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Béliimii’nii bitirdikten

sonra Eskigehir Anadolu
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Uzun yillar Uzakdogu’da pek
cok illkenin manastirlarinda
yoga ve meditasyon iizerine
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Egitimlerden sonra yogi
olarak Brahmacarya (miinzevi)
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bgrenerek eski yoga yazitlan
iizerinde ¢aligh. Yogayla ilgili
pek cok eski yaziti Turkgeye
cevirdi.

2016 yilinda Hanuman
Bulmak adh ilk kitabim yazda.
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Yazar ve egitmen olarak
yaptifa caligmalarla Tiirkiye'de
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kazanmasim saglayan Cetin
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diinya ¢apinda binlerce
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okulu “YogaKioo Enstiti”
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Serra Sapra ile birlikte
kurduklan, Tirkiye’nin

tek basili yoga dergisi olan
YogaKioo Dergi’nin genel
yayin yonetmenligini yapan
Cetin Cetintag, Youtube
kanalinda her hafta diizenli
olarak paylagtifa Tirkge yoga
igerikleriyle de yoga pratigini
Tiirkiye'nin her noktasina
ulagtiriyor.
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I. BOLUM

Elementlerle
Duygular
Arasindaki
[liski
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Sevgi, Bildigini Sandigin Sey Degil

21. yuzyilda yiuksek teknolojinin de
sagladigl ¢ok yonlu imkanlar sayesinde,
sorunlarini kolaylikla ¢ozecegine ve daha
huzurlu yasayacagina inaniyordu insanlik.
Ne vyazik ki tam tersi oldu.. Kargasa
gunden gune daha da artti. Sonunda
insan, buyuk kargasanin ortasinda adeta
yapayalniz kalarak hicbhir sorununa
cozum bulamaz hale geldi. Hayli yas almis
olan su koca dunyamiz artik daha
huzursuz...

Buyuk huzursuzlugun farkinda misin
bilmiyorum ama goruldugu uzere fark
edilenlerle de yeni bir anlayis gelismiyor
gunumuzde.

Sence neden? Pozitif bilimler, sosyal
bilimler, felsefe ve siyaset  bu
huzursuzlugun nedenlerine ve
sonuglarina cevap ariyor aslinda. Aslinda
nefes alan her insan bu sorunun cevabi
pesinde...

Ne ilgin¢ degil mi?

Insan, kendine ait sorularin cevaplarini
bile disarida ariyor. Buluslarin cevaplari
kolaylastiracagini saniyor. Arastirmalara
birakiyor, ¢cok zaman Kkendi de denek
oluyor ve edindigi yeni verilerle kendine
yeni kurallar koyuyor. Boylece
karmasadan ve huzursuzluktan kurtulup
sorunlarinin cozumunu bulacagina
inaniyor.

Oysa butun bunlarla ugrasirken
ozunun sahip oldugu unsurlar1 unutuyor.
Insan1 insan yapan unsurlart...

Unutma ki beden, zihin ve ruh
butunligu sayesinde hayat olusur. Bu
yuzden hayati butunuyle anlamak gereKkir.

O halde “Hayat nasil okunur, nasil
anlasilir?” diye sormak gerekir. Hayat
sana ne anlatiyor, oku.. Aradigin
sorularin cevab1 iyi bir okuyucu
oldugunda sayfalar dolusu ontine acilmis
duruyor olacaktir zaten.
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Dunyay1 saran koskoca atmosfer bizim
nefesimizdir, ictigimiz su hayat
buldugumuz vyerdir, bastigimiz toprak
koklerimiz, dinyaya enerji veren gunes
yapmak istediklerimizi ceviren buyulu
guctur...

Farkindablk bu degil mi? Neye
baktigimiz degil, nasil baktigimizdir fark
yaratan...

Ben de yasamsal sorunlarimiza farkl
bir acidan bakmay1 sectim. “Sectim”
cunkii. var oldugumuz evrenin bir
parcasiyiz hepimiz. Insanoglunun
bedensel igleyis sistemi, tum buluslara
ilham kaynag:r olmadi mi? Bu ilham
sayesinde insan, ustun bir teknolojiyle
yasamay1 basarmadi m1?

Bu vyuzden insan, insana bakarak
oncelikle kendi sorununu tanimlamall.
Bunu saglayacak bir kesfe c¢ikaracagim
seni, bedeninin, ruhunun ve zihninin
isleyisine hayat veren -elementlerin
kesfine...

Nedir elementler, nerede nasil isler,
hangi element nerede nasil ¢calistiginda ne
olur veya ne olmaz?

Yasam, elementler izerinden okunur.

Nedir elementlerin yasamdaki etkileri?

Duygulardan reaksiyonlara, bedenden
sosyal yasama, aile iligkilerine, aska, sekse
ve sagliga kadar giden uzun bir surec...

Yasadigimiz toplumda bizi ayricalikh
kilan degerler nelerdir?

Tuam dikkati Uzerimize toplayarak
cekici hale gelmemizde etkin olan element
hangisi?

Tabii ki ates elementi...

Insanin varolusunu tamamlayan ve
koklerinde kendini kesfe cikmaya iten
gucse toprak elementi... Diger bir deyisle
aileden kopmamak ve aileyle her kosulda
bir arada kalmak yogun toprak
elementinin bir Grinudur.

Bu acgidan bakinca elementler, hayati
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okumaya yarayan alfabenin ta kendisidir

aslinda.

Kendini tasarlamak istiyorsan
elementlerin  farkinda olup dogru
kullanmay1 ogrenmelisin. Boylece

sagliginl, bedenini, davraniglarini, isini,
aileni, sosyal iligkilerini, yani kisaca tum
yasamini bilincli bir surecte Kkendin
tasarlarsin.

Artik hikdyeni yeniden vyazabilirsin.
Hayatini saglam temeller Gizerine yeniden
insa edebilirsin. O yuzden artik seni
elementlerin buyuli dunyasini tanimaya
davet ediyorum...

Bu buyuli dinyanin temelinde yatan
en buyuk gug, sevgidir.

Elementler bile sevginin karsisinda bir
araya gelirler. Artik ates, su, hava, toprak
ve akasa diye ayrilmazlar, onlar tek bir
seye donusurler birlikte dengede ve ahenk
icinde yuzduklerinde... Sevgiye...

Simdi sormak gereken diger oOnemli
soru da su:

Sevgi nedir?

Cunku sevgi, bildigini sandigin sey
degil...

Her Duygu Bir Ihtiyaca isaret Eder

“Neden kusu yiyorsun?

“Ctinkti kusu seviyorum.”

“Sevdigin bir seyi okla vurup, kanatlarim
kopardin. Atesin lizerinde yaktin ve
parcalara aywrarak yedin. Bana kusu
sevdigini soyleme. Sen kusun sana verdigi
lezzeti seviyorsun. Ikisi aym sey degil...”
Sevginin ne oldugunu ve ne olmadigini

iyi bilmek gerekir ki, sevgi deforme
oldugunda ortaya c¢ikan duygular:
tanmimak, cevaplamak, doyurmak ve
yeniden sevgiye donusturmek mumkin
olsun.

Her duygunun bir ihtiyactan dolayl
olustugunu hatirlarsak, karsillanmamais
ihtiyaclarin strese, yerli yersiz kazalara ve
birtakim patlamalara yol acacagini da
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unutmamis oluruz. Ani duygu patlamalarsi,
evde cam egyalarin kirilmasi, durup
dururken ortaya ¢ikan deri hastaliklari,
sa¢ dokulmeleri, bulundugun ortamlarda
surekli bir seylerin kirilmasi, devrilmesi
gibi deneyimler, karsilanmamis
ihtiyaclarinin belirtileridir aslinda.

Her elementin kendini farkh sekilde
ifade ettigini dusunursek, bunun gibi
sayisiz ornekler verilebilir. Ama merak
etme.. Henuz yeni bashyoruz. Kitap
boyunca her elementin ve her duygunun
uzerinde tek tek, etraflica duruyor
olacagim... Simdilik sadece her duygunun,
bir elementle ilgili oldugunu ve
karsilanmamais ihtiyaclarinin sende
birtakim zorlu sonuclara yol acabilecegini
bil isterim.

Yasamla Kkusursuz iletisimde olmalk,
ancak elementler tuzerinden ihtiyaclar:
saptamakla ve bu ihtiyaclar: dogru sekilde
gidermekle mumkin. Ayrica butin
iligkiler, kusursuz bir iletisimle tedavi
edilir. Iste bu vyizden elementlerle
duygular arasindaki bagi dogru okumak
cok degerli...

Her duygu sevgiden devrilerek olusur.
Diger bir deyisle duygular sevginin
deforme olmasiyla ortaya cikarlar.

Peki, nedir sevginin devrilmesi?

Duygularimizin her biri “sevgi”nin bir
noktada devrilmis olmasindan ortaya
citkar ve tutumlarimizda da Kkendini
gosterir. Kiskanclik, ofke, kaygl, nefret,
merhamet, nese, cosku, Kkaramsarlik,
pismanlik, sucluluk, hirs, ice kapanma
arzusu, disa donme istegi, harekete gecme
gudusu, vyavaslama, dusunceli olma,
caresizlik, ask, beklenti, tartismacilik, cok
konusma, baglanma, sadakat,
sadakatsizlik... Her biri sevginin bir
noktada devrilmis olmasindan dolayl
ifade bulmus duygular ve tutumlardir.
Ayrica sadece duygularimizda da degil
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davranis sekillerimizde de Kkendini
gosterir.

Asir1 terleme, sac¢la oynama, kasinma,
dudaklar1 kemirme, tirnak yeme, mideye
agri1 girmesi, bacak sallama ya da titretme
gibi daha bir dolu bedensel hareketlerde
de elementlerle duygular ve tutumlar
arasindaki bagr okuyabiliriz. Butun
bunlar, Sevgi’yi tam etme, diger bir deyisle
tamamlanma gudusunun gostergeleridir.
Her duygu, Sevgi’yi tamamlama ihtiyaci
olduguna gore, hichir duyguya “kota” ya
da “olumsuz” diyemeyiz.

Bu yuzden kitap boyunca elementler
uzerinden hayati okuyup nasil
tamamlayabilecegimizin (eksik
olmadigimizi fark edebilecegimizin)
teknikleri uzerinden yol alirken senden
oncelikli istegim, sende veya Dbir
baskasinda, hicbir duyguyu ve tutumu
yargilamaman, “kotu” ya da “olumsuz”
yaftalamada bulunma hatasina
diusmemen.

Bir kez daha tekrarlamak isterim Kki
hichir duygu, disman degildir. Sevgiden
duserek olusan deneyimlerdir ve hepsi
bedenden ortaya cikarlar.. Beden de
elementlerden olusan bir sistem olduguna
gore, bedensel gozlemle butun duygular
ise yarar malzemeler haline
donusturulebilir.

Duygu, bedende bir elementin eksilmesi veya
artmast sonucunda meydana gelir. Her
elementin tam oldugu noktada, hi¢cbir duygu
hissedilmez. Tamlik hali, hissizliktir. Bedende bir
element eksildiginde veya arttiginda, ortaya
muhakkak duygu cikar ve ortaya c¢itkan her
duygu, meydana gelen eksikligi doldurmaya
yonelik bir isarettir.

Mesela kiskanchik...

Kiskanclik duygusunun hangi durumda
ve kime karsi ortaya ciktigina bakarak, o
noktada aslinda toprak elementinin
yukseldigini saptamak mumkun...

5von 20



Belli ki o alanda toprak elementi
eksilmistir ve  sahiplenme ihtiyaci
dogmustur. Boylece toprak elementi
artarak kiskanchk duygusunu ortaya
cikarmistir.

Biriktirme, toplama ve elinde tutma
ihtivacinin dogmus olmasi1 da o alanda
toprak elementinin artmasindan dolayidir.

Hangi noktada, hangi elementle ilgili
artma ya da azalma soz konusuysa bunu
dogru okuyup, yerinde bir tespit yaparak
olusan duyguyu dengelemek, Sevgi'ye
kavusturmak ve yasam kalitesini artirmak
hic de zor degil...

Yasamla, kendinle, etrafindaki herkesle
ve her seyle saglikli, dengeli, givenli ve
verimli bir iligki insa edebilmek icin,
elementlerle duygular arasindaki bagl
gormeyi ve yonetmeyi ogreneceksin bu
kitapta. BoOylece bir durumun sonucu
degil, o durumu var eden, deneyimleyen
ve  donusturebilen  kisi  olacaksin.
Yasamina bakarken filmin sonuna ancak
yetismis, gorduigu son sahnelerle butin
filmi algilamaya ¢alisan talihsiz bir izleyici
olmak vyerine, kendi hikayesini yazan,
kendi hikayesinin kahramani olmayi
secen bir usta goreceksin kendinde.

Yani uzerine su dokuldugu igin tzulen,
ofkelenen, soylenip etrafina saldiran, ister
istemez sonucun kurbani olan kisiden, o
suyun sana ne getirdigini, senden ne
goturdugunu, olusan butun sebeplerin
seni nereye tasidigini bilen ve yoneten Kkisi
olmayr tercih  ediyorsundur  artik,
kendindeki elementlerin eksilip artmasini
dogru okumaya basladiginda.

Sevginin dogas1 bozulmaz. Her zaman
ayni saflikta kalir. Sevginin devrilmesiyle
olusan duygular, sevginin Oz’line zarar
veremez, sadece Sevginin bizdeki
tezahuru deforme olmustur ve duygular
ortaya ¢ikmistir. Sevgi’nin Oz’ her zaman
aynidir, tamdir, kusursuzdur.
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Kendini tam hissetmiyorsan, ihtiyac
halindeysen, “sevgi” muhakkak bir seye
donusmeye baslamis demektir ve bir
duyguyla sana kendini ifade ediyordur.
Duygularini reddetmek ya da bastirmak
yerine olani dogru okumayi ve ihtiyacini
dogru sekilde karsilamayir sectiginde
mukemmel iletisimi yakalamis olacaksin.

Her duygu, bir ihtiyactan dolay1 ortaya
cikar. Bu yuzden duygulari iyi tanimak
zorundaylz.

Peki, ihtiyaclarini dogru tanimazsan ne
olur?

Duygunu tanimadiginda, ihtiyacini da
taniyamazsin. Ihtiyacinin ne oldugunu
bilemediginde, rasgele eylemlerde
bulunarak olusan duygunu doyuramadan,
ihtivacini gideremeden, o duygunun
stresiyle hayata devam edersin.

Stres, cevaplanmamis duygularin bedendeki

yansimasidir.

Olusan her duygunun bir karsilig1 var.
Muhakkak cevaplanmasi, doyurulmas: ve
tamamlanmas1 gerekir. Hicbir duygu,
kendiliginden ya da gelisiguzel degildir.

Unutma ki beklentin ancak ihtiyacin
kadar Kkarsilanabilir. Dolayisiyla bu
noktada ihtiyacinin ne oldugunu dogru
gorebilmen ¢ok onemli... Aksi halde olusan
duygunun hangi ihtiyacindan dolayl
ortaya ciktigini bilemezsin.

Ne demistik?

Her duygu bir ihtiyaca isaret eder...

O halde, hangi duygunun, hangi
ihtiyactan dolay1 oldugunu  nasil
anlayacaksin?

Tabii ki ihtiyaclar1 okumanin en kolay
yolu bedende okumaktir. Ik farkindalik
bedende baslar, zaman icinde zihne
donusur. Zihin bir sure sonra “Bedenimde
su oldu.. Demek ki sundan dolay:..”
bilgisini ortaya koyar. Yani zihin, bedeni
gozlemleyerek kendi i¢indeki bilgiyi agiga
cikarir.
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Bu alanda zihni verimli kullanabilmek
icin bedeni gozlemlerken “Elementlerime
neler oluyor?” sorusunu sorarak ilerlemek
daha dogrudur. Her elementi, bedende ve
duyguda hangi ihtiyaca gore nasil
okuyabilecegini ilerleyen  bolumlerde
ayrintilariyla ve oOrnekleriyle okuyor
olacaksin.

Bu asamada elementler sayesinde
ihtivaclarinin duygularla nasil ifade
buldugunu ve nasil bir baglantiyla
isledigini gormeni istiyorum sadece...

Ornegin:

Kiskancglik duygusunun toprak
elementinin yukselmesi demek oldugunu
soylemistim zaten. Kiskandigin bir durum
ya da kisi uzerinde daha cok kalabilmen,
daha ¢ok vakit gecirebilmen ve o durumu
ya da Kkisiyi daha c¢ok sahiplenmen igin
ortaya ¢ikar. Biriyle yeni tanistigini dusun.
Bu kisiyle “yeterince” vyani hayat
yolculugunda ihtiyacin oldugu kadar vakit
geciremediginde, onu kiskanmaya
baslayabilirsin. Bu kiskan¢hk tutumun
sayesinde, onu daha c¢ok gormek ve
onunla daha ¢ok sey paylasmak
ihtivacinda oldugunu fark edersin.

Hirs... Hirs duygusu ortaya c¢iktiginda,
yapman gereken ise hakkini yeterince
verememissin demektir. Bilincin daha
lyisini yapabilecegini biliyordur ve ates
elementi  yukselerek, lazim  gelen
hareketin ortaya ¢ikmasini korukler.

Depresyon... Su elementi bir Kkonu
uzerinde ne Kkadar derinlere inecegini
belirler. Derinlere ayak uyduramayip sig
alanda kaldiginda su elementi yogunlasir,
derinlik artar ve depresyon olusur. Suyun
derinligi seni yavaslatarak, konu tizerinde
tefekkur etmeni saglar. Derin bir
dinlenme ve dinleme halidir depresyon.

Su elementi tamamen derinlesmedir.
Yedigin yiyecegin bile nereden geldigine,
nasil  olgunlastigina  odaklanmandir.
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Sorguladigin  noktadir. “Bu  insan
gercekten iyi bir insan m1?” diye
sordugun, “Ben bu dunyaya niye geldim?”
dedigin alandir. Su aslinda en evcimen
yerdir. Cunku bir olayin ya da durumun
icine girebilmen i¢in geri cekilmen
gerekir. Olayla Dbirlikte bir alana
cekilmendir.

Bu yuzden depresyon da sudadir,
anksiyete de. Depresyon, aslinda “deep-
resting”dir. Yani derin bir mola...

Suyun icinde mola verirsin ki orada ne
var ne yok gorursun, sorularinin cevabini
ararsin. Su elementi muhasebe yaptigin,

“Oturdum, hesaplasiyorum...” dedigin
yerdir. Suda butun hesap sormalar aciga
cikar.

Mesela iliskinde “Neden bana bunu
yaptin?” diye sorarsin su elementiyle.
Cunku olayin butinunu gorememissindir
ve sana bunu niye yaptigini sorgulamak
uzere icine kapandigin sureci basglatirsin.
Isinden izin alirsin, arkadaslarindan
uzaklasirsin,  kimseyle  Kkonusmazsin.
Gorunurde depresyona giriyorsundur
cunkiT. bu noktada su elementin
yukselmistir, yasadigin surecin
muhasebesini yapmak icin bir ice kacis
hali bas gostermistir.

Hosgorii tamamlayict bir duygudur.
Hava elementinin konusudur. Hava
elementi, olaylar, durumlar ve Kkigiler
uzerindeki wustaligimizi, hangi durumu
nereye tasilyabilecegimizi belirler. Ayni
zamanda “bizim disimizda” diye
algiladigimiz butun konularla ilgilidir.
Hava elementi c¢cok iyi calistiginda,
olaylarda, kisilerde ve durumlarda hosluk
gorulemese bile, hava elementinin yogun
calismasi sayesinde hosgoru ortaya cikar.

Her sey zaten hostur. Her sey
dogasinda bir “hosluk” tasir. Ancak
hoslugu iyi ya da kotu diye yaftalamaya
basladigimizda “hosluk” golgede kalir ve
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artik onu goremez oluruz ve hayat bizi
hosgorii gostermek zorunda birakir. 0z’
unuttugumuz her noktada hosggoru
ihtivacimiz dogar.

Aldatilma... Yeryuzunde hig
eskimeyecek bir konudur aldatilma. Kadin
veya erkek fark etmez... Herkesin maruz
kalabilecegi bir sifalanma yontemidir.

“Sifalandirmak” aldatmanin
mesrulastirillmast demek degildir. Bu
noktada elementler uzerinden sistemin
matematigini anlayabilmek cok oOnemli.
Hichir seyi yargillamadan, sistemin nasil
calistigini anlamalisin.

Esinin kaynaklar1 sen tarafindan
yeterince onurlandirilmadiginda
(tuketilmediginde), elde kalacak seyler
fipki gunlerdir dolapta kalan yemekler
gibi bozulacagindan, iligkiniz
zehirlenmeye baglar.

Araya “yillan” vya da @ “akrep”
yakistirmasiyla tarif edilen ucuncu kisiler
girer. Sence neden ucuncu kigiler yilan ya
da akrep gibi zehirli hayvanlarin ismiyle

anilirlar?
Cunku iliskinin taraflari bozulan
degerlerini, kaynaklarini disari

akitamadiginda buna firsat verecek baska
bir bastan cikarici iliskiye dahil olacak,
zehri alarak sifalandiracaktir.

Bastan cikaricl, esinde bozulmak uzere
olan oOzellikleri, nitelikleri ve kaynaklari
tuketmeye baglayacaktir.

Ornegin gilizel bir esin varsa ve sen
onun guzelligini fark etmiyorsan, onu
guzelligiyle onurlandirmiyorsan, bastan
cikarici esini sifalandirmaya gelir.

Esinin guzelligini gozleriyle, sozleriyle
hatta dokunuslariyla onurlandirir. Onun
kaybolan ya da fark edilmeyen gtizelligine
sahip cikar. Bu yaklasim, esine nefes
alacak bir alan yaratir adeta. BOylece
aldatan kisi, sahip oldugu iliskinin i¢inde
kalmaya devam edebilecek gluce yeniden
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kavusur.

Esinin aldatma amaci bagka biriyle
birlikte olma arzusu degildir. Iliskideki
varliginin nefessiz  kalmasidir... Suni
teneffis arayisidir.. Nefes alamadiginda
zaten iliskinin iginde bogulur gider... iliski
bitse bitemez, surse sturemez hale gelir.
Cunku eslerden birinin ayrilmaya yetecek
kadar bile nefesi kalmamuistir...

Baska bir ornek daha verelim o halde.
Diyelim ki varlikli bir esin var ve sen onun
parasina elini surmeyi reddediyorsun,
kendi gecimini kendin saghyorsun. Bu
durumda da esinin kaynaklarini tiketmek
uzere baska biri devreye girerek onu
sifalandirmaya gelecektir. Esinin verme
dengesini kurabilecegi bir alici muhakkak
gelir.

Esin verdikce doymaya baslayacak,
kendine vyer acacak ve eril yanini
guclendirecektir. Bastan c¢ikaricr Kisi,
icerideki zehri sokup atmak yoluyla sifa
getirirken, sen de kendini aldatilan taraf
gibi algilayacaksindir. Oysa bu deneyime
maruz kalma sebebin, esinin
zehirlenmesine musaade etmendir.

Bazen daha beklenmedik sebepler de
aldatma deneyiminin yasanmasina neden
olabilir. Diyelim ki esin ¢ok iyi bir bar
sarkicisi... Ama sen onu surekli elestirip
asagihiyorsan, eve getirdigi paray1 (toprak
elementi) da, yani toprak alanini da
asagladigin icin, esin kendi topraginin
degerini bulacag1 bir arayisa baglar.
Toprak, ancak bedenle ve zevkle doyar.
Sonug¢ta yine aldatma deneyimi yasanmis
olur. Esinin sanatina hayran, sesinden
buyulenen biri gelir ve onu bulur. Onu
yeniden degerli hissettirir, yaptig1 ise ait
hissettirir.

Aldatilma sadece sevgililer arasinda
yasanmaz. Is iliskilerinde de sosyal
hayatta da gergeklesir.

iste de biri digerini aldatabilir.
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Iskolunda birden fazla element bir arada
calistig1 icin sadece temel olarak isleyisin
nasil oldugunu anlatacagim.

Birinin iste aldatilmasinin en buyuk
nedeni, igse hakkini verememesi ya da
veremeyecegini dusunmesidir.

Burada en cok toprak ve hava elementi
calisir. Eger sen calisacagin iste yeterince
toprak  elementine sahip  degilsen
aldatilirsin. Yeterince alan sunamayacagin
icin, i senin alanindan tasar. Baska
topraklara dogru yonelmeye calisir. Ayni
zamanda isin hakkini vermene yarayan en
buyuk arac¢ sayilan hava elementi de konu
uzerinde vyeterince calismiyorsa “Akl
havada” durumu olusur ve aldatilmaya
meyilli hale gelirsin.

Yani calisacagin iste aldatilmamak igin
yeterince toprak elementi var etmelisin,
diger bir deyisle isinde yeterince
devamlihlk  gostererek ise somutluk
kazandirmalisin. Ayn1 zamanda yeterince
hava elementi kullanarak, isi ileriye
tasiyacak zekay1 yukseltmelisin.

“Bu noktada duygular yoluyla olusan
ihtivaclar1 gorebilmenin en kolay yolu
nedir?” diye sorarsan “Bedensel
farkindalik” derim.

Bedensel bir durum olustugunda ve bir
duygu meydana  geldiginde  tepki
vermeden, yargida bulunmadan ve stres
yasamadan once sorman gereken ilk soru
sudur:

“Elementlerime neler oluyor?”

Elementlerin bir arada, butun halde
bulundugu formun “sevgi” oldugunu
unutmamani oOneririm ki elementleri
duygularla ve ihtiyaclarla iliskilendirerek
dengelemek, ideal seviyesine ulastirmak,
“butunluk” formuna yaklagsmak mumkun
olabilsin.

Sevgi Baginin Olmadig: Hicbir Sey
“Algilanabilir” Degildir

Belki seninle defalarca karsilastik...
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Belki ayni metroya bindik, belki ayni
bankamatik sirasinda bekledik, belki ayni
kafede yan yana masalarda oturduk, belki
ayni konseri izledik, hatta belki goz goze
bile geldik ama birbirimizi fark etmedik,
hicbir sey hatirlamiyoruz, bilmiyoruz...

Kisacasli senin icin yokum...

Belki her gun yanindan gecmeye
devam ediyorum ama beni gormuyorsun...
Birbirimizi algilamadik... Aramizda higbir
“bag” vyok. Dolayisiyla “sevgi” de
olusmuyor.

Ne var ki bir gun siddetli bir carpisma
yasadik diyelim. Elindeki esyalar1 yere
dusurdin benim yuzumden. O an
birbirimizin yolunu Kkestik, durduk ve
birbirimizi algiladik. Artik birbirimizin
farkindayiz... Birbirimizi gorduk...

Sen artik beni biliyorsun. Sana
carptigim andan itibaren farkimdasin,
dolayisiyla artik aramizda bir “bag”
kurulmustur.

Beni bildigin andan itibaren aramizda
“sevgi” bagl olusmustur. Birlikte ayni
deneyimin, ayni karenin i¢indeyizdir.
Senin i¢in gorunur, fark edilir bir hal
almisimdir.

Bana Kkarsi ne hissettiginin hichir
onemi yok!

Cunku biz zaten artik “sevgi” bagini
kurduk, birbirimizi algiladik. Hatta belki
“Bu adam bana nasil carpar?” hissi bile
olustu icinde ve bana kizdin.

Buyuk resme baktigimizda benim sana
carpmamin elementler duzeyinde bir
denklemi vardir.

Nasi m1?

Cunku carpisma, ates elementidir.
Eylem ve hareket, ates elementiyle ortaya
cikar.

“Sevgi, muhakkak kurulmasi gereken
bir bag mi?” diye sorabilirsin. “Ille
birbirimize ¢ekilmek zorunda miydik?”

Tabii ki hayir... Sevgi bag1 ille herkesle
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veya her seyle kurulmasi gereken bir bag
degil... Sevgi Kkendi kendine baglanir.
Benim senin hayatinda bir ihtiyac¢tan
dolaylr yerim varsa, sen istesen de
istemesen de Kkarsilikli sekilde o baga
cekiliriz. Zit kutuplu iki miknatis gibi...
Aradaki cekim istege degil, dogal yapiya
baghdir. Bu sayede sen beni biliyor
oluyorsun, ben de seni. Birbirimizi bilme
seklimize gore de duygularimiz olusur.

Beni sadece biliyorsan ve farkimdaysan
beni sadece seviyorsundur. Benden bir
beklentin varsa, yani beni sadece bilmekle
kalmiyorsan iste o zaman beni sevgiden
devrilen bir duyguyla algiliyorsundur.
Beklenti sahibi oldugundan dolayi, beni
bilme seklin saf haldeki “sevgi” degildir.
Yani beni bilme seklin seninle olan
etkilesimime goredir.

Carpismamizda tetiklenen ates
elementi sende hangi ihtiyacin giderilmesi
icin ortaya c¢ikmis bir isarettir, bunu
bilmek ve okumak zorundasin ki ihtiyacin
olan deneyimi elde edebilesin. Thtiyacini
bilmedigin surece olusan duygunu
doyuramazsin  ve cevapslz kalan
duygularinin stresiyle element dengeleri
bozulmus, iletisimi niteliksizlesmis,
kalitesi disuk bir hayatin i¢cinde rasgele
secimlerle hareket ediyor olursun.

“Butin bunlar neden oluyor, nasil
oluyor anlamiyorum?” serzenisglerinin
temelinde  cevaplanmamis  duygular,
karsilanmamis hisler, dengelenmemis

elementler vardir.

Elementler duzeyinde duygularmin
isaret ettigi ihtiyaclar: nasil
gozlemleyebilecegini ve yine

elementlerine gore ihtiyaclarini nasil
dengeleyebilecegini birlikte adim adim
inceliyor olacagiz...

ilerleyen  bolimlerde  duygulardan
bedene, cinsellikten aile, toplum ve is
hayatina kadar oldukc¢a genis bir alanda
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elementlerin etkilerini ve isaretlerini
yogunluk dizeylerine gore detayli sekilde
anlatiyor olacagim icin, detayli bir okuma
yapmaya gerek gormuyorum bu noktada.

Dilersen birkac¢ elementin s6z konusu
oldugu baska bir ornek daha vereyim,
ardindan elementlerle tanisma sirasi
gelsin...

Diyelim ki cocugunla birlikte partiye
gittin. Cocugun surekli bir gseyler
ogrenmek istiyor. Sana surekli sorular
soruyor ve senin hava elementini
tetikliyor. Zaten cocuguna olan sonsuz
sevgin de burada baslar. Hava elementi
sevgiyle estir. Dolayisiyla cocugun sana
her soru sordugunda hava elementinle
birlikte sonsuz sevgini de tetikler. Fakat
oyle bir an geliyor ki ihtiyacin hald hava
elementi oldugu halde, yani c¢ocugunla
iletisim kurmak, sevgiyle tetiklenmek
oldugu halde, bir sey senin ilgini ¢ekiyor
ve ates elementin tetikleniyor. Boylece
partinin tadini cikarip dans etmek istedin.
Ates elementin tetiklendi ama unutma ki
senin asil ihtiyacin hava elementini
doyurmak...

“Asil ihtiyacimin ne oldugunu nasil
bilecegim? Belki gercekten ates
elementimi doyurmam gerekiyordu ve bu
yuzden kalkip dans etme ihtiyacim
dogmus olamaz m1?” diye sorabilirsin...

Iste sana donim noktasl... Bunu ayirt
etmek c¢ok oOnemli. O an viucudunda
yukselen ates elementi senin igin mi,
yoksa ¢ocugunun ihtiyaci i¢in mi olustu?

Daha anlagilir hale getirmek icin, farkl
sekilde sorayim.

“Hava elementi hald cocugunla bag
kurmaya calisirken, sen bunu gozden
kacirip ates elementiyle tetiklenerek tek
basina mi1 dans etmek istiyorsun, yoksa
hava elementi daha iyi aksin diye mi o
ates elementi ortaya c¢cikmisti da sen gidip
dans etmeyi tercih ettin?”
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Eger danstan sonra sucluluk
hissettiysen, “Cocugumu yalniz biraktim,
oysa 0 benimle konusmak istiyordu!”
yakarisina dustuysen ates elementini
yanlig kullanmigsin demektir.

Sonrasinda c¢ocugunun yanina gidip
“Seni yalniz biraktim oOzur dilerim ama
simdi seninle ilgilenecegim...” dedigini
farz edelim. Ates elementini yanlhs
kullanmaya basladigin1 goruyorsundur
aslinda. Ihtiyacina  degil, ihtiyacin
sandigin yere atesi harcadigin icin
sucluluk hissi olusmustur. Cunku hava
elementine cevap vermekten
yorulmustun, zaten ates elementi de sen
yoruldugun icin ortaya c¢ikmisti, ama sen
zannettin ki ates elementi cocugunla
konusmaya calismaktan kacabilmen icin
ortaya c¢ikti. Halbuki atesin amaci sana
enerji verip ¢ocugunla iletisimde gereken
destegi saglamakti. Elementi yanls
kullandiginda, pismanhik ve sucluluk
duygular: ortaya cikti.

Sucluluk  hissi, elementi yanlis
kullandiginin isaretidir. Ortaya c¢ikan ilk
element neyse, onu baz almak ve uzerine
gelen elementlerin destek Kkuvvetler
oldugunu bilmek gerekir. Davraniglardan
olusan rahatsizlik en az bir elementin
ihtiyacinin gozden kactiginin isaretidir.

Tereddit icinde oldugunda “Durumdan
rahatsiz miyim?” sorusunu sormalisin
kendine.

Bu soru elementlerin dogru hareket
icinde olup olmadigina cevap verir. I¢inde
bulundugun  halden  herhangi  bir
rahatsizhlk duydugun surece, sebebi ne
olursa olsun elementler cevaplanmamis,
duygular olusmaya yuz tutmus demektir.

Dogru yolda olup olmadigini gosteren
en degerli belirti bu soruya verdigin
yanittir:

“Rahatsiz miyim?”

Hangi elementin baskinsa hareket
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orada ortaya ¢ikar. Diger elementler onu

desteklemek icin gelirler. Desteklemek i¢in

ortaya ¢lkan elementi esas element gibi

gordugunde, yani ik elementi

unuttugunda yanlis bir eylem gerceklesir.
iliskilerin Altin Kural

Elementler, hikdyenin murekkebidir ki
herkesin hikéyesi ona 0Ozeldir. Yasadigin
hayat, icerideki kalabalilk oyuncu
kadrosuna ragmen sadece senin kaleminle
yazilir.

Bazen bunu unutursun. Hikdyene dahil
olan baz1 insanlari1 kendi hikayenin
kahramanina donustirmeye calisirsin.
Hatta onun hikayesini bile yazmaya
kalkisirsin. Senin hoslandigin seylerden o
da hoslansin diye Dbeklersin. Senin
aliskanliklarna o da aligsin istersin.
Kendini gelistirdigin alanlarda o da emek
sarf etsin diye umarsin. Kisacas1 kendini
degistirirken onu da degistirme gayretine
dusersin. Oysa unutursun ki tipki senin
gibi onun da bir hikéyesi var, o da kendi
elementlerinin murekkebiyle yazmaya
devam ediyor. Herkes kendi elementlerini
farkli sekillerde tezahtr ettirir.

Unutma ki, ayni seyleri yapmak icin
bulusmadiniz bu hikayede... Ayni dili
konustugunuz i¢in bir aradasiniz sadece.
Karsindakini, senin yoluna suruklemeye
calisman, onun oldugu kigiden
vazgecmesini istemendir aslinda.

Nasil ki yoga yaptiginda evdeki kuguk
kediciginin de yoga yapmasini
beklemiyorsan, iliskide de ayni yalinliga
ve hosgoruye sahip olabilmen gerekir.

Mesela su ve toprak elementi yogun
olan insanlar, iligkilerinde partneriyle ilgi
alanlar: birbirinden ¢ok ayrildiginda bunu
ciddi bir sorunmus gibi gormeye baslarlar.
Cunku bu iki element de “birlik” icinde
beraber yapilan iglerde daha cok tatmin
olur. Bu yuzden c¢iftlerden biri eylemleri
birlikte  gergeklestirmek icin  caba
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gosterirken, digerinin “kendi” halinde
kalmay1 tercih etmesi iliskide sorunlara
yol acar.

Bir iligkiyi saghikli yurutebilmenin
temel kurali sudur:

“Herkes kendi hikayesini yasar...”

“Peki benim hikdyem benden ne

istiyor?”

Bir hikayede bulustuysaniz,
birbirinizin hikayesinde yeriniz oldugu
icindir.

Hikayelerin amaci ortak zevklerde,
kaltirlerde ve  egitim  seviyesinde
bulusabilmek degildir. Hikayeleri bir
araya getiren sey sevgidir. Birbirini
duyabilmektir. Birbirini her haliyle
gorebilecek  kadar kabul -etmektir.
Birbirinin yaninda olabilmektir.

Sevgi Cinselligi Oldiiriir

Sevginin  Uzerindeki yapillanmalar
ortadan kalktiginda, sevgi en saf haliyle
var olmaya basladiginda, orada cinsel
arzular ortaya cikamaz artik.

Gergekten sevdigin bir seye karsi cinsel
arzular  beslemezsin, orada sadece
“olur”sun.

Cinsellik “ask”in bir urunudur. Ask
buyuk bir arayistir. Askla birlesmeyi,
butunlesmeyi ararken, ask cinsel enerjiyi
bag kurmaya ve bu baglar:
derinlestirmeye yoneltir.

O muazzam yaratim enerjisiyle baska
benlikler icinde Kkendini arar, bulur ve
yasarsin. Ne zaman ki arayis artik “birlik,
butunlik” yani olus haline donusur, orada
artik sadece sevgi vardir. Bu noktada
cinsel enerji tek bir seye dogru yonelmez;
tim evrene karisir.

Hal boyle oldugunda evrenin kapilari
sana acilmaya baslar. Bu cok buyulu bir
haldir... Bu hali koruyabildiginde ve bu
hali icsellestirip doganda kalabildiginde
bu hal seni “Varolusun Kapisi”’na gotuirur.

Boylesi bir hal icindeyken
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bilinemeyecek, ulasilamayacak hicbir sey
yoktur. Tum varolusla hizalanmissindir
artk.

Tipki bilgisayarina modem kurman
gibi, bedenine evren kurulur, hem de
kalic1 olarak. Artik bu sayede saf bilince
tamamen karisirsin. Kalp zihni bilir. Zihin
kalbin icinde erir...

Bu hal arzular uzerinde wustalik
sayesinde ancak saglanabilir. Cinsellik
ortadan kalktiginda vyani karsindaki
kisiyle hizalanmaya baslayarak butunluge
dogru hareket ettifinde “Aramizdaki ask
bitti, iliskinin heyecani kalmadi...” diye
yorumlayabilirsin. Aslinda iliskinin
heyecanli kismi asil simdi baslamistir.

Ama sen  bildigin  deneyimleri
aradigindan, hafizandan yani ogrenilmis
bilgilerinden dolay1 bu enerjinin cinsel
duygularla disar1 atilmasi gerektigini
dusunursun ve bu seni bir seylerin yanls
olduguna inandirir. Oysa daha Once
deneyimledigin heyecanlarin cok daha
otesinde, ne aklinin alabilecegi ne de
hayal gucunun sinirlarini bilebilecegi bir
doneme surukler seni bu durum.

Bu deneyimin i¢inden gegebilmen i¢in
oncelikle arzularini susturman ve dunyevi
beklentilerinin 0Otesine hareket etmekte
kararli olman gerekir. Cinsellik hayatinin
merkezindeyken, cinsellifin merkezden
cikarilmasiyla serbest kalan bu sira disi
enerjinin  karisacagl seylerin  neler
doguracagini tahmin bile edemezsin...

Cocuk faktorii: Ailenin hangi elemente
ihtivac1 varsa, c¢ocuk bunun bilinciyle
katilir aileye... Bir cocugun en cok
harekete gecirdigi element hava ve sudur.
Zira her ailede iletisim sarttir ve cocuklar
iletisimi ortaya c¢ilkarmak konusunda
essizdirler. Cocuk sayesinde Kkarikoca
arasindaki iletisim artar. Ayrilsalar bile
cocuktan dolayl bir omur iletisim halinde
kalirlar.
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Cocuk elbette su elementini calistirir,
ebeveynleri sorgulamaya surukler.
Ebeveynler cocuk sayesinde hayati,
insanlary, iligkileri, varhgl, yoklugu,
kaderi, gecmisi ve gelecegi sorgularlar.
Cocuk iligkiyi ucuncu ve dorduncu
evrelere yani hava ve su evresine tasir.
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Bes Element
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Duygular, Elementlerin Cocugudur

Elementler duygulari olusturan
faktorler oldugu i¢in oncelikle elementleri
yakindan tanimak gerekir. Elementler,
hangi duygunun nereye ait olduguyla ilgili
adresleri verir, ¢oziumu nerede ve ne
sekilde aramak gerektigini soyler.

Bir element, ihtiyaci karsilanmadigl
zaman, ihtiyacini gidermek igin bir
duyguya dontusur. Bu duygu, elementin
ihtivacin1 gerceklestirebilmen icin seni
yonlendirmeye baslar. Ancak duygular
olcusuzdur. Vur derken oldurebilirler de.
Nerede duracaklar1 kestirilemez ve
siklikla bardagi tasirirlar.

Dogru olan, duygular ortaya ciktiginda,
hangi elementin cevap aradigini gormek
ve o0 elementin ihtiyacini karsilamak icin
duygudan bir adim geriye gelip, element
boyutuna c¢ekilmektir. Yani duyguyu yol
gosterici olarak kullanmak gereKir.
ilerleyen sayfalarda duygulari notrleme
egzersizleri anlatiyor olacagim. Bu sayede
duyguda Kkalip duygunun esiri olmak
yerine, duygunun gosterdigi yolu takip
ederek elemente cekilmeyi ogrenir, kendi
hikayeni yazabilirsin.

Elemente c¢ekilemediginde, sen artik
sen degilsindir, unutma...

Peki duygular ne sekilde hangi
elementlere isaret ederler?

iliskide 6fke ortaya ciktiginda iligkideki
ates elementine, is hayatinda kiskanchk
ortaya ciktiginda is alanindaki toprak
elementine bakman gerektigiyle ilgili seni
uyarirlar.

Duygular1 ait olduklar1 alanlarda
elementler tzerinden nasil degerlendirip
rehberlik alinacagini dogru anlamak icin
yaratilis surecine bakmak ve anlamak cok

onemli.
Butun yaratilis, ates elementiyle
baslamistir. Dunyanin olusumunu

baglatan “Big Bang” bir olusum
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hareketidir, dolayisiyla ates elementidir.

Dunya, bir ates topunun patlamasiyla
meydana geliyor. Ates elementi, baslatan,
harekete geciren enerjidir. Harekete
gecmenin icinde ofke de vardir, kizginlik
da, hirs da...

Ates, ayni zamanda erkegin de
baslangicidir, yani eril enerjinin... Kutsal
ogretilerde once erkegin yaratildigindan,
kadininsa erkekten var edildiginden soz
edilir.

Konuya cinsiyetci bir yaklasimla erkek
ve kadin yaratilist uzerinden bakmak
eksik ve yanlig olur. Olusumda “erkek” ve
“kadin” olarak tamimlanan sey, eril ve disil
enerjidir, ruh degil...

Ruhun bir cinsiyeti yoktur, bedenin
cinsiyeti vardir. Yaratilis, bir patlamayla,
hareketle yani ates elementiyle,
dolayisiyla eril enerjiyle baslar,
sonrasinda erilden gelen gucle birikim
ortaya cikar ve disi bedeni de olusur. Eril
ve digil enerji birlikte vardirlar. Lakin
olusturan ve sekillendiren eril enerjidir.
Disil enerji ise alan ve malzeme sunar.

Ortada bir hareket varsa, o enerjinin
bir yere depolanmasi ve Uretime gecmesi
gerekiyordur. Dolayisiyla Big Bang’in
ardindan toprak elementi olusarak
dinyanin zeminini yaratmistir.

Ardindan hava elementi ortaya cikar.
Hava elementinin isi konuyu daha
ilerilere  tasimaktir. Bunun Uzerine
dinyanin  atmosferi  olusur. Artik
canliligin olusabilecegi kadar konuyu
ustaliga tagimistir.

Sonrasinda su elementi tim bu sureci
tamamlamak, idrak etmek ve canlihifl
olusturmak icin ortaya c¢ikar. Dunyanin
yuzeyi sularla kaplanir ve yasam olusur.

Suyun en buyuk ozelligi bir arada
tutmasidir. Hicbhir seyi “iyisi” ve “kotusu”
diye ayirt etmeden yasamin devamliligl
icin her seyi bir arada tutar.

2von>5



Akasa ise butun bu surecte hep
mevcuttur. Akasa butun elementlere alan
sunan elementtir. Dunyaya da bu evrende
yer kaplayacak bir alan sunar.

Elementleri dengelemek, iceride ve
digsarida Kkusursuz iletisimi, kusursuz
denklemi olusturmak icin elzemdir.
ilerleyen sayfalarda bedenindeki
reaksiyonlarin elementler tizerinden sana
soyledigini, is hayatinda, iliskilerinde,
sosyal yasaminda  anbean  olusan
hislerinin yine elementler iizerinden sana
ne gsekilde rehberlik ettigini kolayca
okumaya baslamis olacaksin. Hislerinin
araciligiyla, butinle iletisim Kkurmayi
ogreneceksin.

Yasaminin her aninda, element
degerlerinin azalip c¢ogalarak sana ne
sekilde yol gosterdiginin  farkinda
olacaksin.

Kisaca ac¢ikladigim dort elementin yani
sira seni bambaska bir elementle daha
tanistirmak isterim.

Akasa...

Evet!

Akasa, besinci elementtir ve butiun
duygular icinde kodlanir. Ayrica tek
niteligi titresimdir. Ozellikle sesle calisir.
Bu yuzden Akasa’nin surekli bosaltilmasi
gerekir.

Elementler uzerinden yasamini
okumaya baslarken unutmaman gereken
cok degerli bir soru veriyorum sana. Bu
soruyu kaybettiginde birtakim kavramlar,
isaretler ve semboller arasinda el
yordamiyla ilerlemeye calistigin eksik bir
cabanin icinde bulursun kendini.

Unutma ki hayat, elementler
araciligiyla seninle konusur.

Dolayisiyla yasam yolun boyunca
kaybetmemen gereken tek soru su
olacaktir:

“Hayat bana ne anlatiyor?”

Boylece kimin sana ne soyledigiyle
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ilgilenmezsin, sana konusanin kim oldugu
onemini yitirir, Kimseye minnet
duymadigin gibi kimseyle mucadeleye de
girismezsin. Cunku bilirsin ki seninle
konusan hayattir, kisiler degil...

Hayat Bana Ne Anlatiyor?

Duyguyu elementle tanimak cok
onemli... Elementler tzerinden hayatinin
her alaninda ve her aninda okuma
yaparken hi¢bir zaman bireysel
yaklasimlarda bulunamazsin. Kimsenin
seninle bir derdi yok. Hayatin da... Ancak
hayatin sana anlatmak istedigi seyler var
ve bazen ihtiyacin olani sana buldurmak
icin bir elementi calistirirken baska
insanlar: araci kilabilir.

Hichir seyi kigisellestirmeden tam bir
tarafsizlikla elementleri gozlemek, hayatla
muhtesem bir iletisim kurmani
saglayacaktir.

Tanidigin ya da hi¢ tanimadigin
insanlarin sende bir duygu olusmasina
neden olan sozleri ya da davranislar: bile
senin bir elementini yukseltebilir. Sende
duygu olusturan ve elementini tetikleyen
herkesi, kimliklerinin uzaginda tutmal1 ve
onlar1 birer mesajc1 olarak goruyor
olmalisin.

Kimin sana ne dedigi ya da ne yaptigl
degil, gelen mesajin sana ne anlattifina
bak, hangi elementini tetikledigini fark et
ve calisman gereken alanin ne oldugunu
sapta. Hangi element ortaya cikiyorsa,
hayat sana o element uzerinde calisman
gerektigini soyluyordur. Bakman gereken
yer orasidir.

O halde hayati okumaya baslayalim.

Bak  bakalim  hayat elementler
uzerinden sana ne anlatmak istiyor...

Kitap boyunca birtakim terimler
kullaniyor olacagim. Bu terimler birbirine
yakin gibi gorunseler de anlamlari farkl...

Iyi bir okuma yapabilmen icin terimleri
birbirine karistirmaman ¢ok onemli...
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Elementin az calismasi, dusuk olmasi
veya zaylf olmasi dedigimde, o elementin
bedende gerektigi miktarin altinda
calismasindan bahsediyorumdur. Yani
bedende  yetersiz  oranda  tezahur
ediyordur.

Elementin ¢cok veya yuksek olmasindan
soz ettigimde, elementin bedende fazla
oldugundan, gereginden ¢ok calistigl icin
zarar olusturabileceginden bahsediyorum
aslinda. Yani ¢cok olmasi da az olmas1 da
yerine gore avantaj yerine gore risk icerir.

Elementin dengeli calismasi ise,
ihtiyaca karsilik geldigi kadardir.

Elementin yogun veya guclu calismasi
ise, 0 elementin bir bedende
gosterebilecegi en iyi etkinlige ulasmis
olmasi1 demektir. Dolayisiyla elementin
¢cok olmasmndan ziyade yogun olmasi
tercih edilir.
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I11. BOLUM

Elementlerle
Hayati Okumak
ve Yeniden

Yazmak
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Ates elementinin nitelikleri sicaklik ve
sogukluktur. Ates baslatandir. Harekete
geciren, eyleme sebep olandir. Atesin
devam ettirme gayreti yoktur. Sadece
baslamak ve yapmakla ilgilidir. Fiziksel
eylemlerden sorumludur.

Ani hareket ve baslatma oOzelliginden
dolay1 analitik diisiinmez. Uzerine c¢ok
kafa yormak yerine, ¢ok hareket etmeyi
tercih eder.

Baslayabilmek icin dayanikliligi,
kimligi ortaya c¢ikarir. Atesin en buyuk
ozelliklerinden biri kendini bilmesidir.
Ates “Ben kimim?” bunu bilir ya da
bildigini dustnur. Bildigi noktada bildigi
kisi “ben” midir? Iste o da su elementinin
konusudur.

Ates yenilik arayisindadir ve bu yuzden
hareketi ard1 ardina strdurur.

A Duygularda ates elementi:
Serinkanllik, maymun istahlhilik,
sipsevdilik, ofke, hirs, bencillik, siddet,
dominantlik ates elementiyle ortaya cikar.

/A Bedende ates elementi: Ates
elementi bedende hareketi ortaya ¢ikarir.
Ozellikle el, ayak, dil, kalp, mide gibi
organlarin hareketini tetikler. Bedeninde
ates elementi yuksek olanlar sik¢a hareket
etmek isterler. Zihinleri c¢ok aktiftir ve
dusunceden dusunceye atlarlar. Bir olay
uzerinde uzun sure odaklanamazlar. Bir
olay uzerinde vakit harcamaktansa,
konudan konuya ge¢cme egilimindedirler.

“Ben sunlarl1 hemen iceri gotureyim,
masada kalmasin.”

“Marketten bir sey mi alinacak, hemen
gideyim.”

“Yarina birakmayalim, bugin hemen
halledelim.”

“Saat cok gec olmus ama hi¢ Onemli
degil, ben hemen gider alirim.”
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Ates elementi dengede oldugunda
yemek ve konusma da dengededir. Atesi
dengede olan, kararinda yer ve kararinda
konusur. Konusmak i¢in konusmaz. En iyi
konusmacilar dengeli ates elementine
sahip olanlardir.

Atesi  yuksek olanlarsa  dillerini
tutamazlar. Agizlarina geleni tartmadan
yani hava elementinden gecirmeden
dogruca sarf ederler. “Agzindan ates
puskurdu” sozu tam da bu durumu ifade
eder.

Ates elementinin dengesizligi istah1 da
dengesizlestirir. Mide asidik bir ortamdair.
Fiziksel olarak bu bolge ates elementini
tezahur ettirir. Atesin dengesiz olmasi
cesitli mide rahatsizliklarina yol acar.
Ancak ates dengelendiginde rahatsizliklar
ortadan kalkabilir.

Mideyle iliskisinden dolayl, ates
elementi istahla dogrudan iliskilidir. Istahi
duzenlemenin yolu ates elementinin
duizenlenmesinden gecer.

Ates elementi yuksek olanlarda yaptigi
hareketin sonuclarinl1 planlamadan ve
devaminin gelip gelmeyecegini
umursamadan sadece hareket etme
egilimi soz konusudur.

Ates elementi, bedene dayaniklilik hissi
verir. Ayrica Kkisinin kendi limitlerini
gorme istegini uyandirir. Dayanabilecegi
noktayr Kkesfetme istegini artirir. Atesi
yogun olanlarin kendilerine, baskalarina
ve hayata meydan okuma egilimleri de
yogundur. Adrenalin sporlariyla
ilgilenenler de atesi yogun olanlardir.

Atesi yuksek veya yogun olanlar esya
tasinirken en agir yuklerin altina girmek
isteyebilir. “Ben tasirim hi¢ onemli degil”
der. Uzun vyolculuklarda hi¢ mola
vermeden yola devam etmeye calsir.
Achiga, tuvalete, uykusuzluga direnir. Bir
anda iki agwr valizi  kucaklayip
merdivenlerden ust Kkata taslyabilir.
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Serinkanlilik ve kuvvet ates elementinin
gucunu gosterir.

Dayaniklilign yuksek olanda ates
elementi 1iyi calisiyordur. Dayaniksiz
olanlarda ise ates elementinin zayif
oldugu soylenebilir. 1ki poset bile
tastyamayacak haldedir, elinde kucuk bir
posetle marketten cikmak istiyordur. Bir
kat merdiven tirmanamayacaktir, bir kati
citkabilmek igin dakikalarca asansor
bekleyecektir, simdi degil hep sonraya
erteleyecektir iglerini.

Atesin bedende en iyi gozlemlendigi yer karin

bolgesi, karin kaslart ve bel bolgesidir.

Hayatindaki eylemleri stirekli erteleyenlerin

veya maddi diinya kaygilart yasayanlarin bel

bolgelerinde, bel fitigt gibi rahatsizliklar
olusabilir.

“Yarin olsun bakariz...”

“Once ¢ocugumun isi gériilsiin, benim
isim acele degil, onemi yok...”

“Once halletmemiz gereken baska
seyler var, onu daha sonra dasunuruz...”

Bu soylemler ¢cogunlukla ates elementi
diusuk insanlarin agizlarina yerlesik
haldedir. Sonunda bel bolgelerinde
yasadiklar: sikintilar ve rahatsizliklar ates
elementinin infilak etmesiyle ¢ikar ortaya.
Ates elementinin patlamamasi igin o
enerjinin dogru kullanilabiliyor olmasi,
ertelenmemesi ya da biriktirilmemesi
gerekir.

Kullanilmadigl icin infilak eden ates
elementi ¢cogunlukla i¢ organ hastaliklari,
mide, kalp hastaliklar1 ve bel sakatliklari
seklinde kendini gosterir.

“Madem sen o isi yapamadin, her seyi
erteledin, o halde sende simdi bu
rahatsizhik ortaya cikti, erteledigin isleri
artik hi¢ yapamayacaksindir. Cunku ates
enerjini eylemlerine degil, rahatsizlifina
harcadin, treni kacirdin” demektir bu
bolgelerde ortaya ¢ikan saglik sorunlari.

Harekete gec¢cmen gereken zamanda
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vicudunda bir yerde agri basladiginda,
mesela karin ve bel bolgesinde ya da
kalpte bir rahatsizlik hissettiginde, ates
elementin orada yukselmisgtir ve aciga
citkmak uzeredir.

Harekete gecmediginde bu enerjinin,
rahatsizhlk  olarak  kendini  ortaya
citkarmasi an meselesidir. Yani harekete
gecmek icin artik son sansindir, eylemi
baslatmadiginda enerjin baska bir yoldan
bosalacak, bel ve karin bolgesinde ya da
kalpte enerjinin bosaltilarak dengelenmesi
icin bir rahatsizlik olusturacaktir.

Enerjinin dogru zamanda kullanilmasi
cok oOnemli... Ertelenen isler cok sonra
hayata gecse de yaratabilecegi yiksek
etkiyi yaratmaz. Mesela bir kitap yazmak
istiyorsun diyelim. Bunun i¢in enerjin
gayet yuksek, ates elementin tetiklendi
ama sen bu isi turli bahanelerle strekli
erteledin ve dogru zamanda kitab1 yazip
bitirmedin. Elbette cok sonra Kkitab:
yazabilirsin ancak o alanda enerji artik
bosalmis olacaktir. Kitaba  hareket
gelmeyecektir, i¢ci dolmayacaktir.

Ates elementinin zayif ¢alisiyor olmasi
hareketsizlige ve kisinin yasam
yolculugundaki amacini
gerceklestirememesine neden olur. Kisi
guvensiz ve silik bir karaktere sahip olur.
“Ben” demeye yetecek gucu veya cesareti
bulamaz.

Her elementin dengede olmasi c¢ok
degerlidir ancak ates elementinin dusuk
olmasin1 Kesinlikle istemeyiz. Tabii ki
surekli yuksek bir ates elementi tasimak
da cok risklidir ve yorucudur.

Yine kitap yazmak oOrnegi uzerinden
ilerlersek, yazi yazmak konusunda iyl
calismas1 gereken elementlerin hava ve
sudur. Hava aktarici element oldugu icin
yazarak  aktarmak  noktasinda bu
elementle igbirligi iginde olacaksindir.

Yazarken derinlesip dusunecegin icin

4 von 33



de diger dengeli calismasi gereken
elementin su olacaktir. Ancak bu noktada
sen atesi yuksek Dbiriysen Kkitaba
yogunlasman kolay olmaz. Her ne zaman
yazinin basina otursan “Su isimi de
halledeyim Oyle oturayim yazinin basina,
aradan su isi de cikarayim Oyle
halledeyim, dnce yemek yapayim, ortaligl
toparlayayum, arada kahve vyapayum,
aklima gelmisken markete de gidip
geleyim ondan sonra otururum
bilgisayarin basina..” derken ashinda en
cok ihtiyacin olan konsantrasyon bir turla
gerceklesmez. Atesin c¢ok yukselmesi
konsantrasyonu dagitirken, atesin az
olmasi, fiziksel ve dustnsel acidan
hareketi azaltacagl icin, konsantrasyonu
destekler. Ancak atesin dengeli olmasi
konsantrasyonu mukemmel kilar.

Ates azaldiginda hareket etmek
istemedigin icin konsantrasyonu saglama
olasiligin artacaktir ancak buna ragmen
ates elementinin azalmasini kesinlikle
istemeyiz. Cunku ates elementi “ben”
bilincini ortaya ¢ikaran elementtir. Diger
bir deyisle egodur.

Ego, genelde dusunuldugu gibi dusman
degildir. Ego, kisinin “olma” haline gecene
kadar evrende vyer aldigl1 noktayl
bulmasina ve o noktadaki varligini ortaya
koymasina yardimci olan kaptandir. Ego
iyi veya kotu degildir, nasil
sekillendirildigine gore sonradan iyi veya
kotu sifatlarini alir.

Atesin azalmamasi en c¢ok da bu
yuzden onemlidir. “Ben” diyebildigin alani
kaybettiginde kim oldugun bilincini yitirir,
varlik bilincini kaybedersin.

Atesin artmasinin da azalmasinin da
faydalar1 vardir kuskusuz ancak atesin
azalmasy cok buyuk bir benlik kaybi
dezavantajina neden olacagl i¢in risklidir.

Mesela aile iliskilerinde ates elementin
dustuginde kim  oldugun  bilincini
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kaybeder, bundan boyle hep bagskalari i¢in
bir seyler yapmaya caligirsin. Boylece
depresyon bas gosterir cunki benligini,
varlik bilincini, deger duygunu
kaybetmissindir ve olan1 anlamak icin
derinlesmeye ihtiya¢c duyarsin. Diger bir
deyisle “deep-resting” baslar ve derin bir
mola verme istegi ortaya c¢ikar. Su
elementi yukselir ve “Kendimi bulmam
icin durmam lazim...” dersin. Bu nedenle
atesin cok azalmasi istedigimiz bir sey
degildir.

Yeri gelmisken sunu da hatirlatmak
isterim ki her element, her kiside ve her
alanda ihtiyaca gore farkli tezahtir eder. Is
hayatinda ates elementi yuksek, fark
edilen, parlak biri, ev hayatinda yuksek
atesli olmayabilir. Her elementin, her
alanda ve her kiside farkl tezahtur ettigini
unutmadan okuma yapabiliyor olmak ¢ok
onemli...

Ates tamamen seninle ilgilidir. Sen
kimsen ates odur. “Ben” dedigin noktadir
ve bedensel eylemlerdir.

Konu eger kendinse, ates elementinden
baglanir ise. Cunkli ates baslama
eylemidir, harekettir.

Bir ise baslamak, yurtumek, kalkmak,
cay koymak, sac¢ini taramak, c¢antani
hazirlamak, kitabin kapagini acmalk,
telefonun tuslarina basmak.. Butin
fiziksel hareketler ates elementidir.

Atesi hangi alanda ne kadar
kullandigina bak. Isinde ne kadar ates var,
ne kadar “ben” diyebiliyorsun, evinde ne
kadar ates var, ne Kkadar “ben”
diyebiliyorsun? Kendini izle...

Ne kadar “ben” diyebiliyorsan, o kadar fark

edilir olursun...

Daha once de belirttigim gibi ego kotu
bir nitelik degildir. “Ben” diyemediginde
zaten kim oldugunu da bilmezsin. Bu da
kisilik sorunu dogurur.

“Ben dedigim kisi Kim?” sorusuna
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verecegin yanit ategle ilgilidir.

Ayrica kendini nasil seslendirdigine
dikkat etmeni oOneririm. Cunku ifaden,
atesinin nerede yandigini belirler.

Yasadigin  sehirde en iyl on
isletmeciden biriysen bunu dillendirmen
gerekir. “Ben yasadigim sehirdeki en iyl
on igletmeciden biriyim...” diyerek kendini
ifade ettiginde atesinin nerede yandigini
gostermis olursun, Kkendi konumunu
belirlersin. Artik herkes sana, kendine
belirledigin konum uzerinden bakiyordur.
Yasadigin sehirdeki en iyi on isletmeciden
birisindir herkes icin...

Bunu hicbhir zaman ifade etmediginde,
dile getirmediginde varligin ilk on
isletmeci arasindaysa bile, oradaymissin
gibi gorinmezsin. Boyle bir durumda ilk
on isletmeci arasindaki yerini
dolduramayabilir ve bu yeri yitirebilirsin.
Bu yuzden Kkendinle ilgili nitelikleri
soylerken, bunu aslinda somut alanda
konumlandirmak icin kullandigin surece
egonun bilingli sekilde var olmasina
olanak saglarsin.

Alcakgontilliiliik  elindekine alcaklik
etmektir. Elindeki seyin kiymetini bilmek,
gonlunu alcaltmadan nerede oldugunu
ifade  edebilmekten gecer. Insanin
alcakgonulluluk gosterme cabas1 yapaydir.
Gonlun neredeyse, oradasindir.
Alcaltmaya-yukseltmeye gerek yoktur.

Alcakgonulluler ellerinde tuttuklar:
niteligin degerini varhkta dusurmus
olurlar. O niteligin ovulmesi, degerinin
dillendirilmesi veya onurlandirilmasi
onemlidir. Aldatilma Ornegini hatirla
mesela. Onurlandirmayan nitelik, degeri
bilinmeyen, alcaltilan nitelik aldatilmayi
getirir. Varligl onurlandirmadiginda, sifa
su elementinin aldatmasiyla gelir.

“Ben en iyi isletmecilerden biriyim...”
dediginde varhktaki vyerini belirlersin.
Oldugun yeri onurlandirirsin. Bu guzel bir
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kadina “Cok guzelsin...” demek gibidir.
Sozun Kkibirden bile gelse, basta da
soyledigim gibi “iyi” veya  “kotu”
yargisindan ozgurdur.

Kibir, ates elementinin bir drinudur ve
kisinin varlik icindeki konumunu gormesi
adina ortaya cikar. Kibir kelimesine harf
ilmiyle bakildiginda varliktaki konumunu
ve yerini iyi bilmek, bunu gorunur hale
getirmek anlami ¢ikar.

Elbette kibir duygusunda tikanip
kalindiginda element dogru sekilde
kullanilmamis olur, element dengesizce
kisiyi kullanir hale gelir. Unutmamak
gerekir ki burada amac¢ duyguda kalmak
degildir, duygunun hangi elementten
ciktigin1 hatirlayarak o elementin ne
istedigine geri donmek ve elementin
ihtiyacini cevaplamaktir.

Gorunmek igin 1s1ldiyor olmak gerekir.
Bu yuzden un de ates elementindedir. Ne
kadar “ben”in farkindaysan ve “ben”
olabiliyorsan Unun de o derece ortaya
cikar.

Konu un olunca ileride isleyecegimiz
Akasa elementinden de biraz soz etmemiz
gereKir.

Ses buyume ve gelismeyle ilgilidir ve
Akasa elementinin bir niteligidir. Kisinin
ne kadar buyuyebilecegi ya da ne kadar
kiuculmesi gerektigi Akasa elementiyle
belirlenir. Birinin unlu olup olamayacagi,
bir kitabin ¢ok okunup ¢cok okunmayacagi
sadece atesle degil ayn1 zamanda Akasa
elementiyle soylenebilir. Akasa
elementinde ne kadar alan varsa, o kadar
insana ulasabilirsin.

Star 15181 olanlarda, ates ve Akasa
elementi cok guclu calisir. Atesi o kadar
kuvvetlidir ki 151k saciyordur, Akasa’st o
kadar genistir ki 1s181inin yayilabilecegi
kadar alani vardir.

Ancak sadece atesi yuksek olsa ve alani
bulunmasa ne olurdu?
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O zaman sadece kucuk topluluklar
icinde bilinir olurdu. Mahallede, okulda, is
cevresinde... Cinku daha ¢ok kisiye atesini
yayacak kadar yer bulamazda.

Hayatta cok yetenekli insanlarla zaman
zaman  karsilasiriz.  Buyuk @ seyler
yapabilecek kadar yeteneklidirler. Ama
yine de “Star 13181 yok!” deriz. Yani bir
yildiz kadar genis bir alana parlayamaz.
Sadece kucguk bir ¢evreyi aydinlatabilecek
kadar Akasa’da yeri vardir.

/A Ates elementini dengelemek: Her
element once kendisiyle dengelenir. Ates
elementini dengelemenin en  etkili
metotlarindan biri fiziksel egzersizlerdir.
Ates Kkalple ilgili oldugu icin ozellikle
kalbin yuksek performansta calismasini
saglayan guc¢ ve dayanikliik gerektiren
egzersizler atesi dengeler. Ates ayrica
mideyle de ilgili oldugu icin diyetler ve
oru¢ da ates elementini dengeler.

Kendimden ornek verecek olursam; o
kadar yogun c¢alistyorum ki atesim surekli
yuksek oldugu i¢in gunde bir 6gun yemek
yiyorum. Fazla ve birbirinden farkl isler
yaptigimdan —aynt anda 3 Kkitap yazmak
gibi— surekli atesimi tetikleyerek gunde 15-
20 saat calistyorum neredeyse. Atesim
oylesine guclu calisiyor ki, guinde bazen
tek 0gun beslenerek bazen tum gun orug
tutarak atesimin dengesinin bozulmasini
engelliyorum.

Sen de yogun ve Kkeyifli calistigin
gunlerin sonunda “Bugin yemek yemeyi
bile unuttum...” demissindir mutlaka.
Aslinda yemek yemeyi unutmamistin.
Atesin Oyle guzel calisiyordu ki, arada
yemek yemis olsaydin ates dengen
bozulurdu. Yaptigin isleri tamhk halinde,

yani hakkini vererek, coskuyla
gerceklestiremediginde ates elementinin
dengesi bozulacaktir.

Atesin dusuk oldugunda dengelenmek
icin daha sik yemek istersin. Mideyi
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surekli calistirirken sobaya surekli komur
atarak atesi harlamaya calisiyor olursun.
Sobanin atesi yuksekse komur atmazsin,
yemek istemezsin ¢unku soba zaten cayir
caylr yaniyordur.

Dayaniklilik gerektiren sporlar atesin
guclu ama dengeli yanmasini saglar. Atesi
en guclu kosani herkes tanir. Usain Bolt
gibi... Ates ayn1 zamanda dayaniklilik da
oldugu icin atesi en gucglu bisiklet¢iyi,
araba vyariscisini da tamriz. Dikkat
edersen atesi cok yanan demiyorum. Atesi
cok olan degil guclu olan fark edilir.

Ates elementi uzerinde calisarak, fark
edilirlik yaratmak tabii ki mimkun...

Ancak her insanin dogustan getirdigi
bir ates potansiyeli vardir. Mesela senin
yasam yolculugunda, varlik sebebin
milyonlarin taniyacagl bir unli olmak
degilse ates elementinin hichir zaman
ulasamayacagl bir seviye soz konusudur.
Dharma’ndan dolay1 limitin binlerce
kisinin ayni anda gorebilecegi kadar
yanmak olabilir.

Ornegin senin bu hayattaki yaratilis
gayen toprak elementiyse, atesine hichir
zaman yeterince yer Kalmayacaktir.
Cunku senin asil kendini gerceklestirdigin
yer topraktir. Dolayisiyla hi¢bhir zaman ¢ok
unlu veya unli olmayacaksindir.

A Tligkilerde ates elementi: Ailede
ates elementi yuksek olanlar aile icinde
kalic1 olamiyor. Ates elementi dunya
uzerinde bir suredir oylesine yuksek ki
bosanmalarin artmasina neden oluyor.

Surekli baska birine yonelme, yeni
iligkileri basglatma, yeni birini tanima ya
da kendini tanitma ihtiyaci tabii ki egoyla,
dolayisiyla da atesle ilgilidir.

“Beni o da tanisin...” dedigin noktada
iliskin kopmaya baslar. Iliskide ates
elementinin ¢ok yuksek calisiyor olmasi
iliskide kalamama ve iliskiden kopma
sonucuna yol acar.
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Iliskide ates elementi cok diisik
olanlarsa, siddete maruz kalan Kisiler
olarak cikar karsimiza. Atesi ¢ok dusuk
oldugu icin karsi taraftan sozlu, fiziksel ya
da psikolojik siddet goruyordur ki ates

enerjisi yukselsin.
Eslerinden  fiziksel siddet goren
kadinlara baktigimizda, neredeyse

hepsinin ates elementi acisindan eylemsiz
insanlar oldugunu goruruz.

iliskide atesi zayif Kkigilerin maruz
kaldigr siddet Dbuyuk Dbilincte ates
enerjisini tetiklemek icindir. Siddeti
uygulayan taraf olarak gorunen aracinin
buyuk bilincteki amact kars: tarafin ates
enerjini yukseltmektir. Eslerden birinin
ates elementi ¢cok dustigunde digerininki
oyle yukselir ki yuksek atesini karsi tarafa
aktarmaya baslar. Daha once de dedigim
gibi, ates enerjisinin dusmesini higbir
zaman  istemeyiz. Benlik  alanmin
yitirilmemesi ¢cok onemli...

Tabii ki iligkilerdeki siddet ille de esin
fiziksel alanina yoOnelik olmayabilir.
Esyalara vurup, ortaligl Kirip gecirmek,
kapilari carpmak da ayni seydir.

Bu tur iliskilerin bir sekilde surup
gittigi de gozlemlenir. Yuksek atesle dusuk
ates birbirini dengeledigi icin sureklilik
gosterebilir.

Sen atesi yuksek biriysen atesi dusuk
olan esinde denge buldugun icin
baskasina gitmek istemeyebilirsin. Esinin
atesi zayiftir ve sen onunla
butunleniyorsundur. Ona  bagirdikca,
kapilar1 carpip esyalar1 kirip doktikge
atesin dengeleniyordur.

Ancak esinin atesi dengeli olmus
olsaydi ona bu tur siddet patlamalari
gosteremezdin. Iliskideki yiiksek atesini
dengeleyebilmek icin karsinda atesi dusuk
birinin olmas1 gerekir. Yuksek ates
enerjini  esinde  dengeleyemediginde
kendini anlatmak ve enerjini paylasmak
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icin baskasina yonelebilirsin. Ego “Ben
buyum!” demek ic¢in bagkasina gitmeyi
tercih edebilir.

Aile iligskisinde ates enerjisinde
olmanin sebebi toprak elementinin ortaya
citkamamasindandir. Topragin
zayifligindan dolayr aile alaninda toprak
yani baglilik, sadakat ve oOzveri ortaya
citkmiyordur.

Atesi dengeleyen element her ne kadar
suymus gibi gorunse de aslinda atesi yine
ates ve toprak dengeler. Toprak ortaya
ciktiginda ates dengelenmeye baslar. Ates
hareket, toprak da hareketin devamlilifl
oldugu icin birbirini dengeler.

A\ Ates ve atesin iliskisi: Ciftlerden
birinin bile atesi dengeliyse o iligki
mukemmeldir. Ciftlerin karsilikli ates
elementlerinin yuksek olmasi iki tarafin
da “ben” demeyi sevmesi demekKktir.
Dolayisiyla surekli bir catisma hali soz
konusu olur. Kavgalar, digsar1 ka¢malar,
aldatmalar yasanir. Cunku iki taraf da
“ben”lerinin gorunmesini ve
onurlandirilmasini bekler. iki tarafin da
ates enerjisi yuksek oldugunda bagska
seylere yonelebilirler, ortak alanda
bulusmalar1 zor olabilir. Birbirlerine
pisman olabilecekleri seyleri siklikla
soylerler.

“O zaman ayrilalim!” cumlesi genelde
ates elementi yuksek ciftler arasinda sarf
edilir.

Ates elementinin surekli yenilik arayisi
icinde olmasi1 ve maceract yani iligkiyi
canli ve hareketli tutar. Ates yuksek
oldugunda fiziksel hareketten ikisi de
hoslanacagindan birlikte bolca hareket
ederler. Birlikte spor yapmayl severler.
Birbirlerinin hareketliligine ayak
uydurduklar: icin daha lyisini
bulamayacaklarini  dustunup, iliskide
baghlik yaratabilirler.

Ates elementi dusik oldugunda ise,
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hareketsizlik soz konusudur. Iliskide bir
tarafin atesinin dusuk olmasi dogal olarak
diger tarafin hareket egiliminin karsiliksiz
kalmasina neden olur. Bu durumda
iliskide Dbirlikte hareket etme yetisi
kaybolur. Tatilde biri surekli gezmek
isterken, digeri gunun yarisini belki bir
kafede oturarak gecirir. Bir tarafin
atesinin dusuk olmasi diger tarafin
rahatlikla “ben” diyebilmesine musaade
etse de, kendisi “ben” diyemedigi icin
arada Ofke patlamalar: yagsayarak “Peki ya
ben?” demeye baslar.

Atesi yogun vya da yuksek olan
partnerle atesi dusuk olan partner
arasinda yasanabilecek konusmalar asagi
yukari soyledir:

A.Y. partner: “Isten sonra spora gidelim mi?

Sonra da arkadaslarla Florya sahilinde

bulusuruz?”

A.D. partner: “Bugtin pek halim yok, yarin

bakariz.”

AY. partner: “Ben eve gidip oturmak

istemiyorum, sen de hep boyle yaptyorsun zaten.

Ben isten c¢ikinca spora gidiyorum o zaman.

Cikigta da arkadaslarimun yanina ugrar eve

donerim.”

A.D. partner: “Peki ben ne yapacagim?”

AY. partner: “Usenmezsen ¢ikip gelirsin,

telefonum yanmumda.”

A Ates ve topragin iliskisi: Atesi
dengeli, yogun, dusuk hatta yuksek bir
sevgili, topragl guclu bir sevgiliyle dengeli
bir iliski kurabilir. iliskide ates olan Kisiler
toprakla adeta dans ederler. Toprak
enerjisi, yuksek ates enerjisini
topraklayarak dengeler. iliskideki giiven
ve aidiyet hissini artirir.

Toprak, dengeledigi atesi alip onunla
birlikte sekillenir. iliskiye ¢émlek seklini
verir ki icinde havanin olacagi, iliskide
nefes alinabilecek bir alan olussun.
Boylelikle bu alana su elementini de
aktarmak mumkun olur ve iliski
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derinlesebilir. Toprak kararli ve sabit
olmasaydi, yuksek bir atesi iliskide
tutamazdi. Toprak, atese genis bir yer acar
adeta.

“Ben o kadar topragim ki sen istedigin
kadar egonu bu alanda ortaya
cikarabilirsin.  Istedigin  kadar  sen
olabilirsin. Benim seni gorecek kadar
yerim var...” der. Ne var ki toprak “Yeter
ama, hep sen, hep sen... Surekli senin
dedigin oluyor, biktim!” demeye basladigl
an ates enerjisini baskilamaya baslar.

Toprak enerjisi zayiflamigsa, yuksek
ates enerjisine “Benim yeterince topragim
yok. Senin her istedigine yer acamiyorum.
Egonu alacak kadar topraga sahip
degilim...” diyordur ashinda.

Toprak gucluyse yiuksek ates enerjini
eylemde de dengeler. “Suraya gidelim...”
dediginde “Tamam gidelim...” karsiligini
verir hi¢ zorlanmadan, en olagan
akisiyla... Bu da saglam bir topragin yukse
ates enerjisini dengelemesi,
topraklamasidir.

Bir nevi yuksek atesin, bir seramik
sanatinda ustaca Kkullanilmas1 gibidir.
Boylece ylksek ates enerjisine sahip olan
tarafin ofkesi ortadan kalkar, ¢cunku zaten
atesini kullanabiliyordur. Ofkelenmesine
gerek kalmiyordur, cunku enerjisi zaten

harekete donusuyordur. Harekete
donusturulemeyen noktada tabii ki
patlamalar yasanir.

Toprag1 dengeli olan kisiyle iliskisi olan
bir ates elementinin hayatina bereket
gelir. Atesin dogasinda biriktirmek yoktur.
Motivasyonu  tamamen  tuketmektir.
Topraksa parayla olan saglam iligkisinden
dolayi, iliskiye bereket getirir, irun ceker.
Topragin biriktirme kabiliyeti oldugu icin,
iligkiye tiketim dengesi kazandirir.

Toprak bedendir. Atesse eylemlerdir.
Toprak bedende Kkalmayr sevdigi igin,
atesin eylemsel ihtiyaglar1 bedenine
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hizmet ettigi surece ates i¢in karsilanabilir
olur.

A Ates ve havanin iliskisi: Ates
girisken, hizli, aceleci, eylem arzusu icinde
oldugundan hava enerjisi bunlarin
hepsini uygulanabilir hale getirme hatta
uygulanabilir olma noktasina tasima
konusunda etkili ¢alisir.

Hava elementi iletme ve tasima gucu
sayesinde atesin aceleciligine ve yuksek
enerjisine kolaylikla yer tutabilir.

Ornegin atesi yuksek Kisi “ben” demeyi
sever, egosunu baskalarina tanistirmaktan
hoslanir, kendini gostermek ister ve hava
elementi kuvvetli caligan kisi, iletisim
yetenegi sayesinde ona kendini gosterme
firsati bulabilecegi zengin ortamlari
sunar, alan acar. Havas1 guclu kisi, onun
yerini kendi  “ben”iyle kapatmaya
calismaz. Onun yerine ona butunleyici
yaklasir.

Ategler, hava elementi yuksek olanlari
“haval1” ve gekici bulur. Havalarin zekasi
atege cekici gelir. Tabii ates her zaman
kendini daha onemli buldugu igin, bu
iligkide havayl yeterince
onurlandiramayabilir.

Ates enerjisi hareket ve degisiklik
ararken, hava elementi de sosyallesmeyi
ve destek olmay1 sever. Bu sayede bu iki
kisi birbirlerinin ihtiyacimi dogal olarak
cevaplar.

Hava elementi dusuk olanlar, atesin
gozunde havali veya c¢ekici degildirler.

Ates, kendi isine yarayacak
yonlendirmelerden  hoslanir.  Havasi
dusuk olanlar, atesi dogru

yonlendiremezler. Ates havanin yaninda
sonecekmis gibi hisseder yani karsisindaki
kisi adeta onu asag1 cekiyordur. Boyle bir
iligki cok uzun siire devam edemez.

A Ates ve suyun iligkisi: Ates duygusal
degildir. Su elementiyse duygusaldir ve
iliskide derinlik arar. Bu duygusallik atese

15 von 33



sacma, gereksiz veya zayif gorunur. Ates
harekettedir. Dustincede ve duyguda
sikisip kalmaktan hoslanmaz. Ates, alani
daraltildiginda nefes alamaz, tipki ustu
kapatilan mum gibi soner. Bu yuzden
suyla atesin iligkisi her zaman risk tasir.

Ates aceleci, degisken ve yenilik¢idir.
Dolayisiyla su elementine “fazla” gelebilir
ve iligskide sorgulamalari tetikler. Iliskideki
su kisisi beklemeyi, dinlemeyi ve
gozlemlemeyi sever. Ates gibi heyecan
dolu hizli bir hareket yerine, kendine ait
bir “akis” icinde guvenle hareket etme
arayisindadir.

Ates siklikla kendi dedigini yaptirmak,
kendi fikirlerini uygulatmak konusunda
heyecanli ve isteklidir. Su, “Sen neden
boylesin, neden surekli ayni1 sey
yapiyorsun, ben de bu iliskide varim,
neden hep senin dedigin oluyor?” demeye
devam ettikce atesin enerjisi kacar. Ates
topraklanamaz.

Suyla ates beklendigi gibi uyumla
calismaz aslinda. Su atesi desteklemedigi
gibi sondurebilir de. Ates “ilk” iken su
“son” gibidir.

Ates “Bugin ne yapalim sevgilim?”
diyerek gunu planlarken su “Biz ne zaman
nisanlanacagiz, ne zaman evlenecegiz, ne
zaman cocuk yapacagiz?” diyerek gelecege
bakar. Icerigi sorgular. Ates giinin tadini
citkarmaya  calisirken  suyun  yapisl
duygusal ve ileriye donuktur. Bu agidan
birbirlerine ayak uyduramazlar.

Halbuki ates, suyla olabilecek bir alana
da sahiptir her zaman. Cunkd suyun bile
ates elementiyle dogal olarak uyumu
vardir. Lakin bu dengeyi bulmak zordur
ama imkansiz degildir.

Su kusursuz bir dengedeyse, zaten akli
gelecege ve planlamaya gitmez,
kusursuzca su anin icindedir. Cunku
suyun gecmis ve gelecekle olan savasi su
an1 arayisindadir. Dengedeki bir su Kkisisi
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duygusal arayista olmadigl igin, ategle
doyurucu bir iliski yasayabilir. Lakin
boyle bir iliskide de ¢iftler sikga
gorusemezler. S1k gorusmeleri iligkiyi yine
zorlastirir. Ates, suyla iliski yasiyorsa
surekli seyahat ettigi bir ise sahip
olmalidir. Bu sayede iliski canli ve
dinamik kalir.

liskinin evreleri de elementlerin swrastyladir.

Ates (tanisma, etkilenme, baslatma), toprak

(gortisme, surdurtilebilirlik), hava (konusma,

sohbet, iliskiyi ileri bir adima tasuma), su

(derinlesme, sorgulama, tefekkiir, tamamlanma).

/A Cinsellikte ates elementi: Ates
enerjisi yogun veya yuksek bir iligkide
cinsel gesitlilik ve renklilik artar. Cinsellik,
bu iliskide on plandadir. Bedensel ¢aba ve
eylem yogunlugu soz konusudur. Cinsel
iliskide yonetilmeyi severler, ozellikle
hava elementi tarafindan... Partnerine
zevk vermek icin ona vurmaktan
kacinmazlar. Hatta ates elementi yuksekse
vurmanin dozu kacabilir bile.

Atesi dusuk bir cinsel hayatta
“Seviselim bitsin!” disuncesi hakimdir...
Sadece yapmis olmak icin yasanan bir
deneyim s0z konusudur. Bu yuzden
iliskide cinsellik on planda olmaz.

iliskide ates ne kadar giicliiyse birlikte
keyifle bir sey yapma kabiliyeti o kadar
artar.

Ates enerjisi dusuk iligkide esler
sevismek vyerine oturup televizyon
izlemeyi tercih edebilir.

Dengeli ve kuvvetli calisan ates enerjisi,
cinselligi heyecanli kilar. Ancak fazla
yogun ates enerjisinde surekli bir cesitlilik
arayisl ve surekli birlesme arzusu bas
gosterir ve ciftler sevismek disinda baska
bir sey yapmaktan keyif alamaz ki bu
durum iligskiyi siglastirabilir.

fliskilerin ilk evresi atestir. Ancak
yogun ates enerjisinde kalan bir iligki
ikinci evreye vyani toprak evresine
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gecemez. Ates evresi sadece cinsellik
konusunu icermez elbette. Ciftlerin
birlikte hareket ederek iligkiyi yaratma,
kurma evresidir.

Her gun bir yere gitmek, seyahate
citkmak, etkinliklere katilmak, sinemaya
gitmek, aktivite pesinde kosmak ates
evresidir. Burada egolar karsilasir ve
kendilerini ¢esitli etkinliklerle birbirlerine
tanitirlar. Oysa toprak enerjisiyle birlikte
durmak, surdurulebilirlik yakalamak, yan
yana oturmak, aidiyet yasamak evresine
de gecilmelidir. Yani topraklanma evresi
de sarttir. Ciftlerden biri evde kitabini
okurken, digerinin cekmecelerini
duzenleyebilmesi gerekir mesela. Ciftlerin
birlikte durabilme evresi de cok degerli...

A Is hayatinda ates elementi: Iste ates
yuksek calisma Kkabiliyeti saglar. Ates
elementi gucli olanlar c¢aliskan olurlar.
Ozellikle bedensel acidan  yiiksek
performans gosterirler.

Ates elementi yuksek oldugunda hirs
da ortaya c¢ikarir. Daha yuksek mevkilere
ulasmak, cok is yapmak, her isin Uzerine
atlamak, her seyi ben yaparim demek
atesin is hayatindaki yukselisidir.

Iste hirsin tabii ki dezavantajlar1
vardir. Her seyi yapmaya kalkmak pek cok
seyi yarim birakmak ya da yeterince iyi
yapamamis olmak sonucuna goturur.

Kisinin isteki atesi cok yuksekse eger,
istedigi kadar hirsh olsun toprak dengesi
kuvvetli olmadigl surece hichir sekilde
yonetici olamaz. Ancak atesin yaninda
toprag1 guclu olanlar yonetici olabilirler.
Cunku hem hareket etme kabiliyetleri cok
yuksektir hem de harekette devamlihik

gosterebilirler. Ayni zamanda
calisanlarina da alan sunma kabiliyetleri
vardir. Toprak elementi guclu

olmadiginda, kisi bu alani tutamaz.
Iste ates enerjisinin yuksek olmasi sik is
degistirmeye sebep olur. Surekli yenilik
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arayisl icinde olmak, surekli her yeni
fikrin pesinden kosmak iste devamliliga,
sahiplenmeye engel olur.

Iste ates elementi yiiksek olanlar, hizli
iletisim kurarlar. “Seni hemen
arayacagim, hemen simdi konusacagim...”
derler. Hizh is bitirme kabiliyetleri vardir.

Topragr zayifsa, fikirleri  strekli
baskalarini besler, kendine faydasi olmaz.
“Fikirlerim, girisimlerim kendi hayatimda
hichir sey baslatmiyor ama baskalarinin
hayatinda bir suru seyi degistiriyor...”
serzenigleri yasar cunkia hep baskalarini
tohumlar.

“Meslegimi i alanindaki baskin
elementime gore mi sec¢meliyim yoksa
elementimi mi meslegime gore
ayarlamaliyim?” diye sorabilirsin tabii Ki.

Aslinda ikisinin de olabilecegini
soyleyebilirim ama sen Kkendine bir
meslek secmigsen onun sana elementler
acisindan zaten bir faydasi oldugu icin
secmissindir.  Dolayisiyla  boyle  bir
durumda elementlerini meslegine gore
ayarlayarak dogru kullanman gerekir.

Ornegin gazeteciysen atesin olmali ki
hep vyeni haberler bulabilesin. Kitap
yazacaksan havan olacak ki aktarim
yetenegin guclu olabilsin.

Ates elementi yuksek olanlarin isi
oyunculuktur mesela. Bir ise baslar, yapar,
tamamlar ve baska bir yeni role gecer.
Daima yenilik, cesitlilik, renklilik ve eylem
halindedir.

Fiziksel guc¢ gerektiren igler; yuk
tasimak, sirk sanatlari, sporculuk,
pazarlama, satis, borsa, eglence sektord,
basin-yayin, televizyonculuk, radyoculuk
da diger ates elementinin meslekleridir.

Toprak elementinde daha kalic1 ve
uzun soluklu igler so6z konusudur.
Basladiginda sonuna kadar devam etmek
gereken igler... Mesela bankacilik, toprakla
ilgili bir meslektir. Su elementinde daha
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derinlikli isler vardir. Felsefeyle
ugrasmak, medyumluk, hipnoterapistlik,
psikologluk gibi... Su elementini ilerleyen
sayfalarda daha genis acidan isliyor
olacagiz.

Isini  secerken zaten Kkendindeki
elemente gore cekilirsin meslegine, ancak
tabii ki baskin elementini desteklemen
gerekir ki kaliteli sonuclar elde edebilesin
yani o isin hakkini verebilesin...

A Toplum icinde ates elementi: Ates
elementi toplum icinde de surekli bir
seyleri baslatan kisidir. Baslatmay tetikler
ama arkasinda durmaz. Bugin bir sey
soyler, yarin ilgilenmez.

Ates toplum icinde agresif ve
“barbarca” tutum sergileme egilimi
gosterir. Sorunlar1 siddetle ¢ozebilecegine
inanir. “Dayak cennetten ¢ikmadir!” sozu,
sorunlarini ¢ozmek icin kullandig1 bir
recetedir adeta. Siddeti genelde fiziksel de
olsa, s0zlu ve manevi gsiddet de
uygulayabilir. Bir toplumda ates elementi
insanlart ne kadar fazlaysa, o toplumda
kavga ve dovusler o kadar sik yasanir.

Ates, toplum ic¢inde her zaman dikkat
cekendir, gorunurdur. Bazen Kavga
dovusle, bazen yuksek sesiyle, bazen
hareketliligiyle, bazen konuskanlhgiyla,
bazen girigskenligiyle fark edilir.

Ates elementi dusuk olanlarsa cok
zaman fark edilmezler. “On Kkisi bulustuk,
0 da yanimizda miydi degil miydi hig
farkinda bile degilim...” diye soOylenir
arkalarindan.

Toplumda  kendini  konusturmalk,
bagkalarin1  tetiklemek, bagkalarinda
hareketi baslatmak tabii ki ates elementi
uzerinde calismakla mumkin.. Bunun
icin kolayca uygulayabilecegin bir egzersiz
onerebilirim.

Bilerek Kendini Ofkelendirme
Egzersizi

Bu egzersizle ofkeyi, ates elementini
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yukselten bir ara¢ olarak kullanabilirsin.

/A Bhairava Nefesi: Kendini rahat
hissedecegin bir sekilde yere veya sirtini
yaslamadan bir sandalyeye oturabilir,
sonrasinda burnundan kisa nefesler alip
vermeye baslayabilirsin.

Nefesi bir saniyede alip yine bir
saniyede vermeyi dene. Karin kaslarini
sikarak iceri sertce cekip nefes verisini
daha da sertlestirmeye calis.

Nefes verirken Dburun deliklerini
hafifce genislet. Bakislarin tek bir noktada
olsun. Diglerini biraz sik.

Bedenindeki atesin yukseldigini
hissedene kadar nefes alis-verisine devam
et.

Bu calisma hava elementinin yerini
atese birakmasina yol acacagl icin bas
donmesi yapabilir. Hava elementi analitik
diusunmemizi saglayan elementtir. Atesse
dusunmeden hareket eder. Bu yuzden
hava elementi ates yukseldiginde otomatik
olarak azalma egilimi gosterir.

Ates Elementini Dengeleme Egzersizleri

Asana Pratigi:

Tadasana
A 1. Tadasana (Dag Durusu)
Ayak bagparmaklarin birbirine degecek
sekilde ya da ayaklarin kalca genisliginde
acik bir sekilde dik durabilirsin.
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Bedeninin agirligini iki ayagina da esit
olarak yay. Ayak bagparmagin,
serceparmagin ve topugunla vyeri it.
Basinin  Uzerinden vyukariya dogru
uzayarak sirtini dik ve uzun tutmaya
dikkat et. Karnini hafifce iceri cekerek
kuyruksokumunu da iceri dogru uzatarak
pelvisin durusunu duzenle.

Bedeninin bir dag gibi saglam
durdugundan emin ol. Omuzlarini hafifce
asaglya dogru ittirerek omuzlarini
rahatlat. Bakiglarin1 bas hizanda tutmaya
devam ederken derin nefes alip ver ve bu
durusta 6 nefes kal.

Faydalarz: Durus bozukluklarini
duzeltir. Ust bacak kaslarini
kuvvetlendirir. Bedeni ve zihni dengeler.
Kararlilik ve guven verir.

Utkatasana

A 2. Utkatasana (Sandalye
Durusu)

Tadasana’yva ge¢ ve  ayaklarmi
birlestirerek basparmaklarini birbirine
degdir, dizlerini de birbirine yapistir.

Derin bir nefes al ve dizler ayak
parmak ucglarin1 gecmeyecek sekilde
kalcan1 geriye cikartarak sandalyeye
oturur gibi, kalcan dizlerinin hizasina
gelene kadar c¢omel. Karin kaslarini
hafifce iceri dogru cekerek aktif hale getir.
Kuyruksokumunu iceri dogru uzatarak
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belinin ¢ukurlasmasini engelle.

Kalcani sik ve Kkollarimi ileriye dogru
uzat veya ellerini goguskafesinde dua
pozisyonunda birlestir. Bakiglar karsida
olsun. Eger kollarin1 ileriye uzatmayl
tercih ediyorsan; omuzlarini kulaklarina
cok vyaklastirmaktan Kkac¢in ve sirtini
kamburlastirma. Tum hareket boyunca
dizlerinin arasina bir havlu sikistirir gibi
dizlerini birbirine dogru ittirerek i¢ bacak
kaslarin1 canh tut. Bu durusta 5 nefes
kaldiktan sonra hareketten yavasca
cikabilirsin. Hareketi 3 kez daha tekrar
edebilirsin.

Faydalar:: Sirt, bel, karin, kalca, i¢ ve
ust bacak kaslariyla dizleri kuvvetlendirir.
Omuz, kol, gogus ve kanat Kkaslarini
esnetir. Dayaniklilignr artirir.  Benligi
guclendirir. Eylemler icerisinde Kkisinin
kendini gorme  yetenegini  artirir.
Bulundugu hali gormeyi ve kabullenmeyi
getirir.

Sumo Durusu

A 3. Sumo Durusu

Tadasana’ya gec ve ayaklarini omuz
genigliginden birer adim daha genis ac.
Topuklar ayni hizada olacak sekilde, sag
ayaginl yaklasik 70 derece sag tarafa, sol
ayaginl da 70 derece sol tarafa cevir.
Dizlerini 90 derecelik bir ac¢1 yapacak
sekilde comel. Dizlerinin ayak parmak
uclarinl ge¢gmediginden emin olurken, i¢
bacak kaslarini aktif tutarak dizlerinin ice
dogru yatmasini engelle. Goguskafesin
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yere paralel olacak sekilde kalcandan one
dogru bukul ve yumruklarini yere Kkoy.
Karnini hafifce iceri dogru cekerek karin
kaslarini aktif hale getir.
Kuyruksokumunu iceri dogru wuzat ve
sirtint uzun tut. Aktif olarak kalcani
sikarak ve ayak tabanlarinla kendini
yerden iterek durusunun saglam ve
dengeli olmasini sagla. Yumruklarini
sadece destek amaciyla kullan ve fazla
agirlik vermemeye calis. Hareketi daha da
zorlagtirmak istersen kollarim1  yere
paralel gelecek sekilde ileriye dogru uzat.
Bu durusta 5 nefes kaldiktan sonra
hareketten yavasca cikabilirsin. Hareketi 3
kez daha tekrar edebilirsin.

Faydalar1: Ust bacak (quadriceps), i¢
bacak, kalga ve sirt kaslariyla el bileklerini
kuvvetlendirir. Dayaniklilig1 artirir.

Benligi guglendirir.
.1 6 /
} o il ‘ ,.,.-. ¥
Navasana

A 4. Navasana (Bot Durusu)

Ayaklar1 one  uzatarak  oturma
kemiklerinin Uzerine otur. Dizlerini
bukerek Kkarnina topla ve sirtini1 dik
tutarak hafifce geriye dogru egil. Oturma
kemiklerin ve kuyruksokumunla bir
ucgen olusturarak Kkalcanin tuzerinde
dengeni bul. Sirtin1 dik tut, karnini hafifce
iceri ¢ekerek sik ve ¢eneyle goguskafesi
arasinda bir elma tutuyormus gibi boynu
hizala.

Derin bir nefesle ayaklarini
kavalkemiklerin yere paralel olacak
sekilde havaya kaldir. Kollarini yere
paralel olacak sekilde ileriye uzat.
Zorlaniyorsan ellerinle hafifce yere temas
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ederek destek alabilirsin. Karin kaslarini
daha c¢ok sikarak dizlerini goguskafesine
yaklastirip  hareketin  etkisini  artir.
Durusta rahatsan iki dizini birden
gerdirerek bacaklarini havaya dogru
uzatabilirsin. Dilersen topuklar1 birbirine
temas ettirerek ust ve i¢ bacak kaslarini
aktiflestir. Bu durusta 5 nefes kaldiktan
sonra hareketten vyavasca c¢ikabilirsin.
Hareketi 3 kez daha tekrar edebilirsin.

Faydalari: Karin kaslarini, omurgayi,
sirt1 ve ust bacak kaslarin1 kuvvetlendirir.
Arka bacak kaslarini esnetir. Sindirim
sistemini duzenler. Dayanikhligl artirir.
Benligi guclendirir ve sekillendirmek icin
alan saglar.

Kiirek Hareketi

A 5. Kiirek Hareketi

Ayaklar1 one  uzatarak  oturma
kemiklerinin uzerine oturabilirsin.
Omuzlarini rahat tutarak kollarini yere
paralel gelecek sekilde one dogru uzat.
Sirtin1 dik tut ve karnini iceri cekerek
kaslarini aktif hale getir. Nefesini alirken;
goguskafesinle cenen arasinda bir elma
tutuyormus gibi hayal et ve ust bacak
kaslarini aktif tutarak, topuklarin yerden
kalkmayacak kadar geriye dogru yat.
Hareket boyunca dizlerini bikme.

Nefesini verirken; karin Kkaslarini
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sikarak, topuklarini yerden kaldirmadan
ve ellerinden guc¢ almadan yeniden dik
duruma gel. Nefesini verirken hareketi
devam ettirerek oOne dogru bukul ve
goguskafesini bacaklarina dogru
gotururken kollarla da ayaklara dogru
uza. Dizlerini bukmeden wuzayabildigin
kadar one uzayarak arka bacak kaslarini,
belini ve sirtin1 esnetebilirsin. Yeniden
derin bir nefesle geriye dogru giderek
hareketi tekrarlayabilirsin. 10 tekrardan
sonra hareketten yavasca cikabilirsin.
Faydalari: Omurgayi, karin ve bel
kaslarini  kuvvetlendirir. Ust  bacak
kaslarini tonlar. Arka bacak, bel ve sirt
kaslarin1 esnetir. Dayaniklihigl artirir.
Eylemlerde yol alma yetisini besler.

Phalakasana

A 6. Phalakasana (Plank Durusu)

Topuklarinin uzerine oturabilir,
ellerini omuz genisliginde yere
koyabilirsin. Ayak parmak uclarinla yeri
kavra ve derin bir nefes al. Dirseklerini
bukmeden ellerinle yeri kuvvetlice iterken
dizlerini  gerdir. Karnmini sik ve
kuyruksokumunu igeri dogru uzat.

Topuklar, kalca ve omuzlar ayni ¢izgi
uzerinde olmall. Kalca Kkaslarin ve ust
bacak kaslarin aktif olsun. Topuklarini
geriye dogru iterek arka bacak kaslarini
uzat. Omuzlar kulaklardan uzak, bakisglar
hafifce ileride olsun. Bu durusta 5 nefes
kaldiktan sonra hareketten yavasca
cikabilirsin. Hareketi 3 kez daha tekrar
edebilirsin.
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Faydalari: Kol, omuz, bacak, kalca ve
karin kaslariyla el bileklerini
kuvvetlendirir. Dayaniklilig1 artirir.
Fiziksel eylem kapasitesini artirir.

Vasistasana

A 7. Vasistasana (Yan Plank)

Plank durusuyla basglayabilirsin.
Nefesini verirken bedeninin agirligini sol
kolunun uzerine alarak sag elini havaya
kaldir. Dirseklerini gergin tut ve sag
kolunu kulaginin tzerinden ileriye dogru
uzatirken, goguskafesini de tamamen saga
dogru dondur. Bakiglar karsida olsun.

Sol omzunu stabil tut. Dizlerini bukme
ve sol ayagimin yaniyla yeri iterken sag
ayaginl da sol ayaginin uzerinde tut.
Obliklerini ve kalcani1 sikarak bedeninin
yan kismini olabildigince yerden yuksekte
tut. Karnin1 ve kalgani gevsetip kalganin
yere yaklasmasina izin vermemeye calis.
Dengeli ve rahat hissediyorsan yukariya
dogru bakabilirsin.

Rahat hissetmiyorsan yerdeki eline
bakabilirsin. Daha kuvvetli bir durus
saglayabilmek i¢cin kanadini aktif tutarak,
kanadinla da Kkendini yukariya dogru
itebilirsin. Bu durusta 3 nefes kaldiktan
sonra  hareketi diger taraf ic¢in
uygulayabilirsin. Hareketi her iki taraf i¢in
de 3 kez daha tekrar edebilirsin.

Faydalari: Kol, omuz, bacak, kalca ve
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karin kaslariyla el bileklerini
kuvvetlendirir. Dayaniklilig1 artirir.
Eylemleri Dbilgelik ile gerceklestirme

dinamigini olusturur.

4

'
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Dandasana

A 8. Dandasana

Bacaklarini one dogru uzatarak oturma
kemiklerinin uzerine otur. Ellerini, on
kollarin bacaklarina temas edecek sekilde
kalcanin biraz ilerisine yerlestir.

Karnini hafifce iceri ¢ekerek aktive
ettikten sonra, omuzlarini hafifce el
bileklerinin hizasindan ileriye dogru
goturerek ellerinle kendini kuvvetlice it ve
topuklarinla da yeri iterek kalgcani1 havaya
kaldir.

Hareket boyunca dirseklerini ve
dizlerini bukme. Durusta 3 nefes kaldiktan
sonra hareketten yavasca c¢ikabilirsin.
Hareketi 3 kez daha tekrar edebilirsin.

Faydalari: Kol, omuz, sirt ve karin
kaslarini kuvvetlendirir. Bacak kaslarini
tonlar. Eylem alma kabiliyetini artirir ve
dengeler.

Uddiyana Bandha
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A Uddiyana Bandha (Karin Kilidi)

Kalcanin altina yastik koyarak, sirtin
dik ve dizlerin rahatca yere degecek
sekilde otur. Kaslarinin gevsemesi ve
rahat olmasi icin kalcanin altina
koyacagin yastigin (veya benzeri bir obje)
yuksekligini ihtiyac duydugun sekilde
ayarlayabilirsin. Omurga uzun, omuzlar
rahat olmali. Dilersen sandalyeye de
oturabilirsin. Ellerini dizlerinin uzerine
yerlestir. Once derin birkac nefes alip ver.
Ardindan nefesini tamamen bosalt, nefesi
digsarida tut, karnini iceri ve havaya dogru
cekerek kas. Karnin Kkilitli tut. Dirseklerini
gerdirerek ellerinle dizlerini iterek
kollarindan destek al.

Gerginlik  hissetmeye basladiginda
karnini gevset, dirsekleri buk, derin bir
nefes al ve rahatla.

Pratige uU¢ tekrarla baslayabilir,
zamanla 10 tekrara kadar c¢ikabilirsin.

Egzersiz boyunca karin bolgendeki ates
elementinin farkinda olman c¢ok onemli...
Bu bolgedeki sicaklik degisimini fiziksel
olarak hissetmeye calis.

Faydalari: I¢ organlar1 diizenler ve
kuvvetlendirir. I¢ organlara masaj yapar
ve Ozellikle mideyi sifalandirir. Gerginligi
ve endiseyi azaltir. Ust bedendeki kan
akisini artirir. Eyleme gecme yetenegini
artirir ve dengeler.

Kapalabhati: Kalcanin altina yastik
koyarak, sirtin dik ve dizlerin rahatca yere
degecek sekilde otur. Kaslarinin gevsemesi
ve rahat olmasi icin kalcanin altina
koyacagin yastigin (veya benzeri bir obje)
yuksekligini ihtiyac duydugun sekilde
ayarlayabilirsin. Omurga uzun, omuzlar
rahat olmali. Dilersen sandalyeye de
oturabilirsin. Eller rahatca bacaklarmin
uzerinde veya kucaginda dinleniyor
kalsin. Nefesini burnundan tamamen
bosalttiktan sonra, karnini sert¢e igeri
cekerek bedeninde kalan tim nefesi sertge
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burun deliklerinden disar1 ver ve
ardindan karnini gevset.

Karninl gevsetirken yeniden nefes
alma ve sertce Kkarnini iceri c¢eKip
ardindan gevsetmeye devam et. Karnini
iceri cekerken sanki biri karnina sertce
vuruyormus gibi hayal edebilirsin. Ik
saniyede karni sertce iceri cek, ikinci
saniyede karni gevset. Bunu hizli bir
sekilde ritim icinde 60 saniye boyunca
uygula. 60 saniyede ortalama 25-30 kez
tekrar etmis olman gerekiyor.

Pratigi zamanla 6 dakikaya kadar
cikarabilirsin.

Faydalarz: Mide  rahatsizliklarini
sifalandirir. Balgam sorununu ortadan
kaldirir. Cildi parlak hale getirir. Kisiyi
gorunur ve fark edilir hale getirir. Kiginin
ates elementini dengeleyeceginden,
bedensel is yapma gucunu artirir.

“Ben”ligi Guclendiren Egzersizler

Yogada c¢ok zaman egonun bir
“dusman” oldugu anlatilir. Egosuna
yabanci olanin algis1 budur ¢unku. “Ben”
dedigin seyin kim oldugunu bilmediginde,
“ben” sana yabanci kalir.

Yoga pratiginde ilk ama¢ egoyu
tanimaktir. “Ben” dedigini gorebilmelisin
ki, bu sayede aslinda ne olmadigini da
idrak edebilesin.

Henuz “ben” dediginin kim oldugunu
bilmeden, “ben” dedigin seylerle butinluk
icinde nasil var olabilirsin ki?

Bu egzersiz serisi ates elementinin
yarattigl “ben”lik algisini fark ettirecek ve
ortaya koyacak asanalar icerir. Ozellikle
kendini ortaya koymaktan korkan,
eylemleriyle kendini ifade etmekten
cekinenler icin dengeleyici olacaktir.
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Kok ve Dal Durusu

A 1. Kok ve Dal Durusu

Tadasana’ya gelerek baglayalim.
Ayaklar1 tcer adim yanlara a¢ ve dizleri i¢
bacak kaslarinin yardimiyla disar1 dogru
acarak ayak parmak uclarinda yuksel.
Sirtin dik ve karin kaslarin aktif olsun.
Dirseklerin omuz hizasinda olacak sekilde
kollar1 iki yana ac¢ ve dirseklerin yaklasik
90 derece acik olusturacak sekilde ellerini
yukar: kaldirarak teslimiyeti simgeleyen
kol durusunu olustur.

Avug iclerin, parmaklarin arali sekilde
karsiya  bakabilirsin. Boynun dogal
durusunu korumaya devam et. Harekette
7 nefes kaldiktan sonra yavasca pozdan
cikabilirsin. Dinlendikten sonra bir Kkez
daha pozu tekrarlayabilirsin.
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Devasana

A 2. Devasana

Tadasana’ya gelerek harekete
baslayalim. Ayaklar1 uger adim yanlara ag¢
ve dizleri i¢ bacak kaslarinin yardimiyla
digar1 dogru acarak ayak tabanlarini yere
tam bas. Sirtin dik ve karin kaslarin aktif.

Kollarin1 birbirine gogus hizasinda
dola. Parmaklarinla kendini 6zgurce ifade
et. Omuzlarini rahatlat ve
kurekkemiklerini hafif¢ce birbirine dogru
it. Boynun dogal durusunu Kkoru.
Harekette 7 nefes kaldiktan sonra yavasca
pozdan cikabilirsin. Dinlendikten sonra
bir kez daha pozu tekrar edebilirsin.

Skandasana
A 3. Skandasana
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Yere comel ve sol bacagini sola dogru
uzatarak gerdir. Sag ayak parmak
uclarinda vyuksel. Sag kolunu omuz
hizasinda tutarak sag elinle tavani isaret
et. Sol kolunu sol bacagina paralel olacak
sekilde ayagina dogru uzat. Bakislarin sol
eline dogru olsun. Harekette 6 nefes
kaldiktan sonra yavasca pozdan cikabilir,
diger taraf icin de ayni hareketi
uygulayabilirsin.

Oturan Deva Durusu

A 4. Oturan Deva Durusu

Yere ¢omel ve dizlerini iki yana dogru
acarak ayak parmak uclarinda yuksel.
Gerekiyorsa ellerinden destek alarak
topuklarim1  birbirine  degdirebilirsin.
Topuklar  birbirini  iterken  kalcam
topuklarin uzerine yerlestirmeye calis.
Baslarda kalcan biraz havada kalabilir.
Hareketi uyguladikc¢a bedeninin
esnemesiyle birlikte kalcan topuklarina
yaklasacaktir. Karnini sikarak Kkarin
kaslarini aktif hale getir ve
kuyruksokumunu iceriye dogru uzat.
Sirtin dik ve uzun kalsin.

Ellerini  dizlerinin  uzerine  koy.
Dirseklerini gerdir ve ellerinle hafifce
dizlerini iterek gucli bir durus bul
Harekette 10 nefes Kkaldiktan sonra
yavasca pozdan cikabilirsin.
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TOPRAK

Toprak elementi en fazla nitelige sahip
olan elementtir. Sertlik, yumusaklik,
puruzlulik, puruzsuzlik, agirhik, hafiflik
toprak elementinin belli bash
nitelikleridir.

Toprak elementi varolustaki en somut
alan1 simgeler. Yani elle tutulan, gozle
gorulen alani.. Bu yuzden diger tum
elementlerden daha fazla nitelige sahiptir.

Toprak elementinin konular1 daha g¢ok
yasamsal ve kokseldir. Dharma (kader),
aile, dogum, olum genel olarak bu
elementle iligkilidir.

“Bir gozu topraga bakmak...” deyisi de
bu elementin hareketiyle olumun kendini
ortaya citkarmasindan gelir. Yani aslinda
olium kavramiyla iliski icinde olan Kisi
toprak elementini gozlemlemektedir.
Topragin sabitlik ve devamhlik Ozelligi
durdugu an, yasam da beden boyutunda
durur.

Sabitlik, devamlilik ve kararlihik da
toprak elementinin ozelikleridir. Toprak
atesin baslattiglr her seyi devam ettirir.
Nereye varacagl ya da bir yere varip
varmayacagiyla ilgilenmez. Sadece dogasi
geregi devam ettirir. Sabittir ve kolay
kolay degisim gosteremez.

Mesela aileni dusun. Hangi aileden
dunyaya geldigin bellidir ve anne babani
kabul etmesen bile onlar her zaman ailen
olarak kalacaklardir. Bu hakikat, hichir
degisim gostermez. Nerede dogdugunu
kagit uzerinde degistirsen de, olustaki
hakikat ayni1 kalir. Toprak elementi, iste
tim bu konularin icinde varligini sunar.

¥ Duygularda toprak elementi:
Sahiplenme, kiskanclik, aidiyet,
aidiyetsizlik, korku, guvensizlik, cinsel
alanda dominantlik...

¥ Bedende toprak elementi: Toprak
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elementi somut olanla ilgilidir. Bedeni
temel olarak toprak elementi ortaya
cikarir. Kuran-1 Kerim’de de insanin
topraktan yaratildiglr ifadesi yer alir.
Toprak elementi somutlasma arayisi, elle
tutma, gozle gorme ihtiyaci dogurur.

Deri dokulmeleri, sa¢ dokulmeleri,
kepek sorunu, tirnak problemleri, cinsel
bolgede olusan hastaliklar, diskilama
problemleri toprak elementine bakmamiz
gerektigini hatirlatan belirtilerdir.

Sa¢ dokulmeleri ve kepek problemi,
toprak elementinin vucuttan atilmaya
yani  azaltilmaya  calisudifimin  bir
gostergesidir.

Cinsel organlar toprak elementinin
kontrolundedir. Bu bolgelerin saghklh
olmasi1 toprak elementinin dengesiyle
ilgilidir. Toprak elementinin azlig1 kisirhik
sorununa neden olabilir. Cocuk yapmakta
sorun yasayanlar toprak elementini
dengeleyen calismalar yapabilirler.

Ayrica dalak da toprak elementi
tarafindan kontrol edilir.

Fiziksel olarak bakildiginda  bir
durusun icinde uzun sure kalma hali de
toprak elementinin artmasiyla ilgilidir.
Oturdugunda  kalkamamak, vyataktan
citkamamak, sabah uyanamamak gibi...
Toprak elementi o kadar yogundur ki seni
bulundugun yere civiliyordur. Artik
hareket edemiyorsundur.

Toprak elementinin artmasi, sabitlik
yaratir. Arkadasin sana “Hadi bugin
baska bir kafeye gidelim...” dediginde bile
sen hep bildigin kafeye gitmeyi tercih
edersin, yeni bir mekdn: denemek
istemezsin.

Bedende toprak elementi yogun olanlar
her zaman bildikleri ve alistiklar1 seyleri
yaparlar, tercihlerinde cesitlilik, renklilik
ve yenilikler yoktur. Her zaman gittikleri
markete giderler, hep ayni yerden
alisveris yaparlar.
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Toprak hep bildigi seyi yapma cabasi
icindedir ve duzeni devam ettirmek ister.
fliskilerden ayrilamamak da bir toprak
tepkisidir. “Bu iliskiyi tanidim ve bir turla
birakamiyorum...” der. Bir seyde hep
devamlilik gosterir.

Topragin yuksek olmas1  fazla
kadercilige yol acar. “Ne olursa olsun her
sey Kkaderdendir..” diyenler topragi
yuksek olanlardir. Bu tutum teslimiyetten
degil yogun sabitlikten ileri gelir. Topragin
dengede olmasi, kisinin kendi kaderiyle
adeta dans etmesidir. Yapmasi gereken
her seyi emin adimlarla ve uyum icinde
gerceklestirir. Topragi az ve zayif
olanlarsa kaderin sundugu firsatlar:
1skalayanlardir.

¥ Toprak elementini dengelemek:
Her element oOnce Kkendiyle dengelenir
demistik hatirlarsan. Dolayisiyla topragl
da once toprak dengeler. Topragl
dengelemek icin koklenmeyi saglayacak
denge duruslart uygulanabilir. Konu
toprak oldugunda yapilan calismalar:
dizenli ve sistemli gsekilde surekli

uygulamak ¢ok oOnemli.. Bolumun
sonunda toprak dengesi icin
uygulayabilecegin egzersizleri anlatiyor
olacagim.

Toprak malda yuksek sekilde birikir.
Topragin dengelenmesi icin kisi zekat ya
da yardim yoluyla eldeki malin bir
miktarini bagislayabiliyor olmalidir.

Elindeki malin hepsini sahiplenmemek
icin bir miktarini her zaman baska bir
alanda kullanmas1 gerekir. Elbette hayirli
bir is olmasi, baskasinin yararina olmasi
tercih edilmelidir.

Paraya ihtiyact olan aile bireylerine
veya sevgiline destek olmak da topragin
dengelenmesidir. Thtiyaci olan baskalarina
da duzenli sekilde yardimda bulunmak
ayni seydir.

Toprakta devamlilik ihtiyactir.
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Toprak ¢ok yuksekse atesi artirarak da
dengeyi yakalamak mumkun... Topragl
cok vyuksek olanlar vyaptiklar: islere,
iligkilere, dusuncelere fazlasiyla takilip
kalirlar. Mesaileri bittigi halde isten
citkamazlar, arkadas ortamlarindan
saatlerce kalkamazlar, bir dustnceye
saplandiklarinda isin icinden c¢ikamaz
olurlar. Bu gibi durumlarda ates
calismalar1 yapmak, harekete ge¢me
enerjisini artiracaktir, degisim kabiliyetini
ortaya cikaracaktir.

Toprak azsa, tam tersi olur. Hichir
seyde devamlilik gosterilemez. Aslinda
devamlilhik saglamak gerekiyordur. Bu
durumda da topragin guclendirilmesi
gerekir.

Toprak guclendirilecekse baslanan isi
birakmamak  i¢in atesin  dengede
oldugundan emin olmak gerekir. Atesi
dengede tutmak icin hayatin icinde atesi
tetikleyen seyleri kontrol etmekte fayda
var.

Kiskanc¢hik hissi topragin artmasini
saglar. Kiskanclik hissi nerede ortaya
cikiyorsa takip ederek o konudaki
sahiplenme hissini guclendirmek lazim
gelir.

Diyelim ki sevgilini kiskaniyorsun,
demek ki iliskide topragin eksik, yani

topraklanamiyorsun.
O halde senin bu iliskiye daha cok alan
vermen gerekiyordur hayatinda.

Sevgilinle daha ¢ok vakit gecirmelisin ki
iliskideki  toprak elementin  artsin.
Aranizdaki etkilesim miktarin1 artirmak
lazim.

Toprak elementi, bir seyin en iyi somut
formunda ortaya cikmasint saglayan
elementtir. Kendinin de somut olarak en
iyi formda ortaya ¢ikmasini saglar.

Nasi m1?

Bir formun  gorulebilmesi  i¢in
devamlihlk lazimdir vya, vyani seni
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gorebilmem igin karsimda duruyor
olmalisindir, surekli kosarsan, hareket
edersen, bir vyerlere gidersen seni
goremem. Yani ancak durdugun noktada
gorulur olursun. Toprak, gorunmek icin
durmay1 baslatir.

Toprak sabirdir. Bekleme durumudur.

Mesela  bir i3  gorusmesindesin.
Bulundugun ortamdaki fiziksel durumunu
gozlemlemeye Dbasla. Aslinda kalkip
gitmek mi istiyorsun, orada duramiyor
musun, oturdugun yerde rahat misin
yoksa surekli bacak mi degistiriyorsun,
durus mu degistiriyorsun?

Hal boyleyse orada
topraklanamiyorsun demektir. Bir yanin
gitmek istiyor, diger yanin gorusmeye
devam etmek istiyordur.

Otururken ya da birini dinlerken, bir is
yaparken surekli elim ayagum oynuyorsa,
poz degistiriyorsam
topraklanamiyorumdur. O alanda kalma
gucum azalmistir.

Vicut da dogal olarak atesi azaltmak
icin ne yapiyor?

Kendini kasimaya basliyor, su ya da cay
iciyor ki hem sindirimi calistirarak ates
elementini dengeleyebilsin hem de suyun
artmasl yoluyla atesi azaltabilsin. Boylece
bulundugu yerde kalabilme yani sureklilik
gucu artsin.

Topraga yer acmak icin suyu azaltmak
da gerekebilir. Bu gibi durumlarda kuguk
tuvalete ¢ikma ihtiyaci dogar veya yogun
terleme baslar. Bu sayede toprak
bulundugu vyerde kalmak, ortamda
durabilmek icin kendini en ust seviyeye
getirir.

Aksi halde “Ben simdi gideyim sonra
devam edelim...” diyeceksin cunku.

Bunu yapmamak icin elementlerin
vucuttaki siralamasini  bilingsiz/bilingli
degistirmeye calisiyorsun.

Toprak hareketlerimizi sabitler.
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Ayrica giydigimiz kiyafet de topraktir.
Blutun gun uzerimizde tasiriz. Tipki
bedenimiz gibi.. Bu yuzden kiyafetle
oynaylp durmak da  topraklanma
amaciyladir.

Surekli kiyafetle oynama, duzeltme
ihtiyaci, kiyafeti gorunur kilmak icin taki
secilmesi, takiyla surekli oynamak da bir
topraklanma ihtiyacidir.

Ayni sekilde fikir sabitligini
gozlemleyebilirsin, topraktaki isin en zor
kisim burasidir. Bir fikre sabit kalmak da
topraktir. inatcilik, dedigim dediklik gibi...

¥ Iliskilerde toprak elementi:
iliskilerde toprag yogun olanlar, ailenin
sahiplenicisidirler, aidiyet duygular:
gucludur, kendilerini aileye ait
hissederler, sahip c¢ikarlar, “Benim
ailem...” derler.

Toprak, ailesi i¢in gerekli her turla
calismaya ve beklentileri karsilamaya da
hazirdir. Bu yuzden toprak elementi
iliskide maddi guc arayisindadir.

Topraglt yogun olanlar iliskinin
guvende olmasi adina kirada oturmak
yerine bir ev sahibi olmay isterler. Toprak
icin guven ve sabitlik ¢ok onemlidir. Bu
ugurda birikim yapmak icin ¢ok ¢alisirlar.

Esleri ya da sevgilileri ayrilmak istedigi
halde, mutsuz bile olsalar iligkiyi hemen
sonlandirmak istemezler. Kalicilik ihtiyaci
hissederler.

iliskinin icinde ne olursa olsun
yurusun diye arzu ederler. O Kkadar
topraktirlar ki terk edilmek istemezler.
“Yeter ki bir yere gitmesin...” derler. Cok
sahiplenirler.

Bir toprak icin ayrimak iligskinin
bitmesi demek degildir. Akillarinda veya
iclerinde iligkiyi yagsamaya devam ederler.
Bir gozleri her zaman eski sevgililerinin
sosyal medya hesabinda ya da sikca gittigi
kafededir. Her an iliskinin yeniden
baslamasina hazirdirlar. Hatta yillar sonra
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bile, eski sevgili telefon ettiginde
gorusmeye can atarlar. Bir anligina bile
olsa yeniden bir arada olmak toprak i¢in
onemli bir degerdir.

Atesi zayif ise, topragl cok yogun
(dengesiz) oldugunda yeni birini tanima
korkular: vardir.

Topraklar ideal aile babalari, ideal
annelerdir. Topragl ¢ok iyi calisanlar hig
ayrilmazlar.

¥ Toprak ve atesin iliskisi: Toprak
elementi sabitlik ararken, ates surekli
hareket halindedir. Yenilik arar ve yaratir,
goriilmeyi bekler. Iliskide toprak olan
taraf atesi kokler. Onu bastirmaz ama ona
sabitlenebilecegi bir alan sunar. Toprak
bedende ve zevkte olmayr sevdigi icin,
atesi kolaylikla bedene cekerek
onurlandirabilir.

Toprak vyaptigl1 seyi tekrar tekrar
yapmayl sever. Ates “Bugin de baska bir
kafeye gidelim...” dediginde toprak surekli
aynt Kkafeye gitme ihtiyac1 gudebilir.
Toprak surekli farkli noktalara gitmekte
guvensizlik hissine kapilir. Kendi igin
yeterli guven alani bulamaz. Fakat
partnerinin atesi yuksek oldugunda, onun
ozguveni sayesinde bir guven iligkisi
kurar. Boylece toprak icin de farkl yerlere
gitmek tath heyecanlara donusur. Atesi
dengeli veya yuksek olan partneri
sayesinde yeni yerler tanirken, Amerika’yi
yeniden kesfetmis gibi heyecan duyar ve
keyif alir. Bu tutum, atesi de c¢ok
heyecanlandirir.

Partnerin atesi zayifsa, topragin
sabitligine eslik eder. Toprak bu noktada
egilimi  oldugu alanlar1  kolaylikla
sergilerken, ates zayif kalmaya devam
eder. Cunku atesinin yukselmesi icin
harekete ve degisime ihtiyac1 vardir.
Ancak bu durumun atese faydasi da
vardir. Toprak, gorulmeyi sever ve atesin
onu gormesi icin caba gosterir. Bu c¢aba

7 von 28



atesin “ben” egosunu canlandirabilir. Ona
gozukmeye calisan bir toprak, atese
ozguven verir.

¥ Toprak ve topragin iliskisi:
Topraklarin iligkisi koklerin dansi gibidir.
Aile konusunda sabitlik gosterirler ve
iliskiyi devam  ettirmenin degerine
inanirlar. Toprak gelecege donuk planlar
yapmaktan hoslanir, bu yuzden birlikte
hep bir plan program icinde olurlar.
ikisinin de yonetim Kkabiliyeti yiliksek
oldugundan, iliski yorucu olmaz. Iligkiyi
bedensel hazlarla yasamaylr severler.
Bedensel hazdan kastim sadece cinsel
iligski degil... Mesela birbirlerine masaj
yapmak, sanatla i¢c ice olmak, yemege
duskunluk de topragr guclu iliskilerin
ozelligidir.

% Toprak ve havanin iligkisi: Toprak
daha guven dolu ve sabitken, havanin
digariya olan egilimi, sosyalligi ve iletisim
kabiliyetinden dolay1 topraga guvensizlik
verebilir. Hava disariya donuk
oldugundan, topragin bekledigi sabit
iliskiyi sunamayabilir.

Toprak somutluk arayisi i¢indedir.
Hava akilci yaniyla topragin bu ihtiyacini
kolaylikla karsilar. 1Ikisi de, ileriyi
disunmeyi ve gelecege yonelik hareket
etmeyi sever. Bu sayede birlikte hareket
etmeleri kolay olur.

Hava elementi zayifsa, iliskide de
zayifliklar olusur. Havanin zayif olmasi
havaylr bedende de akilda da tutamaz.
Arada bir yerde sikisir. Bu belirsizlik,
toprakta guvensizlik yaratir. “Akl1 havada,
ne yapacagl belli olmayan” veya “bir
baltaya sap olamayan” tipler toprak
acisindan uzak durulmast gereken
kisilerdir.

Toprak gucu ve maddiyati sever. Bu
yuzden havasi dengeli ve yogun calisan
kisilerin akilciligl, para kazanma yetenegi
toprak icin etkileyici bir ozelliktir.

8 von 28



Hava cogalmay1l sever. “Soyum devam
etsin...” fikrine en az toprak kadar katilir.
Daha kalabalik bir aile yapisi hava ic¢in
cekicidir. Bu sayede toprak ve hava iligkisi
guzelce dengelenir.

¥ Toprak ve suyun iliskisi: Ikisi
arasindaki uyum yadsinamaz. Su, ikili
iligkilerin elementidir. Duygularin ¢coguna
ev sahipligi yapar ve sadakat igerir.
Toprak ise sabitliktir. Bu sayede toprakla
suyun iligkisinde bir arada olmanin degeri
bilinir. Su, duygulara onem verdigi icin
topragin aradig1 zevklere eslik edebilir.
Toprak aile iligkilerine fazlasiyla deger
verirken, su her tuarlua iligkiye oOnem
verdiginden bu konuda da birbirlerini
tamamlarlar.

Su anlam arayisindadir. Topraksa
zevkte, somutta kalmay1r sever. Su daha
derin anlamlar ararken, toprak suyun
ayaklarinin yere basmasini saglar. Hatta
onu kokluyor olmak toprakta aitlik ve
tatmin hissi yaratir. Bu sayede birlikte
soyutla somut arasinda, maneviyatla
maddiyat arasinda denge kurabilirler.

Lakin topragin yuksek olmasi, suyun
anlam arayisina ve manevi yatkinligina
kars1 asagilayici bir tutuma yol acabilir.
Bu noktada topragin sert yapisi, suyun
“hayalci” gozuken yanini tagiyamayabilir.

Ask Duygusu Sadece Bir Elementin
Eksikligiyle Ortaya Cikar: Toprak

Askin igcinde sadece bir element
eksiktir.

Toprak...

Toprak elementi eksikse yani aidiyet
ihtivac1 dogmussa ask duygusu ortaya
cikar.

Baska bir deyisle aitsizlik hissi, “Benim
ol!” hissi bas gostermistir kiside. Bu
noktada toprak elementi ihtiyaci da dogal
olarak yukselir.

Diger uc¢ element de iki kisi arasinda
varlik bulmustur. Eylem var (ates), iletisim
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var (hava), derinlesme var (su), yani:
“Birlikte her seyi yapabiliriz ama bir tirlu

benimmissin gibi (toprak)
hissedemiyorum.”

iste bu noktada ask hissi var olmaya
baslar.

Dolayisiyla bu yuzden sevgiye en yakin
form asktir. Yine bu yuzden ilahi duygular
da ask  hissi uzerinden anlatiir.
“Koklerimi bulamiyorum...” diyorsundur
ilahi arayista.

Ask, arayislarin basladig seviyedir.

Diger elementlerdeki uyum sayesinde
denklem neredeyse kusursuzca
tamamlanacakken bir seyin eksikligi
yuzunden ortaya c¢ikan aitsizlik hissi, aski

atesler.
Belki kendini de Kkendine ait
hissetmiyorsundur, belki yasadigin

iliskinin  i¢cinde tam  bir aidiyet
olusmuyordur, belki ailene ait oldugunu
duyumsamiyorsundur, belki yasadigin
topraklara kendini ait hissetmiyorsundur

ve birtakim arayislara
surukleniyorsundur.
Sendeki eksik elementleri

tamamlayabilecegin en kusursuz bilesimi
buldugun noktadadir ask...

Sevgiye en yakin formda, en iyisine en
yakin oldugun noktada karsiliksiz kalmak
cok siddetlidir.

Mesela cok satacak hir  Kitap
hazirliyorsun diyelim, ancak baskida
kapagl yanlis basildi, yanlhis bir isimle
ciktl. Bu olmasaydi ¢ok satan bir Kitap
olacaktl. Yani tamlik hissine en yakin
noktada, yoksun kalmak...

Askta da durum tam olarak boyledir.
Yani “Tam ve butin sevgiyi bulacaktim ki
sektim...” dersin.

Sevgiye en yakin haldeyken sekmis
olmanin verdigi ofke ve yuk cikar ortaya...
Dolayisiyla bu yukin muhasebesini
yapmak icin gereken depresyon ve ates
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elementini harekete geciren ofke olusur.

Ofke (ates) “Harekete gec...” derken, su
(depresyon) “Ne oldugunu gor...” der.
Hareket ihtiyaci ic¢indeyken  durup
durumun derinligini gormek kolay bir
deneyim degildir elbette.

Aslinda durup ne oldugunu gorebilsem,
0 depresyonun icinde nerede oldugumu
bulabilsem c¢cok buyuk bir idrak
yasayacaglm kendi adima ama o idraki
bulamadigim icin depresyonda kaliyorum.
Duyguyu yonetemedigim icin icinde kalma
hali olusuyor.

Duyguyu kullanabilmek i¢cin aywt etme ve

diustinme kabiliyeti ¢cok onemlidir. Ayut etme ve

diustinme becerini kaybettigin an, duygunu
kullanamazsin.

Hava elementinin getirdigi analitik
dusunme Kkabiliyeti sayesinde ortaya ¢ikan
duygularini kullanabilir olursun. Hava
elementinde kalamadiginda, duygularini
yonlendirmek yerine, duygularin seni
yonetmeye baslar.

¥ Cinsellikte toprak elementi: Cinsel
alanda toprag1 yuksek olanlar, bir bakima
tek basina sevisiyor gibidirler. Bir nevi
hayvansal sevisme de denebilir. Tavirlar:
serttir. Ates gibi vurmasa da, sert
tavirlarla karsisindakinin canini
yakabilirler. Karsi tarafi bir figiir olarak
gorurler ve arzularina gore deneyimlerini
yasarlar. Duygusal bir sey olusmaz, sadece
seks yaparlar. Icsel bir yaklasim ve
paylasim soz konusu degildir.

Toprak uzun sureli sevismekten
hoslanir. Her seyde sureklilik tutumunu
sekse karsl da gosterir. Iliski istemsizce
uzun surer. Aceleleri yoktur. Kendileri
bitmesini isteyene kadar ya da bitirmeye
mecbur kalincaya kadar devam ettirmeyi
tercih ederler. Bu tutumlar1 partnerleri
acisindan yorucu da olabilir, keyif verici
de.

Toprak elementi  konusmaktansa

11 von 28



birlikteligi akisina birakmayi tercih eder.
Kelimeler yerine beden dilini kullanir.
Partnerinin  bedenini  gozlemleyerek
onunla  hareket halindedir. Cinsel
deneyime hava elementi girmisse ciftler
birbiriyle konusabiliyorlardir. Sekste ne
istedigini soyleyebilenler, hava elementi
kuvvetli olanlardir ki bdylece guzel bir
deneyim elde ederler. Her elementin
cinsellikte avantajlar1 vardir elbette.
Suyun avantajiysa birlesmede mana
bulmaktir. Her dokunus bir giire
donusuyordur boylece. Su elementi
kuvvetli bir cinsellikte ciftler adeta
birbirlerine bir sey anlatir gibi sevigirler.
Birlesmeleri bir tir sanata donusur. Atesin
sevismesinde surekli bir cesitlilik arayisi
oldugundan s0z etmistik zaten.

Toprak elementinin yuksek olmasinin
bir dezavantaj oldugundan s0z etmistim.
Kars: tarafi onemsemeden kisinin sadece
kendi zevkine bakiyor olmasi bazen bu
durumdan hoslanan icin avantajli bile
sayllabilir. Sekste partnerinin sert tavirlar
icinde olmasini isteyenler, zaten topragl
yuksek bir partner tercih ederler.

¥ 1Is hayatinda toprak elementi:
Toprak somut Kkonularla, bedenle,
bedensel zevklerle ve parayla ilgilenmeyi
sever. Sanatcilik (ressam, heykeltiras gibi),
modacilik, muhasebecilik, bankacilik,
mimarlik, muhendislik, ascilik, guzellik
alanindaki mesleklere ilgileri, egilimleri
ve yetenekleri vardir.

Iste toprafl yiiksek olanlar ideal
calisanlardir, gorev insanlaridirlar.
Surekli calisirlar, her sOyleneni yaparlar.
Lakin topragin yuksek olmasindan dolayi
surekli calisma egilimleri wvardir. Bu
tutum, vyaptiklari her isin Kkalitesinin
yuksek olacagl anlamina gelmez. Topragin
yuksekligi dengesiz bir calisma hali (asir1)
yaratacagindan otomatik olarak verimi
diisiirebilir.  Isveren, topragin  asirl
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calismasinin  onune ge¢melidir. Aksi
takdirde ¢ok vakitte az is gercgeklesecektir.
Cunku topragin yuksek olmasi iste yorucu
bir hal yaratacagl i¢in hata oranini da
artirir.

Toprak elementi iyi calisanlar ve
yuksek olanlar girdikleri iste vyillarca
kalirlar. Duzenlerini korurlar. “Duzenli
maasim O0densin, sigortam yatirilsin kafi...”
derler. Idealleri yoktur, o6zel tretimleri
yoktur. Yaratici olan element atestir.
Toprakta  yaratilmig olam1  devam
ettirendir.

iste toprak dengeliyse efer dnemli bir
avantaj cikabilir ortaya. Isini zanaata
donusturebilir. Sadakat ve sureklilik bir isi
ustalagtirir. Dengeli bir toprak isini
hakkiyla yapar. Diger elementleri de iyi
calisiyorsa sanatsal bir yapi olusabilir.

Toprak elementi isin devamliligini ve
kisinin yapma kabiliyetini ortaya cikarir.
Sabitlik 0zelligi sayesinde bir isin tizerinde
uzun sure kalabilir.

Sen de evinin esyalarini yenilemek
istesen emektar, usta bir marangozla mi
calismak istersin, bir yillik bir marangozla
mi?

Toprak, wustanin ortaya ¢lkmasini
saglar. Toprak ne kadar yogunsa ustalik
kabiliyeti de o kadar yukselir.

Yeri gelmigsken bu noktada vyine
anahtar kelimeye dikkatini cekmek
isterim. Hangi elementten s0z ediyor
olursak olalim bir elementin yogun ve
dengeli olmasiyla yuksek ve fazla olmasi
ayni sey degil. Bir elementin fazla artmais
olmasi  dengesizliktir. Muhim  olan
yogunluk ve dengedir.

Dolayisiyla toprak elementi yogun
olanlar wustalasirken, toprak elementi
yuksek olanlarda ustalik gelismez.

Neden mi?

Cunku sabitlik hali, Kisiyi yenilige ve
gelisime kapali tutar. Topragl fazla olan
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bir marangoz, on yil  Oncesinin
teknolojisine sabitlenir, yeniye ayak
uyduramaz ve iyi bir usta olamaz.

Dijital hayata ragmen daktiloya ya da
dokuman arsivciligine sabitlenmemiz bizi
iyi bir yazar ve arsivci yapmaz. Cagin
gerisinde kalir, ustalasamayiz.

Toprag1 cok fazla olanlar caga ayak
uyduramazlar.

¥ Toplum icinde toprak elementi:
Topragl fazla olanlar toplum icinde de
sabit fikirlidirler, hayatlarina dumduz
devam ederler. Hayatlar1 boyunca hic
sorgulamadan, elestirmeden bir partiyi,
bir takimi ya da ideolojiyi takip ederler.

Turkiye’nin toplumsal sistemde toprak
elementi cok fazla... Yakin tarihinde fazla
degisim soz konusu oldugu icin memleket
bir turlu topraklanamiyor. Ayni zamanda
Turk toplumunda ¢ok fazla akraba evliligi,
kadinin esi oldigunde, esinin agabeyiyle
evlendirilmesi gibi carpik durumlar da
yasandigindan, toprak elementi toplumsal
boyutta yaralidir. Bu yaradan oturu
Turkiye sik¢ca go¢ verir ve gog¢ alir. Bu
gocleri sifalanmak icin topragi
havalandirmaya benzetebilirsin.

Yuksek toprak, toplumda yogun bir
sabit fikirlilik yaratir. Kolay taraf tutup o
tarafi bir turlt birakamama hali yasatir.

Durumun toplumsal faydasina bakmak
yerine, tuttugunu tasimak egilimi so0z
konusu...

Topragr dusuk olanlarsa  “Bana
dokunmasin da ne yaparsa yapsin!”
diyerek toplum iginde cekingen kalmayi
tercih ederler. Taraf olmak vyerine,
cogunluga uyarak kendi dunyalarini
guvende tutmak isterler.

Ancak dengeli bir toprak toplum icinde
birlik, beraberlik, ayrimciligin olmadigl
bir dizen ve uretim saglar. Dengeli bir
toprak toplumcudur. “Hepimize yetecek
kadar var telas etme. Farklilhiklarimizi
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birakalim, ayniliklarimizda bulusalim.
Calisalim ki hepimiz nasibimizi alalim...”
derler.

Paranin Elementi Toprak

Para toprak elementiyle ilgilidir. Ayrica
“kala” yani “zaman” elementinin bir
urunudur. “Zaman” soyut bir elementtir
ve ayrl bir kitabin konusu olacak kadar
genis ve kapsamli bir konu oldugundan
burada etraflica anlatmam mumkin
olmayacak. Ancak lazim gelen kadarini
anlatmaya calisiyor olacagim.

Yogada kala sureci simgeler. Ve
diunyanin madde olarak anlasilabilmesi
icin  zamanin da sundufu sureg
anlasilmalidir. Kala degisime olanak verir,
degisim de maddenin formlasmasina.

Para dedigimiz sey zamandir. Zamanini
verir, karsiliginda da para alirsin.

Ornegin bir is yaptin ve isin
karsihiginda bin lira para elde ettin
diyelim. Bu parayla da gidip Kkendine
ayakkab1 satin aldin. Ayakkabiy1 yapmayi
ogrenmeye Kkalksaydin belki bes yil
harcaman gerekecekti. Parasini
kazanmansa ¢ gin siirdi. Isin sonunda
sen aslinda u¢ gunlik vyaptigin is
sayesinde bes yillik bir ayakkabi satin
almis oldun.

Para konusunda “Kendi ihtiyacinin mi
pesindesin, toplumsal olarak sana
dayatilan  ihtiyacin mi1?”  ayrimini
yapabilmen c¢ok Onemli. Aksi halde
kazandigin hicbir para seni mutlu etmez.
Herkesin bir evi olmak zorunda degil,
“Evim olmali..” diye ihtiya¢ olusturdugun
nokta, guven duygusudur ashinda... Toprak
elementinin eksikligidir. Toprak elementi
eksik oldugunda sana “Guvende olmak
zorundasin...” der. “Bir evin olsun ki
koklen, yerles, alanin olussun...”

Toprak elementi dengedeyse, her yerde
guvendesindir ve her yer senin igin
koklenilebilecek bir alandir.
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Kazandigin paranin bereketi onu
kullanmaktan ote dogru kullanmakla
gelir. Para topraklanmak i¢in kullanilmasi
gereken bir ara¢. Bu yuzden parayl
kullandigin yer c¢ok oOnemli.. Nereye
kullanirsan topragin orada artar.

Paran1 yaptigin ise, calisanlarina
harcamazsan, bir ev daha, sonra bir ev
daha dersen is hayatinda toprak elementi
degerini kaybeder. Is devamlilif1 sekteye
ugramaya baslar. Cunku olusan toprak
elementi degeri evlere aktarilmis olur.
Paray1 isine aktarirsan yaptigin iste
topraklanir, orada devamlilik ve kararlhhk
kazanirsin.

Topragl uretmeye harcamadigin surece
bereket olmaz. Tarih sahnesine de
baktiginda zenginleri degil, kendilerini
uretime adamis olanlar1 hatirlarsin.
Cunku cikardiklar: is o kadar bereketlidir
ki hala her birimiz nasipleniriz. Raffaello
gibi, Beethoven gibi, Shakespeare gibi... O
donemin maddi olarak zenginlerini degil,
elindeki zenginligi Uretime harcayarak
sunanlar1 goruruz tarih sahnesinde.

Zenginlik sadece para demek degil,
yaratim gucudur de.

Sanatinin ortaya c¢ilkmasi toprakla
gerceklesebilir. Sanatin1 ortaya cikartmak
istiyorsan enerjini topraga harciyor
olmalisin. Bu noktada ne para gelmis ne
para gitmis umurunda bile olmaz. Olay
yesermektir.

Enerjin sanatina gitmedigi an, mala
mulke gitmeye baslar ki bir sanatcinin iki
segenegi vardir; ya lretmek ya tiketmek...

Uretirsen tuketemezsin, tuketirsen
uretemezsin.
Rahat bir evde oturmamak

gerektiginden s0z etmiyorum, sadece
nerede oturdugunun kaygisini yasamazsin
demek istiyorum. Nerede oturursan otur o
evi muhtesem bir hale getirirsin zaten.
Diger bir deyisle seni elementler agisindan
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besleyecek bir eve donusturursiun. Evin
gosterisi pesinde kosmazsin. Sanati ya
satin alansindir ya da uretensindir.

Bu yuzden parayr degil, bollugu ve
bereketi cagiracaksin hayatina. Bolluk
bereket sana ya uretim olarak gelir ya da
para olarak...

Para biriktirme caban uretimini azaltir.
Bollugun paraya gider. Kim olduguna
karar vermelisin.

“Ben ureten miyim, tiketen mi?”

Bunu bilmelisin. Ureten  olmak
istiyorsan tuketen olma. Tuketensen
tiretimin azalir. Iste bu yiizden hicbir sey
biriktirme ve harekete devam et...

Bir amacin varsa, bir sey almak
hedefiyle para biriktirmek baska sey, para
kenarda dursun bir gin lazim olur
diyerek istiflemek baska... Birikimin,
guven arayisl icin olmamali...

Kotu gun icin para biriktiren insanlara
bak, yillar gectigi halde ellerindeki tutar
asagl vyukart hep aynidir. Biriktirip
durmalarina ragmen, ellerindeki tutar bir
tirli degerli olmaz. Cunku biriktikce
degerini kaybeder. Degerini kaybettikce,
ilk gunku halinden oteye gecemez.

“Yeni bir is acacagum, bir studyo
yapacagim, 100 bin lira biriktirmeliyim!”
dersin ve bunun icin harekete gecersin.
Ama “Kenarda 100 bin lira dursun beni
garantide tutsun...” dedigin an uretim de
biter.

Garanticiler, bollugu biriktirme kaygisi
icinde tuketirler. Boylece bolluk azalir.

Sana degerli bir sir vermek isterim.

Bereket, disil enerjidir ve aslinda herkesin

hayatinda bereket tastyan biri vardwr. O varken

bereket ve bolluk tetiklenir, uzaklastigindaysa
dara dusulir ya da bereketsiz hissedilir.

Hayatindaki o disil enerjiye sahip ¢ik. Onu

uretimle ve paylasimla onurlandir.

Bereket Ne Zaman Gelir?

Tabii ki ateg elementin tamsa...
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Atesin dengede degilse, yeterince
hareket etmiyorsan ve ates dogru sekilde
calismiyorsa para gelmez... Fazla atessen
etrafi yakabilirsin, az atessen zaten
eylemin ve dolayisiyla yaraticiligin yoktur.

Fazla atesin etrafi yakmasindan kastim
ne?

Diyelim ki atesin cok yuksek. Hayat
sana bir noktada “Dur!” der. “Bu bolluk
sana gelmez c¢unku sen etrafin1 yakip
yikacaksin. Cok dominantsin!”

Cok iyi bir yazarsindir ama kalemin
fazla sivri. Atesin cok yuksek. Hayat sana
“Sen bir dur, bu kalemle hichir yayinevi
seninle calismaz, sen cok insanin canini
yakarsin!” der. Seni dengelenmeye davet
eder. Henluiz zamanin degildir.

Atesin dusukse zaten para geldiginde
bir kenarda durup bekleyecektir, ¢cunku
sen harekete ge¢mek istemiyorsundur.
Yenisi de gelmeyecektir, bunun i¢in
hareket kabiliyetini yukseltmen gerekir.

Benim okulda birlikte calistigim sevgili
ogretmen arkadasim Serra’dan soz etmek
isterim.

Serra’nin ailesi eskiden bir c¢ikolata
markasinin sahibiydiler... Onunla yillardir
birlikte calisiyoruz. Su aralar yeni bir
dergi ¢ikariyoruz ustelik, YogaKioo Dergi...

Dergi isine baslarken ortak olmasi
gerektigini soyledim ona. Cunkud bu
ortaklik onun yaratimini
onurlandiracaktl. Serra’nin bereketini
sahlandirmasi i¢in tretime ihtiyaci vardi.
Harcadigl enerjinin maddi karsiligindan
ziyade hep manevi karsiligini aldi. Maddi
karsilign oldugu halde bir turlu ona
gelemiyordu.

Cunku parasini dogru seye yatirip,
ortaya bir hareket cikarmasi, bir akis
baslatmasi gerekiyordu.

Dergi isine basladik. Imzalar1 attik. iki
hafta sonra devlet tarafindan dedesinin el
konulan 252 hektar alanhik arsalari, yine
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devlet tarafindan geri verildi kendisine.
Serra’nin hayatina birden arsalar girdi.
Ates olarak bir is baslattig1 icin, hakki olan
maddi berekete de kavustu.

Hayatina  bolluk gelmiyorsa ya
uretmiyorsundur ya da uretimin yanls
yerdedir. Serra dergi cikartmak yerine bir
kiyafet markasina yatirim yapsaydl yine
olmazdi. Cunku ates elementini dogru
yere aktarmamis olacaktli. Onun elinde
biriken sey maneviyken bunu
paylasabilecegi, aktarabilecegi bir yatirim
yapmaliydil ki bereketi onurlandirabilsin.
Kiyafetle insanlari doyuramazsin ama
dergiyle manevi olarak herkesi
doyurabilirsin.

Kendine su soruyu sor lutfen:

“Hayatimda beni tetikleyen is hangisi?
Hangi ise yetenegim var?”

Hangi ise egilimin varsa zaten o isi
yapmalisindir. Atesin orada baslamasi
gerekiyordur.

“Yaptigim isin ille de bir faydasi olmal
mi1?” diye sorabilirsin.

Toplumsal Dharma’da senin butiun
toplumun elementleri diizeyinde bir rolin
var.

Nasil ki akciger huicresi mide i¢in degil
akcigerler icin var ve potansiyelini orada
gerceklestirebiliyorsa, sen de hangi
element alaninda bu yaratilisa hizmet
ediyorsan o sektorde ancak dogru sekilde
calisabilirsin.

Her sektorun farkhi faydalari vardir.
Herkes, kendi elementlerini
doyurabilecegi sektorun icinde
olabilmeli...

Bunu gorebilmeniz icin her bir
elementin Ozelliklerini size tek tek
anlatacagim. Kendi hayatinizda bu
ozelliklerin hangisini goruyorsaniz, o
konuyla ilgili mesleklere yonelebilirsiniz.

Faydasint gergeklestiren sey biter.

Bir sey bitmediyse faydasin
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gerceklestirmemistir.

Faydasini gerceklestiren her sey biter...
Butun iliskiler bitmek zorunda... “Benim
icin artik herkes gibisin...” noktasina
gelindiginde iligski artik tamamlanmaistir.
Hayattaki birlikteligimiz buna hizmet
etmekse ve rolumuzu gerceklestirdiysek
artik tamamlanmis demektir.

Konunun sevip sevmemekle ilgisi
yoktur aslinda.

Birbirimizde artik bir sey
calisirmadigimiz icin bir araya
gelemiyoruzdur, artik ihtiyac

uyandirmiyordur birlikteligimiz. Artik
senin calistirman gereken baska bir alan
vardir, onun calistirmas1 gereken baska
bir alani vardir. Bulundugunuz alan
doymustur, tamamlanmaistir.

Evlilikler ihtiya¢ uyandirmaya devam
ettigi icin surer. Tamamlandiginda zeka
devreye girer ve “Biz artik aynilastik,
birbirimizden farklh degiliz, ihtiyac
dogurmuyoruz...” sonucuna varir.

Iliskinin tamamlandig1 nokta en keyifli
noktadir. iki atom birbirine carparak Big
Bang’de oldugu gibi bir evren yaratabilir
ya... Artik birlikte bir evren yaratabiliriz
demektir bu, ¢unku tamamlanmisizdir.

Burada highir eksiklik yok. Birlikte
muazzam bir sey de ortaya cikarabiliriz,
birlikte bir seyi yok da edebiliriz. Birlikte
yapamayacagimiz hichir sey yoktur. Bu
yuzden asil iligki simdi baslamistir.

Ne var ki bunu hissedebilmek ic¢in
gercekten ustun bir bilincte olabilmek
gerekir. Thtiyaclar pesinde Kkostugun
surece bir iligki tamamlanamaz.

Eve dondugunde sevgilinin ya da esinin
ihtiyaclarini karsilamasini beklersin.

Diyelim ki disarida surekli kosturmalar
ve ihtiyaclar icindesin. Ama eve geldin,
sevgilinin yanindasin ve huzur icindesin.
Kendini tam hissediyorsun. Ne bir sey
yapmak ne de Kkendini ifade etmek
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zorundasin... Sevgilin karsinda Oylece
duruyor. Sen sahane bir manzaraya bakar
gibi sakin ve mutlusun onu izlerken. Onun
yaninda her halinle olabilirsin. Iste
tamamlanma iligkisinin yarattiglr  his
budur...

“Ben onunla her seyi yapabilirim ve
onun vyaninda biri olmak zorunda
degilim...”

Kim oldugunun hicbir onemi yoktur.
Artik emek vermeye gerek yoktur cunku
orada bir eksiklik gormuyorsundur. Emek,
eksiklik gordugun noktada verilir. Toprak
elementine ihtiyac¢ olan alanda...

O senden bir c¢orba yapmani bile
beklemiyor, sen de yapmak zorunda
hissetmiyorsun. Sevgilin iyi hissetsin diye
hazirlamiyorsun yemegi, a¢ gelebilir
yemek yapayim diyorsun. Ikisi arasindaki
tavir farklidir. Sevgilin seni daha c¢ok
sevsin, gozunde degerin olsun diye degil,
ister yer ister yemez, aclik halinde evde
bir yemek bulunsun diye corba
pisirmigsindir. Sevgilin i¢in de yemegi
kimin hazirladigl onemli degildir artik.
Evin hizmetlisi de hazirlamis olabilir...

Iste bir iliskinin en iyi noktas1 budur...
Beklentiler sona ermistir. Onun seni
sevmesini  beklemiyorsundur, c¢unku
biliyorsundur ki aranizdaki iliski bundan
daha kusursuz olamaz.

Beklenti, delice bir seydir.

Birine sadece seni sevsin, seni fark
etsin diye ¢ay vermek mantikli geliyor mu
kulagina?

Dunyada hi¢ kimse bir baskasimin
beklentisini sonsuza dek Kkarsilayamaz.
Hayatin1 bir dusin.. Kimin beklentisini
tam anlamiyla karsilamis olabilirsin Ki...
Cocuguna bile yetisemezsin. Ancak
mantikli  kisimlarini  karsilayabilirsin.
Sana mantiksiz geldigi an cocugunun
beklentisini de sonlandirirsin.

Gece yarisina kadar oyun oynamasina
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izin vermezsin. Arttk bu beklentinin
sendeki karsiligl mantiksizdir. Yarin okul
vardir ve yatmasl gerekiyordur. Beklentisi
sana mantiksiz geliyordur ve bu noktada
beklentisini karsilamayi birakiyorsundur.

Beklenti icinde olmanin mantikli bir
yani yoktur. Beklenti delilikten farksizdir.

Toprak Elementi Dengeleme
Egzersizleri

Asana Egzersizleri

¥ 1. Tadasana

Tadasana’da 6 nefes al. (Bu egzersizi
ates elementi egzersizleri kapsaminda
actklamistim.)

Vrksasana

¥ 2. Vrksasana (Aga¢ Durusu)

Tadasana’da  sirtin1i dik  tutarak
bedeninin agirligini sol bacaginin uzerine
al. Sag dizini bukerek karnina cek ve sag
ayak tabanmi sol i¢ bacagina daya.
Esnekligin i¢ bacagina dayamana izin
vermiyorsa kavalkemigine dayayabilirsin.
Dizinin  uzerine  kesinlikle  koyma.
Eklemine vyapacagin yanhs bir baski
sakathiklarin olusmasina neden olabilir.

Sol ayagin basparmagi, serceparmagin
ve topugunla yeri aktif bir sekilde it.
Karnini hafifce iceri cekip,
kuyruksokumunu igeriye dogru uzatarak
pelvisinin durusunu duzelt. Omuzlarini
yere dogru ittirirken avu¢ iclerini
goguskafesinde  birlestirerek ellerinin
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arasinda bir uzum tanesi eziyormus gibi
bastir. Derin nefes alarak pozisyonunu
korumaya calis. Bu durusta 7 nefes alip
verdikten sonra hareketi diger taraf icin
uygulayabilirsin.Hareketi iki taraf icin de
3 kez daha tekrar edebilirsin.

Faydalari: Bacak, kalca, sirt ve karin
kaslarin1 kuvvetlendirir. Diz eklemini
kuvvetlendirir. Denge gelisimini saglar.
Zihinsel ve fiziksel dayaniklilif1 artirir.
Aitlik hissini artirir. Kisinin yasamda
yerini bulmasini saglar. Cinsel enerjiyi
dengeler. Menopoz belirtilerini azaltir.

Garudasana

¥ 3. Garudasana

Tadasana’ya gelerek dizlerini bukup
ayak bagparmaklarinin uzerine dizlerini
gecmeyecek sekilde hafifce c¢ok. Sag
bacagini sol bacaginin uzerine atarak, sol
bacaginin etrafina dola ve sag ayagini sol
bacaginin arkasina tak. Takamiyorsan
problem degil, yeter ki sag arka bacagin
sol ust bacaginin uzerinde olacak sekilde
bacak bacak uzerine atmis ol. Dirsekleri
buk ve goguskafesinin onunde, sag
onkolunu sol onkoluna dola. Bu
pozisyonda kurekkemiklerin birbirinden
uzaklasarak sirtini esnetiyor olacak. Avug
iclerini birlestir. Eller aktif bir sekilde
birbirini itiyor olsun. Sirtinin uzunlugunu
bozma ve bu pozisyonda dengede kalmaya
calis. Durusu 7 nefes tuttuktan sonra
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hareketi diger taraf icin uygulayabilirsin.
Hareketi iki taraf icin de 3 kez daha tekrar
edebilirsin.

Faydalari: Bacak kaslari, ayak
bilekleri, kalca, omuz, sirt ve omurgayl
esnetir. Bacak kaslarini, sirt, omuz, karin
ve Dbel kaslarini kuvvetlendirir. Diz
eklemini guclendirir. Sindirim sisteminin
daha iyi calismasimi saglar. Menopoz
belirtilerini azaltir. Dharma’nin daha
gorunur hale gelmesini saglar.

Virabhadrasana I

¥ 4. Virabhadrasana I (Savasci
Durusu I)

Tadasana’ya gecerek sag adiminla
geriye uzun bir adim at ve sag ayagini 45
derece kadar saga dondurerek, topugunu
sol topugunla ayni hizaya koy. Sol dizini 90
derecelik bir ac1 yapacak sekilde buk. Sol
dizinin sol ayak parmaklarini
gecmemesine 0zen goster. Sag ve sol ayak
tabanlarinla kendini aktif bir sekilde it.
Kalca kemiklerini karsiya dogru dondur
ve sabitle. Kollarin1 yukariya uzatarak
goguskafesini kaldirabildigin kadar
havaya Kkaldir ve belinden de hafifce
geriye  dogru  bukul. Beline yuk
bindirmemek i¢in de kalgani yere dogru it.
Boylece bel omurlarinin arasini ac¢mis
olacaksin. Omuzlarin, kulaklara fazla
yaklasmasindan kacin ve yukariya dogru
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bak. Kalcan1 asagiya iterken, pelvisten
kollara dogru tamamen uzadigini hisset.
Durusu 7 nefes tuttuktan sonra hareketi
diger taraf i¢cin uygulayabilirsin. Hareketi
iki taraf icin de 3 kez daha tekrar
edebilirsin.

Faydalari: Kalcayr buken Kkaslari, ic
bacak kaslarini, karin kaslarin1 ve ayak
bilegini esnetir. GOgsu ve omuzlar1 acar.
Kolu, omzu, dizi, ust bacag1 (quadriceps),
ayak bilegini, karin kaslarini, bel kaslarini
ve sirti kuvvetlendirir. Dayanikliligr ve
dengeyi artirir.

e L L

Virabhadrasana I11

¥ 5. Virabhadrasana III (Savasct
Durusu III)

Tadasana’ya gel. Derin bir nefesle
vucut agirliginl sol bacaginin uzerine al.
Sirtin1 dik ve core kaslarini aktif tutarak
ust govdeni one dogru yere paralel gelecek
sekilde egerken, sag bacagini da yere
paralel bir sekilde geriye dogru uzatarak
havaya kaldir. Sol ust ve i¢ bacak kaslarini
sikarak durusunu saglamlastir. Kalcani
dondurme ve kalca kemiklerinin yere
bakiyor oldugundan emin ol. Iki dizini de
gergin tut ve kollarim1 kulaklarinin
hizasinda ileriye dogru wuzatarak yere
paralel hale getir. Yere dogru bakarak
boynunu uzun ve rahat tut. Durusu 7
nefes tuttuktan sonra hareketi diger taraf
icin de uygulayabilirsin. Hareketi iki taraf
icin de 3 kez daha tekrar edebilirsin.

Faydalari: Ayak bileklerini, bacaklari,
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kalcayl, omuzlariy, Kkarin, bel ve sirt
kaslarini kuvvetlendirir. Dengeyi artirir.
Durus bozukluklarini duzeltir. Devam
ettirme kabiliyetini artirir.

Uttanasana )
¥ 6. Uttanasana (Ayakta One
Biikiilme)

Tadasana’ya gel. Karnini hafifce iceri
cekerek kuyruksokumunu iceri dogru uzat
ve sirtinl uzun tut. Derin bir nefes alarak
kollarin1 havaya kaldir ve nefesini
verirken kalcadan one dogru sirtin1 dik
tutarak bukulmeye basla.

Ellerini yere degdirmeye  calis.
Yapamiyorsan bacaklarindan tutabilirsin.
Eger oOne rahat bukulduysen -ellerini
ayaklarinin yanlarina Kkoymayl dene.
Ayaklarinla yeri iterken kalcani1 da havaya
dogru iterek vyerden kalgana dogru
uzamayl artir ve karnini ust bacaklara
degdirmeye c¢alis. Karnindaki nefesi
tamamen bosaltarak karnini iceri ¢ek ve
belinden daha da uzayarak goguskafesini
ve basinl bacaklarina degdirmeyi dene.
Durusta 7 nefes Kkaldiktan sonra
hareketten cikabilirsin. Hareketi 3 kez
daha tekrar edebilirsin.

Faydalari: Omurgayl, arka bacak
kaslarini, baldirlar1 ve kalca kaslarim
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esnetir. Sirti, omurgaylr ve ust bacak
kaslarini kuvvetlendirir. Durus
bozukluklarini giderir. Zihinsel gerginligi
azaltir. Kisinin kendiyle barisik olmasini
saglar. Bulundugu yere cabuk ve kolay
topraklanmasina destek olur.

Moola Bandha (Kok Kilidi)

¥ 1. Asama

Rahat bir oturusta bir minderin
uzerine otur. Sirtin dik olsun. Anus ile
cinsel organin arasindaki alanin farkinda
ol. Bu bolgedeki kaslar1 yukari dogru
kasarak/cekerek gevset... Belli bir siklikla
ve ritimle kasip gevsetmeye devam et. Bu
sirada nefes alis-verigsin dogal olsun.
Baslangicta 10 kere uygulaman yeterli.
Zamanla 20 kereye kadar ¢ikabilirsin.

Kasllma sadece bu ara bolgede
olmalidir. Ik baslarda ants ve idrar
kanali  birlikte  kasilacaktir.  Fakat
muazzam farkindalik ve kontrolle zaman
icinde minimuma dusecek ve kasilmayi
birakacaklardir.  Pratikte  ilerledikge,
sadece bir noktada kasilma
hissedilecektir.

¥ 2. Asama

Tum nefesi bosgalt ve nefesi digsarida tut.
Ardindan Moola Bandha’yr uygula ve
anusle cinsel organ arasindaki kaslar:
sikarak kasili tut. Biraz daha gucla
sitkmaya calig, ama bedenin butunu rahat
olmaya devam etsin.

Sonrasinda kaslart ayni anda ve
yavasca gevset. Derin bir nefes al
Maksimum on kasilmanin ardindan
dinlenerek calismayi sonlandirabilirsin.

Faydalari: Ruhani uyanmaya hazirlar.
Ureme organlarini  tonlar. Pelvik
sinirlerini duzenler. Depresyonu azaltir ve
saghgl yiikseltir. Oliim korkusu, ucak
korkusu gibi yasamsal korkular1 ortadan
kaldirir. Moola Bandha cinsel kontrolu
saglar ve bu da ruhani pratik i¢in cinsel
enerjinin  yonlendirilmesi = sonucunu
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dogurur. Bedendeki toprak elementini
dengeler ve guclendirir.
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HAVA

Hava elementinin temel nitelikleri itme
ve destektir. Hava elementi somut isle
soyut arasinda kopru vazifesi gorur. Konu
hava elementi oldugunda artik ne cok
soyut ne de c¢ok somut bir seyden
bahsediyoruzdur. Hava iletim o0zelligine
sahiptir. Diger elementlerin kendini
ortaya koymasini desteklemek onun

vazifesidir.
Hava, topragin devam ettirdigi seyi
ustaliga tasir. Analitik calisma

yeteneginden dolay1 konuyu ilgili alanlara
ve kanallara ulastirir.

Hava bilimadami1 gibidir. Elindeki
malzemeyi surekli olarak daha iyi bir
sekilde nasil kullanabilecegiyle ve hangi
noktalara ulastirabilecegiyle ilgilenir.

Havanin iletim ozelligi onu sosyal bir
element yapar. Hava, diger tum
elementlerle her daim iligki icinde olmaya
calisir. Her an onlarin islerine yardima
hazirdir. Elementlerin kendilerini dogru
ifade etmelerini sagladiglr icin hava
elementi aslinda muhtesem bir ifadecidir
diyebiliriz.

A Duygularda hava elementi:
Hosgorli, memnuniyet, sabir, anlayis,
hosnutluk, kabullenis, alismak, hoslanma
(insana karsi), dunyevi dildeki sevgi...

75 Bedende hava elementi: Bedenimiz
havayla doludur. Hava elementi
bedenimizde c¢esitli alanlara ve bu
alanlarda cesitli gorevlere ayrilir. Hava
elementi beden icindeki iletimi sagladigl
gibi, diger tum seylerle olan bagimiz1 da
destekler.

Hava genelinde en zor gozlemlenen
elementlerden biri olsa da, solunum
yoluyla hava elementinin degisimini takip
etmek Kkolaydir. Nefesteki herhangi bir
degisim, zihninde sabitliginin dagildigl
anlamina gelir. Sadece nefesi sabit tutmak
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bile, zihni sabit tutmayr saglar. Cunku
hava elementi bilinci aktive eder. Zihin
sabit kalmayr basardiginda, Kkontrol
bilinctedir. Bu yuzden nefesi iyl
gozlemlemek onemlidir.

Havanin nasil calistigini anlamak icin,
akcigerlerin nasil calistig1 izlenebilir.

Akcigerler hava elementinin
kontrolundedir.

Dogal nefes aliyorsan hava duzgun
calisiyordur.

Nefesin yarim kaliyorsa, hizliysa veya
kesik kesik ise bu elementinde problem
vardir ve vicutta dogru cahsmiyor
demektir.

Kurekkemikleri de hava elementinin
kendini en cok gosterdigi bolgelerdendir.
Kisi aldatiyor veya aldatiliyorsa (sadece
ikili iliski boyutunda degil) bu bolgelerde
agrilar hisseder. Hava elementi dogru
hareket etmedigi icin bu bolgede adeta
sikisir.

Bel fitig1  gibi  belde olusan
rahatsizliklarla da hava elementi dolayl
da olsa iligkilidir. Ates elementinde bel
rahatsizliklarinin maddi dunya
kaygilarindan dolay1 oldugundan
bahsetmistik. Kisi maddi dunyada
yasadiklarina manevi bir alan acarak
deneyimlerini ince bir alana tasiyabilirse
bel rahatsizliklart olugsmaz. Yani bel
rahatsizliklarinda havanin dengeli
olmadigini ve deneyimleri yeterli anlayisa
kavusturamadigini soyleyebiliriz.

Eklem sesleri de havaya dahildir.
Eklemlerde surekli hava bosaliyorsa,
viucuttan hava atiliyorsa hava yogun
calisiyordur.

Mesela cok dedikodu vyaptiginda
parmaklarini citlatirsin. Hava elementi
bilgi aktarmayr sever. Soyledigi seyin
dogruluguyla ilgilense de, havas1 yuksek
olanlar  bilginin  dogrulugunu teyit
edemeyecek kadar aceleci olabilirler.
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Havanin gozlemlenmesinin bir diger
kolay  yolu da  vicuttaki  hava
topluluklarinin gozlemlenmesidir. Gazin
olusmasl, sindirememe gibi... Iletilmesi
gereken sana ya iletilememistir ya da sen
iletememigsindir ki gaz olmustur. “Ne oldu
gazin m1 var?” deyisi, “Anlatamadin mi
derdini?” anlaminda kullanilir. Hava
elementi sevgiyi tasiyan elementtir. Bu
yuzden sevgiye en vyakin elementtir.
Havada olumsuzluk yoktur. Hosgoru
temeldir. Ne de olsa elciye zeval olmaz.

Hava elementi guclua olanlar, “hos”u
gorme yeteneklerinden ve sevgiyl yogun
hissetmelerinden dolay1
tahammaullidurler. “Yaptigin sey benim
hi¢ isime yaramasa da yap cunku seni
seviyorum...” derler. Hosu gormeleri
onlar1 tahammulld kilar.

Sevginin dunyevi her formu buradadair.
Bencil sevgi, karsiliksiz sevgi, fedakarhk...

Hava elementi eksikse hosgorusuzluk
baglar. Hava iyi calismiyorsa memnun
olamazsin.. Memnuniyetsizlik hali soz
konusudur.

“Bu ne bi¢im cay, hava ne kadar sikici,
ne tatsiz bir dondurma...” gibi surekli bir
memnuniyetsizlik, memnun olamama
durumu yasaniyordur.

Hava elementinin iki onemli niteligi
vardir.

Destek ve itme...

Havanin en onemli vazifesi her seyi
tasimak, ayni1 zamanda itici kuvvette
bulunmak.. Bu noktada hava aslinda
bildigin bir seyi daha ileriye tasimak icin
itici kuvvet gosterir. Sadece kendi hayati
icin degil, baskalarinin hayati icin de...

Hava Dbildikleriyle yol gostermeyi,
kilavuzluk etmeyi dogasi geregi yapar.
Havasi dengeli olanlar iyi danigsmanlardir.
Kimileri isi icin, kimileri de hayati icin
hava elementine akil danisir.

“Sen bu isi mutlaka kur, bak sana
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bunun buyuk bir getirisi olacak ve zaten
gerekli sartlar1 olusturmussun bile.”

“Sen bu evi alirsan senin i¢in c¢ok
mantiklli bir hamle olmaz. Su civardaki
evlere bakalim bence ne dersin?”

“Bu iliski icin cok sey yaptin. Simdi
ufacik bir seyde hemen kustup birakacak
misin? Hizli karar verme. Biraz uzerinde
dusun.”

Bu soylevler havasi yuksek olanlarin
dillerinden dokulur.

Hava, iletisim ve ulastirma elementidir.
fletisimi kuvvetlendirir.

Dedikodu ortamlarini diisiin mesela. Iyi
veya kotu, birtakim konusmalarin yogun
oldugu yerlerde hava elementi yuksektir.
Dedikodu dedigimiz eylem de temelinde
zaten bir s0zu ya da bilgiyi bir yerden alip
basgka bir yere aktarmak degil midir?

Dolayisiyla birlikte dedikodu yapan
insanlar arasindaki bag guclenir. Cunku
hava elementi iletim saglar ve bag
kurdurur. Boylece samimiyet de artar.
Hichir olguyu ya da hicbir deneyimi ve
durumu “iyi” ve “kotu” Kkaliplariyla
tanimlamamaya dikkat etmen gerektigini
hatirlatmistim. Elementler iyiler ve
kotuler diyerek saf tutmaz. Olmus olan,
olmakta olan gercektir ve tarafsizlik her
zaman esastir.

Ayn1 sekilde yazi yazmak da hava
elementidir. Bir seyi yazarak baska bir
yere aktarmaktir.

Havasi yuksek olan insan herkese
destek olan, herkesin her yaptigina
yardim eden, herkese her seyi anlatan,
“Bak bilmem kim de bunu dedi, bilmem
nerede de su oldu..” diyerek surekli
habercilik yapandir.

Havas1 dusuk olanlar destek olmazlar.
Karsisindaki insanin yuk tasimaktan beli
cikacak bile olsa, yerinden kalkip el atmaz.
Yerinde durup bekler. Hava elementi az
olan insanin agzindan Kkerpetenle laf
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alirsin, bir turli anlatmaz. Havasi az
oldugundan aktaramaz. Tasvir yetenegi
zayiftir.

Havasi iyi ¢alisanin ifade yetenegi ¢ok
gucludur. Havasi iyi calisanin tolerans: da
yuksek olur. “Her isin icinde bir hayir
vardir..” der. Ancak havasi yuksek
olanlarin ifadelerinde karisikliklar
olusabilir. Fazla detaylh ve tasvirli
anlatarak bir turla kisaca aktarmasi
gerekene gelemez. Yine yardim ederken
de fazla mudahaleci olur. “Bir dur artik
karigsma!” dedigin noktaya vardirir isi ki
her seye karismak bu insanlar icin
yorucudur da.

A iligkilerde hava elementi: iliskide
hava elementi dengeli olanlarin iletisimi
cok gucludur. Kelimelere bile ihtiyac
duymadan  Kkarsisindakini  Kkolaylikla
anlarlar. Bu seviyede tam anlamiyla
kalpten bir iletisim gerceklesir.
Partnerlerine her konuda bir sekilde
destek olurlar. Havanin anlayisli, memnun
ve hosgorulu tutumu iliskiyi her daim
tamamlar.

Hava dengesizse birlikte hareket etme
sorunu ortaya ¢ikar. Hava dengedeyken
mantikli ve anlayish bir cercevede bulmak
mumkin oldugu halde, hava yuksekken
surekli bilgi yaristirma, akil verme ya da
elestiri soz konusu olacagindan isler
zorlasabilir.

Yuksek hava “Benim dedigim dogru!”
tavrindadir. “Hava atmak” deyimi de bu
inatciliktan ileri gelir. Kisi havasini
gosterme, yani topraktan tasinan birikimi
sunma cabasindadir.

Havasi yuksek olan, gunun nasil
gectigini bile rapor verir gibi anlatir.
Hesap verme ve aktarma ihtiyact duyar
hep. Rapor vererek havayl dengelemeye
calisir.

Gunluk tutma, videolar c¢ekip yollama,
farkli sekillerde sosyal cevrede kendini
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ortaya koyma halindedir. “Havan batsin,
havasindan gecilmiyor...” gibi tabirler de
ashnda havanin iligkilerdeki halini
anlasiir kilar.

Yeri gelmisken sunu da hatirlatayim,
karsi tarafi dinlemeyen insanin atesi
yuksektir veya Akasa’si, havasi degil...

Havasi dusuk olana “Gunun nasil
gecti?” diye sordugunda bile guc cevaplar
alirsin. Belki sadece “Aman iste nasil
gecsin?” der ve sonlandirir konusmayu.

Dusuk hava iliskide memnuniyetsizlik
hissettirir. Tamamlayiciliktan  ziyade,
eksiklik arayis1 vardir.

Havasi yuksek insana havasi dusuk bir
partner iyi bir dengedir. Cinka birinin
anlatacak  seyi  coktur, digerininse
anlatacak hichir seyi yoktur.

fliskide havasi dengeli veya yiiksek
olan yasadigl seyi hep bir adim oOteye
tasima ihtiyaci icindedir. “Yuzuk takalim
mi1? Ailelerimizi tanistiralim mi1?” der.

Mesela yogaya basladiysa “Sen de gel
basla...” 1srarinda olur. O yogada yol kat
etmistir ve Karsisindakini de kendi
seviyesine tasimak ister.

Bir ates elementi asla “Ben yaptim sen
de bana ulas ve yogaya basla...” demez.
“Birlikte yogaya baslayalim...” der. Yani
ates ortaya fikir atar. Hava ise
deneyimiyle yol gosterir veya ornek olur.
Karsisindakinin de Kkendi “seviyesine”
ulagsmasini bekler.

Hava elementi “Sen kitap okumadigin
icin benim dediklerimi anlayamiyorsun.
Ben bu konuda ¢ok meyve topladim ama
senin meyven olmadig1l i¢cin Once sana
meyve toplayalim ki benim ne demek
istedigimi anla..” der. Isin iginde biraz
kibir vardir ama bu asagilamak ya da
ovunmek icin degildir. Havasi guclu
birinin elinde gercekten saglam meyveler
vardir.

Ates soyler ve gecer ama
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karsisindakinin onun oOnerdigi seyi
yapmamasinl asagilayabilir. “Sen yogadan
ne anlarsin zaten?” gibi bir tutum
sergileyebilir. Hava ise soyleyip ge¢mez.
Konuya dahil olmasini ister ¢cunku havada
yonlendirme vyani ileri tasima vardir.
Hava karsisindakine elindekini sunarak,
kendi alanina ulastirmak icin destek olur.
Ates gibi soyleyip de sonra kendi yoluna
gitmez.

A Hava ve atesin iliskisi: Hava
elementinin sosyal yaniyla ates
elementinin hareketli dogasi1 birbirini
tamamlar. iki element de yeniliklere ve
harekete acik oldugundan birbirleriyle
uyum icinde calisirlar. Atesin yeni fikirleri
vardir. Havaninsa bu fikirlere yol
gosterecek deneyimi. Boylelikle bir arada
guzel ekip olurlar.

Atesin surekli konudan konuya ge¢mesi
havanin atesi gercekci bulmamasina yol
acabilir.

Havanin rasyonellik ve zeka arayisi,
ateste  dogrudan bulamayacagl  bir
ozelliktir. Ates zekddan c¢ok bedenle
iligkilidir. Bedensel yetenekleri, mimikleri,
bakiglari, konusma yetenegiyle Kkendini
gosterir ates. Havasi yuksek olanlar, bu
noktada atesi “s1g” bulabilirler.

Hava elementi havalidir. Bu yuzden
iliskide ates olan biri, atesi dustigu an
havanin karsisinda butun etkileyiciligini
yitirebilir. Ancak ates ¢ok fazla oldugunda
da havanin uzerinde Kkibirli ve itici bir
izlenim birakabilir. Hava, dengeli bir ates
arar. Hatta yogun atese hayranhk duyar.

A Hava ve topragin iliskisi: Havanin
sosyal yapisy, disarlya, topluma ve “baska”
seylere olan egilimi topraga guvensizlik
hissettirebilir. Hava, topragin bekledigi
sabit ve duzenli iliskiyi Kkolaylikla
sunamayabilir. Hava arastirmact ve
gelisime cok aciktir. Topragin somut ve
gercekci tarafi hava acgisindan cekicidir.
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Ayn1 zamanda hava somut ve soyut
arasinda bir kopru olmasindan dolayi,
topragl soyutla tanistirabilecek marifete
sahiptir. Sabit olan toprak, havanin
yumusak ve hafif destegiyle somut
alandan soyut alana dogru hareket etme
kabiliyeti kazanabilir. Hava insani, topragi
iliskide beklemedigi alanlara zorlayarak
degil, dogal bir akis icinde tasiyabilir.

Hava anlayishdir. Topragin somutluk
arayisinl  cevaplayabilecek kadar da
zekidir.

A Hava ve havamn iliskisi: Her
element kendinden olanla anlasabilir olsa
da tim elementler arasinda en
anlasilabilir olan1 havalardir. Birlikte ayni
dogay1 tezahur ettirdikleri igin (iletim,
destek) birbirlerinin ihtiyaclarini
kolaylikla gorurler. Benzer sorunlarda
beraber sikigirlar. Hava analitik bir
diusunme yapisina sahip oldugundan iki
hava insani birbiriyle kolay iletisim Kkurar.
Manevi yanlarinin sundugu Kkalpten
iletisim yetenekleri sayesinde
konusmadan bile birbirlerinin dilini
anlayabilirler. Bircok konuda birbirlerine
destektirler.

A Hava ve suyun iligkisi: Hava daha
analitik bir elementken su daha duygusal
bir elementtir. Havanin dengeli olmadigl
durumlarda  aralarinda  uyumsuzluk
yasanmasl mumkuandur.

Hava butun yapict duygular: tasidigi
icin ve destek ozelliginden dolayr suyun
duygusal yapisiyla  kolaylikla  iligki
kurabilir. Hava elementi gercekcilik
pesindedir, su ise derin duygu

okyanuslarinda kaybolabilir. Lakin
havanin manevi yan1 bu kayboluslardan
beslenebilir.

Hava, iletim yeteneginden dolay1 sosyal
bir yapiya sahiptir. Su ise daha Kkendi
icine, evine, odasmna, kendi alanina
meraklhidir. Su her seyin derinine inmeyi
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sever. Bu yuzden daha kendine ait bir alan
yaratma ¢abasindadir.

Hava dengede oldugunda suyun
tutumuna Kkolaylikla anlayis gosterip ona
destek olabilirken, yuksek hava icin bu
tipler probleme donusebilir.

Dogadaki suyu dusun  mesela.
Kolaylikla disaridan aldigi bir maddeyle
rengi, tadi, vyapist degisebilir, hemen
etkilenebilir degil mi?

Su elementi yogun olanlar da su gibi
hassas olurlar ve bu yuzden kalabaliktan
uzak olmayr dogalar1 geregi severler.
Uzakliklar: cevreye yabancilasmak
degildir. Cinku su bir arada tutmay1 sever.
Her seyi bir arada tutmak icin enerji
harcamaktan kacinmaz. Ancak onun her
seyi ve herkesi bir arada tutma ozelligi,
hava elementindeki gibi sosyallik arayisi
dogurmaz.

Su “Arkadaslarimizi uzun zamandir
gormuyoruz, bu hafta bir bulusma
ayarlayalim...” diyerek wuzun suredir
gormedikleri insanlarla baglarini saglam
tutmak isterken hava “Bu aksam vyine
arkadaslarimizla bulussak ya beraber
vakit geciririz...” der.

A Hava elementini dengelemek:
Havayr tabii ki yine hava dengeler.
Birtakim nefes calismalar: ve viacudun on
bolgesini esneten, bel bukulmeleri gibi
hareketlerle hava elementini dengelemek
mumkuin.

Sosyal topluluklar icinde bulunmak,
kalabaliklarda vakit gecirmek de denge
getirir. Karsihik beklemeden yapilan
toplum hizmetleri ve ayni sekilde yazarak
kendini ifade etmek de iyi bir dengeleme
yontemidir.

Yeri gelmigsken kucuk bir bilgi daha
vereyim.

Insanlarin beyinleri en ¢ok ne zaman
calisir dersin?

Yeni bir Dbilgi ogrenirken mi?
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Matematik islemi ¢ozerken mi?
Bulmacalarla ugrasirken mi?

Higbiri degil...

Yeni bir insan tanidiginda...

insan beyninin en biyiik zorlanma ve
gelisim gosterdigi yer, yeni bir insan
tanidig1 anlardir. Hayatina yeni insanlar
sok, sosyal alanlarda vakit gecir. Sosyal
ortamlarda telefonunla oynamak yerine
insanlarla temas kur.

Gozlemle, konus, dinle...

Beyninin daha ust alana ulasabilmesi
icin, potansiyelini ortaya c¢ikarmak uzere
insanlarla iligki icinde ol. Yani hava
elementini guclt tut. Ne de olsa tanimak
hava elementinin isidir.

Hava kendini dengelemek icin cesitli
yollara basvurur. Hava elementi bedende
cok yukseldiginde ve dengelemek adina
bir sey yapilmadiginda gaz olusur, derin
nefesler alma egilimi bas gosterir, parmak
citlatmalar baslar.

Hava dusuk oldugunda ise insan esner,
kollarin1 yukari veya geriye uzatarak
gerinir, nefesi tutma egilimi gosterir...

Bedeninde bunlar1 gozlemlediginde
anla ki hava elementin dengelenmeye
calisiyor.

A Is hayatinda hava elementi: Cagin
otesinde  fikirlere  sahiptirler. ileri
gorugludurler ve etraflarindaki insanlarin
da gelisimini desteklerler. Bu yuzden
muhtesem danismanlar ve ekip liderleri
havasi yogun olanlardir. Yaptiklari iste en
iyi olmaya, tum hatlariyla ise hakim

olmaya calisirlar. Ustalagsma
cabasindadirlar. Kendilerine ozgu stilleri
vardir.

Cevrelerine oOgretemedikleri ve yeni
buluslar gerceklestiremedikleri noktada

beslenemeyebilirler. Fikirlerini
uygulayabilecekleri  alanlara  ihtiyag
duyarlar.

Tasarimci, muzisyen, musteri iligkilerti,
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PR, reklamci, turizm, teknoloji, pilot,
hostes, cevirmen, danisman, el¢i, ¢agin
meslekleri, felsefeci, konusmaci,
ogretmen, mucit olabilirler.

25 Toplum icinde hava elementi: Hava
elementi toplum insanidir. Yeni insanlar
tanimayl, tanistirmayl severler. Sosyal
yapuarindan otiru toplumun her zaman
bir parcas1 olmayi kendilerine is edinirler.

Komsular1 bir araya toplayanlar,
tanistiranlar, arkadas gruplarini birbiriyle
bulusturanlar, toplumda hava elementi
dengeli olanlardir.

Ustelik sadece yakin komsularla da
ilgilenmezler. Uluslararasi alanda
birlestirici rolleri vardir. Bir toplumun
diger toplumlarla olan saghkli iligkisi o
toplumun hava elementiyle ilgilidir.
Toplum ic¢inde hava elementi ne kadar
dengeliyse, diger toplumlarla o derece
saglikli ve derin iligkiler kurulur.

Havas1 yuksek olanlarin toplumsal
siniflandirmalarla derdi vardir. Ayni dili
konusamamak, kendini ayni toplumsal
statide gormemek gibi... Havasit yuksek
olan insan toplumda “Herkes yerini
bilsin!” beklentisi i¢cindedir. Havas1 yluksek
olan1 “Ben universite mezunuyum. Benim
oyumla onun oyu bir mi?” diye cumle
kurarken gorebiliriz. Ya da “Herkesin
gittigi o kafeye gitmeyecegiz herhalde?”
der.

Hava elementi kendini anlatamayacagi,
ayni bilgi ve kultur birikimine sahip
olmadig: kisilerle bir arada bulunmamayi
kibrinden dolay1 degil, iletimi daralacag:
icin tercih eder. Bu aslinda onun kendini
tezahur ettirme ihtiyacinin sonucunda
yasanan bir sonuctur.

Hava elementi dusuk olanlar icinse
durum tam tersidir. Havast kac¢mis
balonlar  gibi, vyerini aramaktansa
bulunduklar1 yere yerlesirler. Topraga
yakin bir tutum sergilerler. Bir arada
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olmak dogalarindan gelir, ama iligkileri
bir adim oteye tasimak ic¢in caba sarf
edemezler. Dengeli bir hava gibi gruplari
bir araya toplayabilecek liderlik vasiflari
gostermezler.

A Cinsellikte hava elementi: Hava
elementi cinsel iliskiyi daha teknik
boyutlara tasimayr sever. Konuyu
arastirir, uzerine calisir ve partneri ile
konusarak kusursuz bir cinsel iligki ortaya
citkarmaya caligir. Cunka onun icin her
seyin bir matematigi vardir.

Gozu kapal girilmis, uzerine
konusulmamisg ve farkl seyler
denenmemis bir cinsel iligki onun ic¢in
“basarisiz” olarak nitelendirilir. Iliskinin
sonuglar1 ile de ilgilenir. Sadece cinsel
iliskiye girmek degil, iliskiyi zirvede
tamamlamak onun i¢in bir istir.

Hava, cinsel iliskiyi renklendirecek
ortamlar kurmayr ve miuzikler calmayi
severler. Cinsel iliski bir hava elementi
icin temasla baslamaz. Temastan once
ortam  hazirlanir.  Partner, c¢oktan
konunun nereye gidecegini hissetmeye
baslar.

Hava yapist geregi coklu iliskilerden
hoslanir. Iliskide baska birinin daha
olmasindan veya izleniyor olmaktan
hoslanirlar. Bu tur fanteziler de hava
elementinin dogasindan kaynaklanir.

Hava Elementini Dengeleme
Egzersizleri

F N

Anoloma Viloma
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A Anoloma Viloma

Kalcanin altina yastik koyarak sirtini
dik tut ve dizlerin rahatca yere degecek
sekilde otur. Kaslarinin gevsemesi ve
rahat olmasi icin kalcanin altina
koyacagin yastigin (veya benzeri bir
objenin) yuksekligini ihtiya¢ duydugun
sekilde ayarlayabilirsin.

Omurga uzun, omuzlar rahat olmali...
Sol elini dizinin uzerine vyerlestir. Sag
elinin isaret ve ortaparmagini buk ve sag
elinin basparmagiyla sag burun deligini
kapatip dorde kadar sayarak sol burun
deliginden nefesini tim bedenine doldur.

Sonra sag elinin yuzukparmagiyla sol
burun deligini kapayarak sekiz saniyede
sag burun deliginden nefesini ver.
Ardindan sol burun deligini kapamaya
devam ederken sag burun deliginden yine
dort saniye boyunca nefesi bedenine
doldur. Bagsparmaginla sag burun deligini
kapayarak sekiz saniyede nefesini sol
burun deliginden ver. Nefes alis-verisine
bu sekilde devam ederek her nefes alisin
bir tane sayilacak sekilde toplamda 20
tane uygulayarak pratige baslayabilirsin.
Rahat ettikce beser tane artirarak bir
seferde 80 taneye kadar ¢ikabilirsin.

Faydalari: Yaslanmayi engeller, cildi
parlak ve gergin hale getirir, hastaliklarin
olugsmasini engeller, metabolizmanin daha
iyi calismasini saglayarak bedenin fazla

yag tutmasini engeller. Anlayisi,
memnuniyeti, hosgoruyi ve  sabri
yukseltir.

4

Koprti Nefesi
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N Koprii Nefesi

Kalcanin altina yastik koyarak, sirtini
dik tut ve dizlerin rahatca yere degecek
sekilde otur. Kaslarinin gevsemesi ve
rahat olmasi icin kalcanin altina
koyacagin yastigin (veya benzeri bir
objenin) yuksekligini ihtiya¢ duydugun
sekilde ayarlayabilirsin.

Omurga uzun, omuzlar rahat olmali...

GoOzlerin kapali olsun. Burundan derin
bir nefes alirken kollar1 omuz hizasinda
ileriye dogru uzat. Ardindan nefesi sert ve
hizli bir sekilde burundan verirken
ellerinle goguskafesinin uzerine hizlica
vur. Bu vurus esnasinda dirseklerin
omuzlarinin hizasinda iki yanda, kol altin
90 derece olacak sekilde dursun. Vurus
hizli ama nazik olsun. Bu vurus aninda
goguskafesini de hafifce havaya kaldirarak
ac. Yeniden derin bir nefes alirken
kollarin1 ileriye dogru uzat. Ve nefesi
yeniden sert bir sekilde verirken ellerinle
goguskafesine nazikce wvur. Calisma
boyunca dirseklerin omuz hizasindan
asaglya dusmediginden emin ol.

Calismayr  baslangicta 3  dakika
uygulayabilirsin. Zamanla 6 dakikaya
cikarabilirsin. Egzersiz bedenine iyice
oturdugunda 12 dakikaya kadar bile
uygulayabilirsin.

Faydalari: Solunum ve kalp sistemini
guclendirir. Anlayis1 artirir. Zihindeki
bulaniklifn ortadan Kkaldirir. letisim
yetenegini guclendirir. Zekanin
kullanilmasini engelleyen duygu
bulutlarinin daha kolay dagilmasi icin
zemin hazirlar.

5 Kumbhaka

Kumbhaka nefes tutma calismasidir. Bu
calismada iceride nefesi tutarak hava
elementini dengeliyor ve guclendiriyor
olacagiz.

Kumbhaka’yi, Anoloma Viloma
calismasinda uygulayacagiz.
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Sol burun deliginden dorde kadar
sayarak nefesini al. Iki burun deligini de
kapayarak nefesini dort saniye iceride tut.
Ardindan sag burun deliginden sekiz
saniyede nefesini ver. DOrt saniye de sag
burun deliginden nefesini al ve nefesini
dort saniye iceride tuttuktan sonra sol
burun deliginden sekiz saniyede geri ver.

Dort saniyede nefes alip sekiz saniyede
vermek zorluyorsa, Uu¢ saniyede nefes alip,
uc saniye Kumbhaka uygulayip, alti
saniyede de nefesini vererek calisabilirsin.

Bu calismay1 baslangicta on Kumbhaka
olacak sekilde ginde 2 kere sabah ve
aksam uygulayabilirsin. Pratigi rahat
yaptiginda beser beser artirabilirsin.
Maksimum seksen Kumbhaka’ya kadar
¢ikabilirsin.

Pratik oturdugunda ginde 4 Kkere
(sabah, 0gle, aksam, gece) yapabilirsin.

Kumbhaka’y1 beger beser artirdigindan
emin ol. On Kumbhaka ile basladiktan
hemen bir hafta sonra seksen Kumbhaka
uygulamast  yapma. Bu  calismayl
gereginden yogun uygulamak vyani bir
anda on Kumbhaka’dan elli Kumbhaka’ya
¢citkmak bedende stres olusturabilir Ki stres
birgok hastaliga neden olabilir. Bu yuzden
pratigin basamak basamak ilerlemesi ¢ok

onemli...

Pratik ilerledikce, nefes tutma suresini
dort saniyeden sekiz saniyeye
cikarabilirsin.

Faydalar:i: Cildi temizler. Cildi parlak
ve saglikli bir hale getirir. Derideki
kirisikhiklar:t ve deformasyonlar: ortadan
kaldirir. Solunum yolu ve kalp saghgim
artirtr. Hastaliklar1 ortadan  kaldirir.
Yasam kalitesini artirir.
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Su elementinin niteligi akigkanhk ve
kohezyondur. Kohezyon niteligi sayesinde
kendi gibi seyleri bir araya ceker ve bir
arada tutar. Su deneyimlerle ilgilenir.
Bilgileri ve olaylar1 bir araya getirmekle
ilgilenir.

Duygular, derinlesme, sifa ve tefekkir
suyun yoludur. Su elementi havanin
ustalastiglt ve ileriye tasidigl konuyu
tamamina erdirir. Tum surecin neden
yasandigl, nereye tasindigini gormemizi
ve anlamamizi saglar.

Suyun getirdigi sifa, suyun butunleyici
tavrindandir. Su parcalara ayrilmaya
degil, bir arada durmaya calisir. Her seyin
birligini, beraberligini ortaya cikararak
butunlugu, tamlig1 ortaya koyar.

Su adeta ikili iligkilerin efendisidir.
tezahur ettirilir.

V Duygularda su elementi: Sehvet,
zevk arayisl, utangaclik, sorgulama, zevk,
arzular, tutku, bagimhlik, pismanhk ve aci
su elementiyle ilgilidir. Su elementi bircok
temel duygunun merkezidir. Ayni
zamanda modifikasyonlar (zihin kaliplari)
bu elementtedir.

VvV ~ Bedende su elementi: Su
elementinin vicutta en ¢ok calistigl yer
bosaltim  sistemidir. Ayn1 zamanda
sindirim sisteminde de bagirsaklarda
calisir.

Bagirsaklar, su elementinin bulundugu
bolge oldugu icin senin de dusunmeye
basladigin yerdir aslinda, yani ikinci
zihnindir. Tefekkur ettigin alandir.

Bu yuzden “Ne yersen osun!” demisler.
Bagirsak sagligl insanin zihinsel saghgi
acisindan  olduk¢a  onemlidir. Ayni
zamanda bu Dbolgenin nasil calistigl,
kisinin ne tarz iligkiler kurabilecegini de
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belirler. Cunki su elementi Kkendi
titresimine uygun iligkiler arar. Kendisi
neyse ona cekilir. Bu yuzden karsisindaki
insanda da kendini goriir. Iliskide oldugu
her insanda kendinin bir parcasi tezahur
ediyordur. Su ister istemez herkesi bir
sekilde manevi bir alana ceker...

Vicudu saga sola dondurup burkma ve
bas1 saga sola oynatma ihtiyaci, su
elementinin bedende denge aradiginin
gostergesidir. Kucuk tuvaletin gelmesi ve
sivilceler de su oranimin yukselmesidir.
Dizlerini bukme veya dirseklerin ile
oynama ihtiyaci duyman da bedende su
elementinin  yogunlagsmasindandir. O
konun tuzerinde daha dusunuyorsundur
ve Kendini yoruyorsundur. Konunun
derinine girmek i¢in bedeninde suyun
yukselmesine izin veriyorsundur. Bu
yuzden meditasyon oturuslari bagdas ve
benzeri sekillerde gerceklestirilir.

Ayaginl masaya kaldirip uzatman ise
tam tersidir. Boylece su elementini
azaltirsin. Konunun derinine giremezsin.
Zaten bir insan ne zaman bu pozisyonda
oturur? Tabii ki umursamadiginda,
dusunmediginde, konudan ciktiginda...

Dusunmeye ihtiyacim varsa bedenimde
suyun  yukselmesine izin  veririm,
dizlerimi bukerim, suyu azaltma yoluna
girerim... Bunun icin de ya kucuk tuvalete
cikilir ya da ayaklar az oOnce verdigim
ornekteki gibi yukari kaldirilir ya da
bacaklar uzatilarak uzanilir veya oturulur.

Insan cok ac1 cekiyorsa, mutlulugu ve
keyfi bulamadig1 i¢indir. Bir seyden cok
keyif aliyorsa cani yansa bile mutlu ve
keyiflidir. Yasadiglr seyi acit olarak
nitelendirmez. Belki tokat yemek bile
caninl yakmaz, bundan zevk alir.

Bir seyi arzu etmek, bir seye niyet
etmek su elementinde baslar. Mesela hava
aliskanlik dogurur, alismak havada baslar
ve suda bagimliliga veya arzuya donusur.
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Once sabahlar1 bir bardak kahve i¢me
aliskanligr kazanirsin. Sonra bu aliskanlik
bagimliliga donusur ve i¢gmeKk i¢in sartlar:
zorlar, sabahlarini kahveyle tanimlamaya
baslarsin. Yani kahve icme eylemi
havadan suya aktarilir.

Arzuysa soOyle isler: Yoga dersine
gidersin ve dersten keyif alinca duzenli
yapmaya baslarsin. Ardindan derse
gitmediginde eksik hissetmeye baslarsin.
Bunun sonucunda yoga egitmeni olma
veya yoga studyosu a¢gma arzusu ortaya
cikar. Yani konu suya tasinir.

Her zaman icin once aligkanlik, sonra
bagimlilik veya arzu gelir.

Iletisimle aligirsin, suda daha derinlere
tasimak icin o konuyu, durumu ya da hali
arzu etmeye baslarsin.

Ik goruste ask dedifin karsilasmada da
elementler acisindan bir birlesim vardir.
iki taraf da birbirini tezahiir ettirebilecegi
dizilimi bulmustur. Bu yuzden ask her
zaman herkesle olmaz. Elementler bir
araya geldiginde mukemmel dengeyi ve
uyumu yakalamistir.

Bu yluzden asik olanin su elementi, bu
ikiliyi bir arada tutmak i¢in yogun caba
sarf eder.

Ask, topragin ihtiyacinda, suda ortaya
cikar. Cunku sen aski tamamlarsan suyu
tamamlayip dort evreyi tamamlamis ve
sevgiyi ortaya cikartmis olacaksindir.

Ask arzuyla gelir. Derinlesmektir.
Hoslanma ve bu durumdan memnuniyet
havadadir. Suyla birlikte artik aski
tamamliyorsundur ama ¢ok insan
tamamlanmis olmak istemez. Her zaman
askin heyecaninda kalmak ister. Arzular
tamamlandiginda bu yuzden memnun
kalmazsin. Cunku hep suda kalmak,
tutkuda olmak istersin.

Adrenalin salgilanmas1 ateste olsa da
adrenalin salgilanmasini tetikleyen
tutkulu hal, yine sudur.. Su elementi
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yuksekse arzuda ve tutkuda kalma sureci
artar. Ancak su elementi azsa heyecan
cabuk biter.

Bu yuzden suda kalmak onemlidir.

Su, her zaman iki seyle ilgilidir. Tkinci
taraf ille de insan olmayabilir. Sen ve
Kuran-1 Kerim arasinda olabilir mesela.
Sen ve yazdigin kitap arasinda olabilir,
cocugunla sen arasinda olabilir. Her
zaman iki sey arasindadir su. Cunku
anlamaya yoOneliktir. Ortada anlam
bekleyen bir konu olmalidir. Sen ve sen
arasinda da olabilir anlama ve
derinlesme. Kendini anlamaya da
calisabilirsin. Karsinda anlasilacak bir sey
olmasi lazim ki suyla birlikte idrak
mekanizmasi ¢aligsin. Su idrak getirir.

Suda olmak derin disunme halidir. Bir
konuyu hatirlayip uzerine diusinmek, onu
izlemektir. Deneyimleri anlamlandirmak,
deneyimleri tamamlamaktir.

Travmalar su elementinde depolanir.
Kisi yasadiglt ama anlamlandiramadig:
deneyimleri “travma” olarak kodlar.
Anlayacagl, idrak edecegi gune kadar onu
saklar. Ne zaman Kki zeka yukselir ve Kkisi
su elementinde duygularinda degil,
zekasinda kalmay1 basarir, iste o zaman
travmalar da gorulmeye hazir hale gelir.
Bu yuzden bu tarz deneyimlenmis seylerin
sifalandirilmasi icin yapilan calismalarda
kisinin hava elementinin cok iyi calisiyor
olmasi gerekir. Ne de olsa olanlarin ig¢ini
gorebilmek ve anlayis getirebilmek hava
elementiyle gelen rasyonel dusuncenin
sonucudur.

Yeri gelmisken uygulamasi1 kolay ama
bir o kadar da etkili bir egzersiz vermek
isterim. Bu egzersiz su elementinde takilip
kalan, tamamlanmamis deneyimlerin
cozulmesi i¢cindir.

Uygulama

Bu bir yoga calismasidir. Ancak
gunumuzde psikologlar da bu ve benzeri
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teknikleri yoga calismalarmin
sonuc¢larinin etkili olmasindan dolayl
kullanmaya basladilar.

Rahat bir pozisyonda vyere, bir
minderin uzerine otur. Swrtimin dik
oldugundan emin ol. Yere oturmak senin
icin mumkin degilse veya cok zor
geliyorsa bir koltuga sirtin1 dayamadan da
oturabilirsin. Gozlerini kapat.

Sonra burnundan derin nefesler alip
vermeye basla. Giderek daha wuzun
nefesler al ve nefesini derinlegtir. Nefesini
birka¢ saniye iceride tutmaya basla.
Mumkun oldukca da yavas ver. Nefesi
bosalttiktan sonra birka¢ saniye disarida
da tut ve birkac kez tekrarla.

Hava elementini tetikledigimize ve
zihni  dengeledigimize  gore  simdi
calismaya gecebiliriz.

Uzerinde durup disiinmek zorunda
hissettigin seni derinden etkileyen veya
sende iz birakan bir konuyu hatirla. Bu
olay1 gozunun oOnunde canlandirip,
televizyonda izler gibi izlemeye basla.
Yasanan olay, hatirladigin kadariyla
gozunun onunde oynamaya devam etsin.
Mudahale etme, yargillama, yasananla
ilgili yorumlar yapma. Sadece sahitlik et.

Olanlar1 bastan sona bir sure izledikten
sonra bu olayr bir fotograf karesine
donustur. Olayin bir fotografin1 cek ve
iyice bak. Sonra hayalinde bu fotograf
karesini cebine Kkoy. Artik bu olay
gorundu, gorunuyor ve gorunmeye devam
edecek. Daha fazla zihnin derinliklerinde
bir vyerde degil, gozinun onunde
anlasilmak icin duruyor olacak. Tipki
insanin ¢ozemedigi bir yapboz parcasina
gidip gelip bakmasi gibi...

Derin birka¢c nefes alarak calismayi
tamamla.

Ayn1 seyi siddetine gore minimum 3
gun maksimum 7 gun sonra yeniden
yapmak i¢in bulusacagiz. Ama oncesinde
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“siddetine gore” ne demek onu aciklamak
istiyorum.

Izledigin gorintii sana agir geldiyse,
seni psikolojik olarak ¢ok zorladiysa ikinci
calisma icin arayr 7 gune Kkadar
uzatabilirsin. Eger izledigin goruntu seni
cok zorlamiyorsa 3 gun sonra yeniden
calismay1 uygulamaya gecebilirsin.

Gelelim ¢alismanin devamina.

Yeniden minderinin Uzerine gelerek
dik bir sekilde otur ve ayni sekilde
baslangic asamasinda dikkatini nefese
vererek hava elementini aktive et ve zihni
dengele. Hazir oldugunda cebinden
fotograf karesini cikar ve bakmaya basla.
Yine izleyici oldugunu unutma. Bu sefer
beraberinde cikan duygularinin,
tepkilerinin, beklentilerinin farkinda ol
Hangi hislerle bu fotografa baktigini
gozlemle. Kendini yargilama, hakli veya
haks1z arama. Sadece izle. Yaklasik olarak
5-10 dakika bu kareyi izledikten sonra
yeniden cebine koy ve calismayr derin
birka¢ nefes alip vererek tamamla.

Cebindeki fotografa baktiginda hichir
sey hissetmeyene kadar, hi¢bir duygu
olusmayana kadar uygulamaya devam et.
Belki 5 kere, belki 8 kere bu fotograf
karesini izledikten sonra zihninde anlam
kazanacaktir. Yani bu deneyim yeterince
goruldugunde ve hakki verildiginde, artik
bir sorun olarak zihninde yer tutmamayi
birakacaktir.

Konunun uzerinde sistemli sekilde,
iceride kaybolmadan izlediginde, tefekkur
ettiginde c¢ozumleri kendi Kkendine
bulacaksin.

Peki bu calismaylr neden yaplyoruz
sence?

Hayatimizda bircok deneyim yarim
kaliyor. Neden yasadigimizi anlamadan
smritilerde (hafizada) kodlaniyor. Olaylar
hayatimizda anlamlandirilamadiginda yer
kaplamaya devam eder. Tipki bir
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bilgisayarda ayin anda yuzlerce program
calistirmak gibi. Isimize artik yaramayan
programlarin acik kalmasi bilgisayarin
performansint nasil disuriyorsa bu
deneyimler de anin kalitesini dugurur. Bu
tarz calismalar zihin alaninda olusan
yuklerin bosaltilmasini, boylelikle “an”da
kalmak icin Kkapasitemizin artmasini
saglar.
kkk

Pigsmanlik ve sucluluk duygusu da suyla
ilgilidir. Su elementi duygularin en fazla
toplandig1 alandir. Idrakin ve analizin

alani...
Bir sey yaptiginda eger yeterli cabayl
gostermediysen, elinden geleni

yapmadigina inaniyorsan zihinde sucluluk
ortaya cikar.

Mesela arkadasina kahve ikram ettin
ama “Aslinda daha iyi bir kahve
yapabilirdim...” diye disunuyorsun. Oysa
yapabileceginin en iyisi buydu zaten. Daha
iyi bir kahve yapma yetisi yok icinde.
Buna ragmen sugluluk hissediyorsun...

Cunku burada suclu hissetmene neden
olan sey Kkahve degil, asil soruna
ulagsamiyorsun.

Sorun kahvede degil, manada... Tadina
odaklandigin ic¢in asil sorunu 1skaliyorsun,
bu yuzden sucluluk duyuyorsun.

Elinden geleni yapamadigin icin degil,
elinden gelen seyin tadinin baska olmasi
gerektigini zannettigin icin...

Oysa kahveni  hangi fincanda
getirdigin, vyaninda ne konustugun,
verirken arkadasinla nasil iletisim
kurdugun oOnemli.. Bunlarin hepsinin
toplami aslinda senin icin ama sen sadece
kahvenin tadina dikkatini verdigin icin su
elementin yukseliyor ve sana diyor Ki:
“Don ve duruma bak.. Sen orada bir
seyleri eksik yaptin. Tadina takildin ve bir
seyler tam olmadi, 1skaladin. Sen
kahvenin tadi kota oldu arkadasim da
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begenmedi diye dusinuyorsun ama o
sadece kahvenin tadiyla degil, kahvenin
yanindaki sohbetinle, durusunla,
varlhiginla ilgileniyor...”

Sucluluk duygusu, takildigin seyden
baska bir sorun var demektir...

Diyelim ki su elementin yukseldi ve
ortamda su artti.. Elinde artmaya
basladiysa, ellerin terliyorsa o sirada
yaptigin iste bir sey kaciriyorsundur.

Dirseginde artiyorsa niyetinden
sapmissindir. Mesela niyetin annenle
pisirecegin kekin tarifiyle ilgili
konusmakken sen mutfagin tadilat
ihtiyacina takilip niyetini kacirdin. Yanlhs
niyete gitmeye basladim. Amaciniz kek
pisirmekken, mutfagli nasil yenileriz
sorununa donustu.

Su yuziunde artiyorsa suc¢lulugun
sebebi birine bir seyler soylerken onu
kabul etmemeye baslamanla ilgilidir.
Ornegin sucluluk, az 6nceki kahve ikrami
orneginden devam edecek olursak,
arkadasina icinden “Sana kahve ikram
ettim ama burada olmani istemiyorum...”
dedigin icindir.

Asirl terleme su elementinin
yuksekliginden  gelir. Su  elementi
yukseliyorsa o konunun i¢ine aslinda daha
cok girmek istiyorsundur, daha idrakine
varmaya yoneliksindir. Toprak onunla
vakit gecirmekken, su onu anlamayl
istemekle ilgilidir.

Mesela sevgilin gidecek ama sen onun
bir gin daha kalmasin istiyorsun cunku
idrak edemedin, onu yasayamadin. Ikinci
gun su elementin doydu ve sen “Keske
gitse, bir gin daha kalmasa...” dedin. Hatta
“Keske dun gitseydi, hi¢ kalmasaydi...”
dedin.

Burada pismanlik ve sucluluk hissi
basgladiysa, bu hisler sana aslinda tam
olarak sunu soyluyordur:

“Dun bir seyler idrak edildi ama sen
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arzundan dolayr o idraki gormeyi
reddettin, arzundan dolayl onun bir gun
daha kalmasini istedin, idraki 1skaladin.”

Su goguste olusuyorsa, gogus bolgesi
asir1 terliyorsa bu hava elementiyle
ilgilidir. Karsi taraftan
hoslanma/hoslanmama,
memnuniyet/memnuniyetsizlik hallerinin
yogunlugunu  gosterir. Yani suyun
idrakinin gerceklesmesi i¢in havayl
tetikledigini bize gosterir.

V'  Su elementini dengelemek: Su
elementi yine suyla dengelenir. Suyu en
iyi dengeleyen calismalar
meditasyonlardir. Kisinin uzerinde
tefekkur ettigi seylerdir. Eski yazitlar ve
kutsal metinler uzerinde calismak, dua
etmek, duay1 dinlemek gibi...

Ayrica fiziksel olarak da donerek
yaptigimiz burgu hareketleri saga sola
donme egzersizleri ve kalca esnetme
hareketleri de ayn1 sekilde ise yarar.

Dans da suyu dengelemekte cok
etkilidir. Iki Kkisiyle yapilan hareketler,
karsilikli temas halinde ve akis icinde
olmak...

Klasik muzik gibi derin muzikleri de su
elementinin dengelenmesi i¢in kullaniriz.

Suyu dengelemek icin zikir veya tekrar
yapmak gayet etkili bir metottur. Kendine
tekrarlayacak bir zikir, dua, soz ya da
mantra bulamiyorsan ihtiyacini
karsillayan guzel bir yaziyr da her gun
okumaya devam edebilirsin; ya da her
sabah durup bes dakika boyunca su
tefekkuru yapabilirsin:

Rahat bir yere oturup, sirtini bir yere
dayamadan ama dik tutarak gozlerini
kapayabilir ve burnundan birka¢ derin
nefes alip vererek baslayabilirsin. Sonra
kendine su soruyu sorabilirsin:

“Su an ne yapiyorum? Kim bu uyanan
kisi?”

Cevap bekleme. Cevap aradigin igin
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degil, sadece dusunmek icin orada
oldugunu unutma.

Terlemek, sivilce ¢ikmasi, surekli bacak
bacak uzerine atarak oturmak, kuguk
tuvalete cikmak, azicik bir sesle bile ritim
tutmak ya da sallanarak ritme eslik etmek,
bedeni saga sola dondurerek gerinmek,
yuksek suyun dengelenmesi i¢cin bedenin
kendi kendine uyguladig1 yontemlerdir.

Su dusuk oldugunda surekli s
tiketme ihtiyaci dogar. Bir noktaya dalip
gitmek, etraftaki insanlara temas etmek,
anlamli anlamsiz her seyi okumaya
calismak, bacak bacak uzerine atarak
oturmak, bedeni saga sola dondurerek
esnetmek gibi egilimler gozlenir.

V 1liskilerde su elementi: Su elementi
iligkilerin efendisidir demistik degil mi?
Su elementi dogasi geregi iliski kurmak
arayisindadir her zaman. Nesnelerle,
insanlarla ya da kendiyle...

Arzu ve sehvetin yukselmesi, su
ihtivacindan dogar ki burada su elementi
yukselmeye calisiyor demektir.

Bir seye karsi arzu duydugunda o seyle
iliski ~ kurman  gerektigi  anlamini
cikarabilirsin. Iliski kuracagin sey ya da
kisi varhik igindeki titresimini yeniden
yapilandirir, tipki senin de onunkini
yapilandiracagin gibi... Tipkt siril siril
akan bir nehirle denizin bulusmasi gibi...

iligkilerin sekillendiricisi su elementi
yogun olan insanlardir. Su elementi kimde
daha yogun calisiyorsa o kisi digerinin
titresimini her zaman tonlar. Karsisindaki
kisi bu sayede farkinda olmadan donusum
yasar. Su onu donusturmeye calistigl icin
degil, iliskide oldugu kisi onun
titresiminden etkilenerek donustugu icin.

iliskide su elementi hep olayin derinini
dusundurur, taraflari konunun
derinlerine gotirir. Isin kaynafina ve
muhasebesine tasir, dibe indirir.

Buzdaginin  gorunmeyen  yuzuyle
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yuzlestirir. Neden-sonug iligkisini kurup
buyuk resmi gormeyi saglar. Buyuk resmi
gordukce Kkendinle ilgili daha cok sey
bilmeye baslarsin.

“Su elementi uzerinde durmak, ortada
sorun yokken sorun cikarmaya calismak
gibi degil mi? Her konuyu bu kadar
kurcalamak gerekli mi?” diye sorabilirsin.

Ortada sence bir sorun yokken Kkarsi
taraftaki sorun c¢ilkarmaya calisiyorsa
ashinda seni dusundurmeye calisiyordur,
gozden kacirdigin bir seyler vardir.

Neyi gozden kaciriyorsan ona bakmani
istiyordur. Uzerine diisinme Kkabiliyeti
dogurur.

Tanidiginl zannettigin an dusunmeyi
birakirsin.

Birini tanidigint distindigiin an, onu tanimayt

bwrakirsin.

Tanimay1 biraktiginda artik o Kisi senin
icin gecmisteki haliyle var olur. Oysa her
insan her an degisir. Beyin yapimiz her an
yasadigimiz deneyimlerle yeniden
sekillenir. Su an bu sayfaya gelen sen ile
kitabin ilk sayfasindaki sen bile ayni
degil... Bu kadar degisken bir halin i¢inde
kimseyi tanidigimizi dusinemeyiz.

Bir insanm1 tanidigimizi dusinmek, o
insanl zamanin icine, onu tanidigimizi
dusundugumuz ana hapsetmemizdir.
Boylesi bir durumda su elementinin de
calismasi baskilanir.

“Bu  kim?” diye bakmiyorsundur
karsindaki insana. Kendince bir cevabin
vardir artik.

Su  elementi, surekli  Uzerinde
dusundurup tam oldugunu fark etmeni, su
anda, simdide hichir eksigin olmadigini
idrak ettirerek dengeye gelmeni saglar. Bir
iliskide dengesizlik varsa, “Ben senin kim
oldugunu cok iyi biliyorum! Ben seni ¢ok
iyi tanirim!” tutumu varsa o iliskide su
elementi gug¢suzdur. Ve yarim kalan hichir
iliski bitmez. Zihnin derinlerinde bir
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yerlerde ve hayatin iginde c¢alismaya
devam eder. Tamamlanmamis, huzura
ermemmis iligkilerdeki eski sevgililerin, eski
arkadaslarin hayatindan oyle Kkolaylikla
cikip gitmezler, derinlerde bir yerlerde
var olmaya devam ederler. Tipki
tamamlanmamis her sey gibi.

V Su ve atesin iligkisi: Atesin yuksek
ozguveni ve “ben” deme becerisi, suyu
cezp eder. Su “ben”i arar. Ama bu “ben”
bildigi benlerin oOtesinde daha derindeki
benliktir.

Atesin yuksek ozgiuveni ve “ben” deme
becerisi suya baslangicta cok cekici gelir
bu yuzden. Lakin zamanla su atesin
egosundan kaynaklanan surekli “ben”
deme halini s1g bulmaya baslar.

Su Kkendini ifade ederken Kkarmasa
yasayabilir. Duygularina onem
vermesinden dolayl, kelimelerin icinde
kaybolabilir. Atesse cok nettir. Dedigi her
sey acik ve bellidir. “Bir” derken ikiyi ima
etmez. Su bu bakimdan da atesten ilham
alir.

Atesin gugli tutumu, suyu guvende
hissettirir. Ates yuksek oldugunda gelen
baskici hal, suyun aradigl tarzda bir
meydan okumadir. Su Kkendini ortaya
koyabilmek ve duygularini agiga ¢cikarmak
icin kendine bir firsat bulur boylece.

Ayrica su, gelgitleri sever. Atesle
iligkisinde yasadigi1 gelgitler ona iyi gelir.

Lakin ates dusukse, suyun bulabilecegi
pek fazla bir sey yoktur. Ates Kendini
ortaya koyamadiginda, su atesin
pasifliginden dolay iliskiden sogur.

Su dusukse eger, atesin himayesinde ve
guveninde olmaktan hoslanir. Kendini ait
hissedebilecegi bir liman gibidir ates. Ayni
zamanda Kkendini ifade etmesini de
kolaylastirir. Ates bir nevi dusuk suyun
dili olur.

VvV Su ve topragin iligkisi: Topragin
iligkiye Kkars1 ¢abasi ve saygisi su agisindan
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cok degerlidir. Su her ne Kkadar bu
tutumunu duygusal yapisindan, toprak da
devamlilik ve sabitlik isteginden yapsa da
ortak bir amacta bulusurlar.

Topragin surekli bedende olma hali
suya her zaman iyi gelmez. Su bedenine
deger verir, ama onun i¢in zihinsel alan
bedenden daha onceliklidir. Suyun surekli
duygularinin pesinden kosmasi, topragin
somutluguyla son bulur. Bu iliski su
acisindan dengeleyici bir iligkidir. Suyun
surekli dustinen yapis1 toprak sayesinde
sakinlesebilir.

Toprak dusukse somutluk olusmaz ve
duygusal catigsmalar ortaya cikar. Hatta iki
taraf da depresiflesir. Toprak, suyun
duygularina cevap veremediginde suyu
topraklayamaz ve ikisi de heyecan
aramay1 birakir.

Topragin yuksek calismasi ise suya
kars: surekli “Tamam, tamam, evet, dyle...
Eminim c¢ok uzulmussundur, tamam
uzatma!” tavriyla yaklasmasina neden
olur. Yuksek toprak, suyun duygularini
goremedigi gibi gecistirir de. Boylesi bir
iligki su acisindan yipratici olur.

VvV Su ve havanin iligkisi: Su, havayl
tam anlamiyla goremez. Tabir yerinde
olacaksa, hava her zaman suyun
arkasinda kalir. Havanin analitik yapisi,
suyun manevi ve duygusal yapisiyla
ortusmez.

Su, havanin dediklerini duyamaz.
ikisinin de olaylara yaklasimi birbirinden
farklidir.

“Benim bahsettigim sey bu degil. Ben
ne konusuyorum sen ne konusuyorsun?”
diyalogu fazlasiyla bir havayla bir su
arasinda yasanir.

Lakin hava c¢ok dengeli ve yogunsa,
suyun manevi yanina ayak uydurabilir.
Zekas1 gorunenle goriunmeyeni kolaylikla
bir araya getirebilir. Boylece hem suyun
ilgilendigi gorunmeyen dunyaya eslik eder
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hem de kendi dogal yapisinin getirdigi
gorunen dunyaya uyum saglar Hatta
havanin bu tavri su a¢isindan hayranhk
uyandirict bile olur. Suyun titresimi
yikselir. Iste buna tam bir hava destegi
denir.

Havasi  yuksek  olanlar, suyun
derinliklerini yuzeye cekmeye calisirlar.
Suyun kurdugu hayallere mantikli
yaklasimlar getirirler ki su maalesef
derinliginin tadin1 c¢ilkaramaz. Hatta
havasi yuksek olanlar suyun pesinden
kostugu hayallere destek olmak yerine,
gercekci yaklasimlar sergileyerek olani
oldugu gibi ifade ederler ve can acitici bile
olabilirler.

Oysa su icin bir hayalin pesinden
kosmanin tek amaci 0 hayali
gerceklestirmek degildir. Su hayale giden
yolu ve sureci de deneyimlemek ister.
Havanin analitik tutumu, su acisindan
yorucu bir iletisime neden olur.

Havanin dusuk olmasi, suyla yasanacak
iliskiyi kolaylastirsa da, su yine de aradigl
iletisimi bulamamis olacaktir. Suyun
derinlik arayisl hava tarafindan
karsilanamayacaktir.

Su ikili iligkilerin kaynagidir,
uzmanidir. Her kosulda her elementle
iliski kurabilir ama aradig1 derinlige
ulasamadiginda, onun icin her sey
yuzeyde ya da si1g kalacaktir.

Su havayla iliski kurmayir ne Kkadar
sevse de, yogun calismadigl siirece igeriye
almayi tercih etmeyebilir.

V. Su ve suyun iliskisi: Birbirlerini
gorur gormez etkilenirler ve sikica
tutunurlar. Onlarin her zaman paylasacak
bir seyleri vardir. Her sey biter, ama iki
suyun paylasacaklari bitmez.

Birlikte dunyanin derinliklerini
kesfedebilirler veya Ayin yizeyinde
gezinebilirler. lliskinin ve

birlikteliklerinin  sinirlarina  Kkendileri
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karar verirler. Boylece onlarin iligkisi
kolay kolay bitmez. Cunku ikisi de iligkiyi
hem bir arada tutan hem de dengeleyen
roldedirler.

Sulardan biri yuksekse, iliskide fazla
duygusallik soz konusu olabilir ve sikca
gelgitler yasanabilir.

Sulardan biri dugukse iliskide pek
sorun cilkmaz. Ne de olsa diger su
dengeleyici ve bir arada tutucu ozelligiyle
iligkiyi korur.

V is hayatinda su elementi: Hayal
gucu isteyen isleri severler. Yardim
edebilecekleri ortamlar calisma
yeteneklerini ortaya koymalarini saglar.
Maddi kazanctan daha buyuk oOncelikleri
oldugundan yaptiklar1 islere yaklasimlari
daha derindir. Su elementi yogun Kisiler
yaptiklart isleri ozveriyle buyuturler.
Yaptiklar1 isi ya tam vyaparlar ya hig
yapmazlar. Bu yuzden su elementi yogun
kisilerle calismak hem cok avantajli hem
de dezavantajl olabilir.

Su elementi yogun olan insanlar
psikolog, doktor, hemsire, psikanalist,
hipnoterapist, dansg¢i, ressam, kaptan,
kutiphaneci, antikaci, muzeci, sair, masal
anlaticisi, astrolog vya da dedektif
olabilirler.

Su elementi  insanlari manevi
yonlerinden dolayr sezgisel yetenekleri
yuksek insanlardir. Gorunmeyen seyleri
gorme yetenekleri her boyutta calisir.
Dinya dis1 veya olum otesi gibi metafizik
konulara karst dogal bir anlayislar1 ve
meraklar1 vardir. Bu yuzden dinlerle ilgili,
falcihga ve medyumluga yeteneklidirler.
Dolayisiyla din adami, kesis, rahip ya da
rahibe de olabilirler.

VvV Toplum icinde su elementi: Su
elementi yogun olanlar toplumun
aydinlanmasinda emek sahibi olurlar.
Toplumu derin bir yapilandirmaya
yonlendirirler, birlik ve anlayis algisi
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uyandirirlar. Su elementi yogun olanlar,
toplumun gifacilaridir ayni zamanda.
Yogun bir enerji akisina sahiptirler ve
etraflarindaki herkesi istemeden de olsa
kendilerine  dogru  cekerek  enerji
alisverisine girerler.

Su elementi yogun olanlar toplum
icinde wvarlik gostermektense Kkendi
alaninda olmay1 tercih ederler. Su
elementinin derdi kalabaliklar degildir.
Yogun enerji aligverisi onlar1 fazla
yoracagl icin kendi alanlarini korumaya
calisirlar.

Su elementi dusuk olanlar enerjisi
kendilerininkine benzeyen insanlarla bir
arada olmayi tercih ederler. Cunku akort
etmekten cok akort olma egilimleri vardir.
“Uzlim Uzlme baka baka Kkararir..” sozi
suyu dusuk olanlarda fazlasiyla vuku
bulur. Bunu bilerek genelde Kkendi
ortamlarinda kalmayi tercih ederler.

Su elementi duygusal yapisindan ve
tamamlanma arayisindan oturd toplum
icinde farkinda olarak ya da olmadan
daha once soz ettigim gibi sifac1 rolinu
ustlenirler. Bazen soyledigi bir sozle bazen
bir tavirla sifaciliklari ortaya ¢ikar. Temasi
severler. Cunku su elementi kendi gibi
olan diger seyleri de ceker. Bu c¢ekim o
kadar gucludur ki bedensel temas bir
sekilde ortaya cikar. El ele tutusur, elini
yakinindakinin omzuna, sirtina veya
bacagina koyar, saclariyla oynar...

Bir toplumda su elementi yogun
insanlar ne kadar c¢oksa, orada yuksek
derecede bir aydinlanma s0z konusudur.
Cunku su elementi, yapisi geregi buyuk
resme, asul olana, gorulmeyene tasir
toplumu. Algiy1 her zaman c¢ok daha
yuksege ceker.

Su elementi her ne kadar enerjisi
kendininki gibi olan insanlarla bir arada
kalma egilimi gosterse de, su elementi
yuksek olanlarda durum daha farklhidir.
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Su elementi yuksek olanlar, toplumu
degistirmeye calisir. Toplum i¢in bir seyler
yaparak sistemi iyilestirebileceklerine
inanirlar.

V Cinsellikte su elementi: Su elementi
duygusal vyapisindan dolayr oldukca
romantiktir. Cinsel iligki su elementinin
yapisindan dolay1 “bedensel temastan

fazlas1” olarak algllamir.  Cinsellik,
duygusal bir bulusma alanidir.
Ciftlerin birbirini tamamladig,

iliskideki her seyin bedenler araciligiyla
konusuldugu bir deneyimdir. Cinsel iligki
su elementinde bedensel bir eylemden
cok, dusunsel ve duygusaldir. Gozler ister
istemez kapanir. Sanki bedenin disina
cikip baska bir alanda partneriyle bulusur
gibidirler. Cinsellik, onlar agisindan buyuk
bir mana tasir.

fliski swrasinda ellerini, Kkollarin,
bacaklarini pek kullanmazlar. Bedensel
olarak yogun bir hareket arayisi icinde
degillerdir. Cunku iligkiyi zihinsel olarak
cok farkli boyutlarda yasiyorlardir.

Su elementi ozellikle iliskideki
duygusal catismalardan sonra cinsellik
yoluyla bu c¢atismalart c¢ozebilecegini
dusunur. Bir tartismanin ardindan gelen
sevisme, su elementi icin barig dansidir.
Bu yuzden her zamankinden daha yogun
duygular hisseder.

Su elementi yogun olan kisiler bu
durumdan dolayr Brahmacarya vyani
munzevi olmay1 Kkolaylikla segebilirler.
Cinsel iliski onlar ic¢in Kkolaylikla
vazgecilebilir bir seydir. Clinku daha derin
bir arayis icerisindedirler. Ya da cinsel
iligkinin idraki ile bu konuda tamdirlar.
iki bedenin birlesmesi onlar1 artik baska
bir noktaya tasimaz. Burada bahsettigim
sey doygunluk, tamlik halidir.

Su Elementini Dengeleme
Egzersizleri

Anlatacagim ilk calisma Prana Mudra
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su elementini dengelerken, aura olarak
siklikla duydugun enerji alanini da
temizlemektedir. Uzerine aldigin
enerjileri, nazari, buyuyu ve farkinda
olmadan  maruz  kaldigin  yukleri
temizlemene yardimcit olur. Alaninin
temizlenmesi sayesinde, tefekkur
kabiliyetin yukselir.
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Prana Mudra

V Prana Mudra (Enerjinin Duast)

Kalcanin altina bir minder koyarak
rahat bir meditasyon durusu alabilirsin.
Eller dizlerin uzerinde olsun. Burundan
derin nefes alip vererek oOnce zihni
rahatlat. Daha Once anlattifim Moola
Bandha’yt birka¢ kez wuygula. Moola
Bandha’yt her birakisinda  karnini
tamamen  nefesle doldur. Prana’yl

18 von 26



(enerjiyi) bu bolgedeki havayr hissederek
algilamaya, tanimaya calis.

Simdi burundan derin bir nefes
alirken, nefesin viucuda dolusuyla
eszamanli olarak ellerini iki yandan avuc
iclerin yukar:1 bakacak sekilde yavasca
kaldir ve koprucukkemiginin hizasina
getir. Bu noktaya geldiginde bedeni
nefesle tamamen doldurmus ol ve bu
noktada kol altin 90 derecelik bir aci
yapsin, yani dirsekler iki yanda omuz
hizasinda olsun.

Nefesi bu pozisyonda birkac saniye
iceride tut.

Nefesini yavasca verirken avuc iclerini
yere dogru agir agir cevirerek elleri yukari
ve yanlara dogru ac¢. Nefesi tamamen
bosalttiginda ellerinde buyuk bir top
tutuyormus gibi kollarin genis bir
pozisyonda olsun.

Nefesi bu pozisyonda birkac saniye
digsarida tut.

Yeniden nefes alirken avuc iclerin yere
bakacak sekilde ellerini yavasca yeniden
koprucukkemigine dogru bir oOnceki
pozisyona tasl.

Nefesini bu pozisyonda birka¢ saniye
iceride tut.

Nefesi verirken avug iclerini yukari
A dondurerek yavasca iki yandan elleri

yeniden dizlerin tizerine getir.

Sonra nefesini bu pozisyonda da birkac
saniye disarida tut.

Ve harekete bastan devam et.

Bu calismay1 onceleri sadece 6 dakika
uygulamani  Oneririm, zamanla 30
dakikaya kadar c¢ikarabilirsin.

Faydasi: Kozmik kaynagin, Prana’nin
(enerjinin) farkina varillmasini saglar.
Enerji alanim1  temizler. Uzerindeki
gereksiz  enerjilerin  dagilmasini  ve
ihtivacin olan enerjiye yer acilmasini
saglar. Maddeyle iliskini hakiki boyuta
tasir.

19 von 26



Asana Pratigi

vV 1. Tadasana

Tadasana’da kalarak 6 nefes
calisabilirsin. (Bu egzersizi ates elementi
egzersizleri kapsaminda detayli gekilde

anlatnmistim.)

Namaskarasana

Vv 2. Namaskarasana

Tadasana’ya gecerek baslayabilirsin.
Ayaklarini omuz genisliginde ac¢ ve
ayaklarini 45 derece kadar yanlara cevir.
Nefesini verirken yere dogru c¢omelerek
kalcani topuklarina yaklastir. Comelirken
dizlerinin ayak parmak uclarini
gecmemesine dikkat et. Comeldikten sonra
da dizlerin ayak parmak uclarini
gecmemeli. Boynundan havaya dogru
uzarken kalcandan da yere dogru
uzayarak omurgani wuzat. Omuzlarin
hafifce asag1 dogru bastirarak rahatlat.
Ellerini goguskafesinin onunde dua eder
pozisyona getir ve dirseklerinle dizlerini
yanlara dogru iterek bacaklarindaki ve
kalcandaki esnemeyi artir. Esnekligin
yetmiyor ve topuklarin yere degmiyorsa,
topuklarimin altina destek olmasi icin
havlu koyabilirsin. Bakiglarin karsida
olsun. Durusu 10 nefes tuttuktan sonra
hareketten yavasca ¢ikabilirsin.

Faydalari: Ayak bileklerini, kasiklari,
alt bacaklar1 ve govdenin arka Kkismini
esnetir. Kalca Kkemiginin altinda kalan
kaslar1 ve karin kaslarini kuvvetlendirir.
Zihinsel rahatlama getirir ve yasanilmis
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deneyimlerden  ozgurlesme surecini
hizlandirir.
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Parivrtta Parsvakonasana

vV 3. Parivrtta Parsvakonasana

Tadasana’ya gel. Sol adiminla ayaklar
kalca genisgliginde olacak sekilde geriye
uzun bir adim at ve sag dizini bukerek 90
derecelik bir aciya getir. Sol ayak parmak
ucuyla yeri iterken sol topugu geriye
dogru arka bacaklarini uzatmak icin itiyor
ol. Sag ayak tabaninla da yeri aktif bir
sekilde it. Goguskafesini saga dogru cevir
ve sol elini yere koy. Kuyruksokumunu
iceriye dogru uzatarak sirtini uzun tut ve
karin kaslarini sikarak aktif hale getir.
Nefesini bosaltirken sol elinin yardimi ile
yerden destek al ve gogstinu saga daha ¢ok
cevirerek burguyu daha da derinlestir. Sag
kolunu tavana dogru uzatarak
goguskafesini genislet. Hareket boyunca
kalcan1 yere dogru bastirarak bacak
bolgesini guclu tut. Bakislarin sag elde
olsun. Durusu 6 nefes tuttuktan sonra
hareketi diger taraf icin uygulayabilirsin.
Hareketi iki taraf icin de 2 kez daha tekrar
edebilirsin.

Faydalari: Kalca, bacak, diz ve ayak
bileklerini kuvvetlendirir. Arka bacaklar,
ayak bilekleri, bel, gogus ve omurgayl
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esnetir. Karin boslugundaki i¢ organlari
daha 1iyi calistirir. Bosaltim sistemini
dengeler. Dayanikliligi artirir.
Deneyimlerin ifade ettigi noktalar1 gorme
yetenegini gelistirir.

Ardha Matsyendrasana

vV 4. Ardha Matsyendrasana

Ayaklar1 oOne  uzatarak  oturma
kemiklerinin uzerine oturabilirsin. Sag
bacagini sol bacaginin uzerine atarak, sag
ayaginli sol ust bacaginin yanina koy. Sol
topugunu da sag kal¢canin yanina cek
(altina alma). Sag kalcani yere bastirarak
havaya kalkmasini engelle. Esnekligin sol
topugunu kal¢anin yanina c¢ekmene
musaade etmiyorsa bacagini uzun tut.
Nefesini verirken karnini igeri ¢ekerek, sol
dirsegini, sag dizinin disina daya.
Dirseginden de destek alarak ust bedenini
sag tarafa dogru dondur ve sag omzunun
uzerinden arkaya bak. Sirtim1 dik,
omuzlarini rahat tut. Sag elini arkaya koy
ve hem daha ¢ok esnemek hem de sirtini
dik tutmak ic¢in destek al. Tum durus
boyunca iki kalcanin da uzerinde oturuyor
oldugundan emin ol. Durusu 10 nefes
tuttuktan sonra hareketi diger taraf icin
uygulayabilirsin. Hareketi iki taraf icin de
2 kez daha tekrar edebilirsin.

Faydalari: Omurgayi ve kalcay1 esnetir.
Sindirim ve bosaltim sistemini duzenler.
Fiziksel rahatlama saglar. Zihinsel
gerginligi azaltir. Konular1 ait oldugu
zamanlarda ve alanlarda gerceklestirme
yetenegi kazandirir.
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Setu Bandha Sarvangasana

V 5. Setu Bandha Sarvangasana

Sirtustiu yere uzan ve dizlerini buk,
ayaklarin1 kalcana yakin bir yere kalca
genigliginde yerlestir. Karnini sik ve
nefesini alirken ayak tabanlarinla yeri
kuvvetlice iterek sirasiyla; kalcani sikarak
kalcani, yavasca belini ve sonra sirasiyla
boynuna kadar olan tim omurlarimni tek
tek kontrolli bir sekilde yerden kaldir.
Omuzlarin ve ensen rahat ve yerde
dinleniyor olsun. Bakislar yukarida...
Boynunu saga sola dondurmekten Kacgin.
Ellerini sirtinin altinda kilitle ve kollarini
gerdirerek yere birak. I¢ bacak kaslarini
aktif tutarak dizlerini sabitle. Durusta 3
nefes  kaldiktan sonra  hareketten
cikarken; once sirtindan kalcana dogru tek
tek omurlarini ve sonra Kkalcani yavasga
yere Kkoyarak hareketten c¢ikabilirsin.
Hareketi 10 kez tekrarlayabilirsin.

Faydalari: Omurgayi, kalcay1 ve bacak
kaslarini kuvvetlendirir. Omuzlari, kollari,
gogsu ve omurgayl esnetir. Durus
bozukluklarin1 giderir. Tiroit bezini
calistirir. Sindirim sistemini duzenler.
Kisinin deneyimler i¢indeki rolunu gorme
becerisini artirir.

vV Lekhyagata Pratigi (SeKillerle
Ifade Calismast): Zihinde sikisip kalmis
dusuncelerin, birikmis niyetlerin, ortaya
cikarllamamis fikirlerin veya engellenmis
yaraticiigin serbest birakilmasi i¢in bu
calismayi yapabilirsin.

Insan hayatinda pek cok seye niyet
ediyor ama gerceklestiremeyip bir koseye
de birakiyor ¢cogu zaman. Yarim kalan her
sey arka planda calismaya ve iceriden
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yormaya devam ediyor aslinda. Su
elementinin dikkati ve enerjisi,
gerceklesmemis niyetlerle bolunuyor.

Bu calismanin amacit halihazirda
yaratilmig dusunce kaliplarinin (niyetler,
fikirler, dusunceler) ifade  bularak
ozgurlesmesidir.

Sekillerle ifade calismasini yedi gun
boyunca araliksiz uygulamalisin. Yedi gun
sonra yeniden c¢alisma yapmak istiyorsan
eger, mutlaka uc¢ gunlik ara vermeni
oneririm ki zihnin serbest birakmaya
calistif1 dusunce kalibini teslim edebilsin.

En az 5 cesit renkli kalem ve kagit al
yanina. Asagidaki sembolleri kigidina ciz.
Bu sekiller senin kelimelerin ve sadece bu
kelimeleri kullanarak icinden geldigi gibi
kendi kagidina cizerek boya. Sekilleri
istedigin kombinasyonlarla
kullanabilirsin. Her sekli veya rengi
kullanmak zorunda da degilsin.

Renkler dusuncelerin geldigi alan,
duygular1 ve tutumu ifade eder. Her renk
su elementinde gorulmemis bir ifadeyi
canlandirir. Sekillerse deneyimin
gerceklesmeyi bekledigi veya
gerceklesmeye caligtigl alani anlatir.

Tipki resim c¢izer gibi, siir yazar gibi
icinden geldigince Kkendini ifade et.

/\ \/
v

Artik cizecegin bir c¢izgi ya da
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kullanacagin bir renk daha kalmadiginda
pratigi tamamlamissin demektir. Cizmek
ya da bir renk daha kullanmak istedigin
surece cizmeye ve kendini ifade etmeye
devam edebilirsin.

Bu calismayla bilincaltinda, ifade
gormemis, belki bastirilmis deneyimleri
ve dusunceleri ifade edecek ve bu sayede
tamamlanmasini saglayacaksin.

Yaptigin her calismadan sonra durup
ortaya citkan esere bir bak. Ortaya
koydugun ifadeyi kendin de net bir sekilde
gor. Calisma Dbittiginde her calisma
kagidin1  yak, topraga gom = veya
parcalayarak donusturucuye at. Hicbir
calismani saklama... Bu ¢cok onemli. Cunku
burada dusunce kaliplarina sahip ¢ikmayi
degil, ifade yoluyla onlar1 ozgurlestirmeyi

hedefliyoruz.
Elbette ilk ¢calismada deneyimlerini ve
dusuncelerini tamamen

sonlandiramayabilirsin.  Su  elementi
deneyimleri, dustnceleri yapisindan
dolayr sikica tutar. Su molekullerinin
birbirine sikica tutunmalart  gibi
dusunceler de  bilingaltinda  sikica
tutulurlar. Bunlardan kurtulmak i¢in caba
gerekir. Dolayisiyla bazen ayni1 dustnce
kalib1 tUzerinde 3-4 hafta boyunca bu
calismay1 uygulaman gerekebilir.

4 Bu uygulama bazen dogrudan cozum
getirebildigi gibi bazen hayatta bir eylem
almana destek vererek seni
tamamlanmaya ulastirabilir.

V.~ Mandala Calismasi: Renkleri
kullanarak kendini ifade etmenin su
elementi uzerinde etkisini bir Onceki
calismada yeterince ifade ettik.

Bu egzersizde Mandala’yr kendin
cizmen sonucun etkisini artiracaktir. Ben
senin icin sadece boyama Kkismini
gerceklestirerek kendini ifade
edebilecegin birka¢ mandala sectim.
Verdiklerimi boyadiktan sonra dilersen
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kendi Mandala’n1  hazirlamani  ve
boyamani oneririm.

Mandala boyamak ic¢in en az 5 farkh
renk sec¢. Sectigin renkler, elementlerle
ilgili farkl bir ifadeyi ortaya koyacaktir.
Su elementi de, bir arada tutma vazifesini
farkli renkleri bir seyin icinde toplayarak
gerceklestirecektir. Somutta oldugu gibi
soyutta da renklerin tasidigl manalar,
muhakkak bir denge olusturacaktir.
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HTPhTAT

AKASA

Akasa, diger 4 elemente hareket alani
sundugu ve hafizayi olusturdugu icin, her
elementin birlikte calistiglt alandir. Bu
yuzden Akasa’yl diger elementte yaptigim
gibi hayatin icinde parcalara ayirmadan
butunsel isleyecegim.

Bosluk dedigimiz sey Akasa’dir. Akasa
duygular1  i¢cinde  barindiran eter
elementidir. Duygular Akasa’ya
kodlanirlar. Ustelik sadece duygular da
degil, duygularin isaretlenmesi yoluyla
zihnin tum hafizast1 bu alana yani
Akasa’ya kodlanir. Smriti (hafiza) akasik
kayitlarla ortaya cikar.

Akasa’nin bu ozelligi insanin
yaslanmasini yani her yeni kayitla nasil
gorunecegini belirler. Akasa ne kadar hizh
dolarsa, insan ne coklukla duygudan
duyguya kosarsa o kadar hizl1 yaslanir,
yani bedensel deformasyon ortaya cikar.
“Yuzumde yillarin izi var...” diyen kimse
saka yapmiyordur ashinda. Duygusuz,
hatta tabiri caizse “gamsiz” bir yasam
surenlerde Akasa Oylesine yavas dolar ki,
bedensel deformasyon da o derece az
gorulur.

Duygusuz hayat surmek, sadece
duygularini kontrol edebilenler icindir
diyemeyiz. flerleyen sayfalarda
paylasacagim pratikleri uygulayarak sen
de Akasa’ni dolduran duygular: sikca
bosaltabilirsin.

Tiam duygular sevginin indirgenmis
formlaridir ve her biri sevgiden daha
taninabilir kisisel bir isaretle bag kurmak
icin olusturulurlar. Aslinda gunumuz
dilinde kullanilan “Seni hi¢
sevmiyorum...” s0zu bir duygudur ve
ustelik Akasa’y1 da dolduran bir duygudur.
Sevginin c¢ogu veya az1 olmaz. Sevgi,
varlig1 cok hissedilebilen, bazense varligl
secilemeyen bir seydir. Oturdugun oda
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birden karardiginda i¢inde bir sey her
esyanin yerini bilse de, karanlik belirsizlik
getirir. Iste yogun duygularin Akasa’da
birikmesi onunu gormeni engelleyerek
belirsizlik, eksiklik ve azlik hissi verir.

Herkes ve her seyle sevgi baginin ayni
olmasi demek, her seyin hayatinda esit yer
kaplayacagi anlamina gelmez.

Yercekimini dusun.

Hichir karma etkisi olmadiginda yani
somutta dusunursek havast cekilmis
vakumlu bir ortamda on metre
yukseklikten biraktigimiz bir kus tuyuyle
basketbol topu ayni surede yere ulasir.
Biri digerinden daha hizl veya yavas yere
kavusmaz. Cunkud bu hareketi etkileyen
bir karma s0z konusu degildir. Lakin
normal sartlarda, on metre yukseklikten
biraktigimiz bir kus tuyuyle basketbol
topu ayni surede yere dusmez. Yercekimi
bu iki objeye ayni ¢ekimi uygulasa da, bu
objelerin varolugsal sekilleri itibari ile
ortama tutunma egilimlerinin
farklihgindan dolayr ayni zamanda yerle
bulugmazlar. Insan da hayatindaki Kisiler
ve tum objelerle ayni isleyisle iligki kurar.
Insanin varolussal sekli ise karma (eylem)
ile belirlenir.

Sen eger bu hayatta ressamligl
deneyimleme yolculugu  icindeysen,
tuvaller, boyalar, fircalar senin yasaminda
daha cok yer kaphiyordur.

Bir pasta wustasinl deneyimliyorsan
yasaminda firin, un, seker, vanilya,
cikolata, vyag, Lkek kaliplari, pasta
malzemeleri daha genis bir alan
tutuyordur.

Ressam tuvali kek kalibindan daha cok
sevdigi icin secmez, tuvale ¢ekilir. Insanlar
icin de durum aynisidir aslinda.

Bazilar1 hayatimizda digerlerine gore
daha fazla tutar. Bazilariysa neredeyse
yok denecek kadar azdir. Birini daha c¢ok
seviyoruz, digerini daha az gibi gorunse
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de ozunde yercekiminin tuyle basketbol
topu hikayesindeki gibidir.

Soyle hayal et lutfen: Bir odada sekiz
arkadas oturuyoruz. Her birimizin odada
kapladig1 bir alan var degil mi? Peki... Yedi
arkadas1 odadan cikartip yerine bir tane
fil aldik diyelim. Bir tane fil, yedi kisinin
yerini kapliyordur artik. Sadece bir fil ama
yedi Kkisilik yer kapliyor. Ustelik yedi
kisinin ¢ekecegi ilginin hepsini hatta belki
daha da fazlasini tek basina cekiyor.
Cunku agirhigi hepimizinkinden fazla...

Tipki bunun gibi, baz1 insanlar
hayatimizda fil gibi yer tutarlar ve onlarla
daha cok vakit geciririz. Bazilariysa daha
az yer kaplarlar.

Kisinin kapladigi alan coksa, burada
sevgi bag1 daha yogun oldugu icin sevgiyi
deneyimlemek veya hissetmek daha kolay
gerceklesir. Ama s0z konusu bu yogunluk
“daha cok sevgi” anlamina gelmez tabii ki.

Mesela bir arkadasina bakmakla, bir
file bakmak arasinda sadece gorus farki
vardir degil mi? Ayni mesafedeki file
bakmak icin gorus acini genisletmen
gerekir. Iste tipki bunun gibi bir
yogunluktan soz ediyorum. Aranda
karmik olarak daha yogun bir bag olan
kisileri daha farkli acilardan gorup,
deneyimlemek icin kurulan iliski, bu
sekilde daha yogun gerceklesir.

Elbette sunu da iyi anlamak gerekir:
Hayatinda fil kadar genis bir yer kaplayan
“sey”le sen hosluk duygulariyla iligki
kuramasan bile, o “sey” hayatinda ayni
yeri kaplamaya devam eder. Aradaki sevgi
saf halde olmadiginda veya hos
duygularla dolmadiginda, fille olan iliskin
keyifle deneyimlenemez.

Sunu hi¢ unutma:

Sevgi, duygularin temizlendigi yani
duygularin Akasa’yr kaplamadigl anda
tim coskusuyla deneyimlenir. Bu yuzden
Akasa her zaman bos tutulmali ve kayitlar
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temizlenmelidir.

Konuyla ilgili c¢alismalar1 ilerleyen
sayfalarda paylasiyor olacagim.

Aramiza giren mesafeler...
Akasa duygularla dolduruldugunda, iletisime
girdigin “seyler”le ve insanlarla arana mesafe
girer.
Aranizdaki mesafenin sebebi, Akasa’nin, yani
boslugun duygularla ¢coktan dolmus olmasidir.
Duygularindan dolay: iletisime girdigin “seyler”e
ve kisilere ulasamaz olursun. Onlara yaklasacak
vyer kalmadigindan, dogal olarak uzaklasma hali
olusur.
Bombos bir salonda oldugunu diistin. Iki
kisisiniz... Birbirinizi gormeniz ve iletisim
kurmaniz icin hichir engel yok. Ama dolaplar,
perdeler, esyalar salona tika basa
dolduruldugunda hareket edecek yer bile kalmaz
olur. Salon bir depoya dontstir ve ikiniz artik
birbirinizi géremez olursunuz. Iletisim kurma
imkaniniz artik yoktur.

Iste Akasa’run prensibi de budur.

Salonu ttka basa dolduran  esyalarsa

duygularindr.

Sevgi bir eylem degil, eylemsizliktir.

Akasa’y1 Temizlemek

Akasik kayit butun zamanin bilgisini
tasir. Uzerinde duygu olmadig1 siirece
tasinan hafiza kimse icin yuk degildir.

Akasa’da yer acmanin tek yolu tabii ki
onun en belirgin niteligini kullanmaktir,
yani yine sesle calismaktir.

Akasa’ylr temizlemek icin konusmalk,
ses ¢ilkarmak gerekir. Ancak konusurken
dikkat edilmesi gereken bir nokta var tabii
ki. Her ne konu uzerinde konusularak alan
acillacaksa kesinlikle akli, dusunceyi ve
ayirt etme Kkabiliyetini kaybetmemek
gerekir. Bunlar1 kaybettigin an anlattigin
sey sana zarar vermeye baslayabilir.

Mesela disarida arkadaslarinla kavga
ettin ve eve donup o Ofkeyle kardesine
anlatmaya basladin. Ne var ki bu sirada
aklini  kullanamiyorsun c¢unki c¢ok

4von 17



ofkelisin ve arkadaslarin hakkinda kot
konusmaya bashiyorsun, ayirt etme
kabiliyetini kaybettigin icin iyi
disunemiyorsun. Oysa aradan U¢ gun
gecmis olsaydi konusmaya baslamak icin
bunlar1 hi¢ soylemiyor olacaktin.

Bu durumdaki dogru tepki ne olurdu o
zaman?

Durup ayirt etmeye baslamak olurdu
tabii ki. Bunun i¢in sana bir nefes
egzersizi de verecegim.

Duygu bedende olustuktan sonra nefesi
sakinlestirmeye baslarsan, ilk 90 saniyede
duygu notrlenir. Sakinlestirmeye devam
ettifinde 360’1nc1 saniyede duygun geri
cekilerek yerini elemente birakmis olur.

Kisacast bir duygu ortaya ciktiktan
sonra ona kars1 tepki vermeyi biraktiktan
360 saniye sonra tamamen geldigi alana
geri cekilir.

skksk

Ogrencilerimle yagmur ormanlarini
gezerken devasa agaclar1 Kkusatarak
deviren buyuk sarmasiklar gorduk.

Ogrencilerimden biri “Yazik oluyor
agaclara..” dedi. “Bu dev sarmasiklari
oldurmenin bir yolu yok mu acaba?”

“Agaclarin  altina ve  golgesinin
kapladigi yerlere bir bak bakalim...” dedim
“Ne goruyorsun?”

“Biraz ot ve toprak..” dedi etrafina
bakinarak.

“Peki orman nasil gorunuyor?” diye
sordugumda yuzu aydinlandi.

“Buyuleyici!” diye karsilik verdi.

“Iste tam da bu yiizden agaclarin bu
dev sarmasiklar tarafindan yikilmalari
gerekiyor...” dedim. “Ormanin
buyuleyiciligine devam edebilmesi icin
golgesinde kalan tohumlarin yesermesi
lazim. Ormandaki canhligin devam
edebilmesi, yeniye vyer acilmasiyla
mumkin. Yer bulamadiginda, tohum
filizlenemez.”
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Ogrencim, ormamn varlif1 icin sadece
agaclara ihtiya¢ oldugunu dustunuyor,
agaclar disindaki bitki canliliginin onlara
zarar verdigine inaniyordu. Oysa buyuk
resimde, igler hic de Oyle degil...

Dev sarmasiklari, zihninde yeni yerler
acan egzersizlerimiz gibi dasun.
Halihazirda yer kaplayan ve Akasa’yi
dolduran bilgilerden temizlenerek,
yasaminin surekliligine yer ac¢mak icin
ihtivacin olan dev sarmasiklardan soz
edecegim simdi sana.

Dil Temizligi

Herkesin hikayesinde kelimelerin farkl
manalar1 vardir. Konusurken kullandigin
sozler, daha once bu kelimelerle ilgili
edindigin deneyimlerinden dolayr farkl
anlamlar ve hisler uyandirir.

Onemli olan kelimeleri birincil
anlamlar: uzerinden ¢alismaktir.

Kelimeler “mukhya” ve “amukhya”
anlamlariyla var olurlar. Yani ifade
ettikleri asil anlam ve uzerlerine
yerlestirilmis asil olmayan anlamlar...

Kelimeler asil anlamlariyla yani
“mukhya” haliyle sarf edilmelidir ki Akasa
temiz tutulabilsin.

Ornegin  “geri  zekall””  s6zini
kullandiginda sahiden de bir zeka geriligi
durumundan s0z ediyorsundur. Ancak bu
sozu arkadaslarinla eglenirken birine saka
diye de sarf edebilirsin ki boylece Akasa
alanini Kirletmis olursun. Cunku bu sozu
soyledigin Kkisi zeka geriligi yasayan biri
degilse artik Akasa’da bu kod onun geri
zekali olmasiyla bulusacagi alana saklanir.

Bu yuzden “Her sakanin icinde gercek
pay1 var...” denir. Soz saka olarak agizdan
ciktiysa bile, gercek olacagi o ani1 Akasa
icinde bekler.

Akasa’yl bos tutabilmek, hayatimizda
olana yer acabilmek icin, cikardigimiz her
sesin farkinda olmali ve ihtiyacimiz
olmayani, gercegi ifade etmeyen sesleri
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citkarmamaliyiz.

Olmasini istemedigimiz bir seyi iyi
veya kotu haliyle dahi seslendirmemeliyiz.
“Insallah bugin beni isten ¢ikarmazlar!”
demek bile bu konunun hayatinda yer
almasina ve bu konuyla karsilasmana
neden olur. Isten ¢ikarilmak istemiyorsan
bu konuyu dilinden disar1 dokme bile.

“Hayir” Diyebilmek

Bu egzersizlerle bir olaya, duruma ya
da etrafindan isittigin sozlere takilip kavga
etmek yerine “Arkadasimin soyledigi bu
sozle bedenimde hangi element aktive
oldu? Bu elemente su an neden ihtiyacim
var ki buna maruz kaldim?” diyerek
bakman gereken dogru noktaya ulasirsin.
Kisacas! yuzeyde olup bitene takilmadan,
olaylarin i¢ine girmeyi ogrenirsin.

Mesela kolayhikla “hayir” diyemeyen
biri oldugunu  dusunelim. Baylece
benligini kolaylikla golgede birakip,
kendini gormek vyerine baskalarinin
benligini goruyorsundur...

Yolda yururken biri sana sertge carpti
ve elindeki kahve de ftzerine dokuldu
diyelim. Ustelik cok da onemli bir
bulugmaya gidiyordun. Ustiine tistliik sana
carpan Kisi suclu oldugu halde tuste cikt1
ve “Oniine baksana!” diye cikisti sana.

O an oOfkelendin ve ates elementin
yukseldi. Bu sirada bir telefon geldi ve
normal sartlarda “hayir” demek istedigin
halde baska zaman olsa karsi tarafi
kirmamak icin Kkendini zor durumda
birakarak “evet” diyecegin bir
konusmanin ic¢ine dustun. Az oOnce
yukselen ates elementi sayesinde,
benligine sahip cikarak “Hayir!” dedin.

Baslangicta kotu bir deneyimmis gibi
gorunen carpisma vakasi aslinda hayat
senaryosunda seni, kendi dusuncene ve
istegine sayglr duymaya iteklemistir. Bu
sayede “hayir” demeyi
deneyimlemigsindir.
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Yasadigimiz her “an” tespih taneleri
gibi pesi sira hayat senaryomuz i¢inde bizi
dogru yere yerlestirir. Iyiye veya kotiiye
degil... Oldugumuz halimize yoneltir...

Bazilar1 icin “hayir” demek hayli
zordur degil mi?

Sanki bir seye hayir dediginde ya da bir
teklifi ~geri cevirdiginde cok @ sey
kaybedecekmis gibi hisseder.

Aslinda “hayir” derken vyasadigl
cekingenliginin sebebi, tipki cakilan bir
kibritin sOnmeden evvel mumu yakma
cabasi gibidir.

Yani biri senden bir sey istediginde bir
ates cakmistir ve sen de bu ates sonmesin
istersin. Ona yer vermek istersin ve
topraga cekilip senden istenen seyin
uygun olup olmadigini bile nemsemeden
“evet” dersin.

Bu iyi midir? Koti mudur?

Kitabin basinda da belirttigim gibi
hichir deneyimi vya da duyguyu
yargilayamayiz. Ne iyi ne de kotu...

O anki ihtiyacin topraga ¢ekilip, senden
talepte bulunan Kkisiye alan sunmaksa
tabii ki “evet” demigsindir.

Ancak “evet” dedikten sonra rahatsizlik
veya pismanlikla dolduysan, o zaman sana
uzucu bir haberim var ki atesin yeterince
calismiyor demektir.

Diger bir deyigle ozguven eksikligi ve
kendini ifade edememe sorunu
yasiyorsundur. Kendini ortaya koymaktan,
aksini soyleyerek “gortinur” olmaktan
kacimiyorsundur. Bu kacis nereyedir?

Tabii ki topraga...

Toprak gibi sessiz ve sabit kalmaya
calistyorsundur. Atesle eril bir tutum
gosterirsin. Karsindaki de ates veya hava
ise, bu eril tutumun carpisabilir.
Carpismayl goze almadiginda, icinden
gelen cevap yerine, elementlerin o andaki
cevabi ortaya ¢ikar.

“Hayir” diyemeyenlerdensen, bolca
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ates elementini dengeleyici pratikleri
yapmani oneririm.

Notr Nefes Pratigi

Bu c¢alismanin amaci, zihnin sabit
oldugu, duygularin etkisinde kalmadigl
notr halini tanimaktir. Boylece etkisinde
kaldigimiz her duygu karsisinda yine notr
haline geri goturebilmektir. Bu pratik bize
elementleri kontrol etme yetenegi de
kazandirir ayrica.

Duygularin kontrolu altinda
kaldigimizda, zihin geri plana cekildigi
icin  ihtiyaclarimizi  okuyamayiz ki
elementlerin gereginden fazla veya eksik
olmasi zorlu sonuclar dogurabilir.

Notr nefes, havanin burundan 4
saniyede alinmasi, 2 saniye iceride
tutulmasi, sonrasinda 8  saniyede
burundan geri verilmesi ve 2 saniye de
disarida tutulmasi egzersizidir.

Notr nefes, daima burundan alinip
burundan verilmelidir. Once karin, sonra
da gogus Dbolgesine doldurulmaldir.
Verirken de oOnce gogusten vermeye
baslamali, arkasindan karin
bosaltilmalidir.

Zihnin ve beden dogal halindeyken
beden notr nefestedir.

Notr nefes egzersizini her gun sabah,
0glen ve aksam saatlerinde altisar dakika
uygulayarak denemeye baslayabilirsin.

Gun icinde otobuste, arabada, iste,
kisacast  vakit buldugun her an
uygulayabilirsin. Iki hafta diizenli sekilde
uyguladiktan sonra bu nefesi butin
gunune yayabilirsin.

Eline veya bilegine kucuk bir hatirlatici
isaret koyarak ya da telefonunun alarmini
gun icinde farkh saatlere ayarlayarak ucer
dakikadan notr nefes calismasini 7 kez
uygulayabilirsin. Her uygulama arasindan
en az 30 dakika gecmis olsun.

Bu nefes ¢alismasiyla bulundugun anin
kalitesi de artacaktir.
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Bir duygu olustugunda 90 saniyede geri
cekilir ve 180 saniye icinde de bedenden
uzaklasir. Yani duygunun uzaklastirimasi
Prana’nin (enerjinin) yarim turu kadar
surer. Bu pratik sayesinde ginde defalarca
olusturdugun cesitli duygulari
temizleyerek, renksiz bir sekilde anda
kalmay1 deneyimlersin.

Bu pratigi bir ay boyunca uygulamani
oneririm. Bir ayin sonunda gunde Uug
kereden altisar dakika uyguladigin ana
pratigi on  iki dakikaya  kadar
artirabilirsin. Bu sekilde bir ay daha
devam ettikten sonra sure u¢ dakika daha
uzayabilir.

Alti ay boyunca duzenli sekilde notr
nefes pratigi yaptiginda artik hayatinin bir
parcas1 haline gelecektir ve dogal olarak
bu sekilde nefes alip veriyor olacaksindir.

Boylece artik nefesinin nasil isledigini,
bulundugun anda duygularinin etkisinde
kalip kalmadigini bilirsin ve anda kalmak
icin caba harcamak zorunda kalmazsin.
Ayrica hastaliklara da kolay
yakalanmazsin ve sifa sahibi olursun.

Sevgi, nerede durmamiz gerektigini ogretir.

Tipkt ne zaman harekete gececegimizi ogrettigi

gibi...

Simdi verecegim uygulamanin dogru
uygulanabilmesi icin Oncesinde  bir
uyarida bulunmaliyim.

Mesela “Ben Turkiye’'nin en iyi
ascisiyim...” diyerek olumlama yaptiginda
aslinda bu noktada Turkiye’nin en iyi
ascis1 degilsen, hayat bulundugun haline
sukrettigini ve bu konuda olmak istedigin
en 1yi noktada oldugunu dusunerek sana
vermeyi birakir.

Artik hayatin gozunde kendin icin
olabilecegin en iyi halde ve formdasindir.
Bu yuzden olmadigin bir hali “Oyleymis”
gibi yansitma. Zira bu bir tesekkurdur,
sukurdur ve Akasa’ni isgal eder. Akasa’da
o an, olmay1l bekledigin yerde olur ve o
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alani mesgul edersin. Ustelik olmadigin
halinle, temsili olarak...

Daha  oOnce  verdigim  isletmeci
orneginden tamamen farklt bir ornek
verecegim bu kez.

isletmeci 6rneginde durum nasildi? Sen
zaten en iyilerden biriydin ama
alcakgonullulugun yuziunden bunu ifade
bile edemeyerek sahip oldugun degeri
asagihiyordun.

Ancak bu ornekte Oyle olmadigin halde,
“Oyleymisgsin” gibi davranarak aslinda
oldugun yerin temsili olarak sende ayni
sekilde deneyimlenmesini sagliyorsun.

Olmadigin bir seyi Oyleymis gibi
yapmak her seyden once yalandir. En iyisi
degilken en iyisi oldugunu sadece kendine
bile soylesen, yalan soylemis olursun.
Insan zaten sadece kendini kandirir,
bagkasini degil...

Kendine ve hayata yalan soyleyerek,
olmak istedigin noktaya ulasamazsin.
Ancak dogru zaman ve dogru mekanda
(dogru element diziliminde) bulunarak
olmak istedigin haline ulasabilirsin.

Uygulama

2 Akasa’da alan agma I

Karsina bir nesne al ve konusmaya
hazirlan. ister oyuncak bir bebek, ister bir
saksi cicek...

Bu nesneye Akasa’da yer acmak
istedigin konuyla ilgili konusacaksin.

Ornegin bir kitap yazdin ve bu kitabin
kendi alaninda en iyisi olmasini
istiyorsun. Cok Kkisiye ulasmasini, cok
okunmasini arzuluyorsun.

Bu dilegini, istedigin bir nesnenin
uzerine anlat.

Neden c¢ok okunmasini istiyorsun?
Neden daha c¢ok kisiye ulasmasini
arzuluyorsun? Neden alaninda en 1iyisi
olsun istiyorsun?

Bu sorulara cevaplar ver.

Akasa’da boylece kendine yer agarsin.
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Ihtiyacini dile getirmekten korkma. Ne
demigler aglamayana meme yok.

Sesini ¢ikarmadikca, sonug alamazsin.

Unutma Ki soz, var eder.

Bu calismay1 her gun duzenli sekilde
uygulamani1 oneririm. Ne kadar konusmak
istedigin tamamen sana kalmas...

Anlattigin seye doydugun an, o gunku
pratigini tamamlamissindir. Bu pratigi
tamamlar tamamlamaz alti dakika notr
nefes uygula.

Ve anlattifin  seyi  baskalarinin
duymasindan utanma lutfen.

Utanma duygusu, Akasa’da
kaplayacagin alam kisitlar. Bu duygunun
ortaya cikmasi, alanini daraltir.

Soylediklerinden utandigin an notr nefese
don ve alt1 dakika bu nefesi uyguladiktan
sonra ¢alismayi tekrarla.

Peki ne zamana Kkadar anlatmaya
devam edeceksin?

Gercekten olmasini istedigin bir sey
hakkinda konusuyorsan, olana Kkadar
konusursun. Olmasini ¢ok istedigin bir sey
degilse, bu calisma niyetinden ve
arzundan donmene de yardim edecektir.

Calismay1 biraktigin an anla ki istedigin
seyde, bedelini odeyecek kadar kararh
degilsin aslinda.

Kimi icin ¢ocuk sahibi olmak hemen
gerceklesebilecekken kimi i¢in 10 ay kimi
icin 6 yildir bu sure.. Kimi kolaylikla
hemen hamile kalir ve 9 ay sonra bebegini
kucagina alir. Kimi c¢esitli tedavi
sureclerinden gecer ve yillar sonra
¢cocuguna kavusur.

Bu surecte bekleme  yetenegini
guclendirmek ve surece guvenmek icin
toprak ve hava elementi calismalar:
uygulayabilirsin.

2 Akasa’da alan agma I1

Karsina bir nesne al ve Kkonusmaya
hazirlan. Ister oyuncak bir bebek, ister bir
saksi cicek... Bu kez Akasa’y1 bosaltacaksin
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ve alan acacaksin.

Yogun duygularla yasadigin deneyimler
Akasa’nin dolmasina ve olaylar arasinda
sikisip kalmana neden olur. Bu yuzden
anda kalamazsin, yasam kaliten duser.

Yasadigin deneyimleri serbest
birakabilmen icin anlatman gerekir.

“Tag olsa catlar!” deyisini bilirsin.
Anlat, konus ve serbest birak nasihati
verir aslinda.

Seni cok etkiledigini dusundugun bir
olayi hatirla.

Karsina aldigin objeye, yasadigin
durumu oldugu gibi anlatmaya basla. Ne
oldugunu, nasil hissettigini, nasil olmasini
bekledigini, her seyi anlat.

Sadece seninle ilgili olan kismina
odaklan ve her ayrintisini ifade et.

Ne olursa olsun, karst tarafin nasil

hissettiginden bahsetme. Cunku
karsindaki kisinin deneyimine “gercekten”
sahip degilsin...

Sen olay1 sadece kendi gozunden, kendi
pencerenden, kendi deneyiminden anlat.

Konuyla ilgili soyleyecek tek soziin bile
kalmayincaya kadar konusmaya devam et.

Calisma bittiginde derin bir nefes alip
ver. Ardindan 6 dakika notr nefes
pratigini uygula.

Haftaya yeniden ayni nesneyi karsina
al ve ayni olay1 bastan bir kez daha anlat.
Gecen hafta ne anlattigini, nasil
hissettigini dusunme. Her seyi sil bastan
yeniden dok ortaya.

Calisma bittiginde yine derin bir nefes
alip ver ve 6 dakika boyunca notr nefes

uygula.

Sonraki hafta ayni seyi bir kez daha
yap.

Haftalar haftalar1 kovalasin sorun
degil...

Ta ki sen “Of yeter artik anlatacak
hicbir sey kalmadi1!” diyene kadar.
Artik Akasa’daki duygularini
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bosaltmigsindir ve oOyle genis bir alan
acmigsindir ki Kkendine, Kkonusmaya
ihtivacitn  kalmamistir.  Olay  zaten
anlatilmis, gorulmus ve ifade bulmustur.

Bazen bir olayl ya da durumu cok kez
anlatman gerekir ki Akasa’da yeterince
alan bosalabilsin. Akasa temizligi i¢in sesli
anlatim cok onemlidir.

“Derdini dok, rahatlarsin...” deyisi de
bu temizlige yonelik bir bilgelik igerir.

Icine atma, icin ¢oplik degil.

Anlatmak; olant gormek, duyguyu
bosaltmaktir. Sorunlarini seni dinleyenler
cozmezler zaten, o dert senin icin bir
anlam kazanmistir ve sonunda yine sen
cozersin...

2 Akasa’da alan agma II1

Hep kotu seylerin Akasa’dan
bosaltilmas1 gerektigi diusuntlse de, iyi
olanin da bosaltilmasi gerekir. En sevdigin
fotograf telefonunun tum hafizasinm
kapliyorsa, artik mesaj alacak kadar bile
alan kalmadiysa, o ¢ok sevdigin fotografi
silmek zorundasindir. Aksi halde butun
hayatin o fotograftan ibaret kalir.

Insan ¢ok zaman vyasadigl glzel
deneyimlerde de kolayhikla ve siklikla
sikigip kalir.

“Ahmet’le gecen sene tatilde o kadar
eflendim ki, bir daha Oyle eglenebilir
miyim bilmiyorum.”

“Ayse’yi o kadar cok sevmistim ki, bir
daha  kimseyi oOyle sevebilecegimi
dusunmuyorum.”

Ornekleri cogaltmak mumkun...

Onemli olan 6zgiirlesmek...

iyi ya da koti demeden, biitin
deneyimlerden ozgurlesebilmek gerekir.
Boylece nefes alabilecegin daha cok alan
yaratmis olursun kendine.

Bu calismay1 yapmak icin telefonunun
ses kayit ozelligini kullanmani
isteyecegim.

Anlatmak istedigin konuyu seg.
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Ardindan telefonunun ses kaydini a¢ ve
sesini kaydet.

Yasadigin deneyimi, konuyla
iligkilendirdigin kelimeleri, cumleleri bir
bir kullanarak oldugu gibi anlat.
Soyleyecek hichir seyin kalmadiginda,
calismay1 6 dakikalik notr nefes pratigiyle
tamamla.

Sonrasinda ses kaydini bir hafta
boyunca en az bir kez dinle.

Kendi kendine ne anlattigini duy.
insanin kendini duymasi ¢ok Onemlidir.
Anlattigini dinledikce, duydugun deneyim
gorilmenin verdigi hafiflikle cozilmeye
baslar.

Bir hafta sonra tekrar bastan ayni
konuyu anlatarak kaydet. Bir hafta sonra
ayni konuyu bir Kkez daha anlatip
kaydederken ilk anlattiginla, ikinci kez
anlattigin  arasindaki  degisimi  fark
edersin.

Anlattigin sey bir sorunsa, aslinda
cozumsuz olmadigim1 hatta belki ortada
bir sorun bile olmadigini gormeye
baslarsin.

Uctincii belki besinci hafta “Yeter artik,
hayatim bu olaydan mi ibaret!” diyerek o
deneyimden ozgurlesirsin. Cunku
kaydettigin ses sayesinde Akasa’da
oylesine genis bir alan acmis olursun ki,
arttk o sey hayatinda hichir yer
tutmuyordur.

Bu calismayl, bahsettigim tutuma
ulasincaya kadar uyguladigindan emin ol.
Calismaya baslaylp yarim biraktiginda,
olay eskisinden daha c¢ok bile yer
kaplayabilir hayatinda. O yuzden her
yaptigin calismanin sonuca varmasl cok
onemli...
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Jalandhara Bandha

2 Jalandhara Bandha (Bogaz
Kilidi)

Kalcanin altina yastik koyarak, sirtin
dik ve dizlerin rahatca yere degecek
sekilde otur. Kaslarinin gevsemesi ve
rahat olmasi icin kalcanin altina
koyacagin yastigin (veya benzeri bir obje)
yuksekligini ihtiyac duydugun sekilde
ayarlayabilirsin. Omurga uzun, omuzlar
rahat olmali. Dilersen sandalyeye de
oturabilirsin. Ellerini, dizlerinin uzerine
koyarak dirseklerini kilitle.

Gozlerini kapat ve tum bedenini
rahatlat. Derin bir nefes al ve tum nefesi
bosalt.

Nefesi  bosalttiktan sonra  nefesi
digsarida tut (Kumbhaka) ve ceneni
gogsune dogru goturerek, goguste kilitle.
Dirsekler Kkilitli, kollar dumduz, ellerinle
dizlerini yere dogru it. Omuzlarini hafifce
havaya ve ileri Kkaldirarak sirtini
kamburlastir. Nefesini tutabildigin surece
bu durusta kal. Nefesini almadan
omuzlarinl rahatlat, dirseklerini rahatlat
ve vyavasca bogazdaki kilidini c¢Ozerek
kafan1 kaldir. Ardindan nefes al ve
calismaya bu sekilde devam et.

Baslangicta bu c¢alismayl bes kere art
arda uygulayabilirsin. Rahat hissettikce
sayly1l ona kadar ¢ikarabilirsin.

Tum egzersiz boyunca bogaz bolgesinin
farkinda ol.
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Faydalari: Bu calisma fiziksel olarak
yuzdeki Akasa’nin dolan alanlarim
bosaltir ve bu sayede kirisikliklar: ortadan
kaldirir, yuzin parlamasini saglar.
Akasa’nin bosalmasini saglayarak
yaslanmanin  Onune  gecer. Bogaz
bolgesinde olusabilecek  hastaliklari
engeller. Akasa elementinin bedendeki
calismasini dengeler.
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IV. BOLUM

Renklerin

Elementleri
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Elementlerle Renkler Arasindaki
Enerji iliskisi

Her rengin elementlerle iliskisi vardir.
Sarl, ates elementidir, kirmizi renk toprak,
yesil ve pembe hava, turuncu renk ise su
elementidir. Akasa’nin rengiyse mavi ve
siyah...

Bu renkler hayatimiza elementleri
tezahur ettirmek icin girerler. Ates
elementinde daha yogun calismaya
ihtivacimiz  oldugunda sar1 renkler
hayatimiza girmeye calisir. Sar1 kiyafetler
seceriz ya da sar1 kiyafetler giyinmis
insanlarin  bulundugu bir toplanti
masasinda otururuz.

Elementlerin renklerini ve yaptigimiz
islere gore ihtiyacini bildigimiz takdirde
bilin¢li bir sekilde renkleri hayatimizda

kullanarak elementlerimizi
destekleyebiliriz.
Renkler elementlerin dengeli

calismasina yardimeci olur. Ayni zamanda
halihazirda dengede olan elementlerin de
yogunlugunu artirir.

Atesin rengi sari: Sarl1 rengi
hatirlamak Kkolaydir. Ne de olsa 1un,
taninirhk ates elementinin konusu... Sari
renk, baskalar1 uzerinde iz birakir.

Bu vyuzden sart renkli markalarin
logolarini kolaylikla hatirlariz. ici ya da
digt sar1 renkli binalar1 hatirlamak da
kolaydir bu yuzden.

Sar1 renk ayni zamanda fiziksel eylemi
de tetikler.

Topragin rengi kirmizi: Kirmizi renk
koklenmeyi, aidiyet duygusunu,
sahiplenmeyi ve guveni besler. Kirmizi
rengin  yogun  oldugu  ortamlarda
kendimizi daha givende hissederiz.

Olim korkusu veya varolus korkulari
yasandiginda kirmizi renk giyinmek veya
kirmiz1 renkli aksesuvarlar takmak bu
korkularin azalmasini saglar.

Kendini ait hissetmedigin yerlere
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kirmizi aksesuvarlar koymak, belki
kirmizi bir bibloyu yaninda tasiyip gittigin
yere yerlestirmek oraya daha kolay
koklenmeni saglar.

insan kendini ait hissetmedigi yerde
uyku problemleri de yasar. Ortama
koklenmen, orada uyanma istegini ortaya
cikarir. Bu sayede wuyku sorununun
ustesinden de gelebilirsin.

Havanin rengi pembe ve yesil: Pembe
renk havanin dunyevi kismiyla ilgiliyken,
yesil renk havanin manevi kismiyla
ilgilidir.

Hatirlarsan hava elementinin
maddiyatla maneviyat, somutla soyut
arasinda bir kopru olusturdugundan soz
etmistim. Havanin kopru olma niteligi,
onu ¢ift renkli bir yapida sunar bize.

Dunyevi sevgiye, iletime ve analitik
zekaya ihtiya¢ duydugun alanlarda pembe
seni destekleyecektir. Sosyal alanlarda
saghkli iligkiler kurmak icin pembe
kiyafetler veya aksesuvarlar tercih
edebilirsin.

Manevi vyolculukta ise vyesil renk
secilmelidir. Yesil, ilahi sevgiyi ve zekanin
ilimsel calismasini destekler.

Suyun rengi turuncu: Bana en c¢ok
sorulan sorulardan biri “Neden hep
turuncu giyiyorsunuz?” sorusudur.

Turuncu renk dustnceler, arzular, bilgi
ve derinlesmeyle ilgilidir. Hayatinda
turuncu rengi cokca Kkullananlar ister
istemez bilgiyle bagini guclendirir. Bilgi
edinme ve bilgiyi terk etmeye Kkarsi su
elementinin getirdigi yetenegi kullanir.
Turuncu renk arzularin farkinda olmayi
ve gorunmeyi saglar.

Bir konuda derinlesmeye ihtiyac
duydugunda veya derinlerinde kalmak
istediginde mutlaka hayatinda turuncu
olmalidir. Bu sayede konu tuzerinde
kendini kolaylikla tutabilir ve onunla
butunluk ve birlik saglayabilirsin.
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