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1. EFT nasil etki ediyor?

Gary Graig’in milyonlarca kez indirilmis EFT manuelinde sdyle
soyler.

"Tim negatif duygularin nedeni bedenin enerji sistemindeki
bozukluga baghdir.”

Insan bedeninde akiskan enerji kanallarinin olduguna inanilr.
Bunlar 5000 yil édnceki Cinliler tarafindan tanimlanmis olan
bedensel meridyenlerdir. Bu meridyenlerde enerji rahat bir
sekilde akarken her yénden iyi hissederiz. Ama bu enerji
kanallar soyle ya da bdyle bir nedenle tikandidi, azaldigi ya da
durgunlastigi zaman olumsuz ya da negatif dedigimiz duygular
ortaya cikar. Bu duygularin belirmesi ise bedendeki bir cok
fiziksel semptomlarin belirtisidir. Ozellikle dogu tibbinda bu
anlayis binlerce yildir sirmektedir.

Cok basit ve birazda muhendis bakisi bir aciklama olan bu
gorasin tabii ki bir gok yerinin incelenmeye ve
detaylandirilmaya ihtiyaci vardir. Ozellikle duygularin sadece
enerji kanallar tikandidi igin ortaya ciktidi iddiasi olayi fazla
basite indirgemektir. Bizim gérisimuz ve deneyimlerimize gore
duygular enerji kanallan tikandigi icin degil, aksine bir sekilde
bedende bozuk bir enerji olarak biriktidi icin enerji kanallar
tikanmaktadir. EFT bu nedenle enerji kanallarini agmak igin
degdil, duygulari bosaltmak icin uyguladigimiz bir tekniktir.
Enerji kanallar olumsuz enerjiden arininca beden yeniden
dizgln calismaya ve islemeye baslar. Bu acidan EFT hizli ve
etkin sonug veren bir tekniktir.

EFT codu kisi tarafindan duygusal (= emosyonel) akupunktur
olarak da adlandinimaktadir. Clinkl teknigin iki farkh bolimu
vardir. Birinci bdlimde bedende akupunktur noktalari olarak
bilinen noktalara yumusak ve nazik bir sekilde parmaklarla
dokunurken zihnimizden de sorunumuza odaklaniriz. Bu zihinsel
odaklanma degisik sekillerde olabilir. Bir dlisiince seklinde ifade
edilebilir. Sadece hissettigimiz bir hisse odaklanma seklinde
olabilir. Ya da gegcmisten bir olayi hayal etme seklinde olabilir.
Teknigin agiklamalarina temel bilgiler kisminda deginecediz.
Uygun bir sekilde yapildigi takdirde beklenen, soruna neden
olan altta yatan duygularin bosaltiimasidir. Duygular bosalinca
enerji kanallar tekrar diizglin akmaya baslar ve yine kisi iyi

-9-



hissetmeye baglar. O zaman yukarida aciklanan temel goérisu
biraz daha netlestirelim.

Her tlrlG fiziksel, duygusal ya da davranissal sorunun ardinda
esas etken olarak bedendeki bosalmamis duygu ya da duygular
bulunur. Bu duygularin bosaltilmasi sorunu ortadan kaldirir.

EFT ile ilgili temel goriisler

Uzun yillardir, oldukca genis bir kitle tarafindan uygulanan EFT
ile alinan sonuglar EFT ile ilgili temel gérislerin su sekilde
olusmasini saglamistir.

EFT baska higbir iyilestirme yénteminin ise yaramadigi yerde

genellikle ise yarar. Ancak burada uygun bir sekilde ve sabirla
uygulandigi takdirde aciklamasini eklemek gerekir. Yoksa oyle
her seyde mutlaka hemen ¢dézim Uretecek diye bir sey yoktur.

Bazan elde edilen sonuglar kalicidir. Ama gogu zaman kalici
sonug elde etmek igin uygulamalara devam etmek gerekir. Ama
sorun geri doénse bile kisa slirede, ayni galismay! tekrar ederek
etkin sonug alinir.

Yontemi kendi Gzerinde pek de inanmayarak deneyen insanlar
bile elde ettikleri sonuglar karsisinda saskinlida dismektedirler.
Cok daha zor ve uzun galismalarla ¢ozlilecegini sandiklari
fiziksel, duygusal ya da performansla ilgili kaygilan kisa slirede
beklediklerinden daha iyi gelisme gésterir. Hele bu sonucun
bedendeki bazi noktalara basitce vurularak elde edilmesi daha
da saskinlk yaratir.

EFT temelde uygulanmasi son derece basit bir yontemdir. Klglik
cocuklar bile teknigi kisa siirede 6grenirler. 8-10 yasindaki
cocuklar bu teknigi arkadaslarina 6gretebilmektedirler. Higbir
Ozel ekip ya da cihaz gerektirmez. Her yerde herkese, ya da
kendi kendine glinin her saatinde kolaylikla uygulanabilen bir
tekniktir.

EFT'nin higbir ilag, kimyasal mtdahale, cerrahi, radyasyon ya da
diger tibbi girisimlerle alakasi yoktur. Bilinen standart ve
geleneksel tiptan o kadar farkhdir ki bu teknigi hastalarinda
uygulayan hekimlerde sonuglar agiklamakta zorlanmaktadir.
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EFT nin etkisinin kisiye konmus teshislerle ya da kan testleriyle
bir baglantisi yoktur. Teshis ne olursa olsun EFT ile iyilesme elde
etmek mimkindir. Yani EFT herhangi bir hastaligin tibbi
nedenleri arasinda sayilacak etkenlerin disinda bir etkiye
sahiptir.

EFT yi uygulamak demek kisinin klasik tibbi yardimi almasindan
vazgecmesi demek degildir. Aksine sliphelendiginiz her
sorununuzda oncelikle saglik meslegini icra eden
profesyonellerden yardim almaniz onerilir. Artik saghk
mesleklerinde calisan kisilerde EFT yi 6grenmekte ve
uygulamaktadir.

Mevcut tibbi tedavilerinizin yanina EFT'yi de ilave etmek fiziksel
saghiginizi iyilestirmeye yardimci olacagi beklenmektedir.
Deneyimler ve gézlemler genellikle bu yéndedir. Ozellikle olumlu
etkisi beklenen bir tibbi tedavinin etkisiz olmasi halinde bu
iyilestirmeyi engelleyen bir duygusal meseleden stphelenmek
gerekir. Bu duygusal etki kimyasal ilaglarin etkisini
engelleyebilir. Bu durumda biraz EFT galismasi yapmak ilaglarin
etkinligini arttiracaktir.

Glunumiuzde iyilesme yarattidi ileri sirtlen her tlrla teknigin ya
da tibbi miidahalenin herkes igin iyi gelecedi beklenmemelidir.
Bireysel farkliliklar ayni sorunlar icin farkli sonuglar ortaya
c¢tkmasina neden olur. EFT oldukga yeni bir uygulamadir. Bu
nedenle bilimsel galismalar yapilmaya baslanmasina ragmen
henilz klasik tibbi etkilerinin bilimsel olarak dokiimante edilmesi
icin yeterli datanin olmadidini séylemeliyiz. Calismalarin blyulk
cogunlugu goézlemseldir ve bireyseldir. Kisiler kendi arzulari ile
bu teknigi dedisik sorunlarinda kendi kendilerine ya da bir
terapistten yardim alarak uygulayabilirler.

EFT'nin dider bir Gstinligl ya da glzelligi de bugiine kadar
bilinen ciddi bir ters etkisinin ortaya ¢cikmamis olmasidir. Cok az
kisi EFT den sonra kendini daha kot hissettiklerini
sdylemislerdir. Bu nedenle EFT ya iyi sonug vermekte ya da bir
sonu¢ vermemektedir. Ama mevcut sorunu daha kot hale
soktuguna dair bugiine kadar bilinen agiimis bir dava ya da
suglama yoktur.

Biz bu kitabin yazarlar olarak uzun yillardir EFT 'yi
danisanlarimizda, kendi Gzerimizde, cevremizde kullandik,
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kullaniyoruz. Kullanan herkesten bu gline kadar sadece ve
sadece olumlu geri bildirim aldik.
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2. Hedef Iyi Hissetmektir

Hayat yarattigi canlilardan hayatta kalmasini beklemektedir.
Tum canh sistemlerinde her bir canlinin sistemi hayatta kalmaya
gére kurgulanmistir. insanda da durum farkli degildir. insanda
farkli olan hayati sorgulamasidir. Bilindigi kadariyla hayatini
sorgulayan tek canli insandir. insandan baska hicbir canli
yasadidi hayati sorgulamaz. Yasaminin kalitesini sorgulamaz.
Insan disindaki canlilarda hayatta kalmak otomatik bir yapidir.

Insandaki bu fazlalik, yani yasadigi hayati sorgulamak insanin
hayatta karsi karsiya kaldigi sorunlarin temelini olusturur.
Insanin bireysel olarak yasadigi geliski budur. Yasamin celiskisi
icsel hayatta kalma mekanizmalariyla yasadigi hayati sorgulama
mekanizmalari arasindaki geliskidir. Hayatl sorgulamak yasadigi
hayati degistirme cabalarini da ortaya koyar. Iste i¢sel hayatta
kalma durtileriyle hayatimizi bilingli bir iradeyle degistirme
cabalar catistikca igsel sorunlar ortaya cikar.

Hayatta yasamakta olan bir insanin yasadidi tim sorunlarin
kaynadi i¢sel catismayla ilgilidir. Insan disinda bir canli igin iki
durum vardir. Ya hayattadir, ya da hayatta dedildir. Hayattaysa
da sorun yoktur. Olmiisse de sorun yoktur. Bu durumda icsel
catisma da yoktur. Insan igin ise ikinci durum igin, yani
élmuisgse, aslinda diger canlilar gibi sorun kalmamistir. insanin
sorunu hayatta kalmayla ilgili gibi goziikse de esas sorun
yasadidi hayatla ilgilidir.

Bir kisi yasadigi hayati sorguluyorsa, mutlaka yasadigi hayatla
ilgili bir memnuniyetsizligi vardir. Hayatindan memnun olan bir
insanin bunu sorgulamasi beklenmez. “Neden bu kadar glizel bir
hayat yasiyorum” diye kendine dert eden bir insanin da sorunu
var demektir. Ama yasadigi hayati hicbir sekilde sorgulamadan
yaslyorsa sorun yok demektir. Nasil bir hayat yasadigindan
bahsetmiyorum. Insan vardir, tek basina ada da yasar, yasadig
hayati sorgulamaz. Insan vardir, hicbir yasamsal tehdit altinda
olmamasina ragmen yasadigi hayati sorgulayabilir. Bu
sorgulamanin nedenleri ayr bir konudur.
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Yasami sorgulamak igsel bir sorundur

Tekrar konun O6zliine donecek olursak, bir insan hayattaysa, ama
yasamini sorguluyorsa bu onun igsel sorunudur. Ama bu tespit
cok az insan tarafindan fark edilen bir durumdur. Cogu insan
icin sorun yasadigi gevreyle iliskilidir. Yani yasam kosullar
iyilesirse yasaminin daha kaliteli ve cekilir olacagi algisi
icindedir. Bu nedenle de yasadidi ve olumsuz olarak niteledigi
ortam icinde kendini kotii hisseder.

Evet k6t hisseder. Cogu insan bu kot hissin kendi bedeninden
kaynaklandiginin bilincinde degildir. Sanki kot hissi yaratan
cevredir. Bu nedenle micadelesi gevreyle olur. Yasam
kosullarini degistirmek igin gabalar. Birlikte oldugu insanlar
degistirmek icin cabalar. Ama ¢odu zaman glci sinirlidir ve
bekledigi degisiklikleri yapamaz. Yapamadikca da kotl hissetme
derecesi azalacagina artar. Icsel catismasi artar.

Bu durumda ya cabalamayi birakip kaderine razi olur ya da
inatla azgin akan bir nehre karsi miicadele veriyormus hissini
yasayarak cabalamaya devam eder.

Bu kitap icsel catisma yasadigini fark eden kisilere yardimci
olmak igin yazilmistir.

Icsel catisma ortadan kalktiktan sonra cevresinde yapacadi
degisiklik bu calismanin bir yan triinii olabilir ancak. Igsel
¢atisma ortadan kalktiktan sonra, belki ve blyilk olasilikla
degistirmek istedigi cogu seyi dedistirmekten vazgececektir. Ya
da yapilmasi gerekenlere akliyla karar verip kot hissetmeden
yapmaya baslayacaktir.

Cevresini degistiremeyen insan kendini diizeltmek igin care
arayisinda degil midir? Evet, cevresini dedistirmesi gerektigine
inanan insanlar da kendilerinde degisiklik yapmak isterler. Ama
burada amac farkhdir. Bu tip insanlarin temel amaci yine
gevresini degistirmektir. Sadece “acaba bende ne gibi bir
yetersizlik var da, cevremi degistiremiyorum” kaygisiyla kendini
degistirmek arayisina baslarlar. Yani temel sorunun, kendini
kotl hissetmenin zaten kendini koétd hissettidi igin ortaya
ciktiginin farkinda degillerdir. ClinkQ onlar igin kendini
degistirmek de cevreyi dedistirmenin bir parcasidir. Kendilerini
de kendilerine huzursuzluk veren gevrenin bir uzantisi olarak
gorlrler. Sanki isin bir sirri vardir da onlar bu sirri
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bulamamislardir. Bu sirri bulduklarinda gevreyi degistirmeye
devam edeceklerdir.

Bu nedenle bu kitabin ikinci amaci, bir sekilde bu kitabi gevreyi
degistirmek amaciyla kendini degistirmek igin eline almis kisilere
temel sorunun kendini kotl hissetmekle ilgili oldugunu ve eger
bir sekilde gevreyi degistirmeden bu k6t hissetmeyi ortadan
kaldirabilirse zaten mesele kalmayacagina ikna etmektir. Buna
ikna olmak isteyenler bu kitabi okumaya devam edebilirler.

EFT'nin temel amac iyi hissetmeyi saglamaktir.

O halde bu kitapta anlattigimiz EFT tekniginin temel amaci
cevresel kosullar ne olursa olsun iyi hissetme halini ortaya
cikarmaktir. Bir insani dedistirmek gibi bir iddiasi yoktur.
Herhangi bir psikoloji kitabi olma iddiasinda degildir.

Bu kitapta anlattigimiz her sey saglam muhendislik ilkelerine
gobre tasarlanmistir. Yapilan isin basit bir zihinsel mihendislikten
Ote bir islevi yoktur. Zaten EFT tekniginin bulucusu Gary
Graig’de bir fizik midhendisidir.

Bu kitap derin psikolojik cozimlemeler arayanlar icin dedildir.

Bu kitap kendini gevrenin bir uzantisi gibi gérenler igin dedildir.
Bu kitap "her kosulda iyi hissetmeye hakkim var" diyenler
igindir.

"Sadece kendi lizerimde mihendislik ¢alismasi yaparak bunu
neden saglamayayim" diye sorabilenler igindir.

EFT teknigi belki ilk ortaya cikarken bu amacla ortaya
citkmamistir. Belki diinyada binlerce EFT terapistinin gok azi
EFT'nin bu giclnin ve amacinin bu olmasi gerektiginin
farkindadir.

Codu EFT pazarlayicisi EFT'yi kisilerin gevresini
degistirebilecekleri iyi bir silah ve care olarak sunmaktadirlar.
Ama ne sekilde sunulursa sunulsun gercek dedismez. Gergek ise
bir sekilde aksi ispat edilemeyecek bir durumdur. Kosullar ne
olursa olsun iyi hissedebiliriz. Bu gergektir. Bu kitap ilerleyen
sayfalarinda bunu saglamanin yollarini anlatmaya calisacaktir.
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Buradan "herkes her kosulda iyi hissedebilir" sonucu ¢ikmasin.
Bu durumu herkes saglayamasa da gergek gergektir.

“EFT uyguladiginiz takdirde gcevrenizi degistirebilirsiniz”
pazarlamasi kanitlanamaz bir seydir. Bir insan EFT galismasi
yaparak daha iyi piyano cgalabilen bir kisi haline gelemez. Ya da
EFT uygulayarak daha kisa zamanda daha hizli 6grenen bir kisi
haline gelemez. E§er bazi kisiler EFT uygulayarak bu
bahsettigim 6rneklere uygun sonuclar elde etmisse, bu EFT'nin
glicinden degil, zaten iglerinde mevcut bir giicln
engellenmesinin EFT tarafindan ortadan kaldirilmasiyla ortaya
ctkmistir.

O halde yine ayni sonuca varmis oluyoruz. EFT'nin yaptidi icsel
catismalari ortadan kaldirmaktan o6te bir sey dedildir. Bu
gatismalarin mekanizmalan zaten bu kitabin ilerleyen
bélimlerinde aktarilmaya calisilacaktir. Bu daha derin konulara
gecmeden 6nce EFT'nin nasil ortaya cgiktigini kisaca anlatmak
istiyoruz.
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3. EFT'nin ortaya gikisi

EFT'nin ginimizdeki uygulama bicimine gelmesinde katkida
bulunan kisilerin hepsinin kimler oldugunu bilmemize imkan yok
tabif ki. Clinki ¢cogu 5000 yil 6nce yasadilar. Bu eski insanlar
cok parlak zekaya sahip beden mihendisleriydi. Clinkid daha o
zamanlarda insan bedenindeki EFT merkezlerini kesfetmisler ve
harita sekline getirmislerdi. Sadece merkezleri kesfetmemigler
insan bedeninden akan dlslik gugteki enerji akimlarini da fark
etmislerdi. Bu galismalar Cin tibbinin ve Akupunktirtin temelini
olusturmustur. EFT pazarlayicilari EFT yi parmakla uygulanan
akupunktur olarak tanitmaya calisirlar. Benzetme olarak gtzel
olabilir, ilgi gekici olabilir ama akupunkttrin yarattigi bedensel
etkilerle EFT'nin yarattigi degisimler arasinda higbir benzerlik
yoktur. Benzerlik sadece belli enerji noktalarini uyarmakla
sinirlidir. Ama bu uyarilar sonucunda elde edilen sonuglar
birbirinden cok farklidir. Akupunktir ile EFT yi karsilastiran bir
bilimsel calismanin varligina rastlayamadik. Ama biylk olasilikla
EFT birgok konuda olumlu sonug elde etmede akupunktiirden
ileriye firlamistir. EFT'nin ne oldudunu ve nasil sonug yarattigini
o6grendikge bu farkhligi daha iyi anlayacaksiniz.

20 ylzyilda kendini bu tip calismalar adamis kisiler EFT'nin de
temellerini atmislardir. Ornegin Dr. George Goodheart
uygulamali kinezyolojinin kurucusu sayilir. 1960 larda kas
testlerinin bedenden bilgi toplamadaki etkinligini ortaya
koymustur. Bu konuda bir gok terapisti egitmis ve 6nemli
kitaplar yazmistir. Keza Dr. John Diamond gizli enerjiler
konusunda ilk kitabi yazmis olan psikiyatristtir. Onun 6nci
kavramlari, uygulamal kinezyoloji ile birlestiginde glinimiz
bedensel enerji calismalarinin temelini atmistir.

EFT'nin bulucusu Gary Graig'i etkileyen kisi Psikolog Roger
Callahan olmustur. Callahan’in gelistirdigi duygusal akupressure
teknigi EFT nin temellerini olusturur. Callahan suya girme
korkusu olan bir kadin Gzerinde standart psikolojik yéntemlerle
calisirken kadin karninda, mide bdélgesinde siddetli bir kasilma
hisseder. Biraz eneriji bilgisi olan Callahan bu agriy! gidermek
icin kadindan mide noktasi olarak bilinen noktaya baski
yapmasini ister. Bu galisma sonucunda kadinin sadece mide
agrisi degdil su korkusu da geger. Sonuc gok dramatiktir. Bu
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vakadan yola c¢ikarak gelistirdigi iyilesme teknigi kendi
meslektaslari tarafindan alaya alinir. Geleneksel inanglari,
dusiinceleri, yontemleri sorgulayan her yeniligin basina gelen
Callahan’in da basina gelir. Callahan uzun yillar binlerce vaka
Uzerinde calisarak cok degisik fiziksel ve ruhsal durumlar igin
karisik bir sistem gelistirir. Her durum igin uyarilacak 3-4 nokta
ve dedisik uyar sekilleri ortaya cikar. Gary Craig bu sistemi
daha uygulanabilir hale getirir. "Calisilan temel noktalari her
durum icin tek tek ezberlemek yerine tim noktalari her durum
icin uyarsak ne olur" diye disunur ve bu sekilde calismaya
baslar. Sonuglari gercekten mucizevi olur (referans 14).

GUnUmuzde EFT'nin bu kadar hizli yayilmasinin nedeni de
uygulamasinin basitligiyle ters orantili olarak ortaya cikan
olumlu sonuglar olmustur. Diger bir avantaji da kendi kendine
uygulanabilirligidir.

EFT bir iyilestirme sanatidir.

EFT teknik olarak bedenimizin dedisik noktalarina parmak
uclanyla hafif vuruslar yapmaktan ibarettir. Bu kismini 5
yasindaki cocuk bile bes dakikada 6grenir. EFT 'yi EFT yapan bu
vuruslar degildir. Bu vuruslarin amaci bendende belli enerji
meridyenlerinde tikanmis duran olumsuz duyguyu titrestirmek
ve bedenden bosaltmaktir. Duygularin titresmesi sadece
vuruslarla olan bir sey dedildir. Bir sekilde 6nce zihinsel diizeyde
bu duygular titrestirmek gerekir. EFT 'nin esas sorunlari
¢6zlime kavusturan kismi bu bélimudir. Sorunun
tanimlanmasi, sorunu sorun yapan bilingalti inanglarin ve
duygularin ifade edilmesi, bu sorunu sorun haline getiren
gecmis olaylarin bulunmasi ve bu olaylar Gzerinde galisma
yapmak EFT 'yi diger tekniklerden gok farkli ve etkin bir hale
getirmektedir.

Glnumuz insani sorunlarina hizh ve kolay ¢éztimler arama
pesindedir. Bu arayisi dodal karsilamak gerekir. Internetin
yayginlasmasi ve kullanimin ¢ok kolaylagmasi zihinsel iyilesme
sagladigini iddia eden cok dedisik tekniklerin pazarlanmasini ve
bu teknikler Gzerinden ticari kazang saglanmasini
kolaylastirmistir. Mevcut tibbi yaklasimlarin glinlik diyecedimiz
basit sorunlari gdzmede bile yetersiz kalmasi ya da tedavilerin
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pahali, pahali oldugu 6lciide de sonug vermeyisi insanlar farkli
ve hizli gdzimlere ybneltmektedir. Bu teknikler arasinda EFT
tim dinyada kisa slirede kendine iyi yer bulmustur. Ama EFT vi
esas popller yapan 6zelligi gergekten sonug alici bir uygulama
teknigi olmasidir.

Alinan sonuglarin internet araciligiyla yaygin bir kitleye
pazarlanmasi insanlarda EFT ye karsi ciddi bir beklenti
dogurmustur. Internette EFT uygulamasini ve iyilesen vakalari
anlatan yulzlerce web siteleri mevcuttur. Kisiler bu sitelerden
kolaylikla bu teknigin uygulanmasini 6§renmektedir. Ogrenip
hemen uygulamaya gecmektedir. Ama c¢ogu kisi teknigi dogru
uyguladigi halde bekledikleri sonuglari alamamakta ve bu
teknigin de balon olduguna inanmaya baslamaktadir. EFT
hakkinda bdyle dislinenler arasinda alternatif tibbi yontemlere
inananlar da bulunmaktadir. Tabiki bu yargi yanhstir. EFT son
derece etkin bir iyilestirme yéntemidir. Burada tam
anlasilmayan EFT'nin sadece basit bir uygulama teknigi
olmayisidir. EFT bir iyilesme ve iyilestirme sanatidir. Bedende
gecmisten birikmis duygulan bosaltma sanatidir. Sanat kolay
ogrenilen bir sey degildir.

Bir teknigi uygulamak ayri bir seydir, bu teknikle glizel bir eser
ortaya cikarmak ayri bir seydir. Resim yapmasini bilen on kisiye
ayni malzemeyi ve ayni manzaray! verip resim yapmasini
istesek ortaya on farkl Grin gikacaktir. Belki bunlarin icinden
cok azi gercekten sanat eseri diyecegimiz kaliteye sahip
olacaktir. Bu sanati yaratanlar muhtemelen uzun yillar resim
yapmakta olan kisiler arasindan ¢ikacaktir. EFT den sonug almak
icin ayni bakisa sahip olmamiz gerekir. Yani sanat eseri
yaratirken bu sanati yaratan bir birey hangi asamalardan
geciyorsa, EFT icinde ayni seyler gegerlidir. Once teknigi iyi
anlamak gerekir. Sonra basit durumlarda denemeye baslamak
gerekir. Bol pratik uygulama yapmak gerekir. Daha sonra bu
teknigin ardindaki felsefeyi anlamak gerekir. Bu felsefeyi
anladiktan sonra artik teknigin igine kisi kendi yaraticiligini,
anlayisini yerlestirmeye baslar. Tabi sonug almayi kolaylastiran
veya zorlastiran bir ¢ok farkli etken vardir. Yeri geldikge bu
etkenlerden bahsedecegiz.

Bu bélimin amaci oncelikle teknigin ana hatlarini tanimaktir.
Boya ve firgay! kullanma konusundaki temel bilgileri almaktir.
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4. EFT nin uygulanmasi

Basit bir EFT uygulamasi asagidaki adimlardan olusur.

1. Sorunu tanimlamak.

2. Sorunu derecelendirmek.

3. Setup cumlesini olusturmak.

4. EFT noktalarina turlamak.

5. Tekrar derecelendirmek.

6. Gerekirse sorunu sifirlayana kadar turlara devam etmek.

Simdi bu adimlarin her birini ayrintilariyla 6grenmeye
basliyoruz.

Sorunu tanimlamak; Soyutu somuta indirgemek

EFT’nin muhatap olacagi sorunlarin siniri yoktur. Bir kisinin
sorun olarak tanimladigi her sey EFT’nin galisma konusu olabilir.
Bazi durumlar herkes icin sorunken bazi durumlar bazi kisiler
igin sorun bazi kisiler igin ise iyi bir durum olabilir. Fiziksel
hastaliklar, ruhsal hastaliklar, davranis bozukluklari, ne oldugu
belli olmayan fiziksel semptomlar, kisinin kendisi ile ilgili
dustnceleri, bagkalari ile ilgili distnceleri, aliskanliklari,
takintilan sorun olarak tanimlanabilir.

Sorun olarak tanimlanmayacak tek konu hastaliklardir. Yani
tibbi hastalik olarak tanimlanmis teshis isimleri EFT galismasinin
konusu disinda kalmahdir. Bundan ne demek istedigimi agmak
istiyorum. Burada kastettigim "herhangi bir hastaligi olanlarin
bu hastaligin yarattidi sikintilar ortadan kaldirmak igin EFT vyi
uygulayamaz" demek degildir. Ornedin seker hastali§inin ortaya
¢tkmasinda ya da slirmesinde stres etkense EFT bu stresin
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ortadan kaldiriimasinda son derece etkin bir rol oynayacaktir.
Stresin ortadan kalkmasinin ya da azalmasinin ise seker
hastaliginin iyilesmesini ya da en azindan tehlikeli boyutlara
ilerlemesini engelleyici yardimci roli olacaktir. Ama higbir
sekilde EFT'nin bir seker hastaliginda kullanilan instlinin yerini
alabilecegdi disinidlmemelidir.

EFT'nin esas olarak muhatap olacagdi calisma alani bilingaltinda
sorun yaratan inang, disince kaliplari ve duygusal
birikmelerdir. EFT galismasi bu etkenlere dogru kaydirildikga
sonug almak kolaylasacaktir. Ama kisiler 6zellikle uygulamaya
yveni basladiklar dénemlerde dogrudan sorunu tanimlayarak
calismaya bagslayabilirler. EFT'nin bir glizelligi de kisi bu sorunu
yaratan etken distnce, inang ya da duygunun ne oldugunu
bilemese de arka planda bu dislince ve duygularin titresme ve
coziilme olasiligi yiiksektir. Ornedin kisinin herhangi belirgin bir
nedene bagl olmayan sirekli bir bas agrisi varsa muhtemelen
bu bas agrisini yaratan bir duygusal meselesi vardir. Ama kisi
hangi duygusal meselenin bu bas agrisina neden oldugunu
bilemeyebilir. Bu durumda sadece bas agrisini muhatap alarak
yapilacak bir calisma bu bas agrisina neden olan duygusal
birikimin agiga citkmasini ve bosalmasini saglayabilir. Ama bu
etki kalici olur ya da olmayabilir.

Bazan sorun nettir. Kolay tanimlanabilir. Ornegdin bas agrisi,
kediden korkmak, tirnak yemek, sigara icmek gibi. Somut
olarak tanimlanan sorunlarda EFT ile galismak daha kolaydir ve
sonuca ulasmak da daha kolaydir. Ama sorunun ifade edilmesi
ya da tanimlanmasi soyuta dogru kaydikga bu sorunu somut
sekilde ifade edilecek sekle getirmeden EFT ile sonug almak
zordur. EFT bir sorunu soyuttan somuta indirgemede de bize
yardimci olur.

Ornedin en sik karsilastigimiz soyut sorunlarin basinda
mutsuzluk gelir. Sadece mutsuzluk ifadesiyle EFT uygulamak
pek bir sonug vermez. Mutsuzluk bir gok somut sorunun
birlesmesinin sonucudur. Bu nedenle sonug alabilmek igin
mutsuzlugu somut pargalarina indirgemek gerekecektir. Bu
amagla sorgulayici EFT tekniklerinden ya da NLP dil modeli
dizeltmelerinden yararlanabiliriz.
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Ama basitce detaya girmeden de ciimle tamlamalan kullanarak
somut sonuglar elde edebiliriz. Ornedin danisanla aramizda
soyle bir konusma gecebilir.

- Sorununuz nedir?

- Mutsuzum. Hayattan keyif alamiyorum. Hayat bana agir
geliyor.

- Gézlerinizi kapayin ve disiinmeden hizla benim séyledigim
kelimeleri tekrar edip gerisini siz tamamlayin.

- Mutsuzum c¢unkdi..

- Mutsuzum c¢lnki kimse beni anlamiyor.
- Beni 6zellikel anlamayan Kisiler...

- Beni 6zellikle ailem anlamiyor.

- Ailemde beni ézellikle anlamayan kisi..
- Esim..

- Climlede ifade edin. Esimin beni anlamamasi beni mutsuz
yapiyor.

- Esimin beni anlamamasi beni mutsuz yapiyor.
- Esimin beni 6zellikle anlamadigi konu..

- Cok yoruluyorum. Isim cok adir ve stresli. Ama esim bunu
anlamiyor, hep bir seyler istiyor. Yapamayinca sikiliyorum.

- O zaman sdyle ifade edin. "Esimin isteklerini yerine
getirememek beni sikiyor." Dogru mu?

- Eve evet. Cok dogru.
- Peki sikinti bir duygudur. Ve duygu bedende huzursuz eden bir
his olarak algilanir. Simdi tiim bedeninizi yukardan asadgi tarayin

ve bu sikintiyr nerede hissettiginize bakin.

- Gogstiimde. Gégsimde baski var.
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- Yani esinizin isteklerini yerine getirememek gégsinlizde
rahatsiz edici, sikinti verici bir baski yaratiyor.

- Evet.
- Peki ne istiyorsunuz? Iyilesmekten ne anliyorsunuz?

- Tabiki mutlu olmak. Esim biraz daha anlayisli olsa, siirekli bir
seyler istemese..

- Cok iyi olurdu ama esinizi degistirecek bir giiciimiiz yok. Ama
EFT sayesinde sizi degistirebiliriz.

- Esime etki edemedikten sonra nasil bir degisim olacak ki?

- Esinizin anlayissizligina ve isteklerine ragmen kendinizi iyi
hissetmek istemez misiniz?

- Bu mimkin ma?

- Tabiki miimkdn. EFT'nin amaci budur zaten. Gereksiz
gordigiimiiz, bizi sinirlayan mutsuz eden duygulari bedenden
bosaltmak. Gégsiinlzdeki sikinti ortadan kalktigi zaman sizde
esiniz degismese bile iyi hissetmeye baslarsiniz.

- Inanamiyorum. Béyle bir secenedim olduduna.
- Tabi ki var. Denemek istemez misiniz?
- Kim istemez ki. hadi hemen baslayalim.

Iste burada artik EFT calismalarina baslayabiliriz. Yukarida
konusma sirasinda tespit ettigimiz bir cok konuya EFT
uygulayarak kisinin sorununu ortadan kaldirabiliriz. Ama bu
analizi yapmasaydik, meseleyi soyuttan somuta
indirgemeseydik, tikanip kalacaktik. Yiz tur bile EFT yapsak
fazla bir sey dedismeyecekti. Bu asamada cogu kisi zaten bu
kadar analiz yaptiktan sonra mesele ¢dzilir diyebilir. iste
psikolojinin ve birgok psikoterapi tekniklerinin diistigu hata
budur. Bilingli dizeyde yasanan farkindaliklari iyilesme igin
yeterli gorirler. Ama bu yeterli degildir. Bedende birikmis
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duygulan bosaltmadan sonug kalici olmaz. Bunun nedenlerini
ilerleyen boliumlerde gorecegiz.

Sorunu derecelendirmek

EFT yi diger iyilesme tekniklerinden ayiran en 6nemli 6zelligi
sorunu rakamsal olarak derecelendirmektir. Stubjektif
degerlendirme ya da SUDS denilen bu islemin bazi avantajlari
vardir. Oncelikle uyguladigimiz teknigin etkinligini, béylece de
dolayh yoldan uygulamamizda uygun ifade ve cimleleri segip
secmedigimizi test etmis oluruz. Gelismemizi gordikge
uyguladi§imiz teknige olan inancimiz artar. inancimiz arttik¢a
da EFT tekniginin etkinligi artar.

EFT bir enerji teknigidir. Bir sekilde tim evrende mevcut
enerjinin birbiriyle etkilestigine inanilir. Ornedin uzaktan yapilan
niyet gondermelerinin ya da dualarin iyilestirici etkisi olduguna
dair ciddi bilimsel arastirmalar mevcuttur. Bu nedenle
uygulayacagimiz bu teknige zihinsel olarak inancimiz ne kadar
fazla olursa alacagimiz sonugta o oranda olumlu olacaktir.
Objektif olmasa da bir sekilde bir seyi derecelendirmek ve
Olcllebilir hale getirmek yaptigimiz calismanin evrensel enerjiyle
olan etkilesimini arttiracaktir.

0-10 aras: derecelendirme

Sorunumuzun siddetini 0 ile 10 arasi bir rakam vererek
derecelendiririz. 0 “hicbir etkisi yok"un karsilhdi olurken 10
“dayanilmayacak kadar siddetli"nin karsihgi olur.

Her sorunu nasil derecelendirecedimiz ayri bir ustalk
konusudur. Agr gibi somut olarak hissettigimiz bir sorun igin
derecelendirme yapmak kolaydir. Bedende hissedilen degisik
duygular icin agri benzeri derecelendirmeler yapabiliriz. Ornegin
bir korkuyu gogsiimizde sikisiklik olarak hissediyorsak bu
sikisikligin siddetini derecelendiririz.
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Zaten ideal bir EFT galismasi her sorunun bedendeki duygusal
somut karsiligini bularak ve bunu hissederek yapilan
calismalardir.

Kisiler EFT uygulamasinda ustalastikca ve bedenden gelen
mesajlarn okudukca bu konuda ¢cok daha etkin sonug almaya
baslayacaklardir. Duygularin fark edilmesi ve taninmasi
boéliminde bu konuyu ayrintili olarak inceleyecegiz.

Sorunu derecelendirme islemini her calismaya baslarken ve
calismay! tamamladiktan sonra yapmayi aliskanlik haline
getirmelisiniz. Ancak bu sekilde ilerlemenizi test edebilirsiniz.
Yoksa sadece "ben yaptim, Allah kabul etsin” tarzi kolayci
yaklasimlar beklediginiz iyilesmenin ortaya ¢cikmasini
engelleyecektir. Bilingalti mevcudu korumayi sever. Bu nedenle
bilingli ve tarafsiz olarak sorununuzu derecelendirmeyi aliskanlik
haline getirmezseniz yalanci iyilesme algisi icine girersiniz ama
bir stire sonra sorununuz geri déner ve bu yénteme olan
glveniniz sarsilir.

Diger bir husus da calismay! yaptiginiz anda sorununuzun hangi
derecede oldugudur. Belki sorununuz daha gecmis bir olayin
etkisi olabilir. Size gegcmiste o olay! yasarken sorun ¢cok daha
siddetliymis gibi gelebilir. Ama bizi ilgilendiren sorunu yasarken
hissettiginiz acinin siddeti dedildir. O sorunu tekrar
hatirladigimizda bedenimizde hissettigimiz olumsuz etkinin
siddetini derecelendirmemiz gerekir.

Ya é&lglimlemeyi dogru yapamazsam?

Calismaya yeni baslayanlar derecelendirmeyi dogru yapip
yapmayacaklarindan kaygi duyabilirler. Her iste oldugu gibi bu
calismada da ilerledikce gergekten cok daha iyi
derecelendirmeler yapmak mimkundir. Herkesin kendine gére
yaratacagdi bir skala olacaktir. Zaten burada esas amacimiz
gercek siddeti saptamaktan gok galismanin baslangiciyla sonu
arasindaki farki ortaya koyabilmektir. Bu nedenle baslangicta 6
olarak derecelendirdiginiz bir sorunun siddetinde hafif bir
azalma olduysa haliyle "4 e disti” seklinde bir dederlendirme
yapacaksiniz demektir. Eger baslangic derecelendirmeniz ayni
sorunun siddeti icin 4 olmussa bu hafif azalmayi belki 3 olarak
derecelendireceksiniz. Yani bugline kadar hig kimse “azaldi ama
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daha siddetli hissediyorum” dememistir. Siddeti azalan bir
sorunu mutlaka daha disik bir rakamla ifade etmistir.

Olgiilebilir somut bir his yoksa nasil derecelendirme yapabiliriz?

Ozellikle calismada yeni olanlar bedenlerinde sorunla ilgili somut
bir his bulmakta zorlanabilirler. O zaman cimlenin dogruluk
algisi (izerinden bir test yapilabilir. Ornegin yiiksekten korkan
bir kisi icin bu korkuyu ifade eden somut bir cimle olustururuz.
Soyle bir konusma 6rnedi durumu anlamamizi saglayacaktir.

- Soyle séyle. Besinci kattan asagi bakabilirim.
- Besinci kattan asadi bakabilirim.

- Bu ciimle sana ne kadar dogru geliyor? 0 hi¢ dogru degil, 10
¢cok dogru .

- 2, ¢cok az dogru gibi.

Bu saptamadan sonra galismamizi yapariz ve tekrar ayni
cimleyi tekrar ettirerek dogruluk derecesini test ederiz. Burada
sezgilerimize glveniyoruz. Sanki icimizde bir bilen taraf biz
hissetmesek de bu ctimlenin ardindaki duygusal yogunlugu bir
sekilde hissetmekte, dederlendirmekte ve bizim algimiza
géndermektedir.

Rakamsal derecelendirme yerine az, orta, ¢ok gibi soyut
derecelendirme yapan uygulayicilar da vardir. Ozellikle kiigiik
cocuklarla calisirken bu tipte bir derecelendirme yapmak daha
uygundur. Cocuklar hissettikleri bir agrinin siddetini ellerini yana
dogru acarak da derecelendirebilirler. Agri coksa ellerini daha
cok yana acacaklardir.

Bazan sorun dogrudan élculebilir de olabilir. Ornedin bir omuz
agrisi nedeniyle kisi kolunu fazla havaya kaldiramiyordur. Bu
durumda kolun bedenle yaptigi maksimum acly! kabaca élger,
bu rakami calisma sonrasi 6lgimle karsilastirabiliriz. Ya da bel
agrisi nedeniyle kisi 6ne egilmekte zorluk gekiyordur. Bu
durumda da 6ne egilmesini isteriz. Tabii ki kendisine zarar
vermeyecek sekilde edilebildigi kadar edilir ve agriyi hissettigi
noktada eliyle yer arasindaki uzakligi cetvelle ya da g6z karari
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Olceriz. Calismadan sonra gelismeleri yine ayni sekilde dlgimler
yaparak kontrol ederiz.
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Setup islemi

Setup kelimesini (setap olarak okunur) tam olarak karsilayan bir
Tirkge kelime bulamadigimizdan bu kitapta bu kelimeyi ayni
sekilde kullandik. Kelime anlami olarak hazirlamak, kurgulamak
gibi karsiliklari vardir. EFT agisindan zihni enerji dengesi olarak
EFT yi uygulayabilir hale getirmek anlasilir.

Setup'in dedisim icin gerekli enerji dengesini sagladidi ileri
strldlmektedir. Bir dislinceyi, bir aliskanhdi ya da bir davranisi,
ya da bir duyguyu degistirmek istediginiz zaman bu durumu
yaratan zihinsel parca dedisime karsi direnecektir. Psikolojik ve
davranigsal aliskanliklar kolay yerlesmezler. Bir kez yerlestikten
sonra etkilerini slirdiirmek igin enerji sisteminin icine
goémdllrler. Bu nedenle bir aliskanhdi dedistirmeye kalktiginizda
enerji sistemi bozulmaya baslar.

Bu bozulma 6nceden diizeltilmezse sorunu dedistirmek kolay
olmaz.

Sorunlar gogu zaman kisinin bilingli bakisinin tanimladigi
durumlardir.

Ama bizim sorun olarak gordigiimuz durumlarin ¢ogu bilingalti
dizeyde bir amaca hizmet eder. Kendine gore bir yarari vardir.
Ornegin kadin kiloludur ve bu kilolardan kurtulmak istemektedir.
Ama bilingalti icin kilolu olmanin yarari vardir. Kilolu oldugu icin
erkeklerden uzak duruyordur, én plana gikmiyordur vs. Bu tip
biling bilincalti catismalarinin enerji boyutunda dengesizlik
yarattidi ileri sirilmektedir. Bu nedenle EFT noktalariyla
calismaya baslamadan 6nce 6ncelikle bu dizeltmenin yapiimasi
gerektigine inaniimaktadir. Setup galismasi bu gatismanin
yarattigi enerji dengesizligini dizeltme amaciyla yapilmaktadir.

Psikolojik terslik (psychological reversal)

Bir sekilde bilingli arzumuzun tersine bilingalti bir glictin oldugu
bu durumlara psikolojik terslik (psychological reversal)
denmektedir. Bu terim Roger Callahan tarafindan kullaniimistir.
Callahan kas testleri uygulayarak degdisim isteyen kisilerin ylizde
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yetmisinin psikolojik terslige sahip oldugunu g6stermistir. EFT
uygulamalarinda pratiklik agisindan tek tek her kiside kas testi
yapmak yerine rutin olarak setup calismasini yapmak genel
egilim olmustur.

Callahan bu direnci ortadan kaldirmak icin degisik calismalar
yapmistir. En sonunda sorunu ifade eden ciimleyi sdyledikten
sonra bu sorunla birlikte kisinin kendini onayladidi tipte
cimlelerin kas testini dizelttigini belirlemistir. Bu tip ayni cimle
icinde olumsuzlugu onaylayan bir ifadenin neden bu dizeltmeyi
yaptigi tam anlasiimis degildir. Sanki bir cocugu kandirir gibi
bilingaltinin génli alinmaktadir.

Regresyon hipnoterapisinden aldigimiz deneyimler bilingaltinin
bir inanci degistirmek igin 6ncelikle bilingte ciddi bir degisim
istegi gormesi gerektigini bize 6gretmistir. Sadece bu degisim
isteginin yeterli olmasi da yetmez. Bu bilingli degdisim isteginin
bilingaltindaki yerlesik yararin tam tersi yonde bir dirayet ortaya
koymasi beklenir.

Yukaridaki kilolu kadin 6rnedine dénecek olursak burada kadinin
gercekten inanarak erkeklerden bir zarar gelmeyecedine
inanmasi gerekir. Bu nedenle biz bu kitabin yazarlari olarak
setup islemini bilingaltina yeni programin deklarasyonu olarak
goriyoruz. ilerleyen béliimlerde bizim setup anlayisimiza uygun
cimle olusturmalarindan ornekler verecediz.

Tyilesmek bir davranisin giincellemesidir

EFT ile yapmaya calistigimiz bir yerde sorunumuzu yaratan
bilingalti eski programlari silip yerine yeni bir program
yerlestirmektir. Bu calismayi bir davranisimizi update etmek
(giincellemek) olarak da kabul edebiliriz. Ornedin sigara icme
aliskanhdindan vazgegmek igin sigara igirten dedisik durumlarda
davranisimizi update etmemiz gerekmektedir. Ornegin
yemeklerden sonra sigara icme aliskanlidimizi degistirmek igin
o6nce "yemeklerden sonra sigara ic” programinin silinmesi ve
yerine “"yemeklerden sonra elli adim ydiirii” programini
yerlestirmek istiyoruz. Eger programi silmeden eski programin
Ustline bu davranisi yerlestirmeye kalkarsak bu programi isleten
devrelerde sorun gikar. Ya programlar gakisir. Ya da blayuk
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olasilikla bilgisayar yeni programi kabul etmez. Eski programlar
her zaman yeni gelen programlardan daha gugltdur.

Yeni bir program - yeni bir telkin, ya da fikir olabilir-
yerlestirmek igin hangi teknigi kullanirsak kullananlim - érnegin
hipnotik ortamda telkin vermek gibi- baslangigta sanki bu yeni
program isliyormus gibi olsa da bir slire sonra eski program
devreye girecektir. Bu nedenle ayni bilgisayarda oldugu gibi
once eski programi silmek ve yerine yeni programi ylklemek
gerekir. Bilgisayar sistemlerinde gogu programin silinmesi igin
bilgisayarin bu programin yerine gegecek yeni programi bir
sekilde okumasi gerekir. Buna "gecici hafizaya almak" denir.
Yani yeni programi 6nce hafizaya alir, burada bu programin
varligindan emin olur, bundan sonra eski programi silip yerine
gegici hafizadaki yeni programi koyar. Bu sekilde yeni program
kalici hale gelmis olur.

Basitce setup isleminin bir sekilde bedendeki enerjiyi
dengeledigine inanilir. Gary Craig’in anlatimiyla setup islemi ters
yerlesmis pilleri tekrar dizgln hale getirmektir. Ya da bu sorun
icin bedendeki ters kutbu tekrar diizgin hale getirdigi kabul
edilir. Bazi kitaplar setup ifadesinden olumlama olarak da
bahsedilir.

Steven Welles ve David Lake'in gelistirdigi Simple Energy
Tecniques -SET- de setup islemi ortadan kaldiriimistir ve
uygulayicilar ayni setup uygulamis kadar olumlu sonuglar
aldigini bildirmektedirler. Setup'in gerekliligi biraz uygulama
agirhkh bir inangtir. Bugline kadar setup'in varhdinin daha iyi
sonuc verdigi, ya da setup'in yoklugunun daha ko6t sonug
verdigi yonltnde karsilastirmali olarak yapilmis bilimsel bir
arastirma yoktur.

Setup olusturmak

Bir setup ifadesi iki bolimden olusur. Sorunu tarif eden bdlim
ve bu sorunu tamamlayan standart bir olumlama bdlima.

Bu iki bolimU basitge su sekilde sdyleriz.

"Her ne kadar bu X sorununa sahipsem de kendimi oldugum gibi
her seyimle kabul ediyorum."
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X yerine herhangi bir bagimhlik, aliskanlik negatif duygular veya
problem her neyse onun kisa bir agiklamasiyla doldurmalisiniz.

Ornekler

" Bir topluluga karsi konusma korkum olmasina ragmen,
kendimi tamamen ve derinden kabul ediyor ve seviyorum".

"Bas agrilarima ragmen kendimi tamamen, her seyimle ve
derinden kabul ediyor ve seviyorum".

"Babama olan éfkeme ragmen, kendimi tamamen ve derinden
kabul ediyor ve seviyorum”.

"Hala beni acitan anilarima ragmen, kendimi tamamen ve
derinden kabul ediyor ve seviyorum”.

"Boynumdaki tutukluga ragmen kendimi tamamen ve derinden
kabul ediyor ve seviyorum”.

"Kabuslarima ragmen kendimi tamamen ve derinden kabul
ediyor ve seviyorum."

"Alkol bagimlihgima ragmen, kendimi tamamen ve derinden
kabul ediyor ve seviyorum."

"Yilanlardan korkmama ragmen kendimi tamamen ve derinde
kabul ediyor ve seviyorum."

"Depresyonuma ragmen kendimi kabul ediyor ve seviyorum."

"Oglumun yetersizliklerine karsi ciddi takintilarnm olmasina
ragmen kendimi bu halimle seviyorum ve kabul ediyorum”

“"Her ne kadar her sikildigimda gereksiz yemek yiyorsam da yine
de kendimi kabul ediyorum ve seviyorum."”

Ornekler yizlerce konu icin sirdirilebilir. Ilerleyen bélimlerde
bol érneklerle konunun daha iyi anlasilmasini saglayacagiz.

Bu sekilde cimlemizi belirledikten sonra setup islemine gegeriz.
EFT'nin farklihdi da tam burada baslar. Sadece olusturdugumuz
climleyi séylemek enerji dedisimini saglamaz. Mutlaka bir
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sekilde bu climlenin enerji sistemine yedirilmesi gerekir. Bu
nedenle setup bélgeleri dedigimiz noktalara vurus ya da masaj
yapilmasi gereklidir.

Bir taraftan masaj ya da vurusu yapariz bir taraftan da
olusturdugumuz setup ciimlesini soyleriz.

Karate noktasina vururken (ya da agrili bolgeyi ogustururken)
standart olarak setup cliimlesini (¢ kez acik, sesli ve tane tane
soyleriz.

Setup uygulama bélgeleri

Setup islemini uygularken kullandigimiz iki ayri nokta ya da
bélge vardir. Ilk EFT calismalarinda gégstin (st kisminda olan ve
agrih bolge olarak bilinen bdlge kullanilirken son yillarda karate
noktasina vurus uygulanmasi daha tercih edilir olmustur. Gary
Craig uygulama yaparken karate noktasini tercih etmektedir.

1. Setup bdlgesi : Agrili Bolge

Gogsln Ust kisminda meme basi ile képrictk kemidinin orta
kismi arasinda kalan bdlgedir. Meme basinin 4-5 cm Uzerine
disen kisimdir. Madalya takilan yere uygun diser. Burada tam
yeri o boélgeye iki parmadimizla hafif bastirarak masaj
uygulayarak bulabiliriz. Hafif baski karsisinda bu bdlge
cevresindeki bolgeden daha hassas, daha agrilidir. EFT
calismalarinda vurus dedil de sadece masaj uyguladigimiz tek
bélge burasidir. Setup cimlesini séylerken bu bélgeye, elimizi
kaldirmadan parmaklarimizi kiiclik daireler gizerek, ovalayarak
surekli masaj yapariz.

2. Setup bdlgesi; Karate vurus bdélgesi

Karate noktasi da dedigimiz bélge avug ayasinin kigik
parmagdin oldugu kenarinin orta kisimlaridir. Karate vururken en
cok darbe alan kisimdir. Buraya kisa araliklarla diger elimizin
parmaklar uglariyla vurus yaparken setup ciimlesini sdyleriz.
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Bu iki bolgeden hangisi daha etkindir?

Genellikle gégsun Ust bolgesindeki kaburgalar Gizerindeki agrili
bolgelerin masaj yapilmasinin daha etkili oldugu uzun yillardir
bu islerle ugrasan enerji terapistleri tarafindan ifade
edilmektedir. Hatta sadece yukarida tarif ettigimiz bélgenin
degil, gégisteki tim agriyan bolgelerin ovusturulmasi tavsiye
edilmektedir. Kisi kendi kendine yaparken bu tip setup
olusturmak daha kolay ve gevsetici etki yaratabilir. Ama bir
terapist baska bir kisiye uygularken bu noktalarin ovusturulmasi
pratik bulunmamakta onun yerine karate noktalarina vurus
tercih edilmektedir.

Kaburgalar arsindaki agrili bélgeler norolenfatik refleks
noktalandir. Lenf sistemi akkan diye bilinen ve hiicrelerin
arasindaki zehirli artiklari bedenden kalbe tasiyan sistemdir.
Lenf sisteminde toplar damarlarda olan kapak sistemi yoktur.
Lenf sivisinin ilerlemesi icin icinden gectigi kaslarin sik sik
kasilmasi gerekir. Yani glinliik hareketler lenf sistemini hareket
ettirir. Lenf akisinin durakladigi bélgelerde toksik maddeler
birikmeye baslar. Bu birikim bedenin enerji akisini da bozar. iste
bu nedenle bu refleks noktalarina masaj yapmak hem lenf
sivisinl harekete gecirir hem de bozulmus enerji akisini tekrar
dizene sokar.

Bu agrih bolgeleri ovustururken hafif rahatsizlik yaratacak
diizeyde baski uygulamak yeterlidir. Gereginden fazla agri
hissediyorsaniz biraz baskiy! azaltmalisiniz.

Setup ifadeleri hakkinda énemli hususlar

Ifadeleri vurgu ve hissiyatla sdylemeniz daha iyi olacaktir ama
tekrar tekrar sdylemeniz de basarmanizi saglayacaktir.
Inanmadan baslanan galismalarda bir slire sonra inang artmaya
baslar.

Yiksek sesle hatta gereken yerlerde vurgulayarak tekrarlamaniz
en iyisi olacaktir. Ama sosyal bir ortamdaysaniz iginizden
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soyleyebilirsiniz. Sessizce sdylemek de yeterince olmasa da
etkili olacaktir.

Farkh setup ciimle &rnekleri

Ayni konu Gzerinde dedisik setup ciimleleri olusturulabilir.
Ornegdin bir agriyl azaltmak igin asagidaki segeneklerden
herhangi birisini sdyleyebiliriz.

“Bu adgriya sahipsem de hayattan keyif almayi seciyorum.”

“Bu agriyi hissediyorsam da daha iyi hissedebilirim.

“Su anda bu agriyi hissediyorsam da birazdan gidecegini
biliyorum.”

Setup climlesi istediginiz uzunlukta olabilir. Neler yasadiklarinizi
anlatirken, sorununuzu daha ayrintil tarif ederken ya agnli
bélgeyi ovusturursunuz ya da karate noktasina vuruslar
yapabilirsiniz.

Setup climlesine ilave edecediniz bazi eklemeler daha iyi sonug
almaniza neden olacaktir.

Ornegin “kendimi sefkatle, nazikce ve yargilamadan kabul
ediyorum” ifadesi, 6zellikle soruna neden olan olay sefkat ve
hassasiyet gerektiriyorsa daha etkili sonug almanizi
saglayacaktir.

“Her ne kadar bu olayda cok incitildigime inaniyorsam da
kendimi kibarca, sefkatle, kabul ediyorum.”

“"Her ne kadar bu olay da hata yaptigima inaniyorsam da

kendimi yargilamadan kabul ediyorum. Sonucgta insanim.”

Kendini kabul etmekte zorlanma varsa;

"Kendimi kabul etmekte zorlansam da su anda oldugum
yerdeyim, her ne kadar kendimi kabul edemesem de bu
meseleye iyilesmeyi getirmeyi seciyorum."”

"Esas gercek olan" ifadesini setup'a ekleyebiliriz.
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"Her ne kadara canim sigara istiyorsa da gercek olan sigara
zararhdir.”

"Her ne kadara suclu hissediyorsam da gercek olan ben yanlis
bir sey yapmadim."

"Her ne kadar kendimi anne babama karsi sorumlu
hissediyorsam da gercek onlarin birer yetiskin oldugu ve kendi
baslarinin ¢aresine bakabilecekleridir."

Meseleye farkli bakmaya hazirim;
"Babam gercekten beni acitmis olsa da kendimi seviyorum ve
kabul ediyorum ve bu meseleye farkli bakmaya hazinm."

O zaman Oyleydi, simdi bdyle;

"Cocukken kendimi terk edilmis ve yalniz hissetmis olsam da
kendimi oldugum gibi kabul ediyorum, seviyorum, onayliyorum.
Artik bircok carelerim ve ¢éztiimlerim oldugunu biliyorum."

Yeni olasiliklara agigim

"Her ne kadar kilo verme konusunda ciddi stiiphelerim varsa da
kendimi kabul ediyorum ve kilo vermenin disiindiigiimden daha
kolay olacagi ihtimaline acigim."

"Her ne kadar X'i affetmekte zorlaniyorsam da, sanki
affetmemem gerekiyormus gibi geliyorsa da daha rahat
hissetme ihtimaline acigim."

EFT noktalarini vurus ifadeleri olusturarak turlamak

Setup islemini bitirdikten sonra sira EFT noktalarini turlamaya
gelmistir. Bu nedenle 6dnce noktalara vururken ne
soyleyecedimize karar vermemiz gerekiyor. Bu soyledigimiz
cumleye EFT dilince hatirlatici cimle denir. Biz EFT vurugs ifadesi
ya da kisaca EFT ifadesi demeyi daha uygun buluyoruz. EFT
ifadesi sorunumuzu bize hatirlatan birkag kelimelik bir ifadedir.
Ornegin yiikseklik korkusu lzerine galisiyorsak “her ne kadar
ylkseklikten korkmama ragmen kendimi oldugum gibi kabul
ediyorum ve seviyorum” setupini yaptiktan sonra EFT ifadesi
olarak “bu yikseklik korkum” kelimelerini segeriz. Asagida
tanimladigimiz her bir EFT noktasina 6-8 arasi vurus yaparken
her bir nokta i¢in bu ifadeyi bir kez sesli olarak séyleriz. Yani
tepe noktasina parmaklarimizla vururken “bu ylkseklik korkum”
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deriz. Bir sonraki kas igi noktasina vururken yine ayni ifadeyi
sOyleriz. TiUm noktalari bu sekilde turlayarak EFT uygulamamizin
ilk turunu tamamlaniz. Bu sisteme alistiktan sonra bu tip bir
turlama en fazla iki dakika zamaninizi alacaktir.

Ifadeleri sesli sdylemek sessiz calismadan daha hizl ve etkin
sonug verir. Hatta soruna odaklanip biraz daha coskuyla ve bu
sorundan kurtulma arzumuzu icimizde tasiyarak ifadeleri
soylersek etkinlik daha da artacaktir.

Egder belirtilen sekilde noktalara vurursaniz, calistiginiz sorunun
olumsuz etkisinin azaldigini fark etmeye baslarsiniz. Eger
probleminiz tamamen ¢dziuldldyse, vurma islemini
birakabilirsiniz. Eger herhangi bir azalma saglayamazsaniz veya
kabul edilebilir bir dereceye distremediyseniz, bir sonraki
bélime g6z atabilirsiniz. Zaten ¢ok basit meseleler disinda
hemen bir iki turda ve bir iki ifadeyle sonug almayi beklemeyin.
EFT'nin bu sekilde pazarlamalarina da kanmayin.

Sorunu ortadan kaldirmak igin ne kadar turlayacagiz?

EFT calismalarina ilk baslayanlar hemen sonug beklerler. Ancak
¢ogu meselenin ¢dézimi planli ve sabirli bir galismayi gerektirir.
Cok az mesele hemen bir iki turda ¢ozilir. Bu tip ¢ézilmelere
EFT dilinde “bir dakikalik mucize” denmektedir. Ozellikle basit
hayvan korkularinda bu tip mucizeler yasamak mimkdndur.

Birinci turu bitirdikten sonra sorunun derecesi azalmis ama tam
cozlilmemisse ikinci tura geceriz. Ikinci turda yine setup
ctimlesini kullaniriz. Ama hafif bir degisiklik yapariz. Soyle deriz.
“"Hala ylikseklik korkum devam ediyorsa da yinede kendimi
oldugum gibi kabul ediyorum ve seviyorum”. Ug kez bu climleyi
karate noktasina vuruslar yaparken tekrar ettikten sonra EFT
noktalarina ayni ifadeyi séyleyerek turlamaya baslariz. Ancak
burada da ayni ifadeyi séylemek yerine “kalan ylkseklik
korkum” deriz.

Buraya kadar basitge anlattigimiz EFT uygulamasinin bir gcok
ayrintisi vardir. EFT’de ustalasmak zaman isteyen bir istir. Ama
EFT gibi basit bir teknikten sonug alabilmek bu ayrintilarda
gizlidir. Bu kitabimizin amaci da size basit bir sunum yapmaktan
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ziyade sorun ¢6zecek sekilde ustalasmanizi saglamaktir. Bu
nedenle ilerleyen bolimlerde bu ayrintilara girecegiz.

Bu sonraki tekrarlarda farkli ifadeler kullanabilirsiniz. Bu
belirtilen noktalara vururken ylksek sesle tekrarlayacaginiz
sorununuzu temsil eden bir kelime veya kisa bir ifade olabilir.
Bu sekilde sisteminizin devamli olarak sizin tzerinde galistiginiz
problemi hatirlamasini saglayabilirsiniz.

EFT vurus noktalarina uygun vurus teknigi

Temel EFT sirasi ¢ok basittir ve bunu 6grenmesi sadece bir kag
dakikanizi alacaktir. Noktalarin yeri cok kolay akilda kalacak
sekilde siralanmistir.

Vururken 6grenmeniz gereken ilk sey vurma islemini
parmaklarinizla yapmaniz gerektigidir. Parmak uglarinizda birgok
sayida akupunktur meridyeni vardir. Béylelikle sadece
vurdugunuz noktadaki enerji meridyenlerini kullanmakla
kalmiyor ayni zamanda parmak uglarinizdaki noktalari da
degerlendirmis oluyorsunuz.

Nasil vurmali?

Genellikle EFT teknigi isaret ve orta parmagimizin parmak
uglariyla yapilir. Sadece bir elinizi kullanmaniz sizin igin yeterli
olacaktir. istediginiz elinizi kullanabilirsiniz. Codu vurma noktasi
vicudun iki tarafinda da mevcuttur. Bu ylzden hangi elinizi
sectiginizin pek bir 6nemi yoktur. Hatta vururken bile elinizi
degistirebilirsiniz.

Isterseniz bu iki parmaktan daha fazlasini da kullanabilirsiniz.
Ne kadar ¢ok parmak kullanirsaniz o kadar ¢ok akupunktur
noktasi kullanacaginizi aklinizdan ¢ikarmayin.

Genellikle bir elle ve iki parmakla yapilan galismalarla da iyi
sonuglar alabilirsiniz. Siz kendinizi nasil rahat hissediyorsaniz o
sekilde uygulayabilirsiniz.

Vurus yaparken daha fazla enerji meridyeni oldugu icin parmak
uglarimizi kullanmak isteriz. Ama eder tirnaklariniz uzunsa
parmak uglarinizi kullanmak caninizi acitabilir. Boyle bir
durumda parmaklarin yumusak kisimlarini kullanmak daha iyi
olacaktir.
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Vuruslariniz saglam olmahdir fakat caninizi acitmamalisiniz.
Bazan de iki elinizi degisen bir sekilde kullanmaniz farklilik
yaratabilir. Yani bazan sag elinizle, bazan da sol elinizle vuruslar
yapabilirsiniz.

EFT vurus noktalar

Asadida belirtilen noktalarin her birine 5 ila 7 kere vurmalisiniz.
Gercek sayi cok da 6nemli degildir. Ama vurus sayiniz bir nefes
alis verisinizde bitmelidir. Tam bir nefes alip verme devri
icersinde belirtilen noktalardan birine vurmaniz ¢ok yararli
olacaktir. Vurma noktalarinin vicudun yukarisindan baslayip
asadisinda dogru ilerledigini her zaman aklinizda tutun. Bu sizin
ezberlemenizi kolaylastiracaktir. Birkag tekrardan sonra sonsuza
kadar unutmazsiniz. Ama gene de sira gok énemli dedildir.
Bltln noktalara vurdugunuz slirece sirayl bozmaniz cok da
onemli dedildir. Ama yukaridan asadiya dogru yapmaniz
hatirlamanizi kolaylastiracaktir.

Camlar ve saatler mekanik ve elektromanyetik olarak EFT'yi
etkileyebilir. Bu yluzden vurma islemine baslamadan 6nce
saatinizi, bileziklerinizi ve ylUzlklerinizi cikarmanizi éneririz.

EFT vurus noktalari

Baslangic noktasi olarak biz tepeden baslamayi seviyoruz.
Sistemin bulucusu Gary Craig’de son yillardaki calismalarinda
tepe noktasindan baglamayi yeglemektedir.

Tepe noktasi

Tepe noktasi ayakta dik ve karsiya bakarken en tepe
noktamizdir. Basimizin en Ust kutbudur. Buraya genellikle beg
parmadimizi birlestirerek vurmak aliskanligimiz olmustur.
Vururken hep ayni noktaya vurmaya calismaya gerek yoktur.
Kiguk bir daire gizerek vurulabilir. Boylece esas nokta bu
vuruslarin iginde kalir. Sanki gizdigimiz dairenin merkezinde
kalir.
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Kaslarin i¢ kismi

Ikinci nokta kaglarin i¢ kisminda, burun kokine yakin
kisimlardir. Iki tarafli olan bu noktalara iki parmakla vurmak
yeterlidir.

Kaslarin dig kismi
3. Noktalar kaslarin dis kisminda sakak Gzerindedir.

G6z alti noktasi

Dordincl nokta goz alt kismindadir. ElImacik kemigin Gzerinde
gbzun ortasindan cekilen hattin tGzerindedir.

Burun alti noktasi

5 noktayi burun alti ya da Ust dudagin st kismi olarak tarif
edebiliriz.

Dudak alti noktasi
Altinci nokta dudak altinda alt gene gukurunda orta hattadir.

Yaka noktasi

Yedinci noktadan itibaren gégse gegiyoruz. Képriicik kemiginin
ic uglarinin hemen altinda yedinci noktalar mevcuttur. K27
olarak bilinen bu noktalar énemli ve etkin vurus
noktalarindandir.

Koltuk alti noktasi

Sekizinci noktalar her iki tarafta koltuk alti orta hat tGzerindedir.
Meme hizasina vurmak yeterlidir. Noktay! kavramasi agisindan
dort parmakla vurma aliskanhgi gelistirmek yararli olacaktir.

Standart olarak bu ilk sekiz nokta EFT dilinde kisa tur olarak
bilinir ve cogu EFT uygulayicisi bu noktalarla yetinir.
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Parmak noktalari

Ancak tam EFT turundan bahsettigimiz zaman el
parmaklarindaki noktalari da calismamiza dahil etmemiz
gerekir. El parmaklarinin tirnaklarin baslama hizasinda bas
parmak yoénindeki kisimlara vurmak yeterlidir. Klasik EFT
ogretilerinde ylzik parmadina vurmanin gereksiz oldugu
sOylense de son yillardaki goriis her parmadga vurulmasi
yonindedir. Yani bes parmadin tirnak dipleri hizasinda Ust dis
kisimlarina diger elimizin isaret parmak ucuyla vururuz. Her
parmakta yine EFT ifadesini bir kez tekrar ederiz.
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5. EFT ile sorunlar iizerinde ¢alismak

Ilk adimlar

Simdi bir 6nceki bélimde EFT uygulamasi hakkinda
ogrendigimiz temel bilgileri bir 6rnek tGzerinde uygulayalim.

Mesela topluluk éniinde konusma korkusunu ortadan kaldirmak
calisirken, su sekilde bir baslangig ifadesi kurabilirsiniz.

EFT calismasi

Setup: "Topluluk éniinde karsi konusma korkum olmasina
ragmen, kendimi derinden ve tamamen kabul ediyorum.”

EFT vurus ifadesi: "Topluluga karsi konusma korkusu", "topluluk
oéniinde hissettigim bu korku", "topluluk éniinde konusmaktan
korkuyorum".

Setup cimlesine ve vurus ifadesine ya da ifadelerine karar
verdikten sonra sira 6lglimleme yapmaya gelir. E§er kendi
kendimize galisiyorsak en uygunu bizi rahatsiz eden bu durumu
hayal etmektir. Daha 6nce yasadigimiz bir olayi da hayal
edebiliriz ya da gelecekte olasi bir durumu zihnimizde
canlandirabiliriz. Bilincalti her iki duruma da ayni sekilde tepki
verir. Olumsuz ortamin hayali bedenimizin bir yerinde olumsuz
bir his yaratir. Genellikle korkular gégiste baski, karinda
kasilma, heyecan benzeri hisler seklinde kendini belli eder.
Gozlerimiz kapaliyken bu hissi algilariz ve bunu 10 Gzerinden bir
rakamla derecelendiririz.

Diyelim ki 7 siddetinde bir his algiladik. Gézlerimiz kapal ya da
aclik EFT galismasina baslayabiliriz. Eger yalniz basimiza
calisiyorsak gézUu kapali galismak meseleye daha iyi
odaklanmamizi saglar. Bu nedenle géziimiz agmadan setup
islemini yapariz. Karate noktasina diger elimizin parmaklariyla
vururken setup cimlesini 3 kez séyleriz. Daha sonra EFT vurus
ifadelerini her EFT noktasina parmaklarimizla vururken bir kez
sOyleyerek tam turumuzu atariz. Eder birden fazla EFT vurus
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ifadesi olusturduysak bunlar sirasiyla ya da rast gele sdylerken
turumuzu tamamlariz. Ya da her bir ifade igin bir tur atabiliriz.

Turu tamamladiktan sonra tekrar zihnimizde 6lgim yaptigimiz
hayale doneriz. Calismadan 6nce hissettigimiz bedensel hissi
hissetmeye calisiriz. Azaldigini, degismedigini ya da arttigini fark
ederiz. Her (g ihtimalde olabilir. Diyelim ki 6lgim sonucu 5 gikti.
Demek ki kismi bir iyilesme var. Zaten hemen sifirlanmasini
beklemiyoruz. Bu nedenle ikinci bir tur atip sonucu bir kez daha
kontrol ederiz. Eger ikinci tur sonucunda da hala belirgin bir
degisme yoksa bu sefer soruna odaklanmak yerine dogrudan
bedenimizdeki hisse odaklanarak yeni bir tur atanz.

Bedendeki duyguya odaklanarak EFT yapmak

Bedendeki duyguya odaklanarak EFT yapmak icin su sekilde bir
setup cumlesi olusturabiliriz.

Setup: "Topluluk éniinde konusmayi hayal ettigim zaman
gégstiimde bes siddetinde bir sikisma hissediyorsam da yineden
kendimi oldugum gibi kabul ediyorum ve seviyorum".

Bu cimleyi g kez soylerken karate noktasina vurur setup
islemini tamamlariz. Sonra go6zlerimizi kapatip hissettigimiz
duyguya odaklanarak “bes siddetinde hissettigim bu duygu”
diyerek noktalara vurarak tam turu tamamlariz. Bu tip duyguya
odaklanarak yaptigimiz calismalarda duyguyu sifirlayana kadar
5-10 tur atabiliriz. E§er hala mesele sifilanmadiysa baska
etkenler s6z konusu demektir. Zaten bu kadar kisa calismayla
bir kisinin konusma korkusu tamamen ortadan kalkiyorsa sanslh
ginimiuizdeyiz demektir.

Codgu zaman problemi ¢c6zmek igin ilk tekrar yeterli olmaz. Cok
az mesele bir kac turluk calismayla sonug verir. Clinkl ¢ogu
sorun bir gok basit sorunun toplamidir. EFT'nin etkin olmasi igin
bir sorunu bdélebildigimiz kadar klglk pargalara bollp Uzerinde
tek tek gcalismamiz gerekir.

Bu nedenle ileri calisma teknikleri dedigimiz bir gok farkl
stratejiyi bir meseleyi ¢gézmek igin uygulamamiz gerekecektir.
Bu konularda kitabin degisik bolumlerinde 6rnekler verecegiz.
Ama basgslica yaklasim stratejilerini bu bélimde bir arada kisaca
inceleyelim.
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Degisik yaklagim stratejileri

1. Onlu EFT stratejisi ile bir sorunun degisik yonlerini ortaya
ctkarmak

2. Adim adim davranisi dedistirme stratejisi

3. Gecmis olaylar cozerek iyilesme saglama stratejisi
4. Kat kat duygulari ¢ozerek iyilesme saglama stratejisi
5. Oz inanclar degistirerek dedisim saglama stratejisi

Hemen bir yerden bir seylere baslamak istiyorsaniz
sorununuzun bir gok yéni olabilecedini unutmayin. Adim adim
bu yonleriyle ugrasmaniz gerekecektir. C6ziim israrci olmakta
yatar. Ama oOncelikle bir meselenin dedisik yonlerinden neleri
kast ettigimizi agalim.

Hisler,

Yénler bir dizi duygu olabilir. Ornedin bir durumdan
korkuyorsunuzdur. Ama ayni zamanda bu korkunuz yiziinden
utaniyor ya da kendinize kiziyor olabilirsiniz. Ilging olan
meseleyi tamamen bertaraf etmek igin tim bu duygularin her
biriyle EFT ile galismak gerekir. Tam iyilesme ancak bu sekilde
saglanir. Cogu kisi sadece korkuya odaklanir ama bir turli
bekledigi sonucu alamaz. Clinkl soruna sahip oldudu igin kendi
hakkinda hissettikleriyle ya da yargilariyla pek ilgilenmez. Hatta
paradoksik olarak sanki bu ikincil hisleri sorunu ¢ézmede
yardimci oluyor algisi bile yaratabilir.

TUm bu hisler odaklanilirsa bedende bir his olarak algilanir.
Hatta bazan sadece bendendeki hissi algilayip dogrudan hisse
odaklanarak EFT yapabiliriz. Her zaman hissettigimiz duygunun
adinin ne oldugunu bilmemiz gerekmez.

-43 -



Olaylar;

Sorun birbirini izleyen, birbiriyle iliskili olaylar seti sonrasi ortaya
ctkmis olabilir. Ornegin yukaridaki konusma korkusu igin
gegmiste bu korkuyu yaratan bir kag kétli deneyimimiz vardir.
Bu durumda EFT'yi bu olaylar seti Gzerinden yapabiliriz. Mevcut
olabilecek tiim olaylari hatiramamiz gerekmez. Bir kag olay
Uzerinde calismak tim olaylarin etkisini ortadan kaldiracaktir.

Distince ya da inanglar;

Yénler diisiince ya da inanglar seti olabilir. inanglarin cogu
bilingdisidir. Farkinda bile degilizdir. Bu nedenle agidga cikarmak
icin varligindan stiphelenmemiz gerekir. Bazi inanglarimizin ise
bilingli aklimizla farkindayizdir. Ortaya cikarabilecegimiz ilk
inang mevcut sorunu halletmekle ilgili olacaktir. Basitce
kendinize bu sorunu halletmek i¢in ne disiniyorum diye sorun
ve ortaya ¢ikan inanca EFT uygulayin.

Bedensel duyumlar;

Bazan sadece bedenimizde gezen duyumlar vardir. Bunlar agri,
kasilma ya da karincalanma seklinde olabilir. Bu durumda
sadece bu duyumlara EFT uygular, sonucu g6zlemleriz.

Hepsinin karigimi;

Cogu zaman yukaridaki bahsettigimiz setlerin karisimi s6z
konusudur. EFT ye bir korkuya odaklanarak baslariz. Bir kag
turdan sonra ortaya bir bedensel his gikabilir. Bu sefer bu hisse
odaklanarak devam ederiz. Bu sefer dedisik gorsel gorlntiler ya
da gegmis hayaller ortaya cikabilir. Bu durumda galismayi bu
hayallere kaydirinz. Bir kag turdan sonra tekrar bedendeki
duygu alevlenebilir. Tabi bu sira her kiside degisik olacaktir.
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Hic bir sorun icin ya da kisi icin hazir recete yoktur. Slreg
herkes igin farklidir. Ayni sorun, farkl kisilerde gok farkl
surecler izleyebilir. Bazi kisilerde ¢ok kisa siirede olumlu sonug
alinirken, bazi kisilerde mesele gittikge dallanabilir.

Bazan calisilan sorun hafifleyecegine siddetlenir. Bu meselenin
farkli bir boyutunun agiga ciktiginin gostergesidir.
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6. Onlu EFT stratejisi

Sorunun degisik yénlerini ortaya gikarmak.

Bu calismada amacimiz bir meselenin degisik yonlerini
sistematik ve hizli bir sekilde aciga gikarmaktir. Bu stratejiyi
tercihen iyi tanimlanmis dar meselelerde uygulariz. Ornegin
sigara aliskanligi, zayiflama, mikemmeliyetcilik, erteleme, sinav
kaygisi, topluluk éniinde konusma korkusu gibi.

Kisi 6nce sorunun belirtir.

Ornedin "sigaray! birakmak istiyorum" der. Daha sonra bu
birakma eylemini engelleyen ya da sigara icmekle ilgili 10 tane
olumsuz ifade olusturmasini isteriz. Ornedin bu ifadeler sunlar
olabilir.

"Sigaradan nefret ediyorum.”

"Sigaranin kokusundan igreniyorum."”

"Cocuklarima kétia érnek oluyorum.”

"Kanser olmaktan korkuyorum."

"Hi¢c birakamayacadimi distniyorum."

Bu ifadeleri en az 10'a tamamlamasini isteriz. Bunu daha kolay
hale getirmenin basit bir formUli vardir.

Onlu EFT formulii

a. 3-4 ifade bu soruna sahip oldugumuz igin ne disindigimuz
ya da hissettigimiz konusunda olustururuz.

b. 3-4 ifade bu sorunun bizi olumsuz yénde etkiledigi durumlar
igin olustururuz.
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c. 3-4 ifade bu sorundan kurtulmamizi engelleyen nedenler
hakkindaki distincelerimiz Gizerine olustururuz.

d. 3-4 ifade bu soruna sahip olmanin bize bilingalti dizeyde ne
gibi cikarlar sagladigi konusunda olustururuz.

Bu sekilde 10-12 ifadeyi kisa slirede olusturabiliriz. Bunlari
saptadiktan sonra bu ifadeler igin genel ve uzun bir setup
cumlesi olusturur setup’imizi yapariz. Setup icin genel bir EFT
vurus ifadesi olusturup buna uzun tur atariz. Sonra diger 10
ifadenin her biri icin kisa turlar atariz. Her bir ifade icin ayr ayri
setup yapmayiz. Calismay: bitirdikten sonra durumu
dederlendiririz. Bu galisma sirasinda aklimiza gelen ek ifadeler
icinde ayri ayn turlar atanz.

Bazan ortaya oyle bir ifade ya da durum cikar; o zaman bu

durum icinde yeniden ayri bir onlu EFT galismasi yapmamiz
gerekebilir.

Sigara birakma drnegi

Bu yaplya gore sigara birakma 6rnegimize donelim. Bunu
kendime uyarliyorum. Ben su andan ginde 5-6 taneye kadar
sigara igiyorum ve bundan rahatsizim. Bu nedenle sigarayi
tamamen birakmak istiyorum.

Sorun tanimi; Sigara icmek

Hedef: Sigarayl tamamen birakmis bir kisi olmak

Onlu EFT ifadeleri:

a.Bu soruna sahip oldugum igin ne hissediyorum?

1- Kendime kiziyorum.

2- Iradesizim. Sigara karsisinda zayifim.

3- Verdigim sézleri tutamiyorum be nedenle kendime olan

saygimi yitiriyorum.

b. Sorunun olumsuz etkileri;
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4- Dislerimi karartiyor.

5- Saghdimi olumsuz etkiliyor. Ozellikle kalp damarlarimin
tikanmasindan korkuyorum.

6- Koti 6rnek oluyorum. Meslegimde séziimiin degeri azaliyor.
7- Isime konsantre olamiyorum. Sanki molada sigara icmenin
keyfini yasamak icin calisiyorum.

c. Sigaray! birakmami engelleyen nedenler;

8- Mola vermemi ve dinlenmemi sagliyor.

9- Yemeklerden sonra keyif veriyor ve az yememi sagliyor.
Yemegin bittigi isaretini veriyor.

10- Cok ideal olmami engelliyor. (Baskalarinin kiskanmasindan
korku)

d. Bilingalti kazanglar;

11- Diger insanlarla ayrismamis oluyorum. Yanimda daha rahat
sigara igiyorlar.

12- Sigara rahatlatiyor.

13- Mola vermemi saglyor.

14- Sanki kontrol bendeymis kandirmacasi yapiyor. Tiryaki
degilim diyorum ama bu da bir tiryakilik sekli

Setup: "Her ne kadar sigarayi icmenin yararlari olduguna inanan
bir parcam varsa da ben yinede kendi bilingli secimlerimi
uygulamayi seciyorum ve hemen buglin tamamen sigaray!
birakmis bir kisi olma yolculuguna basliyorum™,

3 kez setup'l yapiyorum. Karate noktasini kullaniyorum. Bu
setup'a uzun tur atiyorum.

EFT vurus ifadesi:"Sigaranin yararlari daha fazla" .

Daha sonra yukaridaki 14 ifadenin her biri igin kisa tur
atiyorum. Isteyenler uzun turda atabilir.

Turlarimi tamamladim. Sigaray! birakana kadar bu galismayi
tekrar tekrar yapacagim. Ozellikle sigara icme arzusu geldiginde
neremde ne hissettigime odaklanmam ve bu duygu Gzerinde de
EFT yapmam gerekiyor. ilerleyen béliimlerde bu konuya tekrar
dedinecegim.
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Bu turlar atarken farkindalik yasayabilirsiniz. Ilk fark ettigim
"mola" meselesi oldu. Calismalar arasinda 6zellikle sigara
icmezsem yine calisacak bir seyler buluyorum ya da mola
vermiyorum. Bu sorun Uzerine ayrintili galismam gerekiyor. Bu
konu ayri bir onlu EFT galismasi olabilir. Onlu EFT'yi daha iyi
anlamak igin simdi bu konuda yine kendim igin bir onlu EFT
galismasi planliyorum.

Sorun Mola vermekte sorunum var. Sigara igme arzusu
gelmezse mola vermeden galismak zorunda hissediyorum. Mola
versem bile molada cay icmek aliskanligim var. Bu da sigarasiz
yavan kaciyor. Her molada sigara icmek beni iyice tiryaki
yapacadgindan molalarda da yine isle ilgili bir seylerle
ilgileniyorum.

“Ne istiyorum? Molanin gerekli olduguna inaniyorum.

Zihnimi dinlendiren ve yaptigim isteki etkinligimi arttiran bir
gereklilik. Molada yaptigim isten tamamen kopmam ve alakasiz
bir seyle mesgul olmam gerekiyor. Bilgisayar basinda isem
tamamen bilgisayar basindan gikmam lazim. Bu durumda sigara
yine kurtarici oluyor. O halde bunun yerine koyacak bir sey
bulmam gerekiyor. Bir seyler yemek ya da icmek gereksiz
kaloriye neden olur. Sportif bir seyler yapmak yine bir i
yaplyormusum havasi yaratiyor. En mantikli ¢6zim mizah
dergileri okumak olabilir. Mzik dinlemek olabilir. Kisa aralarda
surdirilebilen bir hobi olabilir. Ama bendeki igsel program her
tarld hobiyi hemen is anlayisina dondirip bu seferde hobi
aralarinda mola gereksinimi dogurabilir.

Sorunun tanimi: Saglkli mola verememek

Hedef:Sigarasiz ama isten kopuk mola verebilen bir kisi olmak.

Mola verememe konusunda onlu EFT

a. Bu soruna sahip oldugum igin ne hissediyorum?

1. Is manyadiyim.
2. Hala bilingsizce yasadigim alanlarim oldugu igin hayal kirikhgi
hissediyorum.
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3. Kendime kiziyorum.
b. Sorunun olumsuz etkileri

. Zorunlu mola vermek sigara icmeme neden oluyor.
. Zihnimi dinlendiremiyorum.

. Is verimi diisiiyor.

. Kendim igin bir seyler yapamiyorum.

NO U0+

c. Saglikli mola vermemi engelleyen etkenler.

8. Is disina odaklanamiyorum

9. Hobilerim yok

10. Hobiyi de is haline getirip is ytukimda arttirtyorum.
11. Hig bir sey yapmamayi beceremiyorum.

d. Saglkli mola vermemenin bilingalti kazanglari

11. Bosa gecen zaman tehlikelidir.
12. Yapilan her isin bir hedefi ve sonucu olmali. Bu beni farkli

yapiyor.

Setup:"Her ne kadar saglikli mola vermemi engelleyen bir
yanim varsa da ben yinede aklimin ve bilincimin uygun gordigi
saglikli molalari vermeyi ve uygulamayi seciyorum. "

Genel EFT vurusu;"Saghkl mola veremiyorum. "

Sonra yukaridaki ifadeler kisa tur atiyorum. Benze sorunu
olanlar daha ayrintili bir calismayi ve sonuglarini EFT gunlaga 2
bélimunde okuyabilirler.

Bu calismay! yaparken onlu EFT ifadeleri olusturmak icin
verdigimiz formulin bazi yonleri zihinlerde stiphe olusturabilir.
Bu soruna sahip oldugumuz igin hissettigimiz olumsuz
duygularin aslinda sorunu birakmamizi destekleyen etkisi olmasi
gerekir, diye disunebilirsiniz. Bu nedenle sorunumuza olumsuz
bakisla ilgili duygularimizi da EFT ile temizlemek ters gelebilir.
Ama deneyimlerimiz gergedin bunun tersi oldugunu
gostermektedir. Bir soruna sahip oldugumuzu igin kendimize
kizmak ya da elestirmek bu sorundan kurtulmayi
kolaylastirmaktan ziyade zorlastirmaktadir. Bir soruna sahip
oldugumuz icin koétl hissetmek zorunda degiliz. Meshur
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aforizmamiz burada da gecerlidir. Yanhsin karsisinda kéti
hissetmek zorunda degiliz. Sorun yanlissa, bu yanlhsla akilla ve
mantikla nasil miicadele etmemiz gerektidgine karar vermeliyiz.
Ama soruna karsi olumsuz hissettikge, bu olumsuzluk mticadele
glicimuzi dusiren bir etki yaratir. Cogu sorun zaten bilingalt
dizeyde kendimizi yetersiz ve dedersiz gérmemizin sonucudur.
O zaman bir soruna karsi hissettigimiz olumsuz ya da yetersizlik
duygulan ve duslnceleri bu sorunu yaratan duygulari
guclendirmekten baska bir ise yaramayacaktir. Sadece sorunu
yaratan duygu ya da distncelere odaklanip, soruna karsi olan
hislerimizi yok sayarsak sorunun ortadan kaldinlmasinda bir
bacagi eksik birakmis oluruz.
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7. EFT ile davranis degistirmek

Cogu sorun bir davranis ile temsil edilebilir. Ornegdin konusma
korkusunun davranis karsiligi bir toplulugun 6nine ¢gikma ve
konusma yapma davranisinin yetersiz olmasidir. Suya girme
korkusu dedigimiz zaman bir kisinin suya yaklasip suyun igine
girme eylemini yapamamasi s6z konusudur. Ya da "meyve
yiyemiyorum" dedigimiz zaman bir meyveyi agzimiza gétiirme,
agzimiza koyma ve cigneme eylemini yapamiyoruz demektir.

Kisi kendisini rahatsiz eden, korkutan bir eylemi yapmaya
kalkmadan 6nce bu eylemi yapmaya karar vermesi gerekir. Bu
kararin verilmesi icin zihinsel mekanizmalarda bir takim
molekuler degdisiklikler olusmaya baslar. Daha bu asamada zihin
birazdan yapacadi eylemin hayalini olusturmaya baslar. Bu
hayal devreye girdigi anda bilingalti bu hayali okur ve daha
karar asamasinda huzursuz eden duyguyu titrestirmeye baslar.
Kisi daha harekete gecmeden korku bedeninde kendini belli
etmistir. Bu korkuya ragmen olayin (izerine gitmeye basladikca
kaygisi, korkusu, sikintisi, huzursuzlugu daha da artmaya
baslayacaktir. Cogu psikolojik yaklagimlar icinde davranis
terapisi 6nemli bir yer tutar. Bunun halk arasindaki basit ifadesi
"Gstlne git" dir. Ama kisi zaten normal hayatinda bu "Ustine
git"meyi cok denemistir ve bagsaramamistir. CinkU igindeki
duygu bu Ustiine gitmeyi engeller. Igerdeki huzursuz edici
duyguyu temizlemeden Ustline gidemezsiniz. Gitseniz bile
huzursuzlugun altinda ezilirsiniz.

Ama Ustline gitmeyi EFT ile birlestirdiginiz zaman degisim
baslar. Bazi uygulayicilar hemen bir tur EFT yapip arkasindan
Ustline giderler ve yine basaramazlar. Bu durumda da "EFT ise
yaramad!" deyip baska careler ararlar. Denize girmekten korkan
bir kisi EFT yi duymustur. "Her ne kadar denize girmekten
korkuyorsam da yine de kendimi oldugum gibi kabul ediyorum
ve seviyorum" setup'ini yapar. Ardindan EFT noktalarina "denize
girmekten korkuyorum" diyerek vurur. Sonra da denize dogru
ilerlemeye baslar. Ama bir anda iginde yine mithis bir korku
hisseder.

Neden EFT bu sekilde ise yaramaz?
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Her yontem uygun bir sekilde uygulandidi takdirde ise yarar.
Zihinsel mekanizmalar bir iki tiklamayla ¢ozillecek yapilar
degildir. Ancak sistematik ve ne yaptigimizi bilerek yaptigimiz
galismalardan sonug aliriz.

Adim adim yaklasimin en 6nemli avantaji sudur; Zihinsel analiz
yapmaya gerek yoktur. Onlu EFT de oldugu gibi olumsuz
ifadeleri olusturmak gerekmez. lyilesme, sabirli olan ve
sistematik calisanlarin basarabilecegi bir seydir.

Simdi bu teknige bir 6rnek verelim.

Ornek; meyve yiyememek

Her tirli meyveyi yiyemeyen, daha meyve agzina yaklastigi
anda 6gurlp bulanti hissetmeye baslayan gencg bir cocukta -adi
Onur olsun-bu stratejiyi kullanarak 1 saat icinde meyve
yiyememe sorununu ortadan kaldirdik. Onur'a terapiye gelirken
ozellikle yemek istedigi ama yiyemedigi meyveleri alip gelmesini
istedik. Meyveleri bir tabaga koyduk. I¢lerinden armudu sectik.
Tabak Onur'a en az 2 metre uzaktayken kendini rahat
hissetmektedir. Tabadin icinden armudu aldim (Dr. B. Uran) ve
Onur’a dogru 10 santimetre daha yaklastirdim.

-Nasil hissediyorsun?
-Rahat.

- 10 santim daha yaklastirirsam nasil hissedecegini
distiintyorsun?

-Rahat.

O zaman 10 santim daha yaklastirdim. Bu sekilde sorgulayarak
meyveyi agzina dogru 30 santimetre kalana kadar yaklastirdim.

-Simdi bunu agzina 10 santimetre daha yaklastirirsam nasil
hissedecegini dlisiiniyorsun?

-Sanki midem bulanacak gibi.
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-Peki mesafeyi 5 santimetre indireyim. Yani sadece 5 santimetre
daha yakina getirirsem?

- Sanki yine midem bulanacak gibi.

- Peki o zaman soyle sbylerken karate noktana vurmaya basla.
-Her ne kadar bu armut agzima dogru 5 santimetre daha
yaklasacadini disindigimde midemde bulanti hissediyorsam
da yinede kendimi oldugum gibi kabul ediyorum, seviyorum ve
onayliyorum.

-Simdide EFT noktalarina "midemin bulanmasindan korkuyorum,
daha fazla yaklastiramam" diyerek vur.

-Simdi bunu yaklastirirsam nasil hissedecegini disiiniiyorsun?
-Rahat hissedecek gibiyim.
-Peki yaklastirtyorum. En ufak bir rahatsizlik hissinde haber ver.

Bu yaklasimda temel amacimiz. itiraz gelmeden itirazi bertaraf
etmektir. Cinkl bir kez bulanti basladigi zaman artik bunu
durdurma sansimiz kalmayabilir. Bulanti olusturmadan
yaratacagimizi en ufak bir gelisme bile olumlu yonde
"basariyorum" inancini pekistirecektir.

Bu sekilde armudu agzinin iyice yakinina getirdik. Sadece bir
kac santimetre kaldi.

-Eger armut dudaklarina dedecek olursa ne hissedecegini
distiintyorsun?

- Bulanir herhalde.

- O zaman EFT yapalim. Her ne kadar armut dudaklarima
degecedini dlisindigim zaman midemin bulanacagini
dlistiniyorsam da yinede kendimi oldugum gibi kendimi kabul
ediyorum ve seviyorum.

Bu asamada bu duyguyu yok etmek icin biraz daha uzun
galismamiz gerekti.

-Dederse hala midem bulanacak gibi hissediyorum.
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-Peki degmesini hayal et. Simdi. Sadece hayal et. Bir an igin
degiyor ve bir saniye durup cekiyorsun. Béyle hayal et nasil
hissediyorsun?

-Iyi gibi.

-0 zaman simdide 3 saniye durdugunu hayal et.

-Hala iyi hissediyorum.

-Simdi de 3 saniye biraz daha bastirarak dokundugunu hayal et.
Sertligini bir an hisset. Sicaklhigini. Temasi iyice hisset.

-Bulanacak gibi.
-Eder armudun dis yiizii dudagima degerse ve biraz bastirirsam
sanki midem bulanacak gibi hissediyorsam da yine de bu

asamayi da sabirla gecmeyi seciyorum.

-Simdide EFT noktalarina "armudun yuzeyi dudagima sertge
degiyor" diyerek vurmaya basla.

-Simdide "degerse ne olur?" diye sdyleyerek yeni bir tur at ve
bunu yaparken bedeninde bir sey hissedip hissetmedigine
odaklan.

-Biraz heyecan oldu sanki.

-Simdide bu heyecan igin bir tur EFT yapalim. Her ne kadar
dudagima dederse ne olur diye sorguladigimda icimde bir
heyecan hissettiysem de yinede sakin kalmayi seciyorum...
-"Icimdeki bu heyecan" diyerek turla.

Onur kendisine EFT uygular.

-Simdi nasil hissediyorsun?

-Sanki deddirebilecek gibiyim.

-Tamam ama sadece bir an deddir ve gek.
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Onur armudu bir an dudagina deddirir ve ceker.

-Ne hissettin?

-Emin degilim.

-Tamam, bu emin olmamaya EFT yapalim. Her ne kadar
dudagima armudu bir an deddirdigimde ne hissettigimden emin
degilsem de en azindan bulanti hissetmedigimi biliyorum.
-"Ne hissettigimden emin degilim" diyerek turla.

-Simdi tekrar yapalim. Armudu bir an deddir ve cek.

- Rahatim.

- Simdi biraz daha uzun tut.

- Rahatim.

-Biraz daha bastir.

- Rahatim. Sanki yiyebilirmisim gibi geliyor artik.

- O kadar hizli degil.

- Simdi sirekli olarak armudu dudadina bastir, tuttugunu hayal
et. Ne hissedecegini tahmin et.

-Rahatca bastirabilirim gibi geliyor.

-0 zaman bastirmaya basla. Ama en ufak bir rahatsizlikta
cekiyorsun tamam mi?. Inatlasmak yok.

Onur rahathkla uzun stre armudu dudaklarina bastirir.

-Gayet iyi gidiyorsun. Birinci asamayi tamamladik. Simdi ikinci
asama; Yeme asamasi. Bicakla bir tirnak biylkligiinde bir
parca kes. Daha bliyiik olmasin. Simdi bu parcayi agzina
koydugunu hayal et. Ama c¢ignemiyorsun. Tadina bakmiyorsun.
Agzinin disina degil de sanki icine deddiriyorsun. Ne
hissediyorsun?
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- Ayy!. Biraz bulanti olacak gibi. Hatta oldu simdi.

- Kac siddetinde?

-5-6.

-Tamam buna EFT yapalim. Her ne kadar bu kiiciik armut
parcasi agzimin icine dedgdiginde 5-6 siddetinde midem
bulanacak diye hissediyorsam da bu duygularimdan kacmayi
degil duygumu bosaltmayi segiyorum.

-Simdide EFT vuruslarini yap. Hissettigim bu bulanti.
Onur vurugslar yapar.

-Simdi, tekrar bak. Kag siddetinde bulanti var?

-Cok az. 1-2 siddetinde.

-Tamam, bunun icinde bir tur daha yap. Gercekten bulantidan
kurtulma arzunu ve coskunu hissederek yap.

Onur bir tur daha yapar.

-Simdi nasil?

- Artik agzima koyabilirmisim gibi.

-0 zaman pargayi eline al. Once dudaklarina deddir. Bir sey
hissetmezsen agzini ac. Iki dislerinin arasinda havada parcayi
bir stire tut ve ne hissettigine bak.

-Rahatim. Sanki agzima atabilirim.

-Tamam bir an agzina at. Agzinin icinde hisset ve cikar.

- Sana ¢ikar demistim.

-Ama rahatim. Cignedim bile. Tadi glizelmis.

-Bulanti var mi?

-Hi¢ yok. Artik biitiin armudu yiyebilecegimi hissediyorum.
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Onur armudu yemeye baglar. Sorun bitmistir. Aslinda daha adim
adim ilerleyebilirdik. Once tadini hissedince hissettigi duygulara
EFT yapardik. Sonra gignerken. Yutarken. Yutunca. Gerektigi
kadar kademeleri parcalara ayirip her bir parcayi 6énce
duslndirttp, sonra hayal ettirip sonra da pratigini yaptirarak
istedigimiz sonucu alana kadar ilerlerdik.

Onur'un bu asamada sisteminin artik istedigimiz duruma
gelmesi esas sorunun calistigimiz asamalarda oldugunun
gostergesi. Demek ki bilingaltinda meyveyi agzina almakla ilgili
bir sikinti varmis. Bu asamay! gegince artik bir sorun kalmadi ve
Onur rahatlikla meyveyi yiyebilir hale geldi. Kendisi nasil
calistigimizi da 6grendidi icin evde diger meyvelerle de ayni
stratejiyle galismayi yapti. Artik her tirli meyveyi rahatlikla
yiyebiliyor.
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8.6e¢gmisin duygusunu temizlemek

EFT uygularken en sik basvurdugumuz strateji gecmisin
duygulanyla galismaktir. Simdiki yasamimizda hissettigimiz
olumsuz duygular aslinda gegmiste benzer hisleri hissettigimiz
olaylardan kaynaklanir. Cogu zaman bu hissi, bu hissi
hissettigimiz olay! yasarken ifade edemedigimiz icin, ifade
edemedigimiz duygu birikir. Bu nedenle gecmisin duygularini
temizlemek demek su anda sorunlarimizi yaratan olumsuz
duygulardan kurtulmak demektir. Sorunlarin ardindaki
duygulardan kurtuldukga, bu duygulari bedenimizden
bosalttikga sorunlar sorun olmaktan gikmaya baslar.

Gegmis bir olay lzerinde EFT teknigi kullanarak calisirken bir
kag degdisik yaklasim uygulayabiliriz.

Hikayeni anlat teknigi

Bunlardan ilki "hikayeni anlat" teknigidir. Kisi gecmisle ilgili bir
anisini anlatirken bir taraftan da EFT noktalarina surekli
turlamalar yapar. Bu sekilde hikayenin iginde bastirilmis ama
anlatirken titresen duygular bosalmaya baslar.

Ikinci yéntem bu anlattigi hikayeyle ilgili diisiince, inang, algi ve
yargilar Gzerinden EFT yapmaktir.

Uclincii yéntem ise anilari zihinsel bir film haline getirip film
teknigini kullanarak duygulari temizleme yontemidir. Bu
yontemlerden kitabimizin degisik yerlerinde drnekler verecegiz.

Anilar Gzerinden g¢alismanin en pratik yolu film teknigidir.

EFT ne kadar spesifik, yani iyi tanimlanmis bir konu Gzerinde
olursa o kadar etkin olur. Spesifik demek genelden 6zele
kaymak demektir. Toplum dninde konusmaktan korkan birisi
sadece bu distlince lizerinden EFT yaparsa da sonug alabilir.
Ama kisinin bu korkusunun yerlesmesine neden olan gegmiste
yasadi§i kot deneyimleri vardir. Iste bu deneyimlerdeki
korkuyu ve diger duygular temizlemeye yoénelik olarak calisma
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yapmak, genel anlamlarla EFT yapmaktan ¢ok daha iyi sonug
verir. Bu nedenle film teknigi dedigimiz yontemi kullaniriz.

Film teknigi

Once her zaman oldugdu gibi sorunu saptariz. Sonra bu sorunu
yasadigimiz gegmisteki bazi olaylarn hatirlariz. Genellikle bu
olaylar yasarken hissettigimiz ama tam olarak ifade
edemedigimiz duygular hala bizi etkileyen duygulardir. Temel
amacimizi bu filmde gizli kalmis bu duygulan saptamak ve EFT
teknigini kullanarak bu duygu ya da duygularn bedenden
bosaltmaktir.

Duygusunu temizlemek istedigimiz bu aninin zihnimizde hayali
bir klibini olustururuz. Bu klibi zihnimizde film gibi seyretme
aliskanligi pratik yaparak gelistirebiliriz. Biraz pratik yaparak zor
gibi gérinen bu gdrsellestirmeyi kisa sirede kolay ve yapilabilir
hale getirmek mimkinadar. Filmin basi vardir, sonu vardir,
temel oyunculari vardir.

Bir olay vardir. Cogu kisi travmatik olaylari genellestirme
edilimindedir. Belli bir olay tarif edemez, yer tarif edemez,
zaman tarif edemez. Zihinsel bir filmle EFT yapmak igin olayin
yeri, zamani, ayrintilari net olarak belli olmalidir. Bazan olaylar
onlarca kez tekrarlanmis olabilir. Bu durumda en belirgin olan,
en ¢ok etkiledigini distindligimiz temsili olayla calisirniz. Bu tip
olaylar zaten bu 6zellikleriyle stirekli zihnimizde oynarlar. Ama o
kadar hizli oynarlar ki, ayrintilar fark edemeyiz. Film biter ve
geride sadece duygusal tortusu kalir. Bazan gorselligimizin fark
edemeyecegdi kadar hizli geger ve biz sadece duygusunu
hissederiz. Ya da séyle bir anlik flag patlamasi seklinde fark
ederiz. Bu nedenle film teknidi olayin dedisik yonlerini ortaya
cikarmamizda, bu yonlerin her birinin yarattigi duygular
belirlememizde son derece yararhdir.

Bu ayrintili calismayi yapmadigimiz takdirde duygusal ytkin
filmin tamamindan geldigini zannederiz. Halbuki duygusal yik
filmin anlik bélimlerine aittir. Gary Graig bu anlara kresendo
der. Kresendo bir andaki siddet patlamasidir. Kresendo yavas ve
uyusuk stren bir klasik muzikte bir anda guigli bir temanin
gorinmesi ve tekrar eski uyusukluga donmesine verilen bir
tanimdir. Ayni sey zihinsel filmimizde de olur. Aslinda birkacg
dakikalk zihinsel filmimizin birkag yerinde duygu ylkleyen
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birkac saniyelik bélimler vardir. Esas rahatsizligi yaratan bu
bolimlerdir.

Bu nedenle zihinsel filmlerimizi yavaslatarak oynatma aliskanhdi
kazanmamiz gerekir. Filmi sahne sahne izlersek bir gok farkl
yoninu aciga cikarabiliriz. Bazi yasanmis olaylar ilk seyretmede
cok aci verebilir. Bu durumda “tearless trauma -gozyasi
akitmadan travma-" tekniginden yararlaniriz. Bu amagla kisi
filmi seyretmeden Once, eder filmi zihninde seyrederse ne kadar
siddette bir duygusal reaksiyon yaratacagini 10 izerinden
tahmin eder. 5-6 siddetinin tzerinde bir beklenti varsa
calismaya tearless trauma teknigi ile baslarnz. Detaylara
girmeden bazi temel 6zellikleri (izerinde temel tarifeyi uygulariz.

Ornegin “her ne kadar X filmimi zihnimde oynatti§im takdirde 8
siddetinde X duygusunu hissedecedimi tahmin ediyorsam da
yinede bu filmimle ¢alismayi onayliyorum” seklinde bir setupla
calisma yapabiliriz. Birkag turdan sonra filmi seyretmenin
yaratacagi duygusal yukun siddeti diiser ve biz de filmin icine
girerek calismaya baslanz.

Ilk turda kisi filmi seyrederken ayni zamanda gérdiiklerini
yorum katmadan ne goériyorsa o sekilde anlatmaya baslar. Bir
yardimciya anlatiyorsa gozlerini kapatir ve filme odaklanir.
Yardimci bu arada anlatana sirekli EFT uygular. Yalniz
uygulayacaksaniz aynada kendi gozlerinizin igine bakarak ve
EFT yaparken sesli bir sekilde sanki baskasina anlatiyormus gibi
hikayenizi anlatirsiniz. Mimk{n oldugunca detay katarak
anlatmaya calisin. Detaylandirmak filmi yavaslatir ve olayin
bircok yonini acgida cikarmamizi saglar.

Ilk turu tamamladiktan sonra esas calismaya gegmek icin bu
sefer daha yavas olarak filmi yeniden oynatmaya baslariz. Ve
duygu hissettigimiz her bolimde durup o duyguyu sifirlayana
kadar temel tarifeyi uygulaniz. Esas travma tam bu anlardadir.
Bu nedenle tek bir film gibi gériinen ama birden fazla kresendo
iceren filmlerin her birini farkh birer filmmis gibi pargalayarak
calismak daha etkin temizleme yapmamizi saglar. Tim
kresendolari sifira getiririz. Sonra filmi tekrar bastan sona
seyrederiz ve hicbir duygusal yik kalmadigindan emin oluruz.
Eder baska travmatik anilarimiz varsa, her birinin zerinde ayni
sekilde ve titizlikle galismaya devam ederiz. ilk kez okuyanlara
bu anlattiklarimiz ok yabanci ve bir yarari olmayacakmis gibi
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gelebilir. Bu kitabi okudugunuza gére bir seyler ariyorsunuz ve
bir seylere ikna olmak istiyorsunuz demektir. ikna olmanin en
iyi yolu deneyimlemektir. Yarim saatinizi ayirin bir iki olayiniz
Uzerinde calisin ve sonucu ve etkilerini kendiniz test edin.
Inanamayacaginiz kadar kendinizi iyi hissetmeye
baslayacaksiniz.

"Benim ylizlerce olayim var hangi birini temizleyecedim" diye
disiunebilirsiniz. EFT de genellesme ilkesi isler. Yani siz bir
olayla galisirsiniz ama benzer tim olaylara olumlu etkisi olur.
Birbirine benzer 50 olay oldugunu kabul edelim. 3-4 tanesi
Gzerinde calismak codgu zaman yeterli olacaktir ve tim toplam
etki sifirlanacaktir.

Film Tekniginin kalib

1. Travmatik aniyi bir film klibi haline getir.

2. Filmi zihninde yavas oynatarak hangi aninda ne hissettigini
sapta.

3. Her bir his icin temel EFT tarifesini uygula.

4, Tekrar filmi daha da yavas oynatarak degisimi test et.

5. Kalan duygulara yeniden EFT uygula.

Travmatik anilarla galismak

Hepimizin travmatik anilari vardir. Travmatik ani dedigimiz
zaman sadece gercekten ciddi aci ve kayip yaratmis saldiri,
deprem, kaza, ya da sevdigin 6liumu gibi olaylari disinmeyelim.
Icinde duygu barindiran her olayi travmatik kabul ederiz. Iginde
birikmis duygunun siddetiyle orantili olarak olayin travmatik
etkisi de artar.

Mark Twain’in su Unli s6zUnd hig unutmayalim.

"Bir cocugun elinden oyuncak tahta atinin alinmasi, bir kralin
elinden kralliginin alinmasindan daha glcli etki yaratir.”

Tabi kisiler daha cok siddetli olaylari hatirlamak egilimindedir.
Fiziksel saldiri, taciz ya da tecaviiz, ihanet, hirsizlik gibi olaylar
daha kolay hatirlanir. Ama bizim hipnozla yaptigimiz
calismalardan da edindigimiz deneyimler bilingaltinda olay
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derecelendirmesinin bilingli bakistan ¢ok daha farkh bir
siralamayla yapildigini ortaya koymustur. Genellikle daha yakin
zamana ait olaylar daha siddetli duygu icerir. Bu normaldir,
clinkl gegmisin birikimini de iginde tasir. Ama siddetli olmasi
glclt oldugu anlamina gelmez. Anne karninda yasanmis bir
olayin duygusal siddeti cok zayiftir, cok yumusaktir, ama sorunu
yaratan glcl yakin olaylardan kat kat fazladir. Sorunumuzla
iliskisi olan ne kadar erken déneme ait olay bulursak
sorunumuzu ¢ézme sansimiz o kadar artar.

Hatirladigimiz bir olay travmatik mi, yoksa degil midir?

Bunu ayirmak her zaman kolay olmayabilir. Ama zamanla
bedenimizdeki duygulara ayar yapmaya alistikga bu ayrimi
yapar hale geliriz. En iyi test araci bedenimizdir. Akil yalan
sdyler ama beden yalan séylemez. Olayi hatirlarken, gézlerimiz
kapar, bedenimize odaklaniriz. Bir film gibi olay! zihnimizden
oynatirken bedende fark ettigimiz en klicik hisleri bile
kaydederiz. Bu bazan bir bas agrisi olabilir, bazan basit bir kas
seyirmesi olabilir, ya da tamamen kisiyi huzursuz eden siddetli
bir bedensel his olabilir. Bazan bu tip olaylarinda basit
tetikleyicileri olabilir. Bir ses, gérintd, koku tetikleyici

etki yapabilir. Kisi bir anda titremeye, zihninden olayin
goruntlleri gecmeye, aglamaya, terlemeye baslayabilir. Birikmis
bu olaylar cinsel sorunlarin, huzursuzluklarin, aglama krizlerinin,
ofke ndbetlerinin nedeni olabilir. Bazanda olayin goérintileri
kendini gostermeden arka plandan bu etkilerin aciga ¢ikmasina
neden olabilir. Bu tip durumlar kisiyi kendi icine kapanmaya,
savunmada kalmaya, sipheci olmaya dogru itebilir. Uykusuzluk,
gece kabuslar sik gérilen durumlardir.

Burada da bir gesit etki tepki mekanizmasi devrededir. EFT
muidahalesi bu devreyi yikmayi hedefler. Bu devreyi besleyen
enerjiyi bosaltmayi amaglar. Yogun duygunun ortadan
kaldirilmasi sorunun yarattigi bu etkileri de ortadan
kaldiracaktir. EFT calismalarinda diger psikolojik terapilerdeki
ince analizlere gerek yoktur. Yani yasanan olaya farkl bakis
acilar yaratmaya gerek yoktur. Dogrudan EFT noktalarina
vurarak calismaya baslanir.

Bazan durum acildir. Kisi birden yogun duygu titresimleri icine
girer. Bu durumda higbir sey konusmadan sadece strekli olarak
EFT noktalarina turlamak ve "olayda ve duyguda kal" seklinde
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tavsiyelerde bulunmak yeterlidir. Kisi kendi kendine galisiyorsa
sadece duyguya odaklanarak slrekli EFT yapmasi yeterlidir. Bir
slire sonra yogunluk azalir ve daha rahat standart EFT
calismasina gegcilir. Zaten duygusal yogunluk dagilmadan
hatirladigimizi zannettigimiz olaylarin aslinda hatirladigimizdan
bir cok farkli ayrintisi oldugunu da fark eder bu ayrintilar
Uzerinde calismaya baslariz. Duygusal ylUkin kalkmasi olaya ve
olaydaki kisilere karsi yeni bir algi kazanmamiza ve yeni anlayis
gelistirmemize neden olur.

Bazi kisiler travmatik anilan unutmak ister. Ancak olayi
unutunca iyilesecegini zanneder. Bunun caresini ararlar. Ya da
bir sekilde olayl hatirlamamaya galisirlar. Ama bir olayin
tetiklenmesi otomatik bir durumdur. Ne kadar hatirlanmaktan
kacginilsa da olaylar otomatik olarak zihinde film gibi oynamaya
ve bedende de huzursuzlugunu yaratmaya baslar. Bu nedenle
EFT ile duygunun bosaltilmasinin sorunu ¢oézecedini bilmek
gerekir. Bir olay! aci yapan icinde barindirdigi duygudur.
Duyguyu bosalttiktan sonra olayin acitici etkisi ortadan kalkar.

Codu travmatik olayda kisilerin kendi kendilerine galismasi
uygun degildir. Bir terapist tarafindan yardim almalar gerekir.
Kendileri yogun duygunun igindeyken olay: tarafsiz
dederlendiremezler. Bu tip olaylarin hemen birkag turda sonug
verecedini beklememek gerekir. Taciz gibi oldukca yogun duygu
iceren olaylarin temizlenmesi saatler ya da birkag seanslik
calismay gerektirebilir.

Bilingaltinin kendine has ¢ézUmleri vardir. En glgla
¢6zlmlerinden biri kisiyi acitan duygulara karsi uyusturmaktir.
Yani bir gesit icsel duygu bastirici ilaglar yani kimyasal maddeler
Ureterek kisinin bu acidan uzaklagsmasini saglamaya caligir. Bir
sekilde gogsiimiizde Uretilen aci hissini gogstiimiizde
algilamamiz icin beynin araciligina gerek vardir. Beyin devre disi
kalirsa, gégslimizde Uretilen his ne kadar siddetli olursa olsun
bir sey hissetmeyiz. lyilestirdigini iddia eden cogu psikiyatrik
ilacin yaptigi budur. Beyinde aciyi algilayan kimyasal sistemleri
bozarak ya da sinir iletimini bozarak sahte iyilik hali yaratirlar.
Ama esas olay siirmeye devam eder. Iste bilincalti zaten bu isi
yapmaya calismaktadir. Ama bazan duygu o kadar yogun ve
siddetlidir ki bu mekanizmalarda ise yaramaz. Kisinin bu tip
duygusal acilardan uzaklasma cabalari otomatik bilingalti
c¢abalardir. Bu nedenle kisi éncelikle bunun farkinda olmali ve
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duygudan kacmak yerine duyguda kalarak, duyguyu hissederek
calismaya alismalidir. Cogu EFT galismalari bu farkindahk
olmadidi icin yetersiz kalir. Kisi ne kadar duygusunu hissederek
calisirsa sonug o kadar etkili olacaktir. Bu nedenle guglu
psikiyatrik ilag alanlarda da beklenen sonuglar elde edilmez.
Duygusu titresmeden calisilan olaylarin EFT tarafindan
iyilestirilmesi etkisiz kalir.

Bir taciz olayinin EFT ile temizlenmesi

Gegmiste yasanmis taciz olaylari hem ortaya gikarilmasi, hem
de iyilestirilmesi agisindan en direncgli durumlarin basinda gelir.
Bu nedenle tacizle galisirken konunu dedisik boyutlar oldugunu
bilmek ve tiim bu boyutlarin Gzerinde calismak gerekir. Bu
bolimde bizim bircok taciz olay! calismamizdan elde ettigimiz
deneyimlerin bir toplamini size tek bir kisinin calismasiymis gibi
sunacagiz.

Suna zaten gegmiste bu tip bir olay yasadigini bilen ve bunu
hatirlayan bir bayandir. Bu sorunun etkisini ortadan kaldirmak
icin bir cok klasik ya da alternatif tedavi yontemleri denemistir.
Codu kisi bu tip klasik calismalarla konuyla muhatap olmanin
yeterli oldugunu zanneder ve hala yasadigi dedisik sorunlarin
nedenini baska etkenlerde aramaya cgalisir. Bu nedenle kisiyi
Ozellikle tekrar bu taciz olayinin etkisi olup olmadigini test
etmeye ikna ederek galismaya baslariz. Suna’nin temel sorunu
bir erkekle duygusal yakinlasma yasayamamaktir. Basladigi tim
iliskiler felaketle sonuglanmaktadir. Gegmisteki taciz olayinin
hala kendisini bu acidan etkileyecedini kabul etmekten
kaginmaktadir.

Duygularla calismaya alisik bir terapist icin bu tip duygulardan
kacarak meseleleri ¢6zdliguni zanneden kisilerle karsilasmak
siradandir. Gunimizde hala gogu psikolog ve psikiyatrist de
duygularla ylGzlesmenin énemini anlamis degildir. Kendi
duygularnyla ylzlesemeyenler tabiki baskalarinin duygulariyla da
ylzlesemeyecekledir. Cogu klasik terapist igin kisinin olayi
anlatmasi yani olayla ylizlesmesi iyilestirici etki yaratir.
Hastasini da buna inandirir. Buna inanan Suna’da hala yasadigi
sorunlari kendi eksikligine ve yetersizligine baglamaya calisir.
Sadece bununla kalmaz, otomatik olarak olayin duygusundan da
uzak kalmaya calisir. Ama "hadi 6nce su olayi biraz gézleri
kapali olarak bana anlat ve bu arada da bedenindeki hislerine
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odaklan" dedigimiz zaman Suna bize higbir duygusal hissetme
raporunda bulunmasa bile, olayi anlatirken ylzindeki
mimiklerden, renk degisiminden, sesindeki tininin degisiminden
olayin hala Gzerinde ne kadar etki yarattigini anlariz. Bunlar
Suna’nin fark etmesi yeniden olayla galismamiz gerektigi
konusundaki anlasmamizi saglamaya yeterli olur.

Duygular bastirmak yerine agiga gikarmak igin bilincin onayinin
olmasi yeterli degildir. Bilingaltinin da bu mesaji almasi ve uyum
gbstermesi gerekir. O nedenle bu tip gugli duygu bastirmasi
oldugunu sezdigimiz durumlarda olaydaki duygulardan énce
duygularn bastiran duygular aciga ¢ikarmaya calisarak EFT ye
baslamayi aliskanlik haline getirdik.

Bastirilmis duygulari agiga gikarmak

Duygularini fark etmesinin gerekliligi icin yapacagimiz EFT
calismalarinda ¢odu zaman setup yapmadan dogrudan EFT
noktalarina turlamasini isteriz. Bir taraftan tim EFT noktalarini
turlarken bir taraftan da bizim soyledigimiz cimleleri tekrar
etmeye baglar.

“Duygularimi hissetmeye hakkim var”

"Bir tarafim duygulardan kacmak icin caba gdsteriyorsa da bir
tarafim duygularini hissetmek icin ugrasiyor”.

“"Her ne kadar duygularimi bastirmakta bir yarar gérdiigime
inaniyorsam da..”.

"Duygularimi hissetmeyi seciyorum”.

"Ne hissediyorsam onu hissetmeyi seciyorum”.
"Yeteri kadar bastirdim”.

“Yeteri kadar kactim”.

“"Ancak hissettiklerimden iyilesebilirim”.

Buna benzer ifadelerle birkag dakika turlama yapariz. Bu
calisma bastiriimis duygularin agiga gikarilmasini saglayacaktir.
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Ayni zamanda kisiye olayin degisik yonleriyle ylizlesme
cesaretini verecektir.

Daha sonra Suna’dan olayl anlatmaya baslamasini ama ilk
hissettigi duyguda durmasini istiyoruz.

Suna anlatirken “*midem kasilmaya basladr" diyor.

Burada durmasini istiyoruz ve asagidaki setup’l olusturup
uyguluyoruz.

“"Her ne kadar midem hala bu olayi hazmedemiyorsa da..
kendimi kabul ediyorum ve seviyorum”

EFT noktalarini "midemdeki bu kasiima" diyerek birkag tur
turluyoruz ve midedeki duygu bosaliyor. Suna'ya terapist
soruyor.

“"Eger miden konusacak olsaydi, neyi hazmedemedigini
soylerdi?”

“"Cok fazla heyecan ve aci var. Altindan kalkamayacakmisim gibi
geliyor”.

Suna bizim ydnetimimizde EFT vuruslarina baslar.
“Her ne kadar duygusal yltkidn altinda eziliyorsam da..”

Bu tip karsilikh calisma basladigi andan itibaren terapist ve Suna
ortak bir enerji titresmesi yaratirlar. Buna®“connection” diyoruz.
Bu tip ortak titresim gerek terapistin, gerekse Suna’nin ig
gorisinid harekete gegirir. Artik evrenin bilgisi yardimci olmaya
baslar. Bir anda daha 6nce fark edilmeyen bir cok sey fark
edilmeye baslanir. Suna fark etmese de onun adina terapist
bunlar fark etmeye baslar.

Iste tam bu anda Suna bir sey fark eder.

“"Sanki icimde bir parca bu duygulari hissetmekten nefret ediyor.
Ama bir parcada sanki bu duyguyu ariyor."

Taciz olaylarinda bu gatisma ¢ok sik karsimizdadir. Cocukluk
cadgindaki codu taciz olayi adir fiziksel cinsel iliskiden cok
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cocugun bedenine dokunma ya da cinsel organlarina sirtiinme
seklinde olusur. Codu kliglik cocuk yasadigi seyin ne oldugunu
anlamaz. Yasamin bir parcasi olarak dedgerlendirir. Temas
duygusu tim canli yavrular tarafindan aranan ve sevilen bir
duygudur. Bu nedenle gocuk otomatik olarak bu tip temaslardan
hoslanmaya ve bunu aramaya baslar. Ama bu hoslanma
duygusu ilerleyen yaslarda utanca déntsur. Kisi bilingli olarak
bu hoslanmanin farkinda degildir. Sanki bunu bilingalti fark eder
ve hoslanmamasi gerektigini, hoslanmanin ¢ok utanc verici
oldugu kaydini yakaladigi anda kisiyi 6zellikle bunu fark
etmekten uzak tutmaya baslar. Ama o hoslanma ve bu temasi
arama durtidsi de hep orada durur. Bu utanma ve temasi arama
duygularinin gatismasi ayrica rahatsizlik vericidir. Suna’nin da
bu anda yakaladigi budur.

Bu noktada “her ne kadar bu temaslardan hoslaniyorsam ve
uyariliyorsam da ™ tarzi bir setup olusturup bu hoslanma ve
utanma duygularn Uzerinde calisiriz. Bu calismanin etkili olmasi
icin 6ncelikle Suna’nin o yasta bdyle bir durumdan
hoslanmasinin dogal oldugunu kabul etmesi ya da kabul etmeye
hazir olmasi gerekir. Sonugta insandir. Bedeni tepki
vermektedir. Bundan hoslanmak kendi bilingli secimi dedildir. Bu
catismayi fark etmek, fark ettirmek ve temizlemek gergekten
cok 6nemidir. Cunki bu gatisma kisinin sadece iliskilerine degil
yasaminin tim yodnlerine yansir.

Bilingalti bastirmak istedigi bir duygu igin yeni programlar
Uretmek zorundadir. Ama bu Uretilen program sadece olaya 6zel
dedil genel etki yaratir. Hoslandigi bir seyden hoslanmamasi
gerektigi ortaya giktigi zaman bilingaltinin Giretecedi program “iyi
hissetmeye hakkim yok” tarzi bir program olacaktir. Bu nedenle
Suna mutlu olacadi bir olayla karsi karsiya kalirsa o anda
huzursuzluk hissetmeye ve o glizelligi farkinda olmadan berbat
etmeye calisir.

Bunu Suna’nin fark etmesi igin ondan gézlerini kapatmasini ve
iyi bir olay! hatirlamasini isteriz. Acaba bu olayda gercgekten iyi
mi hissetmektedir, yoksa kaygi mi? Evet hissettigi kaygidir.
Ilisiklerini hep belli bir asamada bunun icin berbat etmektedir.
Bir erkekle yakinlastigi her durumda kaygisi o kadar Ust dizeye
citkmaktadir ki iligkiyi bitirmekten baska ¢are bulamamaktadir.
Kendi mutlulugunu sabote eden bir program iginde
calismaktadir.
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Suna setup’ini olusturup bu konu lzerinde galismaya baslar.
“Tyi hissetmek beni kaygili yapiyorsa da..”
EFT vurus ifadesi; "iyi hissetmek kétiddr..”

"Her ne kadar igimdeki ¢ocuk iyi hissetmenin kéti olduguna
inaniyorsa da, icimdeki cocugu her seyiyle kabul ediyorum ve
onayhyorum. Biliyorum ki bu onun hatasi degildi. O her seye
ragmen iyi bir kizdr. "

Bu asamada Suna’dan g6z yaslari akmaya baslar. Bunlar aciyi
akitan, yeniden kendini insan gibi hissettiren gézyaslaridir. Suna
icindeki cocukla barismaktadir. Buglne o kadar onu dislamis ve
ret etmis oldugunu fark eder. Ona karsi sefkat, sevgi
hissetmeye baslamistir.

Bu "kendimi iyi hissetmeye hakkim yok" inancini ortadan
kaldirana kadar EFT ustaligimizi konusturmamiz gerekir. Bu
kitabin dedisik boélimlerinde bu ustalik 6rneklerinden
bulacaksiniz.

Tacizin yarattigi zihinsel karmasa

Artik iyi hissetmeye hakki oldugunu icsel olarak hissetmeye
baslamasiyla olayin farkli yénleriyle de ylzlesmeye
baslayacaktir. Taciz olayi iki kisi arasinda sirdir. Yakin akraba
arasindaki bu tip iliskilerde cocuk ya da tacize ugrayan kisi
kendini yalniz hisseder. Her zaman iginde bir seyleri gizlemesi
gerektigine dair bir his vardir. Tacizci de ya tehditle, ya da "bu
bizim sirrtimiz" tarzi sézlerle bu durumun aciklanmasini engeller.
Kisa anlik tacizlerin disindaki sureklilik kazanmigs tacizlerde tacizi
yapan c¢ocugun anne babasi disindaki bir kisiyse cocugun bu
olayl anne ya da babasiyla paylasmasi beklenir. Ama anne ya da
babasiyla bir sey paylasacak iletisimi olan bir cocugun basina da
bdyle strekli bir sekilde aliskanlik kazanmis taciz olayinin
gelmesi beklenmez. Cocuk zaten terk edilmistir. Zaten kendini
yalniz ve sevgisiz hissetmektedir. Bu nedenle taciz olayi bir
tarafiyla da yeniden kendini birisi tarafindan sahiplenilmis
hissettiren bir olay 6zelligi kazanabilir. Her ne sekilde olursa
olsun sdyleyecek, paylasacak kimse yoktur. Acisini bile
cekemez. Yardim edecek kimse yoktur. Bu garesizlik duygusu
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kisinin ileriki yasaminda da onu etkileyen bir his olur. Ozellikle
iliskilerinde, arkadasliklarinda ya da ¢gézmesi gereken meseleler
karsisinda kendisini yalniz ve garesiz hisseder.

Bu nedenle Suna’nin yasini gekmesi ve garesiz hissetmesi
Uzerine EFT yapmasi konusunda kendisine yardimci oluruz.
Ayrica bu ylzden kuramadigi ve kaybettigi iliskileri de vardir.
Bunlarin yarattigi Gziantayla de temizlemesine yardimci oluruz.

Bu galisma zaten bir buguk iki saat stirer. Bu asamada biraz ara
verip Suna’nin duygularinin yeniden organize olmasi icin zaman
tanimak uygun olur. Bir sonraki bulusmamizda ciddi ve olumlu
yonde dedisimi kendisi de fark etmistir. Kisilerle iliski ve
iletisiminde ¢ok daha rahattir. Kaygi ortadan kalkmistir.

Tam olarak konusulmamis ya da galisiimamis énemli duygular
kalmistir. Bunlar taciz yapan kisiye karsi 6fke olabilir. Kendisini
yalniz yardimsiz birakanlara karsi 6fke olabilir. Hepsinden 6te
bunca yiku bunca yil tutup da fark etmedigi ve ¢ozmedigi igin
kendisine karsi 6fke olabilir. Tim bunlar Gzerinde konusup 6fke
duygularinin temizlenmesi yéninde de galismalari yapariz.
Ayrica henliz tam temizlenmemis sugluluk duygusu varsa tekrar
bu konuya bakariz. Hala olayla ilgili bir utanci olup olmadigina
bakariz. Bunlarla ilk basta ylizlesmek zordur. Bu nedenle ikinci
seansa birakilmasi daha uygundur ve temel duygular ortadan
kalktiktan sonra calisilmasi daha kolay hale gelir.

Zorlanilan anilara temel tarifeyi uygulamak

Yukaridaki taciz olay! érnedinden bir EFT galismasi igin bir cok
yararli calisma ilkeleri ortaya koyabiliriz.

Bir olayin bircok ydni olabilir. Ozellikle iligki kurma gligligi gibi
ylzeyde basit gibi goriinen sorunlarin aslinda birgok yonu
olabilir. Bir yonunin ¢dzllmesi diger yoni acgida gikartir. Bunu
ortaya ¢ikarmak igin kendi icimize odaklanmak ve icimizden
gelen isaretlere dikkat etmek yeterlidir. Su anda yasadigimiz bir
cok sorunun nedenleri cocukluk caginda yasadigimiz anilarla
iliskilidir. TUm bu parcgalar bir araya getirip bir batin olarak
algiladiktan sonra her bir parga lGzerinde tek tek temel tarifeyle
calisarak tim meseleyi ¢ozebiliriz. En karisik gibi gérinen
olaylar bile basit galisabilir bélimlere ayrilip galisilabilir.
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9. Birikmis duygulari anlamak

Bu yontemde olaylar yerine duygularn gruplayip bu duygulari
yaratan olaylar bulup dogrudan duyguyu temizleriz. Duygulari
korkularimiz, kaygilarimiz, utanclarimiz, 6fkelerimiz,
sucluluklarimiz, hayal kirikliklarimizi Gzinttlerimiz gibi ayirir her
biri icin gruplama yaparak calisma yapariz.

EFT'nin temel etkisi duygular bosaltmak olduguna gore bu
yaklasim tam olarak EFT'nin etkisine uygun olacaktir. Etkin bir
sonug almak igin dncelikle duygularin ne anlama geldigini
anlamamiz gerekiyor. Temel olarak bilingaltimizda biriken
duygularn asadidaki bolimlerde inceliyoruz. Duygularn bosaltmak
icin bu duygular bosaltacak bilingli onayin hazir olmasi gerekir.
Bu onay olmadan rast gele bilingaltinda yapilacak EFT
calismalan beklenen sonucu vermez. Bu nedenle ilk bélimde
duygulan anlayarak bu bilingli onayi saglamaya calisin. Sonra da
(). bolimde'de tarif ettigimiz calisma yontemiyle gegcmisin
duygularini adim adim temizlemeye baslayin.

Sorunlarimizi sorun yapan cikaran baslica olumsuz
duygularimiz.

. Korkular

. Ofke, nefret, kizginhk

. Uziintd

. Utang

. Sugluluk

. Sikinti

7.Hayal kirikhdi

A U1 A W N R

Korku

Korku en temel duygumuzdur. Tim canlilarda ortak bir
duygudur. Bilingaltinin korunma silahidir. Bilingalti koruyan bir
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yapidir. Canlinin hayatta kalmasi icin dogustan yutklenmis
otomatik bir programin uygulayicisidir. Korunmak icin tehlike ve
tehditlerden uzak durmak gerekir.

Bu nedenle de bilingalti

1. Tehlikeyi tehlikesizden ayirmali,
2. Tehlikeden uzak tutacak bir sisteme sahip olmalidir.

Tehlikeleri tanima sistemi ya genetik olarak dogustan gelen
bilgilerdir, ya da deneyimlerle 6grenilir. Insan cogu tehlikeyi
deneyimle 6grenir. Sira disi yasanan her olay tehdit riski tasir.
Bu nedenle bilingalti sira disi her deneyim karsisinda bu
deneyimden ya da tehdit algisi olarak algilanan seyden uzak
duracak sekilde programlanmistir. Uzak durmayi saglayan sey
korkudur. Tehdit algisi canli bedeninde alarm sistemini harekete
gecirir. Korku bedende gigli bir his olarak algilanir. Bu algi
alindiktan sonra diger bir sistem hemen tedbiri alir. Bu tedbir
tehlike ortamindan uzaklasmaktir. Tekrar emniyette ve glivende
hissedecedimiz bir ortama ulasinca korku ortadan kalkar. Yani
bedende Uretilen his gbrevini yerine getirmistir. Enerji tretilmis
ve kullanilmistir. insan disindaki tiim canlilarda sistem bu
sekilde isler. Korku uretilir ve kullanilir. Canh gelismislik
dldzeyine gore bu deneyimi kaydedebilir ve benzer tehdit
algilarindan uzak durmay 6grenir. Bir kopek kendisine tekme
atan cocuktan uzak durmayi 6grenir. Ama bir kertenkele bunu
6grenemeyebilir. Her seferinde deneyimi yeniden yasamasi
gerekir. Ama gerek kdpek gerekse kertenkele tehditten uzak
durur ya da korkuyu hissettigi anda tehlike ortamindan
uzaklasir. Hig bir k6pek hem korkup hem de kendisine daha
once tekme atmis bir kisiye yaltaklanmaz.

Insanda durum oldukga farklidir. Tehlike ya da tehdit algisi
degisik kaynaklardan 6grenilir. Birinci kaynak deneyimlerdir.
Bebek dogdugu andan itibaren dedisik seylerden korkmaya
baslar. Ama korktugu cogu seyden kagacak glici yoktur. Tehlike
gercgekte olsa korku iginde kalir. Bu durum duygu birikmesine
neden olur. Ikinci kaynak 6grenilmis korkudur. Anne ve
babalarimizin korkularini 6greniriz. Bizim yasamadigimiz
deneyimlere ragmen bir gok seyden korkmaya baslariz. Tanri
korkusu, toplumsal yargi korkusu, gelecek korkusu, a¢ kalma ya
da yalniz kalma korkusu, basarisizlik korkusu gibi sanal
korkularimizi ancak 6grenerek ve telkinle elde ederiz. Ortada
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gercek bir tehdit olmadigindan bilingalti bu tip sanal korkular
karsisinda ne yapacadini bilemez. Mecburen 6grenilmis tehdit
deneyimine karsi korku Uretir ama bu korkuyu bir yere kanalize
edemediginden korku bedende birikmeye baslar. Kisi bliytidikce
evhamli, kaygili, korkak bir kisi olmaya baslar.

Biriken korku duygusu bedende aci bir his olarak birikmeye
baslar. Kagma mekanizmalari harekete gecemediginden bir
sekilde bu huzursuzlugun halledilmesi gerekir. Bu durumda bu
korkuyu bastiracak degisik mekanizmalar gelismeye baslar.
Korku baska bir davranisa yoénlendirilir. Baska bir duyguyla
bastirihr. Uyusturulmaya ve farkindaliktan uzaklastiriimaya
calisilir. Bir hastalik seklinde kendini gésterebilir. Korkuyu
uyaracak her turli durumdan uzak durmaya galisir.

Ama ne kadar gaba gdsterilirse gosterilsin bu birikmis duygu
dedisik durumlarda kendini belli eder. Kisinin bu korkularla bas
edebilmesi icin;

1. Bu birikmis korkuya ihtiyaci olmadidina karar vermesi
gerekir.

2. Daha sonra bu korkuyu hissetmeye odaklanir.

3. EFT uygulayarak korkuyu bedenden bosaltmaya baslar.

Kizginhik

Kizginhk bilingaltinin tehdit altinda oldugunu hissettiginde
Urettidi bir duygudur. Gergek bir tehdit varsa bilingalti 6nce
kacmaya odaklidir. Ama kacamadigi durumlarda savasmayi
secer. Savasmak igin beden enerji Uretir. Aslinda kagmak igin
Uretilen enerji savasmaya kullanilir. Ayri ayri enerji Gretimi
gerekmez. Sadece Uretilen enerji daha da gigclendirilir. Ama
korku boliminde de gordiigumiuiz gibi zamanla algilar degisir ve
gercek olmayan tehditlerde, 6zellikle dedersizlik inancinin da
etkisiyle gercekmis gibi algilanir.

Bilingalti neden yanhs tehdit algisi igindedir?

Bilincalti herhangi bir davranisi ya da s6zl bilingalti dedersizlik
inancinin fark edilmesi olarak algilar.
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Bilingaltl s6zu "senin igindeki glgstzIigu gérdum" olarak
tercime eder. Biz de o6fkelenerek bu alginin dogru olmadigini
gdsteririz.

"Gorursin sen!", "sen benim kim oldugumu biliyor musun?"
cumlelerini ne kadar siklikla kullaniyoruz?

Ama cogu zaman bu tehdit sadece bir algidir, gergekte bdyle bir
tehdit yoktur.

Codgu zaman zihnimizin baska bir tarafi bunu, yani tehdidin
gercek olmadigini fark eder ve aretilmis kizginligi bizim
farkindaligimizdan bile gizler. Fark etmedigimiz ya da yok
saydigimiz her tlrli kizginhk birikmeye bagslar

Kizginhk, insanliginizin 6zindn bir pargasidir, yasaminiz igin bir
tepkidir. Fiziksel ve duygusal olarak gelismeniz icin gereklidir.
Kizginlik bir sinyal, bir isarettir. Haklariniz kisitlandigi zaman,
ihtiyacglariniz karsilanmadigi zaman kendinizi bir sekilde
tehlikede hissedersiniz.

Bir sekilde gegmiste kizginhdinizi bastirmayi, inkar etmeyi ve
kacginmayi 6grendiniz.

Cunkl kizginh@inizi gosterdiginiz zaman koétu ilan edildiniz,
cocukga davrandiginiz soylendi. Kendinizi kontrol edemedigin
icin gigslz hissettiniz. Yani cogu zaman kizginliginizi hem siz
hem baskalar yargiladi.

Bedende kilitlenen kizginlk birgok fiziksel soruna neden olur;
bas agrilan, kas gerginlikleri, hazim sistemi bozukluklari, kan
basincl yikseklikleri, uykusuzluk gibi sorunlarin ardinda

bedende ifade edilmemis ve birikmis kizginlik duygusu vardir.

Kizginligr bircok baska duygu veya davranisla saklamaya
calisiriz. Depresyon, asiri Uzdntd, huzursuzluk, kaygi, kiskinlik
ve sugluluk daha hafif ve onaylanan duygular kizginligin tzerini
ac bir ilaci kaplayan seker tabakasi gibi orter.

Kizginhgimizi ifade edemedikge kendimize kizmaya baslariz.
ifade edemedigimiz igin Gzlliriz. Sanki degerimiz biraz daha
dismustir. Kendimize karsi hayal kirnklidi yasariz.
Gugsuzligumuizden dolayi kendimizi suglariz. Ya da kizdigimiz
olaya akil yariaterek sugu kendimizde buluruz. Bu biriken

-74 -



duygular kizginhigin etrafini kaplamaya baslar. Tim bu biriken
duygularla bas edemeyen bilingalti careyi depresyonda bulur.

Oncelikle kizginh§imiz kabul etmemiz gerekiyor. Kizginligimizi
yargilamaya son vermemiz gerekiyor. Kizmigsak kizmisizdir.
Dogru ya da yanlis. Zaten amacimizi bedenimizin gereksiz ve
anlamsiz kizginlik Gretmesine son vermektir. Ama bunun yolu
gegmisin birikmis 6fkelerini bosaltmakla mimkdn olur.

Bu gergek disi kizginliklan fark ettikge ve bosalttikga ancak bu
tip durumlarda kizginlik hissetmemeye baslarsiniz.

Ofke kontrolii kavrami basimizin belasidir!

Cunki ofke kontroliinden anlasilan hissettiginiz 6fkeyi bastirma
konusunda ustalasmanizdir. Gergekte bilingli irade her zaman
bilingaltindan giicliidir. 1yi bir davranis egitimi ile 6fkenizi
kontrol etmeyi 6grenebilirsiniz, tabi kontrol edebilmeniz igin
ofkenizi fark etmeniz gerekecektir. Fark ettikten sonra da ustaca
bastiracaksiniz, bir slire sonra bu otomatiklesir! Yani bilincalti
ofke Uretir, baska bir tarafi da bunu bastirir.

Eder bu mekanizmayi fark etmezseniz bedeniniz strekli bu
olumsuz enerjiyi biriktirir ve fiziksel bir sorun olarak karsiniza
cikar.

Onemli olan kizdigimizi fark etmektir.

Ofke bedende birikmis bir enerjidir, bu nedenle de enerjik bir
seklide bosaltiimadir.

Ama her tiirli enerjik eylem 6fkeyi bosaltmaz. (Ornegin, dans
etmek, edlenmek vb.)

Eylem sirasinda mutlaka bedeninizde ¢fkeyi hissetmelisiniz.

Bunun igin en basit yéntem; bu 6fkeyi hissederken EFT
noktalarina sirekli, araliksiz vuruslar yapmaktir. ikinci ve daha
etkili bir yontem olaya odaklanarak gigll bir sekilde yastiga
vurarak bosaltmaktir. Bazan neye 6fkelendigini bilmesen de
vurmaya basladiginda zihnine 6fkelendigin olaylar gelmeye
baslar.
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Bilingaltinin kagma taktiklerinin farkinda olmak énemlidir. Bu
eylemden sizi uzaklastirmak igin birgok mantikl bahaneler
Uretir, en basitinden hemen yorulursunuz ya da sacma gelir, ya
da gectigini zannedersiniz ya da cok gabuk 6fkelendiginiz olaya
anlayis gelistirirsiniz.

Codu kisi karsidaki kisiyi anladigini kabul ederek s6zde affeder.
So6zde aflariniza karsi uyanik olun!

Anlayis, siz 6fkenizi bosalttiktan sonra dogal olarak olusacak bir
durumdur. Buradaki hedefimiz karsidaki kisinin davranisini hos
gormek degildir, o davranisin bedendeki etkisini yok etmektir.

Affetmek bir duygudur ve bedenimizin dogal halidir.

Bizler bedenimizdeki olumsuz 6fke enerjisini bosalttikga iyi
hissetmeye baslariz...

Af bu iyi hissetme halidir. Bunu s6ze dokmeye gerek yoktur.
Affetmissen affetmissindir. Affetmediysen affetmemissindir.

Hedefimiz kizmamak degildir, hedefimiz kizdigimizi fark
etmektir!

Kizmamizla barisacagiz. Amacimiz karsimizdakine anlayis
gbstermek, alttan almak ya da otomatik tepki ve elestiri
gostermek degildir, hissettigimizi séyleyebilmektir.

Bilingalti cok uyaniktir. Baslangicta yapacagimiz bu calismalar
aslinda daha derindeki birikmis duygulara giden yolu acacaktir.
Eder zihniniz henliz bu en derindeki meselelerle ylizlesmeye
acik degilse bilingaltiniz yaptiginiz bu calismalari size yeterli
olarak algilatacaktir.

Bu nedenle higbir sekilde taraf olmamaniz gerekmektedir,
aksine sorgulamamiz gerekmektedir. Sorgulamak demek sirekli
bedeninde titresen duygular fark etmek demektir. Bedeninizde
bir 6fke kabi vardir. Birkag kisi ile meselenizi hallederek bu 6fke
kabini bosaltamazsiniz.

Duygular ancak adrese teslim yaplilirsa sonug alinir, birikmis
tim o6fkenizi bir kisi, ya da olaya bosaltmaniz sonug vermez.
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Ozellikle cocukluk yillarinda birikmis éfkeler bu éfke kabini
surekli besler. Cocuklukta ki 6fkeleri hissetmek ve bosaltmak
daha gigtir, clinkl o donemdeki 6fkelerin gogu utang duygusu
ile bastinlmistir. Yani kendi utanglarimizla ytzlesmeyi géze
almadan bu o6fkeleri titrestirmek biraz zordur. Ama Gst
tabakalarda yapacagimiz éfke galismalar gocukluk gadi
utanglarimizla ylizlesme cesaretimizi gliglendirecektir. Bu
utanclarin hepsi gercek utanclar degdil sahte utanglardir.
Ornegin; sahip oldugumuz dzelliklerden utanmamizdir. 3
yasindaki bir cocuk misafirlikte kurabiyeyi yere doktiiginde
annesi tarafinda azarlanmissa hem utanir, hem 6fkelenir ama
utang duygusu 6fkeyi bastirir. Cinkil 6fkesinden de utanir.
Utandidi icin 6fkelenme hakki olmadigini dastndr.

Utang

Aslinda utang dogal bir duygudur.

Iki cesit utanc duygusu tarif edilmektedir; saghkli utanc ve
toksik utanc.

Saglikh utang, bize insanligimizi hatirlatan, sinirlarimizi bildiren
ve o sinirdan giktigimizda bizi uyaran bir duygudur.

Toksik utang ise zehirli bir duygudur. Bizi digerlerinden ve
kendimizden koparan bir duygudur. Utandigimiz seyin ortaya
ctkacadini hissettigimiz anda hissettigimiz duygudur. Kendini,
kendi silahi ile gizleyen duygumuzdur utang. Toplum olarak ya
da birey olarak, utanmamiz gereken seylerden utanmayip,
utanmamamiz gereken seylerden utaniriz.
Gergekten utanmamiz gereken seyler karsisinda hissetmemiz
gereken saghkli utangtir. Ornegin; bir cocuk acliktan aglarken
afiyetle ve gonul rahatlidi ile 3 kath hamburgerinizi yiyorsaniz
utanmalisiniz. Cogunluk, bilingli dizeyde utanmasi gerektigini
bile disiinmez. Ama bilingaltimiz béyle bir durumda utanmamiz
gerektigini bilir. Béyle bir durumdan utanmadigimiz igin bunu
gizlemeye cgalisir. Aslinda utanmamiz gereken bir seyden
utanmadigimizda, bunun utanilacak bir durum oldugunu bilir ve
bunu bizden gizler. Ama vicdan daima is basindadir. Fark
etmedigimiz her biriken utang kendi hakkimizdaki deger
yargisini asagi dogru gekmeye baslar.
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Toksik utang, normalde utanmamamiz gereken seylerden
utanmamizdir.

Codgu zaman bilingalti dizeyde nelerden nigin utandigimizi
bilmeyiz bile. Toksik utang, normalde utanmamamiz gereken
seylerden utanmamizdir. Sadece bir seylerden utandigimizi
biliriz ama bu seylerden neden utandigimizi sorgulamayiz bile.
Bir sekilde bilincaltinda utanmamiz gerektigine dair bir inang
yerlesmistir. Bilingalti inancini sorgulatmaz. Her tirli inang
kesin dogruymus gibi algilanir. Oyle bir durumdan utanmamiz
son derece normalmis gibi gelir. Ornegin topluluk éniinde elimiz
titriyorsa, bu ¢ogu kisi icin utanilacak bir durumdur. Bu
durumda da bunu gizlememiz gerekir, ortaya ¢cikmasindan da
utanirz.

Hem ortaya ¢gikmasindan hem de fark edilmesinden utaniriz.
Utang duygusu bir yonu ile utandigimiz seyin ortaya gikmasini
engellemek igin de bilingalti tarafindan bize hissettirilen bir
duygudur. Ortaya ciktigi zaman da hissettigimiz bir duygudur.
Utang duygusu bir tarafiyla da korkudur. Korku bilingaltinin bizi
korumak icin yarattigi bir duygudur.

Bilingalti, utanma duygusu ile de bizi korumaya calismaktadir.
"Bu sahip oldugum 6zellik fark edilirse basim belaya girer”
inancinin yarattigi bir duygudur. Yani ellerimin titredigi fark
edilirse insanlar alay eder. Alay edilmekten korkariz. Bilingalti
utandigimiz seyden utanmamiz gerektigine o kadar inanmistir
ki, bunun higbir sekilde kendimiz tarafindan bile fark edilmesini
istemez. Bu nedenle, utanmamizi bile bilincimize
sorgulatmaktan uzak tutmaya calisir. Yani “bundan neden
utaniyorum” diye soramayiz bile. Sadece utanmamiz gerektigine
inaniriz.

Utandigimiz seylerin ¢ogu dogal olarak sahip oldugumuz
ozelliklerden baska bir sey dedildir. Bir gocuk dogal olarak sahip
oldugu fiziksel, duygusal 6zellikleri ya da davranislarindan dolayi
elestirildikge ya da uyarildikga bunlardan utanmaya baslar.
Baskalarina gore, kendisinde sahip olmamasi gereken 6zellikler
olduguna inanmaya baslar. Ya da baskalarinda olup kendisinde
olmadidina inandigi 6zelliklerden de utanir. Yani yemek yerken
Ustline dokerse, ve bundan utandiriimissa bilingalti artik bu
6zelligin ortaya cikmamasi igin caba gostermeye baslar; ya
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topluluk icinde yemek yemez, yiyecekse de lzerine
dokilmeyecek seyler ismarlar.

Asir elestirel aile, mikemmeliyetgi aile, kuralci aile, yok sayici
aile gocukta utanma duygusunun yogun olarak ortaya ¢gikmasina
neden olur. Utanma duygusunun yogunlugu ile dedersizlik inanci
paralel giden iki bilingalti 6gedir. Degersizlik inanci arttikca
utanma duygusu artar. Utanma duygusu arttikca dedersizlik
inanci guglenir.

Duygularimizi géstermekten de utanirz, ¢liinkldi zamaninda
utandirilmisizdir. Korktugumuzun, kizdigimizin, kirildigimizin,
Gzuldtgumuzan belli olmasindan da utaniriz. Utanan insan
duygularini ifade etmekten de utanan insandir. Ifade edilmeyen
ve bedende biriken her duygu sorun ¢ikarmaya baslar.
Hepimizin bir sekilde dedistirmek istedigi, sorun olarak gérdugu
ozelliklerimiz, aliskanhklarimiz, yetersizliklerimiz, fiziksel ve
ruhsal sorunlarimiz vardir. Hepsi bir sekilde bedende birikmis
duygularla baglantihdir.

Sahip oldugumuz fiziksel 6zelliklerden, sahip olamadigimiz
fiziksel ozelliklerden, birlikte oldugumuz insanlardan
(ailemizden), sahip olamadigimiz maddi imkanlar, (nvan
meslek, yetenek... ve daha pek ¢ok seyden utaniriz

Cocugumuzun tembelliginden, yaramazhgindan,
hastaliklarimizdan, kilomuzdan, yasimizdan utaniriz.

Nelerden utandiginizi mi 6grenmek istiyorsunuz? Baskasi
tarafindan 6grenilmesinden, gértlmesinden, duyulmasindan
cekindiginiz her sey utancinizdir...

Utanci gizleme yollar:

Mimkin oldugunca utandigimiz ézellikleri gizlemeye galisiriz.
Eder ben utangsam, komple kendimi gizlerim. Kendim olmaktan
cikarim. Toplumun kabul edecegi roller Ustlenirim. “iyi” birisi,
yani baskalar tarafindan “iyi” olarak nitelendirilecek biri olmaya
cahsirim; fedakar olurum, ailem igin sagimi stplrge ederim,
gocuklarim igin yasarim, herkesten aferin almaya galisirim,
utangacghidimi uslulukla ya da tam tersi utanmazlikla gizlerim,
alkolle gizlerim. Gruplar icinde kaybolmaya galisirim, bir takim

-79-



gruplara ait olmaya, kendimi degil de o grubu yticelterek
bdylece utancimi gizlerim.

Artik bir gruba aitsen, "sen de bizdensin" denir ve senin bir
ozelligin sorgulanmaz. Kendi utancimi gizlemek igin; utandigim
seylere sahip insanlan o 6zelliklerinden utandirmaya calisirim.
Ornegin; cinselliimden utaniyorsam baskalarinin cinsel
davraniglarini ayiplarim.

"Etrafini en ¢ok elestiren, yargilayan, kiiclik géren, beGenmeyen
kisiler aslinda en ¢cok kendi iclerindeki utanclarla ylizlesmekten
korkan kisilerdir.”

Utang diger duygularin bosalmasinin da dniinde engeldir.

Meselelerden kalici olarak kurtulmak, birikmis duygularimizi
bosaltmakla mumkindir. Utang duygumuza hig bulagsmasak
bile, kizginlik, sucluluk, Gzintdl, korku gibi duygularimizi
bosaltmak igin de utang duygumuzun bu engelleyici etkisinden
kurtulmamiz gerekir. Cliinkl duygularimizla yizlesmekten
utanirsak - ki, bu utanmak bilingalti diizeydedir- bilincaltimiz
duygularimizi bize fark ettirmez bile. Sanki duygularimizla
ylzlestigimizi zannederiz, ya da bosalttigimizi zannederiz, ama
cogu zaman sorun ortadan kalkmaz, biz de ¢c6zimi baska
yerlerde aramaya calisiriz. Ama aslinda birikmis duygularimizin
cogu ile ylzlesememisizdir bile. Duygulardan utanmamiz,
duygularla ylizlesmemizi engellemistir.

Bir seyden utanmaya basladigimiz zaman bircok seyden
utanmaya baslariz. ClnkU bir seylerden utanmamiz gerektigine
inanmisizdir. Biriken utanglar, sonucta “"BEN=UTANCIM" der.
Kendi varligimizdan utanmaya baslanz. “Ben varim “
diyebilmemiz igin duygularimizi ifade etmemiz gerekir. Ama
artik ben yoksam yani ben utangsam, varligimi gizlemenin tek
yolu duygularimi gizlemektir. Simdi gogumuz “ben hig bdyle
seyler yapmiyorum” diyebiliriz, ama tim bu sistem bilingalti
dizeyde isler. Sorgulamadan, fark etme arzusu ve gabasi
olmadan, acaba bende de bu sistem var midir diye stphe
duymadan bu sistemi fark edemeyiz.

Birinci adim fark etmektir. Sonra bunun iyi bir duygu mu kéti
bir duygu mu olduguna karar vermek, sonra ne isimize
yaradidina karar vermek gerekir. Eger kurtulmaya karar
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veriyorsak, énce bu duygumuz ile barismamiz ve onu tanima
gabasi igine girmemiz gerekir. Her duygu gibi utang duygusunun
da bedende karsiligi vardir. Utandigimiz zaman neremizde ne
hissettigimizi bulmamiz gerekir. Yavas yavas duyguyu tanidikga,
EFT ile duyguyu bosaltma calismalari igine girebiliriz. Temel
hedefimiz, yok saydigimiz -ya da negatif- tarafimizla yeniden
barismaktir. Kendimizle dalga gegebilmek kendimize
gulebilmektir. Insan oldugumuzu kabul edebilmektir. Utang
duygusunu en glicli bosalma sekli galmektir.

Sugluluk

Sucluluk saf bir duygu dedildir. Utancg ve korkunun karisimi bir
durumdur. Kisi sug isledigi zaman ya da suclu olduguna kanaat
getirdigi zaman hissettigi duyguya sucluluk hissi deriz. Bu
duyguyla bas edebilmek igin 6nce sugu tanimlamak gerekir.

Suc toplumsal bir kavramdir. Yani dogal bir gercek dedildir.
Insanlarin toplumu diizen icinde tutmak igin icat ettigi bir
kavramdir. GUnimuzde sug yasalarla belirlenmistir. Bu yasalara
aykiri davranin bir kisi, yakalanirsa yasadaki ceza ne ise cezasini
ceker. Bu bazan hapis cezasi olur bazan da para cezasi. Eger
yasalara aykiri islenen sug ayni zamanda baska bir kisiye telafi
edilmeyecek zarar vermisse ayrica vicdani bir cezada s6z
konusudur. Vicdan her insanin iginde dogustan itibaren
mevcuttur. Bu duygu bir sekilde bizi insan olmamizi hatirlatan
bir bekgi gibidir. Gercek bir sucg islendigi zaman hissettigimiz bir
histir. Cogu kisi vicdan acisini sugluluk hissiyle karistirir. Sug
olmayan ama sucg zannettigi seyler icinde vicdan azabi cekmeye
baslar.

Yasalarla belirlenmemis ama toplum tarafindan sug kabul edilen
davraniglarda vardir. Burada ceza toplumun yargisidir. Dinin
kabul ettigi ve guinah olarak adlandirdidi suglar vardir. Ayrica
aile egitiminin yarattigi suglar olabilir. Anne babanin
beklentilerini karsilayamamak bile suglu hissetmeye neden olur.
Bazi anne babalar gocuklarini stirekli suglarlar. Anneyi tzdaga
icin sucludur. Uzerine yemek doéktigi icin sucludur. Yemedini
yemedidi igin sugludur. Ortaligi dagittigi igin sucludur.
Arkadaslyla kavga ettigi icin sugludur. Bilgisayar oynadidi igin,
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fazla televizyon seyrettigi icin, geg yattigi icin, zamaninda cisini
sdylemedidi igin, yani anne babanin istedigi gibi olmadigi ya da
olamadigi her durumda suclu ilan edilir ve bir sekilde
cezalandinlir.

Bilingalti bu ceza nedeniyle sugtan korkmaya baslar.
Bilingaltinin sugun yarattigi potansiyel tehlikeden kaginmasi igin
iki ayri taktik 6grenir. Ya sug islemeyeceksin ya da isledigin
sucu gizleyeceksin. Ceza ancak sug fark edildigi zaman ortaya
gikar. Ama surekli cezalandirilmis kisiler bir slire sonra
gizledikleri suglardan dolay! rahatsiz olmaya ve kendi kendilerini
cezalandirmaya baslar. Bu cezalandirmalar kendini iyi seylerden
kisitlamak seklinde olmaya baslar.

O halde suglu hissetmek sugun agiga gikma korkusunu icinde
tasiyan bir duygudur.

Sugcluluk hissinden nasil kurtulacagiz? Birincisi gergekten suglu
muyuz, yoksa bir sekilde sadece suclu oldugumuza inanip kot
mi hissediyoruz? Gergekten suglu olmadigimiza inandigimizi
durum ve duygularn temizlemek gok daha kolaydir. Kolaylikla
EFT uygulayarak temizleyebiliriz.

Gergekten suglu oldugumuz durumlarda ne yapmamiz lazim?

Oncelikle burada gercek sucu tanimlamamiz gerekiyor. Bir
kisiye bilerek ya da bilmeden verdigimiz gercek zararlari sug
kabul etmemiz en makultdir. Cogu kisi baskalarina verdigimiz
ruhsal ya da duygusal zararlari da sug olarak algilar. Duygusal
sug¢ olamaz, olmamalidir.

Ornegdin ben aksam eve geg geldigim icin esim Gzilmiisse bu
onun sorunudur. Burada verdigim gergek bir zarar yoktur. Bu
durumda hissettigim suc, gercek disi olup birinci gruba giren
suglar kapsaminda ele alinmalidir. Ama davranisim bir kisinin
fiziksel ya da maddi zararina yol agmissa ne yapabilirim? Bir
sekilde zarar telafi edebiliyorsam ederim. Edemiyorsam 6zlr
dilerim ve kendimi affedecek bir calisma yaparim. Pismanliklari
icimizde tasimani hig bir yarar yoktur. Pismanliklar bizi iyi insan
yapmaz. Korkak insan yapar. Aklimizla gegmisten aldigimiz
dersleri daha iyi bir insan olmak igin kullanabiliriz. Bilingaltinin
vicdan bekgiligine ihtiyacimizi yoktur.
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Ozetle suclari ikiye ayirabiliriz. 1. Sanal suglar 2. Gergek suglar.

Sanal ya da gercek tim isledigimiz suclar icin bedenimizde
biriken duygular EFT ile bosaltabiliriz. Ama her ikisini setup'l ve
bilingli bakisi birbirinden biraz farkli olacaktir.

Uziintii

Gergek Uzlntl bir kayip karsisinda ortaya gikan duygudur.
Yerine konamayacak bir kayip karsisinda aci hissederiz. Uziinti
bu aciyr akitmak icin gerekli bir duygudur. Cekilmeyen Gzintller
surekli Gzllen bir kisini ortaya ¢ikmasina neden olur. Uziinti
ayni zamanda can simidi bir duygudur. Hemen hemen herkes
tarafindan onaylanan tek ortak duygu Gzintidir. Uzilen insan
hos goérulir. Acinir. Ilgi gosterilir.

Uzintd kiside "mutsuzum™ algisi yaratan bir duygudur.
Uziintliyl ortadan kaldirmak mutsuzluk algisini da ortadan
kaldirmaktir. Mutsuzluk gogu kisi tarafindan bir duygu olarak
algilanir. Ama bu sadece bir algidir. Bedende mutsuzluk diye bir
duygu Uretimi yoktur. Uziintl Gretimi vardir. Uzildikce mutsuz
hissederiz. Mutsuz "hissettikge" daha gok GzulUriz. Careyi bizi
mutlu edecedine inandigimiz dis degisimlerde arariz.

Uzinti bu nedenle bilingalti tarafindan degersizlik inancini ve
diger duygulan gizleyen bir duygu olmaya baslar. Uziinti
hissettigimiz zaman "gercekten bu olaya Uziilmem gerekiyor
mu" sorusunu sormamiz lazim. Ortada gergekten yerine
konamayacak bir kayip varsa lGzlilmemiz gerekir. Ama sadece
sanal bir kayip varsa bunu fark etmemiz gerekir. Sanal kayiplar
arasinda sevgi kaybi, deger kaybi, ilgi kaybi, iliski kaybi gibi
soyut kavramlarla ilgili kayiplar s6z konusudur. Kayip yoktur,
kayip algisi vardir. Algilar duygu uyandirmak igin yeterlidir. Bu
tip soyut kayiplarimizi oldugunu algiladikca bilingalti Gzlintl
duygusunu Uretir. Zaten Uretmek icin bahane arar.

Diger duygular bosalabilecek 6zglrlige kavusturmak igin

Ozellikle Gzuntl duygusunu ciddiye almali ve bu duygudan
kurtulmayi istememiz gerekir.
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Sikinti

Sikinti i¢sel bir gatismadir. Cozimsuzlik halidir. Bir sekilde
icinde bulundugumuz durumla ilgili bir duygudur. Ama cogu
zaman ne igin sikildigimizi da bilemeyebiliriz. Sadece icimizde
huzursuz eden bir duygu hissederiz. Cogu sikintinin nedeni
kisinin iginde bulundugu durumdan memnun olmamasidir. Ya
iliskilerinden memnun degildir, ya isinden memnun degildir, ya
da kendinden memnun degildir. Bazi kisilerde diinyanin
gidisinden memleketin gidisinden, insanligin halinden memnun
olmaz ve sikinti hisseder. EFT nedenini bilmedigimiz sikintilarin
nedenlerini de agida ¢ikarmakta son derece etkin olarak
kullanilabilir. Sadece duyguya odakli olarak calismaya baslariz.
Bir kag turdan sonra sikintinin nedenleri zihnimize gelmeye
baslar. Cogu sikinti nedeninin gereksiz oldugunu béylece fark
ederiz. Bu durumlarda sikinti hissetmemiz gerekmez. Ama
gercekten yapilmasi gereken bir seyler var da yapilamiyorsa
biling bilingalti catismasi s6z konusudur. Bilingli tarafimiz bir
seylere karar vermistir ve eyleme gececektir. Ama bilingalti
inangla bu eylem catisiyorsa bilingalti sikinti hissettirerek bu
eylemi engellemeye calisir. Sikinti ortadan kalktiktan sonra kisi
icinde bulundugu durumu ¢ok daha iyi dederlendirir ve gereken
adimlarn atar. Bazan da hi¢ bir adima atmaya gerek gérmez.

Caresizlik

Caresizlik de sucluluk gibi korkunun ifade seklidir. Kisi caresiz
olduguna inanir. Caresiz durumda olduguna inandigi bir
durumda kaygi, korku hisseder. Caresizlik bu nedenle bir duygu
degil inanctir. Caresizlik hissi dedigimiz zaman kisinin caresiz
olduguna inandidi anda hissettigi duyguyu ifade ediyoruz
demektir. Bazi kisiler yasamda ¢ok cabuk caresiz hisseder.
"Baska carem yoktu" s6zinl ¢ok sik duyariz. Her konuda her
zaman bir cok care vardir, teorik olarak. Caresiz kaldigimiz tek
durum 8limdir. Oldiikten sonra yapacak bir seyimiz yoktur
artik.

Kisi bir gcok caresi varken neden garesiz hisseder?

Clnkl programi béyle isler. En énemli neden gocukken boyle
programlanmis olmamizdir. Cocuk gercekten garesi olmadidi
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durumlar igin bayuklerinden care Gretmesi istenir ya da dyle bir
beklenti yaratilir. Ama gocugun bu durumda Uretecedi bir gare
yoktur. Gicd, bilgisi, deneyimi yetersizdir. Ama ¢ocuk sanki
kendisinde bir sorun varmis gibi algilar ve bilingaltinda "care
varda ben bulamiyorum, ¢are bulmak konusunda yetersizim"
tarzinda bir inanc¢ yerlesmeye baslar. Bu cocukta yetersizlik
inancini giglendiren yeni bir inang olur.

Bilingli olarak bilincaltimizin bu oyunlarinin farkinda olmamiz
gerekir. Bilingalti igin iyi inang, k6t inang yoktur. inang inanctir.
Caresizse caresizdir. Care bulamamak bir sekilde onun koruyucu
inanci olmustur. Insanlarin beklentileri azalmistir vs. o halde
care bulmak igin gbsterecediniz her gcabayi bilingalti
engelleyecektir. Biling bu oyunlan fark edemezse EFT ile
yapacagimiz ¢alismalar beklenen sonucu vermez. Tekrar tekrar
sOyliyorum ama bu kisim cok énemli ve diger EFT kitaplarinda
cok fazla Gzerinde durulmayan bir kisim.

Dogru yoénde bilingli bakis ve arzu olmadan bilingalti diizeyde
yapacadimiz hic bir calisma islemez.

Duygularla ilgili 6rnek ¢alisma; Mutlu olma Hakkim Var”

Hissedilen duygular;
Mutlu olmanin yarattigi gerginlik...

Sugluluk duygusu; Mutlu olmaktan dolayi suglu hissetmek.

Kisinin bakisi;

"Mutlu olacagim bir seyi yasamayi hak etmiyorum. Cinkd,
kendimi mutlu hissedecedim bir sey yaparsam, kéti bir sey
oluyor. Demek ki mutlu hissetmeye hakkim yok. Mutlu olmayi
hak etmedigim igin, bir sey mutlaka ters gidiyor. EGer mutlulugu
hak etseydim, terslik olmazdi. Her sey ¢ok iyi giderdi.”

“Iyi baslayan seyler kétii biter.”

“Yine her sey berbat olacak. Bu benim sugum. Kendimi suglu
hissediyorum.”
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"Severek isteyerek yaptigim bir seyde basima mutlaka bir
aksilik gelir.”

"Tyi oldu§una inandidim ve sevdidim bir sey yaparken, bir
tarafim mutlu bir tarafim tedirgin oluyor. Clnki mutlaka koétii
bir sey olacak. Bir tarafim bunu hep hissediyor.”

"Diisincelerimi ve hayallerimi gerceklestirmemde bir engel var.
Bunlar gergeklestirmem beni mutlu eder ama ben mutlu
olursam mutlaka bir seyler ters gider. Bu nedenle en iyisi
bunlan hic gerceklestirmemek. Nasil olsa ters gidecek. Mutsuz
olmaktansa, hi¢c baslamamak daha iyi.”

Bu calismay! yaparken;

Cumlenin etkisini hissetmeye calisin. . Climlelere vurgu yapin ve
olabildigince sesli tekrar edin.

Duygulara odaklanin ve bedeninizde hissedin.

Noktalara vurus yaparken vuruslarin titresimini hissetmeye
galisin. Otomatik ve aceleci olmaktan kacginin.

Calismay! sonuna kadar devam ettirin.

1. Setup ciimlesi: (sag veya sol elin, yan taraflarina vurus
yaparak asadidaki cimlelere odaklan tekrar et)

“Her ne kadar, kendimi iyi ve mutlu hissettigim zamanlarda bir
seylerin mutlaka ters gidecedine inanarak tedirgin oluyorsam
da, bunlarin bilingaltima yerlesmis olan, yanlis inanglardan
kaynakli oldugunu biliyor ve kabul ediyorum. (3 kez)”

2. Setup ciimlesine eklenecek olumlu bakis agisi:

(Bu metni sesli olarak okurken EFT noktalariniza stirekli vurarak
turlayin).

Bilingaltima yerlesmis olan yanlis inanglari, bilingli olarak
degdistirmeyi segiyorum. Mutlu hissetmeye hakkim var.
Mutlulugumu, sonucun koétl olacagini dislinerek berbat etmeye
son veriyorum. Aksiliklerle basa gikma glcim var. Daima mutlu
ve iyi olmam gerektigi fikrini zihnimden atiyorum. Duygularimi
oldugu gibi yasamaya izin veriyorum. Hayatta inis cikislarin
oldugunu kabul ediyorum.
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Uztlebilirim, mutlu olabilirim, icim aciyabilir, 6fkelenebilirim.
Hayati kabul ettigim gibi duygularimi da oldugu gibi kabul
ediyorum. Olumsuz duygular, kendimi iyi hissedecegim bir
seyleri yapmama engel degil. Bazen iyi baslayan islerde
terslikler olabilir. Isler ters gidince, kéti hissedebilirim,
Uzulebilirim, kizabilirim.

Kota hissettigim zamanlarda, "demek ki ben mutlulugu hak
etmiyorum” inancina saplanip kalmaya son veriyorum. Artik bu
inanci degistiriyorum. Bitlin duygularimi oldugu gibi
hissediyorum. Duygularimi hissetmeye izin veriyorum.
Duygularimdan kagmaya son veriyorum. Bilingaltimdaki yanhs
inanclarla duygularimi ¢carpitmaya son veriyorum. Isler ters
gittiginde Gzdlmem gok normal. Duygularimi kendi dogallidiyla
hissetmeye izin veriyorum. Uziilmek zilmektir. Tedirgin olmak
tedirgin olmaktir. Aci gekmek aci gekmektir. Bunlara anlam
yuklemeye son veriyorum. Bunlar sadece duygu.

Insansam, buitiin duygulari bedenimde hissederim. Zorluklarla
bas etme glicim var. Yasamin zorluklarini oldugu gibi kabul
ederek, ¢dézlmlere odaklanma gliciim var. Zorluklar, insani
¢6zim arayisina gotarar.

Zorlandigim noktalarda veya aksilik oldugu zamanlarda, “demek
ki ben hak etmiyorum” inanci otomatik olarak devreye giriyor.
Bunu fark ediyorum. Bu inan¢ o kadar benimle bitlinlesmis ki...
Zaten iyi bir seye baslarken bile sanki sonucu bilerek tedirgin
oluyorum.

Artik kendi kendime kehanette bulunmaya son veriyorum. Bir
iste zorluk yasiyorsam, hentz yeterli olmadigim bir seyler var
demektir. Yetersizligimi de kabul ediyorum. Kabul ediyorum ve
nasil yeterli hale geleceglme odaklaniyorum. Ogrenmem
gereken bir seyi 6grenmeye odaklaniyorum. Bazen zorluklar
benim yetersizligimden kaynaklanabilir. Kendimi suglamadan,
objektif olarak, kendi yetersizligimi kabul ediyorum ve ¢éziime
odaklaniyorum. Bazen de benim disimda problemler olabilir.
Benim disimda gelisen, asamadidim aksilikler olabilir. Boyle
durumlarda, "demek ki bende bir sorun var, enerjimde bir sorun
var ki bollugu kendime ¢ekemedim” gibi otomatik dlslncelere
son veriyorum. Boyle durumlarda da kendimi suglamadan,
¢6zime odaklaniyorum.

Sakince neler yapabilecegimi gézden gegiyorum ve kendim igin
o anda en dogru olan karari veriyorum. Kendimi suglamaya ve
suglu hissetmeye son veriyorum. Hayatin her zaman iyi gitmesi
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gerektigi duslincesini zihnimden atiyorum. Bir seyler ters
giderse, “bunun benim sugum oldugu ve mutlulugu hak
etmedigim igin bunlarin basima geldigi inancini” zihnimden artik
atiyorum. Bilingaltimin yanhs bir baglanti kurdugunu kabul
ediyorum. Mutlu hissetme hakkini kendime taniyorum. Kendimi
mutlu hissedecegdim seyleri yapma hakkini kendime taniyorum.
Aksilik olacak diye mutluluga engel olmaya son veriyorum.
Hedeflerime dogru adim atarken, sonug her zaman istedigim
gibi olmayabilir. Bunu kabul ediyorum. Yasami oldugu gibi kabul
ediyorum. Bitin bunlari kabul ederken, yanlis inanglarini
degistirmeyi seciyorum. Yanlis inanglarimi degistirmek icin,
duygularimi hissetmem ve birikmis duygularimi bosaltmam
gerektigini biliyor ve bu yénde adim atiyorum.

3. EFT vurus ifadeleri

"Mutlu oldugum zaman tedirgin oluyorum”

"Beni mutlu edecek bir sey yaptigim zaman tedirgin oluyorum.”
“Cunki sonucu yine kétu olacak”
“Her seyi berbat edecedim”

"Kendi mutlulugumu bozdugum icin sucluyum.”
"Simdiye kadar mutlulukla baslayan her sey kéti bitti.”
““Her§eyi berbat ediyorum.”
Kendime kiziyorum”

“Istedigim bir seyleri yapmaya baslamamak en iyisi”.
“"Nasil olsa sonuc¢ kéti olacak”

“Icimdeki bu inanc.”

“"Sonug kéti olacagi igin tedirginim.”

“Iyi bir sey yaptigim zaman kétii hissediyorum”

“Iyi baslayan seyler her zaman kéti biter.”
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Simdiye kadar hep béyle oldu.”

“En iyisi istedigim seyleri yapmaya hic baslamamak”
“"Ne zaman iyi bir sey yapsam, berbat ettim.”
"Bilingaltimdaki bu program.”

“Biitiin olumsuzluklardan ben sorumluyum.”

“"Ben mutlu olmayi hak etmiyorum.”
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10. Soyut Kavramlar: temizlemek

Yasamimizi zorlastiran ve sorunlari besleyen bircok kavram ve
inang vardir. Simdi bu kavramlardan en dnemlilerini gérelim ve
iyilestirici EFT kalibimizi yaratalim. Bu kalipta setuplar 6zellikle
uzun tutulmustur. Deneyimlerimize gére setup uzun ve
aciklamal oldukga bilingli bakis gliglenmekte, calistigimizi
inancin ardindaki duygu daha guglu titresip daha kolay
bosalmaktadir. Birden fazla EFT vurus ifadesi verilmistir. Her
vurusta farkli ifade kullanmayin. Her ifadeyle tam tur atin.
Sonra diger ifadeyle ikinci tura gecgin. Ayni galismalar 6lcim
ifadesi 10'a gikana tekrar edin. Kendi iginizden gelen farkl
ifadeler ya da anlayislar olacaktir. O ifade ve anlayislara da
kendi EFT calismalarinizi olusturabilirsiniz.

Asadida verdigimiz calismalar yillardir bu tip calismalarn yapan
terapistlerin deneyimlerinden elde edilmistir. Bilincaltinda
dedersizlik inanci yaratan savunma mekanizmalarinin yasantiya
yansiyislari bu kavramlar araciligiyla olmaktadir. Bu kavramlara
siki bir sekilde tutunmak zorunda kalan kisiler, savunma
mekanizmalarini igler halde tutarlar. Savunma mekanizmalari
isler halde tutuldukga, bilincalti dedersizlik inancinin etkisi
gliclenerek silirer. Bu inang varhdini sirdirdikce bu inanci
besleyen birikmis duygularda kisiyi sorunlu yénde yénetmeye
devam eder. Bu nedenle sorunlardan kurtulmanin ve iyi
hisseden bir kisi olmaya baslamanin ilk adimi éncelikle bu
kavramlari yikmaktan gecmektedir.

Bu calismalari bir kez yaparak beklediginiz sonucu alacaginizi
beklemeyin. Bilingalti kaliplarni yikmak sabir ve tekrar ister. Tim
kavramlara birer tur calistiktan sonra yeniden bastan calisin.
Her calistiginizda kendi icinizden gelen eklemeleri yapin.
Setuplari degdistirin. EFT vurus ifadelerini degdistirin. Hatta
kendiniz icin kesfettiginiz benzer kavramlari yakalayin ve onlar
Uzerinde de calismalar yapin.
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Giivenmek

Acgiklama:Kimseye ne glivenmek ne de giivenmemek
zorundayiz. Given arayis! bilingaltinin temel arayisidir.
Dogdugumuz andan itibaren tim sistem bu arayisa
odaklanmistir. Bu nedenle de degersizlik inanci gelistikge
kendimizi glivende hissedecedimiz insan arayisi daha da
glglenir. Kendi 6grendiklerimize gore givenilirlik kriterlerini
belirleriz. O kriterlere uyan insanlar glvenilir olur. Ama bu
kriterler herkese gore degisiktir. Bazan ¢ok sagma iliskilerle bile
insanlara giveniriz. Ornegdin "sakallilara glivenmem",
"Adanali'lara givenmem" gibi genellestirme kaliplarini gok
duyariz. Glvendigimiz bir kisi bir stire sonra giivenilmez sinifina
girerse bu sefer hayal kirikhgi yasariz. Birgok farkli duygu
biriktiririz. Bilingaltinin bu arayisi bizi slirekli huzursuz kilar.
Birlikte oldugumuzu bir kisiyle birilikte olmanin keyfini
slirecedimize "acaba bu kisi ne kadar giivenilir' kaygilar iginde
iliskiden keyif alamayiz. Bir kisiye glivenilir damgasi
vurdugumuzda artik onun yaninda rahat ederiz. Canki bilingalti
acisinda glvenilir insan bizim icimizdeki dedersizlik inancini fark
etmeyecek insandir. Bu nedenle artik ona karsi gizlenme
cabasindan vazgeger.

Bilingli aklimizla bu meselede tarafsiz olmamiz gerektigini fark
etmemiz gerekir. Kimseyle iliskilerimizi gliven gercevesine ya da
kavrami Uizerine oturtmamamiz gerekir. Iliskinin strdirilebilir
kriterlerini belirleriz. Yani kirmizi gizgilerimizi belirleriz. Kirmizi
cgizgilerimiz ihlal edildigi zaman ne yapacadimizi belirleriz. Ona
gbre davraniriz. Bilingaltimizin bizi idare etmesine ihtiyacimiz
yoktur. Kiminle hangi dlizeyde iliski stirdirecegimize aklimizla
karar verebiliriz. O zaman otomatik gliven arayisindan
vazgecebilir ve bu inanci yikacak galismalari yapabiliriz.

Setup:"Her ne kadar bilincaltim, gliivenme ihtiyaci icindeyse de,
ancak giivendigim insanlarin yaninda rahat olabilecegime
inaniyorsam da, yinede ben her insanin yaninda rahat olmayi
segiyorum. Higbir insanin benim kriterlerime gére daima
giivenilir olabilecedini kanitlayamayacadimi biliyorum. Insanlara
pesinen glivenmek ya da gliivenmemek takintilarimdan vaz
gegiyorum. "

n n

EFT vurus ifadeleri: "Glvenmem gerekir", "ancak glivendigim

n n

insanlarin yaninda rahat olabilirim”, "glivenmeye ihtiyacim var".
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Anlayis gostermek

Acgiklama: Kimseye ne anlayis géstermek ne de géstermemek
zorundayiz. Zorla anlayis gostermeye calistigimiz zaman
olumsuz duyguyu -6zellikle 6fkeyi- icimizde sikistiriyoruz.
Sikismis enerji, birikim sonucunda daha fazla dayanamayip ani
bir patlama yapar. Eger disariya patlayamiyorsa iceride patlar.
Ama mutlaka patlar. istemeden anlayis gdstermek zorunda
hissetmek, iyi bilinmek gabamizin bir pargasidir. Hem iyi
bilinmek, hem takdir gérmek hem de ne kadar anlayish
oldugumuzu kanitlayarak bir tstiinliik yaratma cabasidir. Ote
yandan 6zellikle karsimizdaki kisiyi anlamamaya calismakta bir
sekilde onu kiglk gordiagimuizi dolayh yoldan belirtmeye
calismaktir. Oldukga guglu kaliplar yaratan bu kavrami yikmak
6nemli bir adim olacaktir.

Setup:"Her ne kadar kendimi insanlara karsi anlayis géstermek
zorunda hissediyorsam da, anlayisliymis gibi yapiyorsam da,
disdncelerimi ve duygularimi uygun bir sekilde ifade eden biri
olmayi seciyorum. Anlayis géstermek zorunda oldugum
durumlarda da duygularimi fark etmeyi seciyorum. Otomatik
anlayis gostermeye son veriyorum"

EFT vurus ifadeleri: "Anlayis géstermek zorundayim”, "kendimi

aclkga ifade edemem”, "ya yanlis anlasilirsam?!", "anlamasam
da anlamis gibi yapmaliyim" .

Deger vermek

Acgiklama: Kimseye ne deder vermek ne de vermemek
zorundayiz. Deder kavramini tamamen yasantimizdan
cikarmaliyiz. Buglin dederliysek yarin yine dedersiz olabiliriz.
Herkes kadar degerli, herkes kadar degersiziz. Herkes kadar
yeterli, herkes kadar yetersiziz. Herkeste ayni 6zelliklere
sahiptir. Insanlarin dogustan gelene fiziksel, sosyal, kiiltiirel ve
cevresel farklliklara ve firsatlara sahip olmasi onlari
digerlerinden daha dederli ya da degersiz yapmaz. Tim insanlar
esittir. Ayni yapiya sahiptir. Dogustan ayni haklara sahiptir. Bu
haklarin o insanlara verilmemesi o insanlari bu haklara sahip
insanlardan daha dedersiz yapmaz.
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Setup:"Her kadar, diger insanlarin benim degerli oldugumu séz
ve davranislariyla onaylamalarina ihtiya¢c duyuyorsam da,
kimsenin benim degerime karar veremeyecegini kabul
ediyorum. Baskalarinin davranis ve sézlerinden bagimsiz olarak
kendi degerimi bilmeyi seciyorum."

EFT vurus ifadeleri: "Dederli oldugumun onayina ihtiyag
duyuyorum®, "glizel sézler duyarsam degerliyim demektir",
"olumsuz s6zler benim dedersiz oldugumu gésterir",

"baskalarinin séz ve davranislari benim degerimi belirler".

Sevmek.

Aciklama: Zorunlu sevgi arayisi bilingcaltimizin emniyet ve gliven
ihtiyacindan dogar. Sevgi garantidir. Bu nedenle bilingalti ne
oldugunu, nasil bir sey oldugunu bilmese de bunu arar. Bu
arayis sonucunda sevgiyi almak igin vermek zorunda olduguna
inanmaya ya da inandirilmaya bagslar.

Kimseyi ne sevmek ne de sevmemek zorundayiz. Ne de
sevilmek igin bir seyler yapmak zorundayiz. Sevilmek hakkimiz.
Ama bunun igin 6zel bir caba géstermek gerekmez. Sevgi
arayisiyla gavenli insan arayisi ayni nedenlere dayanir.

Setup:"Her ne kadar, sevgiyi bir zorunluluk olarak goériiyorsam
da, zorunlu sevgi arayisimin, icimdeki cocugun emniyet ve
gliven arayisindan kaynakli oldugunu fark etmeyi ve bu
hipnozdan cikmayi seciyorum. Oncelikle zihnimdeki sevgi
kavramini sorgulamaya odaklaniyorum. Beni birine bagimli ve
zorunlu kilan bir sey sevgi olamaz. Birini bana bagimli kilan
seyin de sevgi olmadidini kabul etmeyi seciyorum. Bunlarin
sevgi degil, bilingaltimin ¢ocukluktan beri aliskin oldugu bir
kalibi tekrarlamasi oldugunu fark etmeyi seciyorum. Birikmis
duygulanim bosaldikca, gercek sevgi ve iyilik kendiliGinden
ortaya cikar. Her seyi 6zglir kilan ve izin veren sevgiye ve iyilige
ulasmayi seciyorum. Simdiye kadar sevgi sandigim tim
kaliplarin étesindeki, insan oldugum bilgisiyle titresen, gercek
sevgiye ulasmak icin kendime izin veriyorum."

EFT vurus ifadeleri: "Sevgiye ihtiyacim var.", "sevilmek
n n n n

zorundayim", "sevgisiz yasanmaz", "sevgi sandigim bilincalti
kaliplarim var™.
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Beklentileri karsilamak

Aciklama: Kimsenin beklentilerini kargilamak zorunda degiliz. lyi
bilinme kaygisi bize herkesin beklentilerini karsilamak zorunda
hissettirir. Hem de bu beklentilerin neler oldugunu tahmin eder,
tahminlerimizi dogru kabul eder ve ona gére davraniriz. Bu
sekildeki bir anlayis ve inang baskalarinin da bizim
beklentilerimizi karsilamasi gerektigi inancini yaratir. Kimse de
bizim beklentilerimizi karsilamak zorunda degildir. Tabi ki
yasamimizda bir takim kisilerden bir takim beklentilerimiz
olacaktir. Ama onlara 6énce bu beklentilerimizi agik ve net
belirtmemiz gerekir. Yine de karsilamak zorunda degillerdir.
Ama beklentilerimizin hakl olduguna inanirsak beklentilerimizi
karsilamayan kisilere karsi bilingli olarak neler yapacagimizi
bilmemiz gerekir.

Setup: "Her ne kadar kendimi, beklentileri karsilamak zorunda
hissediyorsam da, hayir demek istedigim durumlarda, rahatlikla
hayir diyemiyorsam da; bu diinyaya baskalarinin beklentilerini
gerceklestirmek icin gelmedigimi biliyorum. Kendi istek ve
ihtiyaclarima saygi duyuyorum ve kendimi 6zglir birakiyorum."

EFT vurus ifadeleri: "Beklentileri karsilamak zorundayim”, “hayir

diyemem” “hayir dersem, sevilmem”, “reddedilmekten
korkuyorum?”, onaylanmamaktan korkuyorum?”.

Kendini Ispat Etmek

Aciklama: Kimseye kendimizi ispat etmek zorunda degiliz. ispat
etmemek icin 6zel bir caba gostermek zorunda da degiliz. Bu
onemli bir kavramdir. Bircok agilimlan olabilir. Kendini ispat
etmek genellikle birinci grup savunma mekanizmalarini
Ozetleyen bir sey. Kendini ispat etmek demek insanlar
tarafindan kabul edilmek demektir. Kabul edilmek demek takdir
gormek demektir. Bu durumda artik icimizdeki degersizlik
inancini iyice emniyete almis oluruz. Yani fark edilme ihtimali
iyice azalir.

Setup: "Her ne kadar, kendimi baskalarina ispatlamaya
calisiyorsam da, bu cabamdan 6zgtirlesmeyi ve kendi gercegimi
gérmeyi seciyorum. Kimseye oldugumdan farkli gériinmek
zorunda degilim. Oldugumdan farkl oldugumu ispatlamak
zorunda degilim. Kimsenin hakkimdaki disiincesini degistirmek
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icin 6zel bir caba harcamak zorunda degilim. Neysem oyum.
Bilingli olarak kendimi gelistirme ve degistirme yetenegim
oldugunu biliyorum. Simdiye kadar, givenilir, anlayisl, degerli,
iyi, glgli, tutarli, hakl, sevilebilir oldugumu ve daha bir¢ok seyi
ispatlamaya calistiysam da artik kendimi oldugum gibi kabul
ediyorum, onayliyorum ve seviyorum. Baskalarindan
beklentimde beni oldugum gibi kabul etmeleridir."

EFT vurus ifadeleri:"Kendimi ispatlamam gerekir”, “kim
oldugumu herkes anlamali” , "ben disiindligiiniz gibi degilim”,
"her kes benim éniimde saygiyla egilmeli", "kim oldugumu
gorirsindz".

Tyi Bilinmek.

Acgiklama: Kimseye iyi bilinmek ya da iyi gérinmek zorunda
degdiliz. Buradaki kilit kelime zorunluluktur. Yoksa iyilik
yapmayalim ya da iyi olmayalim anlamina degildir. Iyi olmak
bilingli bir secim olmali. Kime ne dizeyde iyilik yapacagima ben
bilincimle karar vermeliyim.

Setup:"Her ne kadar baskalarinin beni iyi bilmesi igin ¢aba
harciyorsam da, davranislarimi baskalarinin algi ve anlayislarina
gore (zihin okuyarak!) diizenlemeye calisiyorsam da, ben
6ziimde iyi oldugumu biliyorum. Iyi bilinmek adina, kendimi
feda etmeye son veriyorum. Iyi biri oldudumun onayina ihtiyac
duymadan, kendimin ve baskalarinin insanca yasama haklarina
ve 6zgdurliiklerine saygi duyarak yasamayi seciyorum.”

EFT vurus ifadeleri: “Insanlar beni iyi bilmeli”, “baskalari

hakkimda iyi disiinmeli”, "yeter ki iyi bilineyim", "béyle

davranirsam kot bilinirim”, "el’alem ne der”".

Basarmak.

Aciklama: Hig bir sey basarmak zorunda dediliz. Kimseyle
yarismak zorunda da degiliz. Kendini ispat etmek kavramiyla
yakin bir kavram. Ama burada basarili olmak bir hedef oluyor.
Neden basarili olmak zorundayiz? Bilingalti diizeyde birgok
nedeni var. Baskalarinin takdirini kazanmak icin. Beklentileri
karsilamak igin. Bu amagla gergekten ne istedigimizi
disinmeden, baskalarinin bizi basarilh gérecedi alanlara ve
davraniglara yoneliriz. Basari soyut bir kavramdir. Cok acik,
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somut ve bilingli tanimlanmasi gerekir. Yasamak da basari
olabilir. Bir hedefe ulasma gabasi da basari kabul edilebilir. Yani
tamamen bizim tanimlayacagimiz bir sey olmali.

Setup:"Her ne kadar, kendimi bir seyleri basarmak zorunda
hissediyorsam da, o seyi basarmadan kendimi iyi
hissedemeyecedime inaniyorsam da, oncelikle zihnimdeki basar
kavramini sorgulamayi segiyorum. Belli bir konuda beceri
kazanmanin bir stirec oldugunu kabul ediyorum. Ancak kendi
zihnimdeki gereksiz kavramlar bu sireci sabote edebilir. Kendi
énimde engel olmaya son veriyorum. Odrenirken, hata yapma
hakkini kendime taniyorum. Onemli olan yolda olmanin ve
6grenmenin keyfidir. Baskalariyla yarismaya ve kendimi
karsilastirmaya ihtiyacim yok. Hedeflerimi belirleyerek ve kendi
gelisim slrecime saygi duyarak gelismeyi seciyorum.”

EFT vurus ifadeleri: "Basarmak zorundayim", "basarmadan
kendimi iyi hissedemem.”, "6nce basarmak zorundayim", "hata
yapmaktan korkuyorum.”, "hata yaptiysam, basarisizim

demektir”, “basarisiz olmak bana yakismaz”, "ama en azindan
kendime eziyet etme konusunda ¢ooook basarillyim!."

Savunmak

Acgiklama: Kimseye kendimizi savunmak zorunda degiliz. Hakli
citkmak zorunda da degiliz. Savunmak bilincaltinin en 6nemli
savunma mekanizmasidir. Bilingalti degersizligini gizlemek igin
savunmak zorundadir. Yaptiklarini, davranislarini hakh
gostermek zorunda hisseder. Eder kendini savunamazsa
dedersizliginin ortaya gikacagi kaygisini tasir. Herkese kendini
bedendirmeli, kabul ettirmelidir.

Setup:"Her ne kadar, basitce “yanlis yaptim” demek yerine,
hakli ¢ikma cabasina giriyorsam da, insan oldugumu ve hata
yapabilecedimi kabul etmeyi seciyorum. Kimseye kendimi
savunmak zorunda degilim. Hakli ¢ikma cabamin, kendi icimdeki
bir gatismaya isaret ettigini biliyorum ve bu gatismalari fark
etmeyi seciyorum. Hakliyim ya da degilim, bunun hicbir 6nemi
yok. Bltin hakli ctkma cabalarimin, sahte deger kazanma
ihtiyacimdan kaynakli oldugunu kabul ediyorum. Kendime hata
yapma hakkini ve hatalarimdan égrenerek gelisme hakkini
taniyorum.”
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EFT vurus ifadeleri: "Hakli oldugum anlasiimali”, “dogru bir sey
yaptigimin anlasilmasina ihtiyacim var”, "ne kadar dogru ve
hakli oldugumu insanlar anlamali”, "haklihigimin onayina
ihtiyacim var", “haksiz cikmayi kaldiramam?”, “"ben haksiz

olamam”, “benim yaptigim dogru”, "ancak baskalari hakliligimi
kabul ederse dogru yaptigima ikna olurum”.

Tutarh olmak.

Aciklama: Hic bir konuda tutarh olmak zorunda degiliz. Tutarli
olmak toplum tarafindan iyi bir erdem kabul edilir. Kisilik
kavrami bunu ister. Belli bir kaliba uygun davranmamiz
gerektigine inaniriz ve boyle davraniriz. Bu kalibi dogal kabul
ederiz. Olaylan bu kalip gercevesi icinde dederlendiririz.
Insanlarin bizi takdir etmesi icin onlarin tahmin ettigi ve
bekledigi gibi davranmamiz gerektigine inaniriz. Insanlar ne
yapacadi belli kisilerin yaninda kendilerini emniyette ve glivende
hissederler. E§er davranislarimizi kestirilemez olursa insanlar
bizim yanimizda rahat etmezler ve biz de yalniz kaliriz. Bu
nedenle bilingalti tutarli olmak adina bilingli secimlerimizi devre
disi birakir.

Setup: "Her ne kadar, kendimi tutarli olmaya mecbur
hissediyorsam da ve tutarli olmak adina eski kaliplari otomatik
olarak tekrarliyorsam da, su andan itibaren, tutarli olma
kavramini sorgulamaya odaklaniyorum. Tutarli olmaya calismak
yerine, degisime acik olmayi segiyorum. Bu glin bana dogru
gelen bir sey, yarin dogru gelmeyebilir. Tutarli olmak adina,
kendi gelisim ve dedisimimi sabote etmeye son veriyorum."

EFT vurus ifadeleri: "Tutarli olmam gerekir”, "kimse tutarsiz

oldugumu diisiinmesin", "ayni sekilde davranmazsam, hakkimda
olumsuz dasiindrler”.

Giiglii Gorinmek

Aciklama: Kimseye giigli gérinmek zorunda degiliz. Bu glgsiiz
oldugumuz anlamina gelmez. Glclimiiz neyse odur. Bilingalti
glicstiz oldugu inancini gliclt gériinerek gizlemeye calisir. Glclu
gbrinecek her firsati ve araci kullanir. Bir kisi ne kadar gtglu
gorinmeye galisiyorsa, iginde o diizeyde gligstiz olduguna
inaniyor demektir. Ama kisi bdyle bir gatismanin farkinda bile
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degildir. O sadece buna inanmistir ve bu inang ona son derece
dogal gelir.

Setup: "Her ne kadar, glcli gériinmeye calisarak duygularimi
bastiriyorsam da, kimseye karsi glcli gériinme ihtiyaci
duymadan 6zglirce yasamayi seciyorum. Glcli gérinmek adina,
duygularimi bastirmaya son veriyorum. Insansam giicim
sinirlidir ama bu gli¢siiz oldugum anlamina gelmez. Gliclim
neyse odur. Insansam, baskalarindan yardim alabilirim. Insanca
yasamami engelleyen blitin bilingalti savunma
mekanizmalarimla yiizlesmeyi ve kendimi 6zglr birakmayi
seciyorum”.

EFT vurus ifadeleri: "Glcli gériinmem gerekir”, “duygularimi
gdstermek zayifliktir”, “herkes beni gligli bilmeli”.

Anlam Cikarmak

Acgiklama: Hig bir sézden ya da davranistan anlam c¢ikarmak
zorunda degiliz. Insanlarin zihnini okumak zorunda degiliz.
Herkesin agzi var, dili var. Ne anlatmak istiyorsa, ne
hissediyorsa, ne dislinlUyorsa agikga soyleyebilir.

Soyleyemiyorsa onun sorunu olarak kabul etmemiz gerekiyor.
Ama bilingaltimiz emniyette ve glivende hissetmek igin herkesin
sanki akhni okuyarak hakkimizda iyi ya da kéti disineni
ayirmaya calisir. Ayrica karsimizdaki kisilerin beklentilerini,
onlarin zihnini okuyarak anladigimiza inanir, ona gére davranma
edilimi icine gireriz.

Setup: "Her ne kadar, sézlerden, davranislardan, bakislardan,
duruslardan, anlam cikararak, kendimi otomatik olarak iyi ya da
kétl hissediyorsam da, artik bu hipnozdan ¢cikmayi seciyorum.
Ne duyuyorsam odur, ne gériyorsam odur. Anlam c¢ikarmaya
son veriyorum. Bir kisi bana acik olarak beklentisini, niyetini,
amacini, ifade etmedigi slirece, gercekte ne distindigini
bilemem. Olumlu ya da olumsuz bir anlam ¢ikarmak zorunda
degilim. Bagskalarinin sézlerinden, davranislarindan,
bakislarindan, duruglarindan, bagimsiz olarak kendimi iyi
hissetmeyi seciyorum. Kimsenin beni bir sézliyle, bir bakisiyla
iyi yada kéti hissettirme glci olmadigini kabul ediyorum. "
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EFT vurus ifadeleri: “Anlam cikariyorum?” , “bana dogrudan
séylenmese de ben anliyorum” , “aslinda séylemek istedigi o
degil” , “"bana dislayan goézlerle bakiyor”, “bu tavirlar, beni
dedersiz hissettiriyor” ,"bu bakislar beni huzursuz ediyor”.

Zorunlu Sorumlu Hissetmek.

Agiklama: Hig bir konuda sorumlu hissetmek zorunda degiliz. Bir
seyi yapmaya zorunlu degiliz. Ama bir seyden sorumlu olmay!
bilingli aklimizi kullanarak secebiliriz. Cogu zaman
cocuklugumuzdan itibaren bilingaltina yetistiricilerimiz ve toplum
tarafindan kazinmis gérevler vardir. Iyi insanin tanimi vardir. Bu
tanimda kendine degil baskalarina yararh ve faydal olman
gerektigi telkini agirhktadir. Baskalari igin yasamalisin,
calismalisin. Sorumluluk demek baskalarinin beklentilerini
karsilamak demektir. Bilingalti bunlara inanir. Bunlari
gergeklestirecek sekilde kisi yonetir. Kisi bilingli akliyla bunlar
sorgulamazsa, istemedidi seyleri zorunlu olarak yapmaya
kalkarsa catisma yasamaya baslar. Sorumluluklarimizi bilingli
aklimizla biz karar vermeliyiz. Bilincaltimiz degil. Kimsenin
zorlamasina ya da dayatmasina ihtiyacimiz yoktur.

Setup: "Her ne kadar zorunluluklari ve sorumluluklari birbirine
karistirtyorsam da, aslinda sorumluluk olarak algiladigim bircok
seyin, bilincaltima cocuklugumdan beri yerlesmis inanclar
oldugunu kabul ediyorum. Zorunluluklarimi sorumluluk olarak
algilamaya son veriyorum. Artik hicbir sekilde sorumlu
olmadigim seyleri benim sorumlulugummus gibi algilayarak
kendime sikinti yarattigimin farkinda oluyorum. Kendimi
sorumlu hissettigim seyler, cogu zaman gereksiz yliklerdir.
Sorumlu oldugumu sandigim seyleri yeniden dederlendirmeyi
seciyorum. Bir ylki sirtimda tasimak sorumluluk degildir. Bunu
sorumlulugummus gibi algiladi§imi fark ediyorum ve bunlardan
6zglrlesmeyi seciyorum."

EFT vurus ifadeleri: "Kendimi sorumlu hissediyorum?,
“zorunluluklarimi sorumluluk saniyorum”, “bu yliklerin altinda

VA 7w

eziliyorum”, “yerine getirmek zorundayim”, “yapmazsam
7N

sorumsuz derler”, “ne kadar sorumsuz bir insan oldugumu
diusiinmelerinden korkuyorum” “yapmaya mecburum”
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Gururlu olmak.

Agiklama: Gururlu olmak zorunda degiliz. Bir gurura sahip
olmak zorunda da degiliz. Gurur kavrami ne kadar soyut
kavramlarla yasadigimiza glizel bir 6rnektir. Fizik ve biyolojik
dlinyada hig bir karsiligi olmayan bir kavramdir. Gurur
degersizlik inancinin yliizeyde gorinen gorintisi olarak kabul
edilebilir. Dedersizlik inancini koruma goérevini lUstlenmis soyut
bir zirhtir. Bu zirh degersizlik inancinin fark edilmesini engeller.
Bir kisi ne kadar gururluysa bilingaltinda o kadar gicli ve derin
bir dedersizlik inanci var demektir. Gurur ayni zamanda bilingli
farkindaligimizdan bu inanci gizlemeye de yardimci olur.
Odaklanmayi ige dedil disa yoneltir.

Setup: "Her ne kadar, gurur gibi sahte bir kavrami korumaya
calisarak, 6z saygimi korudugumu saniyorsam da, artik bu
yanilsamayi fark etmeyi seciyorum. Oz sayginin, insan oldugum
gercedine saygi duymak oldugunu biliyorum. Ne icin yasadigimi
gercekten anlamayi segiyorum ve gurur ve benzeri tiim sahte
kavramlari zihnimden temizliyorum. Gurur; zayiflik, glcsiizliik
ve utanc olarak bana 6gretilen insan dogami, baskalari
gérmesin diye taktigim bir maskedir. Kendi gercegimi anlama
cabasinda olmak yerine, gurur kavramina siginmak, icinde
yasadigim hipnozu gliclendirmekten baska bir ise yaramaz.
Gurur, gergek duygularimla yizlesmemek icin bilingaltimin
yarattigi bir korunma mekanizmasidir. Gururlu olmak yerine
insan olmayi secgiyorum."

n n

EFT vurus ifadeleri: "Gururum olmazsa yasayamam®, “"gururumu

7 n

korumam lazim”, "gurura ihtiyacim var", "ben kendimi
koruyamam, gururum beni korur", "gururum inciniyor",
"insanlar gururumu kiriyor", "demek ki yeterince gururiu

degilim”.

Inanmak

Acgiklama: Hig bir seye inanmak ya da inanmamak zorunda
degiliz. inang bilincaltina yazilmis sanal ifadelerdir. Ama dyle
ifadelerdir ki dogrulugunu sorgulamadan dogru kabul ettigimiz
ifadelerdir. Bazi inanglarin yasamimiza olumsuz bir etkisi
olmayabilir. Ama ¢odu inang insanin dogal yasamiyla
bagdasmaz. Bu nedenle de igsel gatismalara neden olur. Yasam
kalitemizi disurir. Istedigimiz yasami yasamamizi engeller.
Inanclar giiciini duygulardan alir. Bu nedenle bir inanci
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degdistirmek igin bu inanci destekleyen duygular bosaltmamiz
gerekir. Ama her seyden 6nce inangla ilgili inanglarimizi
degistirmemiz gerekir. Bilingaltinda inanclarin degismezligi ile
ilgili bir inangta vardir. Bu galismanin amaci inanglarimiz
hakkindaki inanglarimizi ortadan kaldirmayi amaglamaktadir.

Setup: "Her ne kadar bilingaltim, yasamam icgin bir inanca
sarilmam gerektigine inaniyorsa da, gecmisten beri bilincaltima
yerlesmis olan inanclari, sorgulamayi seciyorum. Bilincaltim beni
korumak icin inanclari kullaniyor. Inanclar, dogrulugu
kanitlanmamis olan ama sanki dogruymus gibi somut olarak
yasamimi etkileyen ve yoneten bilingcalti programlardir.
Kendimle ilgili inanclarimi fark etmeyi ve sorgulamayi
seciyorum. Koér inanclara sahip olmak yerine, hayatla uyumlu,
degisebilen esnek fikirlere sahip olmayi seciyorum. Aslinda
bircok inancim ylzinden, hayati simdiye kadar kendime
sinirladigimi fark ediyorum. Bunlara inanmak zorunda degilim.
Inanmamak icin kendimi zorlamak zorunda da dedilim. Sadece
zihnimi 6zglir birakarak fark etmeyi seciyorum. Kendimi bir
inanca baglayarak sinirli yasamak yerine, inanglarimi
sorgulayarak 6zgurlesmeyi segiyorum.”

EFT vurus ifadeleri: "Kérii kériine inaniyorum?”, “sorgulamadigim
inanglarim var”, "kendimi sinirliyorum”, "kendimi inanmak
zorunda hissediyorum", "inanclarimi degistiremem™, "degisiklik
icin cok geg."

Utanmak

Acgiklama: Hig bir seyden utanmak zorunda dediliz. Bu
utanmazlik demek dedildir. Sagliksiz utang kendi
dogallifimizdan utanmaktir. Insansam hata yapabilirim. Basitce,
yanhs yaptim demek utanilacak bir sey degildir. Utanma konusu
bir 6nceki bolimde incelenmistir.

Setup: “Her ne kadar bilincaltimda, kendi dogalligimla ilgili
seylerden utanmam gerektigi programi otomatik isliyorsa da, bu
utanclarin, cocuklugumdan itibaren bilincaltima yerlestirilen
telkinler oldugunu artik biliyorum. Daha ¢cocukken kendi dogama
6zgl davranislarima yapilan elestiriler, uyarilar, benim
kendimden utanmama neden oldu. Baskalarina gére utancg
olarak algilanan seyleri kendi utancglarim olarak algiladim.
Icimdeki cocuk, duygularini géstermeyi bile bir utanc olarak

-101 -



algiladi. Simdi utanc¢ kavramini yeniden sorgulamayi seciyorum.
Biitiin bunlarin bilincaltima yerlesmis sagliksiz bir utan¢ duygusu
oldugunu kabul ediyorum. Sahip oldugum dogal 6zelliklerin fark
edilmesinden utanmaya artik son veriyorum. Kendi sahip
oldugum dogal 6zelliklerden utandirila insanligimdan uzaklastim.
Icimdeki utandirilmis cocugun duygularini hissetmeye
odaklaniyorum. Onun duygulari benim duygularimdir. Birikmis
duygularimi bosaltarak, icimdeki cocugu ézgiirlestiriyorum.”

n n;

EFT vurus ifadeleri: "Utaniyorum®, "icimdeki bu utanc”, "dogal
ozelliklerimden utaniyorum”, "utanclarimdan utaniyorum”,
"gizlenecek utanclarim var", "duygularimdan utaniyorum”,

"duygularimi gbéstermek utanilacak bir sey".

Rezil Olmak

Agiklama: Hig bir durum karsisinda rezil olmug gibi hissetmek
zorunda degiliz. Rezil olma kavramini unutmayi segiyorum.
Gurur gibi ne oldugu belli olmayan kavramlardan biride rezil
olmak kavramidir. Kimse bugline kadar rezil olmay! acik ve net
bir sekilde tanimlamamistir. Duruma gdre karar verilen bir
kavram olarak insanlarin kafasinda yerlesmistir. Tek basina iken
ayagdiniz kayar dlserseniz bir sorun yoktur. tek basina iken
osurursaniz bir sorun yoktur. Ama bu eylemler kalabalik bir
yerde basiniza gelirse ve fark edilirse rezil olmus olursunuz. Yani
eylemden 6tlrt degdil baskalarinin yargilamasina gore ortaya
¢tkan bir durumdur.

Setup: "Her ne kadar, davranislarimi, rezil olmak - kiglk
dismek gibi gereksiz ve sahte kavramlar lUzerine insa
ediyorsam da, aslinda bu sekilde kurguladigim davranislarimla,
kendi insanca yasama hakkimi kendi elimden aldigimi kabul
ediyorum. Rezil olma-kiiciik diisme kavramlarini yeniden
sorgulamayi seciyorum. Rezil olduguma, neye gére kime gére
karar verdigimi sorguladikga, gereksiz kavramlardan
Ozgdlrlesebilirim. Davranislarimi rezil olma korkusuna gére degil,
tamamen kendi bilingli secimlerime gére degerlendirmeyi
seciyorum. Bu korkum yiiziinden, kendi davranislarimin,
segimlerimin kontroliin( baskalarinin algilarina ve anlayislarina
biraktim. Rezil olma korkusunun icimdeki cocugun korkulari
oldugunu kabul ediyorum. Rezil olma korkusu yliziinden,
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kendimi kisitladikca icimdeki insani bogdugumun farkindayim.
Eger yaptigim sey yanlssa buna kendim karar verebilirim".

EFT vurus ifadeleri: "Rezil olmaktan korkuyorum®, "kii¢lk
diismekten korkuyorum", "el’alem ne der?", "Kim bilir hakkimda
neler disiinecekler?", "Bu yaptigim duyulursa rezil olurum”,

"gizlemem gerekir"

Kin giitmek.

Aciklama: Kimseye kin glitmek zorunda degiliz. Intikam
beslemek hic bir haksizligi tamir etmez. Sadece intikami
besleyen kisiye zarar verir. Kin beslemek igimizde birikmis
Ofkenin 6lgustdur. ofkeyi igimizde tuttukca sanki karsimizdakini
cezalandinyoruz. Kinimizi besledikce sanki dedersizlik inancimizi
koruyoruz. Bize zarar vermis ve hala verme ihtimali olduguna
inandigimiz kisiyi sanki kendimizden uzak tutuyoruz.
Iyilesmenin ve huzuru bulmanin en énemli kosullarindan biri bu
kinleri igimizden akitmaktir.

Setup: "Her ne kadar, bana yapilan bir haksizlidin acisini hala
icimde tasiyarak kendimden ve baskalarindan intikam almaya
calistyorsam da ve bu duygularin beni koruyacadina inaniyorsam
da, aslinda bana zarar vermekten baska bir ise yaramadigini
kabul ediyorum. Amacim bir haksizligi dizeltmek ve haklarimi
korumak ise, intikam almanin hic bir ise yaramayacagini
anlamayi seciyorum. Icimde birikmis duygularin, beni
acitmaktan baska bit ise yaramadigini kabul ediyorum. Beni
gercekten huzurlu hissettirecek tek sey, birikmis duygularimi
bosaltmak ve affetme siirecini baslatmaktir.

Kizginliklarimi, 6fkelerimi, pismanliklarimi, sucluluk duygularimi
bosaltmayi ve iyi hissetmeyi seciyorum. Bana yapilan bir
haksizlik karsisinda kendimi kétl hissetmek ve hala aciyi canli
tutmak zorunda degilim. Birikmis duygulari igimde tutarak, asil
kendimden intikam aldigimi ve kendime huzurlu yasama hakkini
vermedigimi anlamayi seciyorum. Birikmis duygular beni
gecmise ve baskalarina bagimli kiliyor.

Bazan beni inciten kisi, beni ne kadar (izd(igdnd anlasin ve
pisman olsun diye, kendimi mutsuzliuga mahkum ettigimi fark
etmeyi seciyorum. Beni inciten kisiden intikam almak icin,
kendimi kurban etmeye artik son veriyorum. "
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7 N

EFT vurus ifadeleri: “"Haksizlia ugradim”, “icimdeki bu aci”,

n n

"intikam almam gerekir", onun da aci cekmesi gerekir", "o aci

n n

cekmeden huzur bulamam”, "asla affetmem".
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11. Temel inanci degistirmek

Cocukluktan beri yerlesmis olan inanclarimiz, deger yargilarimiz,
hayatla ilgili algilarimiz birgok kalip yaratmistir. Kisiler bu
kaliplarin giidiminde oldugunun farkinda olmadan yasarlar. Bu
kaliplari degismez ve kisiliginin bir parcasi zannederler. Ama
hepsi cocuklukta 6grenilmistir. Yani cogumuz cocuk bilinciyle
yasamaya calisiyoruz. Bu inanclar ya da kaliplar cocukken bizi
koruyan birer programdir. Cocuk bagimlidir. Bakima muhtactir.
Kisilerin kendisine bakmasini ve korumasini saglamak
zorundadir. Bu programlar bu amaca hizmet eder.

Ama kisi blytdikce, hayattan beklentileri degistikce, 6zglr
olmaya calistikca bu programlar ayaklarina baglanmis prangalar
gibi gelmeye baglar. isteklerimizle gocukluk kalplarimiz
catismaya ve sorun ¢gikarmaya baslar.

Hemen herkeste sorun gikaran bu kaliplar ic asagi bes yukari
benzerdir. Bu nedenle bu genel kaliplari bulup bu kaliplar
yaratan duygularn temizledikge ayni anda bir ¢ok sorunu ¢ézmek
mumkuindir. EFT kitaplarinda "core belief' denen 6z inanca
ulasmaktan bahsedilir. Ama bunun ne oldugu tam acik degildir.
Genellikle kisinin kendisine bakisindaki olumsuzluklardan
bahsedilir. Kimse isteyerek ya da bilerek kendine olumsuz
bakmaz. Kendini baskalarindan daha dedersiz, daha beceriksiz,
ise yaramaz, girkin gérmek istemez. Bu nedenle bu tip
inanglarin kisinin kendi istek ve arzusu olmadan bilingaltina
yerlesmis inancglar oldugunu bilmemiz gerekiyor.

Biz regresyon hipnoterapisinden edindigimiz deneyimlerle bu
inanca degersizlik inanci adini verdik. Herkesin bilingaltinda
dedersiz olduguna dair yerlesmis bir inang vardir. Bunun
nedenleri kisiden kisiye, yetisme tarzina gére, aile igindeki
iletisime gore dedisir. Ama hemen herkeste bu inang degisik
didzeylerde mevcuttur.

Bilingalti inanglarn dogru kabul eder. Sorgulamaz. Bu inang yillar
gectikge glglenir ve gizlenir. Bu gizlenmeyi saglayanda
bilingaltidir. Bilingalti igin degersizligin somut karsiligi zayifliktir.
Bu durumda gizlenmesi gerekir. Bu zayifligi gizlemek igin
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savunma mekanizmalari yaratmaya baslar. Kisi degerli gériinme
gabasi igine girer.

Degersizlik inanci degdisik kisilerde degisik davranis modellerine
neden olur. Psikolojide bu farkliliklar farkli mekanizmalara
bagliymis gibi sunulur. Kisilik farkhligi denir. Ya da degisik
ruhsal hastalik adlar adi altinda incelenir. Sanki her biri igin
farkli hastalik yaratan mekanizmalar varmis gibi.

Kisi bilinciyle boyle bir inancin farkinda degildir. Bilincalti
dedigimiz yapi zaten inanglarin toplamidir. Bilingalti bu inanglari
o canhy! - yani kisiyi-korumak amaciyla biriktirir. Bilincalti
dizeyde olusmus her inang bilincalti icin dogrudur ve
korunmahdir. Hem inang korunmali hem de bu inang ile canl
korunmalidir.

Bilingalti ilging bir sekilde hem dedersizlik inancinin varhgini
gizlemeye calisir hem de bu inang sayesinde kisiyi korumaya
calisir.

Bilingalti degersizligi gizlemeye galisir.

Bilincalt sistemi elestiremez, yargilayamaz. Ogrendigi kalibi
dogru ya da yanlis diye siniflayamaz. O sadece 6grendiklerini
hayatta kalacak sekilde kullanmak zorundadir. Yetersiz
olduguna inandikca bu yetersizlik bir inanca donustlikce bu
inanci korumaktan ve bu inangla korunmaktan baska segenegi
yoktur.

Bilingalti bir sekilde zayif, gligstiz oldugu bilgisine sahip oldukga
kendini korumak icin énlemler alacaktir.

Bu inanci dedisik savunma mekanizmalarn gelistirerek korur ve
gizler. Bilingalti hizli 6grenen bir sistemdir. Deneme yanilma
yontemiyle koruyan bir davranisla risk yaratan davranisi
birbirinden ayirir. Ogrendiklerinden, gézlemlediklerinden,
yasadiklarindan, aldidi telkinlerden kendi igindeki bu
degersizlige kiliflar Srmeye baslar. Iste bunlara savunma
mekanizmalari diyoruz.

3 tip temel savunma mekanizmasi ortaya cikar.
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1. Grup; Baskalarina karsi kendimiz sanki degerliymis gibi
gbsterme cabalan

2. Grup: Bagkalarini bizden daha degersiz duruma dlsirme
gabalar

3. Grup: Baskalarindan uzak durarak igimizdekini gizleme

gabalar

Birinci grup icinde baskalarina iyi, onemli, degerli, gtcla
gorinme cabalan yer alir. Kisi takdir edilmeye, begenilmeye,
sevilmeye galisir. Bu amagla;

e Statl kazanmaya c¢alisir. Mudir, genel mudur, dogent,
profesor, milletvekili gibi unvanlar elde etmeye calisir.

eTakdir edilecek davranis kaliplarina sahip olmaya calisir. Kibar,
olgun, anlayish, hatasiz, galiskan, iyiliksever olmak gibi.

eToplumsal olarak glic semboll kabul edilen nesnelere sahip
olmaya calisir. Liiks ev, liks otomobil, kaliteli markaya sahip
olmak. Kaliteli yerlerde yemek , yasamak.

2. grup; Baskalarini bizden daha degersiz duruma disirme
cabalari; Burada temel amac bir sekilde igimizdeki glcgstzItGgu
relatif olarak karsimizdakini bizden daha degersiz duruma
disirerek gizlemektir.

Bu amagla en sik karsilasilan davranis sekilleri sunlardir.

¢ Elestirmek, kliguk gérmek, kiigik distirmeye galismak, onu
suglu hissettirmeye calismak.

¢ Bilerek kirmaya ve lUzmeye, calismak.
¢ Kendini o kisiden Ustlin gostermeye galismak.
e Onu kendimize bagiml hissettirmeye galismak.

e Onu caresiz hissettirmeye calismak
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3. grup; IIk iki gruptaki cabalar yetersiz kaldikca en garantili
olan 3. grup savunma mekanizmalarini kullanmaya baslanir. Kisi
baskalarindan uzak durarak dedersizligi gizlemeye cabalar. Bu
davranis sekillerinden en belirgin olanlar sunlardir.

e Sosyal fobi adi altinda toplanan davranis sekilleri bu gruptadir.

e MUmkun oldugunca sessiz olmak. Kalabaliklar iginde yok
olmak.

e Fark edilmemeye calismak. Kendini ve goérislerini ifade
etmemek. Duygularini gizlemek. Duygusuz bir gérinti
benimsemek.

e Iyi bilinmeye cabalamak. Herkesin huyuna suyuna gére
davranmak.Fedakarhk yapmak.

¢ Hig bir konuda insiyatif almamak. Karar vermemek.

Degersizlik inancinin yerlesmesi

Dogdugumuz andan itibaren anne baba ya da bakicilarin
davraniglar, iletisim sekli cocukta degersizlik inancinin
tohumlarini atmaya, yerlestirme, gliclendirmeye baslar.
Bakicilarin bu davranis sekillerini onlarin igindeki degersizlik
inancinin siddeti ve savunma mekanizmalarinin bilesimi belirler.
Yani bakicilarin dedersizlik inanci bir sekilde gocuga bulasmaya
bagslar.

Cocugun 6grenme c¢abalarina saygi duymamak

Cocudun icinde ben de yapabilirim inancina gore hazir bir
program vardir. Cocuk bakarak ve modelleyerek 6grenir.
Cocugun kendi basina 6grenme cabasi engellendigi oranda bu
olumlu programin yerini yetersizlik inanci almaya baslar.
Ornegin kendi gabasi ile koltuga tirmanmaya calisan gocuga
arkadan iterek yardim edilirse cocuk * ben tek basima
yapamam” inancini yerlestirmeye baslar. Ya da tek basina
yemek yemeye calisan cocugun elinden kasigi alir ve ona
yedirmeye galisirsak * sen yapamazsin” mesajini vermis oluruz.

Cocugun dogal gelisimine saygi duymamak
Insanin gucd sinirhdir. Her yas icin yapacaklari sinirlidir. Bunun
dogal bir gelisim oldugu mesajini gocuk almalidir. Aksine sanki
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cocuda fiziksel yetersizliginin dodal olmadidi yoniinde mesajlar
verilirse yetersizlik inanci yerlesmeye baslar.Su igerken Ustline
doken cocuda kizilmasi gibi. Elestirel ailelerde blylyen
cocuklarda degersizlik inanci gtgludar.

Cocugun bir takim beklentileri karsilamasi gerektigi
inancini yerlestirmek.

Iyi bir seyler yaptigi zaman 6dil vermek ama diger zamanlarda
ilgilenmemek. Bir seyi basaracagi zaman bir 6dil alacagini
belirtmek, ya da ancak bir seyler basardigi zaman sevmek diger
zamanlarda yok saymak. Baskalarindan daha iyi olmasi
gerektigi beklentisini yerlestirmek.

Cocugu yok saymak

Ne iyi ne de k6t bir sey yaptigi zaman tepki géstermemek,
onaylamamak, ya da cocuk yokmus gibi davranmak. En gizli, en
yaralayicl dedersizlik inanci yerlestiren davranis sekli budur.

Aile bireylerinden birinin gocugu terk etmesi.

(Bosanma ya da 6lim gibi). Cogunlukla gorilen durum babanin
aileyi terk etmesi seklindedir. Cocuk babasi olmadigi igin
etrafindan utanmaya baslar. Utanmak ya da utandinimak kendi
basina dedersizlik inancini yerlestiren bir duygudur. Cocuk
utandidi igin dedersiz olduguna inanir. Dedersiz olduguna
inandikca daha cok utanir.

Cocugun duygularinin yok sayilmasi ya da duygularini ifade
ettigi zaman utandirilmasi.

Agladigi zaman kizilmasi. Kizdigi zaman azarlanmasi. Cocugun
kendi icinde suclu oldugu inancini yerlestirilmesi. Ben yanlisim,
ben hataliyim, ben utang dolu bir kisiyim algisi olusmaya
basladikca dedersizlik inanci gliglenmeye baslar.

Cinsel, fiziksel ya da ruhsal tacizlerde ve istismarda
bulunmak.

Degersizlik inancindan nasil kurtulacagiz?

TUm inanglar soyuttur. Ama etkileri somuttur. Hayatimizi,
iliskilerimizi, yasamimizi belirler. Kisi bu inancin varhdini kabul
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etmeden bu inanctan kurtulamaz. Bu inangtan kurtuldukca
ancak huzuru bulacagina ikna olmasi gerekir. Bu amagla da
bilincinin ne oldugunu ve bilincini nasil kullanmasi gerektigini
anlamali ve 6grenmelidir.

Gergek biling farkinda olmaktir.Eylemlerimizin farkinda olmak.
Disincelerimizin farkinda olmak. Duygularimizin farkinda
olmak. inanclarimizin farkinda olmak.

Farkinda olmak tek basina dedisimi saglamaz. Bilgi sahibi olmak
da yine tek basina degisimi saglamaz. Bu inancim yanlis demek
bile o inanci degistirmeye yetmez.

Ama farkinda olmak dedisimi saglayacak ilk adimdir. Farkinda
olmaya kendinde dedisim yapamaz.

Bilingli bakis

Biling kisinin icinde bulundugu durumu sorgulayabilmesidir.
Gergekle hayali birbirinden ayirabilmesidir. Biling yasadigi
yasami daha yasanabilir hale getirebilecek bir aractir. Bu
diinyada hig¢ kimsenin elinde bu yasamin nigin var olduguna dair
bir kanit yoktur. Bilincin amaci yagsami anlamli hale getirmektir.
Bu amacgla yasamimizi sinirlayan inanglardan kurtulmayi
oncelikle kalpten ve coskuyla istememiz gerekiyor. Bu istekten
sonra EFT gergekten elimizde bir micevherdir.

Cunkd inanci besleyen gii¢ — enerji duygudur

O inanci inang yaparken bastirilan duygular inancin yakiti olur.
O halde bir inancin gliictini ortadan kaldirmak demek, o inanci
yaratan bedendeki birikmis duyguyu ortadan kaldirmak
demektir. Yani duygusal enerjiyi bosaltirsak inanci besleyen bir
giic kalmaz. Inanc basit bir diisiince haline déner. EFT'nin
bedendeki duygulari bosaltan guglu bir arag oldugunu artik
biliyoruz.

EFT ile sinirlayan inanglari besleyen duygular bosalt, inanci yok
et, iraden yeniden glgli hale gelsin. BU bizi insanligimizdan
ctkarmis olan inanglari ortadan kaldirarak yeniden insan
oldugumuzu hatirlariz ve insan gibi yasamaya baslariz.

Yani dedersizlik inancinin karsisina insan olmayi koyuyoruz.

- Insansam giiciim sinirlidir.
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- Sosyal bir varliksam hata yaparim.
- Insansam baskalarindan yardim alabilirim.
- Insansam istek ve arzularimi gerceklestirebilirim.

- Insansam yasamimi kendim ve baskalari icin anlamh kilacak
bilingli cabalari gosterebilirim.

- Ozetle insan olmak insan oldugunu igsel olarak hissetmek
halidir. Bu spirituel bir kavramdir. Ama somut olarak hissedilen
bir durumdur.

- Insan olmak iyi hissetmekle paralel bir durumdur. i igedir. lyi
hissetmeden insan oldugumuzu hissedemeyiz. Insan olmayi
istemeden koétd hislerimiz bosaltamayiz.

- Insan gibi hissetmek dedersizlik inancini yaratan savunma
mekanizmalarindan kurtuldukga, kendiliginden ortaya c¢ikan
dogal bir durumdur.

EFT ile dedersizlik inancini yaratan savunma mekanizmalarini
hizla ve etkin bir sekilde yikmak ve ortadan kaldirmak
mimkuindur. Bu amagla bu savunma mekanizmalarini olusturan
inancglari, kavramlari, tanimali, sorgulamali ve yok olmasini
istememiz gerekir.

EFT yapisi geredi Gzerinde calistigimiz engelleyici inancin arka
planindaki duygularn bosaltacaktir. Bu nedenle bu bélimdeki
calismalar igin dogrudan duygularn bedende hissetmek ya da
duyguyu adlandirmak gerekmez. Dogrudan inang ciimleleri
Uzerinden EFT yapabiliriz. Cogu zaman bir derecelendirmede
gerekmez. Bir sekilde o inanctan kurtuldugumuza ikna olana
kadar calismaya devam ederiz.

Ama mutlaka derecelendirme yapmak istersek inancimizi olumlu
bir cimle haline getirip sesli olarak tekrarlariz. Sonra bu
climlenin igsel olarak ne kadar dogru hissettirdigine bakariz.
Burada oncelikle, tabii ki, cimlenin bilingli olarak dogru
olduguna inanmamiz lazim. Bilingli olarak dogrulugunu
onaylamadigimizi bir dedisim gerceklestirmemiz mimkin
degildir.
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Ornegin baska insanlarin izmekten ¢ok korkuyoruz ve bu tip
davraniglan bu nedenle yapmaktan kaginiyoruz. Burada bilingli
olarak insanlari Gzecek bir giiciimizin olmadigini, bizim
davranislarimizdan 6tird Gzllen insanlar varsa bunun onlarin
secimi oldugunu, isterlerse Gzlilmeyeceklerini kabul etmemiz
gerekiyor. Yani keske "siirekli acaba bu davranisimdan baskalari
tuzialir ma diye kaygilanmasam" arzumuzu ve onayimizi
alacagiz. Bunu kabul etmek iyilesmeyi saglamaz. Cogu kisi
boyle dislindigl anda iyilestigini ve degistigini zanneder. Hayir
aksine bu daha fazla gatisma yaratir. Bu andan itibaren mutlaka
duygularla calismak gerekir. Iste tam burada derecelendirme
icin soyle bir cimle olusturabiliriz.

"Baskalari izme kaygisi tasimadan kendimi ifade eden bir
kisiyim."

Bunun icsel olarak ne kadar dogru oldugunu 6lceriz. 10 ¢cok
dogru. 0 hi¢ dogru degil. Bundan sonra calismamizi yapar, ayni
cimleyi tekrar edip dogruluk derecesinin yikselip
ylkselmedigini kontrol ederiz. 10 a ulasana kadar calismaya
devam ederiz.

Bu calismalan diger bolimlerde anlatacagimiz calismalarla
birlestirdikge, 6zellikle personal peace procedure bélimundeki
calismalarla birlestirdikce i¢csel huzuru yakalama sansimiz
artacaktir.

-112 -



12. EFT yi etkinlestirmek

EFT'yi bir sorunumuzu ortadan kaldirmak icin uygulariz. Once
sorunu tanimlanz. Sonra bu soruna uygun EFT galismasini
planlayip calismaya baslariz. Planli ve programli bir galisma ile
zaman icinde sorunu ortadan kaldirinz. Tim sorunlari yaratan
bilingalti inanclardir. Inan¢ duyguyla baglanmis fikirlerdir. Bu
nedenle inancin ortadan kaldirilmasinda EFT son derece etkin bir
rol oynar. Inanci baglayan duygunun giictiniin ortadan kaldirir.
Ama c¢ogu zaman planladigimiz galismada bekledigimiz
ilerlemeyi géremeyiz. Bazan hig bir gelisme olmaz. Bazan yavas
ve yetersiz bir gelisme olur.

Neden bazi durumlarda EFT ile beklenen gelisme olmaz?

Cunki gelismeyi tikayan engelleyici inanglar vardir. Bu
engelleyici inanglar ortadan kaldirmadan sorunumuzla ilgili esas
duygu ve inanglan ortadan kaldiramayiz. Bu nedenle aliskanhk
olarak esas calismamiza baslamadan 6nce i1sinma EFTleri
yaparak dogrudan engelleyici inanglar lGizerinde calismalisiniz.

Basit enerji teknigi ile calismaya baslamak.

Basit enerji teknigi ya da SET (simple energy technique) EFT'nin
basitlestirilmis seklidir. SET de setup yapmaya, sorunu
tanimlamaya ya da EFT noktalarina belli bir dizende vurmaya
gerek yoktur. Olciimlemeye de gerek yoktur. tek yapmamiz
gereken bedendigimiz EFT vurus noktalarina rast gele ve stirekli
vurmak ve sorunumuza odaklanmaktir. Sorunumuz distinerek
baslamak odaklanmak igin yeterlidir. Distnurken surekli
vurmaya devam ederiz. Bir kag dakikalik vurustan sonra
bedenimizde bu sorunla ilgili hislere ya da bedensel duyumlara
odaklanip vurmaya devam ederiz. Vuruslarn yaparken zihnimize
degdisik hayaller veya anilar gelebiliriz. Onlari seyrederken yine
vurusa devam ederiz. Bu sorunla ilgili gegmiste yasadigimiz
yerler, kisiler aklimiza gelebilir. Onlarl distnirken vurusa
devam ederiz.
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Buradaki énemli nokta sirekli vurmaktir. Bazan bes bazan on
dakika vuruglara devam ederiz. Bazan biz vurdukga sorunun
daha 6nce aklimiza gelmemis degisik yonleri ortaya cikmaya ve
zihnimize gelmeye baslar. Bu durumda bu yoniniin distnerek
vuruslara devam ederiz. Eger calistikca sorunun degisik yonleri
ortaya cikmaya ve ilerleme olmaya devam ediyorsa bu sorunla
ilgili olarak bilingaltinda fazla engelleyici inang yok demektir. Bu
durumda istersek bu sekilde calismaya devam ederiz. istersek
de daha yapisal EFT calismasina geceriz.

Engelleyici inanglar

Eder bekledigimiz gelismeyi géremiyorsak bu durumda
engelleyici inanglara odaklanmaya baslariz. Cogumuzda sahip
oldugumuz sorunla ilgili kendimize karsi 6fke mevcuttur. Bu
kizginhk mantikli gelmese de vardir. Sorunumuzu yeteri kadar
iyi cozemedigimiz icin kendimize kizginizdir. Herhangi bir
engelleyici inanci ortadan kaldirmak igin bu kizginhgi éncelikle
ortadan kaldirmak gerekir.

"Bu sorunu yeteri kadar iyi halledemedigim icin kendime
kizginim" diye dlisltntrken SET' e devam edin. Bunu yaparken
akliniza "s6yle yapmaliydim", "sunu yapmamaliydim" tarzi
disinceler gelebilir. Bu durumda bu disinceler Gzerine

vurmaya devam edin.

Bundan sonra engelin kendisini bir sorun olarak ele almamiz ve
bir sorunla calisir gibi engelleyici inanglarla galismamiz gerekir.

Hangi inancin engelleyici oldugunu nasil kesfedecegiz?

Herhangi bir kesif yapmaya gerek yoktur. Sadece "benim
iyilesmemi engelleyen inanclarim” ya da "beni iyilesmekten
alikoyan inanglarim" diye dlslinerek vuruglara devam ederiz. Bu
vuruslar sonunda yavasta olsa bir seyler belirlemeye baslar.

Eder dlsiince, duygu ya da fiziksel diizeyde bir seyler fark
ederseniz bunun {zerine calismaya devam ederiz. Ornegin
konusma korkusu lzerine calisirken akliniza "bu sorunun
Ustesinden gelemeyecegim" gibi bir diislince gelirse o zaman
esas sorunu birakip édnce bu disiince Gzerine galisiriz. Bu son
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fikri disinirken bedenimize odaklanip bedenimizde huzursuz
edici bir his ya da duyum bulursak bu sefer sadece hisse
odaklanip vurmaya devam ederiz.

Tam engelleyici inanglar bilingaltindadir. Bilingli cabayla aklimiza
gelmez ya da kendilerini fark ettirmezler. EFT vuruslarina
baslayinca ortaya ¢ikmaya baslarlar.

Baz tipik engelleyici inanglar

"Bu sorunla basa cikacagima inanmiyorum.”

"Bu sorundan kurtulmaya layik degilim.”

"Bu sorundan kurtulmak o kadar da giiven verici degil.”
"Bu sorunuma baska insanlarin ihtiyaci var”.

"Bu sorundan kurtulursam farkl bir insan olacagim.”

“"Cok zor, kurtulamam.”

“"EFT ile béyle karmasik bir sorunu ¢ézecegime inanmak ¢ok
tuhaf.”

"Tek basima bunun lstesinden gelemem”

“"Gercek hayatta yine ayni sorun karsima cikar.”

Engelleyici dislince ya da duygu lzerinde 3-4 dakika vurus
yaptiktan sonra bir dedisme olup olmadigina bakin. Eger bir
seyler dedismis gibi geliyorsa esas sorununuza donip lzerinde
calismaya devam edin.

Yine akliniza farkli bir engelleyici dlisiince gelirse, 6rnedin "béyle
calismakla ne kadar aptal durumuna didsidyorum™ gibi, bu
durumda hemen bu inanca donlp bu dislince ve baglantili
duygusu lzerinde galismaya baslayin. Daha etkili olmasi igin
vuruslara devam ederken kendinize "aptal, aptal" diye bagirin.
Aynaya bakarak bagirmaya devam edin. Ama vuruslari ihmal
etmeyin. Benzer olumsuz yargilar iginde vuruslara devam edin
ve kendinize bu olumsuzluklari da séyleyin.

"Aptalim"”, "geri zekaliyim", "beceriksizim", "hic bir seyi sonuna
kadar gotiremem”.
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Bu engeller Gzerinde calismakla da sonug alamazsak bu
durumda baz bilingalti kazanglarin farkinda olmak gerekir.
Ornedin bilincalti kaygilar kaybetmekten korkar. Sanki belli bir
konudaki kaygimizdan kurtulursak artik emniyette ve glivende
olmayacagimiza inanir. Iyi ylizme bilmeyen birisi olarak suya
girme korkumuz varsa, eger bu korkudan tam olarak
kurtulursak sanki hemen suya girip acgilacagiz ve bogulacagiz
gibi bir inang olabilir. Bu nedenle kayginin birazinin kalmasi
yonunde bir inang vardir. O zaman "bu sorundan kurtulmak
benim yararima degil” inanci lizerinde daha yogun calismamiz
gerekir. Ya da "bu sorundan tam olarak kurtulmak benim
yararima degil" inancina odaklaniriz.

"Bu sorundan tamamen kurtulmaktan korkuyorum®.

Eder hala bir seyler degismiyormus gibiyse sorun ¢ok daha
derinlerdedir. Kisinin bilincalti dizeyde kendisine bakisiyla ilgili
ciddi sorunlari var demektir. Bu durumda daha ayrintili
calismalar yapilmasi gerekir. Bunun igin “EFT ile degersizlik
inancini ortadan kaldirmak” bélimiindeki calismalar yapariz.

Bu inanci nereden 6grendin?

Engelleyici inancglar ortadan kaldirmanin baska bir yolu bu
inanci yaratan duygusal olaylarla calismaktir. Bu amagla "bu
inanci ilk nereden égrendim?”, "bunu bana kim égretti?", "bu
bana neyi hatirlatiyor" dislnceleri lizerine vurus yapmaya
baslar ve nelerin ortaya gikacadini izleriz. Bir takim olaylari
hatirladikga bu olaylar Gzerinde "film teknigi" ya da "hikayeni
anlat" tekniginin uygulariz.

Tabi bazan beklenmedik kadar travmatik olaylar ortaya cikabilir.
Bu durumda bir terapistten yardim almanizda yarar vardir.

Her teknidin incelikleri vardir. Basari ayrintilarda gizlidir. Yoksa
EFT kalip olarak son derece basittir. Kisiler bu basitlige
aldanarak hemen sonug bekliyorlar. Basit kolay demek degildir.
Basit hemen sonug alinacagi anlamina gelmez. Sonug alinmasini
olumlu ya da olumsuz ydnde etkileyen bir cok faktér vardir.
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Enerji ve baglanma;

EFT 6zinde bir enerji teknigidir. Bedendeki enerji dengesini
daha olumlu bir yone gekme iddiasindadir. Bu nedenle EFT
uygulayan kisilerin beden enerji dengeleri hakkinda bilgi sahibi
olmasi gerekir. Cogu zaman kisinin enerji dengesinin olumsuz
olmasi kendi kendine EFT uyguladigi zaman etkin sonug
almasinin 6nlinde bir engel olur. Bu ylizden iki kisinin niyetini ve
enerjisini bir amacta birlestirmek daha iyi sonug verecektir. Eger
bireyler kendi kendilerine aldiklarn sonuglardan memnun
degillerse, enerjisi dengeli ve ne yaptigini bilen bir terapist
esliginde EFT uygulamasi yapilmasi problemin ortadan
kalkmasina yardimci olacaktir. Grup halinde yapilan EFT
calismalarinda daha 6nce EFT uyguladigi halde sorunu
¢ozlUlmemis kisilerin sorunun daha kolay ¢o6zuldigu
bilinmektedir.

Benden akan enerji degil, benim araciigimla akan enerji;

EFT uygulayan terapistler danisanlarini sadece kendilerinin
gayreti ile iyilestiremezler. Terapistlerin yaptigi rehberliktir.
Codu insan kendini sifa veren kimse olarak goriir. Ama bu
iyilestirme islemiyle gatisir. Bu kimseler kimseyi
iyilestirmiyordur, iyilesen hastalarin kendileridir. Bunu kabul
etmek mitevazi oldugu kadar tatmin edici bir davranistir.

Terapist bir sekilde evrensel iyilestirici enerjiye aracilik yapar.
Sanki o enerjinin iyilesecek kisiye akabilmesi igin terapist
Uzerinden gegmesi gerekmektedir. Terapist bu enerjiyi dekode
edip uygun bir sekilde danisana yansitir.
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13. EFT'nin ise yaradigini anlamak

Uyguladigimiz EFT ise yariyor mu? Nasil anlayacagiz? Eger
sorun agriysa anlamak kolaydir. Hissettigimiz agrinin siddeti
azalmis ya da yok olmussa EFT ise yaramis demektir. Bir sekilde
bu agriy! yaratan mekanizmalar EFT calismasindan etkilenmis
ve agri ortadan kalkmistir. Bu agrinin azalmasinda EFT ise
yaradigina gore biyik olasilikla bu agriy1 yaratan bir duygusal
neden vardir. Bu birikmis duygunun yarattidi enerji tikanikligi ya
da dengesizligi EFT tarafindan temizlenmistir.

Ama her meselede agr gibi net olgulilebilir bir sey
bulamayabiliriz. Ozellikle bir kisiye sorununu ¢ézmede yardimci
oluyorsak EFT uygularken bu kiside gozlemleyecedimiz bazi
isaretler EFT'nin ise yaramakta oldugunu gosterir. Bu
isaretlerden bazilarini asagida belirttim.

Kisi bir soluk bosaltir ya da ic gegirir.

Ic gecirme bizim toplumda yaygin bir davranis seklidir. Durup
dururken "of, cok stikiir” seklinde derin bir soluk bosaltma
aliskanhdi vardir. Bir tur EFT den sonra ya da daha birkag
vurustan sonra kisi derin bir nefes salar. Bu nefes bosaltma
enerjinin stresten gevsemeye dogru kaydiginin gostergesidir.

Kisi esner.

Esneme oldugu zaman yorgunluk olmasi gerekmez. Dinlenmis
halde olan kisiler bile EFT seansi sirasinda esnerler. Arastirmalar
esnemenin bir sekilde beyini sakinlestirici etkisi oldugunu
godstermektedir. Nedeni ne olursa olsun EFT seansi sirasinda
esnemenin olusmasi enerjinin harekete gectigini ve vuruslarin
ise yaradiginin gostergesidir.

Kisinin nefes alisi degisir.

Stres altinda daha yilzeysel nefes alinz. Kisi daha derin nefes
almaya bagladiysa EFT ise yariyor demektir. Enerji
dengelendikge nefes alisimizda dengelenir.

Kisinin sesi degisir.
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Stres altinda kisinin sesi gatalli, boguk, zorlanarak gikar. EFT
etki ettikge sesi glivenli, titresimli, dolgun ve glicli gcikmaya
baslar. Acik ve net konusmaya baslar.

Kisinin durusu ve beden dili degisir.

Depresyonda, kaygili, glivensiz olan kisilerin durusu, yurtyusa,
oturusu glivenli, rahat, mutlu kisilerden gok farklidir. EFT seansi
ilerledikge kisinin durusu degismeye baslar. Kamburu dizelir.
Bas! diklesir. Etrafi ile ilgilenmeye baslar. Kisaca gicek gibi
agmaya baslar.

Kisi aglar.

EFT birikmis duygulan titrestirir. Bu duygularin basinda da
GzUntdler, birikmis acilar gelir. Bunlarin bosalma sekli
aglamaktir. Gézyaslan rahatlamanin isaretidir.

Burun tikanikhigr acilir.
Burundaki tikanikliklarda enerji degisimiyle birlikte birden agilir
ve rahatlama bagslar.

Yiiz kaslari gevser.

Gergekte tim beden kaslari gevser. Ama yliz kaslarindaki
gevseme cok belirgindir. Sanki birkag tur EFT vurusuyla kisi
birkag yil gencglesir.

Kan basinci ve nabiz degisir.

Stres kan basincini ylksek tutar, kalp daha hizli garpar. Sadece
EFT noktalarina vurmak bile kan basincini distrir, nabzi
yavaslatir.

Kisi sicak ya da soguk hisseder.

EFT noktalarina vururken beden isisinda degisiklikler olusur. Sirt
agrisi birden i1sinir ve ¢ozulir. Kimisi soguk ter doker.
Titreyebilir. Tim bu fiziksel degdisiklikler EFT'nin isledigini
gOsterir.

Kisi titresen bir enerji hisseder.

Biraz EFT vurusundan sonra parmaklariniz titresmeye baslar.
Boyle bir sey hissederseniz avug iglerinizi bir birine yaklastirin
ve uzaklastirin. Eger elleriniz arasinda titresen bir enerji alani
hissederseniz enerji dizeyinde bir seyler dedisiyor demektir.

Bilissel kayma olusur.
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Bir an kizginsinizdir, biraz sonra glilmeye baslarsiniz. Bir an
garesiz hissederken biraz sonra umursamaz olursunuz. Bir an
sadece bir ¢6zim vardir, biraz sonra bir gok ¢6zim fark
edersiniz.

Agri gezer.

Bu o kadar sik olur ki bu nedenle EFT de "agriyi kovalamak”
kavrami vardir. Agri bedenin bir bélgesinden baska bdlgesine
atlar. Ornegin bas agrisi icin calisirken bir anda diz de agni
ortaya cikar. Agrinin gezmeye baslamasi EFT'nin ise yaradiginin
en kesin isaretlerinden biridir.

Agri kotiilesir.

Bunu istemeyiz dedil mi? Ama ilging olarak bu da iyilesmenin
isaretidir. Duygu ylizeye cikiyor demektir. Bastirildigi yerden
harekete gecmistir. Vurmaya devam edersek bir siire sonra
azalmaya baslar. Uygun yapilmis EFT calismasindan sonra
eskisinden daha koétl olmak pek nadir ortaya gikan bir
durumdur.

Kisi yeni segeneklere acgik hale gelir.

Kisi artik duygunun dayattigi tikanikliktan kurtulmus demektir.
Eski tarz tikanik disinceleri bir tarafa atar. Dengeli enerji yeni
ddsinme tarzini ortaya cikarir.

Enerji olumlu yénde dedismeye basladikca EFT nini etkinligi
daha da artar. Olumlu yonde pekisme baslar.

EFT ise yaramadigi zaman neler yapmamiz gerekir?

EFT'nin ise yaramasi icin bazan degisik etkenleri g6z online
almak gerekir. Eger bir sekilde siirekli galismamiza ragmen
sanki bir seyler EFT’'nin etkisini engelliyormus gibiyse asagidaki
tavsiyeleri denemenizi tavsiye ederiz.

Calistiginiz ortamin enerjisiyle ilgili bir sorun olabilir.
Ya da bir enerji toksinine maruz kaliyor olabilirsiniz. Calismayi
baska bir odada tekrar edin. Bir gok elektromanyetik enerji
kaynagdi olabilir. Cep telefonu, yakindaki elektrik kablolari, baz
istasyonlari, flioresan isik gibi. En basit ¢gdzlim bir slire agik
havaya ¢ikmaktir. Ciplak ayakla toprakta dolasabilirsiniz.
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Dinyanin serbest elektron kaynadi oldugu ve enerjimiz
dengeleyecedi ileri slrtlmektedir.

Strekli kapali ortamda durmanin endokrin sistemimiz lGzerinde
olumsuz etkisi vardir. Bu nedenle glin boyunca firsat buldukca
gines i1sini almamiz gereklidir. Burada 6zellikle g6zlerimizin
dogal 1sikla temas etmesi gerekir. Dis ortam ayrica taze oksijen
ve temiz hava saglar. Dis havada birkag derin nefes alin. Sonra
EFT calismanizi tekrar edin.

Yediginiz bir sey engelleyici etki yapabilir. Bazi yiyeceklerin
enerji dengesini bozdudu ileri sirtilmektedir. Hangi yiyecegin
kimde nasil bir etki yapacagini ancak arastirarak bulabiliriz.
Slphelendiginiz yiyecekler varsa her seferinde tek bir tip
yiyecek tlketip bir sonraki yiyecede kadar en az bir saat
bekleyin ve bedeninizdeki etkisini gézleyin. Deneyimler en gok
budday, slt ve st Grinlerinin bedende etki yarattigini
gostermektedir. Bu tip alerjenler yendigi takdirde kisi yorgunluk
hisseder, hafizasi zayiflar, basit isler zor gérinmeye baslar,
basit bir EFT calismasi bile ¢ok glic gelebilir. Cogu kisi bu
ylzden EFT yapmasi gerektigini bile unutur. Cogu kisi bu tip
sikintilari sekerleme, tatl ya da karbonhidrat yedikten sonra
deneyimler.

Setup ciimlesini ¢esitlendirin.

Karate noktasindan agrili bélgeye gegerek setup’i tekrar edin.
Ya da tersini yapin. Setup cimleniz cok genel olabilir. Daha
Ozele inmeye cgalisin. Tek bir olay Uzerinde ve bu olayinda tek
bir duygu ani tzerinde galisin.

Hangi konuda vurus yapmaniz gerektigini bilemeyebilirsiniz. Bu
ozellikle yeni baslayanlarin sik karsilastigi bir durumdur. Hangi
konuyu secgeceklerini bilemezler. Hangi ayrintiyla calisacaklarina
karar veremezler. Bu durumda bilingaltini yardima gadirici bir
setup ise yarayabilir.

“"Her ne kadar bu sorun icin nasil bir EFT ¢alismasi yapacagimi
bilemiyorsam da, birazdan zihnimin uygun ciimleyi bulacagini
biliyorum.”

"Her ne kadar bu sorunu nasil tanimlayacagimi bilemiyorsam
da, caba géstermeden dodgru kelimeler zihnime dolacagini kabul
ediyorum.”
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"Su anda dusinemiyorsam da, icimde akilli, bilen tarafimin nasil
bir calisma yaptigini bildigini, su anda diistincelerimi bu
calismayi yapacak en uygun sekilde organize ettigini kabul
ediyorum.”

Daha fazla tekrar yapmaniz gerekebilir.

EFT'nin basari sirr odaklanmak ve sabirdir. Biraz bile bir
iyilesme sagladiysaniz dogru yoldasiniz demektir. Cogu EFT
uygulayicisi, tikandiklar zaman strekli vurmaya devam
etmislerdir. Bir siire sonra birden bir degisim olur.

Mutsuz anilardan kagiyor olabilirsiniz.

Bazi kisiler olumsuz setup climlesi sdéylemekten korkarlar. Sanki
bir sorun hakkinda olumsuz dusutntrlerse durumun daha da
kotu olacagini zannederler. Bu korkunun kendisi bir EFT
calismasi gerektirir. EFT yapma korkusu lzerine EFT yapilabilir.

"Kilo sorunlarim (zerine EFT yapmak istemiyorum”

“"Her ne kadar kilo sorunlarim (zerine EFT yapmak istemiyorsam
da, bu konu beni huzursuz ediyorsa da, bu konuyu disinmek
bile beni sikiyorsa da yine de bu konuda calismayi seciyorum.”

EFT ile calisirken Gzerinde calistiginiz olayin acisini ayarlama
sansina sahipsiniz. Acitici duyguyu azaltarak hissedebilirsiniz.
Olaya disaridan bakiyormus gibi hayal edebilirsiniz. Bir
sinemada seyrediyormus gibi hayal edebilirsiniz. Bir kapi
araligindan seyrediyormus gibi hayal edebilirsiniz. Acinin
gereginden fazla rahatsiz ettigi her durumda bir adim geri
atarsiniz ve EFT'ye devam edersiniz.

Sik sik vurus yapin.

Glinde en az bes kez sorun akliniza geldikge vurus yapin. Bir
arkadasinizla anlasin. Size kogluk yapsin. Sik sik EFT yapmaniz
gerektigini mesaj olarak size bildirsin. Telefonunuzun alarmini
kurun, caldikga EFT yapin. TV seyrederken vurun. Gezerken
vurun. Kirmizi isikta beklerken vurun. Tuvalette otururken
vurun. Dusta vurun. Her yemekten énce vurun. Bu ise ciddi
sarinanlar vurus yapacak cok zeki buluglar yapmistir.

Yeni bakislar yaratmaya calisin.
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Meselelerinize baska bakis acilariyla bakmaya calisin. Bu soruna
bakisiniza neden olan inanglari bulun. Bu inanglari sorgulayin.
Sorunu bir film gibi hayal edin. Degisik oyunculari filme dahil
edin. Komedi filmine gevirin. Bir bilgisayar oyunu sekline gevirin.
Degdisik efektler ekleyin.

Vurus yaparken kendiniz bir aynada seyredin.

Ayna karsisinda zihniniz acilabilir ve mikemmel ciimleler
yaratabilirsiniz. YGzinlzin ifadesine uygun duygulari
sOyleyebilirsiniz. Kendinizle dalga gegebilirsiniz.

Bagirarak ve coskuyla yapin.

Yeteri kadar sesli olarak ciimlelerinizi ifade edin.
Mirmirlanmayin. Badirarak, coskuyla setup ctimlelerinizi tekrar
edin. Aracinizda yalnizken, radyonun sesini agin ve bagirarak
setuplariniz tekrar edin.

“Her ne kadar sesli EFT yapmaya cekiniyorsam da..”

n

“"Her ne kadar kendi sesimi duymaktan utaniyorsam da..

“"Her ne kadar insanlarin benimle dalga gececegini

disiintyorsam da..

Siki bir egzersiz yapin.

Uyusukken bedendeki lenf sistemi yeteri kadar hizla dolasamaz
ve bedende toksinler birikir. Bazi sasirtici EFT sonuglari siki bir
egzersizden sonra ortaya cikmistir. Hizh bir ytrtyls, kosu,
yuzme yaptiktan sonra EFT galismanizi tekrar edin.

Enerjinizi temizleyin.

Bir cok enerji temizleyici egzersiz vardir. Bu egzersizleri
yaptiktan sonra galismalariniz tekrar edin. Bu kitabin sonunda
bu egzersizlerden érnekleri bulabilirsiniz.

EFT giinliigii tutun.
EFT glnligu 6rnegdi kitabin son bolimlerinde bulacaksiniz.
EFT yapmakta zorlanmaya karsi setup ornekleri;

"Her ne kadar bu EFT sagmaligi benim igin ¢calismiyorsa da yine
de ben kendimi her seyimle kabul ediyorum..”
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“"Her ne kadar gergekten ise yarayacadi anlarda EFT yapmayi
unutuyorsam da..”

“"Her ne kadar her seyi birbirine karistirdiysam da..”

"Her ne kadar sorunu tam ¢é6zmeden EFT yapmaktan vaz
gectiysem de.. "

Bu tipte EFT galismalarina meta dlizey calismalar diyoruz. Bu
meta dlizey calismalar yaparken aslinda calismak istedigimiz
meseleyi de ilgilendiren ¢cézimlemeler yapabiliriz. Belki de
basaridan kagan bir tarafimiz vardir.

Codgu zaman da degisiklikleri fark etmeyebiliriz. Yani aslinda
biraz énce hissettigimiz bazi seyler degdismis olabilir. Ornegdin
gerginlik kalkmistir ama biz hemen bu dedisimi fark
edemeyebiliriz. Bu nedenle kendi bedenimizdeki degisiklikleri
g6zleme aliskanligi da kazanmamiz gerekir. Nefesimiz rahatladi
mi? Zihinsel hayallerimizde bir dedisim oldu mu? Dislincelerde
bir degisiklik var mi?

Etkinliginizi optimize etmek

Yararlanilan kaynak: Ref No: 9

Beden, zihin ve enerji sisteminin ig iceligini kesfettikce, yasamin
dogasi ve iyilesme yolculugu hakkinda siphelerimizin artmaya
baslamistir.Bu nedenle bu stiphelere ragmen EFT den
yararlanmanizi arttiracak, iyilesmenize katkisi olacak, bazi
fikirler asadida sunulmustur.

Daha spesifik konulara girmeden bazi temel noktalari
vurgulayalim.

Kimseyi iyilestiremezsiniz.

Doktorlarda hastalarini iyilestirmezler. Cogu doktor boyle

zanneder ama temel gergek farkhdir. Yapmaya calistiklari
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bedenin kendi kendini iyilestirecek sistemlerini optimize
etmekten ibarettir. Eger baskalarina yardim etmeye
soyunuyorsaniz, iyilesme sorumlulugunun her bireyin kendi
icinde yattigini kabul etmelisiniz.

Herkese yardim edecek giiciiniiz yok.

Bazen kisilikler catisir. Bazen karsinizdaki kisi sizin yaklasiminiza
acik degdildir. Bu tip durumlan kisisel basarisizlik olarak
algilamayin. Bazen terapi olacak kisi olarak terapistinizden farkh
bir diizeyde de olabilirsiniz. Iyilesme bir yolculuktur. Zaman
zaman, ilerlemeler, zaman zaman duraklamalar olacaktir.

Siirece saygili olun.

Her kes ve her orun kendi yolundan gecerek iyilesir. Kimsenin
iyilesmesi bir digerine benzemez. Bazen ego gucludir. Kisiyi
iyilesmekten uzak tutar. Kisi engeli asacak dlizeyde iyilesme
teknigine baghligini belirtmemis olabilir. Sigara gibi
bagimliliklardan kurtulmak icin kisinin kendisiyle ciddi bir
s6zlesme yapmis olmasi gerekir.

EFT glgll bir yardimcidir. Ama kisisel sorumlulugun yerini
alamaz. Eger baskalarina yardimci oluyorsaniz asagidaki setup
size yardimci olacaktir.

Her seyin kendi slireci var. Her bireye saygl duyuyorum. Benim
icin dogru olan kisileri kendime gekiyorum. Benim onlara,
onlarin bana yararl olacadi, birlikte gelisecedimiz kisilerin
enerjisine odaklaniyorum.

Olaylari birbirinden ayirmak,

Codu kisi sorunlarinin birbiriyle iliskisiz oldugunu zanneder.
Boyle olmasini ister. Cinsellikte yasadigi sorunla, esiyle yasadigi
iletisim sorunlarinin birbirinden ayri olduguna inanir. Ama
ylzeyin altinda bunlar birbiriyle iliskidir. Her sorunu degisik
bélimlere sokmaya galismak glinimuiz Tibbinin yaptigi bir istir.
Degdisik hastaliklar icat ederek her biri igin dedisik tedavi sekilleri
ileri strer.
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Codu birey fiziksel sorunlariyla duygular arasindaki baglantiyi
ret eder. Anlamak istemez. Anlamazliktan gelir ya da gergekten
anlayamaz.

Bazi kisilerde baskalarinin zoruyla iyilesmeye gelirler. Kendi
iyilesme arzusunu icinde tutmayanlara da yardimci olmazsiniz.

Ancak deneyimler bir biriyle iliskisiz gibi goriinen birgok sorunun
ardinda ayni birikmis duygular s6z konusudur. Bir sorunuyla
calisip diger sorunlarina kapali kalacak kisilerin tam bir iyilesme
beklememesi gerekir.

Bir zamanlar zayiflama amaciyla bir bayanla goériisiyordum. Kilo
almanin ardinda gegmiste yasanmis bazi olaylarin s6z konusu
oldugunu soyledigim zaman “aman beni tekrar o olaylarla
muhatap etmeyin, ben onlari halledene kadar gok aci gektim”
demisti. Onun hallettim dedigi, tabii ki, bir sekilde Gzerini
kapattim anlaminaydi. Bir sekilde yok sayilan bu duygular yine
de kendini asin yemek seklinde gésteriyordu. Ama kisiyle bunu
konusmam bile mimkin dedildi. Duygularla yizlesmeden
yapilacak bir galismadan yanaydi. Kisinin bu beklentisine saygi
duyarak kendisine yararli olamayacagimi séyledim.

Kendilerine gore iyilestiklerini kabul eden kisileri zorla kendi
yonteminize gekemezsiniz. Sadece anlatabilirsiniz. Anlarlar, ikna
olurlar ya da olmazlar. Baz kisiler gercekten gecmiste
kendilerini utandirdigini diistindtkleri olaylarla ytzlesmek
istemezler. Onlarin bu isteklerine saygli duymak ve elestiriden
kacmaniz gerekir. Ama sizinde kendi ydnteminizi etkin bir
sekilde uygulayamayacadiniza kanaat getirdiginiz kisilerle
calismama hakkiniz vardir.

Calismanizin verimsiz olacagini bile bile sirf ticari kaygilarla
calisma yapmaniz sadece karsinizdaki kisiye degil size de zarar
verecektir. Hem basarisizlik kargisinda motivasyonunuz
azalacak, hem de olumsuz geri bildirim nedeniyle musteri
sayinizda beklediginiz artis olmayacaktir.

Fiziksel ya da ruhsal hastaliklari ya da aliskanliklariyla yasam
tarzinin bir birdinden ayr oldugunu iddia eden glinimuz tibbidir.
Yani kisinin iligkilerinin kalitesiyle, inanglariyla hastaliklari
arasinda bir baglanti olmadidi kabul edilir. E§er kabul edilseydi
tedavilerin bu yénde planlanmasi gerekirdi. Tibbi uygulamalari
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elestirecek degiliz. Herkes kendisi igin en uygun ¢ozimu
secmekte 6zglrdir. Ama benim yontemimle iyilesme ariyorsa
benim felsefemi kabul etmek zorundadir. Hem benim iyilesme
felsefemi kabul etmeyip hem de yinede beni iyilestir demenin
pek bir mantigi yoktur.

Kitabin birgok bolimiinde belirttigim gibi bilingli bakis ve bilingli
riza olmadan bilingalti dlizeyde dedisim ve bu degisime bagli
iyilestirme yapamazsiniz. Iyilesme igin bilingli bir bilince
gereksinimimiz var.
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14. Ustalasma teknikleri

EFT kendi basina uygulanabilecek bir zihinsel iyilesme teknigi
degil ayni zamanda bircok zihinsel iyilesme tekniklerini de daha
etkin bir sekilde uygulanmasini saglayan etkinlige sahiptir.
Hipnoz uygulamalarinda kullanilan birgok yontemi EFT 'ye
uyarlayabiliriz. Bunlar arasinda 6zellikle hipnotik parts terapisi
ve hipnotik sandalye tedavisi EFT ile galismak icin uyarlama
yapmaya c¢ok uygundur. NLP tekniklerinin bir cogu EFT ile cok
daha etkin uygulanabilir hale getirilebilinir. Salt olumlama
yapacak kisilerin bile EFT ile bu olumlamalar gok daha isler hale
getirmeleri mimkindur. Yonlendirmeli hayal ile zihinsel prova
yapanlarin bu zihinsel provalarini daha etkin hale getirmeleri
EFT ile olasidir. Kitabin degisik bélimlerinde bu birlesik
calismalardan ornekler bulacaksiniz. Bu bélimde diger
boélimlerde deginilmeyen bazi uyarlama ve birlesik kullanimlara
deginecegiz.

1. Parts yaklasimi

2. Mizah katmak
a. Alaya almak
b. Abartmak, en koétl senaryoyu disinmek
C. Yeniden gergevelemek
d. Cingillastirmak

3. Somuta indirgemek

EFT ile degisik pargalarin agiga gikarilmasi ve
uzlastirilmasi; Parts yaklasimi;

Parts parcalar demektir. Bilingalti tek bir pargcadan olusmus bir
yapi degildir. Ayni anda birgok farkl inancin is basinda oldugu
bir yapidir. inanglar deneyimle ve 8grenerek olusur. Olusan bir
inancin yetmedigi bir yerde bilingalti yeni inanglar yaratir.
Zamanla olusan yeni inanglar eski inanglarla gelisebilir. Ama
bilingaltinda eski inanclari silen otomatik bir mekanizma yoktur.
Bu nedenle birbirinden farkli inanglar ayni anda islemeye devam
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eder. Ayni amaca yo6nelik inanglar gruplasarak sanki kisiyi farkl
parcalardan yapilmis algisi vermeye baslar.

Bir tarafimiz bedenilmek icin zayiflamak isterken, bir tarafimizi
begenilmekten korktugu igin kilo almak ister.

Bir tarafimizi eglenmek ve cocukluk yapmak isterken bir
tarafimiz ciddiyetini korumak ister.

Buna benzer bircok 6rnegdi kendi yasamimizda bulabiliriz.
Huzuru bulmanin bir yolu da bu pargalar saptayip
uzlastirmaktan gecer. Bu amacgla EFT'yi bu gatisan parcalari
uzlastirmakta kullanabiliriz. Bu amacgla kullanacagimiz EFT kalibi
soyledir.

"Bir tarafim X konusunda "soyle" davranmak isterken, bir
tarafim "bdyle davranmak istiyor. Ben bilingli aklimla "sdyle"
olmayi seciyorum. Farkli calisan parcalar uzlastirarak tek ve
butlin olmayi segiyorum."

Alti adimda cerceveleme
Pargalari uzlastirmak igin bir baska kalip NLP de kullanilan 6
adimda yeniden cergeveleme teknigidir.

1. adim sorunu tanimlamaktir.

2. adim istenmeyen davranisi yaratan parcay! tanimlamaktir. Bu
parca genellikle konusmak ve bilgi vermek istemez. Bu pargay!
EFT ile konusur hale getirebiliriz.

3. adim bu pargadan gelen sinyalleri almak ve bu paganin
kendisini belli ettigi icin ona kalpten bir tesekklr géndermektir.

4, adim bu bizim istemedigimiz davranisi ya da sorunu yaratan
parcanin olumlu niyetini aciga ¢ikarmaktir. Bu parca bir bilingalti
inanci ya da birbiriyle iliskili inanglar demetini temsil etmektedir.
Bilingaltinda olusan tim inanglar koruma amacgldir ve niyetleri
iyidir. Ama bu iyi niyet bizim yapmak istediklerimizle
bagdasmaz bir sonug ortaya gikarmistir. Bu niyeti aciga
ctkarmak igin burada sorgulayici EFT kullanabiliriz. Niyeti takdir
edip yontemi begenmedigimizi EFT aracilidiyla parcaya bildiririz.

5. adim bu niyeti 6grendikten sonra bu niyeti tatmin edecek
bizimde onaylayacagimizi yeni bir yol ya da yéntem bulmaktir.
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Bu amacgla EFT ile yaratici yénimuzUi ya da icimizdeki yaratic
parcayl agiga gikarmaya cgalisiriz.

5. adim buldugumuz alternatif ya da alternatiflerin sorunu
yaratan parca tarafindan kabul edilmesini saglamaktir. Bu
amagla da bu pargcanin bu yénteme olabilecek muhtemel
itirazlarnini yine EFT ile ortadan kaldirmaya calisiriz.

6. adim gelecede odaklanip bu yeni yontemin gelecekte de
oluyormus gibi hayal etmek ve bu hayali gliclendirecek EFT leri
yapmaktir.

Mizahla olumsuz duyguyu kiskirtmak

Her zaman icimizde negatif veya karanlik taraf vardir. Bu bizim
ylzlesmekten kactigimiz ve yok saydigimiz tarafimizdir.
Sevmedigimiz tarafimizdir. Nefret ettigimiz yanimizdir. Ama ne
kadar yok saysak da, sevmesek de, nefret etsek de o oradadir
ve bizi bir sekilde etkiler. Bu yénimuzun etkisini kabul etmek,
onunla barismak ve onu da kendi tarafimiza gekmek igin mizahi
yaklasimi kullaniriz.

Bu nedenle mizah EFT terapistinin gok sik kullandidi bir aractir.
Bir meseleye mizah katmak o meselenin bilincalti kdklerinde
sarsintiya neden olur. Sikildigimiz bir soruna bir kag tur EFT
yaptiktan sonra glilmeye baslamak cok sik karsilasilan bir
durumdur. Gllmek duyguyu bosaltmaktir. Gilmenin ortaya
¢ikmasi duygunun bosaldidinin géstergesidir. Gllmek hipnozu
bozar. Icinde bulundugumuzu o duygusal sikisikliktan ¢ikmayi
saglar.

Bir seyi degistirmek icin 6nce bu dedistirmek istedigimiz seyi
bilingaltinda kilitlemis olan birikmis ve sikismis duyguyu agiga
¢clkarmamiz ya da titrestirmemiz gerekir. Olumsuzu kiskirtmak
ve igsel gatismayi arttirmak bu duyguyu acgida gikarir. Amag
burada olumsuzu besleyen duyguyu kiskirtmaktir. Duygu
kiskirtilirken ayni anda EFT yapilir. Bir duygu titresirken EFT
noktalarina strekli vuruglar yapmak bu duyguyu bedenden
uzaklastirnir. Bu amagla gelistirilmis olan PET - provokatif enerji
teknigi- bu ilkeyi isletir. Unlii ABD'li Psikoterapist (psikiyatrist
degil, psikoterapist) Frank Farrelly'nin meshur ettigi provokatif
terapi ilkeleriyle basit EFT vuruslarini birlestiren Psikolog Steven
Wells ve Doktor David Lake PET'i yaratmislardir.
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PET'in temel felsefesi sorunu duygulardan kagarak degil,
duygulan kiskirtarak ¢cdzmektir. Bu amacgla provokatif terapinin
bircok yaklasimlarindan duygulan kiskirtmak amaciyla
yararlaninz. Simdi bu yaklagimlardan 6érnekler gérelim.

Yeniden gergeveleme.

Yeniden gercevelemek bir meseleye yeni bir bakis yaratmak
amaciyla inanci yaratan distnce ya da fikri yeni bir sekilde
tanimlamaktir. Yeniden gergevelenen mesele gergekten
zihnimizin aradigi bir c6ziimse bilissel kayma dedigimiz durum
olur. Zihin bu sorunlu durumdaki sikismishgindan bu
gergeveleme ya da yeniden tanimlama sayesinde kurtulur. EFT
kullanmadan dahi yapildigi takdirde etkin olabilen bu tip zihinsel
egzersizler EFT ile gok daha gligll ve etkin degisimler sadlar.

"Her ne kadar meseleye sadece bilincaltimin dayattigi inanglarin
sikismislidi iginden bakiyorsam da yinede yeni tanimlamalara ve
yeni bakis agilarina acik olmayi segiyorum. "

Temel olarak yeniden cergceveleme calismalar iki gruba ayrilir.

a. Icerigi cercevelemek. Sorunu yeniden tanimlamaktir. "Bu, bu
anlama gelmez, su anlama gelir" tarzi bir yaklasim sergileriz.

b. Yeniden cercevelemek ise "bu sorun hangi kosullarda ise
yarar?" sorusuna yanit arariz.

Ornek 1;
"Isleri erteliyorum."

"Hayir sadece yavas yavas yapiyorsun " (Icerik yeniden
tanimlaniyor).

"Hayir sadece en iyi ¢6ziimi bulmak icin ugrasiyorsun ." (Icerik
yenileniyor).

"O zaman politikaci olabilirsin." (Bu sorun bu kosulda ise yarar.
Yeniden gerceveleme).

"Asla hata yapmazsin." (Olumlu agidan yeniden gergeveleme).
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Ornek 2;
"Asiri tepki gosteriyorum.”

"Hayir sadece ses tellerini idman yapiyorsun." (igerigi yeniden
tanimlama).

"Hayir sadece insanlarin hangi ses dlizeyinde korktuklarini
anlamaya calisiyorsun." (Icerigi yeniden tanimlama).

"Tamam o zaman iyi amigo olursun."(Farkli kosullarda ise
yarara bir 6zelligin var. Yeniden farkh bir cerceve yerlestirmek.)

"Tamam o zaman iyi degnekgi olursun. " (Yeniden
cergevelemek.)

"Tamam o zaman iyi pazarci olursun. " (Yeniden cercevelemek.)
"Daha ne istiyorsun kimse seni elestiremez." (Yeniden
cergevelemek.)

Sorunu cesaretlendirmek

Dedismek isteyen kisiye sorundan kagmak yerine aksine sorunu
abartmasi istenir.

Ornek;

"Aglayamiyorum"

"Aman sakin aglama. Kimse zayif oldugunu disinmesin"
"Aglamak zayifliktir. Daha sert ol."

"Hakli nedenlerin var. Yeteri kadar su icmiyorsun."

"Ne guzel kontrol sende."

Kisitlamak

Kisitlamanin yumusak sekli “yvavas git” tavsiyesidir. Misteri

dedisimin olumsuz sonuglari konusunda uyarilir. Ayni kalmanin
yararlari konusunda bilgilendirilir. Paradoksik olarak musteri
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degisimin kaygilariyla gergekgi olarak yuzlesir. Bu arada yapilan
tapping sayesinde kiskirtilan materyel enerjetik olarak dizeltilir.
Basit EFT/PET Set-up yaklasimlari(kisa ornekler):

Genel EFT
“Kendimi kabul etmesem de kendimi kabul ediyorum”

Sorunu yeniden galistirmak
EFT’ deki set-up sorunu yaratici olarak kullanmak Gzere yeniden
yapilandir. Paradoksik telkinlerle tikla.

“Bu ben degilim, bunu yapan benim koéti ikizim.”

Abartma ve igneleme
“ilk 40 yil en zor kismi... ”

Paradoksik sorunlara paradoksik yaklasim

"Kendimi kabul edemesem de kendimi kabul edemedigimi kabul
ediyorum. En azindan kendimi kabul edemedigimi kabul
edebilirim”

Polarite ciimlesi olusturmak

Zihnin galisma seklini avantaj olarak kullanirniz. Negatif fikirleri
ifade ederken, bunun ziddini EFT set-up 1na ekleriz.

"Bir cok nedenden dolayi kendimi kabul etmiyorum.. fakat..
ediyorum”

"Gercekte iyi bir insanim, hayvanlara karsi nazigim.. fakat
kendime karsi degil.. "
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15. Biling Bilingalt: iligkisi ve EFT

Bir dnceki bélimde sorunlar zihin modeli cergevesi iginde
yeniden siniflandirdik. Bu siniflandirmanin temel alindigi zihin
modelini daha yakinda inceleyecegiz. Clink{ zihni tanidikca
sorunlarn zihinsel dizeyde ¢6zme etkinligimizde artacaktir.

Bedenimizde sikismis duygular, korkular, inanglar stres yaratir
ve glnlik yasantimizi belirgin bir sekilde etkiler. Bu dinamikleri
daha iyi anlamak igin zihin yapisinin nasil isledigini anlamamiz

gerekir.

Zihin yapisini biling ve bilingalti olarak iyi ayrn bélimde
inceliyoruz. Zihin dedigimiz zaman dislince, davranis, duygu ve
inanglarimizin toplamini anlamamiz gerekiyor. Bedenimizin bu
fonksiyonlarini zihin kavrami altinda inceliyoruz.

Biling

Bilingli akila kritik yapan akilda diyebiliriz. Bilingli akil dedigimiz
zaman mantik yUriten ve analiz yapan zihinsel fonksiyonlari
anliyoruz. Bir sekilde akil ylriten zihinsel parcamizdir. Gln
icinde iglevsel olan ve kararlari aldiran zihinsel pargamizdir.
Bilgisayarda calisirken, faturalar édderken, yemek igin yer
secerken bilingli aklimizi kullanirnz. Glinianid bayltk kismi kritikal
akhimizi kullanarak geger.

Bilincalti

Ote yandan, bilincalti aliskanliklarimizi, davranis kaliplarimizi,
kaygilarimizi, korkularimizi depolayan kisimdir. Duygulari
biriktiren ve hissettiren kismimizdir. Hayal kirikligi ya da Gzunta
hissettigimiz zaman, kizginlk yasadigimiz zaman, stres altinda
ezildigimiz zaman, mikemmeliyetgilik gibi takintilarla
ugrastigimiz zaman, tath ya da yiyeceklere karsi
dayanamadigimiz zaman bilingaltinda isleyen programlarin
calistigini ve bizi kontrol ettigini bilmeliyiz. Gegmisimizin tim
duygular burada birikmistir. Glnlik olaylara olan tepkilerimiz
bu birikmis duygularin denetimi altindadir.
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Cogdu kisi bilingaltinin inanilmaz gicltnin farkinda dedildir. Gizli
bir sekilde glinliik davranislarimizi ve duygularimizi kontrol
etmektedir. Bilingli zannettigimiz cogu eylem bilingaltinin
gldimu ve sinirlamasi altindadir. Farkinda olmadigimiz
gerginlikler, kontrolslz takintilar, aliskanhklar, sigara, kendimize
karsi olan kizginliklarimiz hepsi bilingaltina yazilmis programlara
gore islemektedir.

Diyelim ki 2 yasinda doktora gittik ve canimiz acidi ve ¢ok
korktuk. Bilingli aklimiz bu olayi biyltdikten sonra hatirlayamaz.
Ama bir hastaneye ya da doktora gitmeye kalktigimizda
sebebini anlayamadigimiz sekilde kaygilanir, geriliriz. Clinki
bunu bilingalti kaydetmistir ve her doktora gitmeye
kalktigimizda olay titresir ve kaygi yaratir. Bir sekilde olay
hatirlanip, duygusu halledilene kadar bu korku devam eder.
Buna benzer tim yasam deneyimlerimiz bilingaltinda kaydedilir.
Bu nedenle yasamimizda yapacadimiz kalici degisimlerin
bilingalti dlizeyde olmasi gerekir.

Kritikal Faktor

Bilingalti kritikal faktér dedigimiz bir duvarla korunur. Bu
nedenle de gegmisin aci olaylan tekrar acitmamasi icin bu
duvarin altina gizlenir. Ama bu gizlenen kiymetli bilgiler glinlik
yasamimizi huzurlu yasamamizi engeller. Bir sekilde biriken
duygu sorun yaratmaya devam eder. Yani bilingli aklimizla
olaylar hatirlamayiz ama duygularini yasariz. Bir tarafimiz
yasadigimiz korkunun anlamsiz oldugunu bilir ama yinede
Ustesinden gelemez.

Kalicl dedisimler bilincaltinda yapilmahdir. Bilingalti hayali bir
kavram olan guglu kritikal faktér ile korunur. Bu korunmayi
glcll inanglar sadlar. Kritikal faktor iki yanh calisir. Bilingaltinin
kabul etmeyecedi distince ve telkinleri iceri almaz. Bilingaltinda
yerlesik duygular ve gegmis travmatik olaylar bilincin
farkindahdindan uzak tutar. Acitici duygularla bas basa kalmayi
sevmeyiz. Yasamimiz hep acitan duygulardan uzak kalmak
Uzerine kurulmustur. Ama esasa iyilestirmemiz gereken seyler
bunlardir. Bunlardan uzak kaldikga iyilesemeyiz.

Kritikal faktér inkar duvardir. Cocukta ilk savunma inkardir.
Hem bagskalarindan bazi seylerimiz inkar ederek saklariz. Hem
de daha koétUsi bazi durumlan kendimize karsi bile inkar ederiz.
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Bunun gizli sekli bahaneler Gretmektir. Kendimizi zorla iyi
oldugumuza inandirmaktir. Her sey yolundaymis gibi
davranmaktir. Boylece bize aslinda bir seylerin ters gittigini
haber vermeye calisan duygulardan uzak kalmis oluruz.

Bazi kisiler bilingaltini yok saydikca sanki yok olacagina
inanirlar. Kliglik gocuklarin karsidaki kendisini gérmesin diye
gozlerini kapatmasi gibi bir durumdur bu. Acilara karsi
kendilerini uyustururlar. Ne iyi duygu, ne de kéti duygu
repertuarlarinda bulunmaz. Duygusuz, maske ylizle yasarlar.
Ama bilincalti bu cabalarn pek takmaz. O da kendi bildigini okur.
Neyi nasil yapmasi gerektigine inanmissa o sekilde yapmaya
devam eder. Hatta fark edilmemek isine gelir. Clinki bilingalti
bu programlarla iyi bir seyler yaptigina inanir. Kisiyi hayatta ve
ayakta tuttuguna inanir.

Stresin kaynagdi bilincaltindadir.

Stresin birgok hastaligin nedenlerinden biri oldugunu bildigimize
gore bilingalti diizeyde iyilestirme galismalarn yapmamiz gerekir.
Bu nedenle bir sekilde kritikal faktorli asmak ve stresi yaratan
bilgilere ulasmamiz gerekir. Ilging olan sorunlarimizin nedeni
olan olaylarin ¢ogu eriskin bilingli aklimizla dedgerlendirdigimizde
hicte travmatik olaylar dedildir. Bazan basit bir inang hastalida
giden yollara tas doser.

Bilingaltini kabaca bir bilgisayara benzetebiliriz. Bizi rahatsiz
eden her tlrll olay bilincaltina programlanir. En gicgli
programlar yasamimizin ilk yillarinda yazilir. Ve erigkin
yasamimizda islemeye ve kontrol etmeye devam eder. Biz bir
seylerin ters gittigine ve degismesi gerektigine karar verip o
ybnde calismalar yapana kadar bu programlar igler.

Hemen tim aliskanlik ve takintili davranislar bilingaltinda
birikmis duygularin gidimundedir.

Uzildigumiz, kizdigimiz ya da sikildigimiz zaman yiyecege
kosariz. Cunkl baska bir program yiyecedin rahatlattigina
inanmistir. Cocuklukta yemek olayi gliven duygusuyla esitlenmis
ve iliskilendirilmistir. Yedigimiz zaman iyi hissederiz. Bunu
karnimizin doymasina baglariz ama godgu zaman ag olmadigimiz
halde yemeyi slrdiririz. O anda o yiyecede bedenimizin
fiziksel dlizeyde ihtiyaci olup olmadigi aklimiza bile gelmez.
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Cocuk buyudikge yiyecekle olan iliskisi daha da guliglenir.
Yedigimiz zaman daha ¢ok seviliriz. Okuldan Gzintlu geldigimiz
zaman annemiz yiyecek bir seyler hazirlar. Yedigimiz seyleri
baskasina O6verek anlatir. Yeme eylemi hem koétl duygularn
bastiran hem de iyi hisleri pekistiren bir 6zellik kazanir.
Kocamizla atistigimizda yiyecek atistiririz. Isimizi sevmedigimize
yiyecege kosariz. Takimimiz yenildiginde kendimiz yiyecege
veririz. Duygu programi tetikler ve program aktif hale gelir.
Programi durdurmak igin yemekten baska care bulamayiz.

Gereksiz yedikce kilo alinz. Fazla kilolar eritmek igin diyete
baslariz. Ama diyet programi her kot duyguyu hissettigimize
yara alir. Duygusal yeme arzusunun karsisinda zayifizdir ve
yemekten kendimizi alikoyamayiz.

Yani eger bir aliskanligi degistirmek istiyorsak bu aliskanligi
isleten bilingalti programi aciga gikarmali ve bunu durduracak
calismalari yapmaliyiz. Anlasildigi Gizere etkin bir galisma igin
programi baslatan duygularin bilingaltindan temizlenmesi
gerekir. Bu duygular o kaynak olaylarin icine gémulmustar.
Olaylar hatirlanmadan, canlanmadan duygular bosaltmak
glctlir ama imkéansiz degdildir. EFT bu duygular ve olaylarin
ayrintilarini agiga gikarmak ve burada birikmis duyguyu
bosaltmak igin miikemmel bir aractir.

Irade giicii her zaman bilingalti karsisinda gligstizdiir.

Diyet gibi zayiflama gabalari, adi Ustlinde caba olarak kalmaya
mahk{mdur. irade glicii her zaman bilingalti karsisinda
gugsuzdir. Bilinci giglt kilmamin yolu bilingaltindaki birikmis
duygusal enerjiyi bosaltmaktan gecer. Sistemik ve karali
calismalar yapmadan bilingaltini denetlemek ve duygulari
bosaltmak kolay dedildir. Bilingalti inatcidir ve aliskanliklari
degistirmek istemez. Bu nedenle bilingaltina hitap edecek her
tlrld calismanin uzun stre kararlihkla uygulanarak kalici hale
getirilmesi gerekir.

Hele kronik fiziksel hastalik gibi bedende isleyen glicli
mekanizmalari bozacak dlizeyde birikmis duygulari temizlemek
ciddi calismalar gerekir. Ama ciddi dedigimiz zaman
korkmayalim. Bilingalti diizenleme, bosaltma calismalari
keyiflidir. Bilingalti meseleyi anladigimizi anlarsa fazla direnmez.
Yardimci olmaya baglar.
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Sorun yaratan olay modelleri

Bilingaltinda yerlesmis cogu engelin kaynaklari ic asagdi bes
yukari bellidir. Yetersizlik duygusu, kendi bedenine karsi
olumsuz bakis, mikemmeliyetcilik, bozuk aile iligkileri, terk
edilmislik, erkek ya da kiz cocuk beklentisi, taciz gibi kadinhgin
reddine neden olmus travmatik olaylar, asagilanmalar, kticik
gorilmeler, yasinin yapacadindan daha fazla beklentiler
bilingaltinda duygu yaratan ve bu nedenle de iyilesmenin
onlinde engel olan olay modellerinden bazilaridir. Tim bu tip
olaylar duygu biriktirir. Bu olaylarda birikmis duygu yikinda
azalttikca kisi kendini yeniden iyi hissetmeye baslar. Bu yeniden
dogdus enerjiyi tikanikliktan kurtarmaya ve normal beden
islevlerinin geri ddonmesini saglamaya baslar.

Bunun orneklerini tim hekimlik yasamimda bunun érneklerini
hep gérdim. Codgu zaman ne oldugunu anlamadik. Mucize deyip
gectik. Istisnalar kaideyi bozmaz deyip gectik. Ama artik
glinimiuzde neler olup bittigini anlamaya basladik. O
zamanlarda da birileri bu konulari biliyordu ve ¢alisiyordu ama o
zamanlar diinya ¢ok blUyulktd ve bilgi cok dar alanda
paylasiliyordu. Halbuki simdi her tirla bilgi bir fare darbesinin
ucunda. Tikliyorsun buluyorsun. Inanilmaz. Esas mucize bu. Her
seyden aninda haberdar oluyorsun. Kimsenin kimseyi uyutacak
ya da kandiracak glict kalmadi artik.

Birikmis Duygular Stres izlenimi Yaratir

Birikmis duygular degisik olaylar karsisinda bedende huzursuz
edici his olarak algilanir. Kisiler bu olumsuz ve sikici hisleri
yanlis olarak stres olarak ifade eder. Aslinda stres dedigimiz
gecmisteki duygularin titresmesinden baska bir sey degildir.
Sikicl ve kotl olarak algiladigimizi glinliik yasantimiz icindeki
olaylar gegmisin duygularini titrestirir. Kisi o anda olaya bagl
olarak bir stres yasadigini zanneder. Yasadigi sadece birikmis
duygularini hissetmekten 6te bir sey degdildir. Tim farkh
duygulari genel bir terim olarak adlandirmak ve yanlis olarak
stres olarak ifade etmek bir sekilde duygulardan kagmanin farkh
bir yoludur. Sanki stres diye ayri bir sey varmis ta bundan
kurtulmamiz gerekirmis gibi yanls bir izlenim yaratilir.
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Stres kavrami gercek duygusal materyalle bulusmamizi ve
meselelerimizi kalici olarak gézmemizi engeller. Kisiler streste
olduklarini disindukleri andan itibaren bunun nedenlerini dis
olaylarda aramaya baslarlar.

"Herhalde iste asin yiklendim."
"Maddi sorunlar beni yipratiyor."

"Ailevi sorumluluklarim bana yik bindiriyor" vs. gibi nedenler
ararlar ve bu nedenleri diizeltmeye calisirlar. Tabii ki bu tip
olaylar stres yaratir. Ama sadece bu yasantimizdaki yukleri
temizlemeye ya da dizenlemeye cgalismak esas iyi hissetmeyi
engelleyen bilincalti olaylar gézden kagirmamiza ve meseleyi
¢b6zmemizi zorlastirmaya neden olur.

Asiri calismay tetikleyen nedir? Gelecek korkusu, hayir
diyememek, mukemmeliyetgilik, kendini kanitlama arzusu,
sugluluktan kagmak gibi nedenleri gegmiste yasanan olaylara
dayanan duygulardir esas stresi yaratanlar. Gegmis yasamin
koétu olarak algilanmis olaylar ya da travmalar bu tip duygularin
birikmesine ve eriskin yasamimizda bizi yénetmesine neden
olur. is yasamindaki bazi olaylar sadece bu duygularin
titresmesine ve sanki sadece isten kaynakli stres yasadigimiz
yanlis algisina neden olur.

Bu yanlis algilamayi daha iyi anlamak igin séyle bir 6rnede g6z
atalim. Bir kadin istemedigi bir hamileligi kirtajla sonlandirmis
olsun. Kirtaj olan kadinlarin gogu ciddi diizeyde sucluluk
hissederler. Riiyalarinda o dodacak bebedin kendisini sucladigi
kdbusunu goren kadin sayisi az dedildir. Bir sekilde bu sugluluk
duygusu fark edilmez ya da yuzlesmekten kagilirsa tim hayati
boyunca kadinin pesini birakmaz. Belli bir oranda kadin
kirtajdan sonra istedigi halde hamile kalamaz. Bunun nedenini
biriken bilingalti duygulardan oldugunu fark etmez. Yaptirdidi
kurtaja bagh bazi fiziksel sorunlarin buna neden oldugunu
disindr. Tabif ki bu dlstinceyi bazi kadin dogum uzmanlarinin
yaklasimi da destekler. Kiirtaj sonrasi iltihap olmustur, tipler
tikanmis olabilir, rahim ici yapismistir vs. Ama kendini
affedememenin bilingaltindaki karsilidi hamile kalmanin bu
sikintiya neden oldugu seklinde terciime edilir. Bilingalt
hissedilen olumsuz duygulari o anda yasanan olaylarla
iliskilendirir. Ama esas nedenin kiirtaj yapmak degil de hamile

-139 -



kalmak oldugunu distnir. Bir daha hamile kalirsa ayni
olumsuzluklarn fazlasiyla yasayacagini dislinerek o kadinin
hamile kalma mekanizmalarini bozmaya baslar.

Bu soylediklerim gogu kisiye gergek disi gelebilir. Ama gogu
fiziksel hastalikta olusumu baslatan bu tip duygulardir.
Calistigim binlerce kiside bu tip mekanizmalara sahit oldum.
Sugluluk en glgli stres kaynadidir. Kisiler bir sekilde baskalarini
affedebilir de kendini affetmekte cok zorlanir ve beceremez.
Bazan doktoru stresin etkisinden bahsedebilir. O zamanda yanlis
olarak stresi yarattigina inandigi dis etkenleri diizeltme yoluna
gider. Calisma saatlerini azaltir, tatile gitkar. Ama bu tip énlemler
stresi ortadan kaldirmakta yetersizdir ve ¢ézim Uretmez.

Cozum Uretmeyince de tip camiasi stresle ugrasmanin kisinin
hamile kalmasini kolaylastiracagi inancini pek tasimaz.

Alinan gevresel dnlemler bir slire igin stres yukdni azaltmis
izlenimi yaratir. Ama gergek bilingalti duygulara hitap
edilmediginden bir siire sonra yeniden stres algisi bas gosterir.
Yine glunlik olaylar birikerek gegcmis duygulari titrestirmeye ve
stresi yaratmaya bagslar. O halde gergek ¢6zim kadinin
hissettigi sucluluk duygusu bedenden bosaltmakla elde edilir.
Stres dedigimiz algilarin hepsi ancak gecmis duygularla
muhatap olursak ¢éziulmeye baslar. Gunlik olaylar bu gegmis
duygulan pekistirici etki yaratir. Yani kendi basina stres teshisi
yanilticidir ve bliylk resmin sadece kiigik bir parcasini temsil
eder.

Eder tim dinyada milyonlarca hasta dedisik hastalik tanisi
aliyor ve bu tip hastalarda en gelismis tibbi iyilestirme
cabalariyla bile sonug alinamiyorsa meseleye bir baska acidan
bakmak gerekir. Zihin beden enerji hattini bu tip vakalarda
dikkate almamak bir eksikliktir. Duygusal birikimleri goz ardi
etmek bilgisizlikten 6te umursamazliktir. Bilingaltinin hastalik
yaratan etkilerine alayla yaklasmak aymazhktir. Yapilmis
bilimsel arastirmalari yok saymak kérltktar.

Aslinda kontrolsiiz kaygi ndbetleri yasayanlar, olur olmaz
aglayanlar ya da 6fke ndbetleri gésterenler hep iclerinde bu
biriktirdikleri duygularin tasmalarini yasarlar.

Bilingaltiyla galismak igin kritikal faktéri agsmak gerekir
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Bir cok etken bu guglia kalkani asmamizi saglar. Bunlarin en
basinda duygusal konusmalar gelir. Kritikal faktéri en kolay ve
en glcli duyguyla asanz. Duygusal bosalmalar bunun icin cok
onemli ve gereklidir. Bilingalti glicind birikmis duygulardan alir.
Inanc tutan duygulardir. Duygular bosaldikga o inancin glicii
azalmaya ve bilincaltinda sakli materyal aciga cikmaya baslar.

Ikinci glicli asma bilincin gliclenmesi sayesinde saglanir. Kisi
yasaminda nelerin ters gittigini anladikca, zihin modelini ve
bilingalti etkenleri anladikga bilingaltinin giici zayiflamaya
baslar.

Sabirla bu galismalar yapildikga kisi bir seylerin farkinda olmaya
bilissel degisimler yasamaya baslar. Kendisine ¢cok daha olumlu
acidan bakmaya baglar. Zihin enerjisi olumlu bir dengeye
gelmeye baglar.
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16. Sorunlarin siniflandirilmasi

Degisik sorunlar vardir. Bunlar tanisi konmus fiziksel ya da
ruhsal denilen hastaliklar olabilir. Ya da kétd aliskanhklar,
takintilar, istenmeyen davranislar olabilir. Bedenimizle, fiziksel
goérintimauzle, davranislarimizla, performansimizla, statimuzle
ilgili sorunlarimiz olabilir. EFT ya da benzer zihinsel iyilestirme
teknikleri hakkinda yazilmis birgok kitapta bu tip sorunlar igin
ayn bolimler agilarak yaklasimlar hakkinda bilgiler verilir. Sanki
her tip sorun igin farkl bir yaklasim gerekiyormus gibi bir
izlenim ortaya cikar. Ama gerek hastalik teshisleri gerekse
degisik sorunlara verilen adlandirmalar kafa karistirmaktan
baska bir ise yaramaz. EFT bulucusu Gary Craig’in dedigi gibi
eninde sonunda tim sorunlarin nedeni halledilmemis
duygulardir.

Eder herhangi bir sorunu zihinsel enerji diizeyinde ¢6zmeye
niyetimiz varsa bu durumda sorunlari da zihnin isleyis
mekanizmalarina gére siniflandirmamiz gerekir. Zihin dedigimiz
yap! duygu, dislince ve davranislarin toplamindan baska bir sey
degildir. Fiziksel bedende gozlenen dedisik fiziksel, biyolojik ve
kimyasal dedisiklikler bu isleyisin yansimasidir. Tibbi
siniflandirmalar bu yansimalara gore yapilmaktadir. Ama bu tip
siniflandirmalar bize pratikte zorluk ¢gikarmaktan baska bir sey
yapmaz. O halde sorunlar zihinsel dizeyde siniflandirmak ¢ok
daha mantikh ve yaklasimi ve iyilesmeyi kolaylastiric bir
kolaylik saglayacaktir. Bu tip bir siniflandirma bilebildigimiz
kadariyla agik ve net bir sekilde simdiye kadar yapiimamistir. Bu
kitapta bu siniflandirma bu acgidan orijinal bir calismadir.

Zihinsel agidan sorunlar ya da bozukluklan 3 ana sinifta
topluyoruz.

1. Duygu dizenindeki bozukluklar
2. Davranis diuzenindeki bozukluklar

3. DlUslnce dizenindeki bozukluklar

Bu ana bélumleri de kendi aralarinda asadidaki sekilde alt
boélimlere ayiriyoruz.
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Duygu diizenindeki bozukluklar

Duygu birikmelerinin huzursuz edici bir enerji seklinde kendini
belli ettigi durumlar; Bu sorunlari yasayan kisiler birikmis
duygular bedeninde belirgin bir sekilde bedenlerinde
hissederler. Yani duygular her an titresmeye hazirdir. Her tirli
kaygi bozukluklari, panik atak, postravmatik stres bozuklugu,
ofke krizleri, duygu durum bozukluklari, stres, fobiler.

Birikmis Duygulari hissetmeme nedeniyle ortaya gikan durumlar
; Dissosiyatif bozukluklar, her tirla fiziksel kronik hastaliklar,
kronik agrilar, depresyon, somatizasyon bozukluklari.

Davranis diizenindeki bozukluklar

Birikmis duygulan bastirmak igin olusmus bagimhlik ya da
aliskanlhklar; Sigara, yeme bozukluklari, alkol, ilag, uyusturucu,
cinsel takintilar

Birikmis duygular bastirmak igin olusmus takintilar, davranis
kaliplar; obsesif kompulsif bozukluklar,alisveris takintisi.

Diisiince ya da inang seklinde ortaya gikan takintilar;
Diisiince diizenindeki bozukluklar

Yetersizlik inancina bagh distince bozukluklari; 6z gliven
eksikligi, basaramama korkusu, vs. cinsel yetersizlik, kararsizlik,
erteleme, mikemmelliyetgilik, sosyal fobi sendromu.

Gergeklik algisinin bozulmasina bagh dislince bozukluklari;
sizofreni ve diger psikotik bozukluklar.

Aslinda disince ve davranis dizenindeki bozukluklarin ardinda
da yine duygusal dliizendeki bozukluklar rol oynamaktadir. Ama
EFT pratigi bakimindan bazi yaklagim stratejileri kullanmamiz
gerektiginden bu siniflandirma bu yaklasim stratejilerini daha iyi
belirlememizi saglayacaktir.

Duygularini kolay hissedenlerle EFT calismak kolay ve yiz
gulduricludir. Bu nedenle duygu dlizeninde bozukluklara bagh
sorunlardan birikmis duygularini bedende bir enerji seklinde
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hissedenlerle hizli ve kalici sonuglar alinir. Bu grubun tipik
ornegdi fobiler ve panik ataktir. Bu béliime 6rnek olarak secilen
sorun fobilerdir. Fobiler béliminde bu tip sorunlara nasil
yaklasacagimizi ayrintisiyla inceleyebilirsiniz. Ama genel
stratejimiz oncelikle bedende duyguyu hissettirmek ya da
hissetmek lzerine kurulmustur. Eger bu duygu durumuna
neden olan sorun belliyse bu durumu hayal ettikten sonra kisi
bedende duyguyu hisseder ve bu duyguyu EFT vuruglariyla
bosaltir.

Duygular degisik sekillerde bedende bastirilir. Kisi bilincalti
inanclar nedeniyle duygularini bastirir. Cogu kisi bunun farkinda
bile degildir. Cocukluktan itibaren "duygularimi géstermemem
gerekir" seklinde baslayan inang zamanla "duygularimi
hissetmemem gerekir" e déner. Bilingalti duygular
hissettirmeyecek dedisik uyusturma mekanizmalar gelistirir.
Hirsh kisiler duygulan daha glicli bastinir. Duygulara karsi
calisir. Duygularla gatisarak galisir. Bu gatismalar zamanla
kendini fiziksel hastaliklar seklinde belli etmeye baslar.

Fiziksel hastaliga giden ikinci yol ise ilag kullanmaktan gecer.
Psikiyatrik ilaglarin temel amaci duygularin hissedilmesini
engellemektir. Engellenen bu duygular zamanla fiziksel
catismalara déner. Yani uzun sire duygulari bastirmak amaciyla
psikiyatrik ilac kullanmak fiziksel hastaliklara davet cikarmaktir.
Duygularini bastirarak sorun yaratmis kisilerde birinci asama
kisinin duygularini hissetmesini engelleyen mekanizmalar
Uzerinde calismaktir. Kisi bilingli ve bilincalti diizeyde
duygularini hisseder duruma gelmeden esas sorunu ¢bzlcl EFT
calismalan etkili olamaz. Depresyon bdlimunde duygulari
hissetmek Uzerine EFT calisma 6rnedi verilmistir.

Fiziksel rahatsizliklar icinde dogrudan semptomu bastiran
ilaclarin kullanilmasi hastaligin ilerlemesinden baska bir ise
yaramaz. Ornedin diz agnisi icin agn kesici kullanirsaniz bir siire
sonra bilingalti ayni amaca yoénelik baska bir sorun icat
edecektir.

Aliskanliklar ve bagimliliklar rahatsiz eden bir duyguyu
bastirmaya ydnelik olusmus davranis kaliplaridir. Bu nedenle
EFT degisik yonlerden kullanilir. Duygularini hissettirmek Gzere
EFT yapilir. Aliskanliga neden olan duygular izerine EFT yapilir.
Dedisik tetikleyicilerin etkisini kaldirmak igin EFT yapilir.
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Davranis kaliplarini kirmak igin EFT yapilir. Aliskanliklar ve
bagimhliklar béliminde ayrintilara girilmistir.

Dusulince dizeyindeki bozukluklarda kisi genellikle kendisiyle
ilgili olumsuz dislncelere sahiptir. Degersizlik inancina bagh
olarak ortaya ¢ikan bu algi bozukluklari icin énce kisinin
farkindahgini arttirici galismalar yapilmasi gerekir. Bu amagla
"yasamimizi zehir eden kavramlar” bolimundeki EFT
orneklerinin uygulanmasi gerekir. Bu uygulamalardan sonra kisi
kendisi icin 6zel sorunlar saptar ve bunlar Gizerinde calisir.

Gercgeklik algisinin tamamen bozuldugu ve agir psikiyatrik
bozukluk kabul edilen durumlar iginde EFT galismalarinin yararl
oldugu bildirilmistir. Ama bu vakalarin psikiyatri uzmanlarn
tarafindan tedavi edilmesi ve izlenmesini tavsiye ederiz.

Ilerleyen bélumlerde dedisik yaklasimlardan érnekler

bulacaksiniz. Buradaki érneklerdeki stratejileri, yaklasim
sekillerini dedisik sorunlarda uygulayarak sonug alabilirsiniz.
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17 .Duygulari anlamak ve tanimak

Bu kitabin amaci, kisilerde olumlu degisimler yaratmak igin
olumsuz duygularindan kurtulmasini kolaylastirmaktir. EFT
bedende birikmis duygulan temizleme aracidir. Bu nedenle
duygularin ne oldugunu, bedende nasil isledigini anlamadan
yapilacak EFT calismalarinin verimi disuk ve etkisiz olacaktir.
Zihinsel diizeyde yapilacak calismalarda hedef ve amag
belirlendikge, ne yaptigimizi anladikga, duygularin 6énemi ve
etkisini anladikga EFT uygulamasinin etkinligi artacaktir.

Bu acidan bu kitabi okuyan terapistler -kendi kendinizin de
terapisti olabilirsiniz-, duygusal kavramlara agik olmalidirlar.
Terapist duygularini dinlemeyi, duygularina saygi duymayi ve
duygularina tepki vermeyi 6grendiginde ve bu kavramlari
karsisindakilere 6grettiginde, verimliligini artirmakla kalmayip,
karsisindaki bireylere cok da fazla gayret sarf etmeden EFT
uygulayabilir.

Bilingaltinda sorunla baglantili olarak var olan enerji, sarf edilen
cabadan ve nedenlerden daha glglUyse, yeniden
programlanmasina yonelik gayretlere direng gosterir. Ayrica
bilingaltinin varligina saygi gosterilmeksizin zorla yapilan direkt
telkin ve olumlama gayretlerine de, bilingalti direng
goOsterecektir. Degisim istedi, bilincaltinda bozulmamis bir
sekilde duran duygu kadar glgli dedilse, mevcut duygu
degisimi engelleyecektir.

Bitlin bu duygular gegmisimizle baglantilidir.

Bilingaltinin mukaddes gorevi yerlesmis kaliplari, inanclari,
degerleri korumaktir. Bu baglamda bilincalti, gorev tanimina
uygun olarak kétld tanimlamalari bile korur. Duygusal agidan
yonlendirdiginde ise degisimi daha kolay kabul eder. Duygularin
bosaltilmasi, baskinin ortadan kalkmasi demektir. Bu da
bilingaltinin rahatlamasini, agilmasini ve degdisik alternatifler
tarafindan etkilenmesini kolaylastiracaktir. Olumsuz duygular
ortadan kalktiktan sonra, yeni bir duygu, motivasyon, anlayis,
inang ve olumlu algilar onun yerini alabilir.
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Duygularimiza direnmek distndigumuizden daha ko6tl bir
kavramdir. Duygular déngisel olarak tasarlanmistir.
Hissedilmeli, ifade edilmeli, bosaltiimali ve tiketilmelidir.
Duygularimizi hissetmemeye calismak aci ve baski yaratir. Aci
ve baski olumsuz duygulara nazaran daha hasar vericidir.
Duygulara direnmek, hem fiziksel hem de zihinsel olarak, cok
fazla enerji gerektirir.

Vicudumuzdaki normal enerji akisiyla savasmak, yer cekimine
karsi gelmek ya da akintiya karsi ylizmek gibidir. Duygularimiza
direndikce ve onlarn bosaltmadikca viicudumuzun dogal,
déngusel enerjisi bizi bunaltir.

Bu evrensel akima direncin belirtileri, hastaliklar, aci ve
vlcuttaki hasarlardir. Kisi aci gektiginde, akli ve duygular aci
cektigi derecede etkilenir.

Vicudumuzda en kolay gozlemleyebilecedimiz hareketler, nefes
alis verisimiz, sindirim yapmamiz, kanimizin akisidir. Herhangi
bir sekilde bu déngisel sistemlerin isleyisini engelleyecek
olursak, duygusal ve zihinsel acikhgimizi kaybetmekle kalmayip
vicudumuza zarar da veririz.

Duygular ve hisler genellikle birbirleri yerine kullanilabilen
kelimelerdir fakat aslinda anlamlarn biraz farklidir.

Seanslarda kisilere anlattiklari sorun hakkinda kendilerini nasil
hissettiklerini sorariz. Kisiler cogu zaman hissettiklerini degil
didsidnduklerini anlatirlar. Bunun nedeni, aslinda hig birimizin
duygularimizin farkinda olmamasidir. Toplum, aile, is cevresi ve
okul cevremiz bize duygularimizi gérmezden gelmeyi
ogutlemistir.

Duygularimiz vicudumuzda hissettigimiz his olarak algiladigimiz
somut tecribelerdir. Hislerimizi vicudumuzda yasadigimiz
fiziksel tecriibeler olarak adlandirabiliriz. Duygular ve hisler
arasindaki baglantiyr anlamak énemlidir. Hislerimiz,
duygularimizin yaraticisi ve yénlendiricileridirler. His ve
sezgilerimiz olmadan duygularimiz da olmaz.

Duygularimiz, viicudumuzdaki his ve sezgilerle direk olarak
baglantilidir. Bununla birlikte, gogu insan bu baglantinin
farkinda dedildir. Nasil bir aysberg’in buyuklagunin yalnizca
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onda birini goérebiliyorsak, duygularimizi etiketlemek amaciyla
kullandigimiz alisilagelmis sozclkler de, viicudumuzda var olan
somut duygusal tecribelerin dinamik gicini belli bir dereceye
kadar gosterebilir. Duygularimizin cogunlugunu, gogunlukla
dikkat etmedigimiz veya saygi géstermedigimiz hislerimiz
olusturur.

Codu insan, bedensel agidan somut hislerini, bilingli bir sekilde
duygusal halleriyle iliskilendirmez. Codu birey, terapiste giderek
hikayesini ve belirledikleri sorunlarla nasil baglanti kurduklarini
anlatirlar. Terapistler, hikayelerinin belirli bélimlerinde bariz
bicimde belli olan bedensel hareketler gézlemleyebilirler. Bireyin
derin derin nefes almasi, ayadini oynatmasi, kasinmasi,
Oksltrmesi buna 6rnek olarak verilebilir. Terapist bireye bu hissi
nerede hissettigini sordugunda, birey genellikle bu hissi basinda
hissettigini soyleyecektir. Birey kendinde meydana gelen
fizyolojik degisimlerin farkinda degdildir. Fakat deneyimli
terapistler bu degisimleri rahatlikla gézlemleyebilirler.

Codu insan hisleriyle, sezgileriyle diisinemez, hissettiklerini
dzetler, mantikh bir sekilde anlatmaya calisir. Ornegdin
depresyondayim veya endiseliyim gibi. Hepimize daha soyut ve
orttlt kavramlar 6gretilmistir ve bu kavramlar cergevesinde
disinmemiz istenir. Bu kavramlar fiziksel duyularimizi icermez.
Bu bilingten uzak olmamiz, bizim bedensel hislerimizle iletisim
kurmamizi engeller. Yani bir anlamda kendimizle iletisim
kurmamizi engeller.

Duygularimiz ve hislerimiz davranislarimizi kontrol eder.

Duslincelerimizi ve hareketlerimizi dlisindigimuizden de gigll
bir sekilde etkiler.

Bireyler terapiye genellikle su tir sorularla gelir. “Sorunun ne
oldugunu buldum ve her seyi denedim. Nasil olur da kendimi
daha iyi hissetmem."” Bireyin kendini daha iyi hissetmemesinin
nedeni, sorunu tam manasiyla anlamamasi ve bu ylizden sorunu
¢6zmek yolunda dogru adimlar atamamasidir.

Bireyin hislerini, duygularini tanimlayamamasi sorunu baslh
basina bir sorundur. Cocuklugumuzdan itibaren, hepimize
duygularimizi dikkate almamak 6gretilir. Hepimiz duygularimiz
icin genel tanimlar kullanirz. Higbir sekilde fiziksel duyularimizin
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farkina varamayiz. Fiziksel hislerimizi duygusal durumlara neden
olur.

Vicudumuzun, bilingaltimizla direkt olarak baglantisi vardir.

Bununla birlikte, hislerimizi viicudumuzda hissederiz, hatta
bitin viicudumuzla, bitldn hiicrelerimizle hissederiz.

Bireyler hislerinin vicutlariyla olan baglantisini ve duygularini
anladiklarinda, iyilesme yolunda énemli bir adim atmis olurlar.
Terapistler, karsilarindaki bireylere bir seyler 6gretirken,
hislerini vicutlarinin neresinde hissettiklerini sormalidirlar. Bazi
zamanlarda, birey hissettiklerini bagirsaklarinda hissettigini
sOyleyebilir. Terapist ayni soruyu bir kez daha sordugunda,
birey daha spesifik cevaplar verebilir. Ornedin terapist su
sekilde bir soru sorabilir. “Isteyken strese girdidinizde, bu stresi
vicudunun hangi bélgesinde hissediyorsunuz?"

Birey sartlandigi, dongUsel olarak tekrarlayan dustinceleri
tekrarlamak yerine, vicutlarinda var olan hislerin farkina
varmalidir. Terapist bu agidan bireye yardimci olmalidir. Onun ig
didnyasina odaklanmasina yardim etmeli, ylizeyin altindakilerin
farkina varmasini saglamalidir. Boylece birey icsel olarak ne
hissettigini ve nasil hissettigini kavrayabilecektir. Aslinda bitiin
bu hisleri hissetmek, midemizdeki achdin farkina varmak kadar
kolaydir.

“"Direndiklerimiz varlhigini stirdiirecek, hissettiklerimiz ise
iyilesecektir.”

Depresyondaki bireyler, viicutlarina odaklanmay!
ogrendiklerinde kendilerini agir, ezilmis olarak hissettiklerini
soylerler.

Kendini Gzgln hissettigini sdyleyen insanlar genellikle,
goguslerinde gerginlik ve aci hissettiklerini belirtirler. Tabi ki
kalplerinde ve cigerlerinde de... Urkek insanlar ise, midelerinde
ve goguslerinde tedirginlik ve gerginlik hissederler. Hatta bu
ylzden onlari rahatsiz eden hislerle tam anlamiyla baglanti
kurmaktan korkarlar.

Vicuttaki olumsuz hisler saliverildiginde, duygular rahatlar ve
ortadan kaybolurlar.
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Dlistnmeyi degistirmek igsel bir dedisim saglamaz.

Baz psikoterapi bicimleri, olumsuz duygulardan kurtulmak igin
karar vermenin yeterli oldugunu iddia eder. Cogu kisi karar
verdikten sonra, olumsuz duygularindan kolaylikla
kurtulabileceklerini zanneder. Hadi deneyin. Bunu ¢ok duyarsiniz
aslinda. En basit tabir "takma kafani"dir. Bunu denediginizde,
sadece disinmenin veya sdylemenin yetmeyecegini
gorirsinlz. Copu disartya ¢gikarmayi disinmek ve ¢opi
gercekten disariya tasimak birbirinden tamamen farklhidir. Ancak
ikincisini yaptiginizda, mutfaginizdaki kokudan kurtulabilirsiniz.
Bir seyler degistikten sonra, diisiinmek bir anlam ifade eder.

Bilingaltinin kendisi olumsuz duygulardan kurtulmanin, onlar
hissetmek kadar kolay oldugunu hemen kavrayamaz ve bu
konuda kolay ikna olmaz.

“Hislerinizi hissetmek konusunda bir diren¢ géstermediginiz
slrece, bitin hisler kisa émdrladiir.”

Bu telkini sik sik tekrar etmeliyiz. Hislerinizi hissetmek
konusunda bir sorun yasamazsaniz, bilincalti da bir sorun
olmadidina ikna olursa duygulardan kurtulmak kolaylasir.

Batdn hisler donglsini ta_mamladlgjmda bedeni terk eder. Tabi
biz bunu engellemedikge. Icimizdeki enerjiyi hissetmeyi
engelledigimiz slirece baski ve rahatsiz hisler hissetmeye devam
ederiz.

Hislerimize herhangi bir direng géstermedigimiz slirece bitin
hislerimizi kisa émdurltddr. Direng biling ve bilingalti arasinda
catisma yaratir. Bu catisma da, fiziksel, zihinsel, duygusal ve
hatta ruhsal dengesizliklere yol acar. Bu dengesizlikler de olasi
hastaliklarin baslica sebeplerindendir.

Duygularimizi onaylamak, ifade etmek ve bosaltmak igin onlarla
iletisime gegmeliyiz. Nefesinizi tutmayi galisin. Vicudunuzdaki
hlcreler oksijensizlikten 6lir. Bogazinizdaki ve cigerlerinizdeki
baski gok aci verici olacaktir. Cektiginiz aci sizi zorlamaya
basladiginda, nefesinizi birakirsiniz. Nefesinizi biraktiginizda ise
acl ortadan kaybolur ¢linkt baski ortadan kalkmistir ve her sey
olmasi gerektigi gibi galismaktadir.
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Adladigimizda da baskidan kurtulur ve biraz rahatlariz.
Yorgunsak bir yere kadar dayaniriz ve sonunda pes eder uyur ve
rahatlariz. Tuvalete gittigimizde de baskidan kurtuluruz ve
rahatlariz. Batldn bu baskilardan kurtulduktan sonra, tekrar
rahatlariz ve viicudumuzdaki akis normale déner. Igimizdeki
hisler cevaplar ve ¢éziimlerdir.

Tecrlibeler hisleri, hisler de durumlar hakkindaki algilar Uretir.

Hicresel zeka yapilanirken, ilk 6nce duyular gelisir. Bilissel
analitik yetenekler daha sonra gelismeye baslar. Sinir sistemi en
basta sezgiler icin yapilanir. Yani algilamak ve hissetmek igin.
Sinir sistemi daha sonra, zekay! gelistirerek ve bazi davranis
bicimlerini tanimlayarak hafizay! kullanmaya baslar. Hatiralar,
sinir sistemimizi etkileyen tecribelerden olusur. Sinir sistemi,
durumlar ve duyular arasindaki iliskilendirmeleri hatirlar. Bu
iliskilendirmeler, temel anlamda davranis bicimleridir. En basta
bu davranis bigimlerinde dogruluk veya mantik aranmaz.

Anne karnindayken, hislerimizi herhangi bir filtreden gegmeden
yani herhangi bir sinirlama olmadan hissederiz. Hepimiz
vicudumuzda duygular uretebilir, enerjimizi hissedebilir ve
hatta baskalarinin duygu ve enerjisini hissedebiliriz. Duygu ve
enerjiyi, diusinmeye gerek kalmadan algilayabiliriz. Bu dogustan
gelen bir yetenektir. Duygusal enerji patlamalari, aklimizin
mevcut durumu hakkinda bilgiler verir. Bu bilgiler viicudumuzun
o anda kendini gergekte nasil hissettigi konusunda bizi
bilgilendirir.

Bilingaltindaki inanglar, fikirler, tepkilerin kaynadi yasadigimiz
tecrubelerdir.

Bu tecriibeler ya da yasanti deneyimleri gogu zaman kisa an
parcalandir. Su anki yasamimizda bazi seyler canimizi sikiyorsa,
sebep ve sonug iliskisinden bdyle hissetmemize neden olan
gecmis bir tecribemiz ya da bir olayimiz oldugunu anlayabiliriz.
Gecmiste yasadigimiz bu olay bilingaltinda bir algi veya fikir
yaratmistir. Genellikle bu algilamalar bagl olarak bilingalti bizi
korumaya yo6nelik bir alg gelistirir.

Olumsuz tepkileri atesleyen uyaricilar gegmis tecriibe veya bir
dizi tecribeden kaynaklanir. Arabada panikleyen ve nefes
alamayan bir kisi ya arabalarla ilgili olumsuz bir tecriibe
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atlatmistir ya da baska birilerinin arabalarla ilgili yasadigi
olumsuz tecriibeler onu etkilemistir. Sebep ve sonug baglaminda
ele alirsak, arabada paniklemeyen birinin arabalarla ilgili kéti
bir tecriibe veya etkilesim yasamadigini varsayabiliriz.
Yasamislarsa bile iyilesmis ve hayatlarina devam etmiglerdir.

Bu nedenle, duygularin onaylanmasi iyilesme yolunda atilmis
onemli bir adimdir.

BUtdn inanclarimizi, fikirlerimizi ve aliskanliklarimizi yasadigimiz
tecribeler sekillendirir. K6t aliskanliklar, bireyin yasadigi kot
etkilesimlerden ve tecriibelerden kaynaklanir. Iyi aliskanliklar da
ayni sekilde iyi tecriibelerden ve etkilesimlerden olusur.
Bilingalti iyi ve kétlyl ayirt etmez. Sadece tecribe ve
etkilesimlerle ilgilenir.

Olumsuz duygular bireyin kendini kdtl hissetmesine yol agan
duygulardir.

Daha belirgin bir bicimde tanimlarsak iyi hissetmemizi
engelleyen ve bu ylizden yapmak istediklerimizi en iyi sekilde
yapmaktan alikoyan duygulardir. Olumsuz duygularin hem
vicut hem de akil Gzerinde olumsuz etkileri vardir.

Olumsuz duygular mantigimizi, sagduyumuzu ve zihinsel
saglimizi calabilir.

Olumsuz duygular, her zaman igin beraberinde baski,
dengesizlik ve hastalik getirir.

Olumsuz duygular hissetmemek ve onlari bastirmak, baski ve
aclyl daha fazlalastirmaktan baska bir ise yaramayacaktir.

Hissetmemekte direndigimiz her duygu bedende kalici olacaktir.
Bastirdigimiz, icimize attigimiz her sey ise daha sert bir bicimde
geri plskurecektir.

Kotl his olarak adlandirilan hisler bile aslinda iyi hislerdir.
Cunkd bu hisler zarar ve aci veren durumlari dizeltmemiz adina
gobnderilen uyarilardir. Kétd hisler, aslinda sinir sistemi
tarafindan génderilen habercilerdir. Bizi kendimizi korumak veya
bir seyleri onarmak konusunda uyarmaya cgalismaktadirlar.
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Toplumumuz ve ginimiuz terapi bigimleri kétd hisleri esas sorun
olarak degerlendirirler. Fakat k6t hisler aslinda gergcek sorunun
habercisi ve temsilcileridir. Bu hislere gerekli 6nem verildigi
takdirde, hizli bir sekilde rahatlamamizi, ¢g6zime ulasmamizi ve
iyilesmemizi saglayacaklardir. Fakat cogu terapi ve tedavi
bicimi, bu habercileri yanls degerlendirerek onlari vurmayi
tercih ederler. Ozellikle psikiyatri bu konuda en éndedir. Hisler
en iyi dostlarimiz olabilirler veya yanls yorumlandiklarinda koéti
adamlara doénusebilirler.

Hislerinize saygi gosterin. Onlar size sorunu ¢ézmek icin gerekli
olanlar sdyleyecektir.

Bu kitabi okurken, kalcanizin agridigini, uyustugunu fark
ederseniz, ona 6gut vermeyi dener misiniz? Aciyi
uzaklastirmaya calisir misiniz? ilag alip aciyi gizlemeye mi
calisirsiniz? Ameliyata girip sinirlerinizi mi aldirirsiniz? Yoksa
sadece hareket mi edersiniz? Ayada kalkmaniz ve kanin
dolasimini saglamaniz yeterli olacaktir. Aci aslinda bir
habercidir. Sorunun kendisi dedildir. Sorun baski ve
engellemedir. Kanin akisinin engellenmesi ve dolasim sisteminin
gbrevini tam yapamamasidir. Hislerinize saygi gdsterin. Onlar
size yapmaniz gerekeni gosterecektir.

Vicudumuz ve aklimizi bize yapmamiz gerekeni soyler. Hepimiz
bize sdylenenleri duymak ve anlamak isteriz. Fakat biz
konusamazsak sorunu nasil gézeriz? Bize verilen haberin ne
anlama geldigini nasil anlariz?

Duygular anlatilmaz, hissedilir.

Cogumuz olumsuz duygularimizi, mantikli ve olabildigince kisa
bir sekilde anlatmaya calisiriz. Onlarin bilingalti igin ifade
ettikleri anlamlar gézden kaciririz. Bilingalti igin anlam ifade
eden duygularin listesini asagida okuyabilirsiniz.

Ofke, kin, kizginlik, nefret, hayal kirikhidi, kiskanglik, terk
edilmek, yalnizlik, reddedilmek, korkmak, karman gorman
olmak, utanmak, baski altina alinmak, panik, bosluk hissi,
zorunlu olmak, suglu olmak, berbat hissetmek, bunalmak,
endise duymak.
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Bu etiketler bize yardimci olabilir mi? Tabi ki. Fakat bizi yanhs
da yonlendirebilirler. Cink{ viicudumuzda ve bilingaltimizda
neler olup bittigini anlamamiza yardim edemezler. Cocukluk
halinizi distndn. Sizin igin 6nemli biri sizi terk ettiginde, bu
durum duygusal agidan caninizi gok acitir. Siz bunu ihanet veya
terk etmek olarak mi dederlendirirsiniz. Yoksa kalbinizde bir aci
mi hissedersiniz?

Sezgiler, duygular viicudumuzun ve bilingaltimizin kullandigi
lisandir.

Daha 6nce de soyledigimiz gibi, terapist bireyin kendi kendine
siniflandirdigi duygularinin hisleriyle tamamen baglantili
oldugunu anlamasini saglayabildigi takdirde, bireyin olumsuz
duygulardan kurtulmasi daha kolay ve tesirli olacaktir.
Vicudumuzun hissettigimiz duygularn belirlemekte son derece
baskin bir rolii vardir. Birey sucluluk hissediyor olabilir. Onemli
olan bunu nerede hissettigidir. Sugluluk vicutta neyi temsil
ediyor? Terapist, karsisindaki bireye bu sucluluk duygusunun
viicudun herhangi bir bolgesiyle alakali oldugunu
anlatabildiginde, basari yolunda ¢ok énemli bir adim atmis
olacaktir. Bu sayede birey duygu ve fiziksel duyular arasindaki
baglantiy! kavrayabilecektir.

Duygulari nasil ifade ederiz?

Kisi "kendimi yalniz ve boslukta hissediyorum” diyebilir. Ya da,
“kendimi yalniz hissediyorum ve kalbim kirildi.” diyebilir.

Ani korku durumu su sekilde ifade edilebilir. "Dondum kaldim!"

Yalnizlik soyut bir kavramdir. Bunu somuta indirgemek igin bunu
ne anlama geldigini sorgulariz. "Konusacagim kimse yok", "beni
seven yok", "beni koruyan, bakimini saglayan kimse yok, bu
nedenle emniyette ve giivende degilim." Bu anlamlardan
herhangi biri ifade edilmek istenmis olabilir. EFT uygularken
soyut olarak ifade edilen duygularin ne kadar somut acilimlarini
yaparsak hem neden sonug iliskisini daha iyi ortaya gikaririz,
hem de daha hedefe ydnelik galismalar ortaya cikarirniz. Kendini
yalniz hisseden bir kisiyle séyle bir konusma sirdiririz.
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"Kendimi yalniz hissediyorum."”

"Ozellikle hangi konuda yalniz hissediyorsun?"

"Hic arkadasim yok."

"Gergekten bir kisi bile yok mu konustugun?"

"Yok aslinda var da.. Ama duygularimi paylasacagim kimse
yok."

"Bu seni nasil hissettiriyor?"

"Boslukta"

"Yine de boyle hissetmek zorunda misin?"

"Eee tabiki degilim.."

Bu onayi aldiktan sonra duygu lzerinde EFT calismasi
yapilabilir. Cogu zaman bu neden sonug iliskisi arastirmasi
yapilmasi bilingli dizeyde, hissedilen duygunun gereksizligini
ortaya koyacaktir. Biling "gercekten bu kadar kéti hissetmeme
gerek yok" dedigi zaman bilingalti dizeyde duyguyu temizlemek
cok daha kolaylasacaktir.

"Ne hissediyorsun?"

"Kalbim kirik."

"Kalbim kirik ¢iinkl, sevdigim kisi bana ihanet etti.”

Burada da neden sonug iliskisi ortaya cikmistir. Bu durumda
ilerlememiz ve iyie dogru sonug almamiz kolaylasacaktir.
"Ne hissediyorsun?"

"Uzgiin hissediyorum."”

"Bu duyguyu bedeninde nerede hissediyorsun?".

Uziinti genellikle bedende gégiis ve bogaz bdlgesinde hissedilir.
Geleneksel Cin Tibbina gore, akcigerlerimiz Gzlntlyd, kalbimiz
ise sevinci iginde tutma egdilimindedir.

EFT calismalarinda kisileri bedenindeki duygulara odaklamak
bilincalti ile baglantiyi kolaylastirir. Bu duyguyu hissederek EFT
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uygulanmasi sadece belli laflari sdyleyerek EFT uygulamasindan
daha etkili olacaktir. Hissettiklerimizi iyilestirebiliriz. Duygulan
hissedemedigimiz yani bunu engelledigimiz takdirde
duygularimizi esir almis oluruz. Bu da bize herhangi bir yarar
saglamaz.

Duygular dislincelerden daha gigladur.

Duygular, iradeden, niyetlerden, mantiktan ve hatta
sagduyudan daha giglidir. Olumsuz duygular,sezgilerimize
ulasmamizi, onlari kullanmamiz engelleyebilir. Cok kizgin bir
kisiyle anlasmaya calisin. Sizi asla dinlemeyecektir. Anlasmak
igin sizi dinleyemezler ¢linki igleri enerji doludur. Bu enerji
onlarin makul kararlar almasini engeller. Yas tutan bir bireye
her seyin yoluna girecedini sdyleyin. Size inanmayacaktir.
Cunka hissettikleri olumsuz duygular son derece guglidur.

Bireyin sadece inanmasi, micadele etmemesi, denememesi,
kanitlara ulasamamasi, onun herhangi bir sey basarmasini
saglayamaz. Dlsincelerimizi ve inanglarimizi sinamak
dogrulugunu kanitlamaya calismak, kisisel anlamda
bilinglenmemizi saglayacaktir. Boylece daha bilingli secimler
yaparak, hayatimizin glizellesmesini saglayabiliriz.

"Sigarayi birakmam lazim”
"Neden?"

"Clinki saghgima zarar veriyor."
"fyi birak o zaman."

"Cok denedim birakamiyorum.”

Iste burada dogru distince var. irade de var. Dogru bilgi de var.
Ama yine de birakamiyor. Neden? Clnki bilincaltinda sigaraya
baglanmis cok daha gligli duygular var. Bilingalti igin sigara
gercgekten ise yarayan bir anlam tasiyor ki, kisini disincesi bu
sigaray! birakmakta yetersiz kaliyor.

Kotl hisler, vicut tarafindan génderilen habercileri temsil
etmektedir. Vlicutta herhangi bir seyin yolunda gitmeyen bir sey
oldugunu ve onarilmasi gerektigini haber verirler. Fakat trans
halindeysek ve bilingaltimizda kétu hisler hissetmenin normal
oldugu programlamigsa, yani kotl hissetmekte higbir sorun
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olmadigini distinliyorsak gercekten cok blyik bir kor noktaya
sahibiz demektir.

Duygusal enerjiyi icimizde tuttugumuz siirece, inanglarimizi
degdismeyecektir.

Yas tutan bir bireyi avutmaya calistiysaniz veya son derece
ofkeli bir bireyle anlasmaya calistiysaniz, bu durumdaki
insanlarini durumlarini degistirmek konusunda ne kadar caresiz
oldugunu anlarsiniz. insanlar, ancak duygularini bosalttiktan
sonra farkl alternatifleri disinebilirler.

Olumsuz duygular segeneklerimizi azaltir. Bizi zihinsel, duygusal
ve fiziksel acidan kugultlrler. Dedisimin anahtari, olumsuz
duygularimizi kendi zararimiza olacak sekilde gereksiz yere
icimizde tutmak yerine, onlardan kurtulmakta gizlidir. Birey
olumsuz duygularindan kurtulmayi basardiginda, kendi kendine
zarar vermeyi de bir kenara birakir. Bu gok dederli bir 6gretidir.

EFT calismasi ilerledikce olumsuz duygular azalacaktir. Bu
duygulara bagh cekilen acinin miktari da azalacaktir. Ancak
henlz cok aci oldugundan ¢ok acinin azalmasi, yine ¢ok aci
varmis algisi yaratir. Bu durum basarisizlik olarak nitelendirilir.
Bu nedenle her adimda gelismenin farkinda olacak
Olcimlemeleri yapmamiz gerekir.

Her dlgimlemeden sonra ayni duygu lzerinde inatla calismaya
devam ederiz.

Duygulari hissederek yapilan bir EFT ¢alismasi

Simdi dogrudan duygulari hissederek bir EFT calismasinin nasil
yapildiginin 6rnedine bakalim.

Terapist (T): "Vidcudunda bir tur atmani ve ne hissettigini
anlatmani istiyorum."

Danisan (D): "Hala ¢ok korkuyorum."

Terapiste gére hasta korkusunun gogundan kurtulmustur. Bu
bariz bir sekilde bellidir. Fakat kisi hala bunu anlayamaz.
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T: "Bedenine odaklan bu korkuyu vicudunun neresinde
hissediyorsun?"

D: "Gogsiimde ve midemde."

T: "Midene ve gégsiine odaklan. Eskiye nazaran, durumlari
nasil? Daha iyi mi, daha kéti md, ayni mi?"

D: "Midem biraz daha iyi durumda. Gégsiim hala ayni
durumda."”

T: "G6gsinle daha sonra ilgilenecegiz. Simdi midene
odaklanmani istiyorum. Ne hissediyorsun?"

D: "Midemde gerginlik hissediyorum."

T: "Simdi senden midene odaklanmani ve midendeki gerginligi 1
den 10'a kadar derecelendirmeni istiyorum. 10 dayanilmaz
anlamini tasiyor. Midendeki gerginligin EFT yapmadan énceki
derecesi neydi?"

D:"Sanirim, 8 diyebilirim."

T: "Simdi midene tekrar odaklan. Artik daha iyi durumda
olduguna gore, simdi bir derecelendirme yapabilir misin?"

D:"4."

T:"Yani 8 den 4 e disti. Bu énemli bir gelisme. Midendeki kéti
hissin yarisini bosaltmissin."

D:"Evet sanirim Oyle".

T: "Geri kalanindan da kurtulmak ister misin Yoksa icinde
tutmak mi istersin?"

D: "Geri kalanini da bosaltmak istiyorum®.

T: "Tamam, simdi senden g6gsini ovmani ve su cimleleri
séylemen istiyorum".

"Her ne kadar korkuyor olsam da, kendimi bu sekilde kabul
ediyorum.”
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D:"Her ne kadar korkuyor olsam da, kendimi bu sekilde kabul
ediyorum."

Bu ifadeden sonra danisan EFT noktalarina vurmaya
baslayabilir.

T: "Her noktana vururken “Icimde kalan bu korku...” diye tekrar
et.”

T: "Simdi vicuduna bir gbz at. Nasil hissediyorsun?"

D: "Daha iyi hissediyorum."

Israr etmek, inatla vuruslan strdirmek odalind vermistir.
T: "Midene odaklan ve bana ne durumda oldugunu anlat."
D: "Son derece rahatlamis durumda.”

T: "Herhangi bir gerginlik hissediyor musun? Ya da blitin
gerginliginden kurtuldun mu?"

D: "Sanirnm, biraz midemden biraz daha gerginlik var."

T: "Tamam, sorun dedil. Cok énemli bir ilerleme kaydettin.
Midene odaklan. Biraz bekle ve hissettigin gerginligin derecesini
bana séyle. Basladigimiz noktaya nazaran iginde hangi derecede
gerginlik kaldi? Yani en basta hissettigin gerginligin derecesi
neydi? Simdi ne?"

D: "En basta, 8'di. Su anda 2 oldugunu séyleyebilirim."

T: "Cok giizel. Gerginligin derecesi 8'den ikiye dlisti. Her ne
kadar, gerginligin derecesi 2 ye dlisse de, bu gerginlik seni
rahatsiz ediyor mu? Ya da séyle sorayim. Sen midenin yerinde
olsaydin, bu gerginligi hissetmeye devam etmek ister miydin?
Yoksa bu gerginlikten bir an énce kurtulmak mi isterdin?"

D: "Bir an énce kurtulmak isterdim".

T: "Simdi senden gégsiinin diger tarafini ovmani ve su ifadeyi
séylemeni istiyorum®.

“"Her ne kadar midemde hala gerginlik hissediyor olsam da,”
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D: "Her ne kadar midemde hala gerginlik hissediyor olsam da,"

T: "Kendimi bu sekilde kabulleniyorum ¢iinkii hislerimi ve
viicudumu anlamayi égreniyorum”.

D: "Kendimi bu sekilde kabulleniyorum, glinkii hislerimi ve
viicudumu anlamayi égreniyorum®.

T: "Her ne kadar midemde hala az da olsa gerginlik hissediyor
olsam da, kendimi tamamen ve ictenlikle kabulleniyorum. Bu
sekilde hissetmem de bir sorun yok. Hislerimin ucup gitmesine
mdsaade ediyorum. Hayatimin geri kalaninda bu hisleri
tasimama gerek yok."

Danisan uglncu tur EFT vurusglarini tamamlar.

T:"VlUcuduna bir géz at. Ne hissediyorsun?”

D: "Bitin gerginligim ortadan kayboldu. Midem tamamen
rahatlad:”.

Midedeki calisma bittikten sonra ayni calismayi gégiste
hissedilen duygu igin tekrarlariz.

Vicut olumsuz hisleri bosaltmak ister. Onlari icinde tutmak
istemez. Olumsuz hisleri iginde tutmanin getirdigi baski,
olumsuz hissin kendisinden daha beterdir.

ikinci bir 6rnege g6z atalim. Isini kaybetme kaygisi icinde olan
bir danisan terapistle gériismektedir.

Terapist (T): "Su anda ne hissediyorsun?"
Danisan (D): "Baski ama daha ¢ok endise".

T: "Bu da bir baslangic. Simdi gézlerini kapat ve ben ag diyene
kadar onlari kapall tut. Neden endiselisin?"

D: "Hayir, calistigim yerin yénetiminin yaptigi baski yiziinden".

T: "Glzel. Simdi endisenin nedenini tam manasiyla anlatacak bir
ifade istiyorum".
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D: "Kotay! dolduramayarak isimi kaybetmekten korkuyorum. Bu
korku da beni endiselendiriyor”.

T: "Kotayi dolduramazsan, isini ne kadar slire igersinde
kaybedebilirsin?"

D: "Eylil’in birine kadar, 12 tane kontrat yapmaliyim. Yani
basim belada". (Bu seans Haziranin baslarinda yapilmistir.)

T: "Su ana kadar kac kontrat yaptin?"

D: "Hic".

T: "Peki senden durumunu su sekilde ifade etmeni istiyorum.
Yapmam gereken 12 kontratin bir tanesini bile dolduramadim ve
bu durum beni...."

D: "Ve bu durum bana kendimi berbat hissettiriyor".

T: "Gozlerini kapa ve su ifadeyi tekrarla".
"1 tane bile kontrat yapamadim ve haziran geldi bile.”

D: "1 tane bile kontrat yapamadim ve haziran geldi bile".
T: "Ve bu durum beni..."

D: "Ve bu durum beni korkung derecede endiselendiriyor".
T: "Korkung derecede endiseli. Tekrar séyle".

D: "Bu durum beni korkunc¢ derece de endiselendiriyor”.

Danisan bu ifadeyi kullandiktan sonra ylzi de gergekten
endiseli bir hal almistir.

T: "Korkung bir derecede endigelisin. Senin agindan nasil bir his?
Iyi mi, kétd ma?"

D: "Cok kotii".

T: "Goézlerini kapali tut. Vicuduna odaklan ve bu endiseyi
viicudunun neresinde hissettigini séyle".
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D: "Basimda ve gégsimde".

T: "Go6gsiinde ve basinda ne hissediyorsun?"

D: "Gogstimde gerginlik, basimda agr".

T: "Hangisi daha kéti durumda, gégsin mi basin mi?"
D: "Gégsim. Nefes almakta zorlaniyorum”,

T: "Bu hissi icinde tutmak mi istiyorsun. Yoksa bu histen
kurtulmak mi istiyorsun?"

D: "Kesinlikle kurtulmak istiyorum. Hem de hemen simdi".

T: "Glizel. Gégsiindeki gerginlige odaklan. Isaret ve orta
parmadini birlestir ve gégsiini ovmaya basla. Ve su ifadeyi
soyle".

“"Her ne kadar gergin olsam ve nefes almakta zorlansam da,
kendimi bu sekilde ictenlikle ve tamamen kabulleniyorum.”

Danisan gogsinl ovar ve sozleri tekrarlar.

T: "Her ne kadar gégsiimde gerginlik hissetsem de, kendimi bu
sekilde tamamen ve ictenlikle kabulleniyorum”.
Danisan tekrarlar.

T: " Her ne kadar nefes almakta zorlansam da hala hayattayim.
Her ne kadar kendimi endiseli ve gergin hissetsem de, bu
sekilde hissetmemde bir sorun yok. Cinki benim bu sekilde
hissetmeme neden olacak bir seyler oldu.”

D: "Her ne kadar kendimi endiseli ve gergin hissetsem de, bu
sekilde hissetmemde bir sorun yok. Clinki benim bu sekilde
hissetmeme neden olacak bir seyler oldu”.

"Simdi benim vurdugum noktalara sende vururken su sézleri
her noktada tekrarla”.

“"Gerginim ve nefes almakta zorlaniyorum.”
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TUm EFT noktalarina vururken bu s6z tekrarlanir. Bu islem
sirasinda danisanin ylizi yumusamaya, nefes alisverisi
dizelmeye baslar.

T: "Simdi senden, gégstindeki gerginlige neden olan seyi
hatirlamani istiyorum”.

D: "Herhangi bir kontrat imzalayamamis olmak beni (ziyordu”.
T: "Su ifadeyi tekrarla".
“"Her ne kadar, henliz hicbir kontrat imzalayamamis olsam da,

kendimi.....”

D: "Her ne kadar henliz hicbir kontrat imzalayamamis olsam da,
kendimi iyi hissediyorum.”

T: "Yani?"...

D:"Kendimi iyi hissediyorum”.

T:"Biraz énce eylilin birine kadar 12 kontrat imzalaman
gerektigini séyliilyordun. Bu durumun seni ¢ok endiselendirdigini
séyliiyordun. Bu dodgru degil mi?"

D:"Evet".

T:"Bakalim simdi kendini nasil hissediyorsun?"

“"Haziran olmasina ragmen, herhangi bir kontrat

imzalayamadim.”

D:"Haziran olmasina ragmen, herhangi bir kontrat
imzalayamadim".

T:"Simdi distindlidiimde, kendimi"....

B:"Kendimi ¢ok iyi hissediyorum. Sanki gégsimiin (izerindeki
agirlik kalkti ve artik nefes alabiliyorum".

T:"Harika. Séylediklerimi tekrarla".

"Degismeye misaadem var. Her ne kadar henliz hi¢ kontrat
imzalayamamis olsam da, artik kendimi daha iyi hissedebilirim
ve bunu basarabilecegimi biliyorum.”
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Danisan bitian bu ifadeleri mithis bir glivenle tekrarlar.

T:"Kendimi daha iyi hissediyorum fakat hala calismam
gerektigini biliyorum".

Danisan tekrarlar ve keyif alir.

T:"Kendimi daha iyi hissettigimde, basariya ulasmam daha
kolay".

Danisan tekrarlar ve derin bir nefes alarak bu ifadeyi dogrular.

T: "Basinda agriyordu. Biraz bekle ve basina odaklan. Neler
hissettigini anlatabilir misin?"

D: "Higcbir sorun yok".

T: "Herhangi bir agri var mi? Yoksa hepsi ortadan kaybolmus
mu?"

D: "Cok az ama pek de énemli degil".

T: "Yorum yapmana gerek yok. Sadece hissettiklerini anlat.
Simdi senden dustinmeyi bir kenara birakmani istiyorum.
Viicudundaki hislere odaklan. Basinda ne hissettigini anlat".
D: "Kafamin sol tarafinda hafif bir agri hissediyorum™.

T: "Basimda hala hafif bir agri var ¢linki".....

D: "Bilmiyorum".

T: "Bilincin bilmiyor. Viicudunun konusmasina izin ver".
“"Basimda hafi bir agni var ¢iinkd....”

D: “Basimda hafif bir agri var ¢iinki emin degilim.”
T: "Glzel. Viicudunu nasil dinlemen gerektigini 6greniyorsun.
Ogrenmen ¢ok normal. Beni dinle. Su ifadeyi tekrarla ve aklina

gelen ilk seyi soyle”.
"Basimda hafif bir agri var ¢dnkdi....”
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D: "Basimda hafif bir agni var c¢iinkl genel middrimiin bana
baski yaptigini disiiniyorum®.

Terapist bireyin bilincinin bu tepkiyi etkilemesine izin
vermemelidir.

T: "Glzel. Genel midiriniin sana baski yaptigini disiniyorsun
ve bu baski seni"...

D: "Bu baski beni ¢ok kizdiriyor".

Burada yeni bir duygu kendini belli eder. Bu sefer 6fke lzerinde
yukaridakine benzer EFT yapariz. Seans biterken, aylardir onu
bogan bir konunun artik géziine cok 6nemsiz geldigini
sdylemektedir. Temmuz sonunda terapistine e-posta atmis ve
kotasini doldurdugunu bildirmistir.

Duygulari hissetmek igin EFT Calismalar::

Duygularla yasamaya calismak, yok saymak, disinmemeye
calismak, baskilamak veya inkar etmek yerine "DUYGULARINIZI
ANLAYIN!” Duygularla iletisim kurmak, bilingaltiyla iletisim
kurmak demektir.

Olumsuz olarak algiladiginiz hisler, iyilesme cagrisidir.

Duygulari isimlendirmek degil, hissetmek 6nemlidir. Gunlik
yasamda sizi bir olay etkiledigi zaman ya da sizi etkileyen bir
olay! dislindugintzde, bunun bedeninize bir yansimasi vardir.
Ayni zamanda bedende hissedilen agrilar, sizilar, sicaklik,
Isinma, acl, baski, kasilma bunlar birer fiziksel somut histir.

Her glin bedeninizdeki hisleri gézlemlemeyi aliskanlik haline
getirin. Sessiz ve sakin bir ortamda, gézlerinizi kapatin ve bitin
dikkatinizi bedeninize odaklayin. Basinizdan baslayarak
ayaklariniza dogru, bitlin bedeninizi, bedeninizin pargalarini
gbzden gegirin. i¢sel gézlem yapin.

Bedende algilanan hisler, birikmis duygunun géstergesidir.
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Hislerinizi higbir sekilde yorumlamayin. Herhangi bir olay sizi
olumsuz etkilediginde gozlerinizi kapatin ve iginize donin.

Bedeninizde ne hissettiginize odaklanin. Duygulari kavram
olarak ifade etmek, hissetmek degildir. Hissetmek, bunu somut
olarak bedende algilamak ve fark etmektir.

Bilingaltinin dili somuttur ve bu sekilde hisleri somut olarak
algilamaya basladiginizda, artik bilingaltinin diliyle konusmaya
baslarsiniz.

Duygular enerjidir ve bilingaltinin kisiyi korumak amaciyla
otomatik olarak gelistirdigi tepkilerdir. Duygularin bir dongls
vardir. Belli bir durumda bir duygunun hissedilmesi normaldir.
Yasanan duygular, déngisiini tamamlarsa birikmez. Ornegin
kisi kizdiginda kizginligini hissedebilse ve ifade edebilse
duygular birikmezdi. Burada sorun olan, duygularin o anda
hissedilmemesi ya da hissedilse bile bastiriimasidir. Ornegin
aglamak isteyip aglamaya engel olma gibi. E§er duygularin
hissedilmesi ve ifade edilmesi bilincalti acisindan bir tehlike ise,
duygular otomatik olarak bastirilir.

Gozlerinizi kapatin ve kendi icinize donln. Bu isi sizden baska
kimse yapamaz ve bu gozlerinizin gorebilecedi bir yerde dedgil,
sizin iginizdedir.

Onu bedeninin neresinde hissettiginizi fark edin. Bu sizin bilingli
olarak bu birikmis duyguyla baglantiya gecmenize yardim eder...
Cunka o sizin bedeninizde.

Bu adimlar duygulara saygi géstermektir. Duygulariniza saygi
gOsterince, onlar sizin ortaginiz, haberciniz ve en iyi arkadasiniz
olur.

Duygunuzu belirleyin: “Bu iyi bir duygumu, yoksa kétd bir
duygu mu?”

Eger bu koti bir duyguysa o zaman kendinize sunu sorun: “"Bu
duyguyu serbest birakmak mi yoksa bu duyguya tutunmak mi
istiyorum?”

Kendi kendinizle konusun: “Ben bu duyguyu serbest birakmak
istiyorum, bu duyguya ihtiyacim yok. Bu duyguyu bedenimden
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bosaltmayi seciyorum. Duygumu hissediyorum ve onayliyorum.
Boyle hissetmemin bir nedeni var. Bu his bana bir mesaj
veriyor. Duygularimi hissetmeye ve bosaltmaya hakkim var.
Duygularimi hissetmeye hakkim var, onlar benim duygularim.”

Bu calismayi gunlik hayatinizin bir parcasi haline getirin. Her
glin kendinize yasadiginiz olaylar karsisinda ne hissettiginizi
sorun. Bunlar gegmiste olmus olan ama hala sizi etkileyen
olaylarda olabilir. Olaylarn zihninizde canlandirdiginiz zaman
duygulari hissetmeye baslarsiniz. Bu galisma kisisel hayattaki
basarinizi arttiracaktir.

Tepe noktasindan itibaren EFT noktalarina vurus yaparken,
duygunuzu ifade edin. Ornegin hissettiginiz duygu kizginlik ise,
“kizginim” “igcimdeki bu kizginlik” seklinde duyguyu ifade edin ve
noktalara vurus yapin (duygu: kizginhk, aci, Gzintl, sugluluk,
hayal kirikligi, sikinti gibi) Bazen duygunuza bir isim
veremeyebilirsiniz. isim vermeniz 6nemli degil. Somut olarak ne
hissettirdigi 6nemlidir. Bazen bu duygunun, bedeninizin belli bir
yerinde, sizi rahatsiz eden, sikinti veren, iginizi acitan bir his
yarattigini bilirsiniz ama bu duyguya bir isim veremeyebilirsiniz.
(Ornegin; Karnimda bir kasilma, bogazimda bir diigiim,
go6gsimde bir daralma, ellerimde bir uyusma, yizimde bir
yanma gibi... ) Bu durumda sadece vuruglara devam etmeniz
yeterli. Duygunuza odaklanarak tepe noktasindan baslayarak
vuruslara devam edin.

EFT calismasi;

Ornek: Karnimda bir sikisma hissediyorum

Bedeninizdeki duyguyu derecelendirin.

"Hissettigim bu duyguyu 10 lzerinden bir puan versem kac
veririm? (10 cok siddetli, 0 hic yok)

Derece: 7

Setup:

Her ne kadar, karnimda 7 siddetinde bir sikisiklik hissetmeme
ragmen, kendimi derinden ve tamamen kabul ediyorum. (3 kez
tekrarlayin)

EFT vurus ifadeleri
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Tepe Noktasi: Bu duygu

Kas igi: Karnimdaki bu duygu

GOz yani: Karnimdaki bu sikisma

GOz Alti: Karnimdaki 7 siddetinde bu sikisma.
Burun Alti: Hissettigim bu duygu

Dudak Alti: Sikisiklik hissediyorum

Yaka noktasi: Sikismis bu duygu

Kol Alti: Bu duygu

Parmak yanlari: Karnimdaki bu sikisma

Birkag tur bu sekilde devam edin ve ellerinizi serbest birakin ve
dinlenin.

Bedeninizi fark edin, 6zellikle vurus yaptiginiz duyguyu ve onu
hissettiginiz beden bélgenizi. Tekrar derecelendirin. Ornegin,
baslangicta 7 siddetinde olan bu duygu su anda, 5 siddetinde
diyelim.

Eger bu histe bir azalma olduysa asagidaki cimleleri sdyleyerek
devam edin. Dedisimi onaylayin.

"Kendimi daha iyi hissediyorum”

“"Daha iyi hissetmeye hakkim var”

"Olumsuz duygularimi serbest birakabilirim.”

"Biraz duygu bosaltma ¢alismasi yaptim. "

"Kendimi daha iyi hissediyorum.”

"Duygularimi hissetmeye hakkim var”.

"Bastirdigim duygularimi bosaltmaya hakkim var.”
"Gecmiste ifade edemedigim birikmis duygulari simdi
bosaltiyorum.”

“[yi hissetmeye hakkim var.”

"Duygularimi hissetme ve bosaltma hakkini kendime

veriyorum.”
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"Olumsuz duygularimi serbest birakmaya hakkim var "

"Cinki béyle yaptigimda kendimi daha iyi hissediyorum.”

Duyguyu sifirlayana kadar devam edin...
Sonrasi igin karar verin:

“"Karnimdaki bu sikisikhigin, geri kalanini tutmak mi istiyorum,
serbest birakmak mi?”

Eder cevabiniz, “geri kalanini serbest birakmak istiyorum” ise, o
zaman calismaya devam edin.

Setup: "Her ne kadar, karnimda 5 siddetinde bir sikisiklik
hissediyorsam da, kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum. Duygularimi hissedebilirim, onlar benim duygularim.
Duygularimi hissetmeye ve olumsuz duygularimi serbest
birakmaya hakkim var, ¢inkd kendimi derinden ve tamamen
kabul ediyorum.”

EFT vurus ifadeleri

Tepe Noktasi: Bu duygu

Kas ici: Karnimdaki bu duygu

Goz yani: Karnimdaki bu sikisma

Goz Alti: Karnimdaki 5 siddetinde bu sikisma.
Burun Alti: Hissettigim bu duygu

Dudak Alti: Sikisiklik hissediyorum

Yaka noktasi: Sikismis bu duygu

Kol Alti: Bu duygu

Parmak yanlari: Karnimdaki bu sikisma

Birkag tur bu sekilde devam edin ve ellerinizi serbest birakin ve
dinlenin.

Bedeninizi fark edin, 6zellikle vurus yaptiginiz duyguyu ve onu
hissettiginiz beden bolgenizi. Tekrar derecelendirin. 5 siddetinde
hissettiginiz duygu ne dizeyde?
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Diyelim ki bu birkag turluk galisma sonunda artik 2 siddetinde
hissediyorsunuz.

Durumu onaylayin:

"Kendimi ¢cok daha iyi hissediyorum.”

"7 siddetinde hissettigim duygu su anda 2 siddetinde”
"Degisimi hissediyorum.”

"Duygularimi hissetmek ve bosaltmak iyi geliyor.”
"Duygularimi hissetmeye hakkim var.”

“"Artik bastirmaya son veriyorum.”

"Duygularimi fark etmeye ve bosaltmaya hakkim var.”

Sonrasi icin karar verin:

“Karnimdaki bu sikisikhidin, geri kalanini tutmak mi istiyorum,
serbest birakmak mi?”

Eder cevabiniz, “"geri kalanini serbest birakmak istiyorum ise”, o
zaman calismaya devam edin.

Setup: Her ne kadar, hala karnimda 2 siddetinde bir sikisiklik
hissediyorsam da, kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum. Kalan bu duyguyu da bosaltarak kendimi gercekten
iyi hissetmeyi segiyorum. Duygularimi hissetmeye ve olumsuz
duygularimi serbest birakmaya hakkim var, ¢inkld kendimi
derinden ve tamamen kabul ediyorum.

EFT vurus ifadeleri

Tepe Noktasi: Kalan bu duygu

Kas igi: Karnimda hala hissettigim 2 siddetinde bu duygu
GOz yani: Hala hissediyorum

Go6z Alti: Karnimdaki 2 siddetinde bu sikisma

Burun Alti: Hissettigim bu duygu

Dudak Alti: Hala biraz sikisik hissediyorum.
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Yaka noktasi: Sikismis bu duygu
Kol Alti: Bu duygu

Parmak yanlari: Karnimdaki kalan bu sikisma

Birkag tur bu sekilde devam edin ve ellerinizi serbest birakin ve
dinlenin.

Bedeninizi fark edin, 6zellikle vurus yaptiginiz duyguyu ve onu
hissettiginiz beden bolgenizi fark edin. Tekrar derecelendirin. 2
siddetinde hissettiginiz duygu ne dliizeyde?

Boyle bir galismanin sonunda artik bu sikisikligin tamamen yok
oldugunu, sifirlandigini hissediyorsaniz, degisimi onaylayin.
“Iste bu duyguyu serbest biraktim.”

“Tyi hissediyorum.”

“"Gercekten iyi hissediyorum.”

“"Artik bedenimde duygular tutmaya son veriyorum.”

“"Birikmis duygular beni hasta ediyor.”

“"Buna ihtiyacim yok.”

“"Duygularini fark eden ve hisseden biriyim.”

"Bilincaltimdaki programi degistiriyorum.”

Bazen baslangictaki birkacg tur, duyguyu sifirlamak icin
yeterlidir.

Her zaman duygularinizi fark edin. Her duyguya zaman ayirin,
baska bir deyisle islemi aceleye getirmeyin. Gdreviniz, beden-

zihin ile duygunuzu baglamak ve bedenin serbest birakmasi icin
EFT'nin bu temel tarifesini uygulamak.

Duygularinizi hissetmeyi ve bosaltmay: saglayacak ifadeler:

Bu cimleler, he duygunuzu hissetmeyi hem de bosaltmayi
oldukga etkili bir hale getirir. Kendi kendinize olumlama
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verecekseniz olumlamalarinizin bu dogrultuda olmasi yararlidir.
Gunlik hayatta sik siki bu ciimleleri kendinize sbyleyebilirsiniz.
Birikmis duygularinizi hissetmek icin, gozlerinizi kapatin
ve bedeninize odaklanin kendinize asagidaki ciimleleri
soyleyin:

Duygularimi hissetmeye izin veriyorum.

Duygularimi hissetmeye hakkim var.

Duygularimi hissetmeyi seciyorum

Bunlar benim duygularim.

Bir zamanlar bunlari bastirmak zorunda kaldim.

Bunlar gecmisin duygulari

Gecmiste ifade edemedigim, bastirdigim duygular

Onlari yok saymaya son veriyorum.

Duygu hissetmemin normal ve saglikli oldugunu kabul
ediyorum.

Duygularimi hissetmek igin kendime izin veriyorum.

Artik duygularimi daha fazla bastirmaya yok saymaya son
veriyorum.

Duygu hissetme siirecini baslattim.

Simdiye kadar bastirdigim duygularimi artik fark ediyorum.

Duygularinizi fark ettiginizde soyleyeceginiz etkili
ciimleler:

Su anda béyle hissediyorum c¢link(i gecmiste béyle hissetmeme
neden olan bir seyler oldu.

Ama o duyguyu bastirma zorunda kaldim.

Simdi duygumu fark ediyorum.

Degisim igin bu duygu hissetme ihtiyacim var.

Duygularinizi bosaltmada etkili ciimleler:
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Birikmis duygularimi bosalttikca enerjim artiyor.

Bu duyguyu hissetmeye hakkim var ama bu duyguyu
bedenimde tasimaya ihtiyacim yok.

Duygularimin bedenimden akmasina izim veriyorum.

Iyi hissetmek icin kendime izin veriyorum.

Duygularimi bastirmak icin kullandigim enerjimi, simdi onlari
bosaltmak icin kullaniyorum.

Duygularimi bosalttikca, yasamimi bilincalti otomatik secimlerle
degil, kendi aklimi kullanarak yapiyorum.

Kendi yasamimi geri aliyorum.

Yasamaya ve var olmaya hakkim var.

Iyi hissetmek benim dodal hakkim.
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18. Agrilarla galisgmak

Bir anda kucadiniza bir yilan atilsa o anda korkmaz misiniz?
Korkunca da bir anda bedeninizde bol adrenalin bosalimi olur.
Kan basinciniz aniden yukselir. Bedeniniz kasilir kalr. Ylziniz
kizarir. Kalbiniz hizla garpmaya bagslar.

Kizdiginiz zaman fiziksel bedeninizde degisiklikler olmaz mi? Ya
da cinsel olarak uyarildiginiz zaman?

Boyle, gun igindeki duygusal dedisimlerimizin fiziksel bedenimizi
etkiledigi yuzlerce 6rnek bulabiliriz.

Duygularin fiziksel bedendeki etkileri igin araci olarak kimyasal
maddeler, enzimler, hormonlar, mediatoér denilen maddeler
kullanilir. Duygusal durumdaki dedisim aninda bu maddelerin
miktarinda dedisim yaratir. Klasik tip bu kimyasal degisimleri
hastaligin esas nedenleri olarak gorir. Bu nedenle de sorunlari
kimyasal maddelerle yani ilaglarla tedavi etmeye calisir.
Kimyasal maddelerdeki degisimler semptomdur yani olumsuz
duygularin bedende yarattigi belirtilerdir. O zaman da olumsuz
duyguyu tedavi etmemiz gerekir.

Bel agrisi 6rnegi

Bel agrisi cok yaygin bir sorundur. Bel agrilarinin cogunda
belirgin bir neden bulunamaz. Yani bir organik neden yoktur.
Kirik, ya da enfeksiyon yoktur. Agrilarin nedeni kas gerginligidir.
Bu bélgeye kan akimi azalir. Azalan kan akimi sinir uglarinda
adr hissedilmesine neden olur. Kronik agrilarin klasik tedavisi
kas spazmini ortadan kaldirmak, kas iltihabini gegirmek ve
zorlanmayi engellemektir. Yani semptomu tedavi ederler. Dr
Sarno Zihin Beden Regetesi isimli kitabinda bel agrisinin
nedeninin kizginlik oldugunu séyler. Ve bu iddiasini da yaptigi
tedavilerle kanitlamistir. Sadece 6fkenin bosaltilmasinin yeterli
oldugunu binlerce hastada kanitlamistir. EFT bu agidan bir adim
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daha ileri gider. Ofkenin nedenini de bulup gikarir ve tedavi
eder.

EFT ile bel agrisinin ortadan kaldirilmasi bazan birkag dakika
alirken gogu zaman biraz calisma gerektirir.

Calismaya agrinin siddetini belirleyerek ve agriyi tarif ederek
baslariz.

“Her ne kadar x siddetinde sirt-bel adrisi cekiyorsam da ve bir
sekilde bazi yasadigim olaylar bu agriyi ortaya ¢ikarmissa da her
seye ragmen kendimi kabul ediyorum seviyorum ve
affediyorum. Buna katkisi olan digerlerini de affediyorum.”

Bir kag tur bu ifadeye uygun EFT turlamasi yapariz.

Sirt-bel agrisinin degisik yonlerini ortaya gikarmak

Bel agrisi benzeri kronik agrilari kalici olarak ortadan
kaldirabilmek igin EFT’nin etkin oldugu her tirli ayrintiyi
hatirlamali ve uygulamaliyiz. Oncelikle agriy1 tanimlayarak
baslayabiliriz.

Agrinin siddeti ve kalitesi. 0-10 arasi siddeti nedir? Bicak gibi
batici mi? Yoksa belirsiz bir sekilde mi agriyor? Zonkluyor mu?

Adrinin yeri, bayUkltga, sekli, derinligi ya da bir rengi var mi?

Gozlerini kapattigin zaman ne gortyorsun? Parlak mi, mat mi?
Batin ma, pargali mi? DUz ma, partakld md? Yumusak mi, sert
mi? Sekli sabit mi yoksa degisiyor mu?

Adrinin sarekliligi; strekli ayni siddette mi? Ginln belli
zamanlarinda belli yerlerde -6rnedin is yerinde- siddeti artiyor
mu?

Pozisyonun etkisi var mi? Bazi kisilerde ylrurken, bazi kisilerde
oturup kalkarken, bazi kisilerde yatarken agri daha siddetli
olabilir.

Bazi kisilerle birlikteyken agrinin siddeti dedisiyor mu?

Uyarici tat, koku, ses ya da goérintd var mi?

Tam bu ayrintilar EFT den etkin bir sonug almak igin gereklidir.
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Agriyl tanimlarken strekli EFT noktalarina tiklamalar
yapabilirisiniz.

Daha sonra bu agrinin ardinda bu agriya neden olan duygusal
olaylarin arastinlmasina gegilir.

Bu agri sana neyi hatirlatiyor?

Bu agrinin sana nasil bir kazanci olabilir?

Ornedin isine gitmesini engelliyordur. Dinlenmesini saghyordur.
Kendini zorla spor yapmaktan uzaklastiriyordur. Sevmedidi isleri
yapmasini engelliyordur.

Bu agriyi ne baslatti?

“Hamile olduktan sonra basladi.”

“"Ailemden uzaklastiktan sonra ortaya cikti.”

“Hirsiz girdikten sonra cikti.”

“"Patronum azarladiktan sonra olustu.”

“Sinavlara hazirlanirken basladi.”

Bu agn yiiziinden ya da bu agriya karsi ne hissediyorsun?
“"Esime yeteri kadar yardimci olamadigimi icin Gzdlilyorum”
"Kendime dikkat etmedigim icin kendime kiziyorum.”

"Kendimi ¢aresiz/gli¢siiz/ezik/Umitsiz hissediyorum.”

“Isimi kaybetmekten korkuyorum.”

"Tyilesemezsem diye korkuyorum.”

“"Daha kétisd olursa diye korkuyorum.”

"[se yaramaz hissediyorum.”
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Bu agri son zamanlarda kendinle ilgili neleri fark etmeni
sagladi?

“Hayatimi ne kadar gereksiz liziintiilerle mesgul ettigimi fark
ettim.”

"Aslinda bu evlilikten nefret ettigimi fark ettim.”
"Kendimi bir ev almak icin ne kadar zorladigimi fark ettim.”

“"Gecen yaz tatilinde yaptiklarim ylziinden kendimi
cezalandirdigimi fark etim.”

Agri karsisinda tibbi olarak neler soylendi?
“Her ne kadar disk kaymasi oldugu séylendiyse de..”
"Her ne kadar kireclenme oldugu séylendiyse de..”

"Her ne kadar ameliyatsiz iyilesme sansimin olmadigi
sOylendiyse de”

“"Her ne kadar sakat kalma ihtimalim oldugu séylendiyse de..”
Tibbi hikayenizi anlatirken stirekli EFT yapabilirsiniz.

Adrinin basladigi andan baslayarak, doktorlarla gérlismenizi,
tibbi terminolojiyi, bu sirada hissettiklerinizi, insanlarin size
bakiglarinizi anlatirken sirekli EFT noktalarini dolasin.
Turlamalar bitirdikten sonra dedisimlerinizi ayni baslhklarla test
edin ve degisiklikleri ifade ederken de noktalara turlamaya
devam edin.

Greyfurt blyukligandeki, agrim mandalina blylUkligline

geriledi. Siddeti 9 dan 5 e distu.

Meselenin 6ziinli bulmaya galismak.
Adriyla calisirken 3 farkli yénden agriya yaklasabiliriz.
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1. Sadece agriya odaklanmak.

"Her ne kadar sa§g omzumda zonklayici bir agri hissediyorsam
da..”

“Her ne kadar alnimda bu sikistirici bas agrisini yasiyorsam da..”
“"Her ne kadar sol dizimde kiint bir agrim varsa da.. "

2. Agr hakkinda ne hissettigine odaklanmak.

“Her ne kadar bu agri gecmeyecek ve ben de dans
edemeyecedim diye korkuyorsam da..”

“"Her ne kadar bu agn kétilesir de ben de isimi kaybederim diye
korkuyorsam da..”

“Eger kendimle biraz ilgilenseydim bu agriyi yok ederdim.
Kendimle yeteri kadar ilgilenmedigim igin kendime kiziyorsam
da..”

3.Adrinin igine gizlenmis olabilecek duyguya odaklanmak.

“Her ne kadar omzumun iginde kirginliklarimi sakliyorsam da..”

"Her ne kadar sirt agrimda kizginligim varsa da.. kimse bana
yardim etmiyor ve ben kendimi yliklenmis hissediyorum.. "

“"Her ne kadar sirtimda utancim/lzintim/sikintim sikismissa
da..”

Vaka Ornegi;
(Kaynak; EFT for back pain sayfa 160)

8 aylik Kronik sirt agrisi kayboldu.

Terapist; Aileen Nobles

Joanie'yle telefonda konustum zaman ne kadar umutsuz oldugu
anlasiliyordu. Iki kez seansini iptal etti. Ancak 3. defa aldidi

randevuya geldi. Tim sirt ve boyun kismini kapsayan adrilardan
sikayetciydi. Agri 8 aydir strliyordu. Son birkag aydir geceleri
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en fazla 2 saat uyuyabiliyordu. Ise gidemiyordu. Aklini yitirmek
Uzereydi. Agri her tarafta slirekli 9-10 siddetindeydi.

8 ay once yasaminda 6nemli ne oldugunu sordum. Bir sey
hatirlayamadi. Ona sistemi agikladim.

"Bedenimizin sonsuz bir iyilesme kapasitesi vardir. Yeter ki biz
enerji akisini 6zglir birakalim. Fiziksel bedenimiz bir sorun
yasadidinda bize duygusal bedenimizi isaret eder. Muhtemelen
bu agrinin basladigi zamanlarda énemli bir seyler olmustur.”

Sadece agn Gzerinde calismanin yeterli sonucu vermeyecegini
seziyordum. Onun bilingalti bu mesaji vermisti. iki kez
randevusunu iptal etti. Bu ylzlesmekten kagtigi duygusal bir
sorunu olduguna isaret ediyordu. Tekrar ona sekiz ay 6nce
yasaminda sira digi bir sey olup olmadigini sordum. Aklina bir
sey gelmedi.

"Su anda aklina bir sey gelmese de bilingaltin hangi bilgiyi
tuttugunu biliyor. Biz simdi ¢calismaya baslayacagiz ve nelerin
ortaya ciktigini birlikte goérecegiz.”

“Her ne kadar 8 ay énce nelerin oldugunu hatirlayamiyorsam
da..”

“"Her ne kadar bir parcam bir seyleri hatirlamaktan korkuyorsa
da..”

Karate noktasina vuruslar yaparken asadgidaki cimleleri
olusturdum.

“Bilingaltim bir seylerin oldugunu biliyor.. ama bir taraftan da
beni korumaya galisiyor.. ®

“Su anda emniyette ve glivendeyim.. Glvenilir bir uzmanla
calistyorum.. Bu adrilarimla badlantili her ttrli olayi
hatirlamamda bir sakinca gérmiyorum.. *

Bingo! Joanie sonunda 8 ay 6nce annesinin 6ldigini soyledi.
Bu onun igin ok aciydi. Annesi hep onun destekgisi olmustu.
Annesine cok bagimli yasamisti. Annesi olmadan hayatta
tutunamayacagdini distinmusti. Joanie evliydi. Esinin annesinin
6liminden bu kadar etkilendigini fark etmesini istememisti.
Kocasinin bunu fark ederse Gzllecegdini distinmisti. Tum korku
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ve sucluluklarini igine bastirmisti. Bu konularla ilgili vuruslara
basladik.

"Kocam beni o kadar seviyor ki, benim aci gekmeme
dayanamaz..bu nedenle onunla annemi ne kadar 6zledigimi
konusabilirim.. "

" Beni seviyor ve onun yaninda glivendeyim.. benim nasil
hissettigimi anlayacaktir..”

“"Artik icimdeki aciyla ylizlesebilirim.. Bu aciyi fiziksel aciya
cevirmeye son veriyorum..”

“Kendi bedenimi onayliyorum ¢linkl dikkatimi icimdeki aciya
cekti..”

Bundan sonra igsel tzlntd Gzerine calistik.
“"Annemi ¢ok ézledim.. icim aciyor.. "

Joanie vurus yapmadan goz alti noktalara bastirmaya baslad.

“Icimdeki aci kendini dis aci olarak belli ediyor.. artik onlari
saliyorum.. ™

Uc derin nefes aldi.

“Icimdeki acinin dis aci olarak kendini belli etmesine artik
ihtiyacim yok bu nedenle onu saliyorum.”

Tekrar ¢ derin nefes aldi ve kaybini yeniden cercevelemeye
basladik.

“"Annen senin onun yliziinden bu kadar aci cekmeni istermiydi?”
"Tabiki istemezdi..”
"Bu aci ve Gzdntdndn ona bir yarari var mi?”

“"Hayir annem benim gli¢li olmami isterdi. Hayattan zevk
almami isterdi.”

O zaman EFT vuruslarina bu konuda basladik.
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"Annemin isteyecedi son sey benim aci cekmemdir..”
"Annem benim kocamla mutlu olmami isterdi..”
Bu anda Joanie’'nin acisi 2 ye distl. Agrni boynunda sikismisti.

“"Her ne kadar boynumda bu 2 siddetinde adriy! hissediyorsam
da yinemde kendimi mdithis iyi hissediyorum..”

"Boynumdaki bu agrida bensem de yine de miikemmelim..”

"Boynumda kendime aci ¢ektirmeye ihtiyacim yok.. iyilesmeye
hazirnm.. Uretken olmaya hazirim..”

Artik gilmeye baslamisti. Tim agrilan kaybolmustu. Kocasliyla
konusmak icin sabirsizlaniyordu. Kocasini yeteri kadar
sevmedigiyle ilgili sugluluk duygusu da yok olmustu. Herkesi
farkli sevebilirdi. Artik tekrar calismaya donecedi igin de
mutluydu. Bir daha agrilarini hissetmedi.
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19. Fiziksel hastaliklarda EFT kullanimi

Bedendeki fiziksel, kimyasal veya biyolojik mekanizmalarin
isleyisinde bir bozukluk ya da dlizensizlige bagh olarak ortaya
¢ikan fiziksel ve ya kimyasal belirtilerin birlesimidir. Bunlara
fiziksel semptom denir. Fiziksel semptom agri olabilir.
uzuvlardan birinde glig kaybi olabilir. Vicudun herhangi bir
yerinde ortaya ¢ikan cilt bozuklugu ya da yara olabilir. ic
organlarin herhangi birinin isleyisinde bir bozukluk olabilir. yani
bedeni cok karmasik fiziko-kimyasal bir makine kabul ettigimiz
zaman bu makinenin herhangi bir yerinde ortaya ¢ikan normal
disi her tirli duruma fiziksel sorun ya da hastalik diyoruz.

Klasik tip icin hastalik demek bu mekanizmalarin bozulmasi,
tedavi demek de bu mekanizmalarn dizeltmek demektir.

Enerji terapisti acisindan ise adi hastalik ya da ne olursa olsun
bu sorunlarin ortaya gikmasinda bedende birikmis duygular son
derece 6nemli yer tutmaktadir.

En olmadik sikayetlerde bile bilingaltinda bastiriimis bir duygu
s6z konusudur.

Gerek EFT ile ugrasanlar gerekse hipnoterapiyle ugrasanlarin bir
cok vaka'da gozlemledikleri bir gercektir bu.

Geng bir bayan hastam vardi. O zamanlar Fethiye'deydim ve bu
tip teknikleri daha yeni kullanmaktaydim. Bu hastanin sikayeti
idrar kesesinde slirekli agri hissetmekti. Cok sik idrara
cikiyordu. Her turlu tetkiki yapilmisti ve gare bulunamamisti.
Benim hipnozla ugrastigimi duymus ve son umut olarak bana
basvurmustu. Derin hipnoz hali yarattim ve bu sorunu yaratan
bilingalti olayin canlanmasini sagladim. 3 yasindan 10 yasina
kadar amcasinin tacizine ugradidi ortaya cikti. Bu tip
durumlarda bilingaltinda korku, 6fke ve sugluluk gibi duygular
sikisip kalir. Duygu bosaltma teknikleriyle duygularini bosalttim.
Ve sadece 1 saatlik galisma sonucunda yillardir gare bulamadigi
hastaligi ortadan kalkti, kayboldu. Bir daha da ortaya cikmadi.
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Gergekten bdyle mucizevi iyilesmeler mimkin mudar? 30 yilhk
doktorum. Meslegimde codu hasta ve hastalik karsisinda caresiz
hissettim. Ilaclar fayda etmedi. Bu nedenle dahiliye ihtisasindan
bile istifa ettim.

Tipta bir sorun iyilesmezse buna kronik hastalik denir. Bu
sorunun bir anlamda émur boyu slirecedini ifade eder. Yani
beden kendini iyilestiremeyecek demektir. Ben de buna
inanmistim. Hipnoz ve zihinsel iyilestirme teknikleriyle tanisana
dek. Ondan sonra hayatim dedisti. Her sorunun zihinsel gigle
iyilesecegine inanmaya ve sahit olmaya basladim. Glinimiz
tibbr bu sorunlarin ancak ilagla belli dlgiide kontrol altinda
tutmaya calisir. Yani iyilesmez gézlyle bakar. Beden kendini
iyilestiremez diye distnir. Ama bedenin kendisini
iyilestirecedine inanirsaniz bir boyut Gste gegmisiniz demektir.
Tibbin alternatif yontemler dedigi yontemlerle tanistiginiz zaman
bu iyilesmelere sahit olmaya baslarsiniz.

TUm alternatif yontemler - hipnoz, EFT, NLP, akupunktur, enerji
iyilestirmeleri - bedenin kendisini iyilestirecedi inancina dayanir.
Bedenin enerji akisini diizene koyarsaniz beden kendini
iyilestirir. Ama iyilestiren enerji tikanirsa hastalik denilen
bozukluklar ortaya cikmaya baslar. Tim bu teknikler bedenin
enerjisini diizenler. Bir ¢ok iyilestirme teknigi var. Ornegin A.B.D
de Urolog olan Eric Robbins Pranic iyilestirme denilen teknikle
her glin bir gok hastayi iyilestirmektedir. Beden kendisini nasil
iyilestirecedini bilmektedir. Salamender denilen hayvanlarda
yapilan bir deney bunu c¢ok iyi ortaya koyar. Kuyrugu ve bacadi
kesilen salamenderlerde kuyruk yeniden tGremeye basladigi
anda bu yeni hiicreleri bacaga yerlestirilince bacakta da iyilesme
olmaktadir. Yani kuyruk hiicreleri bacak hlicrelerine dedisir. Ayni
sekilde bacak hucrelerini kuyruga yerlestirilirse kuyruk olarak
Uremektedir. Agiklama? Blyuk olasilikla bir enerji kalibi
mevcuttur. Ve bu kalip hicreleri uygun sekilde yénlendirmektir.
Iyilesmenin nerede duracagini da cok iyi bilmektedir. Bedende
bir yara olustugu zaman yara iyilesince bu iyilesme eylemi
durur. Asirniya kagmaz.

Bedenin enerji dizenini ne bozar? Duygular. Bedende birikmis
duygular. Stres ve diger duygular beyinde degildir. Bedende
Ozellikle kaslarda birikir. TUm organlarin diz kaslarinda birikirler
ve kaslarda gerginlik yaratirlar. Nefes alma kaslarinda birikirse
nefes darligi ortaya cikar. Barsak kaslarinda birikirlerse barsak
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sorunlar ortaya cikar. Boyun kaslari bas agrisina neden olur.
Daha da birikmeye devam ederse organlarin galismasi
bozulmaya baslar. Bunu kesfetmek igin doktor olmaya gerek
yok. En son kizdidiniz zamani ve o anlarda bedeninizde nerede
ne hissettiginizi hatirlayin.

Duz kaslar otomatik galisan kaslardir. Bilingdisi calisirlar. Yani
isteyerek bagirsaklarin calismasini durduramazsiniz. Basa giden
damarlarin diz kaslar kasildiginda migren ortaya cikar. Bu diiz
kaslari gevseten ilaglar gegici olarak agriyi ortadan kaldirir. Ama
esas neden ortadan kalkmadigindan bir slire sonra agr yeniden
baslar. Soluk borusunun kaslari stirekli kasilmaya baslarsa astim
ortaya cikar. Bu kaslari gevseten ilaglar astimi gegici olarak
onler. Ama esas neden bedende durdukca astim tekrarlamaya
mahkumdur. Barsak kaslarindaki kasilmalar gaz, ishal, kabizlk,
siskinlik gibi yakinmalara neden olur. Buna irritabl barsak
hastaligi denir. Amerika’daki is kayiplarina ikinci sirada bu sorun
sorumludur.

Duygular ve igsel iyilesme yetenegimiz.

Bedende biriken duygular ayni zamanda badgisiklik sistemini de
etkiler. Bir cok arastirma stresin badisiklik sistemini baskiladigini
gOstermistir. Bernie Siegel kendiliginden iyilesen ya da yavas
ilerleyen kanser hastalarini incelemistir. Hepsinde ortak olan
nokta kanserlerine iglerindeki bir catismayi yansittigi goézuyle
bakan kisiler oldugunu bulmustur. Bu gatismalari gézmek igin
ugrasanlar kanserlerini iyilestirmislerdir. Dr. Paul Goodwin
olumsuz duygularin sinir sisteminde islevsel sinirlamalar
yaptigini ileri sirer.

Nasil olurda yedi giinde bir tamamen yenilenen mide hiicreleri
bir Ulseri iyilestiremez? Bu durumda tim Ulserlerin yedi glinde
kendiliginden iyilesmesi gerekir. lyilesemez clinkii o bdlgenin
enerjisi iyilesmeye katilamaz.

Duygularin etkilerini iki ana bélimde inceleyebiliriz.

Birincisi basit, glinlik travmalardir. Distan bakildiginda gok
onemsiz gibi gorullir. Ama yasayan insan igin yasadigi donemde
agir etki yaratir. Ozellikle cocukluk déneminde.

Ikinci gurup ise agir diyecegimiz travmalardir. Soklar, kayiplar,
ayriliklar, tacizler gibi. Bu travmalar bilingaltimizda anilar olarak
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depolanir. Bazi arastiricilar bilingalti yerine hiicresel diizeyden
bahsetmektedir. Cogu anilar bilingli olarak hatirlar ve bunlarla
ilgili sorunlarn fazla sikinti yasamadan ¢ézimleriz. Ama acili
olanlarin hatirlanmasina bilingalti direnir. Yani sanki icerde
sikistirir. Bu sikisma diiz kaslarda gerginlige neden olur. Clnkd
sikisan sadece ani dedildir. Aniyla beraber bu aninin yarattigi
duygudur. Bu sikismis duygulan bilingli akhmizla bulup
gikarmamiz mimkuin dedildir. Cogu kisi bu tip duygular
tasidiginin bile farkinda degildir. Ben kendim bile bu
guruptandim. Ama bir arkadasimla kendi tizerimde yaptigim
calismalarda ne kadar ¢cok duygunun bedenimde oldugunu
gorince, bu islerle ugrasan biri olmama ragmen sasirdim.
Kaldiki ben fiziksel olarak sorunu olan bir kisi de degildim.

Fiziksel sorunu ya da hastalidi olan kisilerde birikmis duygular
cok daha yogun ve ¢ok daha derinlerdedir.

Hastaliklar bir yerde bu sikismis enerjilerin habercileridir. Tim
birikmis duygular ve travmatik anilar bedenin enerji akisini
bozarlar. Iyilesme gliciinii engellerler. Stres altindaki kisilerde
yara iyilesmesinin geciktigi bilinen bir durumdur. ilging olan
sudur. Beden bu kadar yogun enerjiyi bilincaltinda ya da
bedende gizlemek icin cok yogun enerji harcar. Bu nedenle de
hastalar kendilerini hep yorgun ve enerjisiz hissederler. Bu
enerji eksikligi kronik yorgunluk, kas agrilari, kimyasal
maddelere hassasiyet olarak kendini gosterir. Bu tipte sorunu
olan bir cok hastamda duygular temizlendikten sonra enerjileri
yerine gelmistir.

Bilingaltinin derdi nedir ki bu duygulari simsiki saklar?

Bilingaltinin esas gorevi cocugu biylrken aile icinde emniyette
ve glvende tutmaktir. Ama ¢ogu zaman ailede 6yle olaylar olur
ki gocuk bilingalti duygulari gizlemenin daha emniyetli olduguna
karar verir. Kizdigimiz zaman kizilmisizdir. Agladigimiz zaman
elestirilmisizdir. Yaptiklarimizdan suglu ilan edilmisizdir. Bilingalti
da duygulari géstermenin pek hayra alamet olmadigina karar
vermis ve bastirmaya baslamistir. Ama hayat olaylari sen eski
duygular géstermesen de, bastirsan da , hep yeni duygu Uretir.
Ama bilingalti hazirliklidir. Duyguyu Uretildigi anda sikistirir, bir
yerlere paketler. Duygulari hissetmek ve ifade etmek tehlikelidir
¢linkl ona gore. Biling duygu Uretildigini fark etmez bile.
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Bu sikismalar biriktikge beden bunlara dayanamaz ve hastaliklar
ortaya cikar. Yiksek tansiyon, astim, barsak sorunlari, bas
agrilari gibi. Hatta soguk alginliina yakalanmak gibi.
Hastaliklardan iyilesmede guiglik gekmek gibi. Clinki bu islere
harcanacak enerji duygularn tutmakla mesguldiir.

Nefes darlidi geken bir hastam vardi. Ne zaman stresi artsa
nefes alamayacak gibi hissediyordu. Yilda 3-4 kez bogaz iltihabi
gegiriyordu. Sesi bile cikmiyordu bu zamanlarda. Hipnozda
nefesini daraltan, bogazini sikan bu duyguya neden olan olaya
gitmesini istedim bilincaltindan. 6 aylik bebekligi canlandi
zihninde. Gece yarisi agliyor. Babasi geliyor, kucagina alyor.
Fakat aglamasi tam kesilmiyor. Babasi sonunda sinirleniyor ve
sert bir sekilde bebegi besige atiyor. Bebedin bilingalti bu
durumu kaydediyor. Demek ki diyor korku ya da 6fke gibi
duygular géstermemek gerekiyor. Hipnoz sirasinda sakladigi
ofkeyi bosaltmasini istedim. Kizdi, badirdi, 6fkeyi bosaltti. Sonra
babasinin aslinda ona zarar vermek istemedigini anladi.
Bilingalti duygularini ifade etmenin tehlikeli olmadigini 6grendi.
O zamandan beri bogaz sorunlari kalmadi. Artik soguk alginhdi
bile yasamiyor. Artik duygularini saglikh bir sekilde yasiyor ve
ifade ediyor.

Bu bir teori degil. Iinsanlar duygularini biriktirdigi zaman neler
oldugu ve bosalttigi zamanda nasil iyilestiklerini gosteren cok
guzel bir galisma var. Turkgede de kitaplari olan Dr. John Sarno
(Zihin-Beden Recetesi, Goa Yayinlan) kas-eklem agrilarinda
duygusal yukin etkisini géstermistir. Sorunu yaratan olumsuz
duygulara neden olan olaylari yasamak dedildir. Esas sorun bu
duygulan yasayamamizdir, yani yasamaya bedenimizin
direnmesidir.

Unli Psikolog Gay Hendricks'in dedigi gibi. “Tiim duygular nazik
ve kisa émdarlidiir aslinda, ancak biz onlari hissetmeye
direnmezsek.” Dr. Sarno’nun akademik calismalarinda
hastalarin %88’i kas iskelet sorunlarindan kurtulmustur. %10 u
da bayad iyilesmistir. Hastalarin cogu onun yontemiyle
tanismadan 6nce 20-30 yildir agn cekiyorlardi. Cogu bel kas
ameliyatlarn olmustu ama yine iyilesememisti. Sarno’nun
ybntemi basitti. Hastalarindan sunu yapmalarini istemisti. Ne
zaman agrilari ortaya gikarsa kendilerine “acaba neye kizginim
ya da ne hakkinda kaygillyim” diye soracaklardi. Bu duyguyu
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bulunca tam olarak hissetmeleri gerekiyordu. Asla eski yerine
itmek yoktu. Amag yargilamadan hislerini hissetmekten ibaretti.
Basit gibi goriinse de yillarca duyguyu bastiran ve yok sayan bu
insanlar igin bunu 6grenmek uzun bir 6grenme eylemini
gerektiriyordu. Bu zor bir ugras olabilir. Bir terapist
gerektirebilir. Ama uzun yillarin birikmis olumsuz enerjisinin
bosaltmak icin gereklidir. Iyilesme baska tirlii saglanamaz.

Artik bu duygusal sorunlar temizleyecek, hem de hizla
temizleyecek cok iyi iyilestirme tekniklerine sahibiz. Eminim Ki
Sarno zamaninda EFT ile tanismis olsaydi hastalarinda buylik
olasilikla ilk sececedi iyilestirme teknigi bu olurdu.

Kronik fiziksel hastaligi olan kisilerin ortak 6zelligi var midir?

Bu kisiler son derece giiclii iradesi olan kisilerdir. iclerinde
duygu biriktirdiklerinin farkinda bile degillerdir. Bu duygulari
hirslariyla, is koliklikleriyle bastirdiklarini fark etmezler. Sarekli
olarak aklan bir nehre karsi savasirlar. Ama bunu da farkinda
degillerdir. Bu glicli savasim duyguyu gicli bir sekilde sikistirir.
Duygunun akacadi hic bir stibap yoktur. Bilincalti bu enerjiyi
durdurmanin yolu olarak fiziksel hastaligi ortaya cikarir. Cogu
fiziksel hastaligin ardinda sadece sikismis duygular degil sanki
glgclQ bir akilda vardir. Bu akil kisinin bilingli akliyla bulamadigi
¢6zUmu ortaya koyar. Kisi hastalandigi zaman ister istemez
hastaligina zaman ayirmak zorundadir. Calisma siresini
azaltmak zorundadir. Kendine daha fazla dikkat etmek
zorundadir.

Basit romatizmal hastaliklar kisinin hareketini kisitlar. Eger bir
sekilde bu romatizmal agrilari agn kesici ilaclarla bastirirsa daha
glclQ bir hastalik 6rnegin multipl skleroz gibi bir kas hastaligi
ortaya cikabilir. Bu durumda ilacida yoktur. Mecburen
hareketleri kisitlanacaktir. Mecburen bir takim
sorumluluklarindan, is yikinden vaz gegecektir.

Kronik fiziksel hastaliklarda EFT ile sonug almak igin tim bu
bilgileri 6nceden bilmek zorunda miyiz?

Hayir bunlara gerek yoktur. Ama kisilerin usta bir terapistle
calismasinda yarar vardir. Terapistin seansi yonlendirmesi
gerekir. Kisi sorunlarini, gatismalarini kendi kendine fark
edemez. EFT sirasinda zihinsel agilimlar olur. Duygular tabaka
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tabaka soyuldukga altta sikismis olan gatismalar kendini belli
etmeye baslar. Kisi farkindaliklar yasamaya baslar. Her
farkindalik yeni duygularin titresmesini ve bu duygusal titresme
de yeni iyilesmelerin ortaya gikmasini saglar. Kronik
hastaliklarda bu kitapta anlattigimiz her tirll stratejiden ve
teknikten yararlanilir. Gary Graig yulzlerce fiziksel hastalikla
calismistir ve gogunda bir kag saat iginde kisinin klasik tibbi
yontemlerle elde edemedidi kadar ciddi degisimler elde etmistir.
Bir sonraki bélimde bdyle bir seansin 6rnedini inceleyecegiz.
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Bu boliumde EFT'nin kronik hastaliklarda nasil uygulanabildigini
bir érnekle gésteriyoruz. Ornek Gary Craig’in kronik
hastaliklarda EFT uygulamasi DVD setinden alinmistir. Seansin
icinden bazi 6nemli gérdigimuiz bélimleri buraya aktardik.

Bir romatoid artrit hastasina EFT uygulamasi

(Gary Craig’in aciklamalari)

Seansimizdan birkag hafta 6nce, Stuart’la telefon ile
romatoid artritinin Gzerinde calistik. Ben California’daydim, o
ise Ingiltere’de. Anladi§im kadariyla cok iyi sonuglar elde
ettik. Merdivenlerden kolayca inip gikabiliyordu ki bu daha
once yapamadigi bir seydi. Ama, sahneye cikma vakti
geldiginde o sonuglar orijinal durumuna gerilemisti. Bu
durum, bu konuda Gzerinde calisilacak daha fazla meselenin
var oldugunun bir kanitidir. Bu ylizden onunla sahnede biraz
daha calistik. Bu calismanin da iyi gittigini géreceksiniz.
Onun duygusal ve fiziksel meselelerine egildik. Stuart’in
bizim yapti§imiz bu seanstan sonra o ¢ok yetenekli ingiliz
EFT uzmani James Waywoth ile calismaya devam ettigini ve
daha da fazla ilerleme kaydettigini vurgulamaliyim.

Giris bélimunde sahnede Gary Craig Sturt’la daha énceki
calismalarin etkisi hakkinda géristyor. Daha 6nce
dizlerindeki agrilar nedeniyle merdiven bile inip gikamayan
Sturat bu galismalardan sonra merdivenlerden inip gikmaya
baslamis. Burada dikkati cekmemiz gereken énemli bir nokta
bu seanslarin tamamen telefon aracilidiyla yapilmis
olmasidir.

Bu telefon seanslarindan sonra Stuart kendisini gok iyi
hissetmistir ama bir stire sonra semptomlar geri déner. Bu
geri donls Stuart’da Umitsizlige yol agar.

Stuart’ esas Umitsizlige sevk eden durum kendi kendine
uygulama yaparken, telefonda Gary ile elde ettigi sonuglari
elde edememis olmasidir. Bu bolimin gériismesinden kisa
bir pasaj izleyelim.

G: Duygusal meseleler gibi mi?
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S: Evet olabilir.

G: Hatirladigim kadariyla direkt duygusal meseleler lizerinde
cok calismamistik. Sen bana diger sebeplerin yani sira, cok
fazla duygusal meselen olmadigini séylemistin.

S: Dogru

G: Genel bir af galismasi yapmistik. Yine de sana bunu
degdisik bir sekilde tekrar sorayim: Senin yapmanla benim
yapmam arasindaki fark ne? Sadece benim var oldugu
varsayilan sezgilerim mi?

S: Benim algilamadigim seyler yapmis olabilirsin ¢iinki
vurma rutini ayniydi. Bu kullanilan kelimelerle ilgili olabilir.

G: Kelimelerde olabilir, birinin sana ilgi gésterdigi gercegi de
olabilir.

S: Olabilir

G: Bir baskasi sana uyumlu hale geliyor. Anladigim kadariyla
¢cok kati bir gevrede yetistirildin

S: Evet, sanirrm

G:Bir baskasi Stuart’in nasil yetistirildigini, kafasindaki
yazilara bagli olarak kati veya degil diye algilayabilir. Senin
kafandaki yazilara gbre nasildi? Katimiydi, degimliydi?
S:Simdi degerlendirdigime gére evet katiyd..

G: Kati olmaya dair érnekler ne olabilir?

S:Eve geldigimde 6ncelikle 6devimi yapmak zorundaydim,
disari ¢ikip oynayamazdim. Bunun mantiksiz oldugunu

disindrdiim. Odevlerimi yaptigim stirece hangisini énce
yaptigimin ne 6nemi oldugunu anlayamazdim.

-190 -



Bir sire daha bu konu Uzerinde konustuktan sonra Gary
Stuart’in su anda neler hissettigini sorgulamaya baslar.

G: Su anda agri agisindan viicudunun bir dékiimini yapman
gerekirse, bana vicudunun hangi parcasinin en kotd
sinyalleri verdigini séyle.

S: Burada otururken bile, iki dizim de agriyor.

G: Eger, 10 dizlerinin yasadidi en kéti adri ise, su anda
hangi sayi oldugunu séylersin?

S:7

G:Ikisi de esit mi?

S:Saddaki biraz daha kétii, 7 ve 6 olabilir.
G:Bileklerinde agri vardi, su anda var mi?
S:Hayir, burada otururken yok
G:Yuruyiince mi kéti oluyor?

S:Kisa mesafelerde olmuyor ama glnin sonunda
muhtemelen kéti olacak

Bundan sonra Gary, agriyi muhatap alan bir EFT calismasi
yapar.

G:Dizlerinin zerinde siradan EFT yapip, ne oldugunu gérmek
istiyorum. Buna duygusal bir seyleri katmadan, sadece dliz
EFT yapacadim. Sadece temelini yapip ne olduguna bir
bakalim. Elini alabilir miyim?

G: Simdi sag dizin biraz daha kétd oldugu icin onu ele
alacagim.

Setup Clmlesi: Sag dizimdeki agriya ragmen, kendimi
derinden ve tamamen kabul ediyorum.
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EFT vuruslan: Sag dizim agriyor.

Bir siire sag ve sol diz Gzerindeki agriyi azaltacak EFT
turlarina devam eder.

G: Hala 5 mi?

S: Evet galiba bir degisiklik olmadi

G: Peki sag dizin hala 4 mi?

S: Evet

Setup Cimlesi: Agrinin daha da diismesine engel olan veya
devamli geri gelmesine neden olan, duygusal sebebe
ragmen, kendimi derinden ve tamamen kabul ediyorum...
Romatoid artrit, kati olma halidir. Ve belki monoton
konusmak da kati olmanin bir halidir. Belki ben katiyim. Belki
benim viicudum “evet bylesin” diyor. Kim bilebilir?

G: Hala 4 ve 5 mi?

S: Evet.

G: Kolunu yukari kaldir. Bu agi kag derece sence?

S: 160

G: Bakalim... biraz daha yaparsak ne olacak?

Setup Cumlesi: Kolumu 160 derece kadar kaldirabiliyorum
ama daha fazla kalkmiyor. Buna ragmen kendimi derinden ve
tamamen kabul ediyorum. 160 derecenin 6tesinde engeller
var.

EFT vuruslari: 160 derecenin étesinde engeller var.

G: Bir dene bakalim ne olacak?.

S: Biraz gelisme var.
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G: Kolunu indir. Indirirken aci var mi?
S: Var ama daha az.

G: Yarisi kadar mi?
S: Evet.

Setup Cimlesi: Kolumu kaldirmaya ¢alismama ragmen ve
onu 180 dereceye ylikseltmek istiyorum,

G: Bu dogru bir ciimle mi?
S: Evet

Setup Climlesi (devam): 180 dereceye ulasmayi ¢ok isterim.
Kolumda ve yasamimda 6zglirliigiim olsun isterim. Kendimi
derinden ve tamamen kabul ediyorum. Ihtiyacim olan sey
ozglrlik....

G: Gdldin... Bana daha 6nceleri, glldiginde bir enerjinin
icinde dolastigini s6ylemistin. Peki devam edelim. burada
mesele 6zglirliik olabilir.

Setup Cumlesi (devam): Belki ben é6zglrlik olmadan
buyddim. Belki biraz kirlldim ama oldugu gibi kabullendim.
Diger gocuklar gibi oyun oynayamazdim, yapmam gereken
belli seyler vardl..kati..kati..kati.. 6zglirltigd tercih ediyorum,
katilik degil 6zgurlik...

G: Kolunu kaldirip nasil oldugunu dener misin?
S: Biraz daha fazla kaldiriyorum sanki.
G: 180 dereceye yaklasti. Dizlerdeki agri nasil?

S: Sagdaki 4 oldu soldaki 3, fark edilir sekilde azaldi.
Setup Cimlesi: Hala kolumu tam 180 dereceye kaldirmam
gerektigini bilmeme ragmen, ben bu konu hakkinda
kikirdiyorum, belki bunu yapabilecegim, belki burada bir
Ozglirligim olacak ve ben onunla ne yapacagimi bile
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bilmiyorum. Bir sebeple 6zglirliikten engellendim... en
azindan bu su anda iceri girmeye calistigimiz kapinin ardinda,
neler oldugunu gérecegiz Kolumu 180 derece kaldirma
Ozglrligd.

Gary duygusal meselelere girmeden Stuart’in hissettigi
agrilarda ne kadar bir azalma saglayacagini denemek
istemektedir. Belki de bir sekilde burada O’na gizli bir mesaj
veriyor. Birazdan duygusal meselelere hitap etmeye basladigi
zaman ne kadar etkin sonuglarin ortaya cikacagini Stuart
bizzat misahade edecek. Bu gézlem onu su anda yapilan
calismayla karsilastirma yapmaya zorlayacak ve duygusal
meseleleriyle cok daha fazl calismasi gerektigine nikna etmis
olacak.

Setup Cuimlesi: Kolumu 180 derece kaldirmak konusunda ¢ok
az ilerleme kaydetmis olmama ragmen, her seferinde 1
derece ylikselebiliyorum, 10 derece ylikselmem lazim, 10
derecelik bir 6zglirlige ihtiyacim var

EFT vurusu: Simdilik 10 dereceye ihtiyacim var

Ozgiirliige olan direncim béyle bir direncin olup olmadigini
bilmiyoruz ama ben yinede séyleyecedim, 6zglirliige ulasmak
icin sahip oldugum herhangi bir direng, katiliga saplanip
kalmam icin sahip oldugum nedenler, ne de olsa katilik
glivende olmanin bir yolu olabilir.

G: Dogru mu?
S: Evet

G: Clunki eger katiysak neyin ne oldugunu biliriz ve
stirprizlerle karsilasmayiz.

Noktalari turlama devam ediyor.
Tum bu kurallar yiiziinden, oyun oynayamadim, édevimi
yapmaliydim, tim bu kurallar, 6zglrlik, 10 derecelik

ozgirlik

Stuart’in omzunda citirtilar dikkatini geker.
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Setup Cumlesi: Sag omzumdaki bu citirtiya ragmen, orada
6zglrlitk olmamasina ragmen, kendimi derinden ve tamamen
kabul ediyorum. Bu citirtinin neyin metaforu oldugunu merak
ediyorum

Vurus ifadesi: Bu citirti

Stuart Mihendistir. Onun mihendis bilgisini anatomiye
uyarlamaya baslar.

Setup Cimlesi: Kolumun bu kisminda yeterince yagim
olmayabilir... Buna ragmen kendimi derinden ve tamamen
kabul ediyorum. Viicudum bircok seyi yapabilir, yagi bile
Uretebilir, hep Uretiyor, sadece oraya koymuyor, en azindan
simdilik

Vurus ifadesi: Omzumda yag

Burada sistemime omzuma yag koymasi icin emrediyorum.
Ne de olsa hareketli parcalarimizda yag olmazsa, cok kati
oluruz. Ozglrlik olmaz...

Yag 6zgdrliktir

G:Hala ayni hissin olup olmadigini séyle bana...

S:Daha iyi

G: Iki kemigin birbirinin lizerinden gecme hissi azaldi mi?

S:Biraz

G:Biraz demekle neyi kastediyorsun?, Yarisi kadar kati yada
%?25i kadar kati mi?

S:%50 kadar katiligi gitti.
G:Kolunu asagi indirirken agri var mi?

S:Pek yok. 2 civarinda
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G:Baslangicta 5 miydi?

S:Evet

G:Bu da %80 iyilesti anlamina geliyor degil mi?
S:Evet

Stuart Miihendis oldugundan iyilesme yoniindeki gelismeyi
rakamlara dokmeye basliyor. Kisinin iyilesmesini fark etmesi
daha fazla iyilesme saglanmasi agisindan énemlidir. Olumlu
ybnde pekistirme diyebiliriz. Buna. Biraz basari daha fazla
basarinin davetcisidir. Romatoid rtrit eklem iglerinde sivi
toplanmasina da neden olur. Stuart’in dizlerinde de bu
nedenle silik vardir. Gary biraz da bu sislikler tzerine EFt
yapmay!i tercih eder.

Setup Cimlesi: Peki sag dizimin sis olmasina ragmen,
viicuduma geri dénmesi gerekmesine ragmen, agrinin sebebi
bu....

G: Burada sana bir sey sormaliyim. Bu sis neden oluyor?

S:Bu eklemin ¢calisma metodu. Viicudun eklemlerine
saldiriyor ve buna badisiklik sistemin tepki verdidgi icin
sisiyor. Burada eklemlerdeki bir problemi ¢6zd(igiini
dusundyor. Ona saldiriyor ve oda sismesine neden oluyor.

G:Romatoid artrit, badisiklik sistemi hastaligi
kategorisindedir. Sen bunun ne demek oldugunu biliyor
musun?

S:Bagdisiklik sisteminin dogru ¢alismamasi

G:Ben bunun farkl bir yorumunu duydum. Bu dogru
islememesi degil. Senin bu sistemin sana yardimci olmak
yerine sana saldiriyor. Bu bir savas gibi. Ve bu senin
sistemindeki savas, duygusal bir savas. Bazen ¢ok fazla
kirilgan olabiliyoruz. Su anda elimdeki tek veri bu sendeki
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katilik... Bu senin sistemin ve senin viicudun... Bu hayatimiz
boyunca bizim olmasi gerektigini dlisinddgimdiz bir
benzetme. Bizim daha é6zglir bir cocuklugumuz olabilecegine
dair bir benzetme...

Setup Cimlesi: Bagisiklik sistemim bir siire icin yemek
molasina ¢ikmis olmasina ragmen ve kliclk bir savasa
ihtiyaci oldugu icin, bir seyleri sisiriyor olmasina ragmen,
orada yada ihtiyacim olmamasina ragmen, Kendimi derinden
kabul ediyor ve onayliyorum. Sadece sisligin inmesine
ihtiyacim var. Bagisiklik sistemimin yapmasi gereken seyi
yapmasina izin veriyorum. Sisligi yaratmasini degil, sisligin
gitmesini saglamasini istiyorum.

G: Birde sen kendi kelimelerinle séyle

Setup Cumlesi: Bagdisiklik sistemimin, sisligin gitmesine izin
vermesini istiyorum. Burada komutan benim ve emir
veriyorum. Komutan benim kati ailem degil. Bagisiklik
sistemimin isini diizglin yapmasini emrediyorum, dizimde
daha az sislik olmasini istiyorum. Bir sekilde bunu sol
dizimde kendim yapmayi basardim.

G:Nedense, sol dizinde bunu yapabildim. Sag taraftaki inatci
davraniyor. Bu senin annemi, baban mi?

S:Babam

Setup Cumlesi: Sag dizimde babam olmasina ragmen ve
dizimi sisiriyor olmasina ragmen, su anda kikirdadigim igin...

G:...ve siritiyorsun, bu bir yerlere varabildigimiz anlamina mi
geliyor...

S:Muhtemelen
EFT vurus ifadesi: Sag dizimdeki babam...
G: Sag dizin hala 4 mu?

S: Adri yer dedistirdi. Ic taraftaydi arkaya gecti.
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G: Ic tarafta kalan agri ne kadar? 0 mi yoksa 2 mi?
S: Iki..

G: Demek birden bire arkadaki ortaya c¢ikti. Buna ka¢ puan
verirsin?

S:5

G: Simdi ortaya cikti ve 5 yle mi? Cok ilgin¢ ¢liink( daha
simdi babani olaya dahil ettik.

Setup Ciimlesi: Dizimin arkasinda babam olmasina
ragmen... onun oradan c¢ikabilmesi icin, lizerine biraz yag
stirmem gerekiyor. Onun oradan ¢ikip kati hayatini
yasayabilmesi icin (zerine biraz yag strmeliyim. Kati olmasi
icin sebepleri var. Bitin gecmis kaynakli sikintilari, batin
korkular... Bunu kendi kendisine halletmesi gerekiyor. O
bana bu sikintiyi verd.... ben onu satin aldim. Bacagimin
arkasindaki babam...

G: Hala 5 mi?

S: Cok sagma gelecek belki ama hareket ediyor.

G: Cok sacma degil aslinda. Buna agriyi kovalamak denir.
S: Bu eklemime geri geldi. Dizimin arkasindaki agri 4 e
diusti. Bu dize odaklandigim zaman su anda, yandaki his
kayboluyor. Arkasi sismis sikismis gibi.

G: Bu yandaki agrin 0’a disti ma?

S: Hayir. 1 gibi. Tamamen arkaya yuridd.

G: Bu nasil adlandiriyordun?

S: Sikisik ve sis
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G: Ilk buraya oturdu§unda dizinin arkasi sis ve sikisik dedildi.
Dizinin arkasindaki bu agri daha énce orada miydi? Kalici bir
agri mi?

S: Evet.

G: Benim icin bir sey sbylemeni istiyorum ve bunu 0 dan 10
a kadar degerlendirmeni istiyorum: “Cérekler ve paranin (st
yokll

S: “"Corekler ve paranin (sti yok” Hicbir sey olmadi.

G: Benim anladigim kadariyla hayatindaki cok énemli
meseleleri ele aldigin zaman 0 dan 10 a kadar bir his
olusturamiyorsun.

S: Evet. Duygularimi bastirma egilimindeyim.

G: Buradan bir anlam c¢cikarmamiz gerekiyorsa... Onlari
¢b6zmeden, ifade etmeden, bunlari rutin hale getiriyoruz ve
bir stire sonra duygularimizi taniyamiyoruz. Bircok kisinin
icinde ailesinden dolayi éfke var. Ve onlar bu éfkeye o kadar
aliskinlar ki onun hakkinda bir sey yapma geregi
duymuyorlar, onu rutin saniyorlar. Herkesin béyle bir
duygusu oldugunu saniyorlar... Bu éfke nedeniyle kendilerini
yiyip bitirdiklerinin farkinda degiller. Bu hayati ¢6zilmemis
Ofkelerle gegirmek ¢ok olasi degil. EGer bunlari ¢6zmezsen
sisteminin bunlari, hastalik ortaya koyuyor olmasi ¢cok
sasirtici degil. Simdi kolunu kaldir. Nasil?

S: Gayet iyi citirti sesi gelmedi.

G: Yag ise yaradi yani.

G: Tekrar yap

S: Citirdama yok ama biraz agri var.

Setup Cumlesi: Daha farkli sonuglanmasini dilerdim. Ama bu
olaya bir Duygusal tepkim oldu ve hala oluyor olabilir.

-199 -



G: Sinittin bir yerlere varabiliyor muyuz?
S: Bir yerlere dokunmaya baslad..

EFT vurusu: "Coérek ve para (stl yok”, 6zglrliik yok...
Duygusal bir tepkim vardi... Artik yok

Ama c¢béziilmedi hala orda... Halinin altina gitti.

Bir tasarim mdhendisi biitin planlarini halinin altina sirdrse
ne olacagini merak ediyorum.

Cérekler ve para st yok...

G: Dizinin arkasi nasil?
S: 5ten 3 eindi.

Setup Cumlesi: Hala degisiklik yasak olmasina ragmen...
Kendimi en derinden ve tamamen kabul ediyorum... Bunu
yapabilmek icin 6zglrim ve kendimi derinden ve tamamen
kabul ediyorum. Bu deneyimi yasayabilirim. Bunu ortaya
koyabilirim. Bunu hatirlayarak, bundan bir duygu
citkaramiyorum. O ylizden... “¢brekler ve para Ustl yok” diye
bagdirabilirim.

G: Dizinin arkasi hala 3 mi?

S:2yada3

G: Biraz faydasi oldu galiba. Simdi kolunu kaldir

G: Biraz citirdama var, daha ziyade bir klik sesi

G: Bana “gOrekler ve para lstl yok”un hikayesini anlat. Sen
bunu yaparken ben vurmaya devam edecegim. Senin aklini
karistirmamak igin elin ¢cok acimiyorsa eline vurus yapacagim
S: Hayir yapabilirsin.... 5 yaslarindayken ilk alisverisime
gbénderildim. Kirmizi bisikletimle ¢brek almak igin firina
gittim. Aldim geri déndim ve ¢orekleri anneanneme verdim.

Ilk alisverisim oldudu icin cok heyecanlydim. O bana “para
listld nerede” diye sordu. Bende para Ustl yoktu. Bu ylzden
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para ustind bulmak icin geri génderildim. Kaldirimlara
baktim.

G: Anneannen bunu suclayici bir tonlama ile mi séyledi?
Yani, s6yle miydi, “para lstl nerede aptal kiiclik cocuk para
ustiund ne yaptin?”

S: Oyle dememistir.
G: Ben bunu nasil yorumladigini merak ediyorum.
S: Kendimi basarisiz hissettim... suglu hissettim

Setup Clmlesi: 6 yasinda para (stini getirmedigim icin
kendimi suclu hissetmeme ragmen, anneannem bunu
suclayici bir tavirla séylememesine ragmen, ben bunu 6yle
algiladim. Ben sugluyum. Bu nereden kaynaklaniyor merak
ediyorum. Sonucta sadece paranin (stini kaybettim.

G: Bu konu hakkinda suclu hissetmenin tek nedeni, bunun
temelinin daha énce atilmis olmasi. Bu anlamli geliyor mu?

S:Evet

EFT vurusu: Temelin nerede oldugunu bilmiyoruz ama yinede
kendimi suglu hissediyorum. “¢érekler ve para (stl yok”
Tum bu sucluluk, su anda sacma gérinlyor. Sistemim bunun
bir su¢ oldugunu séyledi. Onu tanimaliyim.

Sucluluk

G: Kati insanlarin sucluluk hissedip hissetmedigini merak
ediyorum. Hissetmemek icin hem kendilerinin, hem de
cocuklarinin etrafina duvarlar yapmalari gerekiyor... Béylece
bu kati duvarlarin ardinda kimse sugu géremez. Tuhaf seyler
yapilyoruz gercekten. Simdi bir ara vermeden énce bastonun
olmadan ylrimeyi denemek ister misin?

Stuart bastonsuz yldrimeyi deniyor.

G: Bu bir gelismemi?
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S: Sol dizim kesinlikle iyilesti.

G: Seni yirtimekten alikoyan dizlerin mi?

S: Evet su anda 6yle. Dogrusunu istersen buraya gelmeden
oncede duz yerde bir iki adim atabiliyordum ama sol dizim
kesinlikle dizeldi. Sag dizimde de diizelme var. %20 kadar

Bu bélimde Gary, Stuart ile babasi hakkinda konusur. Babasi
kati ve takdir etmeyen bir kisidir. Stuart babasinin bu
davranislarina karsi kendince bir anlayis gelistirmistir. Ona
gbre babasi sevgisini géstermekten kacan birisidir.

G: Sevgi olusturma eylemini yapalim istiyorum. Sevgi
olusturup babana géndermek ister misin?

S: Evet, problem yok

G: Belki de istemeyebilirsin, bunu Gzerinde ¢alisalim mi?
Bunu yaparken engeller ortaya cikabilir, séyle bir seye
déndsebilir. "Sana sevgi verecedim ama Allah kahretsin sen
bana bunu vermedin! Hi¢!”

S: Boyle hissetmiyorum. Ben burada oturup babama sevgi
verebilirim.

G: Peki kendine?

S: Verebilirim

G: Yeterince iyi misin bunun icin? Mikemmeliyetciler hic
yeterince iyi olmazlar. Ne basarirsan basar, basaracak daha
ust seviyeler hep vardir. G6zlerini kapa ve sevgi olusturup

babana yolla.

Stuart gozlerini kapar ve kalbinden babasina sevgi yolladigini
hayal eder. Sevgi yollarken, bir titreme yasiyor.

G: Bu titreme neydi?

S: Yer degistiren enerji. Sistemimden bir seyler cikiyor,
gelisme var.
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G: Kendini test et simdi.

S: Sol diz hala 0, sag diz 1 gibi... omzumda hafif bir agri var
ama klik sesi gelmedi.

G: Daha ne kadar zorlayabilirsin?
S: ( Stuart kolunu biraz zorlayarak kaldirir.)
G: Acidi mi?

S: Az acidi. Ne hissettigimi soracak olursan babamla daha
yakin bir iliskim olmadidi icin (zgin hissediyorum kendimi...

Setup Cumlesi: Babamla yakin bir iliskim olmadidinda
mutsuz ve (zgiin olmama ragmen, bu yapilmasi zor bir seydi
ve o bunu yapmak istemiyor, nedeni her neyse onun igin aci
verici olabilir ya da nasil yapilacagini bilmiyor olabilir. Kim
bilir? Ama sebep her neyse, tim bu kaynaklar,
duvarlarindaki yazilar ve tecriibelerine ragmen sadece
sevgisini gostermekte pek basarili dedil. Belki ¢cok sevgi dolu,
ama bunu onun hareketlerinden anlamak mimkdn degil ve
benim sevgiye ihtiyacim vardi, hala var, bana sevgi verse
takla atarim...

G: Burada duraksadin, bu dogru olmadi mi?

S: Olmadi, benim artik bu sevgiye ihtiyacim yok, sadece
eskiden eksik oldugu icin dzginim.

EFT vurusu: Sistemimin sevgiye ihtiyaci var,Herkesin var,
belli ki badisiklik sistemimin de var ve onu gideremiyor,
Ozglirltige ihtiyacim var, kati oldum, babamda 6yleydi,
mikemmel olmaliyim, gidecek ¢ok yolum var,
mikemmeliyetgi olmak bu demek. 6zgiir olmak istiyorum,
tim mesele 6zglirliik, sevgi, bir baskasi nasil yapilacagini
bilmediginden dolayi sevgiyi sunamadigi igin dzgiin olmak
zorunda degilim, 6zgdrlige ihtiyacim var, viicudumda
6zgiirliik, taklalar atmak, Ifade 6zgiirliidii
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Bu bdlimde Gary Stuart’tan 6zglrligu ifade eden bir sarki
mirildanmasini ister. Stuart duraklayinca bunun igin EFT
yapar.

Setup Cumlesi: Mikemmel olmaya ihtiyacim olmasina
ragmen ve bu ihtiyac benim kati olmami gerektiriyor
olmasina ragmen, -¢linkdi milkemmel olmak icin kurallar var.
Bunlari ihlal edemem. Mihendislikte de béyle kurallar vardir.
Bu ylizden kendi mikemmellik hapishanem de esir distim.
Ozgiir dedilim- Bu sarkiyi akortsuz séyleyecek olmama
ragmen, kendimi derinden ve tamamen kabul ediyorum.
Sarki séylemek igin sesimin iyi olmasi gerekmiyor, baska
seyleri yaparken de miikemmel olmasina gerek yok,
canlanmaliyim biraz, kim bilir neler olacagini?

S:(Sarkiyi soyliyor, sonra 2. bir sarki séyliyor)

Stuart’in dizi hala tam bukllememektedir. Bu nedenle Gary
bir stire daha asadidaki ifadeleri sdyleterek EFT noktalarini
turlar.

EFT vuruslari: Vicudum 6zglir degil, miikemmel olmak
istemiyor, gevsek olmayi istiyor, 6zguirligi istiyor, katiligi
degil, burada tim bu katiligi birakiyorum, gilmeyi, sarki
séylemeyi, 6zglr olmayi segiyorum.

G: Fark var mi bak?
S: Géremiyorum

Setup Cumlesi: Topugum sandalyeden 5-6 cm uzakta
kalmasina ragmen ve bu benim esnek olmayisimi yansitiyor,
esnek degilim, mikemmeliyetciligime ragmen kendimi
derinden ve tamamen kabul ediyorum... ve anliyorum ki
mikemmel olmanin yolu miikkemmel olmayan &ézelliklere
sahip olmak... Clinkl kimse mikemmelleri sevmiyor. Belki
tim bu gecen zamanda sevginin ayni babamda oldugu gibi
bana ulasmasina izin vermedim. Clnki boyle yapmak
konusunda 6zglr olamadim. Miikemmeliyetgilik yola engeller
koyuyor.
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G: Bacadini kivirir misin? Pek fark yok gibi degil mi?
S: Yok
G: Kolunu kaldir

Setup Clmlesi: Bu noktada 180 derece kaldiramamis
olmama ragmen kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum. Ve daha fazla 6zglirlige izin veriyorum. Daha
fazla 6zgurlik...

G: Kollarinin ikisini birden kaldir...
S: (kollarinin ikisini birden kaldiriyor)

G: Neredeyse ayni... Vaktimiz azaldi ama ben belirli bir olaya
gitmek istiyorum. Bu olayi senin secmeni istiyorum. Bu olay
senin fiziksel 6zelligini yansitan bir sey olabilir, babanin sana
senin istedigin sekilde sevgi géstermedigi bir olay olabilir,
reddedildigin bir olay olabilir, bunlar iyi érnekler olabilir.
Annenle ilgili bir seyde olabilir. Hatta tamamen farkli bir
konuda secebilirsin. Gecmisinde hangi olay ¢éziilmeye deder?

S: Biliyorsun bu tip seyler konusunda yog”unlq§am/yorum
ama c¢ok eskiden olmus bir olayr segecegim. Ug yasindayken
babam elimdeki oyuncak pandayi aldi ve disari firlatti

G: Bu olay oldugunda neredeydin?

S: Annemlerin yatak odasina gitmistim.

S: Onun bunu neden yaptigini bilmiyorum, pandami atarak
parmadimi emmeme engel olmaya calisti sanirim... Aslinda
atacakmis gibi yaptiysa da gercekten atmadi ama o zaman
bu bana gergekmis gibi geldi.

G: Yani bu séyle bir sey; "sen parmadgini emmekten
vazgecmezsen ben senin pandani atarim”

S: Hayir, atmis gibi yapti. Ama ben de geri istemedim.
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G: Tamam ama o anda senin alginda mesaj neydi ? "Sen
parmadgini emmekten vazgecmezsen ben senin pandani
atarim” idi ya da “parmadgini emdigin icin pandani attim”
miydr?

S: Mesaj, sen bu oyuncada sariliyorsun ve parmagini
emiyorsun, bende parmagini emmekten vazgecmen icin
pandani atacagim. Seni pandandan yoksun birakacagim. Ve
0 zaman sen de bundan vazgececeksin.

G: Evet ¢cok mantikli, sigara igen birine sigaralarini elinden
almami istemiyorsan sigara icme demek gibi bir sey. Tabi
sen yeni bir panda alabilmek icin cok kiicliktiin bu ylzden
pandasiz kalacaktin. Ben bu meselede kirginlk, korku
hissettigini hissediyorum.

S: Evet ¢ok (zildim ama tabii ki gbéstermedim.

Setup Cimlesi: Duygularimi géstermemis olmama ragmen
¢clinkl gbéstermenin koétd sonuclari olabilirdi.

G: Olur muydu? Duygularini bir sebepten dolayi
gostermiyorsun. Bunun nedeni ailede kabul gérmeyecedi igin
olabilir mi?

G: Belki duygularimi gbstermek tehlikelidir. Bir cezasi vardir.
Oyle olmali. 3 yasinda bir ¢ocuk icin pandasi atildiginda
korku lretmesi gayet normal.

EFT vurus ifadeleri: Benim yumusak oyuncagim, sevgiyle
bagim, babam sevgiyle olan bagimi firlatti atti, atti, ben
parmadgimi emmeye devam ettim, pandam gitti, cok
lzginim ama belki miikemmel olursam ve her seyi dogru
yaparsam bu bir daha olmaz, belki bu beni korur.

S: Eger ben mikemmel olup ailemin istedigi seyleri

yaparsam, hos olmayan seyler basima gelmez,
oyuncaklarimdan yoksun birakilmam...
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G: Burada korku da var... Duygularini géstermenin cezasi
var, goriiyor musun? Ben de bu noktaya gelmeye calisiyorum
ama senin bunu gérmeni istiyorum.

S: Evet ama ben cezanin ne oldugunu pek anlayamadim.

G: Ben de... Ciinkii orada degildim. Ben sadece acik bir kapi
bulmaya calisiyorum.

S: Babam hata yaptigimda beni cezalandiran kisiydi. Annem
ise bana sarilip “6nemli dedil” derdi. Sadece pandami geri
istiyorum desem ne kaybederdim bilemiyorum.

G: Bende su anda bunu géremiyorum... Yinede sen panda
meselesini sectin, panda sana neyi temsil ediyor?

S: Benim rahatlama oyuncagim, gdvenligimdi.

Setup Cimlesi: Gdvenligimden, benim sevgiyle olan
bagimdan yoksun birakilmis olmama ragmen ve bu konuda
kirginhgim olmasina ragmen, bunu bilemem c¢inki her seyi
bastiriyorum.

EFT vurus ifadeleri: O benim pandamdi, benim sevgiyle
bagimdi ve sen onu aldin, attin,neden bunu yaptin?,
parmadgimi emdigim icin mi, sadece 3 yasindayim, bu yasta
¢ocuklar parmak emer, ne kadar mikemmel olmak
zorundayim?, pandami aldin, gercekten kizginim, bunu bir
daha yapma, mikemmel olacagim ve sen fark etmeyeceksin
¢clnkd nasil oldugunu bilmiyorsun, gérirsin, mikemmel
olacagim ve romatoit artritim olacak, belki beni seversin.

ERTESI GUN

G: Yapmak istedigim basit bir egzersiz. Bunu din toplantidan
sonra ona 6nerdim. Suraya kadar ylriyecek ve sikinti
hissettigi anda vurmaya baslayacak. Bu deney basarili ise
daha kolay ytirimeye baslyor olmalisin. Buna bir seyler daha
ekleyecegiz clinki yazdidin bir ka¢ ¢cocukluktan kalma mesele
var. Sadece 2 sinden dun bahsettim. Pandan ve ¢éreklerden.
Burada baska meseleler de var. Onlari detayli
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incelemeyecediz ama sadece bir cimlede bahsedecegim,
sadece bir deney olarak. Ayaga kalkar misin?

G: Oraya gider misin? Dizlerin daha iyi olmasina ragmen
kolunun kismen iyilestigini séyledin o ylizden bunu ¢alisalim...

Setup Cimlesi: Kolum 180 derece kalkmiyor olmasina
ragmen kendimi en derinden ve tamamen kabul ediyorum.

G: Tekrar dene... 1-2 adim at, bu vurmanin dizlerinde bir
etkisi olup olmadigini merak ediyorum.

S: Fark etmedi
G: Peki geri dén... Yirimene engel tek problemin dizlerin
degil mi? Telefonda bileklerinde de problem vardi ama su

anda kalmad..

S: Eger biraz ylriirsem onlar da problem cikarir. Normalde
olmasi gerekenden %30 daha az agriyor.

G: Hangi dizin daha kéti

S: Yirirken sag dizim

Setup Cumlesi: Yirirken sag dizim bana problem cikariyorsa
da kendimi derinden ve tamamen kabul ediyorum. Sisliklerin
olmasi gerekmiyor ve aynen din omzuma sivi gitmesini
emrettigim gibi bu giin de sisligin inmesi icin gerekli seyi
emrediyorum.

G: Dene bakalim.

S: Hala sikisik, sislik sikilastiriyor

G: Bir sey fark etmedi mi yani?

S: Hayir... (Bir ani hatirliyor) Babam sirtima terlikle vurdu, bu
neden oldugunu bilmedigim bir cezaydi.
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Setup Clmlesi: Babam sirtima terlikle vurmus olmasina
ragmen -onu hala affetmemis olabilirim- Konuyla ilgili
kirginliklarim hala olmasina ragmen, kendimi derinden ve
tamamen affediyorum ve konuyla ilgili kati hissetmekten
vazgegiyorum.

EFT vuruslari: abamin bana terlikle vurmasi hakkinda kati
hissetmek, kalan olasi katilik, terligin yarattigi katilik

G: Deneyelim bakalim ne olacak?
S: %25 daha kolay oldu.

G: Tekrar deneyelim... (baska bir ani) Yeni bir okuldaki ilk
glnin. Ne oldu?

S: Bu otobls duradina ylriimek icin 1 saatlik bir yolculuk
yapmam gerekiyordu. 8 yasindaydim annem, “bana ihtiyacin
yok degil mi hayatim?” dedi. Ben blylik cesur bir oglan
oldugum igin yok dedim. Ama aslinda vardi. Onun gelmesini
istiyordum. Korkuyordum.

Setup Cumlesi: Kendimi otobiis duragina giderken yalniz ve
kaybolmus hissetmeme ragmen, -belki benim sag dizimde
korku var, kendini kaybolmus ve yalniz hissediyor- Ve
kendini izole ettigi icin ihtiyaci olan ilgiyi alamiyor. Ve
korkuyor...

EFT vuruslar: Izole, korkmak, dizimde korku, dizimde
kaybolmak, kayip di, kaybolmaktan korkmak, simdi ne
yapacagim?, yalniz kalmaktan korkan diz, korkuyorum
Ne yapacagimi bilmiyorum, kaybolmus hissetmek

G: Yuri bakalim simdi ne hissedeceksin?

S: Biraz daha iyi galiba.

G: Ne kadar daha iyi? Daha énce %25 demistin, simdi ne
kadar?

S: %30
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G: %5 lik bir fark. 11 yasindayken gézliik takmak zorunda
kaldin.

S: Evet, beni neden bu kadar i(zdigind bilmiyorum. Erkekler
gozlik takmayi istemez.

G: Takmayi istemez demek... Takarlarsa o kadar mikemmel
gorinmeyebilirler

S: Sanirnm

Setup Cumlesi: 11 yasinda gézlik kullanmam gerekmesine
ragmen... Kendimi en derinden ve tamamen kabul ediyorum.

EFT vuruslari: Bunu sevmedim, mikemmel olmaya ihtiyacim
vardi ¢linkl, her zaman mikemmel olmaliyim, babamin
sevgisini baska nasil kazanirim, baska bir sey bilmiyorum,
klgdgim, nereden bilebilirim ki, ama onu hic memnun
edemiyorum zaten, bu hi¢c olmadi, ama ben denemeye
devam ediyorum, simdi de bu lanet gézliikleri takmam lazim.
Bu kendim icin ve herkes icin ve babam icin mikemmel
olmadigimin fiziksel bir kaniti, ben nasil uyum saglayacagim?
Daha da miukemmel olmalilyim, mihendis olmaliyim.

Daha da mikemmel olmaliyim. Dizlerimde mikemmel
olmaliyim, dizlerimde gézliikler. Sag dizimdeki gézIik.

Iste oradalar. Sad§ dizimde gézliik var, onu herkes gérebilir.
Stuart mikemmel degil, iste bunu isitin, Stuart mikemmel
degil, bunu ytiziinden anlayabilirsiniz.Ve o miikemmel
olmaya calisiyor. Bunun icin yapabilecegi her seyi yapiyor.
Gozliikleri onu ele veriyor.

Amin..

G: Hadi dene ylrimeyi. Biraz daha iyi goriiniyor, sende éyle
hissediyor musun?

S: Evet. Sol dizim daha iyi.

-210 -



G:Yani iki dizinde de %30 diizelme var.... Devam edelim ve
ne olacagina bakalim... 2. siniftayken, bir sene tekrarlamak
icin sinifta birakildin..

S: Evet, 11 yasimdaydim
G: Yani bir seneyi tekrarlamak zorunda kaldin. Sebebi neydi?

S: Benim o sinifta bir sene daha gecirirsem daha iyi
olacagima karar verdiler.Ama ben kendimi ¢ok terk edilmis
ve yalniz hissettim.

Setup Cimlesi: Bir kez daha kaybolmus olmama ragmen...
Ve biri benim bir sene kaybetmeme sebep oldu. Ve tim
arkadaslarim 1 sene énime gecti. Ve ben bunu benimle ilgili
bir hata var diye yorumlamaktan kendimi alamiyorum...

EFT vuruslari; Ve iste yine milkkemmel degilim, ben burada
kayboldum, bende bir hata var, miikemmel degilim, ve
babam sevgi goéstermiyor, enle ilgili bir yanlislik var, bunu
telafi etmeliyim, bunu gercekten telafi etmeliyim, yoksa bu
diunyada nasil yasarim, yoksa nasil sevilirim.

Bu ¢ocukta bir yanhshk var, ve bunu dizlerinde tutuyor,
dizleri onu korumaya calisiyor, sislikler yaratiyor, ve belki, bu
romatoid artrit ve tim bu semptomlar, sevgi bulmanin bir
yolu, aslinda su anda bile ilgi gériyorum, degil mi?

G: Simdi ne olduguna bir bakalim. Degisiklik yok mu?

S: Yok

G: Peki, azalma ya da kétilesme olmadr mi?

S: Aslinda sag dizimin ¢ok az daha kétilestigini
soOyleyebilirim.

G:Simdi bu birkac ipucu olusturuyor. Birincisi epey bir

suredir sen burada ayakta duruyorsun. Bu senin icin
olagandisi degil mi?
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S: Evet.

G: Oturmadigin veya bastonsuz ayakta durdugun icin, bir
miktar rahatsizlik olmasi normal degil mi?

S: Evet.

G: Bu ylizden biz, bu sag dizdeki fazladan agrinin sebebinin
ayakta durmandan mi yoksa demin konustugumuz duygusal
meselelerin -mesela 2 sinifta sinifi tekrar etmek zorunda
kalman- seni duygusal olarak tetikledigi icin mi oldugunu
bilmiyoruz.

G: Tekrar ylirii bakalim onda bir degisiklik var mi?
S: Hayir, fark ettigim bir degisiklik yok.

G: Peki, o zaman sanirim seni bu noktada birakmamiz
gerekecek... Bu noktada, bir seye dikkatini cekmek istiyorum.
Bu kadar egzersizle bu k&gitta yazilanlarin zerinden gectik...
Dizlerinde fark edilir bir gelisme oldu ve oturmak icin yogun
bir istek duymuyorsun. Bu da bana %30 ‘dan daha fazla bir
gelisme olabilecegini ifade ediyor. Bunlar benim
dusiincelerim. Senin yerine konusmak istemiyorum...

S: Evet, tamamen haklisin.

G: Eger bunu her glin yaparsan, kiiclik miktarlarda gelisme
gosterme ihtimalin var. Bana demistin ki birkag hafta evvel
seninle telefonda calistigimizda, gelisme gésterdim ama bunu
kendim yapmaya c¢alisinca ise yaramadi. Hatta daha énce
elde ettigimiz sonuclar da kayboldu ve sen bugiin buraya
benzer semptomlarla geldin.

S: Evet

G: Benim burada buldugum seylerden biri ki bu senin igin
cok énemli olabilir, insanlar kendilerinin lzerinde uygulama
yapip bir yere varamadiklarinda, ben sunu fark ettim. Ben
veya bir baskasi onlarla ¢calismaya baslayinca sonu¢ almaya
basliyorlar. Bu yizden belki karinla veya bir baskasiyla bu
konu dzerinde galismaya ihtiyacin var. Cinkld babandan
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aldigin sevgide bir eksiklik var ve genel olarak bakildiginda
“hayata uymuyorum” gibi bir duygun var. "Almam gereken
sevgiyi alamiyorum” duygusu. Sevgi anlaminda
doyurulmamissin. Bu yuzden birinin ilgisi ile ¢alismak,
sevginin bir bigimi. Kendi kendine galismak ise yalnizlik...
Kendi kendine calismayi dene ama eger ilerleme
kaydedemezsen, seninle karsi karsiya ya da telefondan
calisacak birini bulmaya calis.

Son Acgiklamalar:

Stuart’la birkag ay sonra konustugumda onun yetenekli EFT
uygulayicisi Jane Wayworth ile calistigini 6grendim.

Haftada 1 kez gibi ona duygusal meseleleri ile ilgilenmek igin
gittigini 6grendim.

Biz ilerleme kaydettik sonra geriledik... Ama su anda O, agri
¢cekmeden 1 mil kadar yUrlyebiliyor.
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20. Aligkanliklarda ve takintilarda EFT

Bilingalti hayati kolay etme sistemimizdir. Gunlik strekli
yapmak zorunda oldugumuz rutinlerimiz bilingalti sistemi
tarafindan kayit altina alinir ve otomatiklestirilir. Farkinda
olmadan yiritilen yltzlerce aliskanhdimiz ya da rutinimiz vardir.
Su anda benim bu yaziyl yazmam bile otomatige baglanmistir.
Parmaklarim kendiliginden tuslar Gzerinde gezinir. Bana yazi
yazmadigim anda bir harf tusunun yerini sorsaniz, klavyedeki
yerini tanimlamakta oldukga zorlanirim. Bu tip rutin
aliskanliklarimizi degistirmek aklimiza bile gelmez. Ama bazi
aliskanlklar bize rahatsizlik verebilir. Ornegin tirnak yemek, ya
da sacg cekmek gibi. Bu tip aliskanhklarin bir yaran yoktur. Belki
fazla bir zarari da yoktur. GUnlik yasamimizi kolaylastiran rutin
aliskanlklar disinda tekrarlayan davranis kaliplarina takinti
diyoruz. Tipta takintilar obsesif kompulsif bozukluk teshisi
konur.

Ama bir aliskanlik kisinin yasamini engeller hal almaya ya da
sagligina zarar vermeye baslamissa bagimliliktan bahsetmeye
baslariz.

Bazi bagimliliklar bir aliskanligin abartilmis sekliyken, cogu
bagimliik bu bagimlihdi yaratan duygulari bastirma goérevi
tstlenir. Ornegin sikildikca ara sira sigara icmeye baslayan bir
kisi bir siire sonra gittikce birikmeye baslayan sikinti hissini
bastirmak icin sigaraya bagimli olmaya baslar. Bu nedenle
aliskanliklari ya da bagimliliklari yaratan ve destekleyen igsel
birikmis duygularimizi bosaltmaya yarayan herhangi bir
iyilestirme sistemi dolayli yoldan bu bagimliligi da ortadan
kaldirmaya baslayacaktir. EFT de bu nedenle bagimhliklari
azaltmada ya da ortadan kaldirmada oldukga yararli islev gorr.
Bazi aliskanhk ve bagimliliklarda baz tetikleyiciler rol oynar.
Ornedin her cay ictiginde sigara icmeyi aliskanlik haline getirmis
bir kisi icin cay sigaranin tetikleyicisi olur. EFT bu tetikleyicileri
ortadan kaldirmak iginde kullanilir.

Toplumda gorilen bagdimliliklar arasinda sigara, yemek, alkol,
uyusturucu ilag, kumar, alisveris, is, seks, bilgisayar oyunu,
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bilgisayarda cene calmak ya da sosyal medya ortamlarinda vakit
gecirmek, televizyon seyretmek, porno film seyretme sayilabilir.
Neden bilingalti aliskanlik, takinti ya da bagimlilik yaratmak
ister?

Temel amacg acidan kagmaktir. Birikmis duygular acitir. Bilingalti
bu duygular kendiliginden bosaltacak mekanizmalardan
yoksundur. Ama zihni baska bir yere dogru y6neltebilir. Bir
sekilde bir davranisin gecici bir siirede olsa hissedilen aciyi
hissedilmez hale getirdigini gézlemlerse bu davranisi aciyi
hissettikce tekrarlar hale gelmeye baslar. Bunu belli bir akil
kullanarak yapmaz. Bir cesit deneme yanilma yéntemiyle
kendiliginden ortaya ¢ikan durumlardir bunlar. Kisi farkinda
olmadan gevreden gordigu hareketleri tekrarlama egilimindedir.
Ornegin baba tirnak yiyorsa cocuk onu modellemeye calisabilir
ve tirnagini yer. Bir slire sonra tirnak yeme eylemi bir keyif
unsuru olabilir. Daha sonrada bilingalti acidan kagmak
istediginde bu keyif unsurunu kullanmaya baslar. Gegici sire
rahatlama olur. Sonra duygu yine kendini belli eder. Tekrar ayni
davranis yapilir ve bir siire sonra bu davranis takinti halini
almaya bagslar.

Bir slire sonra paradoksik bir durum ortaya cikar. Kisi bu sefer
bu sahip oldugu aliskanlik ve bagimsizliktan dolay Gzulur,
kendine kizar, utanir, sugluluk hisseder. Tim bu duygular
aliskanligi yaratmis olan duygu havuzunu beslemekten ve
blyltmekten baska bir ise yaramaz. Kendi kendini besleyen bir
canavar dodar.

Cogdu kisi memnun olmadigi aliskanligini irade giclyle agsmaya
calisir. Ama irade duygular karsisinda gli¢gsiizdir. Bu nedenle
aliskanhgi strdlren kisiler "benim iradem gl¢siz” bahanesine
siginirlar. Sanki bazi insanlar dogustan genetik olarak iradesiz
dogarlar. Bu bahane aliskanligi stirdiirmek igin bilingaltina glcli
bir koz verir. Bilingalt! bir sekilde bastirilan duygularin
bastirildidinin fark edilmesini istemez. Clinki fark edilen bir sey
artik gizlenmez. Bu durumda da bilingalti igin savunma
mekanizmasi zayiflar. Bilingalti her tarld inanci ve kalibi kisiyi
korumak igin yerlestirir. Duygularini fark ettirmemek bu
savunmanin bir pargasidir. Aliskanlk ise bilingaltina yardim eden
bir aractir.
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Her tirlt aliskanlikta hipnoz vardir. Yani bilingalti bu aliskanhgin
gercgekten bir ise yaradigina inanir. Kisiyi de buna inandirir.
“"Sigara beni rahatlatiyor” diyen bir kisi gercekten sigaranin
rahatlattigina inanmaktadir.

Codu kisi aliskanhidin bir duygunun bastiriimasina hizmet
ettiine inanmak istemez. Inanamaz. Sacma gelir. Bu kisiler
duygularinin farkinda bile degillerdir. Bu nedenle bir aliskanlidi
yikmak icin ilk amac 6ncelikle duygularin gliciini kabul etmek
Uzerine olmahdir.

Simdi bu amacla EFT calismasi yapalim.

Setup: "Her ne kadar duygularimi hissetmekten kaciyorsam da
yinede bu aliskanhigimin ardindaki duygulari fark etmeyi
seciyorum. "

EFT vurus ifadesi; "Duygularimi hissetmekten kagryorum”

Setup; "Her ne kadar aliskanligimin nedeninin irade zayifligi
olduguna inaniyorsam da yinede kendimi oldugum gibi
seviyorum, kabul ediyorum ve bu bilgiyi yani esas nedenin
birikmis duygular oldugu bilgisini 6ziimsemeyi seciyorum.”

EFT vurus ifadesi; "“Iradem zayif”, “"beynim béyle kurgulanmis”,
“"genetik egilimim var.”

Setup: "Her ne kadar duygularimi hissetmekte zorlaniyorsam da
yine de bu aliskanliima neden olan duygulari fark etmeyi
seciyorum.”

EFT vurus ifadesi: * Duygularimi hissetmekte zorlaniyorum.”

Bagimlilikta hangi duygular 6n plandadir?

Her tlarlG duygu olabilir. Ama 6n planda olan kaygi ve
sugluluktur. Ikinci sirada bastiriimig 6fkeler gelir. Uziinti ve
utang duygulan da énemli bir yer tutar. Duygunun adindan ¢ok
bedende hissetmek daha 6énemlidir. Cogu kisi bu duyguyu
hissetmeden aliskanhda yonelir. Ornegin codu sigara tiryakisi
sigarayi igiren glidiinin bedende birikmis ve bastiriimaya
calisilan bir duygu oldugunun farkinda ve bilincinde degildir.
Yeme aliskanliklarinin hemen tamami duygu bastiriimasi
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hedefine yoneliktir. Alkol aliskanhgdi kendini degersiz ve suglu
hissedenlerde cok yaygindir.

EFT galismasi

Setup: "Her ne kadar bu olumsuz duyguya (duygunun adini
séyleyin) sahipsem de ve bu duygudan kagmak icin X
aliskanligina siginiyyorsam da yine de kendimi oldugum gibi
kabul ediyorum ve seviyorum. "

EFT vurus ifadesi; "Hissettigim bu duygu”

Duygularimi hissetmekte zorlaniyorum. Hissetmeden EFT yapsam
yarari olmaz mi?

Calismanin ilk adimi duygulan hissetmektir. Kisi duygularini fark
ettikce kurtulmak istedigi aliskanhda olan edilim zayiflamaya
baslayacaktir. Bilincaltinda yerlesik inanglar arasinda duygularin
fark edilmemesi gerekir inanci da vardir. Bilingalti bastirilan
duygularin fark edilmesini istemez. Fark etmek aci cekmektir.
Acidan kagmak otomatik bir programdir. Bu acly! yaratan
durumun gercgek ya da hayali olup olmamasi bilingaltini
ilgilendirmez. Bilingaltinda birbirinden badimsiz programlar isler.

Bir program “her durumda korunmam gerekir” diye calisir. Diger
bir program “korunmam icin duygularimi hissetmemem gerekir”
diye calisir. Diger bir program yasanilan bir deneyimi arsivdeki
bir deneyimle eslestirerek "“tehlike var” kararini verir ve bu
durumdan kacacak duyguyu uretir. Bir baska program bedende
hissedilen acinin kendisini tehlike zanneder ve bu aclyi
hissetmenin tehlikeli oldugunu zannederek farkindaligi bu

acidan uzak tutacak carelere yonelir. Bu careler arasinda
aliskanlhklar, takintilar, bagimhilklar énemli bir gorev Ustlenir.

Bu programlari kirmak igin bilingli olarak éncelikle duygulari
hissetmek isteriz. Ilk adim istemektir. Bundan sonra kurtulmak
istedigimiz aliskanliga yoneldigimiz her an “icimde su anda beni
bu eyleme iten bir duygu var ve ben bunu fark etmek istiyorum”
demeliyiz.

Bu o kadar kolay degildir. Sadece bu farkindaligi saglamak igin
bile bayadi bir EFT yapmamiz gerekir.
EFT galismasi;
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Setup: "Her ne kadar bilincaltim bu aliskanhgimi yaratan
duygulari fark etmemi engellemeye calisiyorsa da yine de ben
oncelikle eylem éncesi bu eyleme neden olan duygumu fark
etmeyi ve bedenimde hissetmeyi seciyorum. "

EFT vurus ifadesi: " Duygularimi fark etmeyi unutuyorum?”,
“hemen aliskanhgi tekrar etmek daha kolay geliyor”, "bu
calismanin bir ise yarayacagina inanmiyorum.”

Burada bir yanilgiya dismeyelim. Bir aliskanhgi gadileyen
bastirilmis duyguyu fark etmek ve hissetmek hemen o
aliskanhktan kurtulacagimiz anlamina gelmez. Daha bu ilk
adimdir. Ama bu ilk adimi atmadan sonraki adimlari galismak
anlamsizdir. Duyguyu hissetmeden kuru kuru EFT yapmak fazla
bir ise yaramaz. EFT'nin etkinligi Gzerinde galistigimiz duyguyu
hissettikce artar. Baslangic asamasinda duyguyu fark etmek
yeterlidir. Once bunu bir aliskanlik haline getirmek gerekir.
Ornegin sigara aliskanliyimiz varsa, sigara icme arzusu
hissettigimiz anda go6zlerimizi kapatip igimize odaklanmamiz
yeterlidir. Sigara igme arzumuzu neremizde hissettigimize
bakariz. Ornedin gdégsiimiizde bir sikinti yakaladik. O zaman
bunu ifade edecediz.

EFT calismasi;

Setup: “Her ne kadar su anda gégstiimde x siddetinde bir sikinti
hissediyorum ve bu bana sigara icme arzusu yaratiyorsa da
Oncelikle bu duygumu fark etmeyi ve onaylamayi segiyorum.”

EFT vurus ifadesi: “Gogstiimde hissettigim bu sikint1”, “bu sigara
icme arzum.”

Birkag tur bu calismayi yaptiktan sonra hala sigara icme
arzumuz sirityorsa gidip gonul rahathdiyla sigaranizi
yakabilirsiniz. Burada iradeyi devreye sokup zorla sigara
icmemek icin herhangi bir miicadele vermenize gerek yok. Sanki
bir kayay! minik minik pargalar kopartarak yok eder gibi
calisacagiz.
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Farkindaligi arttirmak igin baska ¢alismalara gereksinimim var mi?

Evet. Farkindalik saglamak ve farkindaligi gelistirmek galismanin
onemli bir pargasidir. Duygularimizi fark etmek igin
duygularimizi bastiran mekanizmalari iyi anlamamiz ve lzerinde
calismamiz gerekir. Bu nedenle bu kitabin diger bélimlerinde de
benzer konular islenmistir. Bu kitabi bir bitin olarak anlayip her
b6élim Gzerinde calismalar yaptikca aliskanliktan kurtulma
sansimiz ve gicimiz artmaya baslayacaktir. Aliskanlik bir
buzdaginin Gzeri olabilir bazan basit gibi gériinen bir aliskanlik
¢ok glicli duygular bastirma araci olarak kullaniliyor olabilir.

Ornegin deneyimlerimize gore sac cekme aliskanhgini kisilerin
gecmiste yasanmis bazi aci ve travmatik olaylarin duygularini
bastirmak igin kullanildigini biliyoruz. Tabi ki béyle bir seyden
haberleri yok. Onlar sadece kéti bir aliskanhklar olduklarini
zannediyorlar. Bu nedenle aliskanhdin kendisinin bir anlami
olabilir. Ornedin sa¢ cekme bir taraftan duyguyu bastirirken, bir
taraftan bilingalti dlizeyde kisiyi cirkinlestirme amaci gtidiyor
olabilir.

Bilincalti bir kisiyi neden cirkinlestirmek ister ki?

Bir sekilde bastirilmis duygularin baska kisiler tarafindan fark
edilmesinden korkuyordur. Cirkin olursa diger insanlardan
uzaklasacaktir. Ya da baska insanlarla iliski kurmaktan korkuyor
olabilir. Mevcut utanclarinin 6grenilmesinden korkuyor olabilir.
Buna benzer bir cok neden olabilir. Gorlldigl gibi aliskanhk
sadece bir buzdaginin Gzeridir. Altta gizlenmeye calisilan bir cok
duygu ve inang sdz konusudur. Bu tip kaliplarin ortaya
cikarilmasi her bir kalip icin ayri EFT calismalarinin yapiimasi
ancak bekledigimiz olumlu sonuclari almamizi sadlar.

Bilingaltinin isleyisini anlamadan EFT den bekledigimiz sonuglari
alamayiz. Bu nedenle farkindaligimizi arttirici galismalar
aliskanhgi ortadan kaldirmak icin oldukga uzun bir stire tzerinde
cahsilacak bir konudur.

Bagimhlik ne kadar saf ise EFT o kadar kisa stirede ve kalic etki
yaratir. Yani kisinin yiyecek bagimliligi degil de sadece gikolata
bagimlihdi varsa sonug almak daha kolaylasacaktir. O halde
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yiyecek aliskanligi olan bir kiside 6zellikle diskin oldugu
yiyecekleri ayirip tek tek onlarin lGizerinde galismak basari
sansimizi arttiracaktir.

Daha karmasik mekanizmalarin hakim oldugu bagimliliklarda
daha uzun sireli stratejik bir yaklasimi benimsemek gerekir.
Bagimhligi yaratan duygularla, fiziksel belirtilerle, tetikleyicilerle,
cekilme belirtileriyle ayri ayrn EFT yi kullanarak calismak
gerekecektir. Yine tim kronik sorunlarda oldugu gibi EFT'nin
yaninda diger destekleyici tibbi tedavilerin kullaniimasi
gerekmektedir. Bu nedenle 6zellikle uzman yaklasimi gerektiren
sorunlarin iyilesmesinde bu uzmanlarin denetiminde EFT'nin
uygulanmasi daha etkin sonug verecektir.

Bir bagimliliktan kurtulabilmek igin éncelikle sorunumuzu
kabullenmemiz gerekir.

Codu kisi aliskanligini ya da bagimhhigini kiigimser. Ya da bu tip
bir bagimhliginin oldugunun bilinmesini istemez, utanir. Bir
seyden kurtulmak icin 6ncelikle o seyi sevmesek de samimiyetle
kabullenmemiz gerekir. Bu amacla da gerek aliskanliklar igin
gerekse diger sorunlarimizi igin kabullenici EFT calismalari
yapmak gerekir.

EFT drnekleri

" Bir bagimlihigim olduguna inanmiyorsam da.."

" Bu sorundan kurtulmaya hazir degilsem de.."

" Bu sorunu sonlandirmak isime gelmiyorsa da.."

" Bu sorundan kurtulunca sanki kimligimi kaybedecekmisim gibi
geliyorsa da.."

" Béyle bir sorunum oldugu icin utaniyorsam da.."
" Asla bu aliskanhigimdan kurtulamaycak olsam bile.."
" Bu bagimliliktan kurtulmak konusunda emin degilsem de.."

" Bu aliskanliktan kurtulacak glici hissedemiyorsam da.."
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" Her ne kadar bu aliskanligi yok sayiyorsam da.."

" Her ne kadar bu aliskanlik ylziinden baskalarini (iziiyorsam
da.."

" Kendimi bu aliskanliktan kurtulmaya layik gérmiiyorsam da..."

Yukaridaki setup climlelerinin her birini "kendimi oldugum gibi
kabul ediyorum ve onayliyorum. Sorunumu da kabul ediyorum
ve onayliyorum. Benim sorunum ben halledecedim.." seklinde
tamamlayin. EFT vurusu olarak da ayni kaliplari kullanin.

10 lu EFT Ornek Calisma: Gereksiz Aligveris Yapmak

Bu galisma 10'lu EFT calismasina bir érnektir...

Once Problemimizi yazip, daha sonra bu problemle ilgili
aklimiza gelen, olumsuz duslinceleri, hissettigimiz duygulari,
inang kaliplarimizi, ayri ayri maddeler halinde yazin. En az 10
tane olmasi yeterli... Baslangigta daha az madde bulabilirsiniz
ama sonra akliniza meselenin farkl yonleri gelebilir. Bdylece
problemin alt basliklarini ortaya koymus oluyorsunuz. Bunlar
problemi sirdirmenize neden olan zihinsel parazitlerdir...
Sonrada bunlarn temizlemek igin, Gzerine EFT ile galismaya
basliyorsunuz.

1. Her gun kendinize belli bir zaman ayirip, calismayi
uygulamaniz gerekiyor.

2. EFT maddelerini, bu konuda genel olabilecek sorunlardan
yola gikarak hazirladim. Calismayi érnek alarak kendi
maddelerinizi olusturabilirsiniz.

3. Setup cliimlesini setup noktasina vurus yaparak sodyledikten
sonra, EFT vurus ifadelerine gegiyorsunuz.

4. EFT vurus ifadelerinde yer alan turlar, tepe noktasindan
parmak kenarlarina kadar vurus yaparken, o turda ayni
ifadeyi sdylemek demektir... Turu tamamlayana kadar ayni
cumleleri tekrar edip, calismayl tamamlayin.
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Meselenin duygu birikimi oldugunu ve aslinda alisveris yapma
konusunda kendinizi kéta hissettikge ve bu kot hisleri
bosaltmadikca, duygularin biriktigini, kisir dongiye déniserek
ayni davranis kalibini tekrar ettirdigini unutmayin. Ayni kéti
hisler birikerek, yeniden ve yeniden rahatlamak igin daha gok
alisverise yoneltir... Bu nedenle konu lzerine galisarak
birikmis duygularinizi bosaltin.

EFT vurus Ifadelerindeki "Tur" Ne Demek?

Tur demek, tepe noktasindan baslayarak parmak kenarlarina
kadar vurus yaparken ayni ifadeyi her noktada bir kez
tekrarlamak demektir.

- Uzun Seri: Tepe noktasindan parmak kenarlarina kadar
olan tim noktalar igerir.

- Kisa Seri: Tepe noktasindan koltuk alti noktasina kadar
olan tim noktalar igerir.

Sadece 1. Turda uzun seri uyguluyoruz. Diger turlarda ise
kisa seri yaparak calismayi tamamliyoruz.

Setup: Her ne kadar, simdiye dek yaptigim gereksiz
alisveriglerden dolayr kendimi maddi ve manevi olarak
sikintiya sokmus olsam da, artik birikmis duygularimi
bosaltarak beni zarara ugratan bu davranisima son vermeyi
seciyorum. Gereksiz aligveris yaptigim igin, kendime ne kadar
cok kizsam da, lzllsem de, pisman olsam da, huzursuz
hissetsem de, bu duygularin bir ise yaramadigini, beni
alisveris yapmaktan hig bir sekilde alikoymadigini fark etmeyi
segiyorum... Clink( kendimi kot hissettikce, rahatlamak icin
yine aligverise kosuyorum... Bilingaltim beni gergek
duygularnimla ylzlesmekten uzaklastirmak icin, alisveris
yaparak oyalanmami sagliyor. Alisveris yaptigim zaman
kendimi iyi hissettigim yanilgisina dismeye son veriyorum.
Eger kendimi k6t hissediyorsam, bu duyguyu bastiracak
baska careler aramak yerine, duygularimi hissetmeyi ve
bosaltmayi seciyorum... Igimde birikmis olan duygularin

beni ydnetmesine artik son veriyorum.

1. Tur: Gereksiz Aligveris Yapiyorum.
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11.

12.

13.

14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.

21.
22.

Tur: Gereksiz aligveris yaptigim igin kendime kiziyorum.
Tur: Sonradan pisman oluyorum.

Tur: Gereksiz alisveris, beni suclu hissettiriyor.

Tur: Alip da bir kez bile giymedigim kiyafetleri saklamak
bana sikinti veriyor.

Tur: Kredi kartimi 6demek, beni bunalima sokuyor.

Tur: Kontrolslizce alisveris yapiyorum.

Tur: Alisveris yaparak rahatlamaya calisiyorum.

Tur: Alisverisin beni rahatlattigina inanarak kendimi

kandiriyorum.

. Tur: Alisveris yaparak rahatlamaktan da rahatsiz

oluyorum.

Tur: Bedendigim bir seyi almaktan kendimi
alikoyamiyorum.

Tur: Aldigim zamanda, almadigim zamanda mutsuz
oluyorum.

Tur: Her defasinda kendime s6z veriyorum ama yine
aliyorum.

Tur: Alisveris icimdeki bir boslugu dolduruyor.

Tur: Satin almak beni gicli hissettiriyor.

Tur: Satin aldiklarimla baskalarindan Gstin ve farkli
gbéstermeye ihtiyacim var.

Tur: Cogunu bir kez giyip unutuyorum.

Tur: Gereksiz harcayarak, blitceme zarar veriyorum.
Tur: Gereksiz harcamalarimdan dolayi suglu hissediyorum.
Tur: Cocuklarima ihtiyaglarindan fazlasini almak iyi bir
anne oldugumu gésterir.

Tur: Ihtiyacim olmasa bile almaya dayanamiyorum.

Tur: Sonrada bunu neden aldim diye pisman oliyorum.
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23.
24.
25.

26.

27.
28.

29

30.

31.

32.

33.

34.

Tur: Huzursuz hissediyorum.

Tur: Kendimi gereksiz maddi sikintiya sokuyorum.
Tur: Markette sepeti gereksiz doldurmaya engel
olamiyorum.

Tur: Alisveris yaparken, baskalarinin beni begenip
begenmeyecegdini disiniyorum.

Tur: Bedenilmeye ihtiyacim var.

Tur: Kendimi kot hissettikge, rahatlamak icin yine

alisverise kosuyorum

.Tur: Gereksiz alisveristen dolayi kendimi kétl hissetmeye

ihtiyacim yok.

Tur: Simdiye kadar yanlis davranmis olsam bile kendimi
iyi hissetmeyi hak ediyorum

Tur: Yanlis bir davranis karsisinda koétl hissetmek zorunda
degilim.

Tur: Birikmis duygularimi bosaltarak kendimi iyi
hissetmeyi seciyorum.

Tur: Kendimi kot hissederek yanlis buldugum bir
davranisi degistiremeyecedimi biliyorum.

Tur: Hoslanmadigim bu davranisi degistirmek igin,

birikmis duygularimi bosaltiyorum.

- 224 -



21. Yeme aligkanliklarinda EFT

Gereksiz yemenin ardinda duygular vardir

Asiri yemek yeme ve kilo sorunlari EFT’nin hizli ve etkin olarak
sonug aldigi alanlardan biridir. Burada da hem yemeyi
destekleyen duygularla, hem sekonder kazancglarla, hem de
yeme aliskanliklariyla ayri, ayr EFT kullanarak galismak gerekir.

"Her ne kadar yemek beni bazi gergeklerle yizlesmekten
koruyorsa da, bir gok konuda kolaya kagmama ve
yapamadiklarima bahane olarak kullanmama neden oluyorsa da
ben yinede kendi gergeklerimle ylzlesmeyi seciyorum."

Codgu duygu, ozellikle de sucluluk ve 6fke karin bolgesinde
hissedilir. Kigiler bu bdlgede hissettikleri duygularini achk
zannedip slrekli yeme edilimindedirler. Bu nedenle karin
bélgesinde hissedilen duygularla calisma yapilmasi ve bu
duygularin geriliminin disurtlmesi haliyle yeme sikligini ve
miktarini azaltacaktir.

Diger 6nemli bir bilingalti iliski de yiyecekle sevgi arasinda olan
baglantidir. Bilincalti deneyimlerine gére bebeklikte ve
cocuklukta yeme eylemi sevilen bir eylemdir. Ote yandan anne,
anneanne gibi buylkler cocuklarina sevgilerini onlarin sevdikleri
yiyecekleri yaparak gosterirler. Bu nedenle yasamimizin
herhangi bir bolumunde su ya da bu nedenle sevgi acglidi
hissedersek ister istemez yiyecede yonleniriz.

EFT Calismasi;

Setup; " Her ne kadar karnimdaki duyguyu aclik zannediyorsam
da yinede aclik duygusuyla birikmis bir duygunun titresmesini
birbirinden ayirmayi seciyorum."

EFT vurus ifadesi; " Bu yeme arzusu."

Ornekler;

Sevgilisiyle kavga eder, yiyecege yonelir.
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Annesinin éliminden sonra kilo almaya baslar.

Her elestirildiginde yiyecedge yonelir.

Basarisizlik karsisinda yemekten baska gare bulamaz.
Yalniz hissettikge yiyecege kosar.

Yapacak bir sey bulamadikca buzdolabina seyirtir.

Siyasetgciye kizar, hirsini gerezden alir.

EFT kilo vermemizde ne kadar etkin olabilir?
Bekledigimizden gok daha fazla etkin olur. Normalde aciktigimiz
zaman yesek ve sadece doyunca yemeyi biraksak kilo vermeye
baslariz. Ama bu séylendigi kadar basit bir uygulama dedgildir.
Stres, baskilayici inancglar ve halledilmemis duygular
doyurulmayi bekler. Bu nedenle yiyerek bu duygular doyururuz.
GlUnidmuz insani icin asin kilo ciddi bir saglik sorunudur.
Zayiflatici endistri cok blyuk cirolar yapmaktadir. Diyetler,
diyet yiyecekleri, estetik cerrahi, zayiflama salonlari, ilaglar
insanlarin zayiflamak icin basvurdugu carelerdir. Ama bunlarin
hig biri kalici sonug vermez. Sonucta halledilmemis duygu
kendine doyurulacak yeni yollar bulur.

Bu nedenle duygulara ydénelmek gerekir.

EFT hemen su anda hissettigimiz gereksiz yeme arzusunu
ortadan kaldirir.

Bu dirtdyl yaratan duyguyu nétralize eder.
Kendimizi sabote eden yapiy! ortadan kaldirir.
Zor durumlarla basa gikmamizi saglar.
Egzersiz icin motivasyon saglar.

Uygun bir diyet programina sadik kalmamizi saglar.
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Kendimize bakisimizi olumlu bir seviyeye getirir.

Yeme aliskanliklarimizi yeniden dlzenler.

Zayiflama konusundaki glivensizligimizi ortadan kaldirir.
Biran once basariya ulasma sabirsizligimizi ortadan kaldirir.

Kisiler ne yediklerine, ne kadar yediklerine nasil yediklerinden
ve neden yediklerinden gok daha fazla takmis durumdalar. Ne
yedigimizin, kalori hesaplarinin neden yedigimizin yaninda cok
fazla 6nemi yoktur.

EFT calismalari;

"Her ne kadar duygularimla ylzlesmek yerine yemek yemeyi
seciyorsam da artik duygularimi hissetmeyi, fark etmeyi ve
yuzlesmeyi segiyorum. "

"Hemen su anda X ' e kars! icimde dayanilmaz bir yeme arzusu
varsa da su anda bedensel bir ihtiyacim olmadigini biliyorum. "

"Her ne kadar icimde beni sabote eden, daha iyi olmami
engelleyen bir parcam varsa da bu parcami da onayliyorum,
benim adima beni korumaya calistigini biliyorum ama ben yine
de istedigim yondeki dedisimi seciyorum."

Her ne kadar bu diyet programinda da basarisiz olacagima
inaniyorsam da, yine de kendimi oldugum gibi kabul ediyorum
ve beni engelleyen duygularla ylizlesmeyi seciyorum."

Yeme eylemi emniyet ve giiven duygusunu temsil eder.

Yiyecekler her an her yerdedir. Cok kolay ulasilir. Yemek keyif
vericidir. Bebekligimizden beri emniyetin ve glivenin semboli
olmuslardir. Sikildigimiz zaman, bos kaldigimiz zaman en kolay
caremiz yemektir. Her kdsede degisik yiyecek satan marketler,
lokantalar, kafeler, bifeler doludur. En kolay ikram yiyecektir.
Reklamlar yiyecek tanitimindan gecilmez. Yag reklami yapilir,
glzel, glzel yiyecekler. Mesrubat reklaminin yaninda yemekler.
Bu nedenle yemekle miicadele uzun soluklu bir eylemdir. Yemek
micadelesi sigaraya ya da alkole benzemez. Orada bir sekilde
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bir daha bulusmamak Uzere aliskanligimizi terk ederiz. Burada
ise her glin slirekli acikan ve yemek zorunda olan bir sistem
vardir. Bu nedenle bu micadelede bir seyi terk etmek degil
ancak kontrol etmek durumundayiz. Bu da micadelenin
zorlugunu arttirniyor.

Zayiflama formull olarak "az yiyin ¢cok harcayin” denir. Ama
bunu nasil basaracagimiz séylenmez. Sadece "yap" denir.

Cocuklara "su siiri ezberle" dendigi gibi. Cocuk nasil
ezberlenecedini bilemez, bu nedenle de ezberleyemez. Cogu kisi
cok ugrasir ama bir tlrli az yemeyi ve diyete uygun yemeyi
beceremez.

Hangi duygularin yemeye neden oldugunu nasil anlayacagim?

Bunu anlamak gereksizdir. Hemen her tlrli birikmis duygu
yeme eylemiyle iliskilidir. Bu nedenle duygular Gzerine genel bir
calisma yapmamiz gerekir. Hayatimizi zehir eden kavramlar
bélimuindeki calismalarla ise baslayin. Daha sonra galismalar
bolimine zayiflamayla ilgili 6rnek galismalari inceleyerek kendi
sorunlariniza uyarlayabilirsiniz.

EFT calismalary;

“"Her ne kadar X kisisi beni sevmiyorsa da yinede ben kendimin
sevilmeye deger oldugunu biliyorum”

“"Her ne kadar X kisisi benim yeteri kadar iyi olduguma
inanmiyorsa da ben kendimi yeterli buluyorum.”

"Her ne kadar yiyecekleri yalnizligima bir ¢care olarak
kullaniyorsam da kendimi bu halimle de kabul edip, daha saglikli
¢6zimler bulmayi segiyorum.”

"Her ne kadar X kisisi beni anlamiyorsa da ben yine de onu bu
haliyle kabul ediyorum.”

“"Her ne kadar X kisisinin ¢ok bencil oldugunu disiintiyorsam da
ben kendimi bu halimle onayliyorum.”
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“"Her ne kadar karnimdaki hisleri bastirmak icin yiyecege
yoneliyorsam da artik duygularimla ylizlesmeyi segiyorum.”

Kilo vermek isteyen bir kisiyle galisirken 6zellikle sorulmasi
gereken sorularimiz vardir.

Sorul: "Ne kadar zamandir fazla yemek yiyorsun?" Bunun her
semptom gibi 6énemli oldugunu biliyorsunuz. Bu bir zaman mi,
ya da belli bir siirecte mi oldu? Birisi "ben 12 yasinda kampa
gittigimde ¢ok yemeye basladim” ya da "2. siniftayken ..... oldu”
diyebilir.

Soru 2: "Ailenizden ¢ok kilolu veya ¢ok zayif baska kimler
var?"Kisiler genellikle cok kilolu olan aile lyeleri lizerinde
dururlar ama ailede kimin aglik gektigine, yiyeceklerle bir
problemi olduguna dikkat edin. Onlara yedikleri ile ilgili kim
satasti ya da yorumda bulundu? Ailede kim kilo isleri ile ilgili?

Soru 3: "Daha énce hedef kilonuza ulastiginizda ne oldu?" Bu
gercekten gok dnemli bir sorudur. Ben israr edince bana eve
gidip ailesine hedef kiloya ulastigini séyledigini ve bunun Gzerine
iki glin icerisinde babasinin 6ldaguni soéyledi. O bu iki olayi
zihninde baglamis durumda. Ders verdigim sirada bu soruyu
sinifta sordum. iki kisi kahkahalarla giilmeye basladi ve “en son
hedef kilomuza ulastigimizda hamile kaldik” dediler. Onlar
tekrar hamile kalabileceklerini disinmemislerdi ve bu mantikli
bir sey de degildi onlar icin ¢linkli 17-18-19 yaslarinda gocuklari
vardi. Ama duygusal olarak onarin baglantisi buydu. Cok
sasirdilar bunu 6grenince.

Soru 4: "Tikinmakla, hangi duygularini uyusturmak veya
kacinmaya calistyorsun?"

Ihtiyacin olandan daha fazlasini yediginde artik viicudunu
beslemiyorsun. Hicbir zaman benzin deponu sonuna kadar
doldurup, arka koltugu ve bagaji da doldurmazsin. Bu mantikli
degil ama yiyeceklerle yaptigimiz bu. Bu yilizden sorulmasi
gereken soru: “neyi besliyorsun?”

Soru 5: "Eger tutkulu bir bicimde yemek yemeseniz veya

yiyeceklerle ilgili takintilariniz olmasa vaktinizi nasil
gecirirsiniz?"
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Bu ilging bir sorudur ¢tiinkl onlar "bunu daha énce hic
disinmemistim” derler. Gergektende tamamen yiyeceklere,
alkole odakl gecirdikleri streleri toplasalar sasinirlar. Clnki
insanlar erzaklari konusunda ¢ok endiselenirler. Eger bunu
yapmasalar, nerede olurlar? Bazilari icin dadilan evlilikleri,
bazilari icin derin cocukluk meseleleri, bazilari da "ben basarili
olmaktan korkuyorum ve isimi gétiirebilecegim noktaya tasimak
istemiyorum” konusunda endiseli olurlar. Bu yizden bunun
gidebilecedi cok yon olur.

En onemli iki soru sunlardir.

"Kilo kaybetmenin olumsuz yéni nedir?” ve “Kilolu kalmanin
olumlu yéni nedir?”

Bazi kisiler "bu ¢ok belli degil mi" derler. Vazgegmenin,
degistirmenin olumsuz tarafi nedir? Size degisik ic gorulerin
cikabilecegdini séyleyebilirim. Ama zaten sizin de istediginiz
budur. Siz “eger hedef kiloma ulasirsam ne olur?” ya da "sigara
icmeyi birakirsam ne olur?” sorusuna verebilecekleri cevabi
duymak istersiniz.

Listenizdeki duygusal temalan gézlemleyin.
Yoksunluk bir cok kiside zillerin galmasina neden olur.

AcgozIUultk: birgok kisi size géziniin doymadigini soyleyebilir.
Deligi, boslugu dolduramadiklar icin deli gibi hissetmelerine
neden olur.

Setup; "Kendimi derinden yoksunluk icerisinde ve doyumsuz
hissetmeme ragmen kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum.”

EFT vurus ifadeleri; “"kendimi yoksun hissediyorum?”, “kendimi
derinden yoksun hissediyorum”

Ortaya ¢ikan seylerden biri de given duygusu. “kendimi kilo
kaybedersem giivende hissetmem” , "benim kilo kaybetmem,
benim icin glvenli olmaz”, " benim kilo kaybetmem, baskalari
icin gavenli olmaz” .
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Burada aile meseleleri gok dnemlidir. Ya da akranlar. Insanlar
"biz her Cuma arkadaslarimizla yemedge gideriz, hepimiz biraz
kiloluyuz ve ben rejim yapmaya baslasam, bu programa
katilsam ve kilo kaybetmeye baslarsam benden rahatsiz
olurlar”. Onlar bunu yapmaya calisirken kag kisinin rahatsiz
oldugu, kiskanclik yasadigi ve onlari sabote etmeye calistigi
sasirticidir. Bu da yine "bu kiloyu kaybedersen olabilecek en
koti sey nedir" sorusuna cevaptir. “Arkadas grubumu
kaybederim.”

Steve Wells golf oyunculaniyla calisirken ¢ok iyi bir golf
oyuncusu ile konusmus, “"daha iyi olursan ne olur?” diye
sormus. “Arkadaslarim bana benim gereginden fazla ciddi
oldugumu fazla yarismaci oldugumu séylerler” yaniti almis.Bu
ihtimal onun igin gok tehditkardi. Ayni sey sigara icgmek igin ya
da diger tim bagimliliklar iginde gegerlidir. Tim bagimhliklarda
bunun gok édnemli bir rollG vardir.

Kisilik meselesi de gok dnemlidir. "Bu kilom olmazsa ben kim
olurum?”, “haftada 4 gece icki icmezsem, partilere gitmezsem,
kim olurum?” . Musterilerinizle bunu ¢6zliime ulastirmaniz ¢ok
onemlidir. "Ben kendimi nasil algilayacagim?”, “"Baskalari beni
nasil algilar?”

Birazda kisitlayici inanclar konusunda konusacagim.
“Metabolizmam yliziinden fazla kiloluyum”,
“Bu vicut sekli bana genetik olarak gecti”.

Setup: "Bu ¢ok gliclii arzuya sahip olmama ragmen kendimi
derinden ve tamamen kabul ediyorum”.

"Bu yiyecegi su anda yemeyi ¢ok istememe ragmen kendimi
derinden ve tamamen kabul ediyorum.”

EFT vurus ifadeleri; "bu siddetli arzu"”, "bu gigli arzu” , "bunu
agzima gétirme ihtiyaci”.

Setup; "Kendimi yoksun hissetmem sebebiyle bu yeme

arzusuna sahip olmama ragmen kendimi en derinden tamamen
her halimle kabul ediyorum.”
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"Kendimi yoksun kalmis gibi hissettigim icin var olan bu siddetli
arzuya sahip olmama ragmen kendimi en derinden tamamen
her halimle kabul ediyorum ve seviyorum."

"Kendimi yoksun hissedip en sevdigim yiyecedi siddetle
arzuluyor olamama ragmen kendimi en derinden tamamen her
halimle kabul ediyorum."

EFT Vurus ifadeleri:

Yoksunluk hissim bana yiyecekleri siddetle arzulama neden
oluyor.

Hala yiyeceklerim icin siddetle arzu duyuyorum.

Hala yoksun hissediyorum ve en sevdigim yiyecegimi yemek
istiyorum.

Hala bu siddetli arzuyu biraz hissediyorum.

Hala bu siddetli arzuyu biraz hissediyorum.

Kalan bu siddetli arzu.

Kalan arzular, kalan yoksunluk hissi.

Setup: Becerebilecegim bir basari ile hayatimi yasamaya
korkmama ragmen kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum

Bu kiloyu kaybedip basarili olursam kendimi yalniz hissedecek
olmama ragmen kendimi derinden ve tamamen kabul ediyorum.
Vurus Noktalar::

Bu kiloyu kaybederek daha sorumlu olmaktan korkuyorum
Sorumlulugumla bas basa yalniz kalmaktan korkuyorum

Arkadasim fazla kilolarimi kaybedersem kendimi yalniz
hissetmekten korkuyorum
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Fazla kilomdan kaynaklanan mazeretimden vaz gecmek
istemiyorum.

Simdiden bir kayip hissediyorum
Ve daha fazla kayip hissetmekten korkuyorum

Kiloyu kaybetmek bana givenli gelmiyor

Fazla kilolu olarak kendiniz hakkinda neler
hissediyorsunuz?

“Kendimden utaniyorum, herkes sisman oldugum icin bana
bakiyor”

Muhtemelen ailesinden biri tarafindan bu konuda rahatsiz
edilmislerdir. Tatil igin eve giderler, anneleri bir yorumda
bulunur. Kilo alsalar da, verseler de ailelerinde hep bu konuda
yorumda bulunan biri olur. Bu ¢ok rahatsiz edici bir hal alir ve
tepkisel hale gelirler ve 6fkelenip “onlara gdsteririm” diyerek
daha fazla yemeye baslarlar. Bu pek mantikli degildir ama bu
konuda hicbir sey mantikh degil. Cok kilolu olan
musterilerimden biri restoran gittiginde herkesin kendisini
gozlemledigini, neler ismarladidina, neleri yedigine dikkat
ettiklerini soylemisti. O da 6fkelenip normalde yiyecedinden
daha fazlasini yiyordu. Ben ona "bu bir paranoya mi yoksa
gercekten durum béylemi” diye sordugumda “her ikisinden de
biraz var” demisti. Bu aslinda kisinin kendisinden gelir. Yani kisi
kendi vicudundan nefret eder ve géruntisinden rahatsiz olur.
Bu ylizden devamh “bu kisi bana bakiyor ¢linkii ben sismanim”
diye diger kisilerin kendine baktigini diisiinlir. Paranoyanin
tanimi “ontndeki kisinin seni takip ettigini diisinmiyorsan
gercekten paranoyak dedilsin”dir.
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21. Depresyonda EFT

Depresyon ve kronik fiziksel durumlar bilingaltinin kisiyi birikmis
duygulardan korumasi sonucunda ortaya gikan durumlardir.
Bilingalti aclyl sevmez. Acidan kagmak emniyet ve glivendir.
Acinin oldugu her yerde risk vardir. Daha 6nce yasanilmis riskli
olaylar duygu birikmesine neden olur. Cogu zaman bedenin
Urettigi duyguyu kullanmayiz. Kullanilmayan her duygu bedende
birikir. Biriken duygular zamanla bedende huzursuzluk, sikinti,
aci gibi hislere neden olur. Bilingaltinda bunlarin birikmis duygu
oldudu algisi yoktur. Bilingalti emir komuta sisteminin
uygulayiaisidir. Bilingaltina "duygulari hissetmemem gerekir"
algisi yerlesmisse bilingaltina diisen bu emri yerine getirmektir.
Bedenin tim fiziksel ve kimyasal mekanizmalari bu amacgla
galisir. Aciy! algilayan organ beyindir. Bu nedenle beyinde aci
algilama mekanizmalarini dedistirmek bilingaltinin kolayca
yapacadi islerden biridir. Rahatlkla beyinde iletimden sorumlu
kimyasal maddelerle oynayabilir. Dopamin, serotonin gibi
maddelerin islevlerini bozar. Bu dedisimler sonucu kisi
duygularini hissedemeyen bir duruma gelir. Yani duygular
bedende elektrikse, beyinde salterdir. Bilingalti salteri indirir.
Salterin inme haline tipta depresyon denmektedir.

Yani depresyon bilingaltinin buldugu bir korunma
mekanizmasindan baska bir sey degildir.

EFT galismasi;

Setup: Her ne kadar bilingcaltim benim yararima acidan kacmaya
calisiyorsa da ben duygularimi hissetmeyi segiyorum”

EFT vurus ifadeleri: "Acidan kaciyorum”, "aci hissetmemem
gerekir”, "duygularimi uyusturmam gerekir", "duygularimdan
kagmama neden olan duygularim.”

Depresyon uyduruk bir teshistir
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Sadece ABD 40 milyon kisinin depresyon tanisi aldidi
bildirilmektedir. Psikiyatristler tarafindan en kolay tani konan
hastalik depresyondur. Cinkl taniyli koymak icin ylzlerce belirti
arasindan belli sayida semptoma sahip olmak yeterlidir.
Depresyon teshisi koymak igin higbir laboratuar testi yoktur.
Psikiyatrist ancak sizin soylediklerinize ve birazda goérintiniize
gobre bu teshisi koyar. Temel belirtiler olarak kisinin mutsuz,
keyifsiz hissetmesi, bosluktaymis gibi dlisiinmesi, yasama olan
ilgisinin azalmasi, istahinin azalmasi, glnlik aktivitesinin
azalmasi, uyku bozukluklari, algi bozukluklari, olumsuz
dusilincelerin artmasi, kendini dedersiz hissetme gibi yakinmalari
psikiyatriste soyledigi zaman depresyon teshisini koyar. Bu
sikayetleri sdylediginiz zaman tabii ki komsu Fatma Hanim’da
sizin depresyonda oldugunuz sdyleyecektir ama Ulkemizdeki
yasalara gore bir kisiye bir hastalik teshisi koymak ve bu teshise
gore tedavi dizenlemek sadece hekimlere ve hele de ruhsal
hastaliksa psikiyatristlere verilmis bir haktir. Yani bir kisiye
depresyonunu iyilestirmesi igcin glinde bir litre su icmesi
gerektigini soylemeniz bile, eder hekim degilse yasalarimiza
gore sug kabul edilebilir. Bu nedenle bu kitapta da depresyonu
tedavi etmek gibi bir iddiamiz yok. Bdyle bir tavsiyede de
bulunmuyoruz. Ama bir kisi depresyon tanisi almissa, ya da
kendisi depresyonda oldugunu distnlyorsa EFT ile her
galismada daha iyi bir duruma gelebilir.

EFT galismasi;

Setup; "Her ne kadar bir tarafim depresyonun beyin kimyasinda
olan bir bozukluk olduguna, bu nedenle stirekli ilag kullanmam
gerektigine inanma egilimindeyse de ben deprsyonun duygulari
uyusturmak oldugunu kabul ediyorum.”

n n;

EFT vurus ifadeleri: "Depresyon bir hastaliktir”, "ila¢c kullanmam

gerekir", "ilac kullanmadan bir sey degismez", "ne yapayim
beynimin kimyasi bozuk".

Ik hedef duygulari hisseder hale gelmektir

EFT'nin burada ilk amaci kisiyi yeniden duygularini hisseder hale
getirmektir. Once duygular hissetmek sonra da bu duygulari
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yine EFT yardimiyla bedenden uzaklastirmak gerekmektedir.
Batln bu sikintilariniz gecgtikten sonra size konan teshis devam
etse de sonucta siz kendinizi iyi hissedeceksiniz. Evet burada
tekrar, kayitlara gegcmesi icin séyliyorum. Higbir sekilde hig
kimseye depresyonunu tedavi etmesi igin bir tavsiyede dahi
bulunmuyoruz. Eger siz de psikiyatristler gibi depresyonun esas
nedeninin beyindeki kimyasal dengelerin bozulmasi olduguna
inaniyorsaniz hemen bir psikiyatriste basvurun ve size uygun
gorecedi antidepresani kullanmaya baslayin. Artik kac sene
kullanirsiniz psikiyatristin insafina kalmis.

EFT calismalarn ne kadar genelden 6zele kaydirilirsa o kadar iyi
sonug vermeye baslar.

Yani “her ne kadar depresyonum varsa da..” seklinden
olusturulmus bir ifadeyle yapacaginiz calismada higbir sonug
almazken, “her ne kadar arkadasimin beni aramamasi beni
Gzlyorsa da.. “ seklinde yapacagimiz calismalarla o kadar iyi
sonug almaya bagslariz.

Birgok olumsuz duygunun birikimi, bu birikimler yasamda gelen
olumsuzluklarla beraber bedende dayanilmayacak bir baski
olusturmaya baslar. Bilingalti mekanizmalar bu baskidan
kurtulacak careler arar. Bu nedenle sizi sikan, Uzen olaylardan
uzak durmaniz gerekir. Bunu yaratmanin en kestirme yolu sizi
yorgun, keyifsiz hissettirmektir. Bu nedenle enerjiniz diser.
Zaten beden birikmis duygulari icerde tutmak igin de hayli glg
harcar. Bu keyifsizlik hali, bir gesit duygusal kintlik yaratir.
Béylece duygusal tepkilerinizin siddeti de diiser. Uziilemezsiniz,
kizamazsiniz. Bu bilingalti mekanizmalari irade giciyle kirmaya
calistikga bilingalti da yeni silahlarini sahaya siirmeye devam
eder. Bu sefer gittikge kaygili olmaya, olumsuz seyler
disinmeye baslarsiniz. Hayat zor gelmeye baslar. Bir sey
yapmak istemez, adim atmaktan dahi korkar hale gelirsiniz.

Bu mekanizmalan iyi anlarsak, o zaman bunlari ortadan
kaldirmak icin EFT yi nasil kullanacagimizi da daha iyi belirleriz.
Bir taraftan tek tek bizi sikan, hissettigimiz duygular tzerine
odaklanip bu duygulari ortadan kaldirmak igin galisirken, bir
taraftan da bu duygulari tetikleyen dis olaylar Gzerinde calisma
yapariz.
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Basitce EFT yi 6grenen ve kendinde uygulayan kisiler kisa
stirede bazi olumlu gelismeleri fark ederler. Sorunlara séyle
ylzeyden bile deginmek ve bunlar tizerinde EFT uygulamak dahi
kigileri yillardir denedikleri o ilaglardan gok daha iyi
hissettirmeye baglar. EFT'nin resmi sitesi www.emofree.com da
depresyon boéliminde ylizlerce iyilesme hikayesi mevcuttur.

EFT calismasi;

Setup: "Her ne kadar bir tarafim hizli, hazir ¢ézlimler ariyorsa
da ben yinede meseleleri anlamayi ve sistemli, sabirli bir i¢csel
calismayi seciyorum”.

EFT vurus ifadeleri: "Bu bir hastalik","benim yapacagim bir sey
yok", "psikiyatristlerden iyi mi bilecegim?".

EFT herhangi bir tibbi tedaviye alternatif degildir.

Bazi kisiler icin depresyon ilaglan gercekten yararhdir ve o
kisileri ginlik hayatin iginde tutan etki yaratir. Bu nedenle hig
kimse “EFT yapmaya baslarsam ilaglari birakmaliyim” gibi bir
sonug ¢itkarmamalidir. Bir taraftan tibbi tedavisine devam
ederken bir taraftan da EFT uygulamalarini stirddrebilir.
Zamanla elde edecegdi sonuclara gore gerekli ayarlamalarini
yapacaktir. Sabirla en iyi sonucu ve yontemi bulana kadar bu
ayarlamalar devam edebilir. Ornegdin 1 ay EFT yapar. Kendini
belirgin olarak iyi hissetmeye baslar. Bu durumda biraz ilag
dozunu disurir. Iyilik hali devam ediyorsa EFT calismaya
devam eder. Daha iyi hissetmeye devam eder. Ilaci biraz daha
az doza indirir. Eger bu sefer kotl hissediyorsa, tekrar ilacini
eski dozuna cikartir ve daha fazla EFT yapar. Belli bir siire sonra
tekrar doz azaltma denemesini yapar. Temel amag tabif ki
ilagsiz olarak kendini iyi hissetme halinin sirmesidir. Bu durumu
elde edene kadar bu ydntemle calismaya devam eder.

EFT bir enerji calismasidir. Zihinsel dizeyde kimyasal, nérolojik

ve fiziksel olaylar etkilemektedir. Bu nedenle eger depresyonun

gelisim etkenleri arasinda enerji ve beyin kimyasi degisiklikleri

s6z konusuysa bu mekanizmalara direk etkide olacaktir. Bu

bozuk enerjiler gogu zaman uygunsuz, kotl, kendini tahrip edici
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dusutncelerin kaynadidir. Enerji diizeyindeki mudahaleler bu
nedenle dislince bozukluklarini diizeltici etki yaratacaktir.

Depresyonu azaltacak birgok yardimci iyilestirme gareleri vardir.
Hobiler, stresi azaltacak eylemlerde bulunmak, beslenmeyi
dizenlemek, egzersiz, sportif aktivite, sosyal iliski gibi. EFT bu
tip careleri yaratma ve slrdlirme agisindan da kisilere yardimci
olacaktir. Yani EFT calismalarinda hedefimiz sadece duygusal
enerjiyi disirmek degil, ayni zamanda davranis degisiklikleri
yaratmada da yardimci olmaktir. Depresyonla dedersizlik inanci
arasinda paralellik vardir. Yani bir kisi kendini ne kadar degersiz
hissediyorsa o kadar yasamdan kendini gekmeye baslar. Bu
nedenle dedersizlik inanci bolimindeki galismalari da yapmanizi
tavsiye ederiz.

Ozellikle tizerinde calisiimasi gereken duygu, dislince ve
davranislar sunlardir.

- Sucluluk, utanma, korku, tGzinta, ofke hisleri

- Huzursuzluk

- GUnldk aktivitelerden uzak kalmak

- Insanlardan kaginmak

- Daha 6nce kolay gelen islerin zor gelmeye baslamasi

Olumsuz inanglar olarak en ¢ok Uzerinde galisiimasi gereken
konular

“Ben iyi degilim, yetersizim.”

"Hep basarisiz olacagim”

“Isler diizelmeyecek”

“"Bana kimse yardim edemez”

Bunlara benzer 6zel hedefler belirlendikge lizerinde 6grendigimiz
tekniklerle calisma yapabiliriz. EFT (¢ ayr yénden de dizeltme
yaratacaktir. Yani hem biligsel dlizeyde, hem hissetme
dizeyinde, hem de davranis diizeyinde etkisi ortaya gikacaktir.

Birgok calisilacak konu oldugundan stratejinin belirlenmesi ve
adim adim galisma yapilmasi gerekir. Terapist sadece seanslar
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sirasinda galisma yapmakla yetinmemeli, seanslar arasinda da
kisiye slrekli galisma konulari yani ev ddevi vermelidir. Sadece
konularla degil, bu konulari iceren spesifik olaylarla da
calisiimasi EFT'nin etkinligini arttiracaktir.
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23. Fobilerle ¢alismak

EFT'nin temel etki mekanizmasinin enerji kanallarini tikayan
duygularn temizlemek oldugunu giris béliminde sdylemistik.
EJer EFT bu kadar genis bir perspektifteki hastaliklara ayni
sistemle etki edebiliyorsa, bu durumda hemen her sorunun
ardinda tikanmis bir duygunun oldugu gergedini iskalamamak
gerekmektedir. Tabii ki tim sorunlarin esas mekanizmasinin
bedenin enerji kanallarinda tikanmis duygular oldugunu
yerlesmis bilimsel kanitlarla ortaya koyacak galismalar hentiz
yoktur. Ama su kadari séylenebilir. Duygusunu bosaltan bir
sekilde iyilesmektedir. Bunda stiphe yoktur. Iyilesenle
iyilesmeyen, ya da sonug alanla sonug almayan arasindaki temel
farklilik budur. lyilesmisseniz duyguyu bosaltmissiniz demektir.
Ya da tersten okursak, duyguyu bosaltmissaniz iyilesmissiniz
demektir.

Bazi durumlarda duygular belirgindir, hizli bosalir, hizli sonug
alinir. Bazi durumlarda ise duygular ¢ok derinlerde bastiriimistir,
bircok duygu ic ice gecmistir, bulunmasi, ortaya cikarilmasi
zaman ve ugras gerektirir. Yeteri kadar lzerinde caligilan her
vakanin iyi sonuglari olacagina inaniyoruz.

Yeni baslayanlar icin iyi sonuglar almak bu teknige olan inanci
arttiracaktir. EFT ile en hizli ve ylUz guldirici sonuglari
duygularini gigli sekilde hisseden kisilerde alirsiniz. Bu
sorunlarin en ¢ok bilinenleri fobiler ve panik ataklardir.

Kisiler bu duygulari her an hissetmezler. Ama bazi durumlarda
bir anda duygu tetiklenir. Bilingaltinda kosullanma séz
konusudur. Zamanla kisi bu duygularin her an ortaya cikacagdi
endisesi icine girer. Panik ataklilarda bu durum daha ¢ok
gorilar. Cunkd belli bir nedene ydnelik korkularda sorundan
uzak kalmak yeterlidir. Ornegdin ugak korkusu varsa ucaktan
uzak kalmak yeterlidir. Ama ne zaman nerede hangi
tetikleyicinin rol oynadigi bilinmezse o zaman kisi sokaga
ctkmaktan bile korkar hale gelir. EFT galismalarina bu tabakadan
baslariz.
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EFT calismasi;

Setup; "Her an atak krizi gecirmekten korkuyorsam da yine de
korkularimdan kacmak yerine duygunun iginde kalip bu duyguyu
bedenimden bosaltmayi segiyorum."

EFT vurus ifadeleri; "Panik atak gecirmekten korkuyorum"

Sonradan ustte olusan duygular altta gizlenmis duygularn daha
da bastirir. Bu nedenle en ylizeysel duygudan calismaya
baslamak gerekir.

EFT acgisindan esas ¢ozillecek kisim tepkiyi ortadan kaldirmaktir.

Tepki ortadan kalkinca tetikleyiciyle tepki arasindaki baglanti bu
sekilde koparilmis olur. Tetikleyicileri degistiremeyiz. Ama
bilingaltinin tetikleyiciye bakisini dedistirebiliriz. Bilingalti iliskiler
kurarak 6grenir. Bir olayi yasarken o anda mevcut tum farkl
durumlan kaydeder. Tehdidi yaratanin ne oldugunu ayiramaz.
Daha cinselligin ne oldugunu bilmedigi bir yasta kirmizi kazakh
ve sakalli bir erkek tarafindan tecaviize ugramissa bilingalti igin
erkek, sakal, kirmizi ve penis esit dedgerdedir. O anda yasadidi
aclyl hangisinin yarattigini bilemez. Bu durumda bunlardan
herhangi biri ayni duygular hissetmesi icin tetikleyici gérevini
tstlenir. Ilk defa ugradidi bir sokakta kirmizi bir perde
gordugunde bir anda korkmaya baslar. Kendisini korkutanin ne
oldugunu anlayamaz bile.

Kosullu baglantilarda ortaya cikan tepki bedende hissedilen
gugli somut bir histir. Bu kdtl hissetme duygusu zamanla artar.
Bir duygunun bedende giicli hissedilmesi EFT'nin etkin
uygulanmasi agisindan iyi bir durumdur. Duygu ne kadar
glgliyse o kadar kolay yikilir. Duygu ne kadar guglliyse iyilesme
o kadar hizli olur. Bu nedenle EFT uygulayicilari gugli
duygulardan kagmazlar, aksine severler. Glgli duygu dedigimiz
zaman kisinin bedeninde hissettigi somut hissi aninda fark
etmesi, yerini kolaylikla fark etmesi ve bu histen kagacak
dizeyde huzursuzluk hissetmesidir.

Kolaylikla fark ettigimiz her tlrlt duygu giclt duygudur. Bir
kisinin hayali, adi ya da disincesi bedenimiz geriyorsa, birisine
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hayir dedigimiz zaman igcimizde bir huzursuzluk hissediyorsak,
sevgilimiz randevusunu iptal ettigi anda igimiz aciyorsa, tim bu
hissettiklerimiz gicla duygulardir.

Iste bu 6rneklere benzer bir sekilde, bir tetikleyici ile bedende
hissedilen glicli bir his arasinda baglanti olan kosullanmis
durumlarda temel bilgiler béliminde anlattigimiz standart EFT
galisma kalibini uygulamak bu iliskiyi durduracaktir. Yani
tetikleyici artik eskisi kadar gigli duygu uyandiramayacaktir.

EFT'yi standart olarak uygulamaktan bahsettigimiz zaman temel
tarife dedigimiz sirayi uygulariz. Burada kisaca temel tarifeden
neyi kastettigimiz yeniden 6zetleyelim. Oncelikle degistirmek
istedigimiz tepkiyi tanimlariz. Sonra buna 0-10 arasi bir derece
veririz. Setup ifadesini formlle ederiz. G6gsumuzdeki agrih
bolgeye hafif bir masaj yaparken sesli olarak bu ifadeyi tekrar
ederiz. Daha sonra EFT noktalarina hatirlatici ifadeyi séyleyerek
turlanz. Turu bitirdikten sonra tekrar tepkimizi derecelendiririz.
Tam bir iyilesme olana kadar bu sirayi tekrarlariz.

Biyolojik sistemlerde sonug 6nceden kesin olarak kestirilemez,
ancak istatistiki olarak kestirilebilir.

Tam konunun burasinda biraz biyolojik sistemlerin 6zelliginden
bahsetmemiz gerekir. Buraya kadar her ne kadar EFT yi basit
bir degisim teknolojisi yéntemi olarak sunduysak da su ana
kadar anlatmaya calistiklarimiz heniz anlatacaklarimizin kliglk
bir béliumidir. Sadece bir buz daginin gortinen kismini size
sunmaya calistik. Biz de bu teknidi ilk 6grendigimizde basitligi
ve uygulanabilirligi karsisinda sasirmis ve heyecana kapilmistik.
Hemen her sorunu kisa slirede ¢ozlilecedini zannetmistik. Ama
biyolojik sistemlerde hangi konuyu incelersek inceleyelim
karsimiza biyolojik cesitlilik cikacaktir. Ornegdin ayni yastaki
kadinlarin boylarini 6l¢gtigiimiz zaman bir birine yakin dederler
yaninda cok uglarda degerlerde buluruz. Tim biyolojik 6zellikler
belli bir ortalamanin etrafinda gan egdrisi denen dagilimi gosterir.
Tabi bazi 6zellikler biraz daha farkh dagihm gosterebilir. Ama
pratiklik agisindan hepsi can egrisi dagiliminda kabul edilebilir.

Yani ylz tane ugaga binme korkusu olan ayni 6zellikler sahip
kisiye ayni sire icinde, ayni cimleleri kullanarak EFT uygularsak
ancak belli sayidaki kiside olumlu sonug alirnz. Ama sonug
almadiklarimizda calismaya devam ettikge, meselenin farkl
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yobnlerine odaklandikca sonug alma sansimiz artmaya baslar.
Ama her seye ragmen, bir ucta hemen ilk turda sonug
alacagimiz az sayida vak'a bulunurken, diger ucta ne kadar
calisirsak galisalim istedigimiz sonucu alamayacagimiz olgular
olacaktir. O zaman ne yapacagiz? Denemeye ve galismaya
devam edecegiz.

Bu bolum kisa slirede ¢ozebilecedimiz sorunlara ayirmaya
calisiyoruz. Tabii ki her sorun basit etki tepki mekanizmasina
indirgenemez. Cogu karmasik fiziksel ve ruhsal sorunlarda ig ice
gecmis mekanizmalar s6z konusudur. Basit gibi gériinen bir
sorun ¢dzlimlenmekte zorlaniyorsa, bircok engelleyici etkeni
hatirlamak gerekir. Bunlar arasinda sorunun bizim
duslindigumuzden cok baska farkli yonlerinin olabilecegi, farkl
enerjilerin calismayi etki altina alabilecedi, psikolojik ters
dénmenin mevcut olabilecedi akla getirilmelidir.

Bu tip karmasik sorunlara nasil yaklasacagimizi 6rnekler
Gzerinden anlatmaya galisacagiz. Bu 6rnekler herkesin sorunu
degildir tabii ki. Ama EFT’nin bir baska Ustlnliglu de evrensel bir
standardizasyonu olmasidir. Yani bir tip durum igin kullandigimiz
kalibr benzer her durum icin ufak degisikliklerle kullanabiliriz. Bu
nedenle “bu konu beni ilgilendirmiyor” diyerek herhangi bir
bolimi atlamamanizi ve her 6rnegdi dikkatle incelemenizi
tavsiye ediyoruz. Mutlaka kendi sorununuza uygulayabileceginiz
incelikler bulacaksiniz.

EFT Calismasi;

Setup; "Her ne kadar bir tarafim hemen sonug¢ bekliyorsa da,
bekledigim sonuc zamaninda gelmedigi zaman cabuk

vazgecgiyorsam da, yinede her kesin farkl bir sireci oldugunu
kabul ediyorum ve kendi slrecime saygi duymayi seciyorum”.

EFT vurus ifadeleri; "Cabuk sonug bekliyorum”, "kisa siirede
sonug¢ almazsam sonug alamayacagim demektir".

Spesifik Korkular
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EFT'nin etkinligini acik ve secik gbsterecek sorunlarin basinda
spesifik korkular gelir. CunkU belli bir seyden korktugumuzu
veya korkmadigimizi acik ve net bir sekilde bilebiliriz. Fareyi
goritince cigliklar atarak sandalyenin Uizerine gikan bir kadin
birkag tur EFT den sonra fareyi oksar duruma gelebilmektedir.
EFT biraz da poplilaritesini fobilerin kisa siirede, mucizevi bir
sekilde yok olmasina borgludur. *One minute miracle” denilen
bu durumlar sayesinde sanki EFT'nin sadece fobilerde
kullanilacak bir teknik oldugu yanlis kanisi olusmustur. Halbuki,
EFT esas etkinligini kaygi bozukluklarinda, depresyonda,
travmatik anilarda, iyilesmeyen fiziksel sorunlarda,
bagimliliklarda, kisisel degisim saglamada gostermektedir.

Topluluk dniinde konusma korkusu;

Gary Craig ylzlerce kisinin katildigi toplantilarda EFT'nin
tanitimini yaparken en ¢ok calistigi konu topluluk énlinde
konusma ya da performans kaygisini ortadan kaldirmak
olmustur. Cunkl bu tip korkusu olan kisi 6éncelikle calismanin
yapilmasi icin sahneye gelmek zorundadir. Daha sonra sahnede
yapilan calismayla herkesin gozleri 6nlinde, iyilestigini ortaya
koymak zorundadir. Higbir iyilestirme yéntemi kendisine bu
sekilde meydan okuyamaz. Ama bir EFT uygulayicisi rahatlkla
bu meydan okumay! yapar, cinki sonug alacagini bilmektedir.
Gary Craig’in bu sekilde herkesin g6zleri 6nlinde iyilestirme
sagladigi canli uygulamalarin bircok video kaydi vardir.

Bu kisilerden birisi de Sue’dur. Sue zamaninda girtlak kanseri
nedeniyle ameliyat gecirmistir. Bu nedenle sesi boguk
cikmaktadir. Bu bogukluk ytzinden kisilerin kendisini
anlamadiklarini diisinmekte ve kalabaliklar 6niinde
konusmaktan uzak durmaktadir. Tabi Sue’nun tek sorunu bu
degdildir. Belki onu bogaz kanserine kadar goétiiren psikolojik
sorunlar bu korkunun artmasinda etkendir. Ciink( konusma
cekingenligi sadece dislince asamasinda kalmamakta, daha
konusma fikrini hayal etigi anda kalbi carpmaya, bulantisi
artmaya baslamaktadir. Mesledi geredi sik sik topluluk 6nlinde
konusmak zorunda oldugundan bu sorunu ona ciddi bir bas
agrisi yaratmaktadir.

Gary iki tur temel tarife uygular. Sue birkag dakika iginde
korkusunun Ustesinden gelmeye baslar. Ilk asamada artik bu
konuyu disindidinde korku hissetmiyordur. Bu asamadan
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sonra Gary onun sahneye ¢gikmasini ister. Sahneye yulrirken 3
siddetinde korkuyu hisseder. Bir turluk calisma korkuyu ortadan
kaldirir ve Sue rahatlikla 100 kisinin éniinde sarki sdylemeye
baslar. Sakin ve kendine glivenlidir. Tabii ki sesinin boguklugu
ve girtlagini kullanmadaki zorluk devam etmektedir. Ama
korkusu ve bu korkunun yarattigi fiziksel semptomlar ortadan
kalkmistir. Korkuyu ortadan kaldirmak bir kisiyi bayuk bir
konusmacl yapmaz. Ama kalbin carpmasini, agiz kurumasini ve
kisinin rahat konusmasini engelleyen diger heyecana bagl
fiziksel engelleri ortadan kaldirir. En azindan mevcut gicini ve
yetenegini kullanir hale gelir. Performansindan kaygilanmaya
son verir. Performansi beklenilen diizeyde olmasa da kendisini
iyi hisseder. Iyilesmek demek her kosulda iyi hissetmek
demektir.

Kapali yer korkusu

43 yasindaki bir kadin gegirdigi bir bayginlik ndbeti igin
hastanede incelemeden gecmektedir. Beyin MR’Iinin gekilmesi
icin tinel gibi bir yere sokulmasi gerekmektedir. Ama bir anda
paniklemeye ve oradan ¢ikamayacadi korkusunu yasamaya
baslar. O deneyimden sonra da kapali ve cikisi olmadigini
dislindigu her yerde bu panidi artarak yasamaya baslar.
Sorunu gittikge ilerler. Yorgan altina bile giremez hale gelir.
Asansotre binemez. Araciyla bir tiinelden gecemez.

20 dakikalik EFT galismasiyla kapali bir yerden gegcme
dislincesinin yarattigi 10 siddetindeki korku 0’a diser.

Iyilesmesini denemek icin terapistiyle birlikte tuvalete girilir ve
bes dakika isiklar acik olarak beklenir. Daha sonra isiklar
kapatilir. Rahathk sirmektedir. Daha sonra yalniz birakilir.
Rahatlik stirmektedir. Yani sorun ortadan kalkmistir.

Bu yirmi dakikalik galismada sorunu yaratan iliski ortaya
konmus ve esas olarak o sorun Uzerine odaklaniimistir. Bilingalti
bir tehdit algisi aldiginda bu alginin o andaki deneyime katilan
uyarilardan hangisinden kaynaklandidini anlama gticline sahip
dedildir. Bu nedenle tiim igerigi toptan kayda gegirir. Tim igerik
tetikleyici gorevi goriar. Cogu zaman bu 6rnekte oldugu gibi
yluzeyde gdrinen tetikleyici masumdur. Burada masum olan
kapali yerdir. MR"I gekilmekte olan kadin o sirada ciddi bir kaygi
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icindedir. Olimcil bir durum var midir? Ya bu tetkikin sonucu
olumsuz cgikarsa! Bu kaygilar bedeninde ciddi bir tehdit algisi
yaratmaktadir. Bu nedenle bir anda artan kaygiyla daha
onceden gizli olarak bilingaltinda bekleyen kapali bir yerde
yasanmis kotl bir deneyimim anisi birlesir ve kadin o kapali
yerde panikler. Bilingalti icin sorun kapali yerdir. Tekrar ayni
korkuyu yasamak istemez. Yani bilingalti icin 0 anda hissedilen
korkunun kendisi tehdittir. Ve bu korkudan uzak durmak igin
kapall yerlerden uzak durmasi gerekmektedir. Peki bilingalti bu
kapali yerden uzak tutmak igin nasil bir arag kullanacaktir? Cok
paradoksik bir arag¢ kullanacaktir. Bu da kactigi o panik
duygusunu, panik duygusundan kagmak icin kendi yaratacaktir
ve Oyle yapmaya da baslar. Bu nedenle EFT galismasi 6lim
korkusuna kaydirildiginda kapali yer korkusu ortadan kalkar.
Gunkd iliski bulunmus ve kinlmistir. Eger bu iliski bulunmazsa
sonug alinmaz mi? Alinabilir ama kalici olmayabilir.

Burada baska édnemli bir ayrintiya da dikkatinizi cekmek
istiyoruz. Eger saglik personeli bilingaltinin bu iliski kurma
mekanizmalari hakkinda yeterli editime sahip olmus olsalardi
zaten kadini 6ncelikle EFT kullanarak sakinlestirecekler ve
ondan sonra tetkiklere baslayacaklardi. Bu sekilde ¢cikmasi
muhtemel bir fobide engellenmis olacakti. EFT'nin 6zellikle
saglik uygulayicilarn tarafindan 6grenilmesinin koruyucu saglik
hizmeti olarak 6nemi ve yarari oldugu ortaya cikmaktadir.

Kademeli yaklagimin yarari

Yine bu érnekte siklikla dedinecedimiz kademeli yaklagimin
uygulanmasini gériyoruz. EFT'nin bir avantaji da budur. Soruna
cok yumusak, sorunu tetiklemeden adim adim ¢ézme gici
vardir. Once sorun hayal ettirilerek calisma yapilir. Hayalde
sorun sifirlandiktan sonra pratik uygulama esnasinda EFT ye
devam edilir. Tuvalet kapisinin 6énline gelinir. Birazdan igerde
kapali kalacag dusiincesi Gizerine EFT yapilir. iceri girilir kapi
kapatilmadan 6nce kapinin kapali olacagi hayali lizerine EFT
yapilir. Kapi kapatilir. Gerekiyorsa tekrar EFT yapilir. Strekli
hissedilen korku derecelendirilir ve o anki kosul igin his
sifirlanana kadar EFT yapilir. Bir kademe basarilmadan bir
sonraki kademeye gecilmez. Isiklar agikken yapilan calisma
sifirlaninca isiklarin séndirilecedi hayali tzerine EFT yapilir.
Hayalde sifirlandiktan sonra gergek durum Uzerinden EFT ye
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devam edilir. Bu yaklasim istenen esas sonug alinana kadar
devam eder.

Eder bu calismalara ragmen kisinin sorunu sifirlanmiyorsa veya
zamanla tekrar ortaya ¢ikmaya baslamissa sorunu besleyen
gecmis olaylar vardir. Bu durumda meselenin 6zline dogru
yolculuga baslanir. Meselenin 6ziine dogru yolculun nasil
yapilacagini ilerleyen bolimlerde tartisacagiz.

Fobilerin dogasi nedir?

Korkular ikiye ayiririz. Yasanilan duruma uygun gercek korkular
ve durumla orantisiz abartilmis korkular. Fobiler abartiimis
korkulardir. Bilingaltl sistemi deneyimi yasadikca korkuyu
pekistirir. Bu nedenle giinimuzde klasik psikolojik iyilestirme
yontemi olarak psikologlar ve psikiyatristler tarafindan tavsiye
edilen davranig veya Uzerine gitme tedavisi sadece mevcut
korkuyu abartmaya ve guglendirmeye yarar. Sanki strekli
kendini besleyen bir devre kurulmustur. Devre her tur attiginda
bir dncekinden daha da gugcla hale gelir. Bu nedenle EFT de esas
hedef bu devreyi kirmaktir.

Yapilan arastirmalara gore degisik fobiler toplumun ylizde onunu
huzursuz etmektedir. Cogu fobiler, fobilere sahip kisilerin yasam
kalitesini distrmekte, yasamini sinirlamaktadir. Yizlerce
tanimlanmis fobi ¢esidi vardir. Fobinin adi ne olursa olsun EFT
ile galisma sistemimiz aynidir. Stratejimiz aynidir. Fobiler
arasinda EFT ile en gok galisilmis olanlari arasinda degisik
hayvan ve bdcek korkulari, konusma ve performans kaygilari,
acik ya da kapali yer korkulari, su korkusu, hastalanma
korkusu, ylkseklik korkusu, ucaga ya da bir tasita binme
korkusu, doktor, disci, igne, tibbi midahale korkusu, insanla
ylz ylze gelme korkusu sayilabilir.

Ciddi ve gergek bir tehdit karsisinda koruma mekanizmamiz
tercihi bize birakmaz. ilkel beyin mekanizmalari aninda harekete
gecer, biling devre disi kalir ve hizla tehdit edilen ortamdan
uzaklasiriz. Aracinizi kullanirken karsiniza koca bir kamyon
¢itkmissa, frene basmak konusunda disiinmezsiniz. Otomatik
olarak frene basarken direksiyonu da kamyondan kacacak yéne
kirarsiniz. Yani burada otomatik ve kosullanmis bir tepki s6z
konusudur. Arag kullanma konusunda ne kadar acemiysek ayni
anda bircok eylemi otomatik olarak yapariz. Deneyimimiz
arttikga kosullanmalarimiz degdisebilir. Yine kosulluyuzdur ama
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hangi durum igin hangi tepkiyi kullanacagimiz sanki farkl bir
merkez tarafindan segilir ve o tepki aninda hizmete konur. Bu
nedenle otomatik korunma mekanizmasi olan savas ya da sivis
sistemi farkli durumlarda farkli eylemler ortaya koyar. Ayni
durum karsisinda bazan kacgar, bazan savasiriz. Burada bir
celiski var gibi goriinse de aslinda yoktur. Bilingalti sistemleri
yerlesik deneyimlere gére secim yapmaktadir.

Fobilerde ise genellikle o anki duruma goére tehdit icermeyen
esyalar ya da durumlar s6z konusudur. Yikseklik fobisi ilk
bakista mantikliymis gibi géziikse de asagi atlamadiktan sonra
yluksekligin kendisi tehlikeli degildir. Yani bu tehditten
kurtulmak icin asagr atlamamak ve emniyetsiz bir sekilde
kenara gelmemek yeterlidir. Yani bir yilandan korkmamak
demek elimize zehirli bir yilani alip oynayacadimiz anlamina
gelmez. Aklimiz ve bilgimizle hangi durumda hangi dnlemi
alacagimizi biliriz. Ama bir hayvanat bahcesinde kendi
yuvasinda bir yilan gérdigimiiz anda kalbimiz carpmaya ve
midemiz bulanmaya basliyorsa, ortada abartilmis bir durum var
demektir. Bu rahatsiz edici belirtilerin bizi yilandan koruyucu
herhangi bir etkinligi yoktur.

Yillarca bu tip anlamsiz ve abartilmis korkulardan muzdarip
kisiler EFT uygulamalari ile gok kisa stirede bu korkularindan
kurtulduklarina ilk asamada inanamazlar. Korkudan kurtulmak
kisiyi aptal yapmaz. Yani ylkseklik korkusundan kurtulan bir kisi
hemen onuncu kattan asadi atlayacak dedildir. EFT ile iyilesmis
bir fobik kisinin korkusu artik aklina bile gelmez. Clnki
dogrudan hissettigi korku ortadan kalkmistir. Daha 6nce
korktugu ortamda ya da durum karsisinda kendini giivende ve
huzurlu hisseder.

Korkunun siddetiyle ya da soruna sahip olma slresiyle yapilacak
calisma arasinda bir paralellik yoktur. Bu durum insanlari
sasirtir. Soyle bir izlenim vardir; Bir soruna ne kadar uzun sire
sahipsek ve sorun ne kadar siddetliyse sanki bedenimize ya da
beynimize o kadar glgli kazinmistir ve sbkmesi o kadar zor
olur. Ama bedendeki isleyen sistem bdyle degildir. Clnk
fiziksel ya da maddesel bir yapi lzerinden galismiyoruz.
Dogrudan enerji sistemiyle calisiyoruz. Bu nedenle enerji
sistemindeki dengesizligi titrestirdigimiz zaman butin sistem
yeniden diizenlenmekte ve sorun ortadan kalkmaktadir.
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Basit bir EFT galismasi igin anahtar ciimle ve kelimelerimizi su
sekilde olusturabiliriz.

EFT calismasi

Setup; “Her ne kadar yiikseklikten korkuyorsam da yine de
aklima glveniyorum

EFT vurus ifadesi: ; "Yikseklik korkusu"

Bir sorunu yaratan birden fazla gegmis olayi ya da iliskisi
olabilir. Bu sayilardan cok bunlar arasinda kurulmus enerji
dengesi dnemlidir. Ornegin yikseklikten korkuyu yaratan
¢ocuklukta besikten disme, ara¢ kazasi, baska birisinin diismesi
gibi birbirine benzer olmayan dedisik olaylar olabilir. Ama
bunlarin enerjisi ayni bantta titresiyorsa birkac turluk calismayla
bu banttaki enerjiyi titrestirebilirsek sorun bir anda toptan
¢Ozullr. Eger bu olaylarin titrestirdigi enerji farkli bantlardaysa o
zaman her biriyle ayri galismamiz gerekir.

Fobilerde EFT galismasi

Calismaya 6ncelikle korkunun en temel parcgalariyla baslariz.
Birkac turluk calisma beklenen rahathdi saglamazsa, o zaman
sorunu yarattigini disindigtimiz gegmisten hatirladigimiz
olaylarin Gzerinde calismaya baslariz. Film teknigi dedigimiz
yontemi kullanarak hatirladigimiz olaylarn ¢ézmeye calisiriz.
EFT’'nin baska bir Gstlnligu de, bizim unuttugumuz ama hala
bilingaltinda sorunu yaratan cok gegmiste yasanmis olaylari
yeniden hatirlatmasidir. Bu tip ani flas seklindeki hatirlamalarin
ortaya ¢cikmasi sorunun 6ziline ve ¢bézimune dogru
ilerledigimizin gostergesidir. EFT ile ylzeydeki duygulari siyirip
uzaklastirdikca bu duygularin sarip sarmaladidi ve gizledigi
gecmis olaylar zihnimizde film gibi oynamaya baslar.

Cozlulmeyen korkularda sadece farkli olaylar bulmaya degil,

Uzerinde galistigimiz gecmis olayin farkli yonlerini de ortaya
¢ctkarmaya calisinz. Bazi durumlarda korku altta yatan daha
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glglu duyguyu gizler ya da bastirir. Bu bastirilan duygu 6fke,
tiztintl, sucluluk, utang olabilir.

Ornegin bir arkadasimizin balkondan diisiip sakatlandigi bir
sahne Uzerinde galisiyorsak, burada yasanmamis bir Gzinti gizli
olabilir. Ya da ona yeteri kadar yardim edememis olabiliriz. Bir
balkondan diisme sahnesi eder ciddi bir korkuyu tetiklemisse,
gercekten o ani yasadigimiz anda o andan daha gegmisten
yasanmis baska bir olay tetiklenmistir ve bu nedenle midahale
etmek yerine kisi donup kalmis olabilir. Bu durumda gergekten
hemen yardim edememis ve bu nedenle farkinda olmadan
kendimizi yargihyor olabiliriz. Ya da olayin devaminda gidilen
hastanede doktorlar yeterli ilgiyi géstermemis olabilir ve onlara
kars! icimizde bir kizginhdi tutuyor olabiliriz.

Bu sekilde hatirlanan olaylarin hemen hepsinde birden fazla
farkli bantlarda titresen duygularin varligini aramali ve
temizlemeliyiz. Fark ettigimiz her duygu icin farkli setuplar ve
farkli hatirlatici ciimleler olusturarak galismaliyiz. Yani ayni
cimle icine birden fazla duyguyu katmadan, sabirla tek tek
calismamiz gerekir. EFT de her seferinde ne kadar dar bir olaya,
duruma, ana ve duyguya odaklanirsak o kadar iyi sonug alirz.

"Bitin bu ayrintilari nasil fark edebilirim, bunlar icin zel bir
farkindalik ya da yetenek gerekmiyor mu?” diye
disinebilirsiniz. Hayir gerekmez. Bir sekilde bilingaltiniz hangi
olayla hangi amag igin calistiginizi bilir ve sizin amaciniza uygun
bu yonleri size sunmaya baslar. Her tur EFT bir sonraki calisacak
konuyu kendiliginden tetikler. EFT ile calismanin bir avantajidir
bu. Sadece hatirlayarak, zihninizi zorlayarak galigirsaniz bu
yonlerini bulup cikaramazsiniz. Bir taraftan EFT yapip, bir
taraftan olayi zihnimizden gecirdikge olayin dedisik gizli kalmis
yonleri kendiliginden ortaya cikmaya baslar. Bir olayl tamamen
temizledikten sonra zaten calisiimasi gereken baska bir olay
varsa, bizim yine zihnimizi zorlamaya calismamiza gerek yoktur.

Eder hala sorun gdzilmemis ama biz de baska bir olay

hatirlamiyorsak sdyle bir cimle hazirlayarak calismamiza devam
edebiliriz.
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EFT calismasi;

Setup; “"Hala bu sorunumu yaratan hatirlayamadigim olaylar
varsa da kendimi oldugum gibi kabul ediyorum, onayliyorum ve
her tirli olayla ylizlesmeyi seciyorum”.

EFT vurus ifadesi; “Hatirlayamadigim korkumu yaratan olay”

Birkag turun ardindan yavas yavas gizli kalmis olay acgida
ctkmaya baslar. Yani calismaya baslarken ne kadar sayida olayin
oldugunu, olaylarin dedisik yonlerini bilmek zorunda degiliz.
Agihm kendiliginden olacaktir. Zaten en glizel testimiz
yasadigimiz sorunun kendisidir. Olgiimlememizi yaparak her
seferinde sorunun sifirlanip sifirlanmadigina bakariz.

Sekonder kazanci hatirlayalim

Genellikle fobilerde ya da korkularda psikolojik ters donmeler
fazla giclt degildir. Bagimhlik ve depresyon gibi durumlarda
sekonder kazanglar ¢cok daha fazladir. Ama bu korkularin
ardinda da bu tip gizli kazanglar olamayacadi anlamina gelmez.
Eder bir sorun inatla ¢ozlilmiyorsa o zaman bu tip kazanglari
acida cikarici sorular sormak gerekir.

Mesela soyle bir sorgulayici EFT yapabiliriz.

“Eder bu ugak korkum olmazsa ne olur?”

EFT galismasi;

Setup; "Her ne kadar bilingaltim bu ucak korkusunu tutmakta
benim yararima bir kazan¢ gériyorsa da ben yinede bu
korkumun (stesinden gelmeyi segiyorum”.

EFT vurus ifadesi: “Bu korkum olmazsa ne kaybederim?”
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Bir anda zihninize aslinda isinizi sevmediginiz ve uzun
seyahatlerle sikintili is toplantilarina gitmek istemediginiz fikri
geliverir.

Korkulardan arinsak da bu arinmamiz ne kadar kalicidir?

Genellikle sonuglar kalicidir. Ama bir sekilde zamanla geri
donme egdilimi gosterirse calismamizin yanlis degil ama yetersiz
oldugunu diisiinmemiz gerekir. Ilk calismamizda ortaya
¢lkmamis altta yatan baska bir duygu, baska bir olay ya da
baska bir sekonder kazang s6z konusu olabilir. O zaman kalan
bu kisimlari da EFT ile temizleme sansina sahibiz demektir. Bu
tip calismanin glzelligi de budur. Yanlis yapma sansimiz yoktur.
Her zaman geriye dénip ayni konulan tekrar calisabiliriz.

Birden daha fazla fobi varsa.

Codu kiside bu beklenen bir durumdur. Bir seyden korkmaya
egilimli zihinler birden fazla seyden korkmaya da egilimli hale
gelirler. Bazan farkli korkular s6z konusu olur, bazan da korku
siirekli sekil degistirebilir. Ornegdin sarsilma korkusu zamanla
ucak korkusuna, ugak korkusu yukseklik korkusuna, yukseklik
korkusu ayadin yerden kesilme korkusuna, ayagin yerden
kesilme korkusu araca binme korkusuna, araca binme korkusu
kapall yerlere girme korkusuna dénusebilir.

Ya da ayni korkunun iginde birden fazla korku olabilir. Ornegin
ucak korkusunun iginde dar alanda kapal kalma korkusu,
disme korkusu, tirbilans korkusu, havalanma korkusu,
tanimadidi insanlarla yan yana gelme korkusu olabilir.

Bu sekilde karmasik durumlarda Umitsizlige kapilmayalim.
Sabirla her birini tek tek yikabiliriz. Strekli EFT ile calismak
zamanla zaten bu tip farkli ydnlerini bulmayi otomatik bir
aliskanlik haline getirecektir.
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24. Tliski sorunlari ve Af

Her tarld iliski icinde duygu biriktirir. Arkadaslar arasindaki
iliski, kadin erkek iliskisi, evlilikteki iligki, isyerinde iliski. Her
birinin kendine gére duygu biriktiren yéna vardir. Biriken
duygular iliskileri daha kaliteli yapmaz. Aksine daha da iginden
¢citkmaz hale getirebilir. Bitmis bir iliskinin duygusunu iginde
tasimak ise sadece bu duyguyu tasiyana zarar verir. Yasam
kalitesini disurir. Karsi kisiye karsi 6fke hissedilmesi, iliskinin
bozuklugundan kendini sucglu gérmek, kaybetme korkusu,
kaybedilen bir iliskinin yarattigi Gzintd, yanhs anlasiima
korkusu, glvensizlik, hayal kirikligi gibi duygular iliskilerde sik
karsilastigimiz duygulardir. Tim bunlarin hepsini EFT ile
temizlemek mimkudnddr.

Tliski ve iletisimlerde sorun yaratan durumlar;
Sevgilinin hosa gitmeyen bir sey sdylemesi

Sevgilinin hosa giden bir sey sdylememesi
Sevgilinin yanlis bir sey yapmasi
Isyerinden kovulmak

Isyerinde azarlanmak

Bir tartismaya katilmak

Elestiriimek

Birisini kiskanmak

Birisi tarafindan kiskaniimak

Bir iliskiyi kaybetmekten korkmak

Sadakatsizlik konulari..
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Bunlara benzer durumlar bilincaltinda yerlesmis inanclara bagh
olarak degisik dizeyde olumsuz duygularin titresmesine neden
olur.

Iliski icinde her zaman gatismayi tasir. Herkesin yetisme tarzi ve
"kurallan" farkhdir. Her birey dlinyay! ve diger insanlar kendi
gozliginden gorir. Ama cogumuz digerlerinin de bizim gozIGgu
kullandigini zannederiz.

Bir catisma yasadigimiz zaman bedenimiz bir duygu Uretir.
Iyilesmekten amacimiz bu duyguyu EFT ile ortadan kaldirmaktir.
O anda olusan duygular o kadar glgli olmasa da buyilk
olasilikla gegmisten iliskilerle ilgili bilingaltinda birikmis gugli
duygulan tetikler. Cogu kisi duyguya odaklanmak yerine iliskiye
odaklanir. Ya bozulan iliskiyi dizeltmeye calisir ya da tamamen
iliskiyi koparmaya caligir. Her iki durumda da hedef iyi
hissetmektir. EFT uygulamasinda da amag iyi hissetmektir. Bu
nedenle i¢csel duyguyu temizlemek yeterlidir. Iyi hissetmek
demek kendimizle ya da iliskimizle ilgili ne karar verirsek
verelim iyi hissetmektir. Aklimizin, birikmis duygularin
esaretinden ve ydnlendirmesinden kurtuldugu takdirde en iyi
neticeyi verecedine inanmamiz gerekir.

EFT yaparken amacg hissettiklerimizi kabul etmektir. Karsi kisinin
gatismaya neden olan davraniglari onaylanabilir olabilir ya da
olmayabilir. Amacg karsidaki kisinin davranislarini hos gérmek
degildir. Kendi davranislarimizi ve tepkilerimiz Gzerinde calisiriz.

EFT yapmakla aklimiza, sagduyumuza glivenimizi kaybetmeyiz.
Bir insani affetmek demek onun bize zarar vermesine izin
vermek dedildir. Affetmek icimizdeki aciyl ortadan kaldirmaktir.
Intikam alma duygusundan kurtulmaktir. Karsidaki kisinin aci
cekmesini istemekten vazgegmektir.

Calismaya diger meselelerde oldugu gibi koétl hissettigimiz
duyguya odaklanarak baslariz. Sdyleyecek bir sey bulamasak da
duyguya odaklanip sirekli EFT vuruslari yapabiliriz. Belli bir
rahatlhk hissedene kadar vuruglara devam ederiz. Bu vuruglari
daha etkin hale getirmek icin 0 anda ne hissediyorsak her
vurusta sadece o hissi ifade ederiz. Ornedin "hayal kirikligim",
kalbimdeki bu aci”, "midemdeki bu bosluk”, "akittigim
gbzyaslari” gibi. Ya da sadece kizdigimizi ya da kirildigimizi
kisinin o andaki yliz ifadesine odaklanip o gorintinln yarattigi
his icin vuruslar yapariz. O catisma sirasinda ifade edilen sézleri
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tekrar ederek EFT vurusu yapabiliriz. Catisma sirasinda icine
disttiguntz durum icin ne distnlyorsaniz onu ifade ederek
vurus yapariz. "Ne kadar aptalim" gibi.

Bu sekilde biraz rahatlik sagladiktan sonra degisik noktalara
sirayla vururken bir birinin ziddi olan ifadeleri soyleriz. Ornegin
bir noktaya vururken "bunu hak ettim" deriz, diger noktaya
gecip "bunu hak etmedim" deriz. Bu sekilde bir kag tur atariz.

Dost mu disman mi?

Iliski catismalarinin cogu algi bozukluklarindan ortaya gikar.
Degdersizlik inanci olan iki kisinin catismasi beklenen bir
durumdur. Cunk0 her iki kisinin bilingalti da surekli alarm
halindedir. Karsidaki kisi dost mu yoksa disman mi? Bilingalt
bunu anlamaya calisir. Her tlrlG elestiriyi ya da kendisine gore
uygunsuz davranisi bir saldir olarak algilar. Bu durumda hemen
savunmaya geger. Temel savunma karsidaki kisiye yanildigini
kanitlamaktir. Bu durumda 6fke ya da karsi elestiri 6n
plandadir. Bu savunma catismay! durdurmazsa uzaklasma
calismasi baslar. Bunun igin en uygun davranis kiismek ya da
iliskiyi bitirmektir. Dedersizlik inancini oldugu yerde iletisim
gatismasi kaginilmazdir. Bu durumda iliski sorunlarini
temizlemek icin bilingcaltindan degersizlik inancini savunan
mekanizmalarin duygularini temizlemek gerekir.

EFT calismasi

Setup; Her ne kadar X'in sevgisini kaybetmekten ve ona
givenimi kaybetmekten korkuyorsam da yine de kendimi
oldugum gibi kabul ediyorum ve seviyorum.”

EFT vurus ifadeler; “"Onun sevgisini kaybetmekten korkuyorum”,
“ona givenmekten korkuyorum”.

Affetmek

Iyolculugunda degisik kademeler vardir. Bu kademelerden en
onemlisi affeden bir kisi olabilmektir. Affetmeyi 6grenmek ve
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becerebilmek zihin beden bltlnligunld saglamada vazgecilmez
bir basamaktir. Birikmis 6fke ve intikam alma hirsi bedenimizi
tikayan en yipratici olumsuz enerjilerin basinda gelir. Bu
nedenle gerek baskalarina gerekse kendimize karsi hissettigimiz
ofke, kizginlik, kin gibi duygulari bosaltmamiz gerekir. Bu
duygular bosaldikca affedebilen bir kisi olmaya baslariz.

Baskalari bize haksizlik yapmis olabilir. Yanlhs davranmis olabilir.
Gecmiste zarar vermis olabilir. Kendimize karsi haksizlik yapmis
olabiliriz. Yanhs yapmis olabiliriz. Ama bunlarin duygularini
yinede icimizde tasimak zorunda degiliz. Bu duygular sadece
kendimize zarar verir. Affetmek, bu nedenle, sadece ve sadece
kendimize verecegimizi bir hediyedir.

Affetmek yeniden yasam enerjimizle bulusmamizi sadlar.

Affetmek gecgmisin bizi acitmasindan vazgecmek demektir.
Gecmisi gegmiste birakmak demektir.

Affetmek zaman isidir. Calismayla olgunlasarak elde edecegimizi
bir seydir. Birikmis enerjiler bizi gegmiste sikistirir ve su anki
yasamimizda keyif ve sevgiyi bulmamizi ve hissetmemizi
engeller. Gergek insan tarafimizla bulusmamizi engeller. Af
stresi azaltir. Af olmadan gergek iyilesme olmaz.

Codu kisi icin affetmek zordur. ClnkU affi bir kisi bagislamakla
es deder gorir. Bagislamak yaptiklarini artik yok saymaktir.
Affetmek bizim kendimize karsi yaptigimizi bir seydir. Karsidaki
insanin yaptiklarindan bagimsizi bir calisma olmalidir.

Icimizde kizginligi tasidikca baskalarinin yanhslari icin kendimize
ceza vermis oluyoruz. Kendimizi kurban yerine koymus
oluyoruz.

Affetmek unutmak degildir. Yapilan zararlari unutmak aptalliktir.
Affetmekle zarar verecek insanlara zarar vermesine izin vermis
olmayiz. Onlara glivenmek zorunda dedgiliz. Affetmek yapilanlari
hos gormek demek dedildir. Yanlis neyse yine yanlis olarak
kalacaktir. Eger yapilan yanlis nedeniyle gekilmesi gereken bir
ceza varsa o kisi bu cezayi ¢ekecektir. Affetmek cezayi
bagislamak degildir. Ama bizi de ceza verici olmaktan gikarmak
demektir. Biz ceza verici degiliz. Affetmek zayiflik ya da
ktgllme demek degildir. Aksine ylcelmektir.
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Affetmek igin kimsenin pisman olmasini beklemek zorunda
degiliz. Bizden af ya da 6zir dilemesini beklemek zorunda
degiliz. Minnet duymasini beklemek zorunda dedgiliz. Ac
cekmesini gérmek ya da bilmek zorunda degiliz.

Kendi yararimiz igin affetmeye ihtiyacimiz vardir. Af huzuru
getirir. Affetme calismalarina 6ncelikle affetmenin 6niindeki
yanlhs inanglar temizleyerek baslayabiliriz. Affetmeyi zorlastiran
inanglara érnek olarak;

"Esim daha anlayish olmali.."

"Esim bana yalan sdylememeliydi.."

"Bana haksizlik yapilmamasi gerekirdi.."

"Hayat daha adaletli olmal..."

"Yasam benim igin zor.."

"Gecmisim farkli olmaliydi.."

"Bu olaylarin benim bagsima gelmis olmasi haksizlik.."

"Annem babam farkli davranmaliydi.."

"Insanlar bana benim istedigim sevgiyi vermeleri gerekirdi.."
Bilingalti gercedimiz yukarida inanglara benzer oldukga, bizde
gercedimizi bunlara uydurmaya calisiriz. Ama bekledigimiz
sonuglari alamadikga igimizdeki duygular daha da birikir ve
rahatsiz edici olmaya baslar.

Affetmek bir stirectir. Hemen bir anda olacak bir sey dedildir. Bir
yaranin iyilesmesi gibidir. Adim adim siren bir iyilesme
slirecidir. EFT ile yapacagimiz calisma iginde bu sireg gegerlidir.
Bu nedenle kendi af stirecimize karsi saygili olmamiz gerekir.
Her astidimiz kademe bir sonraki kademeyi asmamizi

kolaylastiracaktir.

Codu kisi 6fkenin ve intikam arzusunun kendi varligini
koruduguna inanir. Bu nedenle bilingalti affetmeye karsi korku
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yaratir. Bu tip bilingalti kaygilar bulup ortadan kaldirmak
gerekir.

Bu amacla asadidaki calismayi yaparak bu kaliplari ortaya
cikarabiliriz.

" Eger affedersem.. ... yapmak zorunda kalirrm."”
"Eger affedersem .. o zaman.. .... yapamam."

"Eger affedersem o zaman, ... hayat asla bir daha... "
"Eger affedersem.. o zaman... kimse bana karsi... "
"Eger affedersem, o zaman, kisiler ...."

n

"Eger affedersem, o zaman, annem-babam...

Basitce sadece EFT noktalarina vurarak eder affedersem diyerek
turlayin. Nelerin ortaya ciktigini gézlemleyin. Analiz yaparak,
mantik ylriterek ve dislnerek bir seyler bulmaktan uzak
durmak gerekir.

Kiskanglhk

EFT ile kiskanclik konusunu ele almadan 6nce, kiskanglikla ilgili
On bilgilendirme amacgh bu yaziy1 yazmak istedim... Ayrica
duygular ve duygulari bosaltmanin 6nemine de dedindigim bir
yazi oldu...

Kiskangligin anda yasanan bir duygu olmadigini, icimizde
gegmisten beri birikmis olan, kizginlik, 6fke ve korkularin

(emniyet ve given duygusunun tehdit edilmesi, haksizliga
ugramis olmak) birikimi oldugunu diastniyorum...

Kiskanghgin ardinda neler var?
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- O kisiyle kendimizi karsilastirarak, onun sahip oldugu
ozelliklere sahip olmadigimiz igin, kendimizi haksizliga ugramis
gibi hissederiz.

- Birinin sahip olduklarimizi elimizden alacagdi endisesini yasariz.
(dogal olarak o kisiye duyulan 6fke)

- Birileri emniyetimizi ve glvenligimizi sarsiyormus gibi algilariz.

- Sanki bir seylerin eksik olmasi, onlarin ylzindemis gibi bir
yanilgiya diserek, o kisilere kizginlik ve 6fke hissederiz...

Bltln bunlar, icimizdeki dedersizlik inancinin titresmesidir...

Bir baskasinin varligi icimizdeki degersizlik inanci titrestiginde,
neler olur?

Bilingalti dlizeyde, o kisiyi kendi varligimiza tehdit olarak
algilariz... Bilingalti, “emniyette ve giivende degdilim. Bu kisinin
varligi benim dedersizligimi agiga cikariyor” der... ve otomatik
olarak kendimizi o kisiden daha degerli gésterecek savunma
mekanizmalari islemeye baslar:

- O kisiyi kotuleyerek, hakkinda kot konusarak deger
kazanmaya calisiriz. (Bilingaltina gore, baskalarini kétiledigi
zaman, sanki kendi iyi 6zelliklerini ortaya gikariyormus yanilgisi
vardir. Ama bunun bodyle olmadidina bir cok hakli gerekceler
bularak, o kisinin gercekten koti oldugunu ispatlamaya
galisarak kendimizi kandirabiliriz.)

- Aslinda 6zendigimiz ve bizde olmasini arzu ettigimiz 6zellikleri
bile kétlleyerek ya da onun koétl olabilecek 6zelliklerini arayip
bulmaya calisarak kendimizi rahatlatmaya calisiriz.

- Zarara ugratmaya calisabiliriz... Rezil etmek igin ugrasmak,

acigini ortaya cikarip herkesin gérmesini saglamak gibi ve belki
daha fazlasi...
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Kiskanglik Duygusunu Anlamak

Eger kiskanghdi iyi anlarsak, gelisim ve degisim igin énemli bir
sans vermis oluruz kendimize... Bu sansi kullanmazsak, sirekli
ayni noktada kalip, baska kisilerin yaptigi ettigi ile ugrasip,
kendimizi degerli géstermek icin onlari kéttleyip dururuz... Biz
sadece kendimizi kandirirniz ve duygular bizim igimizde yine bizi
bogmaya devam eder... O kisiyle ugrasip dururuz ama bir adim
bile gelisemeyiz. Ama bu duyguyu anlarsak, armadani kendini
tanimak, kesfetmek ve gelismek olara bize geri déner.

Kiskanclik, “niye onlarda var, bende yok demektir”. Kiskanchgin
ardinda, birikmis kizginhklar ve korkular vardir. Emniyet glven
duygusuna bir tehdit gibi algilar bilingalti diger kisinin sahip
olduklarini. Ama ilging bir sekilde o kiside gérdiklerimiz, bizim
sahip olmak istediklerimiz ama basaramadiklarimizdir. Bazen de
sahip oldugumuzu sandigimiz bir gok 6zellik, o kisinin varligi
yuziinden acida ¢ikmiyormus gibi kendimizi kandiririz. Ornegin,
"0 olmasaydi ben ¢ok daha basaril olabilirdim”. “Aslinda bunu
ben hak ediyordum” “Onun ylziinden bana gereken deder
verilmiyor” vs...

Sahip olduklarimizi aslinda kimse bizim elimizden alamaz... Ama
tam tersini distndlirtmek, bilingaltinin isine gelir.. Clink, diger
yolda kendinle ylzlesmek vardir. Kendimize dénip bakmak ve
ylzlesmek yerine, blitiin bunlara baskasinin neden olduguna
karar vermek cok daha kolaydir... Hi¢ bir emek, hig bir gaba
istemez... Hipnozda yasamak kolaydir...

Bu duygu kendinle ilgili bir seyler 6grenmek igin bly(k firsat...
Tabi ki dedismek ve gelismek isteyenler igin... Kimsenin
yaptigina ettigine, sahip olduguna bakmadan, kendini
yasamanin gizelligi hig bir seyle élglilemez. Sanki bltin
mutsuzlugumuz sikintimiz, o insanin yaptigi ya da yapmadidi bir
seylerden kaynaklaniyormus algisina son vererek, kendimizi
gelisime agabiliriz...

Kiskanglik duygusunu anlamak, bilingli bakisimizin hangi yénde
olmasi gerektigini anlamaktir... Bilingli bakisimiz bu dogrultuda
oldugu zaman, igimizde birikmis duygulara yénelip onlarla
ilgilenmeye ve lzerinde galismaya baslariz... Bilingli bakis
olmadan bilingaltinda degisim yapmak mimkun dedildir... Eger
bilingli gabalarimizla g6zmedigimiz bir problemimiz varsa, o
zaman mutlaka glicinU duygulardan alan bilingaltina yerlesmis
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bir mesele vardir... Duygu bosaltma tekninlerini kullanmamizin
onemi budur... Bilingaltindaki kaliplar degistirmek istiyorsak,
duygularimizi anlamayi, hissetmeyi ve duygu bosaltma
tekniklerini kullanmayi 6grenmemiz gerektigini distiniyorum.

Bilingaltinda duygularla yuklG bir kalip varken, sadece davranisi
degdistirmeye, olumlu disinmeye, bakis acimizi dedistirmeye
calismak kalici olarak ise yaramayacaktir... Bu gabalar, sadece
daha fazla duyguyu igimizde sikistirmamiza ve kendimizi
kandirmamiza neden olur... Bedeli ise daha ¢ok duygu
birikiminin yarattidi, fiziksel hastaliklar olarak 6denebilir...

Bu nedenle EFT ile kendi Gzerimizde galismanin yararli olacagini
hep vurguluyorum... Biz EFT ile bir probleme odaklandigimiz
zaman, biz fark etmesek bile, sdyledigimiz her ciimlede,
icimizde birikmis duygular titresmeye baslayacaktir... Noktalara
vurus yaparken de, birikmis duygular yavas yavas bosalmaya
baslayacaktir...

Ayrica, bizi huzursuz eden beli bir mesele hakkinda daha fazla
distinmeyi birakip, icimize y6nelip, ne hissettigimize
odaklanmamiz gerekiyor. Ama... Ama... Ama.. demeden... Clnki
amalar, bilingaltinin bizi o duygudan uzaklastirmak ve var olan
sistemi korumak igin gelistirdigi otomatik tepkilerdir...
Bedenimize odaklandigimizda somut olarak bir fiziksel “his” fark
ederiz. Ve o his, bir zamanlar bilincaltinin o anda bizi korumak
icin Urettigi ama ne yapacadini bilemedidi icin biriktirdigi
stkismis duygudur... Bir deneyim sonucunda olusmustur... Ne
oldugunun hig 6nemi yok... Bedenimizde hissettiklerimiz birikmis
bir duygunun gostergesidir... Bir agri, bir sizi, bir uyusukluk,
yanma hissi, kasilma bunlarin hepsi birikmis duygudur... O
mutlaka bedenimizde bir yerlerde var... Belki nefeste bir
daralma, bodgazda bir digim, belki midede bir yanma, belki
goguste bir agirlik hissi, ellere sikilmis bir yumruk, bir uyusma,
belki cenede bir kasiima... Duyguyu somut olarak fark ettigimiz
zaman bilingaltimizla iletisime gegmis oluruz... Bu nedenle
kendimize zaman ayirarak bedenimizde ne hissettigimize
odaklanmak dnemlidir... Sadece bu duyguya odaklanarak EFT
yapabilirsiniz... Ayrica EFT yaparken, kendinizi daha kéti
hissettiginiz zaman, kesinlikle ve kesinlikle 6nemli bir noktaya
giris yapmissiniz demektir... Bastirdiginiz, aciga gikmasina engel
oldugunuz duygular agiga gcikmaya baslamistir... Bu noktada
birakmayip devam edenler her zaman kazanir...
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EFT calismasi

Setup: Her ne kadar, baskalarinin sahip olduklarini
kiskaniyorsam da, icimde titresen bu duygunun gegmisten
beri birikmis 6fkeler, kizginliklar ve korkular oldugunu fark
etmeyi segiyorum. Baskalarinin sahip olduklarina gére
kendimi degerlendirerek, sanki bana haksizlik yapiliyormus
gibi algilamaya son veriyorum. Buna takilmanin benim
gelisimime hig bir katkisi olmayacadini anlamayi seciyorum.
Eder amacim kendimi gelistirmekse, kimin ne yaptigi veya ne
diizeyde oldugu beni engelleyemez. Artik béyle bir bahanenin
ardina saklanmaya son veriyorum. Kendi degerimi
baskalarinin sahip olduklarina gére bigmek, beni bir adim bile
gelistirmez. Kiskanglk duygusunu anlamayi, kendimi
tanimak, kesfetmek ve gelistirmek icin bu duyguyu
kullanmay!i seciyorum. Cunki biliyorum ki, baskalarinda
goérdiklerim ve kiskandiklarim, benim sahip olmak
istediklerimdir. Benim sahip olmadiklarima sahip olan
insanlarin varligini kendime tehditmis gibi algilamaya son
veriyorum. Kiskangliga takilip kalmak yerine, kendime
gercekgi bir gozle bakmayi segiyorum. Bu duyguyu kendimi
kesfetmek igin bir firsat olarak gérmeyi segiyorum. Kendi
degisim sorumlulugumu aliyorum. Kimsenin yaptigina
ettigine, sahip olduguna bakmadan, kendimi gelistirmeye
odaklaniyorum. Kendimi dedisime ve gelisime aciyorum.

EFT vurus ifadeleri

Tur: Kiskaniyorum
. Tur: Onda var bende yok
. Tur: Bu haksizlik

. Tur: Kaybetmekten korkuyorum

. Tur: Hak ettigim deder bana verilmiyor
. Tur: O kisinin varlidi beni engelliyor

1.

2

3

4

5. Tur: Sanki eksikligim yltzime carpiliyor

6

7

8. Tur: EJer o olmasaydi ben daha iyi olurdum.
9

. Tur: Kiziyorum
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25. Erteleme ve Mikemmelliyetgilik

Erteleme ya da baslanilan bir isi bitirmeme bilingaltinin sugluluk,
utancg, kaygi ve bazi korkulardan kaginmak icin buldugu bir care
ya da korunma mekanizmasidir. Erteleme bir aliskanlk oldugu
zaman sorun kabul edilmelidir. Bu kisiler hem ertelemekten
kendilerini engelleyemezler hem de bu ylizden kendilerine cok
kizarlar.

Bu durumu bir hastalik degil bir davranis sekli olarak kabul
etmek gerekir.

Erteleme kimin sorunudur?

Bazi durumlarda erteleyen kisinin kendiyle bir derdi yoktur. Ama
gevresinin rahatsiz olmasindan rahatsiz olur. Ertelemeye
go6tiren nedenlerle ertelemenin yarattigi nedenler cakisir.
Ornegin bilingalti diizeyde kisi hata yapmaktan korktugu icin
islerden kacarken bu seferde erteleyen bir kisi oldugu icin hatali
kabul edilmeye baslanir. Tabi bazen da kisinin ertelemesi
kendinden gok baskalarina zarar verebilir. Kisi size glvenip bir
ise baslar. Yatinm yapar. Ama sizin bos vermisliginiz nedeniyle
proje ydrimez ve arkadasiniz para kaybeder.

EFT calismasi;

Setup ; "Her ne kadar isleri erteliyorsam da yineden kendimi
oldugum gibi kabul ediyorum ve seviyorum"

EFT vurus ifadesi; "Isleri erteliyorum."

Bir sorunu yaratan duygu ya da duygular ile bu soruna sahip
oldugumuz icin kendimize karsi hissetimiz duygular aynidir. Bu
nedenle sadece ertelemeyi yaratan duygulari temizlemek
yetersiz kalir. Ertelemeye sahip oldugumuz icin hissettiklerimize
karsi da EFT yapmaliyiz.
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EFT galismasi;

Setup ; "Her ne kadar erteledigim icin kendimden utaniyorsam
da yine de kendimi bu halimle kabul ediyorum."

EFT vurus ifadesi ; "Kendimden utaniyorum”

EFT, yapmayi disindiguniz isleri bir sekilde yapmadiginiz,
yapamadiginiz, bir sekilde vazgectiginiz her durumda yardimci
olacaktir. Bir egzersizden kactiginiz anda, bahaneler urettiginiz
her durumda, is yapmak yerine yan gelip yattiginiz durumlarda
hemen aninda EFT'ye baslayabilirsiniz. Nasil mideniz yandigi
zaman hemen bir anti asit emmeye basliyorsaniz EFT de sizin
yaninizda her an her tiarlG sorunu halletmeye hazir bir ilag
dolabi gibidir. Her tlrlG bahaneni, 6zrint EFT ile
susturabilirsiniz.

EFT galismasi;

Setup; "Her ne kadar ertelemelerime bahaneler uyduruyorsam
da yine de aklimla neler yapmam gerektigine karar veriyorum".

EFT vurus ifadesi; "Bahanelerim var."

Tabi burada bir tarafinizin bu durumlardan rahatsiz olmasi ve
degistirmek istemesi gerekir. Bu tembelligi, bahane Gretmeyi,
islerden kacmayi, iliskilerden kagmayi bir sorun olarak gérmesi
gerekir.

EFT calismasi;

Setup; "Her ne kadar bir tarafim isleri hata yapma korkusuyla
ertelemeye calisiyorsa da ben yine de yapmak istediklerimi
yapmayi segiyorum"
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EFT vurus ifadesi; " Hata yapma korkusu"

Hangi tip sorun, fikir ya da inancin ne kadar slirede
yikilabilecedi ile ilgili bir istatistiksel bilgimiz yok. Ama su
kadarini biliyoruz. Bazi sorunlar bir iki turda bazilarn bir iki ayda
sorun olmaktan gikar. O nedenle sabirla tzerinde galisildigi
takdirde degismeyecek sorun yoktur. Bu kitapta bir sorunu
ortadan kaldirmak icin ne kadar gok ve gesitli stratejimiz
oldugunu 6greniyorsunuz. Sorunun dedisik yonlerini
yakaladikca, 6ziine dogru harekete gectikce ¢oziime dogru
zevkli bir yolculuk baslayacaktir.

Oncelikle kendinizi is Ustiinde yakalayarak calismanin bir
ucundan baglayabilirsiniz.

Bir seyi ertelerken,

Yapmay! umdudunuz bir seyi yapmadiginiz icin kendinize
kizarken,

Islerden kaytardiginiz icin sucluluk ya da utanc hissederken,

Sizden igleri tamamlamanizi isteyen birine karsi kizginhk
hissederken,

Daha 0Once ertelediginiz isler ylziinden aci ¢ekerken kendinizi
yakaladiginizda hemen EFT yapmaya baslayin.

Bazi setup ornekleri;

“"Her ne kadar erteleme huyumu kontrol edemiyorsam da,
kendimi seviyorum ve kabul ediyorum.”

"Her ne kadar beni geciktirdigi igin karima kiziyorsam da yine de
ben iyi bir insanim”

"Raporumu zamaninda tamamlamadigim igin kendime
kiziyorsam da kendimi derinden kabul ediyorum.”

Setup’inizi kendinize sesli olarak bir hikaye anlatir gibi
yapabilirsiniz. Ornedin asagidaki konusmay! yaparken slrekli
karate noktasina vurabilirsiniz.
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"Arkadasima hediye almak igin son ana kadar bekledim. En iyi
hediyenin ne olacagina bir tiirlii karar veremedim. Dogum giinii
bir ay gectigi halde hala hediyeye karar vermeye calisiyorum.
Hep boyle yapiyorum. Kararsizhigim yiiziinden kéti arkadasiik
yapiyorum. Neden hala benle arkadas olarak kalirlar ki?"

"Yine 6deme gliinimdi geciktirip faiz 6dedim. Bu kadar tembel
oldugum icin kendimden nefret ediyorum. Ama bu aliskanliktan
kurtulmaya hazirim.”

"Her ne kadar miisterime evinin dekorasyonunu séz verdigim
zamanda bitiremedigim icin onun tarafindan azarlandiysam da,
ve bu konuda beni dava edecegini séylediyse de, bu tip
davranislarimi durdurmaya hazirrm. "

Bu tip bir calisma 6ncelikle kendinize karsi hissettiginiz
duygularin temizlenmesini saglar. Bu duygular dadildikga alttan
esas duygular ortaya ¢cikmaya bagslar. Yani erteleme davranisina
zorlayan bilingaltindaki birikmis duygular hissetmeye
baslarsiniz.

Sorunun kendisi sorun yaratir.

Cogumuz bir sorunumuz varsa ve biz bu sorundan korkarsak
sanki o sorunu ortadan kaldirmak icin daha cok irade ortaya
koyacagimizi zannederiz. Ama gergek tam da bunun tersidir.
Yani kisi sahip oldugu sorun hakkinda ne kadar gesitli kot
duygulara sahip olursa o sorunla miicadele etme gicini
kaybeder. Bu nedenle bircok erteleme ve kaytarma sorunun
ardinda diger mevcut sorunlara karsi hissedilen olumsuz
duygular yatar.

Ornegin sisman ve seker hastaligi olan bir bayan yiyeceklerinin
buzdolabinda cglridiginden sikayetgidir. Zayiflamak ve saglikli
olmak icin saglikli yiyecekler almakta ama hepsi dolapta
eskimektedir. Bu konuda setup yapip EFT vuruslarina baslar. Bu
vuruslardan sonra bu aliskanligini degistirme konusunda
kendisini garesiz hissettigini fark eder. Bu konuda EFT yaparken
aslinda seker hastaliginin karsisinda caresiz hissettigi ortaya
cikar. Bu konuda gocuklugunda hastane anilari canlanir. Kiglk
¢ocuk hastanede lzgln ve caresizdir. Hastanede yalnizdir ve
cani seker ve tatli gekmektedir. Su anda da yasaminin bos
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oldugunu ve yalniz oldugunu fark eder. Bu arada seker
hastalarinin geng 6ldigu hakkinda korkusu vardir. Tiam bu
duygular Gzerine slrekli vuruslar yapar. Eder bir erkekle tanisir
ve onu severse, onun kendisini seker hastasi olmasi nedeniyle
terk edecegini disinmektedir. Tim bu korkular tizerine galisilir
ve duygular gittikce bosalmaya ve rahatlama baslar. Artik
dlizglin bir diyetle ve programli bir galismayla uzun ve saglikli
yasayabilecedine inanmaya baslamistir.

Ertelemenin kéklerini kazimak

Codu kisi hayatini idare eden direksiyonu kendisinin kullandigini
sanir. Ama bu kararlar siz gocukken verilmistir. Cocukken
yasadigi deneyimlere dayanarak beyniniz sizin kim oldugunuza
ve hayatin anlaminin ne olduguna karar vermistir. Sonucta
secimleriniz bu yerlesmis inanglara bagimlidir. Bu nedenle her
sorunda oldugu gibi erteleme sorununu temizlemek icin de bu
erken olaylarin etkilerini ortadan kaldirmak gerekmektedir.

Kendiniz hakkindaki negatif inanclar séyle sézler olabilir.

“Ben yeterli degilim. Sevilmiyorum. Kabul edilmiyorum.
Yeteneksizim. Hicbir yere ait dedilim. Istenmiyorum. Dodustan
eksikliyim. Glgcslzim. Cirkinim. Degersizim. Pisligim. Hepsi
benim hatam. Layik degilim. Kurbanim. Aptalim.”

Yasamla ilgili olumsuz inanglar.

Yasam zor. Yasam acl. Diinyada adalet yok. Diinyada sevgi yok.
Yasam tehlikeli. Tum dinya bana karsi. Dinyada yalnizim.

Gegmisteki algilarimiz simdiki yasamimizi bizim farkindaligimizin
Otesinde etkilemeye devam eder.

Cocukken degisik kanallardan hayatin zor olduguna
inandirilmisizdir. Babamiz ekonomik sorunlar icinde bogusurken
annemize yasamin zor oldugunu zlintl ya da kizginhkla
sdylerken bunu izleyen kiiclik cocuk bunu telkin olarak almistir.
Ya da baba gocugunu karsisina alip hayatin zor oldugunu bu
nedenle gok galismasi gerektigini sdylemistir. Annemiz kendi
sikintilarini ve kendi bilingaltini cocuguna aktarmistir. Kendi
caresizligini genel geger kuralmis gibi gocugun bilingaltina
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yerlestirmistir. Bu algiyla biytyen cocuk ginlik yasamin
normal akisi sirasinda yasadigi deneyimleri hayatin zorluklari
olarak gérmeye ve buna inanmaya baslamistir. Bu algi rahatlikla
asacagimiz olaylar ciddi bir sorun olarak gérmemize ve altinda
ezilmemize neden olmustur.

Kendini dogrulayan bir kehanet olarak ise yaramaz oldugumuza
inandikca daha gok iste basarisiz olmaya, tembellik yapmaya,
ertelemeye kacmaya baslariz. Bu sefer de bu 6zelliklerimizden
dolayi kendimize kizmaya ve kendimizi asagilamaya baslariz.
Sonucta icte yerlesik inanci gliclendiririz. Bir slire sonra
gercekten kurban oldugunuza inanmaya baslariz. Diinya
adaletsiz bir yerdir. Sanki kimileri dogustan gugltudir, sanshdir.
Kimileri ise gli¢sliz ve kadersiz dogmustur.

Kader anlayisi kurban anlayisini besler ve destekler. iliskilerden
kacarsiniz, is yapmaktan kacarsiniz. Cinkl herkes sizi
kullanmaktadir. Sizden yararlanmaktadir. Bilingalti dlizeyde
suglu oldugunuza ve cezalandirmaniz gerektigine inanirsiniz.

Bazilarimiz ise o beklenen ginin gelmesinin bekleyisi icindedir.
Bu beyaz atl prens olabilir. Ya da hayallerinizi slisleyen prenses
olabilir. Sanki ilerde bir an vardir. Oyle bir an ki o ana
geldiginde bitln bekledikleriniz gerceklesecektir. Bu nedenle de
bir tarli begenmezsiniz. Bir tirli harekete gegmezsiniz.
Bilingaltiniza yerlesmis muhtemelen annenizin sézidur.

"Benim cocudgun en iyilerine layik.”

Bu ifadeler zihin duvarimiza yazilmis yazilardir. Gaipten gelen
emirlerdir. Oyle emirlerdir ki asla tartisiimaz. Kesin dogrulardir.
Yasamimizi bu dogrulara uydurmaya calisiriz. Ama biraz oturup
disliindigimuzde bunlarin sacgmaligini fark ederiz. Fark
ettigimizde icimiz sikilir. Iste EFT ye tam bu sikintinin oldugu
yerden baslariz.

"Her ne kadar gegmisimde beynimin ne kadar yikandigini fark
ettigim zaman igim sikiliyorsa da.. "

“Her ne kadar X kisisinin talimatlariyla X yapmak zorunda

kaldiysam da, bunu yapmak zorunda kalmak hep beni acittiysa
da yine de ben kendimi oldugum gibi seviyorum ve kabul
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ediyorum. Bu yanlis dogrulari gerceklestirme cabamdan
vazgegiyorum. "

Elalem ne der?

En glgll yaptiricl glglerden biri de elalemdir. Cocuklugumuzdan
beri boyle bir canavarin varhigiyla biuyiriz.

“Elalem ne der?”

"Aman bizi elalemin diline dlsiirme”
“"Aman bizi ele gune rezil etme”
“"Elaleme rezil olduk!”

“"Ben elalemin yliziine nasil bakarim?”

EFT calismasi;

Setup;"Her ne kadar elalem diye bir canavar yliziinden hayatimi
kisitladiysam da, artik elalem yerine kendi isteklerimi
gerceklestiren bir kisi olmayi seciyorum.”

EFT vurus ifadesi; "Elalem ne der!", "elalemin diline diismekten

n n n n

korkuyorum.", "elaleme rezil olmamam lazim", "aman elaleme
n n

dikkat et", "elalem beni sevmez", "ailemin onurunu korumam
lazim”.

Kimdir bu elalem? Kag kisidir? Neden duslinceleri bu kadar
onemlidir? Bunlarin isleri glgleri yok mudur ki hep bizi takip
eder? Ellerinde video kamera 24 saat bizi mi kaydederler? Siz
bu kadar énemli misiniz ki sizin ne giydiginizi, ne yaptidinizi,
nasil yasadiginizi gézlemleyip sonrada bunun Uzerinde
konussunlar? Konussalar ne olur?

ilave EFT turlamalari;
Binlerce kisi beni g6zetliyor!

Strekli gézleri benim lzerimde.
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Hakkimda konusuyorlar.
Onlara kendimi sevdirmem lazim.

Hakkimda disindukleri cok énemli.
Ben 6nemli bir insanim.

Insanlar beni merak ediyor.

Onlara 6rnek olmam lazim.
Onaylanmam lazim.

Benden olan beklentilerini karsilamam lazim.

Sende -Onun- gibisin.

Cocuklukta sik duydugumuz bir séz de "“sen de onun gibisin”,
"Sende baban gibi vurdumduymazsin”

"Sen annenin ailesine ¢ekmissin. Bizim ailede salak yoktur.”
"Sen de amcan gibi sorumsuzsun.”

Bilingaltimiza yazilan bu ifadeler bizi ister istemez
benzetildigimiz kisilerle 6zdeglestirmeye baslatir. Farkinda
olmadan onlar gibi davraniriz. Onlarin basina gelen
olumsuzluklarin bizim de basimiza gelecedinden korkmaya
baslariz. Onlarin yakalandidi hastaliklara yakalanmaktan
korkariz. Benzetildigimiz amcamiz 40 yasinda kalp krizinden
6lmusse biz de ayni yasta kalp krizinden 6lecegimizden
korkmaya baslariz. Kalp hastaldi belirtisi veren her tirli fiziksel
belirti karsisinda panik atak krizleri gegiririz.

Baskalarindan beklentisi olmak;
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Isleri kendimiz halletmek yerine baskalarinin bizim adimiza
bitirmemizi bekleriz. Herkesin kendi lizerine dlisen gorevleri
vardir. Dogdugumuz andan itibaren bu s6zler beynimizi yikar.
“Bu senin gérevin.”

"Sorumsuz ¢ocuk.”

"Bu babanin isi.”

“"Erkekler eve bakmak zorundadir.”

“"Kadinlar acizdir.”

“"Ev isi kadinlara aittir.”

“"Sorumsuzluklarina kiziyorum.”

"Kimse beni anlamiyor.”

"Kimse bana yardim etmiyor.”

Erteleme bilingaltinin tehdit edici olduguna inandigi durumlardan
kaginmak igin buldugu bir care olabilir.

Bu nedenle sik sik kendinize "bu isimi erteleyerek kendime nasil
bir avantaj saglhyorum” diye sorun. Tahmini olarak buldugunuz
her tirlG sorun Gzerine EFT yapin.

Bu yararlari bulmak igin de EFT den yararlanabilirsiniz. EFT
noktalarini turlarken "bundan kazancim ne?” diye sorun. Bir
slre sonra nedenler zihninize Gsismeye baslar.

Bir isi bitirdiginiz zaman eder sizi yeni bir is bekliyorsa ve o yeni
is sizi korkutuyorsa elinizdeki isi bitirmek istemeyebilirsiniz.

Kararsizlik da ertelemeye neden olabilir. Karar verme dusulncesi
bile bazi kisileri dondurur.

Basit bir ilk yardim kiti;
Karar vermenizi kolaylastiracak 6 adimlik bir ydontem.
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1.Hedefiniz nedir? Bitirmek istediginiz gérevi tanimlayin. Bu
gercekten gerekli mi? Mantikh mi? Ulasilabilir mi? Somut mu?
Bu isi bitirmek icin uygun zamanda misiniz?

2. Bunu tamamlamak igin hangi bahaneleri kullaniyorsunuz?
Tum bahaneleri alt alta yazin.

3. Bu isi tamamlarsaniz basiniza gelebilecek en koéti sey ne
olabilir? Bilincalti korkularinizi kesfetmeye calisin. EFT ile bu
korkulari temizleyin.

4. Beni hareketsizlestiren hangi inanclar olabilir? En sik
karsilagilan bes temel inang. Basarisizlik kabul edilemez. Dogru
yapamazsam insanlar beni sevmez. Basar tehlikelidir.
Gelecekte karsilasacagim olumsuzluklardan korkuyorum. Bunu
istemiyorum. Bu ve buna benzer inanglarn EFT ile temizleyin.

5. Bunun dogru olduguna inandigim zaman acaba kag
yasindaydim ve o anda neler oluyordu? Bu ani bulduktan sonra
EFT ile aniyl temizleyin.

6. Ne yapmaya karar veriyorum? Hadi eyleme gegin.

Erteleme cok farkh sekillerde karsimiza cikabilir. Ornedin basit
bir elektronik ya da bilgisayar arizasini tamircisine gotiirmek
yerine glnlerce kendisi yapmaya calisan tipler vardir.
Akillarindan bu ¢6zim gegmez bile. Bunlara “eger bir tamirciye
gidersen, en kétisi ne olur?” diye sordugumuzda bir yanit
bulamazlar. Yanit bulmak igin EFT yapmayi 6nerebiliriz.

“Her ne kadar tamirciye gitme konusunda kendimi caresiz
hissediyorsam da, baska birisinin benim isimi yapma disincesi
beni korkutuyorsa da, yinede bu duyguyu arastirmayi
seciyorum. *

Bundan sonra her tur EFT yi tamamladikga aklina ne geldigini
sorariz. Dedisik ve ilging gagrisimlar ortaya cikabilir. Ornegin;
"Bagka birisinin bunu yapmasina izin verirsem caresiz
hissederim."

"Caresiz olmaktan korkuyorum."

"Cocukken de caresizdim".
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n

"Annem beni 2 yasindayken birakip gitti.
"Artik kimseye glivenemem."

"Yasamimi kontrol etmeliyim."

"Kendi basimin ¢aresine bakmaliyim."
"Ozgiir olmaliyim."

n

"Kimseden yardim almamam gerekir.

Mikemmel mi olmak yoksa iyi mi olmak?

Mukemmeliyetgcilerle ertelemeciler arasinda yakin iliski vardir.
Tabii ki tim mukemmeliyetgiler erteleyiciler degildir. Ama cogu
erteleyici igin ertelemenin nedenleri arasinda bir seyleri yeteri
kadar iyi yapamayacadi kaygisi 6nemli rol oynar.
Mikemmeliyetgilerin en blyuk sikintisi sinirlarinin ve somut
tanimlarinin olmamasidir. Ne yaparlarsa yapsinlar, ne kadar iyi
yaparlarsa yapsinlar mutlaka yaptiklarinda bir eksiklik bulurlar.

Yasaminin bazi yoénlerinin iyi olmasi yeterliyken bazi yonleri
mutlaka mikemmel olmalidir.

Mikemmeliyetci olanlar;

Kuralcidirlar.

Kurallarini asla sorgulamazlar.

Her konu igin zihinlerinde yazih bir emir vardir.
Hatasiz olmaya calisirlar, hata kabul edemezler.
Kimsenin yaptigini begenmezler.

Siarekli elestirirler.

Her sey iki kutupludur. Ya dogru, ya da yanlis.
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Kolay memnun olmayan anne ve babanin gocugudur. Cocuk
gittikge yanlhs yapmaktan korkar hale gelir. Ancak gok Ustiin
seyler yapinca aferin alir. Bu durum gocukta bir sey yaparken
elestiri alma kaygisi yaratir. Bu kaygidan kurtulmak igin sirekli
daha iyi yapmak zorundadir.

Mikemmeliyetginin ic konusmalari;

"Miikemmel olmaliyim yoksa ret edilirim, yalniz kalinm."

"Eger hata yaparsam, kliciik diiserim."

"Eger en iyisini yapamazsan, ikinci sinif bir kisi olurum.
Siradanlasirim.”

"Ayni hatayi iki kez yapamam. Yapmamaliyim."

"EdJer bir seyi iyi yapamayacaksam, onu yapmaya deger bir sey
yok."

"Siradan bir performansi kabul edemem."

"Hata yaparsam, degersizlesirim."

Bir kisiyi miikemmeliyet¢i olmaya gétiiren klasik ani kaliplar:;

Cocuk ilk okulda 5 Uzerinden dort alir. Annesi dislik not aldigi
icin kizar. Ya da X'in gocugundan daha dustk aldidi igin kizar.

Anne ya da baba diger cocuklarin daha iyi oldugu yoniinde
telkinlerde bulunur. Cocuk yetersiz oldugu ve bu ylzden anne
babasini Gizdigu icin suclu hisseder.

Mikemmelci kisi icin skor dnemlidir. "Ayda su kadar sayfa kitap
okumam lazim” tarzi hedefler koyar.

Setup ornekleri;

"Her ne kadar annem babam benin hatasiz olmam, iyi olmam
icin ellerinden gelenin en iyisini yaptiysalar da.."
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"Her ne kadar hala bilincaltim kendimi anne babama
begendirmek icin udrasiyorsa da.."

U

"Ben yine de kendi 6zglir kararlarimi segen bir kisi oluyorum.'

"Neyin iyi, neyin kéti olduguna kendi bilincimle karar vermeyi
seciyorum."”

Negatif bir inanca mektup yazin ve bu mektubu sesli okurken
karate noktasina ve diger EFT noktalarina turlamalar yapin.

“Sevgili “eger hata yaparsam beni sevmezler” inanci. (Bu tirnak
isaretleri igine yikmak istediginiz herhangi bir inanci
yerlestirebilirsiniz.

"Artik yakalandin. Bu nedenle hicbir etkin yok. Artik bir
zavallisin. Hicbir inandiricihdin kalmadi. Hayatimi bu gline kadar
cekilmez yaptin. Yasamimin her ani izdirapla doluydu. Clunku
yasamdan yeni keyifler alacak denemeler izin vermedin. Sana
inanarak kendime baski koydum. Sana inanarak sevdiklerime de
sikinti yasattim. Su anda onlara yaptiklarimdan dolayi suclu
hissediyorum. Beni sinirladin, geri tuttun. Senden sikildim. Artik
bundan sonra benim (zerimde guliclin olmayacak. Bu gline kadar
inandigin hizmeti verdin. Sana tesekkir ediyorum ama artik ben
kendi secimlerimi kendim yapabilirim. Bu nedenle sana kapiyi
gosteriyorum ve seni bilincaltimdan cikariyorum. Sonsuza
kadar. "
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26. Igsel potansiyelleri agiga cikarmak

Zihinsel sorunlarin cogu kendini diistince dizeyindeki
carpikliklarla belli eder. Hemen herkesin kendisiyle ilgili,
dinyayla ilgili, sevdikleriyle, sevmedikleriyle ilgili olumlu ya da
olumsuz dislinceleri ya da inanglar vardir. Bu dislinceler cogu
zaman ucgup gider. Ama bazan da kisinin zihnini mesgul eden,
rahatsiz eden bir hal almaya baslar. Kisi diisiinmek istemese de
bir siire sonra kendini ayni konuyu disuntrken bulur.
Disinmemek istese de yapamaz. Olumlamalar yapsa da
olumsuz dislncelerden kurtulamaz.

Kisi neden istemedigi diisiincelerden kurtulamaz?

Nedeni yine duygulardir. Gegcmiste yasadigimiz olaylarin
halledemedigimiz duygular bu distnce tarzini dayatmaktadir.
Kisi bu dislncelerle kendi hakkinda yargilara sahip olmaya
baslar. Kendini yetersiz bulur. Caresiz bulur. Yeteneksiz bulur.
Ozglivensiz bulur.

Sadece dustlinceleri degistirerek degisimi saglamak mumkin
dedildir. Zaten dedismezlerde. Bu sagliksiz dlistince yapisindan
kurtulmak icin bu disinceleri tetikleyen duygularla calismak
gerekir. iste EFT burada da can simidi gibi imdada yetisir.
Disinceler Gzerinden calissak bile EFT bu dislincelerin
ardindaki duygular temizler.

Her bireyin icinde bu dlstnceleri ortadan kaldiracak ve yine
kendi icindeki gercek glict ortaya cikaracak bir glic vardir. Bu
bélimde bu glgleri yeniden titrestirmenin tekniklerini
anlatacadiz.

Her insanin iginde isteklerini gergeklestirme ve lretme dirtisi
vardir.

GUnUmUz insani icin basarili olmak, daha iyi yasamak,
baskalarindan daha iyi olmak bir hedef haline gelmistir. Ama
cogu zaman igimizde bir seyler istediklerimizi yapmamizi
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engeller. Bir tarafimizi bir seyleri daha iyi yapacagimizi bilirken
bir tarafimizda sanki bizi yerimizde tutmaya calisir. Kural olarak
her zaman bir seyleri yaptigimizdan daha iyi yapabiliriz. Tabi
yapmak zorunda degiliz. Ama yapmak istiyorsak da bir seyler
bize engel olmamali.

Her insanin iginde kaynaklari ve potansiyelleri vardir. Ama
birazdan anlatacagimiz bircok nedenden dolayi, bu potansiyelleri
gerceklestirmekte zorlaniriz. Bir seyleri yoluna koyabilmek icin
oncelikle bu engelleri iyi anlamali, iyi tanimaliyiz.

Kaynaklarimizi kullanmamizi neler engeller?

Temel engel kisinin kendisiyle ilgili bilingaltinda yerlesmis
yargisidir. Buna olumsuz self-imaj denir. Bu olumsuz self imaj
bilingalti diliyle dedersizlik inancidir. Cocukluktaki yetisme tarzi
ve sekli her kisinin bilingaltinda diger insanlardan daha degersiz,
daha gligsliz, daha yetersiz oldugu ile ilgili kalici bir inang
yerlestirir. Buna en igsel inang, -6z inang- diyebiliriz . Kisinin
yasadidi ve duygusu ¢ozlilmemis hala aci veren gecmis olaylar
bu inancin olusmasinda, giglenmesinde ve kalici olmasinda rol
oynarlar.

Kisiler bu inancin farkinda degillerdir. Farkinda olduklar bu
inancin kendi hakkinda yarattigi olumsuz yargilardir. Kisi sadece
bunun bilincindedir. Bu yargilara kisi otomatik olarak inanir.
Sanki Tanri'nin s6zU gibi zihnine kazinmis bu yazilarin, yargilarin
nedenini sorgulamaz. Bunu var kabul eder de bunu nasil
degistirecedinin arayisina girer.

Dedersizlik inancr gliclt oldugu dizeyde bu yargilarda
acimasizlasir. Bu yargilar ne kadar olumsuz olursa bilingaltinin
kendi kendine génderdidi sinirlayici inanglarda o kadar gugli
olur. Bu i¢sel inancglar cogu zaman i¢ seslerdir. Ama sadece ic
sesler olarak kalmazlar, aksine strekli vidi vidi eden bir hal
alirlar. Istemeden de olsa onlarin dediklerini yapmak, onlarin
dedigi gibi dlistinmek, onlarin dedigi gibi hissetmek zorunda
kaliriz. Bir tarafimiz onlarin gosterdigi yolun yanls oldugunu
bilse de yinede onlarin haritasini kullanmaktan kendimizi
alamayiz. Biraz zaman ayirirsak bu sinirlayici inanglarin ne
kadar ¢ok oldugunu fark edebiliriz.
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Olumsuz i¢ ses arnekleri;

Benim gibi kadinlar para kazanamaz.
Erkekler kadinlarin ylkselmesini istemiyor.

Erkekler gicli olmak ve glgli gériinmek zorundadir.
Erkek adam aglamaz.

Cocuklugum yilzinden bu haldeyim.

Artik degisemem.

Bu yastan sonra olmaz.

Risk alirsam aci cekerim.

Iyi bir seyin arkasindan kéti bir sey gelir.

Cok guldik, simdi aglayacadiz.

Fakirlik kaderim, degismez.

Tanri boyle istedi.

Asla iyi bir iliskim olmayacak. Clinkd daha dncekiler berbat bitti.
Iyi baslarim ama iyi bitiremem.

Bir isi sonuna kadar sirdiremem.

Dogru soOzleri bulamam.

Nasil keyif alacagimi bilemem.

Adzimi agtigim zaman insanlari kirtyorum.
Genetigim zayif.

iradem zayif.

Batln terslikler beni buluyor.
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Bu sesler ne amacgla olusuyor?

Bilincalti degersizligini, zayifligini, glicsizliginG diger
insanlardan gizlemesi gerektigine inanir. Gorevi budur. Hayatta
kalma gorevi bilincaltinindir. Koruma demek zayifsan zayifligini
gizlemen ve glgcli gériinmen demektir. Bilincalti "neden
gligsiiziim" diye sormaz. "Glgslizsem glgli gériinmem gerekir"
inancini igletir sadece. Ya da "gligsiizsem fazla ortalikta
gortiinmemem gerekir" inancini isletir. En kolay! budur. Bizim
gligsliz, dedersiz oldugumuza inandirildigimiz telkinler, sozler
bizi koruyan ic sesler olur. Ne kadar zayif ve yetersiz olduguma
inanirsam o kadar insanlardan uzak dururum ve basima bela
gelmez. Bu mantik bilingaltinda gok iyi isler ve kisiyi gugstz,
yetersiz beceriksiz olduguna inandirir.

EFT calismasi;

Setup; "Bilingaltim dlizeyinde dedersiz inaniyorsam da bilingli
diizeyde herkes kadar yeterli, herkes kadar yetersiz oldugumu
biliyorum ve kendimi her seyimle oldugum gibi kabul ediyorum.”

EFT vurus ifadesi; "Degersizim”, “degersiz olduguma
inaniyorum”, “herkes benden daha degerli”, "herkes benden
daha gucli”.

Icimizde bizi huzursuz eden sesleri EFT ile temizleyebiliriz.

EFT galismasi;

Setup; "Her ne kadar icimde duydugum sesleri benim
parcammis gibi algillyorsam da bunlarin benim kendi
kanaatlerim olmadigini kabul ediyorum."

VA

EFT vurus ifadesi; “Beni huzursuz eden i¢ seslerim”, “olumsuz ig
n n

seslerim", "beni yoneten i¢ seslerim", "yargilamadigim ig
seslerim”.
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EFT ile bu sesleri ve inanglari temizleme sansimiz vardir.
Bunlarin her birini bécek (bug) olarak kabul etmek gerekir.
Bilgisayarda dlizgln isleyen programlar bozan kigcik ama
yanlis kodlara bilgisayar programlama dilinde “bécek” denir. Her
biri kendi basina sanki gok fazla etkisizmis gibi dursa da
hepsinin toplami yasamimizi sinirlayan bir gic olur. Bu nedenle
yakaladiginiz her bocegi sifirlayana kadar temel tarifeyi
uygulayin.

EFT calismasi;

Setup; "Her ne kadar bu ic sesleri teker teker 6nemsizmis gibi
algilasam da hepsinin toplaminin yasamimi olumsuz yéne dogru
ittiklerini fark ediyorum.”

EFT vurus ifadesi; "Bilingalti boceklerim"

I¢ sesleri temizlemek igin yapilacak galisma

Basitce cimleyi sdyleyin ve icsel olarak cimlenin size ne kadar
dogru geldigini 0-10 arasi derecelendirin. Ciimleyi setup ifadesi
haline getirin. Bu ifadenin hatirlatici ifadesini belirleyin ve EFT
noktalarina turlamaya baslayin.

EFT galismasi;
Ic ses: Risk alirsam, aci cekerim.

Setup; "Her ne kadar risk almaktan korkuyorsam da,
basarisizligin aci verici olduguna inaniyorsam da yine de dogru
bildigimi ve isteklerimi gerceklestirme yoniinde adimlar atmayi
seciyorum”.

7N

EFT vurus ifadeleri; "Risk almama lazim”, "mevcudu korumam

V! 7w

lazim”, “aci cekmeye ne gerek var”, “aci cekmek acitir”.

Bazi inanglar ve kaliplar gok sagma gelir ama her tirli sagma
inang bile sinirlayici etki yapar. Ornedin Gnll bir yariscl tim
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sezon dinyanin degisik pistlerinde yarismaktadir. Ama iki tane
pistte bir tlrlG yaris kazanamamaktadir. Clnk( kendisinin de
nedenini bilmedigi bir inang vardir. "Ben bu pistlerde
kazanamam." Bu inanci sOyledigi zaman iginde bir duygu
hissedemez. Bu nedenle terapist cimleyi biraz degistirir. Yarisi
birinci bitirince 10 puan kazanilmaktadir. Dereceniz dlstiikce
kazandigi puan da dismektedir. O nedenle soyle bir setup
olusturulur.

“Ben X pistinde 8 den daha yliksek alamam®".
"Bu ciimle sana ne kadar dogru geliyor?"
"9 siddetinde dogru".

Once bu ifadenin dogrulugunu sifirlayana kadar temel tarife
uygulanir. Tabi sifirlamak icin her turda meselenin farkl
yonlerine dokunmak gerekebilir. Bu pistlerin farkliligi nedir?
Daha 6nce kazanamamasina neden olan etkenler vs. gibi.
Sonucta cimleye olan inang 2 ye kadar diser. Daha fazla
dismez. Ama bu fark da gok énemlidir. Aslinda artik bir bilissel
kayma olmustur. Bu ciimlenin dogrulugu yerine inandiricihgini
sordugumuzda sifir yanitini alirniz. 2 de kalmasinin nedeni yarisi
birinci olarak kazanmaya karsi olan inangsizliktir. "X pistinde
asla birinci olamam?” tarzi bir temel tarife bir anda tikanikligi
ortadan kaldirir.

Personal Peace Procedure (kisisel huzur islemi)

Dedersizlik inanci bir gok yavru inanci dogurur ve besler. Tim
bu yavru inanclar icimizdeki dedersizligi gizlemeye yoneliktir.
Inanclarin glict bu inanglarn yaratan duygulardan kaynaklanir.
Bu nedenle huzuru bulmak igin degersizlik inancini ortadan
kaldirmak gerekir. Dedersizlik inancini ortadan kaldirmak igin bu
inanci gizleyen her bir savunma mekanizmasini yok etmek
gerekir. inanci yok etmek icin bu inanci yaratan deneyimlerle
calismak gerekir. Bu deneyimlerle calismak demek bu
deneyimlerde birikmis duyguyla calismak demektir. Duyguyla
calismak demek duyguyu bosaltmak demektir. Duyguyu
bosaltmak igin elimizdeki en glgli aracimizi EFT dir.
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Bu calismanin amaci tam bir duygusal temizlik yapmaktir.
Aklimiza bir sorun geldikge bu soruna odaklanip calisma yapmak
yerine gecmiste yasanmis ama hala bizi rahatsiz ettigini
disindigumuz her olayin listesini cikararak ise baslariz. Sonra
bu olaylarin her birine duygusal etkisini sifirlayana kadar temel
tarifeyi uygulariz. Tim bu olasi olaylarin icerdigi duygularin kirli
bir havuz yarattigini distinelim. Bu havuzdan sizan olumsuz
enerji sizin ginlik yasaminizi olumlu yasamanizi ve
potansiyelinizi aciga cikarmanizi engellemektedir. Bu nedenle ne
bulursaniz bu havuzun bir pargasi kabul edip temizlemeyi hedef
alirsiniz. Her gin bir parcay! temizlediginizi farz edelim ve
toplam ylz parcganiz olsun. Belli bir slire sonra havuzunuzun
tertemiz olacaktir.

Burada EFT'nin bize saglayacadi bir avantaj olacaktir. Tim 100
olayi tek tek temizlememiz gerekmez. Cogu olayin enerjisi ayni
frekanstadir. Bazi olaylan temizledigimiz zaman bu olaylara
bagli olan diger benzer olaylarda kendiliginden temizlenmis olur.
Ornegin 50 olayla galismayl tamamladi§imizda belki tim 100
olayin etkisi temizlenmis olur. Bu nedenle galismaya listemizde
mevcut olaylarin en siddetlisinden baslarsak bu etkiyi yaratma
siremiz kisalir. Bazan bir olayi sifirlamakta zorlaniriz. O zaman
bir alttaki olaya geceriz. Listedeki olaylan bitirdigimizde tam
temizleyemedigimiz olaya geri doner etkisine bakariz. Hala bir
etkisi olsa bile artik onun temizlenmesi kolaylasacaktir. Daha
onceki olaylardan elde ettigimiz zihinsel aydinlanma zor gibi
gbrinen olaylarin temizlenmesini kolaylastirir.

Bu nedenle 6nce gegmisten hatirladidiniz her olayin yazarak
listesini yapmaya bagslayin.

Yazmaya baglamadan 6nce size 3-5 olaydan fazla
ctkmayacakmis gibi goérinebilir. Ama yazmaya basladiktan sonra
birkag olayi hatirladiktan sonra bir anda olaylarin sékiin etmeye
basladigini fark edip sasiracaksiniz. Hatirladidiniz her olay igin
bir basglik agin. Ve olaylarn bu basliklar altinda toplayin. Bu
siniflandirma daha fazla olayi hatirlamaniza yardimci olacaktir.

Siniflandirmayi hissettiginiz duygulara gore yapabilirsiniz.
Korkular, ret edilme, sucluluk, kizginlk, ihanet, kiskanclik,
utanglar, pismanliklar, Gzlntdler gibi. Cok 6énemsiz gibi gériinen
olaylar bile kaydedin. Her kategoride en siddetli duygu uyaran
olay! en tepeye koyun. Bunu sifirladiginiz zaman EFT'nin,
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genellestirme etkisinden daha cok yararlanirsiniz. Ilk oturusta
tim olaylan hatirlayacaksiniz diye bir kuralimiz yok. Belli bir
liste olusturduktan sonra calismaya baslarsiniz. Duygusal
temizlik oldukga, zihniniz gegmise dogru daha rahat acgilimlar
yapacak ve listeye ilave edilecek olaylar ortaya gikmaya
baslayacaktir.

Her giin belli bir zamaninizi bu calismaya ayrin. Bir kategoriyi
secin. Listenin en Ustindeki olayi calisma konusu olarak alin.
Daha 6nce anlattigimiz film teknigini kullanarak temel tarifeyi
uygulayin. Etkiyi sifira, ya da sifira yakin bir yere getirdikten
sonra bir sonraki olaya gecin. Ne kadar sire alirsa alsin bu ilkeyi
bozmayin. Bir kategoriyi bitirdikten sonra diger kategoriye
gecin. Bazi olaylar bir kag gin alacaktir. Ama bazi olaylari
temizlemek igin de birkag dakika yeterli olacaktir.

Ornek Calisma;

Ilkokul ikinci sinifta bir yaziyi okurken kekelediginizi ve tiim
sinifin size glildigund ve bundan dolayi ¢ok utandiginizi
hatirladiniz. "Utanglarim" kategorisindeki bu olayi calisacaksiniz.
Oncelikle bu olaya olay! temsil eden bir isim verin. Ornegin
"ilkokul ikideki kekelemem" adini verelim. Bizi bu ifadeyi
soyledikge zihnimiz bu olayda hissettigimiz duyguyu titrestirir.

EFT calismasi

Setup; "Zihnimde "ilkokul ikideki kekelemem" filmini oynattiGim
zaman hala utandigimi hissediyorsam da yine de kendimi
oldugum gibi kabul ediyorum ve seviyorum. Utanilacak bir
durum olmadigini biliyorum."

EFT vurus ifadeleri; "Hissettigim bu utancg”, "komik duruma
distim”, "kekelememem gerekirdi".

Turlari tamamlayip filmi tekrar oynatir ne hissettigimize bakariz.
Hala bir seyler varsa bir tur daha atariz. Eger sorun bir tlrl{
sifirlanmiyorsa ya bunu destekleyen baska bir olay vardir ya da
bu olayin baska bir yéni vardir. Ornedin kendimize kiziyor
olabiliriz. Ogretmene cocuklar susturmadigi ve komik bir sey
olmadigi yéninde uyarida bulunmadidi icin kiziyor olabiliriz.
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Cocuklara kiziyor olabiliriz. Daha sonradan iglerinden alayi
stirdirenler vardir bu nedenle kiziyor olabiliriz. Eger meselenin
bu taraflarini bulursak bunlar igin ayr setup olusturup ayn turlar
atariz. Bir sey bulamazsak bir sonraki olaya geceriz. Bagka
olaylarla calistiktan sonra sifirlayamadigimiz olaylara geri dontp
hala rahatsiz olup olmadigimiza bakariz. Cogu zaman kalan
kisimlar kendiliginden temizlenmis olacaktir.

Daha sonra kendinizi gbzlemleyerek galismanin etkilerini
anlamaya calisin. Bazi olaylarin etkisi cok cabuk kendini belli
edecektir. Ornedin korkulariniz ortadan kalktigini hemen fark
edeceksiniz. Ama daha derin diizeydeki etkileri fark etmeniz
daha uzun slire alacaktir. Bu galismanin etkisi icsel olacadindan,
o igsel dedisim oldugu andan itibaren size sanki hep
Oyleymigsiniz gibi gelir. Bu nedenle bazi durumlarda kendinizi
dikkatle gézlemlemelisiniz. Ya da zaten degismisseniz
degismigsinizdir. Dedisip degismediginizi test etmeye de gerek
yoktur. Ama dedisimi fark ettiginiz takdirde baskalarina da
yarariniz olacaktir. Baskalarinin da sizin gibi degismesi icin yol
gbéstermeye baslayacaksiniz.

Dedismis yasantiniz size ne kadar dogal gelse de, yine de
insanlar arasinda daha rahat oldugunuzu, kendinizi daha rahat
ifade ettiginizi, yeni girisimlere, calismalara daha kolay
basladiginiz fark edeceksiniz.

Bu calismayi daha etkin olmasi icin iki kisi yapmanizi tavsiye
ederiz. Bir ortak bulun. Yan yana olmaniz gerekmez. internet
Uzerinden ya da telefonla galisabilirsiniz. Birlikte olacaginiz
slrenin yarisinda o sizin konunuz igin size yardimci olur, kalan
slrede de siz ona yardimci olursunuz. Béylece kaytarmaktan
kurtulursunuz. Kendinize karsi objektif olma cabasindan
kurtulursunuz. Onun listesindeki bazi olaylar sizde de yeni
olaylar gagristiracaktir.

Olumlamalarla g¢aligmak
Duygular temizlendikten sonra yeni hedeflere ydnelebiliriz.

Bilingaltindaki duygulari bu sekilde temizledikge, sizin
potansiyellerinizi aciga gcikmasini engelleyen igsel inanglariniz
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zayiflamaya baslayacaktir. Bu durumda artik gergeklestirmek
istediginiz hedefler Gizerinde galismaya baslayabilirsiniz.

Hemen bu kisma gegmek igin aceleci olmayin. Once engelleri
kaldiralim. Igsel engeller oldukga, yapacadiniz her tirlu
olumlama ters tepecektir.

Icsel engel olmadidi takdirde beyninizi yeniden kodlama
olanaginiz cok giclenecektir. Bu durumda olumlamalar, olumlu
hayaller, canlandirmalar gok gliglii motivator olacaktir.

Icsel inanclar temizlemeden bir olumlama yaptigimiz zaman bu
olumlamanin karsiti olan tim inanglan titrestirip pekistiririz.

Ornedin “ben iyi bir tenis oyuncusuyum” dedigimiz zaman eger
icsel olarak "ama konsantre olamiyorum” inanci varsa esas
titresen ama’dan sonraki kisim olacaktir.

Kuyruk ciimleler

Bu ama ile baslayan ctimlelere kuyruk ciimleler diyoruz. Bu
nedenle olumlu galismalara gegmeden énce olumlamalarimizin
kuyruk icerip icermedigini saptamamiz gerekir. Kuyruklari
saptarsak sira bunlari temizlemeye gelmis demektir.

Kuyruk cimleleri saptamak icin ilk yéontem cimle
tamamlamaktir. Hedefi zayiflamak olan bir kadin igin asagidaki
calismayi yapariz. Gozlerini kapatip bizim soyledigimiz cimleyi
tamamlamak igin icinden nasil bir sey cikmaktadir. Bunu
saptamasini isteriz.

“Eder zayiflarsam ...”

“Eder zayiflarsam, erkekler benden seks ister”

“Eder zayiflarsam, annem beni kiskanir”

“Eder zayiflarsam, daha kadinca hissetmem gerekir”

“Eger zayiflarsam, bunu koruma zorunda kalacagim,
koruyamazsam yine basarisiz olmus olacagim.”
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“Eger zayiflarsam, istedigim her seyi yeme keyfinden mahrum
kalacagim.”

“Eger zayiflarsam, bir erkegdin beni aklim igin sevip sevmedigini
anlayamayacagim.”

Tam kuyruklara bilingaltinin sekonder kazanglari olarak
bakabiliriz.

Asadidaki climleleri olusturarak ulasmak istediginiz hedeften sizi
uzak tutmaya calisan bilincalti engelleri ortaya cikarabilirsiniz.

" Beni bu hedefe ulasmami engelleyen benim hakkimdaki sey..."
"Beni bu hedefe ulasmami engelleyen gegmisim ile ilgili sey..."

"EJer bu hedefe ulasmami engelleyen duygusal bir mesele
varsa, bu .... olabilir."

"Eger bu hedefe ulasirsam..."

"Bu hedefe ulasmak icin .... yapmak zorundayim."
"Bu hedeften daha gok gercekten istedigim sey..."
"Bu hedefi distindiigimde aklima gelen sey..."

"Once ... elde edersem bu hedefe ulasmayi cok daha fazla
isteyecegim."

Bu ve buna benzer kiskirtici tamamlamalar gizli kuyruklar aciga
clkarmak icin yardimci olacaktir. Kuyruklar tesbit etikten sonra
temel tarifeyi uygulayarak temizlemek igin birer dakika
yetecektir.

Kuyruklar da temizledikten sonra artik olumlama galismalar
yapmaya baslayabilirsiniz.

Bunun igin 4 adimlik bir plan éneriyoruz.
1. Hedefinizi ifade edin

2. Kuyruklari saptayin ve yok edin.
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3. Olumlamalarinizi, zihinsel provalarinizi ve gérsel
canlandirmalarinizi formale edin.
4. Bunlar glglendirmek igin temel tarifeden yararlanin.

Olumlama yaratmak;

Oncelikle gercekten ne istediginizi belirleyin. Ne istemeniz
gerektigini distinmeyi birakin. "Kimsenin benden bir beklentisi
olmazsa gercekten ne isterim" diye kendinize sorun. Cok bliylUk
adimlar iceren hedeflerden uzak durun. Makulu isteyin.
Coskunuzu uyarmayacak kadar kiclk hedeflerden de uzak
durun. Hedef biraz sizi zorlamali.

Anlamsiz, bilingaltiniza bir sey ifade etmeyecek tekrarlardan
kaginin. Surekli "ben mutluyum, ben mutluyum, ben mutluyum
seklindeki tekrarlarin herhangi bir yapragi kimildatmayacagini
bilin. ifade edecediniz olumlamanin zihinlerde film tretecek
Ozellikte olmasi gerekir.

”

Her hedefi basarilabilir ve basarilarindan keyif alinabilir kiiglik
ama anlaml hedeflere béliin. Ornedin 2 ay icinde 25 kilo
zayiflamak pek makul ve basarilabilir bir hedef degildir. Ama
ayda 5 kilo zayiflamak makul bir hedeftir. Bu 5 kiloluk hedefi de
haftada bir kilo seklinde daha kliclik ama dlgulebilir ara
hedeflere bélersek her hafta sonunda verdigimiz bir kilo bizi
yolda ve hedefimize motive tutacaktir. Yoldan ufak tefek
sapmalari daha kolay tolere edip tekrar yolumuza dénme
gliciini daha kolay bulacagiz.

Tyi bir olumlama olugturmak igin 10 ipucu
1. Bir istedi olumlayin, olmasi gerekeni degil.

2. Ne istediginiz olumlayin, ne istemediginiz degil. Bilingalt
olumsuz telkin kabul etmez.

3. Gergekgi basarilabilir hedefleri isteyin. Sizi strekli yolda

tutacak sekilde olumlayin. Ornegin "ben saglikliyim" demek
yerine "her glin daha saglikli oluyorum" deyin.
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4. Sizin kaslarini gerecek kadar zorlayici hedef olusturun. "Bir
yilda bir kilo veriyorum" demek pek motive edici bir hedef
degildir.

5. Hedefleri “ben” olarak, simdiki zamanda ifade edin.
6. Ifadelerinizi, basit anlasilir ve dolaysiz olusturun.

7. Ifadelerinizi, ulasacaginiz hedefin filmini zihninizde oynatarak
guclendirin.

8. Zaman zaman hedeflerinizi yeniden ayarlayin. Gereksiz
yerlerini budayin. Engelleri saptayin ve temizleyin. Hedefinizin
degdisik olumlu yonlerini de bulup bunlari da ifade ederek
tekrardan olusacak sikintidan kurtulun.

9. Kendinizin yapacaklarina odaklanin, baskalarinin
yapacaklarina degil.

10. Ifadelerinizi 6zel tutun. Baskalarinin sizi erken yargilayacagi

aciklamalardan uzak durun.

Bazi olumlama érnekleri

“Insanlar arasinda rahatim ve onlarla temas kurmak igin
firsatlar yaratiyorum.”

“Her engelde yeni firsatlar buluyorum.”
“Huzur benim arkadasim”.

“Kitabim bitti ve onunla gurur duyuyorum®.
“Kan basincim ... altinda seyrediyor”.

“isimle, 6zel hayatim arasinda milkemmel bir denge
kuruyorum”.

Diger tavsiyeler;
Olumlamalarinizi iki hafta boyunca her giin 10 kez yazin.

Kalin bir kalemle uzaktan gorilecek blyuklukte kagitlar Gzerine
yazip asin.
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Olumlamalarinizin ses kayitlarini alip otuz giin boyunca gliinde
bir kez dinleyin.

Bir ortak bulun. Onun géziine bakarak olumlamalarinizi ifade
edin. O da sizin gozlerinize bakarak. “Sen.. “ seklinde
olumlamalarinizi size séylesin.

Tekrar hatirlatiyoruz. Bu olumlamalarinin etkili olmasi igin
oncelikle bilingaltindaki tim birikmis duygularinizi ve
olumlamalarinizin arkasina gizlenen kuyruk ifadeleri EFT ile
temizlemis olmaniz gerekiyor. Yoksa olumlamalariniz ters teper.

Performansi EFT ile en (st diizeye gikarmak

Steve Wells psikolog, profesyonel konusmaci, ve performansi
Ust seviyeye cikarma danismanidir. Kendisi Avustralya'da
yasamakta ve tim dinyada yil boyunca konferans ve kurslar
vermektedir. Hem sporculara hem de is adami ve ydneticilere
performanslarini arttirma danismanhgi yapmaktadir. Asagdidaki
yazi SteveWells'in gorlslerinden ve yazdiklarindan derlenmistir.

Performans bir eylemi yapabilme gicidir. Spor, muizik, topluluk
Oninde konusma, satis kisilerin performansi arttirmak igin en
cok caba gosterdikleri eylemlerdir. Bir eylemde performansi
arttirmak icin planh ve sabirli calismak gerektigi bilinen bir
gercgektir. Bu bir zaman meselesidir. Ama bazi kesin stratejiler
ve zihinsel duygusal galismalar yapilmasi zamanin kisalmasinda
katkisi olacaktir.

Bu cabada EFT nin yeri nedir?

EFT hedefe ulasmada igsel engelleri ortadan kaldirir.
Basaramama korkusunu ya da "basaracak miyim" siphesini
besleyen duygularla calismamizi saglar.

a. Engelleyici duygulari ortadan kaldirir;
b. Odaklanmayi saglar;
c. Kendimize verdigimiz sozlere bagh kalmamizi saglar;
d. Hedefinize ulasmakla ilgili deger ve inang gatismalarini
ortadan kaldinir; "Basarmak istiyorum ama bu arada ailemi
ihmal edecegim" gibi.
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e.Gecmis basarisizliklarin olumsuzluklarini ortadan kaldirir;
f. Basariyla enerji seviyesinde baglanmamizi saglar;

g. En Gstln basari (=peak performance) durumunun ortaya
gikmasini saglar.

Herkesin bilincaltinda bir sinir (=comfort zone) vardir. Bu sinir
daha yukari geker. Yani "bundan iyi olamam" inancini yikar.

Ozel engelleri ortadan kaldirir. Ugrastiginiz alanla ilgili 6zel
engelleyici inanglarinizi olabilir. Ornegin

"X kadar iyi olamam".

"X'i yenemem”.

"Bir macgta 3 den cok 3 lik basket atamam".

"Haftada X miktarindan fazla satis yapamam".

"Insanlari X konusunda ikna edemem".

"Patronlarimi ikna edemem”.

Oncelikle performansimizi olmasi gerekenden daha asadi ceken
deneyimlerimizi ve bunlarin yarattigi bedensel hisleri fark edip
bunlar Gzerinde galisirniz. Daha 6nceki basarisiz
performanslarimiz hakkinda calisma yapariz. Ornedin bir magta
iyi performans géstermemisizdir. Bir misteriden satmak
istedigimiz mal konusunda ret yaniti almisizdir. Bu gegmis
olaylar yeniden hayal edip film teknigini kullanarak oncelikle
bunlarin etkisinin ortadan kaldiririz. Sadece bu etkilerin bile
ortadan kaldirilmasi kisa siire iginde basariy! getirmeye
baslayabilir.

Bundan sonra ilerlemek igin iki dnemli soruyu sormamiz gerekir.

a. En son olarak nereye kadar ulasmak istiyoruz?

b. Buraya ulasmamizi ne engelliyor?
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Yonlendirmeli hayalle EFT'yi birlestirmek

Bundan sonra ulasmak istedigimiz hedefi dile dokerek bunun
Uzerine EFT yapariz. Bunu ayni zamanda gorsel hale getirip bu
gorsellik Gizerine EFT yapariz. Ornedin bir basket oyuncusu
degdisik pozisyonlardan Uglik basket skor oranini arttirmak
istiyorsa degisik pozisyonlardan Ugclik basket atislari yaptigini
hayal eder. Pozisyonunu hayal eder, elinden topun gikisini ve
havada slzllisind hayal eder, topun potaya girisini hayal eder.
TUm bu hayaller esansinda sirekli EFT vuruslan yapar.

Bilingaltinda bu hayallerin olusmasini engelleyen duygular varsa
bu calisma ile temizlenmeye ve yikilmaya baslar. Bu tip
calismalan tekrar ve tekrar yapariz. Her seferinde daha ayrintili
hayaller olustururuz. Daha farkh yonlerini ortaya cikarip bunlar
Uzerine EFT yapariz. Steve Wells bu galismaya "connecting with
success = basariyla baglanmak" demektedir.

Bu calismayi daha ustaca yapabilmek igin bir taraftan hayali
olusturup ilerde ulasmak istedigimiz performansi bir film gibi
zihnimizde oynattigimiz zaman hangi bedensel duygularin
harekete gectigini ve titrestigini fark etmeye calisiriz. Clinki bu
fark ettigimizi tim hisler bilingaltinda performansimizi
gelistirmenin 6nindeki inanglarin temsilcileridir ve bunlar
Uzerinde dogrudan EFT calismalari yapariz.

Yani EFT

1. Basarinin 6nldndeki gereksiz inang, duygu ve algilari
temizlenmesinde;

2. Olumlu inancimizi guglendirmekte yardimci olacaktir.

EFT 6zellikle sporcularin sakathktan hizli iyilesmesinin énindeki
duygusal engelleri temizlemekte de basariyla kullanilir.

Performansini en Ust seviyeye ¢ikarmak isteyen bir kisi mutlaka
diger bolimlerde anlattigimizi igcsel inanglari temizleme
calismalarini yaparak 6z glvenini arttirmasi gerekecektir. Bilingli
hedeflerle bilingalti inanglarin ayni frekansa gelmesi gerekir.

Beceride belli bir seviyeye gelmis sporcular arasindaki fark
fizikselden c¢ok zihinsel farkhliklardir. Zihinsel olarak daha hazir
olan daha basarili olur. EFT yi rutin olarak uygulayan atletler
ortalamadan usta sinifina ylkselmistir.
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Mevcut ulastiginizi performans durumu ne olursa olsun EFT sizi
daha Ust seviyeye tasiyacaktir. Algiladiginizi sinirlarin Gstine
¢ikaracaktir. Bu hedeflere ulasmak icin atmaniz gereken
adimlari rahat ve keyifle atmanizi saglayacaktir.

Hedef ne kadar blytk olursa kural olarak bilingalti engel o
oranda buylk olacaktir. Bu engeller bilincimizin altinda kalan
inanglandir. Birer akil adam gibi size neden daha fazlasini
basaramayacadinizi sGyleyeceklerdir. Birgok neden ileri slirerek
sizin daha ileri gitmenize engel olmaya calisacaktir.

"Yeteri kadar iyi degilim", "bundan daha iyi olamam", "fiziksel
olarak yeterli degilim"”, "fiziki yapim uygun degil", "basarirsam

aileme daha az zaman ayirmak zorunda kalacagim", "yeteri
kadar disiplinli degilim".

TUum bu igsel itirazlarn bulup sirekli EFT ile ortadan kaldirmamiz
gerekir. Bloklarin ¢ogu korku tabanhdir. Bu nedenle bu korkulari
saptamak ve ifade etmek gerekir.

"Eger basarisiz olursam rezil olurum”.
"Bu konuda yatirnm yaparsam tim parami kaybederim"”.

Bunlari hem ifade olarak hem de gorsel goriintl olarak yaratip
bunlar lizerinde vuruslar yapariz. Bunlarin yarattigi bedensel
hisleri fark edip bunlar dogrudan EFT calismalariyla azaltip yok
ederiz. Bu calismalar sirasinda farkli engeller ortaya cikabilir.
Ortaya cikan her duygu ile duygunun siddetini sifirlayana kadar
calisiriz.

Hem basari senaryosunu hem de basarisizlik senaryosunu
zihnimizde hayal ederiz. Her iki senaryo filmini de ayri ayri
zihnimizde oynatirken EFT'mizi uygulanz. Clinkl bazan basari
korkusu basarisizlik korkusundan ¢ok daha gugli olabilir. Bu
galismalar basarinin 6niindeki olumsuz enerjinin blaytk kismini
ortadan kaldiracaktir.

Surekli kendimizi hedefimizi basarmis hayal edip EFT yapmaya
devam etmek ¢ok dnemlidir. Her galismada farkl seyler
kesfedebiliriz. Bir tabaka kalktiginda baska bir tabaka ortaya
¢ikabilir. Hedefe giden yolun birgok kademesi olabilir. Bu
kademelerin her birini astigimizin hayallerini olusturmak her
kademede ortaya cikabilecek 6zel engelleri agida cikarmamizi ve
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temizlememizi saglayacaktir. Olumsuzluklar temizlendikce
zihnimizde oynayan filmler gittikce daha net daha parlak
olacaktir.

Bu sirada ortaya gikacak zihinsel itirazlar fark etmek ve fark
ettikge bir kenara yazip daha sonra bunlarin lizerinde EFT ile tek
tek calismak gerekir.

Bir sekilde gelecekle de duygusal baglanti kurabiliriz.

Basardigimiz zaman neler hissedecedimizi hayal edip bu hissi
basarmadan 6nce yaratabilirsek artik hedefimizle enerji
baglantisi olusturmusuz demektir. Eger hayal edemiyorsak
sadece dusuniriaz. Ne hissedecedimizi hissetmeye galisiriz.
Basarmanin hissini hissetmeye odaklaniriz. Sanki o anda bu
sonucu elde etmis gibi hissetmeye galisiriz.

Mark Victor Hansen'in dedigi gibi "hedeflerini diisiinme,
hedeflerinden dlisiin".

Burada olumlu zihinsel durum yaratma kalibimizi adim adim
yaratirken sureki EFT uygulariz.

Spor performansini arttirmak igin EFT

Sportif performansi arttirmada EFT nin etkinligini anlatan birgok
basari 6yklisu vardir.

EFT yaralarin daha hizli iyilesmesine katkida bulunur.

Travmanin bedende geredinden fazla kalmasinda travmaya
yuklenen duygusal 6nem dnemlidir. Bu nedenle uygun bir EFT
cumlesi,

Her ne kadar bu travmayi sag bilegimdeki tim hiicrelerimde
tutuyorsam da kendimi kabul ediyorum ve seviyorum.

EFT vuruslar igin;

Bu travmayi sag ayak bilegimdeki tim kaslarimda tutuyorum
Bu travmayi sag ayak bilegimdeki tim baglarimda tutuyorum
Bu travmayi sag ayak bilegimdeki tim kiriglerinde tutuyorum
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Ayni cimleyi kemikler, eklemler, kikirdaklar, dokular, sinirler,
fasia, zarlar, deri, lifler, sivilar icin tekrar edin. Her EFT
noktasinda farkh bir kisma hitap edebilirsiniz.

Daha sonra asadidaki ciimleleri turlayin.

Sag ayak bilegime bu travmayi tim hicrelerden salma izininin
veriyorum.
Sag ayak bilegime gevseme izni veriyorum

Ikinci asama yaralanmanin yaratti§i duygusal travmadir. Hemen
yaralandiginiz anda bir gok duyguyu neredeyse isik hiziyla
yasarsiniz. Acli, korku, 1zginlik, hayal kirikhgi, 6lim korkusu,
sakat kalma korkusu, GzUntlu ve sucgluluk ayni anda hicum eder.

Bu duygular fiziksel acinin hissedildigi yerlere ve travmanin
oldugu hcre reseptérlerine baglanir. Beklide burayi isgal ederek
esas iyilesme maddelerinin hicrelere ulasmasini engeller. Bu
nedenle EFT ile bu kaza aninda hissedilen tim muhtemel
duygulara hitap edilmelidir.

Yaralanmadan hemen beden savunma mekanizmalari
yaralanma bdlgesini koruyucu énlemleri hem fiziksel hem de
duygusal olarak alir. Ama iyilesme tamamlansa da bu sinyaller
¢6zllmez. Beden hala koruyucu durumda kalir.

EFT ile hiicre reseptérlerine iyilesme mesajlarini gdéndermek
mUmkinddar.

Her ne kadar hala hicrelerimde koruma anisini sakliyorsam da
kendimi her yonimle kabul ediyorum.

EFT vurusu; sakladigim bu korunma igglidist, sakladigim bu
korunma anisi.

Yukaridaki tim anatomik bdlimler igin bu ctimleleri tekrar
edebiliriz.

Sag ayak bilegimin kaslarinda sakladigimi bu korunma anisi
gibi.

Yine turlamayi “bu korunma anisini sag ayak bilegimden salma
izni veriyorum” diye tamamlariz.
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Eder yaralanma sonrasi ameliyat, fizik tedavi gibi 6zel terapiler
gerekecek olursa bunlar hakkindaki duygular, disinceler ve
inanglar hakkinda da EFT galismalari yapilabilir. Ameliyat sonrasi
hizli iyilesme igin, anestezi icin EFT her zaman yararlanilacak bir
aractir.

Eski yaralanmalar,

Codu eski yaralanmalarda yine yaralanma esnasinda yasanana
duygular ve korunmanin tam ¢ozilememesi nedeniyle tam
olarak iyilesmez. Codu profesyonel sporcu tekrar ayni
yaralanmayi gecirmekten korktuklarindan eski performanslarina
dénemezler. Calismalar bu sporcularda bu meselelere yonelik
uygulanan EFT calismalari sonucunda tekrar ylizde yiz
performanslarini kazandiklarini géstermistir.

Yillarca hissettikleri aci ve agrilarin kisa siirede yok odlularini
saskinlikla deneyimlemiglerdir.

EFT calismasi hareket kisitlanmasi icinde basariyla kullanilhr.
Dogrudan hareket kisitlanmasi muhatap alinarak olusturulan
EFT calismalan ile hareket kisitlanmasini ortadan kaldirmak

mdmkdinddar.

Her ne kadar bu sertligi eklemlerimde tutuyorsam da yinede
tam hareketin olusmasini segiyorum.

Vurus; bu sertlik

Eklemlerimdeki sikilik ya da sertlik, baglarimdaki sertlik diye
tim anatomik bélimler icin sonug alana kadar EFT tekrarlanir.

Son vuruslar bu sertligi saliyorum diye yapariz.

Sertligin ardinda korku, kizginhk, sugluluk ve hayal kiriklig
gizlenmis olabilir. Bu durumda ctiimlelerimizi eklemimdeki
sikismis bu duygu diyerek yapabiliriz. Duygu yerine tahmin
ettigimiz duygularin spesifik isimlerini sdyleyerek tekrar ederiz.
Spor performansimi arttirmak igin EFT den yararlanabilirmiyim?

Hangi sporu 6grenecek olursaniz olun EFT her adimda
yaninizdadir. Odaklanma sorununda, kendine gliven sorununda,
basarisizlik korkusunda, dizenli bir spor kulubiine gidememe
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konusunda, 6grendiginiz ya da performansinizi arttirmak
istediginiz sporun ayrintilarini daha etkin hale getirme
konusunda EFT hep yaninizda olacaktir.

Ornegin basket potasina tiim calismalariniza ragmen istediginiz
oranda basket sokamiyorsaniz,

Her ne kadar topu tam istedigim yere gonderemiyorsam da
yinede kendimi oldugum gibi kabul ediyorum.

Yine demire garptirdim.

Yine kisa dustrdim.

Yine rahat atamadim.

Ben bunda ustalasamayacagim.

Cansiz maddelerinde enerjisi vardir. Bir sekilde titresirler. Bu
nedenle bu maddelere odaklanarak cok daha harmonik iliskiler
kurabiliriz. Topa odaklanabiliriz. Tenis raketi, golf sopasi, pinpon
raketi gibi yardimci araglarin hepsiyle EFT aracilifiyla cok daha
uyumlu iliskiler kurabilir niyetimizi bu aletlere aktarabiliriz.

Her ne kadar bedenim bu “aletle” tam bir uyum icinde degilse
de yinede tim odaklanmami aletle bir olmaya yo6neltiyorum.
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27. Gocuklarda ve ergenlerde EFT

Bir cok terapist, anne ve baba, EFT nin ¢ocuklar ve ergenlik
donemindeki cocuklari igin son derece yararl oldugunu
gbdzlemlemistir. Cocuklar duygularini nasil ifade etmeleri
gerektigini bilmezler. Bu nedenle farkinda olmadan baskilarlar.
Anne ve babalar EFT yi guvenle gocuklarinda uygulayabilirler.
Aile bireyleri EFT sayesinde duygulari bastirmamasi gerektigini,
uygun bir sekilde ifade etmesi gerektigini 6grendikce, aile
icindeki iliskilerin enerjisi dedisir. Cocuklarinda etkili olmak
isteyen anne babalarin éncelikle EFT yi kendi duygularini diizene
sokmak igin kullanmalarn gerekmektedir. Cocuklar EFT'nin anne
babalarinda yarattigi degisiklikleri gozlemledikce kendileri de bu
yontemi kullanmak icin hevesli olacaktir.

Cocuklar anne babalarin davranislarini, iletisim bicimlerini taklit
etme egilimindedir. Bunu bilingsizce yaparlar. insanoglu yasami
modelleyerek 6grenir. En gok modelledikleri kisilerde haliyle en
cok gordikleri kisilerdir.

Anne babalar kendi duygularini degistirdikge cocuklarina
bakislar da dedisecektir. Kendi egolarini tatmin etmek icin
¢ocuklardan olan beklentilerini fark edeceklerdir. Sorun olarak
gordukleri cogu seyin sorun olmadigini fark edeceklerdir.
Cocuklarina cok daha olumlu bir pencereden bakacaklardir. Bu
olumlu yaklasim, cocukta gercekten mevcut olan sorunlari
belirgin bir sekilde azaltacaktir.

Godu anne baba kendi sorunlarini gocuklarindan gizlemeyi
secerler. Ama yUlzlerindeki ifade, seslerinin tonu cocuklari ikna
edemez. Cocuklar bir his olarak anne ve babanin samimi
olmadigini anlar. Ama bu tip seyler kendileriyle paylasiimadigi
icin "demek ki bunlar konusulmamasi gerekir” inanci yerlesmeye
baslar. Anne babaya ne oldugunu soramaz. Kendi etkilenmesini
gizlemeye baslar. "Madem anne baba kendi Gzintdllerini
gizliyorlar. O halde gizlenmesi gerekiyor” diye distnur. Ve
kendi GzUntUlerini paylasmaz olur. Ama anne ve baba kendi
sorunlarini samimi bir sekilde cocukla paylasmaya baslayinca
etkilesim gok daha olumlu bir diizeye gelir.
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Kendi gereksiz ve birikmis duygularindan kurtulan anne ve baba
cocuklarin duygusal degisimlerini gok daha kolay fark eder.
Onlarla duygulan ifade etme ydninde daha etkin iletisim
kurmaya ve gocuklarinin kendilerini iyi hissetmelerini saglamaya
baslar.

Iste anne ve babalara yardimci olacak bazi EFT érnekleri

“Her ne kadar cocuklarima bagirdigim zaman kendimi suclu
hissediyorsam da kendi davranislarim karsisinda rahat olmayi
seciyorum.”

“Her ne kadar cocugum -X yaptigi zaman- kendimi diinyanin en
kéti anne —ya da babasi — gibi hissediyorsam da yinede elimden
gelenin en iyisi oldugunu kabul ediyorum.™

“Her ne kadar kendimi yorgun hissediyorsam da, cocuklarima
yeteri kadar zaman ayiramiyorsam da, onlardan sikillyorsam da
yinede kendimi oldugu gibi kabul ediyorum ve seviyorum.”

“Her ne kadar ¢ocuklarimin anormal davranislarindan
utaniyorsam da, yine de ¢cocugumu ¢ocuk olarak kabul
ediyorum.”

“Her ne kadar cocugumun X sorunundan- kaygi hissediyorsam
da, yinede duygularimi bosaltip daha berrak zihinle sorunlarima
¢6zum uretmeyi seciyorum.”

“Her ne kadar cocugumu bakiciya teslim ettigim igin suglu
hissediyorsam da onun ihtiyaglari igin ¢alistigimi biliyorum”.

“Her ne kadar ¢cocugumda beni sinirlendirecek gizli bir gli¢
olduguna inaniyorsam da sonunda benim kendi algilarim
yliziinden éfkelendigimi biliyorum”

“Her ne kadar cocugumun vatana millete yararli olmasi igin onu
bu kadar zorladidima inaniyorsam da bu inancimi yeniden
gbzden gegirmeyi ve kendi icimdeki ¢atismalara odaklanmayi
segiyorum.”

“Her ne kadar cocuklarimin TV den diger arkadaslarindan
etkilenmesini engelleyemiyorsam da yinede iyi bir anne
babayim.”
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“Her ne kadar ¢ocuklarin beni tiikettigine inaniyorsam da yinede
kendimi oldugum gibi kabul ediyorum ve seviyorum.”

Bir gocuga EFT vyi nasil anlatabiliriz?

Duygularin bir enerji oldugunu sdyleyebiliriz. Iyi hissetmekle
kot hissetmek arasindaki farki hatirlamasini isteriz. Cocugun
anlayacad dili anlamaya calisirnz 6énce. Kizdigi bir zamani
hatirlatabiliriz. Korktugu zamani, Gzlntalid oldugu zamanlarda
bedende nasil bir enerji hissettiklerini sorariz.

Eder cocuk duygularin karsiligi olan bedensel bir seyler
deneyimlerse, 6rnedin karninda baski, gégsiinde agirhk,
bodazinda dugumlenme gibi, bunlarin birer titresim oldugunu
sOyleriz. Bu enerjiyi salmazsak bu kétl duygu bedende kalir. Bu
duygusuna odaklanmasini ve bunu zihninde nasil gérdagini
sorabiliriz. Bu sirada basit EFT vuruslariyla bu enerjiyi salabiliriz.

Parmaklari sihirli noktalara deddirerek kot enerjiyi nasil
uzaklastirdigimizi gésterebiliriz. Kendisinin de deneyebilecedini
sOyleriz. Cogu cocuk bu iletisime uyum gosterir. Ama bazilari
given duymaz ve denemez. Uyumlu ¢ocuklara nasil vuruslar
yapacagini gosteririz. Isterse kendi yapabilir, isterse annesi ve
babasi yapabilir. Duraksayan ¢ocuklara anne babalan Gzerinde
denemeler yaparak uyumlu olmalari icin caba gdstermeye
devam ederiz.

Diger cocuklarin neler basardigindan bahsedebiliriz.
Korkularindan kurtulan, sinav kaygisini Gzerinden atan,
arkadaslarindan gekinen gocuklarin nasil diizeldiklerinden
bahsederiz. Cocuk olumlu gdzlemlerde bulundukga EFT yi
kullanma istegi artacaktir. EFT yi cocuga uygulayacak kisinin
kendisinin uygulama esnasinda duygusal agidan dengede olmasi
gerekir. Zorlamadan uygulamak gerekir. Cocuk direnirse zorla
EFT uygulamak ise yaramaz. Ya calismayi baska zamana
birakmali ya da vekaleten —-surrogate- EFT yapmalidir.

EFT yi temel kurallar ayni olmak kosuluyla daha basitlestirerek
gocuklara uygulariz.

Setup’i basitlestiririz.
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“Her ne kadar kardesime kiziyorsam da ben iyi bir gocugum”.
“Her ne kadar annemi lzliyorsam da ben iyiyim.”

Bu arada karate noktasina vururuz. Ya da kendisinin vurmasini
isteriz. Sonrada nefes vererek duygusunu bosaltabilir. Cogu
gocuk sadece karate noktasina vurmakla bile igindeki olumlu
enerji degisikligini hissedebilir.

Cocuklarin yasina goére dlcimlemeyi basitlestiririz. Ellerimizi
kapatip “bu 0” deriz. Tam acariz “bu da 10" deriz. "Senin
sikintin ne kadar ellerini acarak goster” deriz.

Kisaca gocukta séyle calisiriz.
Kurtulmak istedigini bir sikintiyi, GzanttyG disln.
Ellerini kullanarak bu sikintinin ne kadar blylk oldugunu goster.

Karate noktasina vurmaya basla ve sunlari sdyle. “Her ne kadar
(bu) sorunum varsa da yine de ben iyi bir cocugum.”

Gosterdigim noktalarina sihirli parmaklarinla vurarak sikintiyi
uzaklastir. Vururken soyle séyle.. “Bu sikintim”

Cocuklar da tepe ve parmaklar kullanmaya gerek yok. Kisa tur
yeterlidir. Ek olarak meme noktasina vururuz.

Simdi sikintini disiin ve ne kadar blyuk tekrar goster.

Hala bir seyler varsa yine karate noktasina vur.

Tekrar bir tur at.

Sorun gegmiyorsa baska yénlerini bulmaya galis.

EFT ile cocuklardaki her tirld sorunla calisilabilir. Olumsuz
duygular her tarla olay tetikleyebilir. Aile igindeki catismalar,
okulda arkadaslariyla olan gegimsizlik, derslerden sikilmak, yeni
bir seyi deneme korkusu, gece yalniz yatmak, kétu riya
gormekten korkmak. Asadida degdisik meseleler icin hazirlanmis
setup drnekleri bulacaksiniz. Her cimleyi “kendimi seviyorum ve
iyiyim” diye bitirin.

Degdisik duygular igin;
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" Her ne kadar X e kizginsam da..”
" Her ne kadar X den korkuyorsam da..”
" Her ne kadar X hakkinda mutsuzsam da..”

“ Her ne kadar X i kiskandiysam da..”

Fiziksel rahatsizliklar (6ncelikle doktorunuzu aramak kosuluyla
yapin.)

“ Her ne kadar karnim agriyorsa da hala iyi bir gocugum.”

“ Her ne kadar X yerimde agri hissediyorsam da..”

" Her ne kadar yine nefes krizi gecirecegime inaniyorsam da ...”
“ Her ne kadar arabada midem bulandidi icin utaniyorsam da..”
Gece uykuyla ilgili sorunlar;

" Her ne kadar gece rilyamda canavar gérmekten korkuyorsam
da..”

“ Her ne kadar uyumam icin isiklarin acik kalmasi gerekiyorsa
da..”

“ Her ne kadar gece yatagimi islatiyorsam da.. *

“ Her ne kadar uykum gelmedigi halde zorla yatirlmak
isteniyorsam da..”

“Her ne kadar gece odamdaki gélgelerden korkuyor ve yalniz
yatmak istemiyorsam da *

Okul meseleleri

“Her ne kadar okula gitmekten nefret ediyorsam da..”

“Her ne kadar derslerde aptal gibi hissediyorsam da.. "
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“Her ne kadar 6gretmenden ve onun gocuklara bagirmalarindan
korkuyorsam da..”

“Her ne kadar sinavlarda kaygilaniyorsam da.. "
“Dersleri bilmedigim zaman utaniyorsam da.. "
Arkadaslar tarafindan taciz edilmek;

“Her ne kadar okuldaki kot gocuklardan korkuyorsam da.. yine
de ben siliper bir cocugum..”

“Her ne kadar sokaktaki gocuklar benimle dalga gecgiyorsa da..”

“Her ne kadar sevdigim kiz arkadasim bana ylz vermiyorsa
da..”

“Her ne kadar okulda rahat degilsem de.. ™

Aile igindeki ¢atismalar;

“ Her ne kadar ailedeki herkes benim ylzimden Gzlldyorsa da.”
“ Her ne kadar sevmedigim 6devleri yapmak zorundaysam da..”
“Her ne kadar X le kavga ettiysem de...”

“Her ne kadar canim evde sikiliyorsa da..”

Kayiplar ve yaslar igin..

“Her ne kadar X den ayrildigima inanamiyorsam da...”
“Her ne kadar eski mahallemden ayrildigim icin anne babama
kizginsam da..”

“Her ne kadar X'i 6zlediysem de..”
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Ozgiiven sorunlari igin;

Her ciimlenin sonuna “Kendimi seviyorum ve iyi yénlerim
oldugunu biliyorum”.u ekleyin.

“Her ne kadar sanki kimse beni sevmiyormus gibi geliyorsa
da..”

“Her ne kadar kimse benimle arkadaslik yapmak istemiyorsa
da..”

“Her ne kadar gok “aptal, zayif, sisko, kisa, uzun, sapsal, salak,
¢ekingen, sikintili, yalniz vs.” hissediyorsam da..”

“Her ne kadar herkesten farkli hissediyorsam da.. "
“Her ne kadar sinifta parmak kaldirmaktan ¢ekiniyorsam da..”
Spor ve miuzik performanslari igin

Clmlelerin sonuna “... sliper ve muthis bir gocugum ve en iyisini
yapmayi seciyorum” u ekleyin.

“Her ne kadar oyuna baslamaya ¢ekiniyorsam da..”
“Her ne kadar oyunda canimin acimasindan korkuyorsam da..”

“Her ne kadar benden ¢ok daha iyi oynayanlar varsa da ...”
“Her ne kadar anrenman yapmak bana gok zor geliyorsa da..”

Gocuklar igin vekaleten -surrogate- EFT

Codu zaman EFT uygulanmasina ¢ocuklar direng gosterir.
Enerjik olarak tersliklerini dizeltme sansini bile vermezler.
Dokunulmasindan rahatsiz olabilirler. Duygularini hissetmekten
korkarlar. Zorlamak daha gok direng yaratir. Bu durumda
vekaleten EFT bir secenektir.

Vekaleten EFT de kisa bir slire igin gocugun enerjisini kendi
Uzerimize alirnz. Anne, baba, 6gretmen veya terapist tarafindan
bu yéntemi séyle uygulariz.
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Cocukla ilgili kendi duygularnimizi EFT yi kullanarak salariz.
Cocugun EFT uygulayacagimiz sorunu hakkinda da kendi duygu
ve dlslincelerimize EFT yapariz.

Cocugun duygularina odaklaniriz. Icimizden onun bu islemi
yapmak icin iznini isteriz. Igsel olarak olumlu ya da olumsuz bir
isaret bekleriz.

Yanit olumluysa, enerjik olarak gocuga odaklaniriz. Soyle
sOyleriz. * Artik ben X -adiniz séyleyin- degilim, artik ben Y -
cocugun adini soyleyin- yim.

Cocugdun duygularina odaklanin ve rahatsizligini derecesini
belirleyin. Uygun setup cimlesini olusturup setup’i yapin.
Sonrada hatirlatici cimleyi kullanarak kendi EFT noktalarina
vurusu yapin.

Cocugun duygusunun ¢ozlldiguna hissedene kadar vuruslara
devam edin.

Bitirince “ben artik Y degil X'im” deyin.

Eder cocugun sorunu uzun slirede ¢ozlilecek gibi gérinlyorsa
cocugun enerji dengesinde gerekli kaymalar yapmak icin
degdisik zamanlarda bu islemi tekrar ederiz. Cocuk odasinda
uyurken bu islemi yapan ve gok iyi sonuglar alan anne ve
babalar gordiim. EFT resmi sitesinde de benzer calismalar yapip
olumlu sonuglar alan bir gok vaka vardir.
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28. Spirituellik ve EFT

Kaynak no 8

Spirituel olarak nasil geligebiliriz?

Spiritlel olarak gelismek igin gozlerimizle gérdiigimiizden daha
fazla oldugumuzu fark etmeye baslamamiz gerekir. Hayat
sadece bizim bes duyumuzla algiladiklarimizdan ibaret degil. Bu
farkindalk basladiginda spirituel yolculugumuz baslamis
demektir. Bilinen fizikten 6te bir yapimiz oldugunu kabul
etmeliyiz. Bugin icin bilinen fiziksel madde ve enerjinin evrende
mevcut enerji ve maddenin ancak ylizde 97 si oldugu bilimsel
olarak kanitlanmistir. Bu anlamda ruhani bilimlerde ruh gibi fizik
Otesi olarak kabul edilen kavramlar aslinda bu bilinmeyen eneriji
ve maddeyle iligkilidir. Bilincimizle bir sekilde bu bilinmeyen -
karanhk madde ve enerji- dinyasiyla bazi iletisimler kurmak
mUmkudnddr. Bu iliski bes duyumuzun étesinde de henliz
tanimlanamayan farkli his algilarimiz oldugunun kanitidir.

Bu hissi baglantinin degisik etkileri nedeniyle kisiler insanhk
tarihi boyunca bu hislere degdisik anlamlar ytklemistir. Kimileri
icin bu baglanti evrenin enerjisiyle kurulan bir baglantidir.
Kimileri igin ylce yaraticinin varlidiyla titresmektir. Kimileri igin
sadece kutsal ve ruhani bir bulusmadir.

Yorumlarimizin ne oldugunun bu bulusmalarin varligini
arttirmasi ya da yok etmesi mimkin degildir.

Ama bildigimiz bir sey var. Kisinin bdyle bir baglantiyi
saglayacak arzu ve niyeti gostermesi gerekir. Daha sonra ise bu
ybnde calisma yapmasi gerekir.

Bu bulusma yoninde gésterecedimiz bilingli gabalar, baglantinin
zamanla gliclint ve bedenimizde yarattigi etkiyi giglendirir.
Ortaya cikan hisler genellikle tanimlanamayan hos hislerdir.
Sevgi, sefkat, birlik, hafiflemislik, ilham gibi dedisik kelimelerle
bu his anlatilmaya calisilir.
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Bu spirituel baglantiyr taimlamak igin Tanri kelimesini kullanmam
gerekir mi?

Hayir gerekmez. Burada kisisel inanglar 6nemlidir. Kisilerin
kendi inancglarina gore bu baglantinin kaynagini adlandirmasinda
yapilan islem acisindan bir sakinca yoktur. inanca gére tesvik
edici olabilir. Bir sekilde bes duyuyla sinirli algilarimizin 6tesinde
bir kaynakla baglantiya girmeye calistigimizi bilmemiz yeterlidir.
Ancak eder bu tip terimler bilingaltimizda koétt hislerle
baglantiliysa engelleyici etki yaratabilir. Tann bir korku
unsuruysa, bu baglantinin olusmasini engelleyecektir. iste EFT
bu engellerin ortadan kaldirilmasinda yardimci rol oynayacaktir.
Kalbinde sevgiyi ve affi hissedemeyen bir kisinin bu yolculuk
gabalari sirasinda igsel engellerle karsilasacaktir.

EFT calismasi,

Setup; "Her ne kadar ulasmaya calistigim bu spirituel baglantiyi
nasil adlandiracagimi bilemiyorsam da, Tanri kavramini sevip
sevmedigimden emin degilsem de, bu gline kadar Tanri’nin
benim igin ne anlama geldigini bilincli olarak sorgulamadiysam
da, kalbimden bana en uygun gelecek terimi kullanarak spirituel
yolculuga baslamayi seciyorum.”

EFT vurusu; "Ne ile bulusacagim?”, “Tanri kavramina sicak
bakamiyorum”

Degisik spirituel ekoller Tanri yerine kendilerine uygun terim
secimleri yapmiglardir. Bu terimlere 6rnek olara Allah, alfa ya da
omega, kutsanmis, ben, igsel ben, yaratici, Mesih, kutsal
icgidl, her seyin anasi, kurtarici, kaynak, ruh, st benlik, ylce
benlik, enerji, kutsal enerji, evren, evrensel enerji ve benzeri
daha birgok terim kullaniimistir.
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EFT calismasi;

Setup; "Her ne kadar digerleri, bana Tanrinin ne anlama
geldigini bir sekilde dikte ettirdilerse de, ben yine de yeni bir
spirituel acilima kendi acik birakiyorum. Gelismeyi istiyorum.
Gelismeyi seciyorum. Gelismeye niyetliyim. Gelismeyi
seviyorum. "

EFT vurus ifadesi: "Zihnimdeki dini inanc¢ kaliplarim”, “spirituel
gelisemem”

Spirituel gelismeye nasil baslayabilirim?

Tum yollar Roma’ya cikar. Aradigimiz seye ne ad takarsak
takalim sonunda ulasacagimiz deneyim hepimiz icin farkh olacak
ama titrestirecegimiz enerji ayni olacaktir. Bu yolculukta
gelisme gb6sterenlerin deneyimleri de zamanla ortak bir yerde
bulusur. Bu bulusma kalplerde daha fazla sevgi, sefkat, huzur
ve af yonlinde olur.

Bazi kisiler bu hedefe tamamen kendi igsel yontemleriyle
ulasirken bazi kisiler bunu kendi glunlik yasantilarinin bir pargasi
yaparak ulagsmayi secgerler. Bazilar kendi iglerinde Tanrinin sesini
duyarken bazilar igin bu bir vizyon olur. Gérintiler 6n planda
olur. Bazilar igin ise sadece bir hisler yumadidir. Bazilari igin ise
bir sezgi ve bilgidir.

EFT galismasi;

Setup; “"Her ne kadar icimdeki Tanriyi hissedemiyorsam da,
bunu istedigimden bile emin degilsem de, yine de bdyle bir
deneyim varsa bu deneyimi yasamayi seciyorum. Yeni
deneyimlere ve bulusmalar acigim.”

EFT vurus ifadesi; “Icimdeki Tanri’yi hissedemiyorum”
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Kaliplarimiz bdyle bir yolculun varligini bile ret eder. Bir
tarafinizi “acaba” diyorsa ama blyuk bir tarafinizi sorgulamadan
boyle bir yolculugun varligini ret ediyorsa hemen EFT calismasi
yapmaya baslayin.

EFT calismasi;

Setup; "Béyle deneyimleri yasayamadigim icin kendimi eksik
hissediyorsam da, yinede spirituel olarak gelismeye baslamaya
karar veriyorum. *

EFT vurus ifadesi; "Yeteri kadar spirituel degilim” , “"bende
spirituel gelisecek yetenek yok”.

Kori koriine inanmak zorunda miyiz?

Hayir tam aksine spirituel yolculuk pratik calismalar icinde en
pratik olanidir. Bizi bliylk bir anlayis ve bilgelikle baglar.
Icimizdeki biiyiik bir kaynaga dokunmayi sadlar. Mantikli ve
bilingli aklimizin uzandigindan ¢ok daha 6telere uzanmamizi
sadlar. i¢sel yaraticiigimizi agia ¢ikarmayi saglar. Bu ydénde
bize rehberlik eder. Pratik yaptikca aninda bu deneyimleri
yasamaya baslarsiniz. En blyuk ve ret edilemez kanit
deneyimlerdir.

EFT galismasi;

Setup; "Her ne kadar bu tip ¢calismalara karsi siipheci, alayci ve
biraz da incinmis hissediyorsam da, yinede kendim igin en iyi
secimleri arastirmayi, yeniliklere acik olmayi seciyorum. Bu
acidan kendimi oldugum gibi kabul ediyorum ve seviyorum.”

EFT vurus ifadesi; “"sipheciyim”, “alayciyim”

Hayal edemedigimiz boyutlara ulasmamiz, riiyalarimizin
otesinde yeni gergeklikler yaratmamizi saglar. Evrenin
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enerjisinin icimize akmasini ve bunun bizde yarattigi degisimi
fark etmemizi saglar. Spirituel galismalar tim yasantimiz
boyunca en mikemmel olarak hissedecedimiz anlarin toplamini
arttirmaya katkida bulunuruz. Bu galismalarda iyi hissetmenin
daha 6tesine ulasmaya baslariz. Fiziksel, zihinsel ve duygusal
yonden cok daha dengeli olmaya baslariz. Iliskilerimiz
olgunlasmaya ve dedismeye baslar. Diger insanlara bakisimizda
cok dnemli degisimler olmaya baslar.

EFT calismasi;

Setup; "Her ne kadar bu deneyimle ilgili hicbir deneyimim yoksa
da, ne bulacagimi hakkinda hicbir bilgim yoksa da yinede
buldu§um farklili§i anlayacagimi kabul ediyorum. Icsel
kaygilarimi temizlemeyi seciyorum.”

EFT vurus ifadesi; "Ne bulacagimi bilmiyorum” , “ya buldugumu
anlayamazsam”.

Spirituel gelismenin 6lglst bu glnlik yasantimizda olan
degisimlerde kendini gdsterecektir. Bu bir yansimadir. isimizde,
ailemizde, hobilerimizde, edlence anlayisimizda ciddi degisimler
kendini gdsterir. Tanr aslinda ayrintilardadir. Tabi galismanin
baslangicinda dedisim belli bir siire ylzeyin altinda kalacaktir.
Ama bunu da hissedebiliriz. Yakin bir zamanda ciddi
yansimalarin baslayacadini biliriz. Bu bilme i¢sel bir sezgidir. Kor
bir “insallah olur” inanci degildir. Bir tohum atiimistir ve
sulanmaktadir. Dogru toprak, glibre ve cevresel kosullarda bu
tohumun blytyecedini nasil biliyorsak, igsel gelisiminde
olacagini biliriz.

Spirituel yolculuk baslangicta duygusal diizeydedir. Oncelikle
icimizde bu yolculugu engelleyen ve tum kitapta degisik
bélimlerde konustugumuzu olumsuz duygulari temizlememiz
gerekir. Bu duygular bu tip calismalarda da karsimiza sabirsizlik
ve erteleme seklide gikarlar.
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EFT calismasi;

Setup; "Her ne kadar nelerle karsilasacagimi bilemedigimden
korkuyorsam da, yinede giivende oldugumu biliyorum ve sakin
olmayi seciyorum. Bu yolculugumu kucaklamayi seciyorum.”

EFT vurus ifadesi; “bilinmezlikten korkuyorum”

Diger setup ornekleri

Spirituel olmanin sanki daha yumusak ve gligstiz olmak gibi bir
sonuc doguracagi yonunde kaygilarim varsa da bu kaygilarin
icimde glicli olmam gerekir inancindan kaynaklandigini kabul
ediyorum ve degismeyi segiyorum.

Yeni deneyimlere ve olasiliklara, heyecanlara agik olmayi
segiyorum.

Icsel olarak hemen bir seyleri gézlemlemek ve basarmak
istiyorsam da yine de sabirli olmayi segiyorum. Kendi strecime
saygili olmaya ve sonuna kadar gitme kararliigimi onayliyorum.
Acele etmeden adim adim gelismemin keyfini ¢ikarmayi
segiyorum.

Spirituel olmak igin inangh olmak gerekir mi?

Dinler bir gesit organizasyondur. Kisilerin igsel spirituel
gelismelerini kurallarla yénetecek kurallari belirlerler. Spirituel
gelisme igin uygun ortami, ¢evre kosullarini ve toplumlar
saglarlar. Ama spirituel gelisme tamamiyle 6zeldir. Eger dini
inanglar size bu calismalarda daha yararl oluyorsa, bu gayet iyi
bir etkidir. Eger sakin bir meditasyon ve i¢sel dua size daha iyi
geliyorsa, yine gayet glizeldir. Her hangi bir yolculukta oldugu
gibi bazi kisiler grupla gezmeyi sever. Bazi kisiler ise yalnizhigi
tercih eder.

Codu kisi dogdugu andan itibaren kendisini bir dini
organizasyonun iginde bulur. Bir Tanrisi oldugunu 6grenir. Ama
zamanla bu Tanr’nin kendi kalbini farkli yonlere sirikledigini
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fark edebilir. Bu durum kaygi ve korku yaratir. Dini catismalar
icsel duygu birikmelerinde énemli yer tutar. Kisinin dogalligi ile
cogu yerde dini yasaklar catisir. Kisi elinde olmadan bu dini
kurallari gignedikge, sikinti hisseder, suglu hisseder, utanilacak
bir kisi olduguna inanir. Tanri'nin kendini cezalandirdigina inanir.
Hatta kendisi kendini cezalandirmaya calisir. Bu cezalandirma
islemi, cogu zaman, bilingalti diizeyde isler.

Eder kendi yolunuzu, kendi aklinizla bulmak istiyorsaniz, o
zaman bu gatismalarin farkinda olmaniz gerekir. Bu catismalar
fark edip EFT ile sabirla temizlemeye baslayabilirsiniz.

EFT calismasi

Setup; "Her ne kadar baskalarinin benim inanglarimi
sorgulayacaklarini bildigim icin kendimi huzursuz hissediyorsam
da, eger onlardan farkli diisiinmeye basladigimi anlarlarsa,
dislanacagimi, hatta yargilanacagimi biliyorsam da ve bu
durumda nasil davranacadimi bilemiyorsam da, yinede bu
catismalarimin farkinda olmayi seciyor, kendimin bu
farkindaliklarini kabul ediyorum ve onayliyorum. Icimdeki
bilgeye giiveniyorum. Bana dogru yolu gésterecedini biliyorum.

”

VA

EFT vurus ifadeleri; "Dislanma korkusu”, “ ya farkl diisiinmem
yargilanirsa”

GUnimizde gogu toplum igin Tanri inanci zorlayicidir. Tanri
adina, din adina savaslar ¢cikmakta, insanlar felaketler
yasamaktadir. Birgok fanatik kendini Tanrinin ve dinin
koruyucusu ilan etmekte ve dini bir gli¢ ve otorite unsuru olarak
kullanmaktadir. Bu baskilar, kendi yolunu bulmak isteyen cogu
kisi igin, ne yazik ki, sinirlayici olmaktadir. Cogu insan bu
nedenle farkh arayiglara girmekten uzak durmaktadir.

Bu amacla asadida metni okurken EFT noktalariniza turlayin.

“Her ne kadar onlarin tanri anlayislarina tahammdil
edemiyorsam da, onlarin Tanri’sin ve yarattiklari kurallari
sevmiyorsam da, onlarin Tanri’si beni korkutuyorsa da, yine de
kalbimi gercek kaynadima acmayi seciyorum. Iyi hissetmeye,
gercek yaratici enerjimi fark etmeye, herkesle birlikte
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titresmeye acigim. Tim insanlara sefkatle, acik kalplilikle, afla,
anlayisla ve onlar igin iyilik dileklerimle yaklasmayi secgiyorum.
Kalbimde tiim insanlar icin sevgi yaratmayi ve bu sevgiyle
akmayi seciyorum. Zamaninda dindar olmayi denediysem de,
ama bana uygun bir dedisim saglamadigini fark ettiysem de,
artik kendi icsel yolculugumu yasamaya hazirrm. Kendi icimdeki
kendi tanrimi kesfetme yolculuguma baslyorum.”

O zaman Tanri'yla nasil baglanacagim?

1. Gugll ve agik bir niyet isteyin.

2. Tanr’'nin bir sekilde bu niyetinize yanit verecegini bilin.
3. Tanri'y1 tamamen kendi egsiz yonteminizle ve yolunuzla
deneyimlemeyi isteyin.

4. Bol pratik yapin.

Supheleriniz varsa asadidaki EFT yi deneyin.

“Her ne kadar bir¢cok stiphelerim varsa da, ve bu siphelerim igin
hakli nedenlerim varsa da,kendimi gercekten en derinden kabul
ediyorum, tiim varligimla kabul ediyorum.. Tanrinin beni kabul
edecedi olasiligina acik olmayi seciyorum. Tanri’nin ban, benim
icin en mikemmel olan sekilde cevap verecegini bekliyorum,
biliyorum.”

Spiritiiel olarak gelismeyi nasil talep edecegim?

En basit sekli dua etmektir. Dua ederken enerji noktalarina
vurabilirsiniz. Bu durum zihin beden ve spirituel pargalarin ayni
frekans bandinda titresmesini saglayacaktir. Asagida bu isin
Ustatlan tarafindan 6nerilen bir EFT galismasi vardir. Ama
herkes kendi yolunu ve tarzini bulmakta 6zgurdar.

Sevgili Tanri,

Gelismek istiyorum,

Senden isitmeyi segiyorum,

Baglantimizin belirtilerini, isaretlerini fark etmek istiyorum.
Kutsal bir rehberlige agigim,

Beni spirituel bir yolculuga sokacak olan,
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Yasamim igin minnet doluyum,

Sevginin tim kalbime akmasina izin veriyorum,
Affetmeyi kabul ediyorum,

Tanrim beni sana daha yakin olmak icin yonet,
Kaynagima daha yakin olmam igin,

Amin.

Tanri'nin bana yanit verecegini nereden bilecegim?

Aslinda o hep sizle beraberdir. Eder bir saniyeden az bir slire
bile sizinle olan iletisimi kesseydi var olmazdiniz. Nefesinize
akan hava, kalbinizin carpmasi, dokularinizin strekli
yenilenmesi hepsi Tanr’dir. Bizi canh tutan bizim spirituel
varhigimizdir. Olim aninda bedenimizi kemik ve etten bir yigin
halinde birakan seydir. Hemen o 6lim anindan 6nce igimizde
olan seydir.

Spirituel gelisme bu calismalara alisik olmayan kisiler tarafindan
anlasilmaz. Bunu hissetmek de bu calismalarin bir parcasidir.
Deneyim arttikca gelisim hissedilir hale gelecektir.

Biz hissetsek de hissetmesek de her zaman spirituel baglantimiz
vardir. Pratigin amaci bu baglantiyi bilingli ve fark edilir
yapmaktir. Niyeti calismanin icine sokmaktir.

Eder Tanriyl hissedemiyorsaniz asagidaki cimleye vurus
yapabilirsiniz.

EFT calismasi;

Setup; "Her ne kadar tanriya baglanmis hissedemiyorsam da
yinede bes duyumun &tesinde anlasilacak daha fazla seyler
oldugunu biliyorum ve kendimi bu halimle kabul ediyorum.”

EFT vurus ifadesi; " Tanriya baglanamiyorum”

Tanriya inanmiyor olabilirsiniz o zaman asagidaki sekilde EFT
yapin.
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Her ne kadar tanriya baglandigima inanmiyorum. Kendimi yalniz
hissediyorum, hasta hissediyorum. Zayif hissediyorum.
Korkuyorum. Yinede duygularimi oldugum gibi kabul ediyorum
ve onayliyorum.

Tanriya glivenmiyorsaniz yine de EFT noktalarina vuruslar
yaparak soyleyin.

Her ne kadar tanriya glivenmiyorsam da, ve bunun igin hakl
nedenlerim varsa da, yine de kendime glivenmeyi ve her seye
acik olmayi seciyorum. Tanrinin bilinciyle birlesebilecek tim
parcalarimin farkinda olmay! segiyorum.

Henliz Tanri’'nin icinizde olmadidini hissediyor olabilirsiniz.

Her ne kadar henliz Tanri oralarda, disarida bir yerdeyse de,
henlz burada icimde dedilse de, baktigim, dokundugum,
duydugum, kokladigim her yerde Tanri’yi bulmayi segiyorum.
Onun ruhsal enerjisinin bana dogru akisini bekliyorum. Boylece
benim Gzerimden tim yasami kutsamasini diliyorum.

Kendime Tanri'yi deneyimleme ve spirituel olarak gelisme iznini
nasil verecegim?

Burada anahtar kelime izin vermektir. Cogu kisi bizim varhk
oldugumuzu unutur. Hep yapan bir canli oldugumuzu
dldsinlraz. Bir seyleri basarmak icin sanki hep bir seyler
yapmamiz gerekir. Gelismek igin icimizdeki spirituel baglantinin
acida cikmasina izin vermemiz gerekir. Bilincimize dogru
ylkselmesine ve farkindaligimiza cikmasini beklemeliyiz.

Izin vermek demek, gevseyerek, umutla bekleyerek, sabirla
almak demektir. Meditasyona baslayanlar uzun slire bir degisim
gozlemleyemezler. Daha sonra yavas yavas baglantinin
isaretlerini almaya baslarlar. Bu galismalarda ne kadar bir seyler
yapmaya gayret ederseniz o kadar bir seyleri engellersiniz.
Dogal bir acilma slirecine izin vermelisiniz. EFT bu acilma
slirecinin sorunsuz olmasini saglayacaktir. Agilmaya karsi
icinizde birikmis siphe ve korkularin ortadan kaldiriimasini
saglayacaktir.

Setup ornekleri;
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Her ne kadar tim bu konulara karsi derin stphelerim varsa da
yinede gevsemeyi ve spirituel gelisimimin acilmasina izin
vermeyi segiyorum.

Neler oldugunu ya da olacagini bilemedigimden korkuyorsam da
yinede sakin olmayi ve kendimi yeni deneyimlere agmayi
segiyorum.

Her ne kadar bekledigim sliratle sonuca gidemiyorsam da,
yinede gevsemeyi ve slrecin keyfini cikarmayi segiyorum.

Her ne kadar bu islem benim igin calismiyorsa da, yine de
kendime karsi sabirla, affederek, kabul ederek, ve kosulsuz
severek hissetmeyi seciyorum.

Her ne kadar bir tarafim her isimde oldugu gibi spirituel
calismada da en iyi olmaya beni zorluyorsa da ben yine de kendi
haline birakmayi segiyorum.

Meditasyon zihni sakinlestirmek icin yaygin olarak kullanilan
calismalardan bir tanesidir. 7-PATH oto hipnoz sistemi de hem
spirituel gelismeyi hem de bu gelismenin édnlindeki duygulari
ayni anda temizledigi icin ¢ok ideal bir calisma yontemidir.

Firsat buldukga sakin bir yerde sadece nefesinize odaklanmaniz
bile meditasyon icin yeterlidir. 30 gunlik bir galisma sonunda
icinizdeki karmasa son bulmaya baslayacaktir.

Hic 20 dakika kadar, bir sey yapmadan, sadece nefesinizi
izlemeyi denediniz mi? Bu fikre karsi iginizde direng
hissediyorsaniz asagidaki EFT yi deneyin.

Hicbir sey yapmadan oturma benim icin bosa harcanmis zaman
demekse de, yine de kendimi oldugum gibi kabul ediyorum ve
seviyorum. Mesgul zihnime biraz dinlenme hakki tanimayi
secgiyorum.

Mindfullness denilen galisma ise odaklanmis farkindaligi simdiye
getirmeyi saglar. Yaptiginiz seyle tamamen simdide olursunuz.
Bu sekilde derin bir spirituel baglanti kurarsiniz. Ganlik
meditasyonlar zamanla bu durumu saglayacaktir.
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Basitge bulasik yikadiginiz disdntn.
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30. Dr. Biilent Uran'in EFT Giinligi
Bugiin 8 haziran 2010-06-08

Bu aksam EFT kitabimizin “potansiyellere odaklanmak”
bolimind yazmaya baslamayi planlamistim. Ama her aksam
oldugu gibi bir yorgunluk ve uyku hali ¢coktli. TV nin karsisina
uzandim. Sonra esim cay getirdi, kalktim. 2. bardagi almak icin
mutfada gittigimde icimden bir ses “git bir dus al ve bu
uyusukluktan kurtul” dedi. Dus icin banyoya girdigimde
gbbedimin buyukliginid géordim. Tartiya ciktim. Uzun siredir
citkmamistim. 73 kiloyu gérince canim sikildi. 69'u gegmemem
gerekirdi. Dusta birden aklima, kitap okuyuculari icin 6érnek
olacak bir EFT gunligu tutma fikri geldi. Bdylece kitap bitene
kadar degisik konulara nasil yaklasabilecegimizi ve sonuglarini
tartisma olanadi bulacaktik. Hem de uzun siredir kendimde
yapmay! dusindigiam igsel calismalar yapma firsatim olacakti.
O amacla bu ginltge basladim.

Ilk yapmam gereken bu ginligi dizenli tutar hale getirmem
gerekiyor. Clinkl daha 6nce de birkag kez bu gunlik isine
baslayip yar yolda birakmistim. O halde ilk adim bu.

“Her ne kadar dlzenli EFT glnligl tutamiyorsam da yinede
kendimi kabul ediyorum.”
(Bir tam tur EFT yaptim.)

Burada bir sikinti daha var. Bu tip gunliklerde her glin yeni
meseleler ¢iktikca daha 6énce baslanmis konular unutuluyor. Bu
nedenle geriye dénlp meselelerin hallolup halloimadidina
bakmam gerekiyor.

“Her ne kadar daha 6nce basladigim meseleleri unutuyorsam ve
her glin aceleyle yeni meselelere basliyorsam da yine de
kendimi oldugum gibi kabul ediyorum ve seviyorum. Dizenli
geriye bakmayi aliskanlik haline getiriyorum. Daha énce
basladigim EFT konulari yeni aliskanligim olana kadar siirekli
yapmaya devam ediyorum.”

Bu galismay! bitirdim.
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Su aksamlarn TV karsisinda pinekleme konusuna bir gare
bulmam gerekiyor. Bir uyusukluk ¢oklyor ve ondan sonra da
aksam 10-11 civan uyumaya bashyorum. Halbuki ben kadin
dogum asistaniyken 36 saat uyumadan slirekli is yapabilirdim.
20 senede beden bu kadar giic kaybetmis olamaz. Zaten bugin
aksam evime gelirken bu mesele aklima geldi. Neden sabaha
kadar oturmuyorum diye disiindim. Hig olmazsa haftada bir iki
gun sabaha kadar oturmamla enerjimde bir sey eksilmez.

Zaten son zamanlarda ortaya gikan bir tembel parga var igcimde.
Sirekli fazla calismanin gereksizliginden, vir zivir seylerle
ugrasmanin yararindan bahsediyor. Bu nedenle sabahlari spor
yapmaktan da kaytarmaya basladim. Dlzensiz besleniyorum.
Kilo almamin ardinda bu nedenlerde var. Bunlar sadece basit
aliskanlik kaymalari olamaz. Mutlaka bu sikintilari besleyen
duygusal sorunlarimda olmasi gerekiyor. Neyse fazla analize
dalmadan hemen birkag tur EFT yapalim.

“Her ne kadar icimde tembel bir parca ortaya ¢ikmissa da
yinede bedenimde ve zihnimde gelisen tim parcalari kabul
ediyorum ve onayliyorum. *

Bu temel EFT yi destekleyen bazi ayaklarla da galismamiz
gerekiyor.

”

"Hemen uykum geliyor.
“Yasim ilerledi, kendimi zorlamam lazim.”
“"Cocuklara zaman ayirmam lazim.”

“"Hala mikemmeliyetgi yanim beni zorluyor.”

“"Bilincaltim beni sanki iradi olarak calisma karari veriyormusum
gibi kandiriyor.”

Bu son iki ciimleyi agiklama gerekiyor. Cogu zaman bilingalt
kaybettigi mevzileri tekrar kazanmak igin sahte biling yaratir.
Bunu bilmek bazan kafa karisiklidina neden oluyor. Daha énce
¢ok mukemmelliyetci bir yapim vardi ve bu yapi EFT lerle epeyi
budandi. Ama bu sefer de aldigim bir kararin gergekten 6zgur
bilingli bir karar mi, yoksa bilingaltinin gizli bir baskisi mi
olduguna karar vermekte zorlaniyorum. Ornegin bu kitabi
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yazma konusunda ayni sikintiyr yasadim. Gergekten boéyle bir
kitap yazmaya gerek var mi? Her aksam saatlerce kitap
Uzerinde calismanin bir anlami var mi? Hala icimdeki egoik
tarafim kendine kredi kazanmak igin beni kandiriyor olmasin?
Codgu zaman bilingaltimin beni zorladigina inanip galismayi
birakip dalga gecmeye basliyorum. Ama bir siire sonra da dalga
gectigim icin sikinti hissetmeye basliyorum. Ay su anda bile bu
catismayi dillendirmek basimi agritti. Neyse gergek bilingli
kararimin ne olduguna tam karar vermemis olsam da kitabi
yazma yonlinde segimimi ortaya koyuyorum. En azindan bir seyi
secmek bilingli bir eylemdir. EFT calismamalarimi bu kitabi hizli
bir sekilde bitirecek sekilde planlamaya karar veriyorum.

“Hangi tarafimin bilingli secim olduguna karar veremediysem de
EFT kitabini yazma yéniinde degisimleri segiyorum.”

Su kilo alma konusunda da bazi saptamalar yapmam ve hemen
calismaya baslamam lazim. En temel konular,

“Eskisi kadar sik spor yapmiyorum”

“Dulzensiz besleniyorum”

“Aksamlar ¢ok yiyorum”

“Cok fazla vir zivin kalori hesabi yapmadan atistinyorum”

Gogstmde bir sikinti var ve bu konuda ciddi calisma yapmaktan
kaciyorum. Bu duygusal yik fazla atistirmama neden olmus
olabilir.”

Bu ilk giin bu ana tesbitleri yaptim. Her gin bu saptadigim
konularda ve yeni ortaya cikan konularda acilimlar yaparak
calismaya devam edecedim. Bu arada bu EFT yi yazarken 3. bir
elle surekli EFT yapsam iyi olurdu diye disindim. Simdi
yazdiklarimi yeniden okurken sirekli EFT yapacagim.

9 haziran ¢arsamba

DUn hazirladigim EFT leri dizenliyorum. Aksam yine uyudum
kaldim. Herhalde ayikmam igin bir aktivite bulma gerek. En
uygunu yarim saat film seyrederken sabit bisiklette pedal
cevirmek. Bunun igin EFT yapacagim.
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“"Her ne kadar bedenin aktiviteden kacip uyumayi seciyorsa da
ben yine de bisiklette pedal gevirmeyi seciyorum”

Bunu daha etkin hale getirmek igin EFT noktalarina vururken
hayalimde bisiklette pedal gevirdigimi hayal ediyorum. Hayali
canl yaparsam baska ifade séylememe gerek yok. Zihnimde
hayalin sub modalitelerini glglendirirken EFT ile turlamaya
devam ediyorum.

Uyusuklugun bir nedeni de yeteri kadar kaslarla ilgili germe
calismalan yapmamiz. Aslinda hangi hareketleri yapmam
gerektigini gayet iyi biliyorum. Ama nedense yillardir bu tip
pasif gibi goriinen egzersizlere zaman ayirmaktan kagiyorum,
hemen sikiliyorum. Sanki her egzersizin kalori harcatmasi
gerekiyor gibi bir inang var icimde. Ama germe isini yapmayinca
uyusuyorum, uyusunca da zaten enerji harcatici hareketleri de
yapamiyorum.

O halde

“Her ne kadar bedenimi esneten hareketleri yapmaktan
kacintyorsam da YKOGKESO”

“Esnemeleri yaparken sikiliyorum”

“ Esneme calismalari zaman kaybettirici”

“Esneme hareketlerinin zayiflamam yarar yok”

“Sadece zayiflamak icin egzersiz yapmam gerekir”
“Saglikli olmak zaten zayiflayinca olur”

“Gobegimi siskin hissettikce esnemeden kaciyorum”
Hemen yerde biraz esneme hareketi yaptim ve yaparken
gogstime gelen sikintiyi fark edip onu yok edene kadar EFT
yaptim.

Zayiflamada hedefim 10 glinde 71 kiloya dismek. Yani “19
haziranda 71 kiloyum.” Gézlerimi kapatiyorum, sanki icim bunu

kabul ediyor, makul geliyor bir itiraz yok. itiraz biraz daha fazla
da zayiflayabilirsin yéninde. Olsun. Daha fazla zayiflarsam buna
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itirazim yok ama en az 71 kg olmayi seciyorum. Su anda 72.5
kiloyum.

O halde diinden beri hazirladigim EFT galismalarini bir
Ozetleyecek olursam;

Dlzenli EFT gunltgu hazirlama EFT si,
Uyusturucu pargayla micadele EFT si
Duzenli egzersiz yapma EFT si
Esneme EFT si

Aksamlar yarim saat bisiklet EFT si

Daha gulnlik galismama baslayali 24 saat olmasina ragmen
olumlu etkileri ortaya cikmaya basladi bile. Oncelikle EFT
glnlagu hic aklimdan cikmiyor. Gin icinde sirekli aklima
gunltuge ilave etme gereken galisma konulari geliyor. Bu da EFT
gunltgunl dazenli tutma EFT sinin ise yaradigini gosteriyor.
Ama bu aliskanhdin iyice oturduguna ikna olan kadar
tiklamalara devam edecedim. 1 hafta sonunda hala dlzenli
gunlik tutuyorsam o zaman artik glinltikteki 1. maddeyi
calismadan cikarabilirim.

2. olarak bu aksam kendimi gayet iyi ve enerjik hissediyorum.
Hemen calismamin basina oturmak icin blyuk bir heves
duydum. Aksam yemeginde de eski yeme miktarlarimdan daha
az yedim ve hi¢ ekmek yemedim. Daha 6nce salatay! tabaktan
yiyordum bu nedenle de ne kadar yedigimi denetleyemiyordum.
Bu sefer salatayl da tabagima aldim. Tabagimdakini bitirdikten
sonra baska bir sey yemedim. Bunlar gizel taktikler. Bunlari
kalici hale getirmek icin Gzerinde EFT calismasi yapilabilir.

"Sadece tabagimdakileri yiyorum..”

"Tabadima makul miktarda yiyecek aliyorum”

"Midemin rahathgindan keyif aliyorum”

Aksam yemekleri en gok kilo aldiran yemek ogulnleridir.
Oncelikle tim 6glnlerden gok yeniyor. Hem de yedikten sonra

yakma olanagi yok. Aksam yemekleri tim ailenin bir araya
geldigi ve emek verilerek hazirlanmis yemeklerin yendigi
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6gunler. Bu nedenle verilen emede saygi nedeniyle daha ¢ok
yeme edilimi oluyor. Ayrica emniyet ve gliven duygusu yaratan
o6gunler oldudu icin eder bilincaltinda bu yénde bir arayis varsa
haliyle aksam 6gunlerinde yenen miktar artiyor. EFT'nin 6nemli
bir yonu de, ne kadar spesifik galisma yapilirsa etkinligin o
kadar arttigidir. Yani EFT ile zayiflama niyeti olan bir kisi tim
oglnleri iceren genel EFT kaliplan yaratarak bunlarla calismak
yerine her 6giine 6zel EFT kaliplari yaratip galisirsa etkinligi
daha da artacaktir. Bu nedenle 6zellikle aksam yemeklerine 6zel
bir 6nem verilmesi ve aksam yemeklerinin az yenmesi yéniinde
calisma yapmak hizli zayiflamanin anahtan olabilir. Ben simdilik
bu konuda ilave calisma yapmiyorum. Oncelikle diin ve bugiin
tespit ettiklerim Gzerinde galismaya devam ediyorum. Surekli
ylkleme yaparsam her birinin etkinliginin zayiflayacagindan
korkuyorum.

Her glin yatmadan 6nce 15 dakika EFT galisma yapma karari
aldim. Eger uyamazsam buna uymak igin ayri bir EFT galismasi
yapmam gerekecek.

10 Haziran Pergsembe

Gunluk tutmanin etkisi umdugumdan daha hizli oldu. Sanirm
glinligln hedefinin bu etkide roll var. Bir kitapta yayinlanmak
icin bu gunltgin tutulmaya baslanmasi ve belki ylizlerce kisiye
dedisiminde 1sik olma ihtimalinin bulunmasi benimde glinlige
daha siki tutunmama neden oldu. Ama hemen gevsemiyorum.
GUnlik tutma konusundaki EFT mi yapmaya devam ediyorum.

Kolaylikla yarurlage giren ikinci aliskanlik aksamlari yarim saat
bisiklet pedali cevirmek oldu. Iki aksamdir yapiyorum. Bu caba
eskisine gore aksam uyusukluklarimdan kurtulmaya baslamam
neden oldu. Su anda saat 23.00 ve ben klavyemin basindayim.
Yani icimdeki uyusuk pargayla savasim baslad.

Kilo vermek igin olan gabamda da yeme aliskanlhklarimda bazi
degisiklikler kendini gostermeye basladi. Kendiliginden 6gle ve
aksam yemeklerinde ekmek yememeye basladim. Halbuki
bunun icin 6zel bir EFT yapmadim. Ama eder ekmedi kesmek
istiyor ve kesemiyorsaniz sadece bu konuya 6zgi EFT
yapmanizda yarar var. Ozellikle bazi yaygin inanclari yikmaniz
gerekir.
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Ornegin;

“Ekmeksiz karnim doymaz”
“Ekmeksiz yemedin tadini alamam”

“Ekmek kutsal yiyecegimizdir.”

Yemek porsiyonlarinda da belirgin bir azalma oldu. Yine
dikkatimi ceken baska bir degisiklik aksam yemedinden sonra
esimin getirdigi cerezleri hemen iceri gotliriyorum. Clnki
onimde durursa yerim. Ama tekrar mutfaga goétirirsem
yemiyorum. Ayrica aksamlari gok fazla meyve yedigimi fark
ettim. Simdi bana konmus olan meyve tabagini Gsenmeden
tekrar mutfaga gidip yan yariya azaltiyorum. Ha diyebilirsiniz ki
“0 zaman esine soyle de daha az koysun.” Evet ama tabadi yar
yariya azaltma eyleminin ayr bir gururu var. Bir sekilde bir
basari duygusu yasatiyor.

Bu degisimler hemen kiloma yansidi. ki giin édnce 72.5-73 kilo
bandinda dolasan agirhdim 72-72.5 bandina disti. Ben bu band
kontroll seklinde kilomu izlemeye daha cok énem veriyorum.
Cunkid sabah 72 olan kilo aksam 72.5 cgikabilir. Ama sabah
tekrar 72 civarina dusebilir. Kilonun hangi bantta oynadigini fark
edersek hemen eyvah kilo aliyorum diye paniklemeyiz. Béylece
ara hedefler yarattigimiz gibi ara hedeflere giden yollari da daha
kUguk adimlara béltip gunlik basar keyfini gikarabiliriz. Strekli
zayiflama gozlemlemek yerine bu bandi stirdirmekte benim icin
basaridir. Bu bandi korudugum siirece bir asagi banda inme
sansim var demektir. O zaman yarin icin daha asagdi inemesem
bile en azindan bu bandi korudugu icin kendini kutlama hakkim
var demektir.

Su anda en zorlandigim konu egzersizlerde esneme
hareketlerine istedigim ciddiyeti katamamis olmam. Zaman
ayirmakta zorlaniyorum. Buradaki aksakliklar saptayip EFT de
de ayrintiya girmem gerekebilir.

Kisa bir not daha; Su anda diizenli hal almis konularda EFT
yaparken EFT noktalarina vurdugum hatirlatici cimleler
gercekten hatirlatma amacini tasiyor. Yani negatif bir ifade
kullanmiyorum. Ornegin dizenli EFT ginlagi aliskanhigini
surdirmek icin noktalara vururken sadece “dizenli EFT
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giinligi” diyorum. Ya da aksam egzersizleri igin “aksamlari
yarim saat bisiklet” diyorum. Ama is esneme meselesine gelince
hatirlatici cimleyi negatif olarak séyliyorum.”hala esneme
hareketlerimi yapamiyorum?” gibi.

12. Haziran Cumartesi

Bisiklet egzersizlerinde aksama yok. Kilom 71-71.5 bandina indi
gibi. "19 haziranda 71 kiloyum” hedefimi belki de daha asadida
revize edecedim ama bunun icin pazartesiyi beklemeliyim.
Aksam uyusukluklar azalmaya basladi gibi ama hala saat 23
den sonra is ¢ikarmakta zorlaniyorum. Ama din aksam dlnya
kupasi seyretmek yerine egzersiz yapmayi se¢gmem blyUk
gelismeydi. Esneme egzersizlerini gliclendirmek icin EFT
calismalarima devam ediyorum. Buradaki aksakligi yaratan
nedenlerin analizini yapmam gerekir. Sanirim bunun igin sabit
bir zaman yaratmadim. Bos zaman ariyorum ama o0 zamanda
hic olmuyor. Herhalde sabah erken bir 15 dakikay! ayirmam en
uygunu. Tim ginimim esnek gegcirmeme neden olacaktir.

13 Haziran Pazar

Dln aksam egzersizini kaytardim. Yiyecedi de biraz fazla
kacirdim. Kilom’da hemen 71.5-72 bandina déndu. Bir
aliskanligi yerlestirirken hemen gevsememek ve ciddiyetle EFT
yapmaya devam etmek gerekiyor. Aliskanliklari da hemen fark
edip gerekli ayarlamalar yapmak gerekiyor. DUn aksamki spor
kaytarmamin nedeni saat 10 u gegcirmem oldu. Daha 6ncekilere
saat 10 dan 6nce baslamistim. Bu sefer 10.30 da baglamayi
planladim ama bu kaytarmak icin bahane oldu. Bundan sonra
saat 9.30 da egzersize baslayacagim. Saat belirlemek ve bu
saati sabitlemek igin EFT yapmak da yarar var. Esneme
meselesinde bunu uyguladim ve bu sabah 20 dakika esneme
hareketi yaptim. Su ana kadar belirledigim EFT calismalarini
yapmaya devam ediyorum.

14 Haziran Pazartesi

Su anda EFT calismalari igin programa aldigim degisimler yavas
yavas oturuyor. Aksam egzersizleri rutine girmeye basladi. EFT
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gunltigumu dizenli tutuyorum. Aksamlari eskiye gére daha az
yemeye basladim. Aksam uyusukluklarim azalmaya basladi. En
azindan 11-11.30 a kadar uyumadan duruyorum. Hedef bu
siireyi saat 01 e kadar uzatmak. iki sabahtir esneme
hareketlerine basladim.

Yeni bir ekleme yapabilirim. Biraz daha saglikli beslenme
yéniinde adim atabilirim. Ozellikle paleo diyete uygun
degisimleri yapmam gerekir. Paleo diyet magdara devri diyeti
denen bir beslenme sekli. Magara devri insanin beslenmesini
taklit etmeye calisacagim. Buradaki anlayisin 6z{ su; heniz
bedenimizin magara devri beslenmesine uygun fiziksel ve
genetik yapiyi koruyor. . Bu nedenle ilk asama madara
devrinden sapan besin maddelerini azaltmak. Temel amag et,
sebze ve meyveyle beslenmek. Yapay besin maddelerinden uzak
durmak. Bu nedenle birkag¢ gtin beslenmemi gézlemem
gerekiyor.

Buna baslamak igin yeni EFT kalibim;

“"Her ne kadar saglikli beslenemiyorsam da yinede paleo diyete
uygun beslenmeyi seciyorum. Bu amacla gerekli secimleri
yapmayi seciyorum.”

Hatirlatici cimle; 1. Saglikh beslenemiyorum. 2. Paleo diyet. Bir
noktaya 1 yi diger noktaya ikinciyi séyleyerek vuruyorum. Diger
EFT lere hatirlatici olarak devam ediyorum. ( 1. EFT gUnluga, 2.
Aksam egzersiz, 3.Aksam uyusuklugu, 4. Esneme hareketleri,
5.Sabah egzersizi.)

29 Agustos 2010

uzun sitre EFT gunltgi tutmadim. Daha 6nce galistiklarimin
etkisi olanlar ve olmayanlar oldu. Bunda en énemli etken
dizenli EFT yapmayisim. Sanki yapiyormus gibi yapmam
nedeniyle EFT glnlGgu tutmam aksadi. Ama olumlu gelismeler
var. En énemli gelisme kilo vermis olmam. Su anda kilom 69
civarinda. Yani basladigimdan beri tam 4 kg verdim. Yaklasik bir
aydir 69-70 bandindayim. Bunun disinda ¢ok daha fazla spor
yapiyorum. Beslenmemde yeteri kadar olmasa da belirgin bir
dedisim var. Bu aralar tatil ve is dlizeni bir arada yurtudaginden
tam dlzenli bir sistem oturmadi. Yarindan itibaren
Ankara'dayim. Bu nedenle Ankara'ya gelmeden 6nce yeni
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diizenlemeleri yapmak istedim. Oncelikle kazandiklarimi geri
vermemem lazim.
"Her ne kadar kazandiklarimi geri vermekten korkuyorsam da..
Dlzenlenmesi gereken konular;
1. Esneme cgalismalarinin rutin hale getirilmesi
2. 69-70 bandindan iki ay iginde 65,66 bandina gegcmek
3. Cok daha paleo diyete uygun beslenmek
4. Is yasamimi daha diizenli hale getirmek
5. Kendime daha fazla zaman ayirmak
. Cocuklarima karsi fazla toleranshyim. Daha planli ve
|sted|g|m gibi davranabilmek.
7. Sigarayl tamamen birakmak.

o

HEDEFLERIN AYRINTILANMASI

Esneme calismalari;

Her glin yerine haftada 3 glinle ve giinde yarim saatle
baslayayim.

Pazartesi- carsamba- cuma sabahlan 6.30-7 arasi olsun.

Setup: "Her ne kadar bir tarafim esneme calismalarindan
kaciyorsa da yinede bu kacislari fark etmeyi ve bilincli
tercihlerimi uygulamayi sec¢iyorum”

EFT vurus ifadeleri; "Esneme calismalarindan kagiyorum”,
"neden kaciyorum”.

Neden kagiyorum vuruslarini yaparken fark ettiklerim.

Spora ayirdigim zaman da esas hedefimin saglikli olmaktan gok
zayiflamak ve zayif kalmak oldugunu fark ettim. Bu nedenle
esneme calismalari kilo verdirici calismalar degil. Bunun yerine
yarim saat daha fazla bisiklet cevirmek daha tercih edilir oluyor.

Sanki spor yapiyorsam illa kalp atisim hizlanmali ve bedenimden
ter gikmal.

Setup: "Her ne kadar bir tarafim sporu ve egzersizi mutlaka
terleyecek ve enerji harcayacak bir ¢calisma olarak gbriiyorsa da
ben yine de daha saglikli olmayi seciyorum. Bedenimin enerjik
olmasi igin eklem ve kaslarimin esnek olmasi gerektigine
inaniyorum ve kabul ediyorum”
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EFT vurus ifadeleri: "Esneme ile harcanan zaman bosa gecen
n n n n n n

zamandir", "esneme sikicidir”, "esneme kilo verdirmez", "spor
yapiyorsan sakir sakir terleyeceksin.

11 Ekim 2010 pazartesi

Yine uzun sireli bir glinlik yazmama boslugu olustu. Dizenli
calismanin ne kadar zor oldugunu benim bu calismam ortaya
koyuyor. Ikinci bir noktada hazirladigim EFT lere geriye doniip
hicbir tekrar yapmamisim. Bu nedenle de aldigim bazi kararlar
uygulanamamis durumda. Bunlar arasinda esnenem hareketleri
hala yapilamiyor. Beslenmede hala istedigim dizeni
tutturamadim. En olumlu gelisme kilomun 68-68.5 arasinda
sabitlenmesi. Buradan bir kademe daha zayiflamam gerekiyor.
Ama artik bunu sporla saglayamam. Clink( spora gergekten iyi
zama ayirmaya basladim. Hemen her sabah 1 saate yakin kosu
ya da bisiklet yapiyorum. Bunun disinda haftada 3-4 giinde spor
salonuna gidip agirlik ve ylizme galismalari yapiyorum. Buna
ragmen neredeyse 1 aydir kilom asadi inmiyor. O halde
beslenmemi ¢ok iyi ayarlamam lazim ama sporu fazla
yapiyorum diye biraz yememede gevseme var.
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Ek 1: Soyuttan somuta indirgeme teknikleri

NLP dil modeline gore dis diinyayi ancak zihnimizde
modelleyerek anlayabiliriz. Gergek dis diinyay! zihnimizde
modellerken bazi filtreler kullaniriz. Bu filtreleri belirleyen bir
cok etken vardir. En 6nemli etken fiziksel sinirlarimizdir. Bes
duyumuz dis diinyadan gelen uyarilarin ancak belli bir oranini
algilar. Sosyal gevre, kiltir, din ve yetisme tarzimiz ise diger
filtrelerimizdir. Temelde gereksiz yiklenmelerden kurtulmayi
amaglayan fiziksel filtrelerimize sosyal ve kisisel filtrelerimiz
dahil oldugu 6lglide zihnimizde dis diinyanin kéti ve yetersiz bir
modelini olusturmaya baslariz. Dilsel aliskanhklarimiz da bu kéti
modelin yapillanmasina katkida bulunur. Bu kotd
aliskanliklarimiz dilimizle dinya modelimizde yarattigimiz
silinmeler, genellemeler ve carpitmalardir.

Genelleme, kisith bir iki deneyimle diinya modeli yaratma
aliskanhdimizdir. Sallanan sandalyeden diisen bir gocugun tim
sandalyeleri tehlikeli zannetmesi genellemeye bir drnektir.

Silinme deneyimlerimizde hoslanmadigimiz kisimlari diinya
modelimizde yok sayma c¢abasi sonucu ortaya cikar.

Carpitma ise silinmenin tersine yasamadigimiz bir takim
kisimlari modelimize eklemekten ya da mevcudu farkl bir
sekilde algilamaktan dogan bir durumdur.

Sorun olarak tanimlanan ¢codu durum kisinin yetersiz diinya
modelini ifade etmekten baska bir sey dedildir. Bu nedenle
sorunu soyuttan somuta indirgeme calismasi derindeki gergcek
modeli aciga ¢ikarmak gabasidir. Gercek modeli aciga gikarirken
Oncelikle silinmeleri arastiririz.

Silinme
Silinmeleri basitge aciklayici sorular sorarak acgiga cikaririz.

Ornek;
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-Korkuyorum.

- Ozellikle kimden ya da nelerden korkuyorsun?

- Kocam korktugumu ifade etti.

- Kocan kime neden ya da kimden korktugunu ifade etti?
Silinmeler bazan genellemelerin altinda saklidir. Bu nedenle
dilde genelleme yaratan her zaman, daima, asla gibi kelimeleri
arar buradaki genellemenin yarattigi silinmeleri agiga cikaririz.

- Insanlara giivenmiyorum.

- Hig glvendigin bir insan olmadi mi?, Gergekten bitin insanlar
glivenilmez mi? Ozellikle giivenmedigin insanlar var mi?

Referanssiz karsilastirma

Bir diger 6zel silinme hali referans gosterilmeden yapilan
karsilastirmalardir.

-O benden daha iyi

- O senden hangi konuda daha iyi? Daha iyi oldugunu somut
olarak nasil élgliyorsun?

Referans: belli olmayan sifat ve zarflar

Diger bir gizli silinme yaratan ifade tarzi referans belirtmeyen
sifatlar ve zarflardir.

-Onun benden iyi oldudu gayet acik.
- Neye gbre agik? Kime gére acgik? Agiklhigin kriteri nedir?
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Kosullama

Diger bir silinme yaratan ifade tarzi kosul ve mecburiyet yaratan
ifadelerdir.

-Toplum kurallarina uymam gerekir.

- Hangi kurallara? Uyman gerektigini kim séyliiyor? Uymazsan
ne olur?

Garpitmalar

Dilsel garpitmalari genelleme ve silinmelere gére saptamak daha
zordur. Ama ¢ogu zaman sorun olmayan bir durumu sorun algisi
yaratan da bu garpitmalardir. Bu nedenle garpitmalari iyi
tanimlamali ve EFT ile diizeltme yoluna gitmeliyiz.

Nominalizasyon

Carpitmalarin basinda nominalizasyonlar gelir. Nominalizasyon
isim olmayan ama isimmis gibi kendisini gizleyen eylemlerdir.
Nominalizasyon sanki "eylem bitmis ve yapilacak bir sey yok"
algisi yaratir.

Ornek.
- Yanlis karar aldim.
- Kararini degistirmeni engelleyen nedir?

Burada karar nominalizasyondur. Yani su anda slirmekte olan
bir kararimizi vardir ve bu karardan vazgectigimiz anda karar
ortadan kalkar. Bu nedenle nominalizsayonlari ortaya gikarmak
icin ismin basina "sdrmekte olan" ifadesini getiririz. Eger anlamli
bir ifade ortaya ¢ikiyorsa isim gibi gériinen kelime aslinda
nominalizasyondur.

-Basari. Slirmekte olan basari. Anlamli o halde basari
nominalizasyondur.
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-Masa. Sirmekte olan masa. Anlamsiz. O halde gergek isim.
Nominalizasyonlar bes duyumuzla algilayamayacagimiz
kelimelerdir. Yani tam anlamiyla soyuttur. Ancak biz
anlamlandirdigimiz icin anlami vardir.

Ornek;

- Oglumun inanglari beni kaygilandiriyor? Inanc burada
nominalizasyon oluyor.

-Oglun su anda seni kaygilandiran nelere inaniyor?

Bu soru ayni zamanda nominalizasyonun yarattigi silinmeyi de
agida cikarmayi hedefliyor.

Kabullenmeler

Garpitmalarin bir diger sekli kabullenmelerdir. Bir kanita
dayanmadan bir sey kabul edilip bu kabullenmeyi referans
alarak baska bir durum hakkinda sonuca gidilir.

- Oglumun da babasi kadar tembel olmasindan korkuyorum.

(Kabullenme= oglumun babasi tembeldir. Tembel=
nominalizaasyon. )

Anlamsal garpitmalar

a.Neden sonug iligkisi kurmak, veya karmasik esitlik yaratmak.

Ornek;

- Kocamin gec¢ gelmesi beni kizdiriyor. (Kocam geg gelmese
kizmayacagim. O halde birinci durum ikinci duruma neden
olacak.)

b. Fakat, ama.

- Evden ayrilacagim ama babam hasta.
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- Baban hasta olmasaydi evi terk ederdin degil mi?

- ??? yok o anlamda demedim.. ( Bu durumda bir garpitma var
demektir.)

c.Zihin okuma

Ornek:
- Onun bu davranisimdan mutsuz olacagini biliyorum.
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Ek 2: Olumlu zihinsel durum yaratma galismasi

1. Bir durum segin;

Olumlu zihinsel durus kazanmak istediginiz bir konu segin. Bir
cok konu varsa ilk seceneginizi secin. Gecmiste yaptiginiz ama
farkli yapmak istediginiz bir davranis olabilir. Ne segerseniz
secin bu durumun baslamadigi bir ana kendinizi ayarlayin.

2.Kendinizi goérin:

Kendinizi farkli biri olarak hayal edin. Distan bu duruma
baslamadan 6énceki halinizi seyredin. Siz bu yeni durumu
ogrenen dider sizi seyredeceksiniz. Adim adim gelismesini
izleyeceksiniz. Onun yeni durumundan tatmin olana kadar o siz
olmayacak.

3.Motivasyon:

Diger sizin nelerden kaginmasi gerektigini seyredin.

Onun istediginiz bu durumda yakinlasmasi gereken duruma
dogru ilerlemesini seyredin.

Hem kacinmak istediginiz seyleri, hem de ulasmak istediginiz
seyleri canli renkli, coskulu ve ilging bir sekilde canlandirin.
4.En Ust standartlar:

Diger sizi seyrederken, onun sizin istediginiz seyleri
gerceklestirirken sirekli gelisme kaydettigini ve slirekli asama
gosterdigini, istediginiz seylerde en Ust standartlara ulastigini
hayal edin.

Daha az olan her durum kabul edilemez diye distnin.

Dider sizi bir miknatis gibi blyuk bir arzuyla istediginiz hedefe
dogru gekilirken goérun.

5.Hedefi parcgalara ayirin:

Diger sizin tim resmi gérdiglinden emin olduktan sonra her
seferinde bir adim ilerleyecek ara hedefleri bagarmasini
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seyredin. Her hedefi tamamladiginda tatmin olusunu seyredin.
Bunu 6nlnlzde bir film oynuyormus gibi seyredin.

6.Simdi ve gelecek zaman cgergevelerini birlestirin:

Diger siz kiclik gorevleri parcalarken simdiki zamanda kalir.
Diger siz aciyla ve sikintiyla bir is Gzerinde galisirken onun ayni
zamanda gelecegdi de gérduglini fark edin. Alacagi 6duli
gordiguni hayal edin. Simdide ¢ekilen acilarin bir 6dil gibi
dondugunt gordiguna hayal edin.

7 .Kisisel katilm

Diger sizin olaylara kendisini kattigini, kendi sorumlulugunu
aldigini seyredin. Her katilimda daha kararli oldugunu daha
yogunlastigini gérin.

8.Kendisiyle kiyaslama

Diger siz soyle sorar. Dinden beri ne kadar gelisme gosterdim?
Son bir haftadir? Basladigimdan beri? Diger sizin bu 6lgllebilir
gelismeden ne kadar memnun oldugunu goérin.

9.Ayarlama

Simdi bir sis perdesi olusturun ve diger sizi gérinttiden
kaybedin. O bu sisin igindeyken bilingaltiniz bu yeni durumu sizi
disince, tavir ve davranislarinizla birlestirsin. Gergek yasamda
bu elemanlar nasil tasiyacagini kontrol etsin. Eger uyum varsa
sisi kaybolur ve diger sizi, sizi memnun eden haliyle gorirsiniz.
10.Kontrol

Diger siz olmaya hazir misiniz?

Dedilseniz tekrar sis gelsin. Onu paketleyin ve ilave edilme3si
gereken yeni kaliteleri ona yUkleyin.

11.Batinlesme

Diger sizden memnunsaniz size dogru yaklastirin. Onun yeni
yetenekleri size girmeye baslasin. Onu kucaklayin, iginize alin.
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12. Gelecegi planlayin
Nerede ve ne zaman bu durum aktif olacak.

En glglQ istediginiz yerler.
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