran duymanin, karsilikh olarak pozitif degis-
meyi besledifine cok inanr. Soylesizmzde, “Bir restoranda oturu-
yorsun” dedi, “tostur: yanmig. Bunu ele almann iki yolu var. ‘Gar-
son, fostum yanmig!” dersiniz ve garson gelip Gzerine tiikiirebilir.
Yada ‘Ah, kiictikhanim. Biliyorum miithis cok cahsiyorsunuz. Bu
tostun rengi benim igin biraz koyu.” Daha ivi tost kime pelir? Bu,
ne yaydiginiza bagh. Pozitif tutumun size geri gelmesini saghyor-
sunuz.” Larry ‘nin pratik akhnin ardindaki gli¢, sadece sozleri yag-
dmmaktan degil, iletisim encrjisinden kaynaklamyor. Siikran duy-
mak, bagkalarina duyulan saygiy1 yansitir. Kalpten kalbe gider, in-
sanlardaki 1yilifi oritaya gikanr, onlan akin halinde size getiric.

Insanlarin iglerindeki en iyive dncelik tanimak onlann igle-
rindeki en kotiyd de gdrmeyi ama vurguladiginiz seyi segimeni-
zi gerektirir. Bunu bilmek tip okoilunda sezgi konulu taniimiar
vaptifimda beni korudu, bu “bliviik turlar”, hekimlerin hasta ba-
kimimni tartistiklan akademik ritiiellerdi. Klinikte alinan karariar-
da yardimer olmasi i¢in sczgiden yararlanma fikrim, sertf ¢ekir-
dekli bilim adamlanna saygisizhik gibi gelivordu, onlar teknolo-
jiye iggiidiiden ¢ok daha fazla saygi gosterivordu, ikisinin evlen-
dirilebilecedini kavrayamivordu. Atesli, hatta diismanca tartig-
malara hazirimdir. UCLA’da yatan, baktigim bir psikiyatri has-
tas1 bana dosica “Orada kendinizi savunmaya girmeden nasil bu
kadar sakin oturabiliyorsunuz?” dive sordu. “Benim amacim,
msanlarla baglants kurmak, enlan vzaklagtirmak degil. Kugku-
suz, dfkeyle kargilagsmak rahatsiz ediyor ama ben buna desiek
olmuyoru,” diye yanit verdim. Misilleme yapmak cesaret degil.
Misilleme geri teper. Daha ¢ok, sezginin iyvilesmeyi nasil cabuk-
lagtirabildigini pratikte gostererek kugkucu her hekimin igindeki
msaniifa —onun orada oldugunu biliyorum!- seslenmekie israr
ediyorum. Biyle enerjetik bir diplomasinin tatl 6diilii, ne kadar
cok zihnin agildigint gbrmektir. Bu, muhtesem bir tamiklik, ora-
da olmak igin gosterilen sabra ve gabaya ¢ok deger.

Cekim yasasinin 6zii bagkalarini, sizin goriilmeyi istediginiz
gibi gbrmektir. Bunun sonvcunda iliskilerinizde kalp daha cok
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yer alir. Birtlerine hayran olursunuz; biiviik ciasilikla onlanm da
size haveanh@ séz Konusudur ve boylece millkemimel bir durm-
da olursunuz. Bu yerin pesine diisiin. Hepimiz oraya alagebili-
tiz, Insamdann neyini yamtlayacagimza karar vermek biittin ilig-
kilerinizl pelivtirir. Iste, 3. Yasuva islerlik kazandirarak bagkala-
ridaki pozitithg kazip artaya ¢ricarmamz in bir cezersiz,
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Bir psikiyatr ve sezgili bini olarak, candan nasil ve i¢len ve-
rildigini 1yi bilirimn. Enerji diizeyim her zaman bunun gosterge-
sidir. Kendimi agir zorlama egilimiyle lanetlendiZim icin, ener-
jimi sirekli izlemem gerekiyor. Bes yil sokakta ders verdikten,
bir zamanlar ¢ofunlukla her giin atdlye caligmalan yaptiktan
sonra vermenin dozunu astim. Aslinda bir daha asla vermek is-
temiyordum! Y1l boyunca iyice dinlenmekien bagka secenegim
yoktu. Ogretmeyi sevdiZimi cok yavas yavas anladim ama bunu
kesinlikle farkh tarzda yapmaliydim. Artik sakinlige bol bol za-
man ayirmak dahil. ¢ok daha dimi bir programimm oldugu in,
vermek bir kez daha keyiflendiriyor. Gegenlerde, bana bir fotog-
ral gonderild:, atdlye ¢ahismamdan sonra birt enstantane cek-
misti. Kattlmeilardan biriyle omzuna dokunarak konusuyor-
dum. Fotograll incelerken, negel, gayreth ve tlimiyle var oldu-
gumuy gdrmek gercekten hosuma gitti. Kugkusuz, ben her zaman
bu noktadan vermek istiyorum.

Enerjinizi yiiksek mitmak i¢in verme tarziruzi bilmenizi isti-
yorum — yitkimliltikien, candan ya da ikisinin kangimi. Kisile-
re ya da vardunseverlik amacivla armaganlan nasi veriyorsu-
nuz, nasii duygusal destek oluyorsunuz, bobrek bagiglama gibi
daha bliviik isieklert nasil degerlendiriyorsunuz? Yitkiimli oldu-
gunuz icin deil, size encrii veren nedenlerden dolayt vermek is-
tiyorsunuz, yitkiimlit olmak yersiz sekilde bagkalarimm sorumlu-
jugunu aimak ya da kendinize vermeyi untacak kadar cok ver-
mek demektir, iyi nivetli ama bagansiz iyilik sever kisinin bu iki
semptomu da hatalidir. Eski bir fikrada yiikiimbi kisi 6ldugiin-
de, gizlenmin ontnden kendi hayatimin gegtigi anlatihir. Hedefi-
nizin degil! Vermenin, kendinizi biri igin kaybetmenizi ya da
enerji diizeylerinizi carmiha germenizi gerektirdigi yolundaki
yanlis yonlendiren goriisii bir kenara birakmahisimz. (Melody
Beattie’run Arttk Yiikiimii Degil’ini {Codepdent No More] oku-
mamzi dneriyorum.} Candan verdifinizden emin olmaniz igin
bu cekim yasasmin asafidaki noklalannt anlamanizy istiyorum.
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Sevecenlik Stmrlay Kovmayt Gerektirir

Candan biri olmak ve aynismi cekmek igin, sevecenlifin ne
anlama geldigi konusunda ihtiyatlt olun. Bu program buna, bag-
ka birinin ayakkahianm giyerek yitriimek, destek olmak ama
onlarn dziintiilerine omuz vermemek olarak bakar. Sevecenli-
&1; bagkalanna vermekle, aciy: yatistirmakla eg tutan sevgi do-
lu insanlar olarak yetistirildik. Ama bircogumuz, zellikle de
enerji siingerleri olan sezgili empatlar burada durmaz. Hisset-
meden bagkalarmim acilaring icirmze ¢ekenz. Bu ciddi merkez
kaybmin bize yaran olmaz. Sevecenlik, aldifimiz ya da goz
yumdugunmz enerjiye swirlar koymamizi gerektirin. Budist
Rahibe Pema Chodron, ¢ok miitkemmelce “ahmak sevecenligi”
adinm verdifi seye karyt uyanyor, “have™ sesini cikanmnak ge-
rckiiginde catigmayr onlemek ig¢in nazik olmuktan yarartanm.
Pema Chodron’un, insanlarm enerjirnizi titketmelerine son ver-
me inancina biitin kalbimle katiliyorum, ¢izgiyi nereye ¢ekece-
Simizi bilmeliyiz.

Kocaman yiirekli bir psikolog olan hastarn Ken evlerinde te-
caviize ugrayan kisgiler i¢in bir klinik agmak istiyordu ama ken-
dini bu mezara teslim etmekten de korkuyordu. Tyi bir nedeni
vardi. Ken, “Simir koyamyorum” dive itiraf etti. “Kalbimde,
hastalarimin ve arkadasglarimm krzleriyle getirdikler: o kadar
cok minik erime noktasi var ki... Soruniu insanlarin benim icin
birer radar: var, giériinmeyen birer ok ucu gibi, ‘Buraya git” di-
yor. Ama bayir dersem kendimi alcak gibi hissedivorum.” Ona,
verme tarzint yeni bir gergeveye oturtmasim dgrettim: “Smurlar
olmazsa ¢ofunlukla insanlar almaya ne zaman son verecekleri-
ni bilmezler. Bunanla beraber, eger biz, ‘llgileniyorum ama
miimkiin olanm hepsi bu’ mesajin detirsek onlar da daha iyi bi-
rer ipuct elde ederler.” Béylece Ken’in gorevi kalbini agik rut-
mak ama smirlan degerlendirmekti, candan vermenin dengesi
budur, buna istekle takim lidertigi yapmaktan memnunluk du-
yuyorum. Dogal olarak bu, yanmmzda,”Kendine dikkat et. O za-
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A, FErdiRin 11y Bissedscelsin” diven hooin oln

viea vardimol oiu Aor Fen, bBuniun Urerinde ’El.n(.ilj_ durcii.z. Bo

podtizedt —ve thrvvac olsn vidimbary aealde-

korodu. Sundl bir vil sonrg Reu kendine Blini-
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caubi oo thiskiler
i

ST Y ihi/'a;‘ :’}EF\NL‘L“I)’L,T._ E}ng:U\i{ VIVTHG LG In-
Gopmrspekiiiing dilzelimeseydl vou canh canly yiyecek olau
cee sorwmbulukiy bu

Progrummm by E:uj&!‘ﬂ.?lSiﬂdE‘. kendinize suny GO, “Vermnel
1

aoenslikle bear hestiyor mu voksa tketlyor mu? I aLQliJlm Oia-
ik destelleven ilighilern }_\mhme cekivor muyum? Yo da ah-

evecenlidl” mwzafma diglip msandars kendum gifinetivor

nding besievecek tarzda nasit verebririm?” Bu s

palary dosunun, Farkindobklanmzy gindtigintze vozm. Sorva
omian hayala gegivin, Yiktumlis olma e@iliminiz sizi ¢aresiz bi-
rakanisny Bunlann hepsi bizum ienmizdedir amna disiines it dav-
runarak vermeyi stiper botluga diniistiirebifinz.,

Vermek Bir Encrji Aligverisidiv

Armagon, bir kigiden diferme enerpi (ransleridir. Tipik ola-
vak, armagani veren kgl i obje seger, onu sarar, bir kart yazar
ve verly. Sonra armagani alan Kisi kartn okur, paketr agar, arma-
Fana tephd gdsteniy ve onun sthiil enerfisint alu. ArmaZam alan
erkek ya da kadin. one kulfanir ya da serailerse bu titresimler
caun igine islemeye devam eder. Ideal olmn, bu ritiielin kalbin
uzantisi, saygl ve deger bilme gareti olmasidir. Gergl on Kotisi,
onun yimlendinmek igin bir manevra, riigvet, santaj, ghsten ol-
masidar ya da almoek igin vermek donglistiniin teyvik eunssidir,
bitin bunlar eneryi win birer gikinaz sokoktr, Bu prograrda
candan vermaonin sevecen iiskilert nasil gekniging ve b tigkie-
rin nasit semere verdigini u\,-ua,_\-"trrtlcycc.-.':.ksi.l.'ai_;:_

Ai_ ag’m varnek u‘alt! )

gdsterme(ieu ‘t*;]m:‘m;' fa da v
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it

actan acik bir davranigla ifade etmek” dive bakar ve asls ar

mnagan xebul etnez. Dahe gok. armaZamn ardindaki, hasiann
sugiuluk duygusunu vatisteomak istemest giby

0 giimek ya
sdzde hilingsiz gitdllerin sondajim yaparlar Ama icrapmin tare-
gigtktir. Caiismalarimda ben, bu analizci hitkme bagli kai-
mam. Hastalarmn armaganlarmu muayenchanemde saklamaya
bayiirin. Armaganlari orada gdormek hastalarimm hoguna gi-

it

F

der: ben de armagan almayi severim. (Sigme Freud yastiklary ve
tesapi sonrasi nane sekerlert gibi “Freud oyuncaklan™ sunan bir
web sttesi ber ¢ok gildiirmiigtii) Freud'cu tezlers ragmen, bir-
cok kiliiirde armagam gen gevirmek hakaret dive kabul edilir.
Japonya'da dk kargilasmalarda bir saygr isareli olarak iddiasiz
armafan aligverig gelenekseldir, BDununla beraber Cin'de suat
verinek gibi kiiltitvel bir “faux pas™ da vardir — saat sGzeudl
Sliim sozcigivle avindir, ugursuz b sarmagan!

Diinyaniza pozitif enerji yaymak icin agadidaki armagan ver-
me stratejilerinden yararlanmn. Her candan vermede oldugu gibi,
bunlarin amact sizde ve armagam atan kiside cdmert titregimler
olugturmaktiv. Eger candan verirseniz hayatiyetiniz artar.

NPT A T RTINS
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SIMDI DE‘GISiKHKLERYAPIN
CANDAN/TUM ICTENLIGINIZLE ARMAGAN
VERMENIN UYGULAMASINI YAPIN

Vérrhe ah.g.kanhklanmn veniden uyarlamak igin'hgr vaklagimla
denemeler yapin ve onlarm iligkilerinizi nasil etkiledigini goz-
lemleyin. ' :

324

« Sizin istemis olmanizin .:I':g‘mda h.'gbn neden yokken kendili-
ginizden sembolik armaganlar vermek. Belirli tatillert bekle-
meyin. Sembolik basit armaganiar vermek igin her zaman
dogru zamandir: muom, giil, kligik bir bitki, kokulu sabun,
komik bir kart. Arkadaginza, dis hekiminize, ofis yéneticini-
ze ya da eginize stirpriz yapin; bu. onlart heyccanlandinr
Sembolik bir armagan onlara, “Senin dederini biliyorum™
mesaj verir. Bunu abartmayin. Sadece beklemmedik bir tat-
hhik yaydigimizi antayin, Bunu, “kargthizinda bir sey almak
i¢in™ yapms olarnasamz bile by, size kagnulmaz olarak mut-
luluk getiren bir enerji déngiistinit harekete geginr.

o Sy armaganiars “kéti” armaganlardan avirin. “lyi ar-
magan”, sadece veren Kiginin degil, alan kiginin de ihtivag-
larma uygun diiger. O, bir thkmm varligin temsil eder

“Koti armagant’ herkesten alabilirsimiz. O, o Kiginun ne ol-
masuu istedifinizin semboliidiir —diyelim ki, kiz arkadaging-
za ‘bir bluz ya eginize igine yarayacak bir alet aldiniz. Bir
aragtirma, “Eger bu, sicimle baglanmussa romantik bir ar-
magan degildic” diye nese iginde ilan ediyor, "Kotil arma-
gan” riigvet diye algilanir-ya da bir istegi garanti altina alma
amacin giider.

o Kigide bir tim olusturan armaganfar secin, Arkadagimzin
sevecedini sezginizie anladi@zmz bir gey gorebilirsiniz. Q,
iizerinize atlar, “Evet!” diyen olumlama titregimien yapar,
sizi gillimsetir ya da size “Iste, o benim. Beni All" diye
fisiidar. Omegin; oo bir yagimdayken bir galerinin cameka



POZITIF ENERI

nma yerlegtirilen, tahtadan oyulmug sanki ugacakmus gibi
duran kocaman iki at hatirliyorum. Onu babama vermek is-
tedim, gerci atlara 6zel bir ilgisi oldugunu hig belirtmemisti.

- Bir gekilde ben, bunun babama ait oldugunu diiiindim, Onu
almak i¢in harghiginmn her sentini biriktirdim. Oyma heykel
benden daha biiyikeii; onlar almayt bagarmistim, Babam sa-
dece cabamdan etkilenmekle kalmads, ve aldigim bu atlara
her zaman gok deger verdi. Otuz yil boyunca onlar, radyolo-
ji muayenehanesindeki masasimn Uzerinde asih durdu. Ayns
sekilde, armaganm birisiyle aym tinida olduguna ivice hisse-
divorsaruz, onu alm, bunun igin savurganhk yapmak gerek-
mez, Armagamn tagiyacag Snenu bilemezsiniz ama sizi zor-
layan giice giivenin.

» Armaganiara sevgi tifregimleri ekleyin. Bunu, objeyi ya da
ambalajlt kutuyu bir dakika elinizde tutarak yapin, gdzlerini-
zi kapaym, ona kalp merkezinizden siddetli bir riizghr gbn-
derin. Bu titresimler gdgsiintizden kollariniza, oradan da on- -
lart emecek olan armaZana kendilifinden yayilacaktir, Kimi
kez. bagkalanna aldifim armaganlan Vemicdeﬁ énee aylarca
saklarim. Bu, benim enerjimin armaganiann dziinde birik-
mesim saglar, béylece armaganlar daha canl ve kisisel olur.

Armagan almak enetji {arkindahg da ister. Isin kolay yam,
armaganlarn sevgiyle veriimesidir. Onlan bu ruhla kabul edin;
pozitif titregimler i¢inize iglesin. Bir armagamn altnda negatif
giidiiler hissederseniz birkac segenegintz vardir: kabul etmek,
geri ¢evirmek ya da tartigmak. Hastalanmdan birinin, kendisi-
ne pahali golf sopalar takimi gdnderen bir is arkadas vards,
hasta bor¢lu kahmak istemeyerek bunian kibarca gen ceviriyor-
du. Yirmilerinde bir punk rock’¢ist olan bagka bir hastammn, do-
gum giinlerinde ona postayla para gindeten bir teyzesi vard
ama onun biitiin giysilerini elestiriyordu, korkung¢ buluyordu.
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Sonunda hasta, kendisinl begenmuyorsy parayr alinavacs
hididi. Teyre, etkilencrek dindedl ve vazg

Sovucta birt oi-
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SOYLESI: LARRY KING ILE POZITIF ENER)]
YAYMAK UZERINE

LARRY KING, CNN'DE LARRY KING JLE CANLI!
(LARRY KING LIVE!D) PROGRAMININ EMMY OD{LT
KAZANMIS, KONUK AGTRLAYAN KONUSMACISI,
KITAPLARI COK SATAN BIR YAZAR VE

RADYO YAYINCISIDIR.

Meslefim timitvle yayina tasidigim enerjive dayali, Kirk yildan
daba uzun zamandir canhi yaymdayim. Ayaklanimm fizerinde durdugu-
mu ve timiyle o anda oldugumu diginmeyt seviyorum. Boyie anda
olmaktan keyif aliyorum. Begenmedifum highir séylesi yok. Aska sikil-
miyorim. Sezgimi dinlivorum, kiginin beden hareketleninin, séyledig
her geyin izini stiriiyerum. Merakll ama yvargilamadan pozitif bir at-
maosfer yaratmaya caligiyorum. Bu, konukiann kendilerini daha rahat
ifade ctmelerint sughyor. Konular dontip dolasmaya ya da sikicr olma-
ya baglarsa enerjinin damla damla azaldigin hissedebilivorum. € za-
rman 151m, sOylesiyi canlandormalk. Seytarn avukatn oynayvarak ya da
eski arglmanlara yeniden cekidiizen vererek enevyi diizeyinm yikselt-
mem gerekiyor. Nasil yvanut ventfecegini bilmekten nefret edivorum.
Bagka bir soru sormaktan asla korkmuyorum.

Altr yagundavken yaymnct olmak istedim. Bagka higbir tutkum
voktu. Her zaman doymak nedir bilmeden sorusturdum. Brooklyn’de
Ebbets Fields te bevzbol karsilagmalarina gidiyordum ve oyuncular-
la konugmak i¢in kultip binasinm diginda bekliyordum. Gtobiis stiri-
ciiiering, “Neden otobils siirticisi olmak istedimz?” diye soruyor-
dum. Su borusu tesisatgilanina, “Su borusu tesisuterhfimdan ne kaza-
nryorsunuz?” diye soruyordum. Bazi konuklarim gibi siz de, “Oliijer-
le konusuyorum” deseydiniz bunu nasi yeptigimzr sorardim. Sayle-
si yapan birl olarak, hi¢ glindemim olmad:. Ama insaniarm en pozi-
tif yonleriyle baglants kurmaya ¢aliginm, bu da onlann acilmalarina
yvardim eder.

Empati duymak onemlidir. Sorularc beynimle ve yilrefimle sora-
rim. Insanlara 6zen gosteriim. Onlan severim. Empati duyanm, Bazt
msantar bunu hafif buluyor, bu ahmakhik. Simdiye kadar tanidigim en
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biiyilk avukat olan bir arkadagima bir kez "Jiiriden ne beklersin? Avu-
kat olarak hedefin nedir” diye sormustum. Bana sadece “Jiriyl mitvek-
kilimin yerine koymak. Bu durnmda rahat ederim. Bir adamin bagina
ates edildigmde bile ‘bu kogullar altinda bunu yapacagma’ jlitiyi inan-
dirabiliyorsam basarli elmusumdur”™ Sovuma empativle baglarim ve
buradan hareket ederim. En kolay ydnetilen soylesiler, "Siz. hoslanil-
miayan bir oyunbozansmz! Bunu nasil yapryorsunuz?”’ tarzindadir. Bu,
insanlan savunmaya gecirir. Sonra bir duvar drerler, bu hi¢ istemedigi-
niz bir geydir,

Ama ben sadece pozitiflifi meydana gikarmak in orada degilim,
Kisiyl meydana gikarmak igin oradayint. Birl negatifse bu, ylizeyde
kalir. Eger, giderken “Delikanii, bu adamdan nefret edivorum!” derse-
miz 1yi bir is yapmigimdir. Eger Hitler ile sGylesi yaparsam., Hitler'i wyi
r adam diye gbstermek igin orada degilimdir. onun hakkinda bir gey-
ler grenmek icin oradayimdir. Bu, yaptiguuz scyi onayladiZim anla-
mina gelimez. Bir seyi neden yaptuifinizi anlamaya ve dinlemeye agi-
gim. Benim yargun dnemsizdin

Birisiyle séylesi vaptigimda bu, asla diigmanca olmaz. Bu. sadece
negatifitd) trmandinr. Eskiden benim de diigmanca davrandifum oldu.
Yillarca 6nce George Wallace ile sdylest yaptum. Basmdan beri 6fkeli
bir adamdl. Onun gergekien mkeilik donemiydi. Onunla kavgaya gir-
dim, o kazand, ¢iinkil ben, sovun kontrollind kayhetmistm. Kendime
merkezlenmeye son verdim, kameranm disindaki tartisinacy ben olma-
va basladim, bovlece onun diizeyine geldim.

Sovlest yapan bin olarak, gitvenilir olmaktan da korkmuyorum,
Yaymmn itk glinfinde bunu dgrendim. O tanhten bu yana hig sinirlen-
miyorum. Her zaman radyeda olmak istemigtim. Sonunda bu sans el-
de ettim, itk bliyik giinl yagadum ama afzimdan tek soz ¢ikmivordu.
Havalara baktun, “Bu. bog bir hayal. Korkuyorum” dedim. Sonra ge-
nel midiir konirol odasinin kapisim agt, “Hey, bu bir sohbet igi. Soh-
bet et!” dedi. Vallahi, mikrofonu agtim, "Giinaydin” dedim. “Bu ilk ya-
yin giindm. Bunun igin biitin hayattim boyunca dua ettim, sdyleyecek
bir sey bulamiyorum® dedim. Onlara olup biteni anlatttm. Onlary ken-
di verime koydum. Savunmas:z durumda oldugunuzda izleyici seve-
cenlik gésterivor. Sovun geriye kalan boliimiinde yaptifsm aptalca ha-
talarda, “Hey, bu cnun ilk gtinii™ dediler.
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olarak, “enerji vampirhigini™ tip sozligiine yerlegtirme kam-
panyasi achim. Yagam giiciinii emen bu siiliiklerle basa ¢ikmak
icin tutunacak bir seyiniz yoksa, onlar varlifimiz i¢in birer fe-
laket olurlar.

Herkesin bir vampir 6ykiisii vardr, Amerika’da ve yurt digin-
da bunu anlatmayan kimseyc hi¢ rastlamadim. Atdlye caligrmam
kimi kez “vampirden kurtulanlarm™ duygularmi disanya vura-
caklun ve ¢ézdmler bulacaklars bir kendine yardim forumu igle-
vi goriir, Aglama, gillme, 6fke... sonra da gii¢ kazanmayla at-
moster yoguniagm. Neden yoruldufunuzu kegfeimek ve caresini
bulimak timiiyle kwrtarir, bu receteyi izlemenin muhtegemligi
budur. Katilimeilann gereksiz vere karnsan anneleriyle babalari-
na dair anlattiklaran dinlemeye zorlamyorum her zaman. Bu ai-
nelerle habalar sinmin ne demek oldugunu bilmiyor; eslerinin
Kanum kurutan, ihtivaclan karsilanmamis eslert voruew dramia-
ra ditgkiin is arkadaslary; telefonda sonu gelmeyven sizlanmalan-
min sizi darmadagmik ettift arkadaglar. Ne vazik ki, ben onlarla
bzdeslegebiliyorum. Yizyillar gibi gelen onlarca yi! bovunca
Yabudi asill bir doktor olan annen, erkek arkadaslanmuy, acayip
sagioit, uygunsuz kiliklarsmi elestirmekten pismanlik duymads,
biittin bunlar “benim iyilifim iciadi”. Bu sivri elegtiriler benim
hizami her zaman kesti. Bu tiir giinlitk olaylar dldiirticti olabili-
yor,gzgliveninizi ve cnerji alannmzi deliyor ama birgogumuz
sadece disimizi sikip katlanabileceginizi va da patlayabilecefi-
mizi digtiniyoruz. Neden? Bagka bir sey yapmak i¢in alctleri-
miz yok. Sonug? Vampirin yaptif ise tanik olmak: kronik uyu-
sukluk, 6fke, depresyon ya da tiserden kalp krizine kadar fizik-
sel semptomlar,

Varmnpirlerin kendilerine zarar verdikleri, kendileriyle birlikte
sizin de diismenize yol acabildikieri konusunda sizi dnceden
uyarayim. Doors’un bateristi John Densmore ile soylesi yapu-
gimda sarkici Jim Morrison’in trajik didgiisiinin dokunakli oy-
kiisiinil anlatti:
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Crkestra kurublurken Fim umutluydu, gencil, naifti. Birkag yil
ictnde huysuzlagt, alkolik oldu. Gidevel daha cok umutsuziuga
kapidigme  hissedebilivordum. Sonunda negatifligi o kadar
icinden crkilmaz oldu ki, onu kardeg gibi sevsem de, kendimi ko-
rumak icin geride kalmak zorunda kaldom. Jim odaya, bliningy-
fe negatif biri olarak givivordu. “Buradan ¢ikmaltvim” ya du
“bu karanhda dayaramayp tiikenecegim” divordium,

Bu programun vampirin davranistna hosgoriisii sifrrdir, bu ki-
51 ne kadar yetenekli ve degerli bile olsa. Enerjimizi yitirmekten
biktik, Dokuzuneu Regete enerjivi celip kurutan bu kisileri na-
si} saptayacagimizi ve onlarta kararii ama duyarlh sekilde nasit
miicadele edecedinizi size Gfretecek. Seyvtana sempatiniz olsa
bile, hedef haline gelmeden kisivi hissedebilirsiniz. Baslangicta,
biitin vampirierin sekilleri ve hacimleri kargisinda vyawk olun.
Onlarn yelpazesi, kasten kot niyetlt olanlardan, pasif saldirgan
lipler de dahil, yaptiklanndan haberi olmayanlara kadar defitsin.
Kimisi kiistahhk eder ya da yiiksek sesle konusur; digerlesi ce-
kicidir ya da alcak sesle konusur. Vampirler komsularmiz, ig ar-
kadaglarniz,ielelonla siparis alan marketteki kigtler ya da kicik
bir kafedeki garsona havlamaya benzer bir sesle siparly veren
oneml kimseler olabilir. Egler, ¢ocuklar, esinizin ailesi de, iste-
meseler bile enerjimizi tiketebilir. Yine de biitiin vampirlerde
ortak olan, bizim enerjimizi cekmeleri ve bizi tiiketmeleridir.
Onlara karst uyamk olursamz, ¢ok daha titregimli iligkiler kura-
bilirsiniz, aym kan baglarini paylagiginiz kisilerle bile!

Enerji Psikiyatrist'nde hastalarim, vampiri tanimamn ve sa-
vunmaya gegmenin girdisini ¢iktisim ogreniyor. Bir vampirle
karsilastifinizi nereden bileccksiniz? Bunun belirtisi, kisa bir te-
mastan sonra bile sizin kendinizi daha kotd hissetmeniz, ama o
adamin ya da kadmim daha canli goriinmesidir. Yagam giigii kay-
bint yerine koymak i¢in uyumak, fazla yemek ya da bir delige
girip yok ohinak istersiniz. Birinin kiétii Kimyasiyla enerjinin ti-
kenmesi arasmda bir fark oldogunu her zaman fark cdin, kiginin

333



JUDITH ORLOFT

bamyasy Eotlvse kendinizl ivi hisseimessiniz, enerjiniz alimdsi-
gindayua kendinizr tlikenmiy hissedersing. Pezitit durimiarda

viderels dagilan baglangic endigesi ~divelim I, yeml bir 13- s
rganiugun kaberhg araswdaks sy da
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dikenmesimn ik sinvallenni, fiziksel tephilerinize bakarak furk
efrnomizi istivorunl. Kacugm yverini ne kadar ¢abuk bulursonz
onu o kador iyt dnlersimz ya da hasary o kadur ivi fespii eders)-
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r1 ve enerji titketen kigileri savusturma stratejilerinde uzmanlag-
malart igin yardim ederim.

Sezgili empatlar gevredeki sibtitlife karsi ¢ok duyarhdir
—guriilt, 151k, kokutar, duygular, bagkalarmn acilan. Biz, 6zcl-
likle kolay avlammniz; vampirin sinsi saldirist bunalmiglik duygu-
muzu siddellendirebilir, topraklanmamizi sinar, “aciklanamayan
yorgunlukla™ bizi doktor doktor gezdirir. Ya da, asin yemek ve
kilo alma kisir dongiistinii letikler, kendimize boguna bir tampon
olusturma ¢abasina girenz. 3. Béllim'de tartisilan Enerjiyi Ko-
ruyan Yeme'de, zehrin oltasinm ¢engeline takilmamaniz igin
ihigkilerin yeniden degerlendirilmesi gerekir. Vampirleric kuga-
tibmig bir empat olmak, sorunun ¢ifte oldugunu belirtebilir. Bu,
Wouody Allen gibi bir oyun yazan olan bastarn Mel1 Hollywa-
od'daki evine giinlerce kapanmaya iiti. N2 zaman bir aile top-
lantising katilsa —“vampirlerin magaraswda dolagiyormusum gi-
b diyordu- kiistah bir menajerle, hatta kaba bir santral gbrevli-
sivle karyilagsa kendini darbe yvemig, ¢c8kmius, harcanmig hisse-
diyordu. (Stirekli aile yemiekleri de Vel “tatii hiiziinlerim™ ar-
tinvordu. Bununla baga ¢ikmak igin elini hangi tathiva siiverse
sirsiin nefes alacakt:. “Mel, kurbana dénmiigsiin™ dedum, “ama
eninde sonunda dizliige cikacaksin.” Seanslarda, endiseden
kurtuimak icin yaliilmaya ya da cubuk sekeriere donecegi yer-
de enerjisini korumak igin Pozitil Enerji Programinin teknikle-
rinden yararlanmaya odaklandik. Neyse ki, bu teknikler, onu
evinin s1fmagmdan kurtardh. Saklanan bir empat olarak yaga-
mak acidir. Her zaman, her yerde kendi zeminimizde durmaya
ihtiyactouz vardir.

Bir hastanin eneryyi cekip tiiketen biri oldugunu sezgimle
hissederim. Birkac dakikada, sanki batuklik kumuna gémiili-
yormugum gibi gelen bu korkung uyusuklugu hissederim. Yavag
vavas batinaya baglarim... Beynim peltelesmeye baglar. Gézka-
paklanm agrlasm Daha da agolasir. Her sey yavas ¢ekimdir
Cok uzun siren efli dakika bittiginde belki mahvolmus olabili-
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rim. Yine de devrilmem; bunun, daha sonra biraz meditasyon
vapmakla hafifieyebilecek gegici bir durum ofdugunu bilirim.
Hastalanmla ilk randevumuozda, iik taniy1 koymam igin, enerji-
mi kasith olarak korumam. Onlara yardim edebilmem i¢in vam-
pir egilimleri olup olmadifm bimewm gerekir. (Bir yakinhk
olustzgunda, bu hassas konuya girmek i¢in her zaman dogru
agthgt yapmayt beklerim.) Kendumi dine hissetiigimde bagkala-
rimin da kendilerint boyle hissetmeleri en iyl yoldur. Bununla
beraber, sezgiyle tam koydukian sonra kendimi korumakta te-
reddiit etmem.

Insan neden enerji vampiri olur? Yillar boyunca ¢ocukluk
travrasinin -taciz, kayip, annelerin ve babalarn thmali, hasta-
lik- kiginin sithtil enerji alanma zarar verdigini gézlemledim. Bir
kagak olusuyor, bu da, denge saglamak icin vampirleri bagkala-
rinin yagsam giigleriyle beslenmeye itivor. (Ahtapota benzeyen
goriinmez bir vzantinin onlarn eneri alanlarimdan ¢cikarak hava
ve su gecirmeyecck sekilde sizin enerji alaninizi simsika kapadi-
i goziintizde canlandinn.} Gergl, cok sayida vampirin uyan-
diginda, “Bu kadinin enerjisini alacagim” diye kKarar vermedigi-
ni hilin. Genellikle onlann, 6ciint aldikian zararla baglan sasir-
tacak kadar kopmustur.

Bununla beraber birkaci gelip “Sanurim cevremdeki herkesin
enerjisini tiiketivorum. Bu konuda ne yapabilinm?” diye sorar
—gok saygl gosterdigim cesur ve alcakgoniilli bir farkinda-
lik.Kendinin farkinda olan boyle bir vampir bana danismaya
zeldi. Modaya uygun olan Malibu restoraninin sahibi Sherry ca-
liganlar tiketmesindeki yanmilmaz kapasitesinden dziinti duyu-
yordu. Protesto ediyordu, “‘Biz vampirler sanshiyiz. Insanlar bizi
sert elestiriyorlar ama bizim pozitif insanlar kuliibiine nasil ka-
tilabildigimizi kimse agikiayamiyor.” Ona yardim ederken ilk
isim, kacagin sorumlusu elan ilk yarayt bulup iyilestirmeye bag-
lamak oldu. O zaman enerjetik bagisiklik sistemi buray: yama-
mayt isteyebilirdi. Ugragilmas: gereken bir tiir travina sonrasi
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stres bozukiugu her zaman vardir, Sherry’nin olayvinda, uyusiu-
vucn bagimbhisy, bagkalarinin sirtindan gecinen babast, Sherry bes
yasidayken schirden kagrmmst. Kifcak Korky Dikkén (inls
Shop of Horrors) adly klasik fiimdeki mmsan viven sevianst bitks
vibi Sherry’de “Benl bes-leee, bani bes-lege. beni bes-tece” di-
ve inleyen esik alti bir bogluk vardl. Sherry’ve, elinden ne za-
raan gelse energi calmak igin bilingsiz iy dirtisiindn oldnZunu

acikiadim. Sonra, baskalanm en cok zehileven davrianislarm
; X ' k ;

samasiia (asefida tartglan vampir fiplerine bakm) yvardnn

i, bundan nasd degistirecegin gostordim. Listenin baginda
sitrakdi mzemizlik gelivordu, Rivarava getiviimi

i

b yaklasyimlar-
doe yerwrlanarak, onun, eneg)i alaniun bdtdinligind onarmaana

wi

ve lendull savunma twrzlanmm verine kigideravasi becerilerde

afrduvu sahibl olmasing vardun ettis.,

Ister enerji tiketen bin, tster hedef olin Dokuzancu Regeie
durarnunuzy aydimlatacakbr, Yaygin vampir tiplerint tanun]aya-
cafim, Diylece bagkalonmm ya do kendimzin kimanzy bayrakla
warel veren davramglarinn bileceksiniz, Buniarla eglestirifen
stratejiler de olucak; banan belirh ensrii téketictlerine kargy da-
ho ook ige vararken, hamdarma da daha genelde bagvurulabile-
cek, Bundan kangtnp eslestiomek ividi glicll digmanimzin ze-

hirfr diging en ustabikia hangisinin celtifime balkun, Eoerjiniz az-

mait gibt oloymussa vampirler daha az tehdit edwa gelirn Ama
cenim gibi, dis etialer daha kols

4 gInize peciyorsa Bu prog-
rarpidalkd bilgd, hayatunz size geri verebilin, Yelan ilighiler, duha
Snce vutulup yok ediftvormus gibi gelse bide, sonuada mdnikiin
soriilebilin, enerjeiik/duygusal olavak yikdma korkusuyla siivek-
1 kapamp kalmuva devayn efineniz gerekinez.

Hedefiniz korkun kagmuoh dedil, onlart dofru hareket]evie
dans eturmektie. Her vampie tip iin, bir vaklasun énenyvorom
ama birden cofundan da yarartammak miimkiindiir. Herleme kay-
detnkee mizah duygunuza siivdiirin.$iz wbirhifine ghrmezsentz
kKimsenin sizin enerjinizi cekip tiketemeyecegine giivenin.
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YAYGIN TIPTEKI ENER]I VAMPIRLERINE

KARST KENDINIZI KORUMA

Eneiji vampirlermden korunmamz igin once kiginin ne tip bir
enerji vampiri oldugunu saptamalisimz. Vampirio kategorisinm
saptadiktan sonra eneretik olarak wygun karg stratejiler gelisti-
rebilirsiniz.

Birvinci Enerji Vampirt: Hickeran Kz Kardes

Onunla her konusmamzda sizlamr Kendisini dinleyens esir
almay1 sever, kendind kurban kabbma doker. Dinya, onu -
suziukia suclamak icin her zaman ona karsidir. Bu, kesin care-
sizlik duygusu ya da hayatlarmm sorumlulugunu almayan, siz-
lanan anne babaya Gykinen bir gocukluktan kaynaklanabthn. Siz
bir ¢dziim Orerdifinizde higkiran kiz kardes, "Bvet... ama” der.
Cokmis durar; enerjt alam da boyledir.(2, bagina gelen kazala-
rin drkitdcd ayrmnianm vlanmadan yeniden anlatirken, her bi-
rivin algilanan dnemsizliginde ylizerken siz de cikersiniz. Saat-
ferce onu dinlersiniz, aym sikayetler tekrar tekrar duyarsiniz,
Sonugta o canlamir, siz yorulursunuz.,

Ug kiigiik kiz annesi olan hastam Denise. bir dadi buldugun-
dx boyle bir vampirle yiiz yize geldi. Onceleri kadin Tann tara-
fidan gonderilmis gibiydn ama 15e basladidaan kisa siire sonra
kabus oidu. Erkek arkadasmin ona evienme teklif ettikten sonra
nasit vazgecliging, annesinin cnun midesini nas:H bulandirdigin,
arkadaglarninin onu sitrekli nasil thmal ettifinden gikdyet ediyor-
du. Dadoun negatifligi o kadar acikhivdi ki, ev isleniyle cocuk
baki arasinda zaten neredeyse komaya gien zavalle Denise’r
bunaltit. Denise bunn dadiya anlartt ama hicbir yey degismedi.
Iki hafta sonra Denise’in dadiyr gondermekien bagka secenegi
kalmamust,
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SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
SINIRLARINIZI NET CIZEREK
ENERJINIZI KORUYUN |

Hrgkiran kiz kardegin karn agrilanint tarttsarak gecirdifiniz za-
mana sintr koymak onemiidir. (“Hickiran erkek kardegler™ de
vardirl). Ona yaklasirken uyanik olun: Donek olmakla sinr
koymak arasindaki fark tutumdur. Bir yaniuzm hissettigi gibi
“Sen, bencilsin ve kendini disiiniiyorsun” diyecek verde nefes
alhm, yireginizi degistirin. Birakin, enerii kendi tonunu bulsun.

Eger o, bir arkadas va da bir aile bircviyse, ona sevgiyle
sunlant sdyleyin: “Higkimize gercekten defer veriyorum ama
aym geyi tekrar tekrar ortaya getirmen beni yoruyor. On dakika
dinleyebilirim; stirnm budur. Bununia beraber, ¢oziimier ko-
nugmak istersen, ben buradayim.”

Is arkadagimla, daha az_'('logrudan bir yakiagima girerim: Ya-
pacak iginizin olduguau, ancak kisa bir siire dinleyebilecegini-
zi vurgulayin, Bes on dakika sonra higkiran kiz kardesiniz hith
gsikayet ediyorsa sohbeli siz yénetin ya da kibarca bitirin. O, ta-
lebinizi gérmezden geldikce siz iligkimzi azaloin. Durusunuz
konusunda bu vampiri kna etmemz gerckmez. Savunmaya
gegmek, karsizdaki kisinin sadece negatif sarjiru artine. Dig-
menize basarsa, tepki gdstermemeye karar vermelisiniz; bunun
yerine net simmrlar belirfeyin.. Bunn yapamamak, “Enerjimi al.
O, senindir!” sinyalini verir. Ama stivekli st koyarsaniz, ilig-
ki yeniden esit bir zemin bulabilir.

1kinci Enerji Vampiri: Suglayan Kisi

Suglayan kisgi, olaylart dogru anlamadiginiz icin size kendi-
nizi sinsice sugiu hissettirir. Azarlar, sonu gelmeyen, azar azar
suglama ayinleri yapar ya da erken yaslarda 8grenilen bir saldir-
ganlik tutumu olan sdzel tacize bagvurur. Psikiyatri arastirmala-
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11, suglanan ¢ocuklarin ¢ofuniukla suclayan anneler ve babalar
olduguna igaret eder. Kendine aciyan higkiran kiz kardegle kar-
silastinldiginda bu vampirin ofkesi daha bellidir, enerji alanim-
za negatiflik yansitir. “Sen olmasaydin biyle kangiklifa dis-
mezdik” ya da “Benim uyusturucu kullanmam senin kabahatin™
gibi hos olmayan manevralar vapar. Enerjiyi tiketen ithamlarda
bulunur, tartismaya yer birakmaz. Kendinizi bigaklanmig hisse-
dersiniz, beklentilerinizi yasamadiginiz i¢cin bir sekilde savun-
maya gegersiniz.

Hastam Holly'nin kayinpederi Max, duldu. Her zaman sug-
laywcryds, gergi o da ¢ekict bir adamdi. Yaglandik¢a suglamatan
trmamyordu. Simdi yetmis vasinda olan Max, Helly nin ailesi-
ni deli ediyordu. Yandaki apartmanda yasiyordu, haftada iki kez
akgsam yemegine geliyordu. Holly sunlar anlatti:

Max, her sevi negatif yorumbuyor. Bu, beni yoruyor. Cocuklara
fazla vemek yapihvor, yeni kanepe swrn icin ki, eger ivi bir
anne ofsayein.. gibi suclamalarda bulunuyor. Bir gece bize
yapiige gercekien korkunc birv zivaverten sonra bir kabus gdr-
ditm. Ritvamda bébrek yetersizligi nedenivie hastanedevedim, di-
yaliz makinesine baglanmugtim. “Vay, sanwim gercekien Max
bana bunu vapti” diye dlistinerck wyandim. Cocublar da onun
hysuzlugundan kagiyor, dedelerivle yalmz kalmay reddedivor,
Neyse ki, kocamla benim hir birlegik cephemiz var. Ona, "Max,
sent sevivoruz cma suclamalarm bizi yaraliyor, son vermelisin®
diyerek sty kovmava caligivoruz. Bu, onu biraz yvumusativor
ama velerli degil, Bagka ne yapabilirim?

Suglayan bazi kisiler havatmizdan silinebilir. Bazilan siline-
mez. Hayatimizda demirbas olanlar icin, kabul cdilebilir davra-
mgin st koymak, savanma yapmak icin miikemine! bir én
cephe ve devam ettirdecek bir yaklagiindm. Ama Holly nin acil
olarak daha fazlasma thtiyact vardl. Diyaliz riivast. bedeninin al-
makia oidufu zehirfer kargisinda savunma sisteminin gaklisiine
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isaret eden, sezgilere dayah bir 5.0.5.1i. Enerji Psikiyatrisi'nde
olast bir hastaligin bu tiir habercilerint ciddiye alimm; bu, krize
miidahale etmeyi gerektirir. Dokuzuncu Recete’nin bir bélimii
olarak Holly’ye asagidaki teknigi Snerdim. Suglamayr aliskanlik
haline geliren vampirlere ve difer vampir tiplerine karsr bunu
deneyin.

SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
GOZUNUZUN ONUNDE BEYAZ BIR [SIK
CANLANDIRARAK ENERJINIZI KORUYUN

Suglayan kismin titresimlering yolundan saptinnak igin kendi
sibtil enerpimezi kalkan olarak kullanabilirsiniz:

Bevaz igilien bir kozann sizi sard: o gdziipiizde canland-
rrr. Onnn, santim saniim olavak cevrenizde saglom biv engel
olugtiran biv katkan, cavar gdrmenizi engelleven bir drtii ofa-
rak gdziindziin Oniine getivin, O, yart gecirgendir, pozitifin i¢e-
rive girmesine (zin verir ama pegatift drsanide tutar.

Mizikle ugragan Kenny Loggins, buna “gérimmeyen pele-
rinimi giyme™ adini verdigini soyledi, “Suglayan bir kisinin ya-
nunda benl beyaz bir ig1§in sarmasini istivorum. Bunu, davetsiz
misatirferl Sulemek igin de kullaniyorum, tipk: cocuklarmla
Disneyland’de, *sadece bir baba® olmak istedifim zamanlarda-
ki gibi. Bu, koyu renk gozliikler ve sapkayla kendimi kamufle
etmekten cok daha iyi ise yariyor.”

Kalkan olustirma, duyarsizlagmak va da duygulara karst
kapanmak demek degildir. Negatil titregimlerin size zarar ver-
. digi verde bir tampon hilge olusturmaktir. Sugiamalarda butu-
nan kiginn agiz kalabalifmi hald isitebilisiniz ama o aruk i
organfanmzi doframaz. Bu, uzlagmayan aile bireylerine va da
kacamadi@mez i atkadaglarnimza kars pratik bir korunma tarz:-
dir, enerjinizt yahitan ve psikolopk mesafe yaratan, ihiiyatln bir
savunma...
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Uciincii Enerji Vampiri: Drama Kralicesi

O, vampirlerin Sarah Bernhardt’idir, Snemsiz olaylan ¢izgi di-
s1 dramlara dopiistirtip abartrnada anlik bir yetenegi vardir. Ya-
sam her zaman agm ugtadir, va dayamlmaz iyidir ya da dayanil-
maz kotidir. Havatu krizden krize ucarak yasar, enerjisini kaos-
tan ali. Onun gébek ady, “fazia dramatik™ e (Tipik olarak, anne-
siyle babasi uydurma felaketier: vakinlikla eg tutmuogtor.) Nasil ol-
dufunu sormaya cesarcet edemeyiz —bize bunu siyleyebilir. Su-
lon.com adli e — dergimn “Gilinlik Drama Kraligesi Yarigmast” ol-
dugunu girmek bana eflenceli gelimisti. Kazanan vangmacilan,
“Geldi, kustu, kazand:” dive anlanyorlardi. Bu vampirin siibtil
enerji alaninda ne yapt@mm ¢iplak gergefi.. O, yasam giictimiizii
yogun duygularla tiiketir; sonra Sldiirdidiiicin yangmaya katihr,

Birinin drama kraligest oldugundan kusku duyuyorsamiz bu
programdaki ankete katilin. En ar iki soruya “Evet” yanti ver-
meniz anfamlidir. Ug ya da ¢ok “Evet” bunun kesin oldugunu
zdsterir,

DRAMA KRALICESE ANKETI

« Cogunlukla cirnlelenine, “Ah, Tanrim, ne oldugunu asla
tabmin edemezsin” diverek mi baglhyor?

« Cildinde kshverengi bir leke belivdiginde Slimcil bir
hastalif1 oldugundan emin mi?

» Her zaman erkek arkadasimin gbziine girmeye ¢ahisiyor mu
ya da iligkisini bitiriyor mu?
r ~ . - .

» Kocast seyvahatteyken bir gece e — posta géndermeyi unutur-
sa onu baska bir kadmla iligkist olmakla mi sucluyor?

» Telefon birkag kez ¢ahp kapandikian sonra hirsizlar evind
dikizliyor diye isterikce polisi aryor mn?

» Patronu hemen yaptidi it 6vimezse, kendinden gegerek,
duyulacak gekilde herkese igten anlmak lizere oldugunu
soyliyor mu?
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Drama kralicesinin tuhaf gel-gitler size asirr yiik bindinr,
cokertir. Hastam Greg, yeni 1ge giren Joan ile ¢aliguktan sonra
bunu hissetmisti. Ikili, bilgisayar projeleri konusunda gériiy
abgvenginde bulumuyorlardr ama Joan hayatinda her zaman
patlak vermeye hazir bir drama oldugu 1¢in,Greg’1 siirekli oya-
Iiyordu. Bir hafta Joan, yemekten zehirlendi, “neredeyse 6lii-
yordu”. Baska bir hafta ucaktan valizi ¢itkmadi. Sonra eski
pembe Mustang’1, “*bebef1” yine cekilmisti! Joan ofisten ¢ikti-
ginda Greg kendimi yorgun ve kullanmilmis hissediyordu,

Drama kralicesine sinrlar koymak,onun bol bol yaptigi duygusal
gosterileri dizginler. Greg, Joan'a, “Isini siirdéirmek istiyorsan zama-
ninda burada olmalisin. Yagadigmn biitiin aksilikler igin Giziliyorum
ama Once 1y gelir” demeye devam etti. Greg sakinligini slirdiirdi,
kendine kalkan olusturdu, onun isterisini koriiklemedi. Anlayui: Bu
vampire temkinim yarari olmaz; o ancak iaf ebeligr yapmayr basarr-
sa kazanir. Sakinliginiz korumak icin siradaki egzersizi yapin.

SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
DERIN NEFES ALARAK VE MERKEZLENEREK
ENERJINIZI KORUYUN

Drama kraligesinm motor tr sayisinm artfifuu hissettiiiniz an,
imerkezlenmek igin yavias ve derin bir nefes alin. Nefes almak
yagam giicliniizle ¢cabucak baglantiya gegmeniz igin harika bir
yoniemdir, boylece onun cesur ve kiistah saldwganhg: cnerii
alanunza girip gliciiniizi! tiketmez. Nefestnize konsantre olma.-
ya devam edin. Kendinize ne clup bittigine bildiginizt ve duro-
mu ele alabileceginizi sdyleyin.

Hastalarima hatirfatti§im dzere: sizin burada bir glicliniz
var, Bunu ne kadar Kolay kaybettifimizi bilirim. Arna eneiiimi-
z; titketen, denetlensimeyen bu kigl rahat vermedignrde o an
sahip prkmamniz gerekin Nefesinizin gerginfikien kustonnasing
ve sizi topraklamasiaa izin vererek bunu yapin. Bu sici. drama
kralicesinin dalaverclerine vakalunmakran korar
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Dardiincit Enerji Vampiri: Siirekli Konusan ya da
Fikra Anlatan Kisi

Bu kendinden emin, kronik motor agiz. sizin ne hissettifiniz-
le ilgilenmez. O tiyatro sahnesinin tam ortasinda olmak ister. O,
sadece kendisiyle, dykiileriyle, goriisleriyle, fikralaryla ilgile-
nir. Bu durum oénce size eglenceli gelebilir ama fikralanmn so-
nu gelmediginde dis kirtklifina ugrarsimz, ne oldugunu merak
edersiniz. O, kendi sesine bagimiidir, cok da konusur, clinki ya
sinirli, narsisit, kontrol digi, pasif-agresif bir diigmandir ya da
konugkan annesiyle babasmi bilingsizee taklit ediyordur. Co-
funlukla siirekh konugma duygusal agidan terk edilmislifi ya da
cocukken “isitifmernis” olmay: telafi eder, empati duyulan ama
beslenmesi miimkiin olmayan bir durom... Sessizlife taptigim
icin sirekli konusanlar beni gercekten tedirgin ederler. Banka-
dan giizellik salonlanna kadar, cep telefonlarinda laklak eden bu
utanmadan giiriiltti kirliligi yaratanlardan ordularca vardir. Yii-
riimeye ¢ok ihtiyaci olan havlayan huzursuz bir Chihuahua gibi
enerji alanimiza bask: yaparlar.

Bir partide siirekli konusan birivle kargilagirsaniz, araya bir
kelime sikigtirmak i¢in bekleyebilirsiniz ama boyle bir sansmiz
yokiwr. Daha da kétiist, dudaklaring agip kaparken fiziksel ola-
rak o kadar yaklagwr ki. pratikte afizdan apza canlanduma yapar.
Siz bir adim gerive gidersiniz, o hir adim 6ne gelir. Ikinci cksp-
resonuze yudumlarken gozleriniz cam gibi bakabilir, siresten mi
yoksa uykusuzluktan mi uyvekladifimuzi tabhmin edebilisiniz.
Ama ashinda bu vampir enerjinizi tiketiyordur. Kagisi obmayan
yerler onun kaleleridir: havaalany, otomobil, jimnastik salonun-
da kogu bandi. Senra saldmiva gecer. Bu, beriim bagima geldi,
bir hastanemin aylik personel toplantisinda bir doktora rasthiyor-
dum. Beni imza listesinin vanmda kiseye stkagtirma konusunda
sagmaz bir becerisi vardr.Sitrekli mazeret beyan ettigim icin so-
nunda vazgegti
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SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
NOTR KALARAK VE [HTIYACLARINIZI
SOZLE ANLATARAK ENERJINIZI KORUYUN

Stirekli konusan bazy kisilerden kacinilamaz. Onlarla basa ¢ik-
matmn sim, onlann sozId olmayan ipuclarna tepki vermedikle-
sini bitmektir, Thiiyaglannzi isitilebilir duruma getimmekren bas-
ka se¢iminiz voktur, (HAld anlamazhkian gelirlerse ve/veya size
vapigirlarsa kalkan olusturmak onlanin méntalanin savugturnr.;
Bu vampiriere karg Szellikle ses tonu dnemlidir. Reddedilmeye
agtrt duyvariwhrlar, bu ondann ettiklen af kalababigim arhuir, Bu
nedenie, sirekh konusan Kigt dikkate ahnnvayva ool —onfar va-
ral insanlardir!- amiy kestit ve ndtr oivn. Tepkiferini, sizden al-
diklar titregtmler belileyebiliv. Sessizee dtkelenmek va da sert
konusmak: sadece enerjinize mal olur, musilear: vapariar,
Fnerji tiiketen bu kisilenin yainda vavas ve devin nefes alin.
ayaklannizin yere stk bastrfin hissedin, sabrinizin ikenmesi-
nin elde comeye cabaladigimz sekinligin vertni almasina izin
vernteyin. Sonra divalofunuzun parametrelerini nitr bir yerden
baglann. O zaman giigsiiz olmazsmz,gicenmerzsimz va da k-
balik etmeye zorlanmazsimz. |
Iste, bu yaklasimin nassi bagaril oldugu:

v Yahancilar, Onlar uzaklaginmmak en kolayidir ama bunua
yapmak igin agzimzr agmalisimiz. Omegin: ucakta kibarca
“Uimarnm, bunun benim rahadama zamanm oldudunu gak-
dir edersiniz. Sessiz olmayr ve okumayi tercilh ediyorum”
demekte tereddiit etmem. Olasibikia bu, yammdaki kisinin
diger tarafindaki kisivle cene ¢almasing Snlemez ama mer-
kezlenmek. dildkatimi odaklamak vefveya bog taflan 2z ar-
ds etmek igin kalkan olusturmak bemim elimdedir.

o Komgular ve i erkadaglar;. Okumaya diigkiin bir hastam
cenebaz komgulann yasadiklar bir siteve tasmdy, Terdrizm-
den (uvalet eZitimine nyulmarnasima kKadar her geye dair
yaptiklan wzun tariismalara onu da cekmeye cahgryorlasd:,
“Ne zaman birin gbérsem barsak spaznu gegiriyorum. Be
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mimle igi bittiginde bir antiasit igmem gerekiyor” diyordu.
Ouna komsularindan kagmaktansa gilliimsemesini, birkag
dakika dinlemesini, sonra kibarca "Ben, ¢ok sessiz biriyim-
dir, bu nedenle uzun kenusmadigun i¢in oziir diferim” de-
mesini onerdim —“Kapa ceneni, seni gorgiisiiz!” demclkten
daha yapicr bir taktik. Neyse ki, komsulars onun tathiligior
anlach, kavgaya kasinadiging gordid, giderek onu kendi ha-
line beraktr. Iy arkadaslanyla, huzuru korumak icin aym al-
¢ak perdeden yaklagimdan yararlanin ama isinizin bagma
dnmeniz gerektifini siireldi vurgulaym. Bununia beraber,
bu vampir kauimadi@inz icin size gticenirse birakm dyle of-
sun. Sorumle olan siz degilsintz.

Arkadaglar ve aife. En ok, kafamizr sevdikierimiz kangu-
rir Onlart memnun etmiek isterken néir merkezimizi kaybe-
deriz, kurban ya da ¢ocuk moduna gireriz. Bovie bir sey
olursa gerive déndiigiiniizii bilin —hepimiz bunu yapanz!-
ve yetigkin benliginize déniin. Bunu, senaryoyu dnceden
hazirlavarak yvapin. Yakinlarimz kimi kez, “Solibeti sen cle
gegirdiginde kendimi diglanmg hissediyorum. Yine de bir-
kag dakika konu.g»‘mak gercekten hosuma gidiyor™ sbzlerine
lepki verirler. Geveze zotlannlidir, bu nedenle sorun, gliicen-
diginde onu kontrol etmenin gli¢ olmasidir. :

Arkadasum, aile yemeklerinde aBz1 motor gibi cahsan, ofke-
lendigi ve incindidi icin somurtan, ititaz kabul etmez sekil-
de konusan kiz kardesinin kargisinda kendi ihtiyaglann ko-
nusunda 1srar etmeye galisiyordu. Bu ahgveris,onun yagh
annesiyle babasim alt fist edryordu, oysa arkadagimin en son
istedi@i sey buydu. Simdi (sikhgmi arkadasimin sinirlands-
&1) bu aksam yemeklerinde arkadagim beklentilerini azaltt),
merkezlenmek i¢in nefesine odaklanmaya' devarn ediyor ve
kiz kardesinin abuk sabuk konugmalarmy daha sevecen go-
rerek ndtr olmaya ¢aligiyor. Arty, negatif enerjiyi disarida n-
rakmak i¢in kalkan olugturuyor.Bu ¢abalar onun enerjisini
koruyor. : o
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Beginci Enerji Vampiri: Cekidiizen Verilecek Kisiler

Bu vampir, bitip tiikenmeyen tamirler isteyen, g¢ekidiizen
verilmesi gereken bir ev gibidir. Dikkat edilecek iki tip vardir.
Birincisi, sizl terapisti yerine koyar. Sadece sikiyet eden Hig-
kiran Kiz Kardeg’in tersine, sorunlarini ¢ozmeniz i¢in garesiz-
lik icinde her saat sizi arar. Arkadag olarak, talebini yerine ge-
tirmek istersiniz ama onun ¢oziilmesi giig va da imkénsiz olan
soruniart bitmez: “Erkek arkadasimi nasil geri getirebilirim?
Neden bu kadar gismamm?” sagmalik sagmalik sagmalik.
Onun kargsianmaoms ihtivaclart tiran gibi sizi aldatir, biitiin
enerjiniz sizden ahr, oysa siz bu enerjiye defersiniz. Cikis yo-
lu yoktur: siz ¢cope atilacak bir enayisinizdir. Arkadagimizt terk
etmek 1stemeden, onun acisim azaltmay1 umarak, “ilgi goster-
me" niyetivie ona ortak olursunuz, asiri heyecanla karsinizda-
kime bagunli olarak vermeye doniisen sevecenlifin diirtiisit
(bagkalarma agin odaklanma 8. Boiim’de tartupildi)... Bu ener-
Ji tiiketiciler1, ¢ocukluklannda, sorunlarini bagimsizca ¢dzme-
lerine rehberlik edecck bir dzdeger gelistirmek icin anneleriy-
le babalarinin desteginden yoksun kalmigtir. O zaman son rep-
likten sonra sahneye ¢ikarsimz. Davul ¢alar! Arkadagt wm en
ivisi bilen yirekli kurtunier gelir, vorucu bir rol. Glictinid dev-
retmeyc 1stekh olan arkadas bagunsiz olur, ¢ocuklasir. Bu ilig-
kide kimse kazanmaz.

ikinei cekidiizen verilecek kisi tipt, ele ahnmaya ihtiyac: ol-
dugunu algilach§imiz biridir, ona bir proje diye bakarsimz. Bu
vampir gok bagtan gikancidir, clinkii onu ditzelimeye caligmak-
tan caymaniz igin yelerinee micadele etmes, vine de defismek-
le teiennicz. Yillardan bert, “gekidiizen verilzcek kisimn” po-
tanstyelinm ¢ekicihidine kapilan parlak, duyarh hastalar tzliyvo-
rin. “Onun begemlecek birgok yar var Ben, bunu ortaya o
Larmalivim!™ duverek asui duyguianni sereiledikierinde sarsin-
trthy bir zeminde olduklamu bilivoium. Ebedt Biv caplonda ruk
arkadagin buldufundan einin olay bir Kedin,"Ono yeteringe se-
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versem, evlenme teklif etmekten korkmaz” dedi. Bir erkegin de
alkolik kiz kardesi igin bliyiik umutlart vardi: “Omn i¢ckiden vaz-
gegirebilseydim, yeniden ailenin bir pargast olurdu.” Iki reform-
cu da, kapsamlt kampanyalan bagsansizliga ndradiginda hayal
kinkligina ugramis ve darmadaginik olmuyg durumda ofisimden
sessizce gitti.

Cekidiizen verilecek kisiler konusunda sezgilere dayanan,
sagitticl bir olgu meydana gehr: Birisiyle zorlayici bir “deja vu”
bajlantimiz vardir ama bu karsihikli degildir, Bunw sadece bir po-
tansiyel olarak okumayi bilecegimz yerde, bu iliskinin olmasi
gerektifini varsayarsimiz. Boylece onu ikna etmek (bir tiir onar-
ma} in yola koyulursunuz va da o, “kendine gelinceye™ kadar
hayatiniz: durdurursunuz, bu tam tersini onerdigmm bir se¢imdir.
Sahici bir bag sezseniz bile bu. yine de gerceklesmeden kalabi-
lir. Belki o kisi tepki veremez ya da vermez. Bunu, oldugu gibi
kabul etimeye ¢alisin. Enerjinize ve zamamimza sship ¢ikmak
i¢in kargilik g6rmeyen istek zindaninda kaybolmayin. Sizi, kar-
sihikh olarak sevebilen insanlar bulun. Hayatta hirden ¢ok ruh-
sal baglanti mimkiindiis.

Biitiin bu durumtarda. cekidiizen verecek kisi sizseniz, ig-
tenlikle bir sevgi bag ararsimz ama insanlar olduklan gibi ka-
bul etimeyi reddedersiniz. “Eger onun defigmesine yardum cder-
sem, mutla bir iligkimiz olur” bos hayaldir. Bu destanin sonu
mu? Yillar gecip gider. O, kimiidamaz. Siz yorulursunuz, kal-
biniz kil
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SIMD! DEGISIKLIKLER YAPIN
BASKALARINA BAGIMLILIGINIZLA ILGIL
SORUNLARINIZI SAPTAYARAK VE
KENDINIZI SEVECENLIKLE GERIYE
CEKEREK ENERJINIZI KORUYUN

= {ekidiizen verme oyunu igin ki kisi gerekir. Boyle bir ba-
gunithktan kurtadmak 1cin su degigmez gercekderi fak edin.

. Buagkalur: kendt hayatlarmin sorambulvgoanu almabidiclar

+ Bagkasina gekidiizen vermeye caligmak stz aginiz degzldir,

» Bagkasina gekidéizen veren bin olarak. sonucta her zamon
enerfniz titkenir.

» Kargthklr sevgi iligkisi. ki kigi de ¢aba gbstermesse geligomez.,

Cekidiizen verilmek isteyen Kisilerden cok etkilenivorsanmz,
$121 buna neyin gektigini sefkat ghstererek anlayn, biylece bu
hichir vere glimeyen kalibt tekrarfanmzsinez, Kendintze sorun:
Besenilme arzusy mu beni didrtiitiiyer? fsienibmis olmak im?
Kontrol ettne mi? Sugluluk mu? “Hayn™ divememek mi? Helki
cocuklugunuzda annemzle babamam itliyaglan kargshanma-
rsti, siz de gl gosteren kigt rolinti oynadiimiz igm Svgiiler
alivordunuz. Bununla beraber giimliik enerji diizeynnzi beslevip
giiclendirmek igin bu kaliplar evrim gecirmelidir,

{eladiizen venlecek iasi boy gisterdiinde,
kilesirnin temel kuraltaring kovarak ise baglayi: ¢dziimlen zor-

citece iz ei-

bantyh gekilde kusmuadan duygusal destek Snesin. Tuiarh olursa-
mz birgok kisi sizi aramaktan cayacaking diferleri kendi icle-
rindek1 bilgelidt vefveva uygun bir saghk profesyoneline daha
gok gitvenme diirtilstinit duyacaklardir Bunun vais sira igte, bir
2z Gniinde canlandurma uyguiamass.

Goz Onlinde Canlandima: Seveceniikie Uzakiagin

Bivine herhangi hir sekilde va da faveda gekidiizen vermek
sizin icin tekin haline geldidinde, enerjinizi seveceniikle onun
uzagmda nomantz Snemlidiv, Elinizi kalp merkezinizin fizerine
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fovun ve cekidizon verifecek Kistve iginizden “Ruhnng savgr
duvevorust ve seain iviligint istiyorum” devin. Sonra enerjind-
zin ondan nzakfastidin, veniden bedeninizde somurlagtigrn
hissedine. Enerji ofunvuzw sorunuyla dert acan Ligiden tiiaidivie
wzaklagnugim giziizizde canlondirm, Siz bl bir Litresiniz. O
da. Ama ikinfzin enerjisinde érriigen hickir sey voliur,

Zorlanth sekilde miidabalede bulunmadan kalhing: agk w-
fun, ha “cekidiizen veren kisi” olmaktan daha saglkd bir durugtor

Altinci: Enerji Vampiri: Hog ve Disadonik Sosyal Kisi

Linetjt titketen bu Kistyi vzaklagtirmak igin gériiniirde belhi
bir neden voktur. O, mikemmel gelenhin, sikier olmast perek-
mez. Yine de, birkac dokikalik bir iligktden sonra eserjimz do-
ruklasir —agzinin hareket etiigini gdrebilirsiniz- ama hizla ¢o-
kersimz, deniz wimng gibidie. Her zaman oldudu gibi, "nevro-
tik " oldugunuz volunda kendinize bahane buiursunuz va da so-

guk algmhigmn glipsiiz disirdii@ini diigiindrsiiniiz ama onun

enetil tiketen birl olduduna dair parcalars barlesticmezsimiz, Ba
vamprin itict gécled iggiiddseldy. bilngsizdir, O, ¢ocuklugun-
da duygusal aglik celanistir. encrji alanlan Grllistigilnde yanm-
dald sanim siibtil enerpsine of koymay: Ofrenmistir,

Coguniukla bu “hog” tiplere partilerde, kutlamalardaya da

L

festival atillerinde rastlarsiniz. Rahatlamigsuuzd, eglenmeye

hazwsuozdir, bunlar bu vampirin sizi secimest igin birnei neden-
fevdir. Kargilagmamz kisa olabilin. Masum kiigiik bir sohbetle
yaklusir, sonra bam! Sice saldirm, kendint sosyal firsatlarda or-
tave koyan, vur kag tarzinda bir enerji Hiketme tarz. Akgamlan
katbekat saldirt yapabilir va da hazi olan tex bir hedefe yapisie.
Saye kurallanina uy gun davrammak onun igin gecerlidiv, Glicen-
dirinek istemez, “dlizgin yetigtirilmig”™ olan bizler, ac1 zon gelin-
ceye kadar bu degigime tipik olarak katlumnz, Yillarca gereksiz
yere bu insanlara katlandim ve aci ¢eklim, bir yabancuun duy-

351



TURITH ORLOFF

gularsm incitmek istemedim. Kim bilir ne Kadar ¢ogumuz, heze-
yanh bir manyak karsuniza gecebildiginde, yine de séziinii ke-
sip onu glicendirmemek i¢in kagmamis, kabalik etmek isteme-
risizdir? Artik yok. Bu programda boyie degil. Arnk bu vam-
pirlerin ne yaptklarni biliyorsunuz, iste sizin yapacaklanmz.

_ SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
KENDINIZE UZAKIASIP GITME 1ZN1 VEREREK
ENERJINIZI KORUYUN

Diyelim ki, bir konferansta yeni tamstigimz bir adamia geveze-
lik edivorsunuz ve enerpniz dibe vurmaya baslivor. Bu 6ldiirii-
cii aligveristent kibarca uzaklasmayt bir kez daha diisiinmeyin
bile. “Oziir dilerim, gercekten uvalete gitmem gerekiyor” be-
nim favorim olan glivenilir sdzlerdir. En cesur vampirin bile
buna bir karst arglimam yoktur. Ondan en az yimi ayak dteye
-gitmeniz, enerji alamnm disina ¢ikmamz énemlidiv. Amnda bix
rahatlama hissederseniz, iste yantiniz.
iyiliginiz baz1 kisilerin yaninda riske girdidinde taktik kuf-
lamin ve hemen disanya gikan. Bir yerde, fiziksel olarak geri ¢c-
kilmek giivenilir, huizli bir ¢bzitmdir.

Yedinci Enerji Yampiri:

Sahdamarindan Hoslanan Canavar

Kan emicilerin en kétiistdiir, kincidir ve sizin duygularnmz
g6z Oniine almadan s1zt yere serer.Gipla, rekabet ve siddetli gii-
vensizlik i¢inde tek bir hakaretie enerjinizi azaltir. Darbeleriyle
¢ok yaralayabilir, bu darbeleri aklinizdan cikarmaniz glictiir. Has-
talarsmin dayandiklan kuyruklu yalanlara, *“Tathm, kir sag hig ce-
kici degil”, “Onu unut. O, senm fersah fersah uzaginda™, “*Sagma-
lama, sen bu 13e uygun degilsin!” déhildir. Bazilar 6ziir hile dile-
meden kana susamighgim giderir; digerleri daha pasif-agresiftir.
Bu canavar, kendi karanligmdan yararlanir, sizi sakatlar ve ba ka-
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ranlifm sizin iginizde oldugundan iistii kapah sz eder, olasihikia
bu, aksam yemeklerinde kendi annesiyle babasindan Ggrendigi
bir manevradir. Bu vampirler enerjetik olarak niikleer tortu bira-
kir, hayati enerjinin fizerine sifon gekerek sizi hasta eder. Onlara
agmt mamz kalmak, kronik yorgunluktan depresyona kadar bir-
¢ok hastaliga yol agabilir. Bu programda yol agtiklan saghk so-
runlarmi dnlerniek icin bu kaitl niyetdi insanlan tamyacaksinz.
Mesaj terapisti olan hastam Jessie, hamile bir arkadasinin be-
beZine armnaganlarn venldigl bir partide boyie bir vampirle tamg-
t1. Anne adaynin kolejden (belki de Cehennen’den) oda arkadag:
olan Roz gelinceye kadar her sey iwyiydi. Lekel, pamukiu bir tisot
aiymigti (kan lekest olabilirdi} ve sigara kokuyordu. Tam arma-
Fanlar acilirken Roz esnedi, ayaga Katli ve “Ben. asla hamiie kal-
mayacagim, ¢linkd lkagmmin kocaman olmasina 6z yumamam!”
dedi. Negeli bir olay aniden glimbiirtilye dontstt. Roz'un voltan
antden yiikselten aciklarnasipm amact partinin enerjisin zehirle-
mekti. Neyse ki, ¢ok sayida kadin, idareyi ele aldi, onu aceleyle
halkona ¢ikards, burada hamile kadma yeniden hakaret edemedi.
Sahdamarmdan hoslanan canavarm s1zi kdseye sikistirmast
cok tehlikelidir. Olmay1 en az isteyeceginiz yer bir arabada otarup
kalmaktir, Yorurnlannin zararh titregimlert bu kapalt mekén kir-
letiv. Bu tifvesimlert alan kigi olarak siz, pratikte onlarin atarda-
marlarnrzda dondufimu hissedebilivsiniz. Aragtirmalar arag kui-
lanmanmin korkung davramsiara yol agtigini gdstermistir; arabalar
dtkevi. saldirganhigs ve ailenin savagim yoldan cikarmak icin ta-
sarlanir. Esler arasindald Kottt davramsgin yaygm tarzsmn, bir part-
nerin arabadaki difer partneri stzleriyle yalkap kil haline getirme-
st ve arabayr standartlarn disinda siivmesidic. Bo uyanya dikkai
edinn. Eger binniin, bu vampu tliderinden birine ait ofmasuilan
kuskulanryorsaruz onunla aynr arabaya binmeyi dilglinmeayin bile!
Enerjivi tilkelen bu kisiye ne yapmaidir? Ono havatimzdan
ctkarmak icin clinizden geleni yapin. Boyle bir dilsmanhiga ma-
ruz kalmamm hicbir kazanci vokiur. Bununla beraber, kaimast ge-
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rekiyorsa anlamsizlifa anlamsizlikla karsihik vererek asla onun
diizeyine inmeyin. Bu sadece, onun giiciinii alevlendirir. Buaun
yerine, onun zehrini kigisel olarak almamak i¢in elinizden geleni
yapin —o, acinacak sekilde daha iyisini yapamayan yaral biridir.
Gegici bir durumda ~ diyelim ki, patronunuzun yerini doiduran
igreng bir despotla- yireginizden gegenler icin kalkan olustur-
makta ve yem olmamakia tereddiit etmeyin.Eger kalmava gelen
annenizden s6z edivorsak daha ileri gidin, “Annecigim, birbin-
mize saygih davranmamiz gerekivor. Bunun kibarca olmadigini
sOyliiyorsun. Bana boyle davranmana izin vermivorum” diyerek
kesin bir dille vurgulayin. Teslim olmayin. Temasi sinurlayin ya
da 1srar ederse diger sonuglan yiirirlige koyun. Gergeker bek-
lenti, onun davramgini yavag yavag degistirmektir. Kinciligi daha
cok dagitmak igin agaZidaki taktikleri de Gneriyorum.

- $IMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
SISTEMINIZDEN NEGATIF TITRESIMLERI
. CIKARARAK ENERJINIZI KORUYUN

+ Zehir transferine son vermek i¢in g6z temasindan kaginm.

e Yagam giiciniize veniden sahip olmak i¢in nefesinizden ya-
rarlanin. Brrakin nefesiniz elekirik stiplirgesi grevi yapsin.
Her nefes aliginizda, onun sizden kaphf enerjinin her dam-
lasmu glic olarak yeniden emdifinizi gbziniizde canlandi-
1. Is bitinceye kadar nefes almaya devam edin. Bunu vam-
pirin yamnda ya' da daha sonra yapin. _

» Nefes vererek negatif titreshmleri omurganizin alting génde-
rin. Bel omuriatimzin arasmda yerler vardur, bunlar enerjinin
dofal ¢ikig noktaiandw. Bu bdlgeyc dokunin; anaiomiyi his-
sedin. Zehir biriktiginde onu bu bolgeden disartya ann. Ko-
yu renkte yapskan, yagll bir maddenin bedeninizi terk efti-
ginl gozilplizde canlandirin. Sunra hizla yeniden huyat veren
taze havayl ve giines 1518im nefes alaralc icmize celan,
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oo Negauf tlfre§1m1en temizlemek Ve enexjmlzm daha q,ok tu—
© kenmesini onlemek i icin banyoya ya da dusa kogun. Onlan
sisteminizden atma,k i¢in de bol su i¢in. Her kige bucag te-
mizlemek igin, vampirin bulundugu yerde’ adagay1 yakin.
(Bu, daha &nceki konuun biraktigy titregim kahtesmm dii-
sik buldugunuzda otel odalarmda da ige yarar amd yangin
alarmim tetiklememek igin ¢ok az kullanin!)

Sekizinci Enerji Vampiri: Enerjiyi Tiketen Kalabalhk

Kalabalik, enerjiyi artirdifindan gii¢ verebilir ya da giicsiiz
diisiirebilit. Kenny Loggins, “Tepkili 1zleyici heyecan verir. Ama
eszamanli olmaktan ¢iktifimizda yorulurum —miizik endiistrisin-
de buna salonun ‘silah sofukluguna gelmesi’ deriz.” Aym sekil-
de, onlarla beraber rahatga yol almak i¢in kalabalifm enerjisinin
de farkinda olmamz gerekir” diyordu.

Vampirler, olast negatif titresim kazam olan kalabalik yerler-
de dolasir. Alisveris merkezinde, spor sahasinda ya da havaala-
nmnda sikisip kalmak enerjinizi siiliik gibi emebilir. Etrafmizin
dirsek dirsege oldufunuz yabancilar, cep telefonlariyla yapilan
anlamsiz konusmalar, sigara, lizerinize atilan parfiim bombalar;
sizi tilketebilir, 6zellikle de taze hava ve dogal 15tk yoksa, Sinn- -
mu biiyiik satis magazalannm indirimli satiglanna kadar zorluye-
rum. Pazarlik yapan miigterilerin yap-va da —ol tarzindaki saldir-
ganliklar, dag gibi mallarin arasindan tiifekle ateg etmeye benzi-
yor, bu bana ¢ilginhigin beslenmest gibi gelivor. Titregimler gir-
dabinda sendelememek i¢in Dodge’tan hemen disart ¢ikma gu-
diistd duyuyorum. Ne zaman boyle bir yakin temasa girsek ener-
ji a}anianmw karsir. Sezgive dayanan bilgi transfer edilir, Viz
ViZ viz. subiil diizeyvde aniden vaninizdan gecen birinin saldir-

!
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demisti, “ama kajabalikta insanoglunun bildigi her duyguyu dene-
yimliyorum. Gegenlerde kocamla beraber, bir toptanti merkezin-
deki oto sova gittim. Onceleri, her sey tamamds ama sonra endige-
lenmeye bagladim. Birkag dakika i¢inde mutlulukian liziintiive, 6f-
keye geciverdim. Duygularim cok sebatsizdi, gitmeliydim.” Ener-
H Psikiyatri’sinde benden yardun isteyen burgok empat gibi, ona da
daha dnce panik atak tanis: konmustu, Valium veriimisti. Artik o,
baska tarzlarda bunun tistesmden gelmeyl 6grenmek istiyordu.
Herkese tnerdifim kalabahifa 6zgi bir ¢6ziim, kan sekerinizi
uygun deferde tutmak i¢in yammzda bir elma ya da atistiracak bir
seyler rasimaniz. Ayrica yorgun, sitkintdi yva da hasta oldugunuzda
kalabali@ip icine girmeye asla kalkismayin. En iyi formunuzda ol-
malisimz. Kabalifia yavas yavag alisin, Cok hizh olarak ¢ok faz-
lasimi yapmaktan kaginm. Kalabaliga on dakika ya da daha az sii-
ve maruz kalmakla 1se baglaym, sonra arurm.Derin nefes almaik-
tan, kalkan olusturmaktan yva da sevimsiz insanlardan fizikscel ola-
rak uzaklagmaktan yararlanmaktan tereddiit etmeyin.Ayrica hu-
zurstziugunuzu dengelemel icin asafidoki meditasyonu yapm.

- SIMDI DEGISIXLIXLER YAPIN
KORUMA SAGLAYAN BIR VAHAYI GOZUNUZDE
CANLANDIRARAK ENERJINIZI KORUYUN

Bunaldifmizi hissettiginiz an insanlann sel gibi akmadiklan
sessiz bir oturma alam bulun. Bir fincan ¢ay alin: oturin. Bir-
kac kez derin nefes alin, gbzlerinizi kapayin ve meditasyon ya-
pin. Zihninizde huzorlo bir ortam canlandinn —giin baummda
yanum ay sekdinde bir kumsal, ilkbaharda bir cam orman, genis
bir cayir Gergekten orada clun, diyandaki giirtiftli azahrken be-
deninize merkezlemn, Kendinizi sahneve verlestinn: kokular,
segker, dokular. Bu huzur veren giizetlikie tazelenin, Kisa siire
sonra faglivetinize devam edersiniz.
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Dokuzuncu Enerji Vampiri: Kasith Olmayan Istinkameilar

Kimi zaman bizi en ¢ok tiiketenler sevdiklerimiz olabiliyor.
Gocuklarimiz, esimiz ya da diger yakinlanmz bize bunu yap-
maya ¢ahgmiyoer ama hayatin talepleri de buna ekleniyor. Biri-
nin onlara egilmesi gerekiyor; ¢oZunlukla da bu biri,siz oluyor-
sunuz. Isinizde uzun bir giin gecirdikten sonra eve geliyorsunuz,
vedi yasmdaki oglunuz basketbol oyunundan ¢ikarildigi i¢in no-
bet geciriyor; gdriimeenizin ategl ¢ikamg, sizi anvor, laglarim
almamzt istiyor; kocamz hilyiik bir muzhasebe hesabu berbat et-
mis, kendind ne kadar kotii hissettigini fade cimeye ihtiyaci var.
Pedallar, elinizden geldigince ¢abuk ceviriyorsunuz ama sizin
de alabora oldugunuz nokta geliyor.

Kasith olmayan diger istihkdmcilar psisik ya da fiziksel acy
ceken kisilerdin. Sitmdan gecirdifi amelivatian ¢ok acr ¢eken
erkek kardesinizi gdrdiikten sonra darbe yemis gibt oluyorsu-
nuz, Ya da bir arkadagmizin bosanmastyla ilgili olaralk duydugu
okyanus kadar engin yalmizhifi sizi pest swra stiriiklemekle tehdat
ediyor. Baska birinin acisinm yiiking ilk kez dokuz yasimday-
ken hissetum. Super kadinfhekim olan annem kalp krizi gecirdi.
(Gogtis agnsindan infeyerek havasiz, zifiri karanhk yatak odasm-
da insanlik dist gekilde hareketsiz yatmast aylar gibi geldi. Onun
elini tutarak karanltkta oturdum. Korkuyordum. Yorgundum.
Kendimi ¢ok yalmz hissediyordum. lyilestifinde bu anilar ve
evin titresimleri bana dyle dayanilmaz geldi ki, annemle baba-
ma tasmmak icin bask: yaptim. Kars: koymamalan gasirtic; ya-
fana yerlegtik. Yine de, annemin gligsiizliZiinin nasil aniden
karsima ¢iktigim asla unwtmayacagim. Bunu nasil listlenmeye-
cegim konusunda ise hic fikrim yok.

Enerjinizi yakinlariniza karst da korumamz gerekivor. Evini-
zin yakininda bulunan ve enerjinizi tikketen kigilere kars strate-
jilerimden, dzellikle de bedeninizdeki huzursuziuk icin hemen
kalkan olugturmaktan ve nefes almaktan vararlandifimz icin
kendinizi suglu ya da kisittanmig hissetmeyin. Hayati glictiniizit
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saglama almak bencillifin tam tersidir; dayanikhilifimizi ve sev-
me kapasitenizi artirr.

Kisisel mekanmizi belirlemek ve ona saygt gostermek bagka
bir koruma tekmgidir, dzellikle de ailemizle iliskili olarak... Soh-
bet ederken tercih ettifiniz santim ya da ayak uzakhgini belirle-
yin; sevdiklerinizin siirekli tepenize ¢ikmamalan i¢n onlari ne
kadar arayla goreceginizi bilin. Kigisel mekan durumlara, yetis-
tirilmeye ve kiiltiire gore degisir. (Omegin; Cin’de konustugunuz
kisi sohbet sirasinda 6ne dofru giderse arkasindan seslenmek ka-
balik olarak distiniliir.} Genelde benim korudugum ideal mesa-
fe en az bir kol boyudur; arkadaglarimla bunun yarisidir. Hepimi-
zin bir rahatlik diizeyi olusturan siibtil, gériilmez bir enerji suni-
rimiz vardir; bu, sezgiyle hissedilir. Bu, 1srarla ¢ignendiginde
enerjinizin tiikenmesine ya da kigkirtilmaya egilimli olursunuz.

Deniz Kuvvetleri Ozel Operasyonlar Koordinatarii olan ar-
kadagim Dan, Afganistan’da Ozgiirligii Desickleme Operasyo-
nu sirasmda bes bin kisilik bir ucak gemisi merkezinde kigisel
mekanm Sncelikli bir zorunluluk oldugunu grendi. Yasama ko-
sullarmin kapal: alan fobisinin de Gtesinde oldugunu anlatti.

Bu, celikten yvapidpug, Iki hektara yakin yiizen bir gehir. Jet yva-
kil dizel kokusw ve ucak gemisinin safir edicl giiriiltisi var,
Boyum iki metreye yakmn, tavanlar bagtma sirtiiyor. Jk krive-
zortimde istif edilmiy b vatak yiksekliginde, 67 cm x 200cm’-
ik bir vatakta uyuyordum — yalmziige cok cagrigiiran birkag
yerden birt. Aniden uyandin: biri aramizdaki perdeyi ihlal edi-
yordu. Davetsiz nusafire dfkelenerek perdeyi yunmrukiodim,
komgum saclarvu for¢alivordu. Ben inimden digartya bakarken
o da gaskinlik icinde hana baku, kigisel mekdnima girdiginin
farkinda degildi. Anlugiimaz bir seyvler geveledim, hemen perde-
vi kapadim. Ancak bundun sonra mahremiyetin ne kadar Jnem-
i olduguny anfadim. Gemide gizli bir yer buldum. burada me-
ditasyon yaptim ve her glin gizlendim.
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‘Hepimiz kendi kisisel mekimmzin seklini belirlemeliyiz.
Bunu yapmak, bizim i¢in degetli olan kisilerden bunalmamiz
onler, daha tnce bize nefes aldirmadiklarimi hissettigimiz kisiler
icin de yakin iligkiyi gercek kilar. Kendim dahil, bekér kalan bir-
cok kisi tantyorum, ¢ilinkii biriyle beraber yasamakia rahat et-
mek arasinda yakm 1liski vardir; kigisel mekén ihtiyacimizi na-
s1l ifade edecefimizy bilmedigimizde, gelecekteki eslerimiz bize
vampir giki gelebilirler. Bunu bir kez 6grendigimizde yaratic
iliskiler bunun gevresinde kurulabilir. Bundan sonraki egzersi-
zin, ige yarayan fiziksel sinirlan tamimiamaniza ve bu simrlarda
wrar etmentze yardinu olur.

SIMDI DEG‘lSlKLIKLERYAPIN
KISISEL MEKANINIZIN SINIRLARINI
BELIRLEYEREK ENERJINIZi KORUYUN

» Sezgilerinizle fiziksel rahathik bolgemzm haritasint gikarm.

. Birarkadasinizla eslesin ve aramzda yirmi adim olacak se-
kilde durun. Sonra yavag yavas birbirinize yaklagin —on do-
kuz ayak, on sekiz ayak; on yedi ayak- her yaklaghmizda .
ne hissettiginize bakm: Kendinize sorun; Bu, rahathik mt ve-
riyor yoksa bunaluyor mu" Rafiatsizlik hissettiginiz nokta,
kigisel mekdnmizin ener_p smmd]r Dhig diinyada bunu geniy-
letmeniz gerekebilir : :

» Ailenizle tarigm. Cocuvklanmzdan ve eginizden aiyrl kalmak
icin kiigiik molalar vesin. Kigisel mekan intivaciiuzi sevdikle-
“rinizie 1&[‘[1‘}1‘1‘1&11811‘112 Bir hastammn kocast eviyle isi arasinda-
ki gevre yolunda acikh gekilde tampon tampona gidip geliyor-

. du. Her gece kapiya yorgun ve tedirgin geliyordu, bu da-onun
~ apiz dalagi yapmasma vol agiyordu. Ailesiyle temas kurmak
onu daha da huysuzlastinyordu, Céziimii mii? Uzerindeki bas-
kiy hafifletmek igin caz dinledidi, gsekerleme ya da meditas-.

yon yaptif1 yatak odasinda yirmi dakika yalmz kalrmak. Daha -
sonra, aflesine verecek ¢ok daha fazla geyi oluyordu. '
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Kendimizi kapana kisiimig hissettiginizde deliye déneriz,
Bircogumuz kisa bir kagisin bile aklimizi koruyacagios an-
lamayiz. Cocuklann igeriye girmemeleri icin kapiyt kapa-
varak banyoda beg dakika gecirin. Blogun ¢evresinde yiirii-
yige eikan, Esimiz zaman zaman lizerimize cok fazla yik bin-
dirtyorsa ayrn bir odada okuyun. Kuskusuz bebeklere es-
neklik daha nz olabilir, yine de ditzenli molafar venilebilin
Gergi gocuklar biyirken saghkh bir model olugiurarak on-
larin simrtan GErenmelerine yardim edimn.

Yaraticr vagama kogullant deneyin. Enerjive duyarh kisilerin
iligkiden doyvum saglamalart amaciyla, birlikie yasanan ge-
lencksel kigisel mekédn kurallan yeniden diizenlenmehdir,
Omeéin; genelde insanlara cok yakin oturmayi asla sev-
mem. Sinemada her zaman arkada cn uzak kdsedeyimdin
Deoktor muayenchanelerinde bagkalarimy kendimden wzak
titmak icin cantarm dosyalannu yammdaki oluracak yege
yigarm. Bagkasimun sohbeti, kokusy, Sksiirmest, harcketi ve
benimkiyle st ste binen enerjt alam bana gereksiz miida-
hale gibi gelir Bagkalarmn titvesimien hog bife olsa zaman
zaman onian higsetmemneyi tercih ederim. Eger binvyle vag-
yorsam bu, prenses ve bezeiye hoggoristiniin Stesindedir:
diinyadaki yilifimi korumakla iliskilidir.

igkim olan kisinin ewviltisinn duyamayacaZm: kendi yatak
odamun ve yalitilnug bir ofisinin olmas: benim igin uygun-
dur. Uygunsa ayn: kenatlann va da kongu evlerin glizelidi-
i de anlayabiliyorom. Uzun zamandan beri yakm platonik
bir iliskisi oian iki arkadagimmn vagadikiar mek&m bidimele-
11 bana esin verdi. Mekdnin ortalk girisinin iki yamnda bo-
gimsiz békimler var, harika bir planlamacilide karan, Ro-
mantik olsun olmasm bir arkadasunia yoleuluk yaparsam,
her zaman kendi banyomun oldugu bitisik edalan tercih
ederim. Dar béliimlerds biriyle birbirimize yapisirsak ¢ildi-
ririm, ona ne kadar taparsam tapayim...

Kigisel mekdn ihtiyaglanmz kegfetmeniz igin size izin ver-
mek istivorum. Esinizi egitmeniz gerekebilir ama tartigmay:
sirdiiriin. Enerji ihtiyaclanmz i¢in anlamy olan bir hayat ta-



FOZITIF ENERJI

sarlayin. Evlililden korumak icin otuz santimetre karelik ya-
ratict yaklagimlar gbrditm,siiren yakinlifinizi giivende hisse-
din. Ihtiyaclanmeza saygt gostermek dahra ok sevgl verebilir.

Kendinize ve cevrenizde ihtiyaci olan kigilere Gzel ilgi gis-
terin, Ernpati en iist sinnnda degilse sevecan olamazsiniz.
Baskalarnma sorunlarn beniimseme efilimindeyseniz bu,
bu durumlarda giictintzii pekistirmekten daha ividin Geldi-
ginizde ty1 beslenmmg ve dinlermmis olun, Kagisel mekin ge-
reklilifinize saygl gosteren mesafeyi de koryun, Rahatsiz
kisinin eneril alanwun ortasma pat diye dilymektense birkac
ayak Stede otarun. Onu kucaklayabilirsiniz ama satihyp kal-
maym. Temasin yogunlugunm azaltmak icin odada dolagm.
Zivaret kisa ve tath olsun: asimya Kagmaym. Giderken, bir
sonraki stres dolu olaya jet gibt sitmelien ¢ok, kendinizi ye.
niden sar} etroeyl unutmaym. Rahatlaticr bir ylirtiyiis vapia,
birkac dakika tath tath meditasyon yapm ya da kendinizi
banyoya atin. Giiclinizin kesilmedifini bildiginiz igin,
enetiiyvl bdyle tazelemek daha sonraki ziyarctlert daha yaps-
labilir durums getirir,

POZITIF ENERJI PROGRAMININ Dokuzuncu Regetesi
—kendinizi eneril vampirlerinden koruyun- enerjiyi titketen kisi
stirlisiing kargi kendmizi kararly olarak koramamz igin sizi sad-
duyulu vapacaknr. Bu, Yasam 101 talimatlars elkitabma dahildir,
Bu regetedeki stratejileri uygulamak, enerjinizi kisa ya da uzun
vadede koruyacaklir,

Ama can sikict bir kozmik kesinlige toslamayi da bekleyin:
Enerjetik olarak biz. heniiz tizerinde ¢aligmadigumiz yanlanimzi
cekeriz. Bu nedenle, etrafimizda belli bir vampir tiirii kayniyor-
sa diiriistce bunun nedenini arastinn. Ornegin: baglanamayan,
“cekidiizen verilecek™ erkek arkadaglara siirekli takiliyorsamz
bunu, “ortalikta hig iyi erkek yok™ diyerek tasasizea basimizdan
savmaym. Kaybolan Atlantis yiikselinceye kadar enerjimi koru-
vabildigimi deneyimlerimden biliyorum ama saghiksiz iligkiler-
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le baglantihi olan ¢ocukluk kaliplanimi iyilestirmeyi istemezsem
ayni vampirler etrafimda dolasip doracaklardir. Céziim bulun-
mamig glivensizlikleri fethetmek, enerjiyi tiiketen kisinin giicii-
nii azaktarak enerji alanimz: gligtendirir.

Bu vampirlerin, vargiva dayal yogun tepkilerinizi harekete
gecirdigini goriirseniz bu, kisiliginizin begenmediginiz ya da tii-
miiyle anlamadifimiz yanlarina ayni tutmak olabilir. Ne zaman
kendimi hakly bulup, dmegin; tckdiize bir sesle “Cok dfkeli ve
huysuz” diyerek parmagimla birine isaret etsem bu giddetimden
kugkuya diigerim. O, dyle olabilir ama hila bir soru vardir: “Ne-
den bunu béyle suglamahyim?” Tek bir neden vardir: Kendim-
deki bu dzelliklere hoggoriim yoktur ya da yadsiyorumdur. Eger
bu dogru olmasaydi o ya da bagka vampirlerin bana bu kadar
¢ok ulagabilme kapasiteleri olmayacakt. Kusurlariniz hakkinda
net bir goriiy sahib olimariz, aym kahteye sahip olan baskalar
tarafmdan bezdirilerek (ve boylece giiciiniiz tilkkenerek) gelis-
Menize son Verir.

Enerjiyi tiiketen kisilerin merhametine sifinmamanin benim
icin en degerli olan yani, diinyaya karst hissettigim acgilliktir.
Her an olabilecek bir yaraya karg1 kendimi her zaman savunmu-
yorum. Artik, enerjime nasil dikkat edecegimi kesinlikle biliyo-
rum, bankada param olmasindan daha iyi bir avuntu... Bu, icim-
deki ¢ocupun kendini daha giivende hissederek diganya ¢ikma-
s sagliyor. Insanlardaki detaylara daha derinden ve daha uzun
sire bakabiliyorum. Nate ‘N Al's deli"de tavuk suyuna gorba
igen, hos bir lacivert kasmir ceket giymis, kafasim kazatmig
rap’¢t. Canavar bir Harley'e binen erkegine siki siki sarilan,
dévme yaptirmig, motosiklet¢i anne. Bitiin bunlan ¢ok giizel
buluyorum. Artik hayat engellemek istemiyorum. Ofrendigim
ve yarartandigim receteler sayesinde engellemem de gerekmi-
yor, Sizin de dyle.
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Kendinizi Tedavi Edin:

Bir vampire karsi kazandigiuiz zafere odaklanin. Belki bu,
basit ruhlu bir “arkadas)” en sonunda hayatinizdan gikarmak
olabilir. Ya da her aile yemeginde, “Sen daha evlenmedin mi?”
diye diirtiikleyen, baskasinin isine burnunu sokan bir akrabaya
smir koymak olabilir. Siinmiza sahip ¢ikmaktan keyif ahn.
Enerjintzin ustas: olun, bu zafer duygusuna aligin.
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SOYLESI: JAMIE LEE CURTIS [LE ENERJINIZI
KORUMA UZERINE

JAMIE LEE CURTIS ALTIN KURE ODULY KAZANMIS BiR
AKTRIS, OZSAYGE UZERINE YAZDIGE COCUK KITAPLARI
COK SATAN BIR YAZARDIR.

Insanfann, hemen yaydifs, nabiz gibi belii bir enerjt atstan var
Enerji gézleric iletistm kuruyor. Bin bana gercekten baktifimda bu ener-
7 cikigora baglands@imea hissedebilivorum. Coguniukla bu, pozitif geli-
yor. Amma kimd kez insanlar negatif olduldannds va da diymanhiga kelit-
iendikieninde yorucu olabiliyorlor. Bu. bu baglantsun niyetine bagli.

Bence, etraftaky en zor insanlay, daveamslanmy sorumlulugunu ai-
ritay1 reddeden “lawbantar™. Kendy mvtsuziuklan igin bagkalarim suc-
layarak kagmaya calistiklarym seyretmek beni caldirnyor. Akd gibi, be- '
nim enerjin fHketivorlar Bu tip bir insana kibayr oms Kesin by tarzda
Cialesiimizi degistimieyi tercily ederin, onugmaumsz b
cdla daha ¢ok 5 il
gune algilamvorum. Sen, kendind daba 3yvi ssedivorsun. Bepse daha

aramsida b aligveriy ol

Ko™ divorum. Asimida by msang, soronun derinierine inmek ey iyi
bir dokior buimasii Sneriyosumn. Bey villik bir iyilesme sfiresinden
sonra sinir koymakia daba iyiye dofre gidiyorum. Giicenmisliklering
uyusturncuyla ve alkolle sakhyordunt, Simdi onlann Gstesinden gel-
wiek igin baska yollar Bulmam gerekiyor. HAA biv pargam, A, had
Jarnie. Bu kisimn sana thtiyacy var, Bu, adil degii™ divorAma arnk
kendime dikkal etmek icin simi koymam gerekti@ing bilivorum.

Enerjimi titketebtlen bagka bar tip, deneyimberninden bir yey Ggren-
meyern narswstler. Ayne sevi tekrar tekorar stiyleyenler Tekrar sizi yoru-
yor. Sizden onlarin gorlslerim yayacak bin olmamzy istiyorlar, yol
gistermentiz igin size gelivorlar ama aslinda 51z sadece onlarin sorun-
lanmin havuzu oluyorsunuz,

Biitlin hayaum boyunca cnerjik bir kigiligin ve etrabmda gliclii bir
151k oldu. Bundan memmunum. Bu, biv nimet. Yanunda negatif biri var-
sa, koruyucu bir kalkani gbziimde canlandwrmnam gevekmivor Aslinda
beni sezgim koruyor. Bir film dzerinde calisirken, buna benim antenim
diyorunm. Olaylan sezgilerimle goriiyorum. Setin her yaninda ne olup
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bittifini biliyorum. Giiniin enerjisini okuyorum. Insanlan ckuyorum.
Uzun mesleX hayaum boyanca biledigim bir yetenek. Ister korku, ister
eski yaralar olsun, kendi sorunlanmizt fethetrnenin biraz da Koruyucn
bir giie alans olugturdugunn biliyoram.

Insanlarin negatif enerjilerini geken bir tip hig olmadim. Bunu gok
tyt vapiyorum. Bunun, annem Janet Leigh ile cok iliskisi var. O, ivi ya-
piyordu ve bu niteligi kiz kardesimle bana aktardi. Annem gésteri diin-
yasin gelip gecicl yapisim bilivordu, bizi yetistivmek icin bu diinya-
dan olmayan bir adam segtt. Ayrica biz, dogada yeustiribdik. Bu konu-
da sansh oldugumuz bir gergek.

Cievgi bazy durumlarda fotograhim cekilivken kimi kez zovluklar yva-
siyoriun. Bu bano, mhat bir sov gibi gelivor, Bu, bir "egyaymisim” gi-
bi beni titketiyor. Ovunco olmalkian gelen temnmislikian hic sikiyet er-
miyortm. Bundan keyif alivorum. Ama bir “esya” olinalk afr bir duy-
s, Orneging bir grup ickili insania aym odadaysm, tek istedikler sizin-
le towgraf cekiinmpek. Uzaklagmak igin enerfi ¢ikag didgmesine basa-
cak giiciimiin olmasmy istedigim igte bu.

Anne olarak, ¢gocuklann da negatif girdiden huzursuz olduklarim bi-
liyorum, bu onlann enerjisini tiketebiliyor. Ozsay e, kendinizi bedenme
konulu cocuk kitaplan yvazyerum. Kiicik cocuklar zihinsel olarnk geli-
sirlerken, yiddet imgelerinin uygtn olmadifma inamyorum, Orlimeek
Adarnm altt yasindaki cocaZun igin gorsel olarak cok glidiileyicl oldu-
Sunu hissedivonurn. Pilmiere deger vermelenimn nedeni var, Kag kez an-
neferle babalann Gg yasmdaki cocuklanyla bana eelip, “Siz Caddlar
Bavreim nda (Halloween) seyrettile, Tyi biv filmdi!“dediklerini soyleve-
mem. “Ozitr dilerim? Kafadan catlak nusimz?” dive disiintyorum.
Filinde ¢ocuk bakicis: goculdan koruyamivordu, biyie bir [ihmi kligtk
cocuklars neden gdsterirsintz? Bu, ¢ocugun gitvende ofma duygusuna
zavar verlr, onlan korkutur, Tam tersine, (azum dahil bumin sadece bir
film oldufunu anlayabilen biv ergen yo da bir yeliskin korku duygusu-
nun ve ann beraberinde getirdidl her yevin daha iyt fistesinden gehin,

Arnnelik benim en dnemil roltim. Amne olarak, ki cocuguma “henim
enerjin tiketiyorlar” diye bakmiyorin. Ben, onlan sevimek ve onlara
ciklkat etmekigin buradaynm ama kogturup onlann iMiyaclanin kersila-
mak muhlegem cnerp istiyorn Uzinn kulakl tavsan gibi sabah beste uya-
myorum, Cofunluila biitin glin calistyorwn. Hayanma apwyoru
Arma durmam gereken bir nokta var ve ben buna sayar davuyorum.
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Onuncu Recete:

Bolluk Bereket Yaratin
.

b
vk

OLLUK BEREKET BUTUN enerjinizi kucaklamanin ver-

digi bir ihsandir. Her zaman kalbinizi agmanizia. sonra onu
disartya uzatmamzla baslar, tersivle degil. Benim vizyonumda,
boyle bir biittnliigii saglamak i¢in, sadece diyanda kazamlan ba-
sartlar ne kadar hiiyitk olursa olsun, igimizdeki derinlige yete-
rince niifuz edemez, Bununla beraber, enerjimizin nereye gitfigi
ve nereye gitmedigi konusunda biz akilli birer hakem olurken,
kahvaltida hangi talullan segecegimizden kiminle evlenecegi-
mize kadar blitiin se¢imlerimizin esini icimizden geldiginde,
gercek bolluk bereketin keyfini ¢ikarinz. Buo program size bura-
ya gitrenin yolunu gdsterecekiir.

Enerji Psikiyatrisi'nde benim igim Sliiyit canlandirmaki.
Seveivle giden kigiden degil, gdzibmitzin tam Golinde duran bol-
itk bereketton komaya giren pargamu &7 =
DUMUZUT apD

fotakiar olduduns doir mancehi, Dod

CTophe

A g e L e
o AINITYACAL. TeY

.
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deyse ve egonuz Godzilla bityiikliifiinde degilse refah muhte-
sem olabilir. Yine de bu, kocaman bir “eger”dir. Cofunlukia
“her geyi olan” hastalarim en mutsuz kigidir. Onlan digerierin-
den daha k&t yapan, “Bitiin bagarilanima ragmen neden bu ka-
dar mutsuzum?” duygusudur. Nedeni: Sahip olduklarmm dege-
rini bilme yeteneklerini lanetleyen duygusal yoksunluk yagama-
landir. Ben, hastalarimin kalbini yeniden canlandimasina yar-
dim edinceye kadar onlar armafanina akil erdiremez, maddi ar-
magana ya da daha fazlasina.

Bu programin onuncu ve son regetesi bolluk bereketi almak
ve vermekle ilgilidirEmin olun, Tann’mn litfuna defersiniz.
Hepimiz deferiz. Bunu kabul etmeye ahsin. Sonra sevingli bek-
lentileri, kapilann acilmasin ve sevgiyi karsilamak icin denge-
nizi saglaymn. Evet, sevgi. Geleneksel olarak bolluk bereket kes-
fedecegimiz maddi isteklerinizin karsilanmasim belirtir. Ama
daha genig bir bakis acisiyla, bolluk bereket siirekli olarak caly-
sir, hatta dziintili ya da yoksunluk gibi gelen zamanlarda da...
O, mesakkatli ya da yiice anlarin mikemmelligini kavramayi,
verdifiniz ve size verilen seyin vetermee iyi oldugunu anlamayi
gerektirin. Bolluk bercket anlayisy, her sey dagilip gittifinde be-
nim merkezlenmis olarak kalmama yardim eder. Arts kargasa ol-
madifim bilerek, kalbimi kapamamak icin elimden geleni vap-
mama yardimct olur. Bu perspektif Biylik Patlama’yt da en -
ce ayrntilariyla bize gdsierir,

Yorgunluk ve umutsuzluk asla kesin degildir. Onlar, 6nerdi-
fim recetelerle degistirebriccegimiz enerjilerdir, Kuantum fizigi
enerjinin ne yarat:ichigim, nc de yok edildigini amna bir enerjinin
digerine dénigebildifini belirtir, Boyle bir sihir: fotosentez, bit-
tost makinelerme
de, bu progroum:
Lr.

kiler igin 15181 enerjive déndstitriin; elektng

¢ anen olurn Avne g

tkosest ciltarean m

e bir cacal chornehim
g8 bir Cigsk Aozt

ne

Ve DIMHL, Sar-

Holinn be :
Hp otmn Szeliikiens, bu

9 oopilif e fe zortama o

Gy oyl
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sizlik Bildirisi’ni iitkenin her yerine gétlirme cogkusunu yaratan
yaptmcl Norman Lear’e bakin, o bunu “Bagimsiziik Biidirisi'm
imzalayan, bunun igin hayatlarini,servetlerini veren kKurucu ba-
balarm esinini ve bildirinin satirlarinda yazan kutsal onuru pay-
lasmak™ icin vapti. Ya da arkadagim Saygideger Din Adanu
Michae) Beckwith’e bakin, bir konugmacinun belirttigi bir konu
onu hevecanlandirdiginda oturdugn izleyici yerinden “Bvet!”
diye bagirir. Salon. igne disse sesi duyunlacak kadar sessiz ola-
bilir. Sonra onun ket vurulmarmig “Hvet!”i. Vay, Ya da Jamie Lee
Curtis'e bakin, o More dergisine i¢ ¢amasirtyla fotografinm ce-
kilmesini dnerd: ve tan tersine, sagm yapurmadan, makyajsiz
ve gardrobunu kullarmadan nasit gériiniivorsa dyle. Jamie saat-
lerce sagim yapurmadan, makyajsiz ve gardrobunu kullanmadan
hi¢ kimsenin simdiye kadar boyle mikemme! goriinmedigini
gosterecek kodar cesurdu. Bir kadin olarak buna kocaman bir
bravo divorum. Bitin bu insantar, ister onem, ister Onemsiz ol-
sun, kendi manglanmzy ve wikularinmzr yagamanm verdigi cos-
fuyu yayiyor.

NE KADAR COK VFRIRSENIZ,

O KADAR COK ALIRSINIZ

Bolluk bereket yvaratmanm formild basitiir: Ne Kadar cok ve-
firseniz, @ kadar ¢ok abirsmiz —siradan bir zihin igin bir paradoks
ama enerji dinamiginin bakis ugimyla bir kesinlik. Kiiciik benli-
Finiz “Yeterince yok. Hepsini elimde tutmak stivorum™ der. Bii-
yiik Benhiginiz, “Yeterince var. Paylasmak istyorum™ der. Sahip
oldugunuz geye yapismanin bagtan ¢ikancib@im bilivoram, onu
sizden koparmak alchimizi basimizdan alie (Tek cocnk oimanin a-
neti, paylasmanim benim icin gegunlukia bir basait olmasi.} Ama
bu ditgiines yapsmi stirdiisirsem, korke dolu minmk bir kitunan
icinde kapana Kisilacagion hillyorum, bu da hog bir beldeni de-
Fil Yasama gliciimitzi azat cimek igin, kiictik benlikten Biiyik
Benlige gecraeyl Sgrenmeliviz, sizinle paylagacagim bir teknik..
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Onuncu Regete’deki bolluk bereket formiliimiin mali du-
rumla nasil ilgili oldagunu agiklayayun. Mali boliuk bereketi,
kocaman bir banka hesabiniz olsun olmasmn, rahatca yagayabil-
me ve sahip olduklanmzm keyfini ¢ikarabilme diye tammhyo-
rum. Para, tipik olarak yeryiizii diizleminin giiclind simgelese
de, benim semamda &zdegeri maskeleyemez— bu tir “guicin”
benim i¢cin degeri yoktur. Para, pozitf enerjinin katalizorii nasii
olabilir? Tuhattir ki, tizerinde resimler olan bu dayaniksiz kgt
parcalan faturalarimzy 8deyebiliver, bayanimizi kolaylagtinyor,
daha cok eglendiriyor; evle, kolej 63renimiyle, doktor bakimy-
la, Shangri-la’ya kacmakla takas edilebilivor. Ama para, savas-
lan da kiskirtabiliyor; yoklugu, insanlan yitksek pencerelerden
kendilerini atmaya tegvik ediyor. Cok sayida uygarhigin ¢arpik
goriiglernin {ersine, bu program insan olarak degerimizi asla da-
yatmiyor ya da bir kisiyi digennden “‘daba iyi” yapmiyor. So-
nunda bir gey kesin: bu bedeni terk etfiginizde mal varhifimu
kendinizle gotilremiyorsunuz, Bununla beraber, sevgi dolu yiire-
ginizi gotirebiliyorsunuz. Tek bagina bu, gitmeniz gereken ye-
rin momenti oluyor.

Bunu, kabul anlaminda bagini cok sallayan; ama benim tne-
rimin pratik olmadigin: diisiinen hastam Bob’a anlattim. “Tabii
Judith ama gimdi bu diinyada yagiyorum” dedi bana. Bob ¢ok ivi
para kazamyor ama her zaman daha cogunu istiyor. Dogny, ipo-
tekten ¢ocuklarinin ortackul egitimine kadar giderleri var. Ama
genelde hayati bolluk bereket icinde —yine de yazik ki, bunu bi-
len en son insan kendisi. Bob, su disiincelere takildi: “Eger —
~- yapabilseydim ~-—- olabilirdim™ ve * yapan mcslek-
taglarimi benden daha ¢ok kayiriyorlar ve onlar benden daha ¢ok
saygl gorityoriar”. Bazi geceler bu dilgiinceler onut uyutmuyor;
her giin onun enerjisinin tizerine sifon cekiyor. Sorun, Bob’un
cek defteriyle kim oldugunu eg tutmas:, felg eden ama yaygin bir
varsayim. Bob ile siiren calismamda, dis kogullara meydan oku-
yan bir benlik duygusu edinmesine yardimct oluyorum, bu duy-
gusal dzgiirliige giden bir yol. Her zaman ona yiiregini, yaptig:
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cok etkileyici iyilikleri isaret ediyorum. Biiytik Benligi'ne ulag-
mas icin de Bob’a bu balitmdeki egzersizi yaptinyorum.

Toplumumuzun daha ¢ok para kazan diye zorlamasinin alda-
tics anaforunu takdir ediyorum. Ve para = giig tikini nasil kosul-
jandirdigini da...Bu kitlesel zihin hastahkiarimin gegmesinin ko-
lay oldugunu sdylemiyorum. Ama denemezsek, enerjimizin ve
dzsaygimizm bilyik bolimiinii feda edecegimizden eminim.
Once, bizi zaten sahip oldugumuz bolluk bereketi gérmemeniiz
icin kor eden giliclen saptamaliyiz: gipta ve rekabet duygular,
acgozlilitk, ruhumuzun yolunun hitiinliiiine olan inan¢ eksik-
lig1, bagkalanyla kargilagtirdigimizda bizim “veterli olmadigi-
nuz”” korkusu. Huzuru bozan bu giicleri firlatip atmak sizin “spi-
ritiie] obmadigimz” anlamina gelmez. Ama Tanr agkina yumruk-
jarinizi sikin, miicadele edin. Benim ve hastalanmin yaptiimz
gibi, kendinizi uziintit veren diisincelerden kurtarmak igin asa-
gwdaki egzersizl yapim,

SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
KUCUK BENLIGINIZIN YERINE BUYUK
BENLIGINIZI KOYUN

V. 8imdi bolluk ve bereketin degerinl bilmenizi engelleyen gev-
ler konusumdea actk yiirekli ofun. Ister bankada 3 ohma-
dan bolluk bereket sahibi olmayr basaramayacagmizi hisse-
din, ister sokaktaki her aptala gipta edin, icinize sevecenlik-
le bakin. Neyle ngragtinuzi tam olarak bilin. Diizeltme yap-

yt, endiseyi ve buraya biriken diigiik enerjiyi hissedin,
2.Sonva Bk Benliginize gecin. Bikag kez derin ve yavag
nefes alarak baglayin. Her nefes alisinizda daha ¢ok genig-
lediginizi, sevecenlifinizin daha cok arthifing hissedin. G&g-
siniiztin ortasindali kalp merkezinize yavasga dokunun: 1s1-
y1 ve huzury hissedin. Goriigliniz her ne olursa olsun,
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Ruh’un size olan biiyiik sevgisivle yeniden baglant: kurun..
Bu bityiik ylirekli noktada, biitiin basarlara yeterince yer ol-
dugunu bilin. Sonra hayatimzdaki eksiklik olarak algiladigi-
niz seylere degil, gﬁzcllik]erc'dikkatinizi verin. Birakin zih-
niniz amagsizca dolagsin. Bankadaki paramzi, saghizi,

- her zaman omzunuzda oldan meleginizi hatirlayin, Bu sessiz
anlarda goziiniizii bd!gkdldﬂl’l]l’l lizerinden ayinn. Ammagan-
lanmiza ve ulasmanin miimkiin oldugu kocaman sevgi ku-
yusuna konsantre olun, bu enerjmm cok gugiu olarak )em-
den yonlendlrllmesldlr :

BOLLUK BEREKETIN ICIMIZDEK] ENGELLERI

Bolluk bereketin icimizdeki engellerine saplanip kalinabildi-
&iigin, psikoterapiyi de degersiz buluyorum, Giivensizliklerimi-
Z1 harekete gegiren sey, cofunlukla sasirticidir. Benim gliglii
dilgmanuna, gipta etmeme bakm. Yillardan beri bir dengim,
“hak” etsin” ya da etmesin New York Times i en ¢ok satan ki-
taplar listesine girdiginde deliye doniiyordum -benim bagara-
muciFim hedefim. Kendimi daha 6z tnemli, géizden kagmms, gis-
riinmez hissediyordum. Onlarin basarilarins selamlamak istiyor-
dum ama yapamryordum. Bu yazarlara kigisel olarak hi¢ gipta
etmedim —dogdugum ambalajimt seviyorum. tuhaflhiklarim ve
her seyini — by, paramn bastan ¢ikancihig da degildi. Gipta etti-
gim, cahsmalarna uyyun sekilde taninmalanydi. “Halka™ giden
yolun kara mayinlarnyla dolu ve meydan okumani, karsilastir-
ma yapmaya girismeden, ¢aliymamn iyl olduguna inanmayi
stirdiitrmek olduZunu anlayacak kadar akilliyim.

Ama terapide gipta etmemin kusku gétiirmeyen bir kokiinii
de kesfettim: Ben, yalmiz olmak istemiyordum. Bekardim. Tek
gocuktum. Annemle babam dlmiistii. Yazarken bir miinzevi gibi
vagiyordum. Zihnimde, daha ¢ok tamnmak asii toplumau, insan-
lan ve fusatlan temsil ediyordu. Boyle bir ihtiyaci karsilamak
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icin kitap satiglanna bagh olmanin cilginh@ini birden kavramak
icin nastl da bir “Iste, bu!”. Bunun yerine benim gérevim, ken-
di genis ailemi yaratmakti, bu gipta etmenin zehirli ignesinden
gok daha sakinlestirici olan bir kavrayig ve uygulamaydi. Yine
de, igimdeki kavgaci dag kecisi, Oglak (astrolojide yiikselen
burcum} hila bu daga daha ¢ok tirmanryor.

COMERTLIK

Onuncu Regete’deki bolluk bereket yaratmanin bagka bir bo-
litmiine, engelleri kaldirmanin yani sira cémertlik de déhil. Co-
mertlik, paramin ve her pozitif scyin zglirce hayatimiza akmas:-
m hizlandirtyor. Is mali duruma gelince kuskusuz iyt bir i, akil-
i yatinmlar ve akilhca tasarrof dnembli. Ama bu temel noktala-
nn Gtesindeki sir, net degeriniz ne olursa olsun comert oimak.

Norman Lear’in soyledigi gibi, “Verirken aliyorsun. Ama
enerji almak i¢in enerjini yaymalism. Iki teli birbirine siirtersen
elektrik olusur. Iste, vermenin bana yaptify bu.” Comertlik kap-
saml enerjidir. Cimrilik kabizhktir. Siz isin ucuz yanmdaysaniz,
endige eimeyin. Ama uyanin! Bunun bityiik bir sakinea oldugunu
anlaymn; tam tersini yapm. Nasi mi7 Biri size bes sent verirse siz
ona on sent verin. Kisasa kisas mantifaint yavag yavag birakma-
ya karar verin, bu bolluk bereketin ziddi olan, dar goriisli bir yak-
Jasimdir. Siz daha biiviik olun: bu comertlikiir. Insanlara yardim
da edin. Hayir islert, elinizdekinin onda birini vermek, bagislar.
Verebildiginizi verin; ¢cok bir yey olmasi gerekmez. Bunun yarat-
t181 bolluk bereket duygusunun arttigini hissedin, biyiik bir alan-
da dolasan enerji... G, size donmenin yolunu bulacaktir. Belki bi-
yik ikramiye kazanacaksiniz ya da kendinizi daha iyi hissedecek-
siniz. Comertlik oyuna her girdiginde kaybedemezsiniz.

Alisitmagin diginda biri olarak vermeye cesarel edin. Sunulan
firsatlan ¢ogaitin. Ornegin; onceki giin, paket yaptiracagim Cin
yemegini se¢mek i¢in resioranda beklerden bir kadin aksam ye-
megi siparigi vermis ama para ciizdamm yanina almay: unut-
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mugtu. Onun parasms Gdemek igin bir diirtit hissettim. Odemeli
miyim? Odememeli miyim? Tanr’ya siikiirler olsun ki, bu zi-
hinsel kavganin batagina saplanmadan afzim agildi: “Liitten, fa-
turayt ben alayun” diye énerdim. Yiizii aydmlandi, “Aman Tan-
r’m, siz Judith’siniz!”™ dedi. Sagirdim, “BEvet” dedim. “¥Yillar 8n-
ce” diye devam etti,”’bir seans size gelmistim. Yolsuzluk yapan
kocami birakmamda bana yardim etmistiniz!” Aslinda onu tani-
vamasam da, eszamanhilifa asifimdir. “Sagutict” dive diigiin-
ditm. Kadm giilimsiiyordu. Ben giiliimsiiyordum. Kasiyer gii-
lumsiyordu. Herkes igin yararh, iyi karma... Bunu yapmak i¢in
¢ok az sey gerekmigtl. O hafta daha sonra ondan gtizel bir tesek-
Kiir notunun yani sira benden aldifn vinmi dolann ¢eki geldi.

Demek istedigim, kendinizi kutlamak degil: bu, sizi eski top-
lum kurallanna zorlamaktir, Comert olmak i¢in, dnemli ya da
dnemsiz biitiin {irsatlann lzerine atflayn. Utangacsamz, bunu
bir sekilde yapmaya ¢alisin.Ben, kamuya agik yerlerde kendimi
belli etmeden nakit para birakmayr gérev edinirim. 11k kez bu
fikir Manhattan'da ufak bir lokantada kahvalti ederken aklima
geldi. “Banvoda neden bes dolar biraknuiyorsun? Biri onu bulur
ve gansit oldugunu diisiiniir. O zaman her seyin miimkiin oldu-
guna inamrlar” dive bir anda akhmdan gecti. Simdi ne zaman
igimden gelse bes dolar orava, beg dolar buraya brakiyorum.
Fazia degil ama insanlan digtindiirmeye yeterli. Kendi kendini
meshetmis, yeralty bazinelerindeki paralari bekieyen bi¢imsiz
clice olmak bana biivik doyum saghyor.

Bu ruhla, iste comertiiginizin simrlarini genigleteceginiz bir
egzersiz,
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SIMDI DEGISIKLIKLER YAPIN
- BASKALARININ BULMALARI ICIN KENDINIiZ]
BELLI ETMEDEN PARA BIRAKARAK '
BOLLUK BEREKET YARATIN

Tercih ettifiniz bir vere biraz para bivakin —kendinizi rahat his-
seltirceck bir miktar- ama sizin brakngimz anlasilmasm. Her
hangi bir yer olabilir. Diy hekiminizin binasmin giriy hobii, Kal-
dirttn, gicek saksise Buonun biyikiiging denemeniz; istiyo-
rum. Bunun keyrf verecek kadar sayirticr bir yaramazhik oldu-
Suny diyiniiyorum. Para broakufunzda sizin de kendnnz mut-
lu hissedecefinize iddiaya gireriim. By egrersizi istediginiz ka-
dar tekrackayin,

Comertligin ne anlama geldiZin tekrar tekrar kestetmeyi is
edinehim. Para alaninda, ruhsuz, corak bir bdlge gibi gorlinen
yerde toplum kurallarma uymayan kisiler olmaliyiz. Bunu yapa-
caginz gey, paradit. Figilar dolusu paraniz olsun olmasin eglen-
mek i¢cin savurgan olmamz gerekmez. Vaad ediyorumt yirmi
milyon parayr saklavan yu kontrol etme diskiini cimriler za-
manlanni iyl gecirmiyor va da zengin olmuyor. Cimrive gipta
etmek i¢cin hir neden vok. Daha iyisi, Budistlerin su deyigin
diistur olarak benimsemek: “Senin mutlulufun benim mutolu-
gumdur. Diinyada daha bityiik mutluluk yoktur.” Bolluk bereket.
belluk bercket: ceker, cesit gesit bollugu size ¢ekecek olan bir
enerji prensibi...

HIZMET ETMEK

Kendini comertlige adamak bir hizmel etme kavrarnidiy —ken-
dinizi baskalarmn, toplulugun, diinyanm hayatint daha iyi duro-
ma gelirmeye verme. Bu, bolluk bereken stirekli kilan bir tutum
ve enerjidir.lyi isler yapmak, goniillii olmak ve cevreyi korumak
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icin arkadaglara e — postalar gondermek kendi kiigiik benliginiz-
den ¢ikarak cevrenize pozitif enerji yaymanm yollartdir. Artt bu,
veniden yuregimize donebilir ve negatif diistinceyi tersine cevire-
bilir. Re¢eteye hizmet etrneyi, sadcce yapacagimz “varsayilan’
bir sey ya da angarya dive vaznuyorum. Daha ¢ok o, nereve git-
tiginizi sezmektir; sonra kendinzi iyi hissetmektir. Enerjetik ola-
rak, bizym bitin nsanbida baglantih oldugumuzu da anlaymn:
hizmet etmek bagumizt egerele birbirimizi selamlamakir Boliek
bereket asla sadece sizin igin olamaz, Ister iyi, ister kotii olsun bu
zaman-mekan macerasinda beraberiz. Boltuk berekef bivbirimize
vargecilmez sekilde bagl oldugurnuzu kabul etmeyi gevektirir.

Boylesine yiiksek diizeyde bir bolluk bereket deneyimlemelk,
kim eldugunuzu ve neden burada oldugunuzu yenrden belirle-
menizi gerektirebilirv. Dlinyarmz krizdediv. Sosyal, ekonomik ve
cevresel yansimalar: hissetmekien hic Kimse bafigik degildii
Kigisel enerjimzi ve gezegenin encrjising yikseltmenin hatirina
nasil yardim edebileceginizi zihninizde canlandirmamz Snemb -
dir. Bizim gibi siradan insanlarin gelecegi degigtivecek giicl var-
dir. Eikisiz degiliz. Ister siradan, ister kiiresel giiclikler ve ay-
rmtilarda olsun, sevgi devrimini her giin siirdtirmeliyiz. Eger
hizmet etme kavram sizin 1¢in yeniyse katilmak i¢cin kendinizi
zorlamayimn. Dogal gelen firsatlan kegledin.

- SiIMD{ DEGISIKLIKLER YAPIN
SIZ{ HAREKETE GECIREN BIR HIZMET
' TARZI BULUN '

Hizmet ¢tmenin temeli, birinin yikiint hafifletmek ya da bir
“durumu diizeltrnek igin kalbinizi acrmakur, Hizmet efmenin bin- |
lerce yolu vardir. Size hangisinin gekici geldigini saptamak igin - '
sezginizi dinleyin, veni seyler deneyin. Rahibe Teresa olmamz
gerektigini disiinmeyin. Flayatimzda ender gbriilen sevecen
davranigiarla ige baglaym, bu dier sonuglar i¢in bir baglangig
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noktasidir. Giinde en az bir iyilik yapin. Bu, komgunuzun bak-
kaldan aldiklanm tagnnak, sokaktaki ¢Opii kaldirmak ya da bi-
‘rinin bitmek iizere olan parkmetresine bozuk para atmak olabi-
hir. Enerjinin ‘buradan hizla fiskirdigint hissedin,

Sonra repertuanmzt genigletmeyi dilsiintin. Omegin; yetis-
kinler ve gocuklar igin yapilan hayir iglerini, hayvanian kurtar-
‘may1, barigi destekleyen gruplan aragtinn. Her hizmet degerli-
dir. Neye ilgi duydugunuza bakin. Az bile olsa sizi neyin hare-
kete gecirdifini hissedin. Sonra onun pesinden gidin. Bu dava-
va ayda bir saatinizi bagiglamaya gahigin; ister evinizde, isterki-
si olarak, hangisi uygunsa... Zaman armadan etmel hazine de--
Serindedir.

Bazilanmmz icin hizmet etmek biy secimdir. Arkadasnm Haf-
sat Aliola i¢in oldugu gibi bu, baskalanni dirtileraek olabilir. G,
kadinlarn gliglerine sahip ¢ikmalart igin ¢aligan, Harvard mezu-
nu, yirmi yvedi yasinda, Nyeryel bir msan haklar eylemcaisidir.
Hafsat i, Nijerya'nm itk demeokratik devlel baskanlarndan biri
olan babas: iktidardaki seckinler tarafindan hapsedildi ve serbest
brakilacagi aksam, “kuskuin sekilde™ oldi. Kisa siire sonra,
Hafsat’m yine bir eylemci olan annesi suikasta kurban gifii.
Hafsat, akillara durguniuk veren acisma ragmen hayatndaki
bolluk bereketr anlatiyor:

Annemle babam aniden gidiverdiler. Ondar, demokrasinin ge-
rekrirdigi her dzveride bulurmaya hazoddar ame onlari kev-
bermek cok fizficlivdii, Onlarim bana verdigi sevgt bofluginn her
zaman hissedecegim. Bolluk berekenn yikran divmakla yakin
temast siirdiirmek, her ghinfin dolu dolu olmasinn degerin? bii-
ek olduguna inanivorum. Ulkemiz mali acidun voksul ama
hedkrmazin bilgeligi, duydigie sikran ve thmlihr ecrsindan zen-
giniz.Owez ydlik ditraicrtiikien ciknkian sonra, her sevden cok.
bolluk hercketin nasil geri geldiging girdiim. Hizmet bize b
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diinyada oldugumucz icin ddedigimiz kira, bu gezegendeki her-
kese savgt duvan Dir comertlik. Bityik olmak demek, vermek
demek, Spirititel olarak, céniere degilsem kendimi kiicik ve ¢ir-
kin hissedivorum. Bagislamak, kalplerimizin kiribmosina izin
vermek, sonra veniden kalplerimizi agmak da holluk berckere
Addhildir. Bagislamalk demek, yikiiniizi, kininizi ve korkularin-
2t urakmak demek. Eder bu yitkleri arkanizda burrakmazsamz
otohisi kacrrwsimiz, Bolluk bereket buna canmdan akan giizel.
tesiz bir st gibi gelivor. Kivleri temizlivor, sehip oldugum hii-

titin nimetler icin derinden tesekkir eimeni saghivor.

BAGISLAMAK

Hafsat gibi ben de, sevainin akittigr boluk bereketi destekli-
yorum. Aciya ne kadar katlanirsak dinya o kadar tebhlikel
olur.Pozitil enerjivi artimak i¢in, bagiglamanin olmadigr hichir
yem oykil olamaz.¥oksa nefretin wyugturucuiugu, ister Ortado-
§u’da, 1ster mutfaginnizda olahm bizi birer savas makinesine dé-
nitgtiiriir ~kendimizin ya da bagkasinin acisima duyarsizlastifi-
miz, uzaklastigimiz. bir kacis. Bagislamak, tam tersine glicen-
mislikleri saliverme istegidir; bunun temel ilkeleri, Dordinci
Regete’de sunulmakiadir. Size haksizlik edildiyvse ofkelenmek,
incinmek ya da somiiren bir iliskiyi bitirme haklkani talep etmek
kuskusuz dogaldir. Bununla beraber, duydugunuz ek sey ofkey-
se bu, duygusal bolluk berekete yer birakimaz.

Bagislamak, Biiyik Benligimzden kaynaklaonw, gerckli bir
perspekiil genislemesi..Sonugta bu, herkesten ¢ok sizin iyiliginiz
icindir. Bagiglamak biitiin kint yok etmese de, bunun Stesini gér-
me Ozgiirligiini kazanwsmiz, Enerji veren bu siirect kolaylastu-
mak icin tekvar ediyorum: davrants degil, davramsta bulunan Ki-
st bagiglanir. Sug defil, suclunun yaras: bagrslane, Gergi ruhu ge-
risleten gey, bu yaralann derinligini vurgulama ginginndir “Diig-
manimizm”, bir savag bdlgesinin Gtesinde yankilanan kutsalligms
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da kabul etmekrir. Kerlan bu insan insana baglann, “Onlara Kar-
gi Biz” maniifin vnutmamiza yardun eder. Nefreti agma arzu-
muz, ruhun genislemesing adanmayz deder, bir barg cagnsidin

KOLLEKTIF BIRLIGIMIZI KABUL ETMEK
Kolektif hir}igimé:/_i ardudigimizds bolul ve bercket Kiiresed
olgekie artar, Eneriipin perspektifinde, Bizimle Onlar arasinds
keyfi bir bolinme yoktur. Ba sadece, bizim Kigil benligimizin
sanrsichy (uvgarhi@un Slditrecek kader da glicll bir samvid, Her

}\.'J

insan wynt afjedendir, }ha\fmn-'s, o yorak ddia eitigim bir

sipdilmie Jikslimiz
vok. Yerviziimiz ! - G oolmadan havatta
kahimnary Nirlernmzin, bt ‘Li_irh:_n m I_\cu,.‘:,ri dn

gergekiis bu, Ne y

Eadakl ekosis-

ternbere chkiat stineve bagh. Sdbtil enevji dizeyimnde, of defime-
mis bélgelerin wzing gegildiginde, lizun de nzoruza gegilir, Ok-
yanuslara zehir kdlllf}i”ll da bedenlerimiz feryval sder. Fiziksel
ve duygusal acr nedenler: goriindiikleri Kadar agik seqik dedildir.
Depresyonun bu kadar yaygm olmas:, kanserin bizim i¢in de-
gerh olan birgok kisiyi vikmast rastlanty degildir. Enerjetik ola-
rak, cevremizdeki siddeti kendi tarznmizda izieme sokuyoruz.
Uluslar, topluluklar, Yerylizii ve bedenlerimiz arasinda aligveriy-
te bulunan bir metabolizma var. Son recetem, saglikh bir Yeryii-
zii'nin ve insandaninin bolluk bereketi igcin mitcadele étmek
amuciyla bize diiyeni vapmayi igerivor.

Krishnamusti’nin sézleri bana yakin gelivor: Insamin kalbi,
kendi korumasi altmdadie. Jiddete son vermek igin, kendimizi
icimizdeki siddetten acimasizea Szgir tutrnaliyiz. Disa yansiti-
fan i¢ cekigme dinyanin kaosu olur.” Barisa giden yolun bizim
dignmizda olmadigim kabul ederek, yansittifimiz eneciilerin far-
kinda oimaliyiz, bu. bu programin tezidir. Buna Kary naif kal-
ek sorumsuzluktur; sahte baghilik da oyle...Sadece konugmak
moral verse bile, onun gilicii, dzlemini ¢ektigimiz degisimi so-
mutiagtinnantn yaninda sOnitk kalir. Milenyumumuzda soyle-
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diklerimizi yapmak zorunluluktur. Bu, giic olabilir, bocalayabi-
liriy sma ne olur ki? Enerji alanlanmizin kolektif sekilde karis-
masindan kagig vok. “Kotlliik yapanlar” bunu asla tek baslan-
na yapmaz. Sifaya duyarsizlik bizi onlarin sug ortagr yapar.

Pozitif Enerji Programi’nin Onuncu Regetesi (boliuk bereket
yaratm) sevginin destelleyebilen bir enerji oldufu énceline da-
yamy. Diger regetelerimade oldugu gibi. Sevginin dnemirnii her za-
men hatirtaym. Fmir basitti,. Yorgunsamiz sevin. Muthiysary
scevin. Son nefesinizde birar daha sevin. Bu son derece imkén-
siz geldifiinde -boyle anlar vardir- daha sonra yeniden sevmevi
deneyim. Vaat ediyorum: Yirek diiriist oldufunda elleriniz asla
bos kalmaz. Kendimiz ya da gezegen igin, OYUNUN SONURKLI e~
reyve eilecedl konusunda karar vermemizin perekecegi bir nok-
ta gelecektit. Bentm icin, bir antam ifade eden tek nokta sever-
dir. Bu, diger biitin 6leiitlerin diginda, kendinizi nasit tanonli-
mannz gerektididir. Bu, bolluk bereket saglayacakur.

Bu kitaptan beklediginizden fazlasini aldifmizi umuyorum.
Encrjinizin hayatuuz boyunca yenilenmesini diliyorum. Ama
her geyden yayilan enerjmin mikemmellifinin keyf{ini stirmeni-
z1 de istivorum. Dogru igikta, dogru tutumla ayakkabilanimizin
alinm panldadifim gorebilirsiniz. Onlar panldar. Panldayacak-
lar. Birakm, bu mucize gergeklessin. Giinbegtin hiittiniiyle birbi-
rine karnsan enerjilerden goziiniz kamagsm. Kisa bir an i¢in hi-
le olsa bunun degerim bilirseniz, basardim demektir. Simdi, ge-
lecek hakkmda bilgi verir. Bu nedenle, benim recetclerimden
‘Simdi’den aydinlatmak i¢in yararlamm. Sevgi inancinm sonu
gelmez. Her geyi yapmaya cesaret edersiniz.

Son Tedaviniz:

Kalpleri birlesmis bir aile elarak diinya i¢in dua etmeye de-
vam edelim: “Insanlarimiz ve gezegenimiz saglikli olsun. Insan-
larnimiz ve gezegeniimiz muthi olsun. Ac kalksin. Bargm strdii-
giinil bilelim.”
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SOYLESI: ROSA PARKS ILE SEVGININ GUCU
UZERINE

ROSA PARKS, SIVIL HAKLAR! HAREKETININ
ANNESIDIR. YERINI BEYAZ BIR YOLCUYA VERMEYIT
KABUL ETMEMESI, AMERIKA'DA MESRU IRK
AYIRIMCILIGTYLA BITEN BIR HAREKETT BASLATTL
MARTIN LUTHER KING JR. SIDDET KARSITI BARIS
ODULT'NU ALDL

1 Arahk 1955 de Alabama, Montgomery’de otoblste yerimi beyuz
bir yolewya vermeme kararim sezgise! ve kendilifindendi. Her zaman-
ki gibi, bilyiik brv magozadaki isimden eve doniiverdum. O zaman kirk
iki yagindaydim, dzgiiligi her zaman dissitntiyordum. Bivitkbabamia
annent biitdin msantarm esit olduklanm Ggretrmuglerdi. Ama ¢ otobiis-
te, brzlerin msan olarak ¢ok nzun zamandan ber act cektigimizr Ggren-
dir, Kargr gtkmaktan korkimama ragmei, korkuya teshm olmamaya
karar verdin —dovilme ya da oldiiriiime riskim bile gbze aldim. Hig-
bir neden yokken bana kotl davranidimasiu slirdiiremezdimn. Sonras
asla daha iyl olmadi. Tutuklanmamdan sonra otobiis boykotu baglad,
Bi7 sanshydik, yirmi altr yagindaki Dr. Martin Luther King liderlig
istlenmeve isteklivdi. 381 giie stiven boykotlan sonra Yitksek Mahke-
me eski yasalart kaldirdy, Alabama’dy kamu tagimacih@inda k ayrim
yasaya aykm kabul edildi. Bu, gineydeki difer eyaletlerin defismest
igine bir dropek oldwe. Gegmise dfkelenmiyorum ya da kendimi kurban
hissetmiyorum, sadece icinde bulundugumuz kosullae sona erdiii win
slikredivorum. Baskalanoa karsi duydugunuz 6tkeyi stirdurlirseniz 6f-
ke duvdugunuz kigilerin arasindan arkaday bulma sansimze elden kagi-
TITSINIL.

Enerjim ve gictm Tann inancmdan geliyor Sezgi de dnemli)
clinkd b3l volunuza devam eitifinizi bilmenize yarhmo oluyor
Bagkalarma da glichi by ing

1w ve sezgl edinmelerini Sneriyosum;
burtar size cesaref veriyor ve bolluk wginde bir yiirege piden yolu gos-
tertyor. Dokran vasimda cnerjunt artirmak icm diizenit egzersiz yap:-
vorarn, hafif agohiiavdm,, gerinmeden ve masajdan vararlamyorm,
Kirk yilm da dizerinde vejetaryenim. Yetigme yillarimda ailewin para-
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s1 azdi —kétd beslenme nedeniyle cocuklugomda saghik sorunlarim
vard). Saghkl yemek benim igin bir Sncehik. Cocuklarn da seviyorum.
Rosa Parks Ofrenme Merkezi’nde onlarla calismam beni enerjik tu-
wyor. Genglerin, daha bilylik simftakilere lemel bilgisayar becerileri-
ni &grettikleri bir program tasarladim. Ben, ilk mezun olan simiftay-
dim!

Insan ruhunun en pozitif niteliinin sevgi olduguna inaniyorum. En
negatif nitelik nefret. hicbir nedem yok. Farkhiliklanmmazi yargilamadan
saygl duymayt Ggrenerek daha gok sevgi dolu bir diinya yaratabiliriz.
Diger neganif duygular gibi nefret bir tercihtir. Sevecenligi ve insanli-
& tercih cderseniz huzurunuz ve bollugonuz bereketiniz olur. Bu, size
yaran olmadiginda, baskalarina Karg: comert chmamzdan kaynaktamr.
Arkadasum Dr. King benim 1¢in ve bagkalan igin mitkemmel bir $mek
olustucdu. Son derece kibar bir insandr. Insan ruhunu anlardi.

Dr. King’'in, bir araya geldigimiz ve bir olarak vagadifimmz diinyva
hayalim basarabilecefimizi biliyorum. Rehberimiz kotku defil, sevgi
olmalidir. Cocuklarm evinde nefret etmeyt d&renmedifi bir diinyay
aériiyorum. Insanlann, ciit rengine dayanarak birbirlerine isim takma-
dikiar bir dilnya... Siddetten arinmug, her iktan ve dinden insamn her-
kesin hayatim gelistirmek icin hirlikte calistigl bir diinyay( gbrebiliyo-
rum.
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