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Baslarken

Hayatin akiginin ve en dnemlisi kaderin bir matematigi ve
bu matematigin bir dili oldugunu kesfettigim giinden beri bu
gizli dili ¢oztimleme gayretindeyim. Senaryosu, kurgusu ve
oyuncu se¢imi bana ait olan bir filmin yonetmeniymisim gibi
hayal ederim kendimi. Kameramin kadrajina giren her seyin ve
herkesin hikayemdeki yerini anlamaya ¢aligirim.

Her sey yolunda degilmis gibi hissettigim de olur bazen.
Boyle durumlarda hep sunu sorarim kendime: “Neden bu
oyuncu benim hikayeme dahil olmus olabilir, itiraz edecegim
olaylar1 neden hayatima dahil etmis olabilirim?”

Cevaplarini hemen o anda bulup ¢6zemesem bile yeniden
bakarim olana ve olanin bana ne anlattigina.

Karsimda olanlar, bedenimin sagligi, gordiigiim riiyalar, ifa-
delerim ve biitiin bunlarin sonucunda hissettiklerim benimle
hep muhabbettedir. Zaten asil olan da muhabbettir. Bazen ya-
banci bir dile benzer hayat... Duyarsin, dinlersin, seyredersin
ve konusursun... Ama anlamakta zorluk ¢ekebilirsin. “Kader”
deyip gegersen, beraberinde zaman da geger, ancak olaylar ve
hissettirdikleri ge¢mez.

Kader, kendi hayatina bictigin degerdir.

Dogdugun cografyanin bir ritmi, tad: ve iizerine sinen bir
kokusu vardir. Dogdugun realitenin degistirilemeyecek kodlar:
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olabilir, okula uzak bir yerde biiylimiis, ebeveynlerinden birini
kaybetmis, maddi zorluklar yasamis olabilirsin. Bu senin mad-
di zenginlige ulasamayacagin ya da iyi bir anne baba olmayaca-
gin anlamina gelmez.

Seni bulundugun noktaya getiren, elbette bagimsiz se¢im-
lerin degildi, sana sunulanlarin i¢inde en iyi olanlardi. Buna
“Degismez kaderim!” diyebilirsin, ancak kaderin degisebilir
parametreleri de vardir. Dogumla birlikte baslayan siirecin
gelecege etkileri vardir, ancak geleceginin tamamini kapsayip
kapsamamasi sana baghdir. Iste tam da burasi, kader yazilimi-
nin giincellenebilir noktasidir.

Senin degerini yine sen belirlersin. Olaylar karsisinda kabul
ettiklerin ya da edemediklerin olur. Sana se¢im yaptiran nedir,
secimlerini neye gore belirlersin? Bilyiidiigiin aileden, ¢evren-
den, kiiltiirinden ve ezberlerinden arinarak kendi kararlarini
verebilir misin? Elbette ge¢misin izdiisiimii farkinda olsan da
olmasan da segimlerine yansir. Ta ki tizerine ortiilmiis ge¢misi-
nin ortiistint kaldirana kadar bu boyle devam edebilir. Seni var
eden unsurlar1 elbette tamamen degistiremezsin ama onlarla
kurdugun bag ile olan bakis agin1 degistirebilirsin. Uzerindeki
“gecmis” Ortiistinden ozgiirlestiginde kendi hayatinin yoneticisi
olursun ve aldigin kararlardan emin olursun. Hayatinin ve se-
¢imlerinin sorumlulugu senindir, istedigin zaman yenileyebi-
lirsin. Eger kararlarini alirken emin degilsen olayin sonuglarina
itiraz edebilir, kendini engellenmis hissedebilirsin.

Insan1 pismanlikla eminlik arasinda birakan, kararlarini ve-
rirken kendi merkezinde olmasi ya da olmamasidir.

Merkezinde olmak nedir?

Hayatin ritmini yakalayarak, onunla birlikte ilerleyebilmek-
tir. Koklerinden aldigin bilginin rehberliginde, geleceginin il-
hamlarina kulak verebilmektir. Yeniye cesurca yaklasip, bilgiyi
eylemle bulusturabilmektir.

-10-



Unal Giiner /| Kaderin Kodu

“Seni kendi merkezinden uzaga koyan nedir?” diye sorabilirsin.

“Bildigine simsiki sarilarak, giivenli buldugun alanda kal-
mak istemek, degisime direnmektir” derim. Zaman ileriye dog-
ru akiyorken, “Biraz durayim” dedigin anda gerileme baslar.
Gegmisin tekrar dongiisii tam da bu noktada aktiflesir. Aynisini
yasayacagina olan inancin, kaderin degismeyecegi algisini ya-
ratir. Kaderi potansiyelinle bilgisayara yiiklenmis program gibi
gorebilirsin.

Bu kitapta soziinii ettigim programin dilini paylasiyorum.
Bu dil, yasadiklarini anlamlandirmana yardim edecek. Her
olayin bir sebebi oldugunu, rastlant1 deyip gectiklerinin birer
isaret oldugunu fark edeceksin. Hayatin gizli dilini 6grendik-
¢e hayat programinda giincellemeler yapabilirsin. Se¢imlerini
gozden gecirebilir, takilip kaldigin davranis kaliplarini yenile-
yebilirsin. Senden yansiyan her sey seni tanimladig: i¢in gok
kiigiik bir degisimin bile sonuglar: bityiik doniisiimler halinde
sana yanstyacaktir. Bazen bir kelime degisir, yasadigin olaylar,
duygularin, hatta rityalarin degisime ugrar. Bedeninin durusu
degistiginde bir organin iyilesir, sen giiliimsersin, karsindakiyle
yasadigin ¢atigmalar uyuma dondsiir.

Segimlerinin ardinda potansiyelin ve onu olusturan mii-
kemmel bir matematiksel sistem var... Elindeki kitapla keyifli
bir yolculuga bashyoruz simdi. Hayatin gizli dilini beraberce
okuyalim.

-11-






Yazar Hakkinda

Kokleri bir taraftan Kafkaslara, diger taraftan Misir’a uzanan
bir ailenin tek ¢ocugu olarak 1966 yilinda Gaziantep'te dogdu.
Gapa Ilkokulu'nda 3. sinif 6grencisi iken, eski bir giires¢i olan
babas! tarafindan judo kursuna yazdirildi. Bu dénemde Japon-
ya, Almanya ve Ingiltereden Tiirkiye'ye gelen uluslararasi alan-
da iin yapmus statlarla judo, aikido ve jujutsu egitimleri ald1.
Uzun yillar judo milli takiminda yer ald1. Bu sayede Tiirkiye'yi
temsil etme ve farkli kiiltiirleri tanima firsatlar1 buldu. Zamanla
bedensel gii¢ ve yetenegi, duygu ve ruha aktarma yolunda ¢a-
ligmalar yapt1.

Sehremini Lisesi'nin ardindan Marmara Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Boliimiine girdi. Heniliz 6grenciyken Deniz
Harp Okulu'nda judo dersleri vermeye basladi. Ayn1 donemde
nefesle 6grenme tekniklerini birlestirerek, dil egitim merkezle-
rinde gevseme, odaklanma ve sofroloji sistemleriyle 6grenme
konular: tizerinde galigts. 1988 yilinda metafizik alaninda se-
minerler ve egitimler verdi. 1989 yilinda Tiirkiye'nin ilk sag-
lik ve detoks otelinde saglik miidiirii olarak gorev yapti. Beden
terapileriyle ilgili fizyoterapistlere, farkli spor alanlarindaki
egitmenlere manyetizm ve manuel terapi egitimleri verirken,
bir¢ok farkli branstan kisi ve gruplara da nefes ve hipnoterapi
¢alismalar1 uyguladi.

13-



Unal Giiner /| Kaderin Kodu

1991 yilinda Marmara Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiiltesinde yiiksek lisansin1 tamamladi. “Spor Fizyolojisi ve
Psikolojisi” tizerine tez hazirladi. Ayn1 donemde Hava Harp
Okulu’'nda savas, beden egitimi ve judo dersleri verdi. Reflek-
soloji, shiatsu, hipnoterapi, kinesiyoloji, nefes egitmenligi, tak-
yon, ses-meridyen ve renk terapileri gibi bir¢ok alanda ¢alis-
malar yapti. Halen bu alanlarda egitim vermeye devam ediyor.

instagram.com/unalguner
Facebook.com /unalguner
youtube.com/unalguner
bilgi@unalguner.com

www.unalguner.com
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Heniiz yazmadigim kitabimin imza giinii i¢in

bana yillar 6ncesinden dolma kalemimi alarak

beni yazmaya tesvik eden Su kizima,

sevgili hayat arkadasim Meltem Giinere,

kitabin yolunu a¢an Yelda Cumalioglu'na,

kitabimin i¢inde yer alan bilgileri kendi {izerinde uygulayan,
isimi goniil rahathigiyla teslim ettigim editoriim

Ozlem Esmergiil’e ok tesekkiir ederim....






Hayat, hangi dilden konusur?

Sabah giine baglamaya hazirlandiginda, glintiniin nasil ge-
gecegini hissedersin aslinda. O giiniin bir tads, akisi, tikaniklig,
aciklig, saglig, ritmi ve bir hissedisi vardir. Hatta bir kaderi
vardir. Tiim bu bilincin sana belki riiyadan bulastigini bile dii-
stinebilirsin. Bu hal, uyandigin andan itibaren ifadelerine de
yansir. O giinden, bir talebin vardir senin. Once kendine, sonra
gevrene selam vermek istersin. Bazi sabahlar suskun uyanirsin
mesela ve giin hi¢ baglamasin istersin.

Peki, bunun nedeni nedir sence?

Bir tesir, enerji, hayatin ritmi ve yagadiklarin...

Her neyse hepsi birbirini takip eder. Hayatin duyulmayan
hatta bilinmeyen bir dili vardir ve bu dil seninle her an konusur.
Uyanigindaki histen bellidir giintin karsilasmalari, kavugmalari
ve kapanist...

Bu tipki, heniiz hi¢ konusmadigin halde birini ilk goriis-
te taniman, tanidigini sanman gibidir. Karsindaki yabancinin
gozlerine baktiginda onun bariscil mi, sevecen mi, huysuz mu,
uzlasmaci m1 oldugunu hemen anlarsin. Hepsi o birkag saniye-
nin i¢inde ortaya ¢ikiverir. Karsindakinden etkilenirsin adeta.

Sonrasinda o kisi hakkinda bazi seyleri gormezden gelmeye
baslasan bile, hayat bir giin, o ilk saniyelerdeki hislerinin ne ka-
dar dogru oldugunu sana kanutlar.

17-
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Olaylarin da bir olus hali, bir baslangi¢ noktas: ve tekamiilii
vardir. Daha baslarken bitecek olan ortakliga imza atarken, ka-
lemi tutan ele hitkmeden kaderin midir? Geri alamayacaginm
bildigin sarjini 6diing verirken, “Bak unutma!” dedigin i¢in mi
her seferinde unutulur, yoksa o kisi sarj1 zaten unutacaktir da
sen bunu mu hissedersin? Sikintili bir olaydan sonra bedeninde
meydana gelen tesirlerin, “Hasta edeceksiniz beni,” demenle bir
ilgisi olabilir mi sence? Hayat bizimle hangi dilden konusur, bu
dilin bir ad1 var midir? Bu dile ne zaman ihtiya¢ duyariz?

Birbirimizle iletisimde, konusmanin disinda hislerimizi, be-
den dilimizi, bakislarimizi kullandigimiz gibi hayatla olan ileti-
simimizde de bir¢ok unsur bir araya gelir. Bir istegi dile getirir-
ken kullandigimiz ifadelerimiz, olaylar1 degerlendirmelerimiz,
gordigiimiiz rityalar1 yorumlamamiz, duygularimizla kurdu-
gumuz baglarimiz, bedenimize yaklasimimiz, diger tiim can-
lilarla hatta hayatla olan iletisimimiz... hepsi i¢ ice ve birbiriyle
baglantilidir. Birinde olani anladiginda digerini de kavrarsin.
Bahsettigim dil, goriinenin 6tesinde, esyanin da bir hakikati ol-
dugunu agiga cikarir. Hakikatin gagrisina olan yonelim, hayatin
isleyisine duyulan merakla, hissedilen askla ateslenir.

Hakikatle bulusmanin bir sistemi, matematigi ve alfabesi
vardir. Bunlar1 6grenebilir, merakini doyurabilir ve perdelerini
agabilirsin. Hayat1 anlama ve anlamlandirma gayretimiz, bizi,
oyalanmaktan, i¢ huzursuzluktan ve disarinin kalabaligindan
icerinin sadeligine alir. Iceride sadece sen varsin. Sana verilen
hayat hediyesini kabul edip, kiymetini bildiginde, o hediyeyi
verenin notunu da okursun. Hatta orada gelecegini, bulundu-
gun ana nasil geldigini, bedeninin mesajlarini, iliskilerinden
kalanlari, ihtiyaglarini, yaptiklarini, yapamadiklarini, engelleri-
ni, 6niinde duran ¢ukurlari, ugurumlari, bu hayata gelis amaci-
n1 dahi okuyabilirsin.

-18-
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Kurann ilk ayetinin “Oku” ile baglamas: ve “Okumaz mi-
siniz, serili ayetleri,” diye hatirlatmalar yapmas: gibi, bir¢ok
dinde ve felsefede de merkez tam da bu noktadur. Birlige davet;
ayirmay1 birakmak, olanin mesajini almak, kabulde bir kalple
kendi yolunu aydinlatarak aydinlanmaktir. Bu nedenle tefekkiir
ve meditasyon, insanin i¢ine bakmasi, kendini dinlemesi ama-
cryla tavsiye edilir. Ancak ige ¢ekilip izlemeye gectigi zaman sa-
kinlesen zihin, goriinenin 6tesini ¢ok daha berrak goriir.

Sen de hayat1 onun konustugu dilden okumaya basladikga,
bu berrak goriiyli deneyimlersin. Bu noktaya gelebilmenin ilk
sart1 yargilardan arinip kendine, merkezine gelebilmektir. Seni
merkezinde tutacak olan, kendini baskalar1 tizerinden tanimla-
maktan kurtulup, disarinin senin kim olduguna karar verdir-
digini fark etmen ve bu yetkiyi onlardan almandir. Bu sayede,
onlarin onayini almak ve onlar1 ikna etmek gabasindan kurtu-
lup kendi degerini bilmeye gegersin. Seyir halin iceriden disa-
riya dogru oldugunda, disariyla olan baglarin ipi de artik senin
elindedir.

Kendi merkezimizde oldugumuzda, ‘sahitlik’ etmeye basla-
riz. [zlemenin bir yonii, bakigin bir sinir1 ve olayin bir yorumu
yoktur. Aksi halde sahitlikten diiger, olayin tarafi oluruz. Oysa
yasamin bize daveti, sahitligedir. Ancak bu sekilde terazinin
dengesi kurulur ve biz huzur buluruz. Iyi olma gayreti de kot
olma ¢abasi da terazinin dengesini bozar.

Yillar 6nce iyi olmay1 iistiin sayan bir bakis agisina sahip-
tim. “Insanlar 6zlerinde iyidir. Oyleyse dogru séyliiyorlardir,”
diisiincesi, kimin hangi amagla ne sdyleyip ne yapmaya calis-
tigin1 anlamama engel oluyordu. Cevremde olup biteni tarafh
degerlendiriyordum. Aslinda demek istedigi bu degildir diye-
rek goriinenin otesinden parlayan mesaji alamiyor ve sonunda
haksiz gikiyordum. O zaman, “Ne yapmaliyim?” diye sordum

-19-
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kendime. Evet, su anda hatali, eksik veya karanligin tarafinda
olabilirlerdi ama belki de yardim edilse onlar da aydinligin ta-
rafina gegebilirlerdi. Kendimce onlar1 kurtarma miicadelesine
girigtim.

Bu yaklagimim, hayata yine yargiyla baktigimi gosteriyor-
du ancak ben bunu ¢ok sonra anladim. Sisteme giivenmeye-
rek, “Ancak benim kontroliimde, ben yaparsam, ben miidaha-
le edersem,” diye diisiinlip bu dogrultuda hareket ediyordum.
Kotii ve karanlik diye tarif ettigim olaylar1 ve insanlari, kendi
yorumumla diizeltmeye calistyordum. Bu hem beni hem de
yansimalarimi rahatsiz ediyordu ama ben yine de gérmezden
geliyordum. Kontrol etmeye ve yonetmeye ¢alistigim olayla-
rin birgogu kontrolden gikiyor ve yapmaya calistigim seylerin
tersi oluyordu hep. Insanlar1 ve diinyay1 kurtarma ¢abam, as-
linda kendimi bu durumdan kurtarma ¢abammis. Kendime
verecegim emegi, tekdmiilime kullanacagim kaynaklar: bosa
harciyormusum. Ben onlar1 kendi yoluma dahil etmeye ¢a-
lisirken, onlar bana merkezimden uzaklastigimi gostermeye
geliyorlarmis. Aramizda olan igsel itismelerin sebebi de buy-
mus; herhangi birini zorlayarak gitmek istedigi yolu degistire-
miyormussun, ancak kendi 1s1g1n1 yaktiginda 15181 arayan ve
kendi yolculugunu baslatmak isteyenlerin yolunu aydinlata-
biliyormussun.

Gorlinenin otesinde olani okumaya bagladiginda hatirla-
man gereken tek sey, ‘disaris’ dedigin seyin, aslinda sana seni
anlatmak i¢in var oldugudur.

“Karanhiga sapmadan, aydinliga tapmadan
kendi merkezine odaklan.”

Bir denizanasi, yiizde doksan dokuz oraninda sudan olus-
tugu halde, suyla kendi bedenini ayirabildigi bir sinira sahip...
Opysa ben kendi sinirimin nerede bitip denizin nerede basladi-

-20-
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g1 konusunda kaybolmustum. O giine kadar 6grendigim hepi-
mizin deniz olduguydu. Sinir ne demekti, bilmiyordum. Sinir
koymak, sende olani vermemek yanlist: benim i¢in. Cebindeki
bitinceye kadar vermek, enerjin titkenene kadar destek olmak
daha dogru geliyordu. “Insana ve hayata giivenmeyeceksek,
birbirimizin yardim ¢agrisina kogsmayacaksak, insan olmanin
tarifini nasil yapariz?” diye soruyordum. Hayir demeyerek,
aslinda hayir diyemeyerek, kendimce iyi bir insan olmustum.
Bu zan hali, uzun bir miiddet zayifligim oldu. Yoniimii bula-
bilmek i¢in odaklanarak dinlemeye, izlemede kalmaya karar
verdim. Onceleri alt metinleri, sonra digaridan ve kendimden
saklayarak gormezden geldiklerimi fark edip olaylar1 okuma-
ya basladim. Goriiniirde olanla hakikatte olanin bambagka
oldugunu giderek ayirt ediyordum. Zamanla suuraltinin, be-
denin ve doganin ortak bir matematiksel dili oldugunu gor-
diim. Baslangigtaki zayifligim, sonrasinda benim bu alanda
gliclenmeme yardim etti.

Cocukken gegirdigi agir hastaliklar yiiziinden 6zellikle akci-
gerleri yetersiz oldugu i¢in fiziksel hareketleri kisitlanmis olan
Koichi, bu zayifligin1 6yle bir giice dontistiirdii ki, kendinde ek-
sikligini hissettigi fiziksel enerjinin yerini chi (ki) enerjisiyle ta-
mamlayarak diinyanin en 6nde gelen aikido ustalarindan birisi
oldu. Bedenindeki chi enerjisini dyle giiglendirdi ki, ayn1 anda
ona saldiran onlarca kisiyi manyetik alaniyla etkisizlestirebile-
cek hale geldi.

Aslinda her birimizin belirli bir alandaki zayiflig1 veya ek-
sikligi o alana emek vermemiz ve giiciimiizii o alana aktarma-
miz i¢indir. Uzakdogu doviis sanatlarinda ¢ocukluk yaslarin-
dan itibaren yetistirilen talebeler sert cisimlere elleriyle 6yle
hizli vururlar ki kemikleri kirilir. Kemigin iyilesme siireci son-
landiginda, artik o kemik eskisinden daha giiclii hale gelir. Bu
hareket, talebeye defalarca tekrar ettirilir, ta ki kemikler ¢elik-
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ten bile gii¢lii oluncaya kadar. Ciinkii beden, her kiriktan sonra
eksik ve zayif olan tarafi onarabilmek i¢in o bolgeye daha fazla
kemik dokusu yigar.

Hayat1 sozler, olaylar ve durumlar tizerinden okumay: 6g-
rendikge, sahip oldugumuz giigleri nasil kullanacagimizi da
bilmenin 6nemini kavradim. Hayat:1 okumak seni kendi mer-
kezine getirirken, bagkalarinin onayina medet ummaktan 6z-
giirlestirir. Olmus olan1 okumak ge¢misle, olacak olan1 okumak
gelecekle ilgili zaman kaymalarindan seni alir ve simdide yasa-
maya getirir. Bu sayede huzur ve kabulle yasamaya gecebilirsin.

“Olan1 okumak gecmisi,
olacak olani okumak gelecegi aydinlatir.”

Binlerce yil boyunca olani okumanin bilgisi, giiniimiizde
gelisen teknolojiyle, yapay zekayla yani makineler araciligiyla
teknik olarak kullaniliyor. Insandan alinan bir pargayla, ona ait
tiziksel ve enerjisel birgok bilgi, aninda analiz edilebiliyor. Ken-
dimizden aktardigimiz bilgilerle tasarladigimiz makinelerin
tespit ve teshislerine inanirken, kimi zaman bu bilgeligimizden
faydalanamiyoruz. Bu bilgeligin bizde olduguna inanmiyoruz.
Bilgelik bilgiyi dogru yerde kullanmaktir.

Insan1 ve olani anlama gayretim ve teknolojik gelismelere
olan merakim, bu yolda bilimsel ¢aligmalardan da beslenmeme
yardim etti. Benim de incelemelerimde kullandigim frekans 61-
¢iim cihazlari, kisinin DNA analizi, hiicre i¢inin mevcut duru-
mu, genetik potansiyelleri, bedendeki enerji merkezlerinin aki-
s1, aura fotograflama, kisinin duygularini, zihnini ve psikolojik
durumunu tespit edebiliyor. Fizyonomi bilimi literatiiriindeki
goz, dil, dis ve yiiz okuma tekniklerinin bilgisayarlara uyarlan-
mas1 sayesine gayet derin analizler yapilabiliyor. Ancak sunu
hatirlatmak isterim ki, her birimiz, makinelerin ve bilgisayarla-
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rin yaptig1 teshislerin ¢ok daha 6tesindeki verilere ulasabilecek
glicte ve yetenekteyiz.

Bize belki sonsuz sayida okuma segenegi sunan bu yontem-
lerle, kendimizi ve yasadiklarimizi anlamlandirabiliriz. Kitap-
taki okuma tekniklerini kendi deneyimlerim ve fark edislerim-
le birlestirerek, konuyu daha anlasilir ve uygulanabilir bir hale
getirmeyi amagladim.

Benim ¢ocuklugum Malatya, Gaziantep ve Istanbul iicge-
ninde gegti. Kigin Istanbul, yazin 6ncelikle annemin memleketi
Gaziantep, arkasindan babamin memleketi Malatya Dogange-
hir... Hentliz okuma yazma 6grenmeden, anlamlarini bile bil-
meden duyup asik oldugum birtakim deyisler vardi hayatimda.
“Ne varsa dlemde, o var ademde” ve “Ilim bir nokta idi, cahiller
onu ¢ogaltt,” gibi...

[lerleyen zamanlarda, bu deyislerin anlamlarini 8grendikge,
hayranligim daha da artti. Cokluk, tek bir noktadan gikmak-
taydi. Bir seyi hakkiyla bilmeyi 6grenebildigimde, ¢ok seyle il-
gili fikir sahibi olabilirdim. Kendime sunu sordum: “Peki Unal,
kendine yani bir 4demogluna, bir insana ve onun da BIR tek
noktasina odaklanabildiginde BUTUN’ii okumak miimkiin
olur mu?”

Iste cevap, bu kitabin iginde...

BiRe bakarak BUTUN’ii okumak elbette miimkiin...

Clnki tiim parcalar biitiine aittir.

Bir hiicrenin boliinerek otuz trilyona yakin hiicreden bede-
nimizi olusturmasi, bir tohumun yiizlerce meyve veren agaca
doniismesine benzer. Hayat1 okuyabilen kendiyle bulusur, 6zii-
ne kavusur.
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1. BOLUM

HAYATI OKUMAK

Sozler, olaylar ve durumlarin igindeki gizli alfabe

Hayat, bize hediye edilmis ¢ok degerli bir kitap... Bu kita-
bin dilini ve alfabesini bilmedigimizde dogal olarak onu oku-
yamayiz. Okuyamadigimiz zamanlar da kizar, kiiser, 6fkelene-
biliriz. Hatta bize bu hediyeyi verene, “Neden bana anlamini
bilmedigim bu hediyeyi verdin ki? Beni bu kadar tizen, kizdi-
ran, ofkelendiren, zaman zaman canimi acitan, bazen adaletsiz
gibi goriinen, matematigini ¢6zemedigim, ¢ogunlukla kontrol
edemedigim biitiin bu olaylarla nasil bas edecegim?” diye sitem
edebiliriz. Cogunlukla bagimiza gelen ve istemedigimiz bir¢ok
olaydan dolay1 hediyeyi vereni sorumlu tutariz.

Ofkeyi ve suglamay1 énce karsimizdakilere sonra ‘sistemin
sahibine’ yansitiriz. Oysa hayatin alfabesini 6grenip olani oku-
maya basladigimizda, yasadiklarimizin nedenini de heceleme-
ye baslamis oluruz. Bir de bakariz ki hayat kitab1 bize hi¢ de
farkina varamadigimiz nice konular1 anlatiyor. Hatta her olay
miithis bir ahenk ve matematik sistemi igerisinde tam da olma-
s1 gerektigi gibi akiyor. Biz de onunla aktigimizda ritmini duyar,
ona direndigimizdeyse zaman kaybeder ve yoruluruz.
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Elbette hayat: okumay1 6grenmek igin, sistem bizden emek
vermemizi bekliyor. Eger sen de okuyucu olmaya niyetliysen bu
kitap sana rehberlik etmeye hazir.

Insan1 ve hayati okumanin temelde iki yontemi vardir.

1. igeriden okuma: Kalbinin perdesini agarak kalp goziin-
den yapilan okumadir. Kalp goziiniin perdesini agmaya yol-
culuk, disarida olanin sendeki yansimasini fark edip, kendi
merkezinden seyrederek, mana ile bulusmanla baslar. Kalbin,
olmus ve olacak olanin tiim bilgisinin saklandig: yerdir.

2. Disaridan okuma: Digarida seyrettiklerini, duyduklarini
ve yasadiklarini okumaktir. Hayat aynasindan yansiyan olayla-
r;; ifadelerini, duygularini, sosyal iliskilerini, aileni, bedenini
okumaktir. Bu, kendi merkezine yolculugu baslatr.

Hayat aynasindan okuma yapacaksak, dogal olarak ayna kar-
sisina gegeriz ve seyrettigimizi “disaris1” zannederiz. Herhangi
bir durumu degistirmek istedigimizde, ilk hamlemiz, aynadan
yanstyana olur. Onu degistirdigimizde hayat1 degistirecegimizi
zannederiz. Enerjimizi, odagimizi tiiketircesine oraya akitabili-
riz. Ne yaparsak yapalim seyredilen degismez. Seyredilene olan
yaklagim ve bakis agis1 degisir.

%

Diinyay1 nasil degistirecegiz, nasil kurtaracagiz?

Diinyay1 degistiremeyiz, hayata katkimizla diinyaya katki
saglayabiliriz. Diinyay1 kurtaramayiz, ama kendimizi cahillik-
ten kurtarabiliriz.

Bagkalarini nasil istedigimiz sekle sokacagiz?

Kimseye sekil veremeyiz, kimseyi tekamiil ettiremeyiz. An-
cak yardim talebi olanlarin yolunda rehberlik edebiliriz.

Bir Zen Manastirinda, diinyay1 nasil kurtarabilecegini soran
talebesine ustanin cevabi aynen su olur: “Git ve bulagiklar: yika”
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Déniisiim senden baglar...

Yoluna ¢ikan tasi alip kenara koydugunda kendi yolunu da
acarsin senden sonra gelecek olanlarin da. Bu tas1 kaldirirken
baskalarini kurtariyorum duygusuyla hareket edersen, yasamin
organize etme giiciinii kiigiimsemis, kendini kurtarici yeri-
ne koymus, kendi degerini ve yolculugunu gérmezden gelmis
olursun. Tas1 kendin i¢in kaldirirken biitiine de hizmet ettigi-
ni fark ettiginde, o biitiiniin bir par¢asi oldugunu hatirlarsin.
O tast yerden kaldirma istegini sana fisildayan kalbinin sesi-
ni dinlemis olursun. O anda kurtaric1 da kurtarilan da birdir.
Kendin i¢in degil, bagkasin1 kurtarmak i¢in tas1 kaldirirsan,
kalbinin sesini duymayacagini diisiinen tarafin seni kibre dii-
stirebilir. Onu kendinden, kendini sistemden ayirmis olursun.
Her birimiz biitliniin pargasiy1z.

Kendini gérmek igin aynaya baktiginda yiiziindeki sivilce-
den kurtulmak icin, elbette yiiziindeki sivilceyi sikarsin, ayna-
daki goériintiiye uzanmazsin. Aynanin gorevi, sana sende olani
yansitmaktir.

Hayat aynas1 da boyledir. Karsinda olan sana, sende olan
fark ettirir. Ister onu degistirmeye calisir bos yere yorulur, ister
kendine doner o halden kurtulursun.

Iste hayati anlama ve 6grenme siireci de boyledir. Biitiin
ruhsal ¢aligmalar, 6gretiler, aydinlanma ve hayat: anlama gay-
retine yon verenler bize ice don, ne ariyorsan kendinde ara der.

Itiraz ettiklerin, kabul edemediklerin ashnda
anlam veremediklerindir. Neden oldugunu anladiginda; ba-
sina gelenin bir ceza ya da 6diil olmadigin,
sadece ‘olan’ oldugunu kabul ettiginde
hayat akar ve yol agilir.
Diinya, seyredenle seyredilenin birligini kavrama noktasidar.

X%
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Kendini Aynada Seyret

Aynada izledigin Kendinsen,
itiraz Ettiklerinden Muaf Tutulabilir misin?

“Hayat nedir?” sorusuna farkli donemlerde farkli cevap-
lar vermis olabilirsin.
“Senin igin hayat nedir?”

Bu soruyu simdi yeniden cevapla...
Bence hayat ......cccoeecuvveenccrnecanes dur.

Hayat ¢alismaktir.
Hayat eglencedir.
Hayat ailedir.

Hayat ugrastir.

Hayat ritimdir.

Hayat zorluktur.
Hayat kesfetmektir.
Hayat sorumluluktur.
Hayat paylagmaktir.
Hayat kabul etmektir.
Hayat deger vermektir.
Hayat nesedir.

Hayat miiziktir.

Hayat kavgadir.
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Verdigin cevap aslinda senin su ana kadar hayati nasil yasa-
digini, neler yaptigini ve nasil bir kaderle buraya geldigini ta-
nimlar. Bu, ayni sekilde devam edecegin anlamina gelmez. Yeni
bir bakis agisiyla yeni tanim yapabilirsin.

Gegmisi diinde birakan,
yarin yeni bir gelecege dogabilir.

Demiryollarindan emekli bir Mehmet amcam vardi. “Ha-
yat ¢aligmaktir,” derdi. Bu sebepten kendini son nefesine ka-
dar para kazanmak i¢in ¢alismaya adad1. Cok yas kazanmus bir
adam olarak hayata gozlerini kaparken vasiyeti, nasinin tip fa-
kiiltesi grencilerine kadavra olarak birakilmasiydi. Oldiikten
sonra bile geriye kalan cansiz bedeni 6gretmen olarak ¢alisma-
ya devam etti.

Bagka bir tanidigim da hayatin dertlerden ve zorluklar-
dan ibaret oldugunu soylerdi. Nasil bir hayat yasad1 dersin?
Tabii ki, hesapta bu zorluklardan kagiyormus gibi yapip, as-
linda kagtiklarini hayatina ¢ekerek. Tabiri caizse sevmedigi
ot, dogal olarak burnunun dibinde bitti. Eger bir seylerden
sikayet ediyorsan yani itiraz ediyorsan, hayatina bunlar1 da-
vet ediyorsundur. Bahsettigim bu tanidigim da basina gelen
sorunlari siirekli sikayet ederek anlatirdi. Bir giin dayanama-
dim, “Stirekli zor kelimesini kullanarak ve hayattan sikayet
ederek hayatini daha da zorlastirmak istiyor olabilir misin?”
diye sordum.

“Ben deli miyim?” diye ¢ikigti. “Insan kendi hayatini zorlas-
tirmak ister mi hi¢?”

Sustum. Agzindan ¢itkanin bir yemek siparisi gibi 6niine ko-
nulacaginin farkinda degildi. Farkinda olsa zaten zorluk siparis
ediyor olmazdi. Ona gore suglu digaristydi.

-29-



Unal Giiner /| Kaderin Kodu

Mesela her isi yolunda giden bir bagka arkadasim, “Hallo-
lur;” s6ziinti dilinden disiirmezdi. Senin de tahmin edebilece-
gin gibi her isi bir sekilde yoluna girerdi.

Hayati, bir odanin dort duvari gibi diisiin. Duvarlardan biri
yasanan olaylar, biri haller ve haletler, digeri ifadeler, sonun-
cusu da riiyalardir. Bu dort unsur yasamin yapisini ve biitii-
niinii olusturur. Herhangi birinde yasanan farkindalik biitiin
odaya etki eder, hayat doniisiir. Ornegin, “Kesinlikle,” diyerek
hayatina ¢ektigin deneyimler sadece olaylarla sinirli kalmaz, bu
aliskanlik ayn1 zamanda bedende de cesitli rahatsizliklara ze-
min hazirlayabilir. Kesinlikle kelimesini sik¢a kullanan insan-
larda safra kesesi, karaciger, diz ve boyun tutulmalari olusur. Bu
ifadenin ¢ikmasina sebep olan hal degistiginde yani kisi esner
ve “Olabilir;” demeye basladiginda, olaylar da yumusamaya bas-
lar, beden iyilesme gosterir. Bu hal, riiyalara da yansir ve ger-
ginlikler rahatlamaya dontsiir.

Sozler olaylarin, olaylar duygularin, duygular da riiyalarin
kaynagidir. Hayatin dongiisiinde her bir unsur, digerini olustu-
rur. Herhangi birinde ¢agirdigin kaderi fark ettiginde, digerle-
rinde de degisim ve uyanis baslar.

Sistemin oldukga sade bir mekanizmasi vardir. Bunu fark et-
tigin an, hayatindaki pek ¢ok alanin kolayca degistigine taniklik
edersin. Bunlarin hepsi senin hayatla olan bagini fark etmen ve

kendine yonelmenle olur.

Diinyasim degistirmek isteyen,

kendisini doniistiirdiikce mucizelere sahitlik eder.
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Hayat1 Olusturan Unsurlar

IFADE

OLAYLAR
dvVINOANd

RUYALAR

Kaderin déngiisiinde her unsur, bir digerini olusturur.
Sadece birinde bile uyanan hepsinde uyanir.
Birinde bile degisiklik yapabilen hepsinde degisim yasar.
Boylece hayat da degismis olur. Sen de doniigmiis olursun.
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Sen de hayatina mucize yagmurunu davet edebilirsin. Ifa-
delerine dikkatini verebilir, olaylarin akisini izleyebilir, icinde
bulundugun hali fark edebilir, rityalarin rehberliginden fayda-
lanabilirsin. Anlattigim seylere zihnin belki itiraz etmeye ¢a-
lisabilir, duygularin direnebilir, yasadigin deneyimlerden sana
kalan anilarin izleri hakliligini kanitlamak isteyebilir. Tekamiil
yolculugunda haklilik degil, huzur insanin kalp perdesini ara-
lar. Seninle birlikte ilerleyecegimiz bu yolculuga “disaridan
okuma” konusuyla baslayacagiz. Sonrasinda yolculugu “kalpten
okuyan” olarak tamamlayacagiz. Zihnin senin soziinii dinleye-
cek, duygular ilerlemene yardim edecek, bedenin yolculugunu
kolaylastiracak ve sen kalbin sesini duyan olacaksin.

Ornek vermek gerekirse; atlar, dizgin, araba, siiriicii ve efen-
diyle ¢ikilan bir yolculukta atlar duygulari, dizgin iradeyi, araba
bedeni, siirticii akli, efendi ruhu ve yol da hayat1 sembolize eder
diyelim. Eger atlar bagina buyruk hareket edip, stiriictiniin s6-
ziinii dinlemezse, araba yoldan ¢ikar ve beden dahil her sey za-
rar goriir. Araba yolda ilerleyemeyecek durumdaysa arizasi var-
sa, yolculuk tamamlanamaz. Siiriicii efendinin istedigi hedefe
gitmez, onun s6ziinii dinlemezse araba yol alir ancak hedefe
varamaz. Dizgin olmazsa siiriicii atlar1 idare edemez. Burada
araba, atlar ve siirticti gidilecek hedefe varmak {izere bir arag
olarak efendiye beraberce hizmet ettiginde yolculuk tamamla-
nir, aksi takdirde yolculuk bir kaybolusa dontsiir.

Ruhun yolculugunda, tekamiiliin gergeklemesi igin akal, al-
dig1 komutlari irade araciligiyla uygulamali ve duygulari yone-
tebilmeli, beden bu ilerleyise hizmet etmelidir.

Her ifade, duygu ve eylem sahibine aittir. Bumerang gibi ¢a-
lisir ve sahibine geri doner. “Ne ekersen onu bigersin,” deyisiyle
binlerce yildir anlatilmak istenen mekanizma budur!
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Hayatin Ortak Alfabesi

Yazilar, rakamlar ve konusma lisanimiz...

Bunlarin her biri sembollerle iletisim i¢indir.

Peki, kdinatin bagka bir lisan1 var midir?

Bilgisayarlar, milyarlarca islemi temelde iki semboliin dizi-
limi ile yapar. Sifir ve Bir... Bu rakamlar birbirlerinin 6niine ve
arkasina gelerek bir matrix olusturur. Bu kadar basit iki sem-
bolle onca islem kusursuz isler. Neredeyse sordugumuz soru-
larin tamamina cevap veren mekanizmanin koordinatlarinda
‘EVET’ ve ‘HAYIR yazar. Hayatin bu iki segenekli dili, almak-
vermek, gelir-gider, eril-disil, gegmis-gelecek, onay-ret, sag-sol
olarak karsimiza defalarca ¢ikar.

Ne gelsin ne kalsin ne gitsin?

Tereddiit i¢inde kalan bir ruh hali, i¢ine viriis bulagmis bir
bilgisayar gibi kendini kilitler ve aradig: bilgiyi yok edebilir.

Karar veremedigin anlar1 diisiin, o anda cehennemdesindir.

Karar mekanizmasi kendin olmakla baskalarinin onayladig:
sen olmak arasinda se¢im yapmana yardim eder.

Ornegin, “Bir iliskiden beklentilerin nedir?” sorusunu ce-
vaplamak kolaydir. Ancak asil 6nemli olan beklentilerini kar-
sillamayan biriyle iliski yasayip yasamamak konusunda deger-
lendirme yapabilmektir. Karar mekanizmasinda elinde ‘evet’ ve
‘hayir’ var, bunlari nasil kullandigin seni 6zgiir ya da esir yapar.

Bu iliskide ilgi, sadakat, paylasim, giiven... beklentilerim
karsilaniyor.

Bu iliskiden cosku, mutluluk, nese... beklentilerim var.

[liskimde nezaket, anlayis, 6nem verme... 6zellikleri yok.

Bu iliskide deger gérmemeyi, ekonomik kaygilari, giivensiz-
ligi... sorun ediyorum.
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Bu iliskideki coskuyu, yiiksek enerjiyi, saygiy1, diiriistligii...
¢ok seviyorum.

Bu iliskide ayrilik, terk edilme, sadakatsizlik, eskiye baglilik,
aliskanliklar, igkoliklikten kaynaklanan kopukluklar... olmasin-
dan korkuyorum.

Bu iliskinin muhabbet dolu, ask dolu, zevk ve tat dolu... ol-
masini arzu ediyorum.

Bu iligkide tartigmalardan, zamansizliktan, anlayissizliktan,
hakaretten, yiiksek sesli konusmaktan... memnun degilim.

Bu iliskide saygi, deger, sadakat... beklentilerim karsilanmiyor

Bu iliskiyi zaman kaybi olarak goérityorum.

Bu iliskinin i¢inde ben varim.

Bu iliskide ben yokum.

Bu iliskiden maddi beklentim var.

Bu iliskiden duygusal beklentim var.

Bu iliskinin geleceginden umutluyum.

Bu iliskinin bir gelecegi yok.

Bu iliskide siddet, hakaret, saygisizlik, sadakatsizlik, sorum-
suzluk... davraniglarini asla kabul edemem.

[liskilerindeki var olan durumu agikea tespit etmek ve daha
sonra ne yapacagini net gorebilmek agisindan kendine sorular
yoneltebiliyor olman ¢ok 6nemli.

Bilgisayarlardaki logaritmalar gibi biz de pek ¢ok paramet-
reyi alt alta siralayarak degerlendirebilir, segimlerimizi yapa-
biliriz.

Yani 11 ve 01 karsimiza alarak se¢imlerimizi yapabiliriz.

Yukaridaki siralamay1 yaptiginda iliskiye devam edip etme-
me kararini kolaylikla verebilir, se¢cimlerinin varacagi sonu on-
gorebilirsin.
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Tim kararlar bu sekilde alinir. ‘Evet’ ve ‘Hayir’ yol almana
yardim eder. Ne gitmeli ne kalmali prensibinde, at arabasi 6rne-
gindeki dizginlerin atlar1 idare edisi gibi sen de yol aligin1 belir-
lersin. Evet - hayir sisteminin dogru ¢alismasi i¢in egonun, bir
¢ember misali senin alanini belirlemis olmasi gerekir. Ego, se-
nin kendini tanimladigin, ¢evrenle olan bagini kurdugun alan-
dir. Burada sahne senindir. Varliginin ortaya ¢ikisi1 bu ¢ember
sayesinde giiven icinde olur. Eger ¢emberin belirsizse, kararla-
rin1 uygularken tereddiit yasarsin ve sistem ¢oker.

Cocuklara kendi sinirlarini 6gretirken elimizi 6nce kendi
gogstimiize gotiirerek “ben” deriz. Sonra elimizi onun gogsiine
yaslariz ve “sen” deriz. Boylece cocuga kendi alanini korumasi-
n1 ve bagkasina zarar vermemesini 6gretiriz. Onun isteklerini
karsilarken evet ve hayir komutlariyla sinirlarini belirleriz.

“Evet, o oyuncag alabiliriz” “Hayir, o pizzay1 yiyemezsin.”
“Evet, parka gidebiliriz” gibi...

Istediklerimizi de yine bu sekilde programlariz. “Evet, ha-
yatima bu sekilde devam edecegim.” “Hayir, bu iliskiyi bitirme-
yecegim.”

‘Evet’ ve ‘Hay1r’ kodlama prensiplerinin bir diger ad1 pozitif
ve negatiftir.

Pozitif: Basla - ilerle — devam et — yiiksel - doldur - hareket
et, vb...

Negatif: Sonlandir - duraganlas - azalt - algalt — bosalt -
serbest birak, vb...

“Hayat birdir” dedigimizde, o anda “bir” olanin iki kutbu
olusur. Buna ister pozitif veya negatif, ister madde-anti madde,
ister gece-giindiiz diyelim. Asagidaki tabloda gortildigii tizere
eril ve disil prensiplerin azligi, ¢oklugu yada dengesi, hayatin-
daki olaylarin seklini ve siirecini belirler.
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ERIL DISiL
Baba Anne
Erkek Kadin
Gelecek Gegmis
Ogul Kiz ¢ocuk
Vermek Almak
Ruh Beden
Yukarisi Asagis
Sicak Soguk
Ates Su
Pozitif Negatif
Giines Ay
Dikey Yatay
Doluluk Bosluk
Gok Yer

Yang Yin

Sert Yumusak
Gider Gelir
Endise Korku
Aydinlik Karanlik
Banyo Mutfak
Sag Sol

On Arka
Ust Alt

Dis I¢
Hareketli Duragan
Giindiiz Gece
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Hayatin bu ikili okuma dilini yasadiginiz her olayda kulla-
nabilirsin. Tipki bilgisayarlardaki 01 kodlamasini eril mi, disil
mi diye okuyarak verilecek prensip ve matematiklerle ¢oziimler
olusturabilirsin.

Gorlinenin otesini okuyup hayatin sifrelerini ¢6zebilmek
i¢in bu prensipleri yapbozun pargalari gibi itinayla yerine yer-
lestirmelisin.

Okumani dogru yapabilmek i¢in bilgisayar kodlarinin dog-
ru yerlerde olmasi 6nemli. Yagadiklarin, ge¢miste 6grendigin
kaliplarin siirekli tekrarlanmasindan mi kaynaklaniyor yoksa
gelecekle ilgili mesajlar m1 igeriyor? Iste bu noktaya bir kahin
gibi odaklanarak sirlar1 agiga gikarmalisin. Bedeninde olan bi-
tenleri fark ederek hastaligin sinyallerini, hastalik olugsmadan
okuyabilmelisin. Bu sayede enerji kagaklarini, duygu ve diisiin-
ce dengesizligini fark edip kendinde yapacagin onarimla tekrar
merkezine gelebilirsin.

Kainat her zerreyi, titresim hizi ve dalga boylarina gore
okur. Tiim cisimlerin ve atomlarin, ait oldugu ortamda bir titre-
simi ve sesi vardir. Ayni1 prensip 151k i¢in de gegerlidir. Giinesten
diinyamiza gelen 151k beyazdir. Atmosferde kirilmaya ugrar ve
biz onu sar1 renkte algilariz. Gokyiiziinii ve suyu mavi algilariz.
Gokkusaginin yedi rengini algilamamizi saglayan sey, bulutlara
ve su damlaciklarina ¢arpan 151¢1n kirilarak dalga boylarinda
farklilagsmasidir.

Bu prensip bedenimizde de benzer sekilde isler. Her orga-
nin kendine 6zgii bir titresimi ve ses dalgasi vardir. Bedenini
bir orkestra, organlarini da enstriimanlar olarak diisiintirsen,
o orkestradan yayilan melodi senin evrene biraktigin izindir.
Sende olusan herhangi bir bedensel, diisiinsel ya da duygusal
rahatsizlikta bu ritim bozulabilir.
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Her bir zerrenin titreserek yaydigi sesin yankisi, tim
kainata ulasir ve kaybolmaz. Bu sebeple sesin ilk hareketi bas-
lattigin1 ve her eylemde, varolusunu saglayan enerjiyi tasidi-
gini1 diistinebiliriz.

Bu yiizden hayat: okumaya ‘IFADE’ ile baslamak énemlidir.

Oku! Senden hayata,
hayattan sana yansiyan...

ifadeden Okumak

Sozlii ya da hareketli her eylem, sahibine 6zgii bir ifade tagir.
Yani sesinin tonu, konusurken segtigin kelimeler, durusun, mi-
miklerin, jestlerin, bakisin, giiliisiin, tebesstimiin, seni tanimla-
yan unsurlardir.

Secimlerinde sadece zihninle hareket ettigini zannedebilir-
sin. Oysa asil segimlerin bedeninin musikisiyle yayilir. Zihin
belirler, dil servis eder ancak; eskiye ait iceride sikisip kalmis
duygular, bozulmus beden frekanslar1 hayatini iyilestirme gay-
retine destek olmaz. Sanki Oniine bir anda tas cikar ve elinde
itinayla tasidigin yenilik tepsin yere diistiverir.

Bir bilgiyi 6grenir ve uygulamak istersin, hayatini iyilestir-
mektir niyetin ancak bir tiirlii harekete gegemezsin. Sabahlar
yiriimenin sana iyi gelecegini bilirsin, aksam yatarken buna
karar verir, sabah bu kararini uygulayamayabilirsin. Segimle-
rini degistirebilmek icin neyi degistiremedigini fark etmelisin.
Gece aldigin karar1 zihnin araciligiyla kendini ikna ederek al-
diysan sabah oldugunda o kararini uygulayamazsin. Ikna, bir
konserde iyi bir miizik dinlemek gibidir, o anda sana iyi gelir
ancak konser ¢ikisinda etkisi azalmaya baslar. Kendinde olan
fark ederek beden, zihin ve duygu orkestrasinin ritmini iyi-
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lestirmen hayatini iyilestirir, se¢imlerin kendiliginden diizene
girer. Sabah yiirtimek i¢in kendini ikna etmeyi birakur, kalkar
kalmaz kendini yiiriiytise hazirlarsin.

Secimlerini iyilestirmek igin sectiklerinin farkinda olmali-
sin. Bunu derin dinlemeyle yapabilirsin.

Peki, nedir derin dinleme?

Once kendini, agzindan ¢ikani, bedeninden yayilani duy-
maya, sifrelerini ¢ézmeye baglayacaksin. Uyanisina yardim
edecek olan siklikla tekrar ettigin sozel ifadelerini, mimiklerini,
yuriyiisiind, oturup kalkisini, yatisini izlemelisin. Sikisan duy-
gularin, diisiincelerin ve hallerin, o anki sesine ve kelimelerine
yon verebilir. Bu da i¢ organlarinin ritmine yansir.

Her hareketinle kendine 6zgii bir ifade sergilersin. Bu ifa-
den, kéinat i¢indeki tanimindir. Tipki adin gibi, ifadelerinin
titresim araliginin ve hizinin da matematiksel bir 6l¢iisti vardur.

Soziin ayni ama frekansin farkli oldugu ifadeleri diisiin.

Mesela, “Bakar misiniz?”

Ofke titresimiyle sdylediginde, yarattig1 sonug farklidir; sev-
gi titresimiyle soylediginde farkl:...

Soz aym gibi goriinse de soze yiiklenen frekans, sonucu
degistirir. Cagri yaptigin frekans; siparisini de, teslim seklini
de belirler.

Titresimlerle baslatilan eylem, kainatta bir rakam ve say1ya
karsilik gelir.

Hayat, bir ses hareketiyle baslad.

Peki, bu hareketi veren neydi?

Kutsal kitaplar, kainatin “OL” kelimesiyle bagladigin1 séyler.
“O, bir sey istediginde sadece OL demesi yeterlidir,” der.

Yoktan var edilmeyi kavrayamayiz ancak vardan var etmeyi
konusabiliriz.
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O’nun halifesi ve suretinde yaratilmis olarak, bizim de ag-
zimizdan ¢ikan her sozle, yaratilmis olani kendimize ¢agirma
yetkimiz vardir. Yani, OL etkisi meydana getirecek potansiyele
sahibizdir.

Kutsal kitaplarda Yaratici, yaratimda bulunurken sadece “ol”
diyerek kainatin yaratildigini bize isaret ediyor. Burada herhan-
gi bir hareket degil de bir s6zle baslamasi dikkat ¢ekicidir.

Eylemin baslaticis1 sestir.

Hayat bir frekanstir. Kainat frekanslar araciligiyla haberlesir.
Giiniimiiz teknolojileri de ayn1 sistemi kullanir. Her hareketin
bir sesi, her sesin de hareket tarzi vardir. Agzindan ¢ikan bir
hece, bir hareket dalgas: baslatilir.

S0z, yaydan ¢ikan ok misali yeni hedefe dogru yol alir...
Nisan alan ve yay1 geren ok¢unun kendisidir.

Senden ¢ikan her frekans dalga dalga kainatin her kosesine
yayilir, yayildik¢a kendine benzeyen enerjilerle ve frekanslarla
eslesir. Zamansiz bir aralikta ¢iktig1 adrese geri doner. Yayilan
frekansin geri doniis zamanini ihtiyaglar ve suur hizi belir-
ler. Eger sen giizellikleri tatlilikla anlatiyorsan, tath ve giizel
seyler toplanip gelir. Olumsuzluklari, acilari, kétiiliikleri sik¢a
ve hissederek aktariyorsan, yine ayni olumsuzluklari hayatina
gekersin.

Merakla sorduklarin bulusacaklarinin adresidir.

Sorular agilim verebilir ya da agik kapilar: kapatabilir. Po-
tansiyelini fark ettik¢e soziin giicii kadar siik(itun degerini de
fark edeceksin. Sorular senin arayislarinin izini tasir. Meydan
okuyarak, sitem ederek, yargi ya da elestiri titresimleriyle ¢cagir-
diklarina dikkatini vermelisin. Fark etmeden kader defterine,
ifade kaleminle karalamalar yapabilirsin. Oysa her birimizin
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istedigi, kader defterine yazdiklarimizin huzur vermesidir. So-
rularinin da meraklarinin da bir frekansi vardir.

Yargilama ve merakla sorulanlar

1. Isi nasil bu hale getirdi?

2. Neden iflas etti?

3. Niye benim bagima gelsin ki?

4. Hangi akilla yaptin bunu?

Sana tavsiyem kendini ve ¢evreni dinlerken bu sorularin
yaratabilecegi kader karalamalarini fark et. Gegmiste sordu-
gun ve su anda fark ettigin bu tiirden sorular i¢in, “Yargiyla ve
elestiriyle sordugum sorularla bagimi kesiyorum. Sorularimin
cevaplar1 huzur versin,” diyerek suuraltina gerekli mesajt iletip
sertlikle 6grenme ihtiyacini yumusatabilirsin.

Ac¢ilim veren soru kaliplar

Benim de boyle giizel bir evim olabilir mi?
Bu sorunu ¢ozebilmek igin nereden yardim alabilirim?

Bagsarili sinav sonucu igin hangi kitaplar: okumaliyim?

Lo b=

Bedenimin iyilesmesi icin nasil yardum alabilirim?

Sorularin, cevaplariyla bulustugunda sana huzur vermeli.
Ayni sekilde meraklarini yonlendirdigin alanlar da frekansi-
na etki eder. Neyin pesindesin, izledigin yol ve yontemler seni
hangi alana gekiyor? Elestiri, sikdyet, dedikodu, yargilama ige-
ren enerji alanlar1 seni negatife odaklar. Negatif daha once de
bahsettigim gibi azaltan ve asagiya ¢eken enerjilerdir. Bardag:
gereginden fazla doldurdugunda tasarak etrafa zarar vermesi
gibi, asiriya gittiginde pozitif enerji de negatif etkiler yaratabilir.
Hayatinda bir konuda hareketsiz kalmanin, bedeninin enerjisi-
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nin inige gegmesinin ve diigiince agilarinin yokluga yonelmesi-
nin altinda, enerji kagaklarina neden olan bu davranis kaliplari
vardir. Kendini izle. Zaman ve mekéan bulusmalarindaki ifade-
lerde hangi ritimdesin. Asiriliklar seni senden uzaga koyar ve
kainatin tekliflerine itiraz edip ayni diizenle devam etmeyi iste-
mene neden olur. Diizenin ayni kalsin diye 1srarci oldugunda,
her an yenilenen sistemden ayrilir, istemedigin bir alana sav-
rulursun. Hayat, nehrin akisina karsi direnene sert, onunla
beraber akana comerttir.

Aymilik, ayrilik yaratir.

Pozitif Enerjinin Yanlhs Kullanimi

Bir seyi zehir haline getiren onun dozudur. Sana iyi gelen bir
seyi asir1 kullandiginda zehre doniisebilir. Asir1 tiikettigin bir
besin ilerleyen zamanda alerjik reaksiyonlar yaratabilir. Pozitif
enerji prensibinde asiriya gidilmesi veya yanlis kullanimi duru-
munda su sonuclarin olusmasi muhtemeldir;

-Biriktirdiklerinden vazgecememek, hatta istifcilik yapmak,

-Neden aldigini ve ne igin kullanacagini bilmeden siirekli
almak,

-Asir1 kontrol etme istegi,

-Kontrolcii olmanin yarattig: gerginlik duygusu,

-Bagirsaklarda kabizlik,

-Asir1 yemek yeme,

-Kilo verememe,

-Mide rahatsizliklari,

-Ikili iligkilerde birakamama-ayrilamama,
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-Maddi konularda cimrilik,

-Akisa ve olaylarin gidisatina direnmek,

-Her seye evet demek zorunda hissetmek,

-Taviz vererek insanlar1 kontrol etmek, fedakarlilik

-Hayallerinde ve gelecek planlamalarinda ulagilamayacak
hedefler koymak...

-Bedene eziyet haline gelen spor yapmak,

-Bedeni asir1 yormak,

-Bagkalarini sozlii ve yazili miidahalelerle kontrol etme istegi,

-Zihinsel aktivitenin agirilig,

-Saldirganlik,

-Yerinde duramamak,

-Tikler,

-Cevrende olanlarla asir1 ilgilenme hali,

-Tanimadigin insanlar ve olaylar hakkinda yaptigin olum-
suz yorumlar, kiiftirler ve beddualar,

- Onaylamadigin bir eylemde bulunan insanlara kars1 agir1
elestirici veya yargilayici olmak...

Hayatin iginde; siyasetle ilgili tartismalar, sporla ilgili atis-
malar, maddi konulardaki ¢ekigmeler, televizyonlarda seyredi-
len tartisma ve dedikodu programlari, savas ve gerilim filmleri,
siddet, sozlii saldiry, sozlii taciz, cinsel taciz icerikli yayinlarin
astr1 takibi hep bu alani besler.

Negatif Enerjinin Yanlhs Kullanimi

Negatif enerji prensibinde asiriya gidilmesi veya yanlis kul-
lanim1 durumunda su sonuglarin olugsmast muhtemeldir;
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-Mevcut diizenin degismesinden korkmalk,

-Bedene hareketsizlik yiliziinden kay1p yasatmalk,

-Gece uykusuz kalip sabah ¢ok ge¢ saatlerde uyanmak,

-Glin i¢inde ¢ogunlukla ayni sekilde bir pozisyon almak
(masa basi, yatar halde, TV karsisinda, mesleki olarak ayni se-
kilde durmak zorunda kalmak, vb...),

-Bir konuda hedef belirleyememek,

-Hedef icin hareket edememek,

-Kararlarini kendi bagina alamamak,

-Digaridan yonetilmeye ihtiyag duymak,

-Stirekli itiraz etmek,

-Herhangi bir teklife hi¢ diisiinmeden “hayir” demek,

-Bir aligkanlig1 birakamamak,

-Tekrarlar,

-Gegmisten bugiinmiis gibi bahsetmek,

-Yasadiklarindan bagkasini sorumlu tutmak,

-Bedende asir1 zayiflik,

-Zayiflama istegi,

-Nefes alamamak,

-Kilo alamamak,

-Sevilmedigini diistinmek,

-Asir1 asitli ve sekerli gidayla beslenmek,

-Kansizlik ve kan hastaliklari,

-Dolasim bozuklugu ve olaylarin duraganlasmasi,

-Elestirdikleri ve yargilamada yogunluk

-Uyusukluk ve erteleme,

-Herhangi bir seyin aynisini almak, bulmak ve yapmak igin
1srarci olmak,

-Rutin haline gelen meraklar,
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-Ayni diistinceye sahip sosyal ¢evreden ¢ikamamak,

-Degisime direng,

-Giin iginde siirekli ayn1 seyleri yapmalk,

-Korku ve endise hali nedeniyle yenilikten uzak durmak,

-Bir fikri, diistinceyi ya da inanci taraftar psikolojisiyle takip
etmek,

-Digaridan verilen komutlar1 uygulamak,

-Tapinircasina bir rol modelin pesinden gitmek...

Pozitif veya negatif enerjiyi asiriya giderek kullandigin alan-
da bir kaza potansiyeli olusur. Denge, ani gelen enerji aktarim-
lariyla saglanir. Disaridan alacagin destekle kendini dengede
tutmaya muhta¢ olmaktan ancak igsel dengeni kurarak koru-
nabilirsin.

‘Kaza’ olarak tanimladigin deneyimler, aslinda seni mevcut
durumdan ¢ikartip yeni bir se¢im yapman i¢in zorlayici etkiler-
dir: Bir beden kazas1 olan hastalik, bir olay kazas1 olan maddi
kayiplar, duygusal alan kazalari, aldatilma ve ani gelisen ayrilik-
lar, hi¢ beklemedigin ve hayatinin akisini degistirmeye yonel-
ten olaylar1 da yine bu yonde degerlendirebilirsin.

Pozitif Enerjinin Dogru Kullanimi

Pozitif alanlar, i¢cinde bulunulan konular, eylemler ve yakla-
simlarla ifade edilenler; yukariya tasiyic, ilerletici, iyilestirici ve
hareketlendiricidir. Kendini zayif, hasta ve atalet halinde hisset-
tiginde pozitif alanlara yonelmelisin. Giines dogdugunda uyan-
mis olmali, hareket etmeli, sozlerinde baslaticy, iyilestirici ifa-
deler kullanmaly, giin i¢inde olan biteni kabulde bir ruh haliyle
kararlarini kendin almali ve istikrarla uygulamaya koymalisin.
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Negatif Enerjinin Dogru Kullanimi

Negatif alanlar, icinde bulunulan konular, eylemler ve yakla-
simlarla ifade edilenler; rahatlatan, azaltan, duraganlastiran, din-
lendiren, bosalttiran ve gevsetendir. Kendini gergin, kontrolcti,
sabitlenmis ve stresli bir halde hissettiginde negatif enerji pren-
siplerinden faydalanabilirsin. Giines batip karanlik ¢oktiigiinde
sakin kalmali, karanlik bir ortamda uyumali, bedensel bogaltim-
lar1 dogru zamanlarda yapmali, sozlerinde kabulde, siikiinette
ve dinlemede olmalisin. Bedene dogru miktarda su almak, asitli
beslenmeyi birakmak da negatif enerjinin dogru kullanimidir.

Hayatinda herhangi bir konuda degisim baslatamadigin-
da ve eskiyle olan bagini kesemediginde asiriya gittigin alan
bulmali ve dengeni kurmalisin. Ataletten sikayet edip, sabah
kalkar kalkmaz bir giin 6nce basladigin sekliyle giine devam
ederek yenilik yapamazsin. Sorularina ve meraklarina odaklan,
dogru alana yonel.

Simdiye kadar zihninin hangi alana yoneldigine baktik,
peki zikrinle neyi davet ettigini diisiindiin mii hi¢?

Belki farkinda bile olmadan 6yle bir kelimeyi tekrar edip
duruyorsundur ki, tekrarladigin o ifade sana hastalik, sifa ya da
doniisiimi deneyimletmistir.

Harflerin ilmi, kelimelere bilgi yiikler.

Bir anlam1 olmadigini diisiindiigiin ses frekanslarinin tesiri-
ni okumaya ne dersin?

Beden iizerindeki duygusal etkileri, sesli duygu bildirim-
leriyle duyariz.

Hapsirmanin bir sesi vardir mesela “HAAAApsu”

Oksiirmenin; “OHH”

Acimin ‘AHHHH”

Ofkenin “OFFF”
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Kizginhigin “OFFF”

Itirazin “UFFF”

Nesenin “Hahaha”

“H” harfinin tiim seslilerle kullanimu iyilestirici etkiye sa-
hiptir. Ozellikle Ha- Hu, kalple ilgili nefes meditasyon ¢aligma-
larinda iyilestirici bir ses olarak kullanilir. Ha-Ho, saglik ve si-
fayla ilgili kelimelerde de kullanilir. Hospital, Healing, Hastane,
Heart gibi...

“OHH - AHHH - OHH -IHH” sesler rahatlatic1 ve sagaltict
bir etki yaratir.

Ha sesi, bedende kalp, duyguda neseyi arttirmak i¢in kullanilir

“F” harfinin telaffuz edilirken uzatilarak kullanimi, baski-
lanmis duygularin ve engellenmis eylem atesinin agiga ¢ikisi-
ni1 saglar. Bir atesi yakmaya galisirken nefesle verilen destekte
de ayni ses frekansi kullanilir. Yine bir mumu tflerken de atesi
sondiirmek igin ayni ses frekansindan yararlanilir. Ayrica 6fke-
nin ¢ogaltilmasi ya da azaltilmasinda da kullanilir.

“FU” sesi sagaltic1 ve iyilestiricidir. Meditasyon ve ses ¢alis-
malarinda FU sesi bedende bobrek sagligi, duyguda endiseyi
gidermek i¢in kullanilir.

‘R harfinin uzatilarak kullanimi bir inatlagma ve saldirgan-
lik frekansi yayar. Ondan sonra gelen sesli bir harfle direnci ki-
rilir ve ruhsal enerjileri sembolize eder.

“Ra, Rahman, Rahim, Ruh, Brahman”

Giindelik hayatinda kullandigin kelimeler, sesler hatta harf-
lerin giiclinii sen de fark edersin.

Bazen birinin agzindan ¢ikan tek kelimeyle bile ruh halini,
icinde bulundugu durumu, yasadig kaderi ve yasayacaklarin
gorebilirsin.

Nasil mi?
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Mesela arkadasina sorabilecegin sorular {izerinden okuma-
lar yapalim birlikte:

“Ne haber, nasilsin?”

“Bildigin gibi, piyasa durgun, isler kesat” / Ayni olmasindan
memnun, degisime direniyor, durgunluktan hosnut. Isleri kesin-
tiye ugruyor.

“Yuvarlanip gidiyoruz iste” / Yuvarlanarak ¢abalarinin ve so-
runlarimin artarak devam etmesini istiyor.

“Cok siikiir her sey yolunda, bereketimiz artsin” /Siikrede-
nin siikredecegi olaylar artar. Isler tam da istenen seviyeye gelir.

“Problem yok, fena sayilmaz.” /Probleme ihtiyaci var. Olan-
dan memnun degil, problem davet etmek istiyor.

“Piyasalar kotii, yaprak kipirdamiyor” /Kotiiye odaklanarak
kendi igin kotii olan: biiyiitmek istiyor.

“Bugiiniimiize de stkiirler olsun.” /Yasadiklarindan pek de
memnun olmadigim diisiiniiyor. Siikretmeyecegi olaylar: hayati-
na davet ederek sikdyet ederek yasamay1 segiyor.

“lyilik, giizelliklerle olmak niyetindeyiz.” /lyiliklerin ve gii-
zelliklerin onu bulmasina niyet ediyor.

“Nasil olsun, gidiyor iste” /Belirsizlik ve sorgulama halinin
devam etmesini istiyor.

“Eh iste!” /Durumdan memnun degil, daha fazlasin istiyor,
ama ¢ok hirsli oldugu icin fazla verilmeyecegini de biliyor...

Tiim bunlarin ne ifade ettigini kurulan ciimlenin frekansin-
dan okuduk. Bu yorumlari yaparken zamanla karsindakinin ve
elbette kendinin yiiz mimikleri ve beden dilini de okumalarina
eklemelisin. Yiiziinii eksiterek ifade edilmis bir stikiir kelime-
siyle, glilimseyerek edilen arasinda biiyiik fark vardir.

Giilimseyerek, “Problem yok,” ya da “sikint1 yok,” demek,
islerin gidisatindan duyulan rahatsizlik nedeniyle ifade edilir.
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Kisi neden sikintiya ¢agr1 yapar? Bir gelecek plani olmadiginda,
yenilikten korktugunda ve rutinini devam ettirmek istediginde
baoyle bir duruma ¢agri yapar.

4%

Siklikla tekrar edilen, adeta dilde zikir haline getirilen ya da
dogru yerde kullanilmayan bazi kelime ve ciimle kaliplar1 asil
mesajlari gizlice iletir.

“Merak edecek bir sey yok,” ifadesi bir soru karsisinda ceva-
ben veriliyorsa, “Izlediklerim var,” anlamina gelir. Durduk yere
soyleniyorsa, “Fazla onem vermiyorum ama endiselerim var,
anlamina gelir.

“Problem degil,” “Senin i¢in problem mi?” sorusuna karsi-
lik olarak verilmedigi siirece, aslinda, “Problem var,” anlamina
gelir.

“Neyse..” /Iceriden itirazlar olmasina ragmen zorla kabul
edilen bir duruma isaret eder.

“Hep ayn1 seyler alistik artik” /Olaylarin ve yasananlarin
tekrar ayni sekilde basa gelmesini istemek; bilinen ve alisilan hal-
lerin pesinden kosmak anlamina gelir.

“Bakariz..” /Bircok olay olurken eyleme gecemeyip, bakakal-
maktir.

“Dursun” /Sabitlenme istegi, zor birakan bir yaklasim veya
kisilik yapisini,

“Kalsin” /Siklikla kullanildiginda degisime direng oldugunu
gosterir.

“Ne olur ne olmaz..” / Tedirginligi isaret eder.

“Sabur..” /Sabir kelimesini ¢ok kullananlar, zorlastirmaya me-
yilli olanlardir.

Nasil ki tek hiicreden, bir bedensel form olusabiliyorsa, ey-
lemin kok haliyle de bir kader yaratilabilir. Ifade ederken, bir
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seyi istedigini zannederek uzaga itebilir, uzakta olmasini isteyip
yakina alabilirsin.

Yerinde ve dogru kullanilmayan olumsuzluk eklerinde, fii-
lin kokii aktiftir. Istemedigini ifade ettigini diisiiniirsiin ama bir
bakarsin, o istemedigin sana servis edilir. Ya da birisi durduk
yere kendinden olmayan 6zelliklerden bahsetmeye basladigin-
da bakigin, onun ifade ettiklerine yogunlagir.

“Ben yalan soylemeyi sevmem. “Zarar etmek istemem.
“Seninle tartigmak istemiyorum.” “Hi¢ ayrilmayalim” “Kendi-

» «

PERYY . » « . . .
mi dvmeyi sevmem.” “Basina bir sey gelsin istemem.” “Kazasiz,

» « » « » «

belasiz” “Hastalik, {iziintii olmasin” “Hi¢ bozulmasin.” “Kim-

» « » <«

seyi kiskanmam?” “Sonunda tiziilme de” “Yanlis yola saptirma-

» <«

sin, kotiiye muhtag etmesin” “Ele giine muhtag etmesin.”

Me-ma, s1z-siz olumsuzluk ekleri soru climlesine cevap ve-
rirken, olay1 netlestirmek isterken kullanildiginda dogru alg
yaratir. Durduk yere sdylenen drneklerde gordiigiin kaliplar ve
benzerleri suuraltinin asil niyetini agik eder.

Ama ortada kaza yokken kazadan, aldatma yokken aldat-
madan bahsetmek o titresimi hayata ¢eker. Elbette bunu soyle-
men ya da sdylendiginde duyman bosuna degildir. Sen de haya-
tinda olmasindan endise ettiklerini dillendiriyorsan o enerjiye
ihtiyacini ifade ediyor olabilirsin.

“Basina bir sey gelmesinden korkarim” “Yanilmaktan kor-

>«

karim” “Tek endisem, kaybetmek” “Beni aldatirsan seni terk

» « » ««

ederim” “Boyle yaparsan kiiserim” “Beni iizeceksen birlikte ol-

» «

mayalim” “Aman bu isin sonunda araniz bozulmasin” Burada
suuraltinin hedefi, kelime kokiiniin frekansini gergeklestirmektir.

Kaderin kalemi dilde, tesiri sestedir.

%%
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Sik kullanilan kelimelerle beden, duygular, diisiinceler, ey-
lemler ve kader bir uyum olusturmus, birlikte ortak bir ¢ekim
alan1 meydana getirilmistir.

Tekrarlanan kelimelerin frekanslarina bakarak
rahatsizliklar1, hastaliklari, hatta yasanacak deneyimleri
teshis etmek miimkiindiir.

Olur olmaz yerde sik¢a tekrarladigin kelimelerle ve seslerle
bir baglantin vardir. Dikkatini verdiginde goreceksin ki, ytiz-
lerce segenegin oldugu halde sen hep ayni sozleri tekrar ede-
rek, ayni tarzda konugmaktasin. Tam su anda, zihnine goz at
ve tekrarladigin sozciikleri yakala! Dilersen bir kagida yaz... Sik
kullanilan kelimelerle, farkinda olarak ya da olmayarak ne tiir
durumlar olusturulduguna goéz atalim:

Keske: Ge¢miste olanlarin daha iyi oldugunu, simdininse
yeterince iyi olmadigini diisiiniiyorsundur. Yagadiginin sana tat
vermedigi fikrindesin. Hayatindaki kadin figiirleriyle ve ge¢mi-
sinle ilgili problemler yasiyorsundur. Pankreas ve cinsel salgi
bezlerinle ilgili rahatsizliklar olusmustur ya da olusmas: yiiksek
ihtimaldir.

Aynen: ‘Aynen’ kelimesini sik sik kullaniyorsan; ge¢misin
tekrar etmesini istiyorsundur. Uretkenlik yetenegini az kulla-
nip taklit etmeyi tercih ediyor, onaylanmaya ihtiya¢ duyuyor-
sundur. Tekrar ¢emberinden ¢ikmak istemeyenler, bu kelime-
yi ¢ok sik kullananlardir. Ozellikle bedeninin arka kisminda
ya da sol taraftaki organlarinla ilgili rahatsizliklar yagaman
muhtemeldir.

Kesinlikle: ‘Kesinlikle’ kelimesini sik sik kullaniyorsan ha-
yatinda sertlik ve keskinliklere ihtiya¢ duyuyorsundur. Miitkem-
meliyetciligin bir siglik oldugunu heniiz fark etmemissindir.
Olanin en iyisini oldugunu 6grenme yolunda heniiz ilerliyor,
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hayatin sana sert ve gaddar davrandigini distiniiyorsundur.
Safra kesesi, boyun ve kas tutulmas: ve dizle ilgili sorunlar1 ha-
yatina ¢ekme potansiyeli tagtyorsundur.

En: ‘En’ kelimesini stk kullaniyorsan; bir hali ¢ogaltmak,
rekabet etmek, etrafindakilerle didismek, digerlerini ge¢mek,
onde olmak, gozde olmak ve onaylanir olmak istiyorsundur.
Kendini yetersiz buluyor ve bunu da kendinden gizlemeye ¢ali-
styorsundur. “En iyi olmaliyim!”, “En giizelini yapmaliyim!” “En
biyiigi..”, “En gicliisii..”, “En iyisi..” gibi ifadeler miitevazilik-
tan uzaklastirir, kibri arttirir. Bunun arkasinda kendini kii¢iik ve
eksik gorme duygusu yatar. Bagari senin i¢in kendini kanitlama,
ispat etme aracidir. Ozellikle mide yanmalari rahatsizliklari, bu
kelime frekansindan yayilan kontrol enerjisinden kaynaklanr.

Hig: “Hi¢” kelimesini siklikla kullaniyorsan temelde ¢oklu-
gu ve yoklugu yaratmak istiyorsundur. Yeri gelmisken konuyla
ilgili bir hikaye anlatmak isterim.

Giiniin birinde Nasreddin Hocaya iki adam gelir. Biri dige-
rinden sikayetcidir. Sikayetci kisi, yanindakine yardim ettigini
ancak bunun karsiliginda kendisine soz verilen seyi bir tiirli
alamadigini soyler. Yanindaki adam boynu biikiik, mahcup bir
halde durmaktadir. Agzini bile agmaz.

Hoca sikayetleri yeterince dinledikten sonra suskun adama
doner, “Sana yaptig1 yardimlara karsilik bu adama ne soz ver-
din?” diye sorar.

Adam “Hig,” der.

Bunun tizerine Nasreddin Hoca sikayetci, “Dogru mu?”
diye sorar.

“Dogru,” der adam da. “Bana soz verdigi hi¢’i vermedi”

Hoca, halinin ucunu kaldirir ve “Sunun altindakini al,” der
sikayetci adama. Adam sdyleneni yapar ve elini uzatir. Ancak
halinin altinda bir sey yoktur.
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“Elinde ne var?” diye soran hocaya, “Hig,” diye karsilik verir.

Hoca cevab1 yapistirir:

“Iste simdi hi¢’ini aldin. Helallesin ve gidin””

Kisaca “Higlik” bir yokluk enerjisidir.

Hep: “Hep” kelimesini sik¢a kullaniyorsan hayatinda tekrar-
lar1 ve duraganlig: siirdiirmek istiyorsundur. Rutin bir hayatin
vardir. Bu ifadenin kullanildig1 alanda rutinlesme vardir. Ru-
tinlesmenin oldugu yerdeyse tatsizlik ve siradanlik olur.

“Hep beraber olalim!” dedigin bir iliski, ayriliktan sonra bile
geride biraktig1 tortularla ya da izlerle diger iliskide devam eder.
Clinkii beraberlik heniiz bitmemistir ve ‘hep’ devam ediyordur.

Ailenin hep bir arada olmasini istedigini ifade ettiginde,
sana zarar verdiklerini 6grendiginde bile onlar1 hayatindan
¢ikaramazsin. Clinkii “hep bir arada” olmayi ifadenle onay-
lamigsindir.

“Hepsi” ve “hepimiz” kelimelerinde de ¢ogaltmaya, ¢ogul-
culuga ihtiya¢ duydugunun izleri vardir.

Ama: “Ama” kelimesini sik kullaniyorsan igeride itirazcisin-
dir. Igindeki, “Ben bilirim,” diyen tarafini susturamiyorsundur.
Bildiklerin seni yonettigi igin yeniliklere ve almaya kapalisin-
dir. Sunulani alamadigin i¢in, eski olan1 da birakamiyorsundur.
Kabuizlik ve bagirsak problemi yagaman muhtemeldir.

Hadi, hemen, ¢abuk: Bu kelimeleri sik¢a kullaniyorsan at-
man gereken adimlar1 geciktirdigini ya da oyalandigini diisii-
niiyorsundur. Bu konuda suuraltin haklidir. Sadece oyalandigin
konunun ne oldugunu géremedigin i¢in farkli alanlarda aceleci
davranip kendini yavaglatiyorsundur. Tembellik yaptigin alan-
lar1 bulup ilerlemeye karar verene kadar, bu kelimeleri sik¢a
kullanarak acele ediyormussun gibi yapmaya devam ederek, rol
yaparsin. Bu yapidaki insanlarin bedenlerinde, 6zellikle kalple
ilgili rahatsizliklarin olusmast muhtemeldir.
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Yok: Yok’ kelimesini stk kullaniyorsan hayatina bir seyin
yoklugunu ¢agirtyorsundur. Cogu zaman alamiyor, almaya di-
reniyor hatta almay: kiigiik goriiyor da olabilirsin.

Asla: ‘Asla’ kesilmesini sik sik kullaniyorsan kendini asil
yapman gerekenlere davet ediyorsundur. “Asla gitmem, asla
yapmam..” dediklerin, asil yapman gerekenleri hatirlaman
i¢indir. Asil yapman gerekenlerden kagamayacaksin. Arkadas-
larin arasinda her kim, “Asla evlenmem!” diyorsa, 6nce onun
diigtiniine gideceksin demektir.

‘Asla’ kelimesini sik kullananlarin dizlerinde ve boynunda
¢okme ve egilememekten dolayr rahatsizliklar olusur. Ayrica

safra kesesi sikintilar1 yaganir.

Daha: ‘Daha kelimesini sik sik kullaniyorsan icinde bir
doyumsuzluk iiretiyorsundur. ‘Olan’la yetinemiyorsun, olanin
yetmeyecegini saniyorsundur. Kendini yetersiz ve eksik hisset-
tigin igin sana ne verilirse verilsin ne sunulursa sunulsun iste-
digin hedefle bulusamayacagini diisiiniiyorsundur. Dolayisiyla
nefes daralmasi, timus sikismasi, kilo problemi, doyumsuzluk
ve hormon dengesizlikleri olugsmasi miimkiindiir. Ayrica hirs
ve egonun negatif yonde artmasini saglamak istiyorsundur.

Biliyorum: Bilmedigini bilmeye ve yeniye kapalisindir. Es-
kiye bagimlik halinde sik kullanilan bir kelimedir. Ogrenmenin
ve bilinglenmenin 6niindeki en biiyiik engellerden biridir.

Yeter: Bir alanda bir seyi noktalamak, bitirmek ve sonlan-
dirmak i¢in kullanilan bir kelimedir ve hayatinda, bir alandaki
akis1 bir anda durdurabilir. Eger ¢ok sik kullaniyorsan, alma ile
ilgili stkint1 ve direnglerin vardir. Sunulana kars: raflarin veya
kapasiten az geliyor olabilir.

Belki: Belirsizlik ve ihtimal hesaplarini net gérememe, tam
karar verememe halidir. Sik kullanimyi, kararsizliklara sebebiyet
verir.
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Di mi?/Degil mi: Disarinin ve bagkalarinin onayini almaya
muhtagliktan dolay1 sdylenir. Sik kullaniliyorsa, irade yetenegi-
ni azaltabilir, iradeyi zayiflatabilir.

Sonra: Cogunlukla ertelemek i¢in soylenir. Sik kullanildi-
ginda, gelecek plani yapilmasi anlasilir. Ciinkii kisi, stirekli ken-
dini ve hayat1 erteliyordur.

Efendim: Cocukluktan bu yana belki sana da biiyiiklerinle
konugsurken ‘efendim’ kelimesini kullanmay1 ogrettiler. Oysa
anlam olarak bilinir ki, ‘efendi’ yukarida, efendiye kulluk eden
yani ona ‘efendim’ diyen asagidadir. Bu bir kulluk ve kullanilma
ihtiyacinin belirtisidir.

Buyurun: Bu kelime de karsidakinden emir alma istegini ve
talebini belirtir. Aslinda birinden emir almak istiyorsundur.

Cocuklara kibarlik ve sayg ifadesi olarak 6gretilen bazi ke-
limeler, onlar1 daha da asilestirebilir. “Buyurun, efendim, emre-
dersiniz, emriniz olur, bagimin tstiinde, hayhay” gibi ifadeler,
itaat ve kula kulluga gotiiren ifadelerdir ki icerde isyan frekan-
sini arttirir. Bu kelimenin kullanilmasi insan1 robotlastirip, ko-
lelestiren titresimler olusturur.

Peki: Eger her soylenene ‘peki’ diyorsan, kendin i¢in faydali
ve zararliy1 ayirt edemiyorsundur. Kendi ego sinirlarini ¢izeme-
digin i¢in kendini korumasiz hissediyor ve bagkalarina yarana-
bilmek i¢in ‘hayir’ diyemiyorsundur.

Artik: Yeni bagladigini diisiindtigiin islerde bile, ge¢misten
bir maya alarak ge¢misin enerjilerini tekrar etmek ve arkaya
doniip bakmak istiyorsundur. Bu sebeple de gegmisten hep bir
‘artik’ ve yarim is birakiyorsundur.

Mecburum, zorundayim: ‘Mecburum’ ve ‘zorundayim’ ke-
limelerini sik sik kullaniyorsan ¢alismak ve ilerlemek i¢in uya-
rilara ve diirtitklenmeye ihtiya¢ duyuyorsundur. Mecburiyetin
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tutsakligin, esaretindir. Kalp ve damar sistemine dikkat etmen
yerinde olur.

Fedakarlikettim: Fedakarlik kelimesini sik¢a kullaniyorsan
kurban roliinii fazlasiyla benimsemigsindir. Magduriyetinden
karlilik elde etme gabasinasindir. Bu yapidaki insanlarin beden-
lerinde romatizma rahatsizligina rastlama olasilig yiiksektir.

Cok istiyorum: Bir seyi ¢ok istedigini siirekli tekrarliyor-
san istedigin o sey olmaz. Neden? Ciinkii ‘cok’ demek, aslin-
da burada ‘yok’ demeye doniisiir. Bir seyi ‘cok™ istemezsin, bir
seyi ‘sadece istersin’ ve o siparisi verdiginde her ne ise olur...
‘Cok ile asirtya gitmeyi segiyor olmanin nedeni, emin olmama
frekansindan kaynaklanir. Bu da istiyormus gibi yapma halidir
aslinda. Istedigin seyi, kendinden biraz daha uzaga itmek igin
‘cok’ kelimesini kullanirsin. ‘Cok istemek’ aslinda kendini kan-
dirmaktir. “Ben o kadar ¢ok istiyorum ki, ama olmuyor,” ifa-
desinin altinda, “ben bunu istemiyorum ve bunun olmasi beni
memnun etmez,” diigiincesi yatar.

Korkuyorum, korkarim: ‘Korkuyorum’ ya da ‘korkarim’
kelimelerini siklikla kullantyorsan korunmaya ve korkuyla gii-
diilmeye ihtiyacin vardir. Bu nedenle bobrek iistii bezleri ve
kanda olugan hastaliklarla karsilasma ihtimali yiikselir. Ayrica
hayata koklenmekle ilgili problemler de s6z konusu olabilir.
Koklenme sorunu, kiifiir ya da kaba kelimeler kullanarak ko-
nusmaya neden olur. Gozalt1 kararmalar1 ve bobrek hastaliklar:
da bununla ilgilidir.

Mesela, “Asansoérde kalmaktan korkuyorum!” diyorsun. Hig
merak etme, tam da sen igindeyken bozulacak bir asansére
denk gelebilirsin “O halde ben de asansore hi¢ binmem olur
biter;” dedigindeyse ya karanlik bir odada ya da anahtar1 kaybe-
dilmis bir mekanda kapali kalir, tasidigin korkunun yansima-
styla bir noktada bulugursun.

_56-



Unal Giiner /[ Kaderin Kodu
Siklikla anlatilan anilar ne soyler?

Gegmiste yasadigin ve bugiin siklikla anlattigin anilar se-
bepsizce dile getirdigin seyler degildir. Ister cocuklugunda ya-
sadigin bir deneyimden s6z ediyor ol, ister eski bir iliskinden,
fark etmez...

Tekrarladigin anilari anlatirken kendini digsaridan izlemeni
istiyorum. O aniy1 sanki yeniden yagiyormuscasina, o anin tesi-
riyle baskalarina aktardigini fark edeceksin.

Anidaki olaymn sana vermeye ¢alistig1 bilgiyi 6greninceye
kadar, ayn1 agidan ayni olayi tekrar anlatman dogaldir. Suural-
tin bilir ki, anlattigin olaylar1 ya da benzer frekanstaki baska
durumlari hayatina bir kez daha ¢agirma ihtiyaci igindesindir.

O halde sunu s6ylemek miimkiin;

Anilarim tekrarlayanlar, aslinda ayni deneyimi
bir kez daha yasamak ve o ‘halin’ icinde devam etmek ister.

Ornegin, ¢ocukken yagadigin bir olayr anlatirken hala o
yillardaki hislerle, ¢cocuk halinin goziinden aktarmaya devam
ediyorsan, icindeki ¢ocugun biiyiimesini istemiyorsundur. O
gocugun gozlerinden bakip bugiin ulastigin halin bilgisi tize-
rinden degerlendirmeler yapabiliyorsan, ilerliyorsundur.

Bir akrabam, kocasi hayattayken ondan siirekli sikayet
ederdi. Kocasinin ona zarar verdigini, hayatini cehenneme ¢e-
virdigini anlatirdi. Kocasi 6ldiikten kisa bir siire sonra, erkek
kardesinden ve oglundan da sikdyet etmeye bagladi. Kadina
gore sadece disaris1 ama Ozellikle erkekler suglu, kendisi mag-
durdu. Giderek etrafindaki insanlar ondan uzaklasir oldu.
Boylece kadin kendini ibadete verdi. Neredeyse kimseyle go-
rigmemeye basladi ve buna ragmen dilinden sikayetler hig
eksik olmadi.
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Hatirla ki agizdan ¢ikan her soz, bir titresim olusturur ve
bu titresim bir eylem baglatir. Sistem senden ¢ikan sozlerin
frekanslarini gerceklestirmek iizere, senin emrini almistir. Bu
kadinin hayattan koparcasina ibadete yonelmesinin asil sebe-
bi agzindan ¢ikip, iizerine bulasan ve kalbini kirleten sikéyet
sozleriydi. Kendini kirlettiginin farkinda olmadan arinmak ve
kabule gegebilmek i¢in gereginden fazla ibadet ediyordu.

Anilarini anlatirken hala o eski halden baktig: ve kabule ge-
cemedigi i¢in, kocasiyla yasadiklarindan yana olan sikayetleri,
kadinin hayatindaki diger erkeklerle olan iligkisine de yanmust.

Opysa yasadiklarinin mesajini alabilseydi, aynada gordiikle-
rini hirpalamak yerine kendini 6zgiir birakir ve kalan zamani-
n1 mutlu yasardi. Sen de anilarinla kurdugun baglara bugiinkii
farkindaliginla yeniden bak, yasadiklarinin sana katkisini gore-
rek, anilarindaki tekrar dongiisiinii sonlandir.

Agzindan ¢ikan her kelime, bir istegin imzasidur.

Agzindan ¢ikani ayirt etmeksizin sana hizmet eden bir sis-
temin pargasi oldugunu hep hatirla. isteklerin, oldugu gibi sana
sunulur. Sistem hangi istek olumlu, hangisi olumsuz diye ayirt
etmez. [steyene istedigi verilir.

Sarkilar, sakalar, seyrettigin filmler, inang kaliplari, stirekli
anlatilan anilar... Bil ki her ifade kayit altina alinir ve siparis ta-
mamlanir. Bu kayitlarla neyi istedigine, neye meylettigine ve ne
tarafa yonelecegine karar verirsin.

Rutinler, tekrar eden déngiiniin yakitidir.

“Aman hasta olmayayim.”
“Isler ters gitmesin”
“Tadimiz kagmasin.”

<« . . »
Sorun ¢iksin istemiyorum.
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Bu ifadeler ne kadar iyi niyetli gibi goriinse de aslinda ne
istendiginden ¢ok ne istenmedigine odakl: ifadelerdir.

Hasta - ters - kagmak - sorun...

Climlelerin igindeki bu kelimeler, aslinda sisteme kaydetti-
rilen gagrilar, davetlerdir.

Ne istemedigine degil ne istedigine odaklanman ¢ok 6nem-
li... Bu ylizden de olmasini istemedigin ya da benzerini yasa-
mak istemedigin olaylardan bahsetmeyi de bu olaylar1 seyret-
meyi de birak. S6zlerin, agzindan hayatina dogru gelirken, sana
huzur versin.

Hayat sana her tiirlii glizel hallerin, durumlarin, karsilasma-
larin ve yansimalarin sunuldugu mitkemmel bir sofradir. Sen o
sofradan bir meyve alip tadina bakarken, “Oh ne giizelmis!” de-
diginde, artik o tatla biitiinlesirsin. Bu sahitlikle ayni lezzetleri
yasamaya devam edebilirsin. Bazen soru sormaya da baglarsin:
“Bu nasil olur? Bunun tad1 neden béyle? Nigin rengi kirmizi?”
dersin.

Sen soru sordukga, sana cevap verilmek iizere yeni sofra-
lar kurulmaya baglar. Ornegin, komsunun evinden gelen gii-
ritltiilere kulak verip, “Nasil bu kadar ¢ok ses yaparlar? Insan
esine boyle davranir mi? Bu kadar da igilir mi?” diye sorular
sordugunu diisiinelim. Iste o andan itibaren seyirden ¢ikip sor-
dugun sorularin cevaplanacag: yeni bir sofra kurulur. Clinki
senin sozlerin ve isteklerin o kadar 6nemlidir ki, sordugun so-
rular bile cevaplanmak iizere sana kendi hayatinda gosterilir.
Samimiyetle ve ger¢ekten 6grenme niyetiyle sorulan sorularla
yarattigin kader sana keyif verebilirken; sikayet, yargilama ve
elestiri dolu sorularinda, pek de hoslanmayacagin cevaplarla
karsilagabilirsin.

Elbette bir ifadenin ¢ikis ani, olus frekans: tesadiif degildir.
Potansiyelinde yazili bulunan bir ihtiyacindan dolay: o ifadeyi

59.



Unal Giiner /| Kaderin Kodu

kullantyorsundur. Agzindan ¢ikan herhangi bir ‘56z’ bile, sen
sonunun nereye varacagini bilemesen de muhakkak bir sekilde
gerceklesir. Olay1 deneyimlerken ya da deneyimledikten sonra
nereden kaynaklandigini anlayamasan da, “Ben bu deneyimi
aslinda bu sekilde istemedim, benim sdyledigim bu degildi,”
diyerek itiraz etsen de yasadigin tamamen senden kaynaklanan
bir siparistir. Sistem 6ylesine mitkemmel bir matematikle cali-
sir ki sana teslim ettigi her sey senin ¢agrilarindan olusur.

Bazen bir ekonomik sarsinti, bazen duygusal bir deneyim,
bazen bedensel bir sorun yasayabilir ve “Bu olay da nereden
ikt simdi?” diye sorabilirsin kendi kendine. Yasadigin olayin
seni gotlirdiigii durag: fark edene kadar itirazlarin devam ede-
bilir. Ne var ki siparisin sana ait oldugunu fark edip, “lIyi ki boy-
le oldu,” dediginde ve olanin en dogru sekilde oldugunu kabul
ettiginde, kendini tekrar déngiisiinden kurtarmis olursun.

Atolye caligmalarimizda konu buraya geldiginde siklikla
isittigim sozler sunlar olur:

“Insan neden ekonomik sikint1 yasamay istemis olsun ki?”

“Ne yani, hasta olmay1 ben mi istedim?”

“Isten ¢ikarilmay1 ben mi siparis ettim?”

Senin de hayatinda istemedigini diigiindiigiin olaylarin, as-
linda kendi siparisin olduguna kars: itirazlarin olabilir. O halde
burada duralim ve olanin 6ncesini, olmus halini ve sonrasini
ornek bir olayla birlikte okuyalim ister misin?

Diyelim ki bir arkadagini ziyarete gittin ve onun isinde ne
kadar da mutlu oldugunu, yaptig: isten bityiik keyif aldigin
goriince ¢ok 6zendin ve “Benim de yaparken mutlu olacagim,
kendime ait bir isim olsun,” dedin. Fakat o donemde bir sir-
kette yonetici yardimcisi olarak ¢alisiyorsun. Yoneticin sana
kendini iyi hissettiriyor, maasin da hayli yiiksek ve gayet ra-
hat yasiyorsun. Aradan bir zaman gegiyor ve goriiyorsun ki
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isyerinde tuhaf terslikler olmaya basliyor, kendini yogun bir
baski altinda hissediyorsun, ancak uzlagsmaya devam ediyor-
sun. Bir iki is goriigmesi yapryorsun ama maddi kosullar1 sa-
hip oldugun isten daha kétii ve galigtigin iste kalmaya karar
veriyorsun. Calistigin ortam giderek geriliyor ve artik isten
ayrilmak zorunda kaliyorsun. Ne yapacagini bilmeden, ye-
niden is ariyorsun. Gel gor ki biitiin kapilar yiiziine kapani-
yor, tazminatin da tiikenmek iizere ve sen artik isyanlardasin.
Arkadasglarin eskisi gibi aramiyorlar seni, ailen yiiz ¢eviriyor,
yalnizlasiyorsun. Adeta otobanda ters yonde gittigin hissine
kapiliryorsun. Panikleyip, eski gelirinin yarisina razi olup evin-
den ¢ok daha uzak mesafedeki bir ise girmek zorunda kaliyor-
sun. Daha kiictik bir sirkette, birden fazla kisinin isini yaparak
para kazaniyorsun.

Itirazlarin bagladig1 evredesin artik.

“Bu neden benim basima geldi?”

“Bunu hak edecek ne yaptim?”

Opysa olay tam olarak ne zaman baslad1 dersin?

Elbette kendi isini kurmus olan mutlu arkadasina 6zenip o
halin i¢inde yasamak iizere verdigin siparisle...

Sistem ne yapt1?

Oncelikle kendini degersiz hissettigin isinden cikabilecegin
sartlar1 olusturdu. Sen buna goniillii olmayinca da seni zorlad:
ve isten ciktin. Eskiyi degerli bildin ve eskinin pesinden gitmek
istedigin i¢in kolayca birakamadin. Boylece destegin ve kayna-
gin azaldi. O giine kadar para igin ¢alistyordun. Oysa arkada-
sinda 6zendigin sey neydi? Ondaki mutluluk ve kendini degerli
hissetme hali...

Arkadasin da yasadigi mutlulugu bulana kadar birtakim
yollar kat etti ve ¢esitli agamalardan gecti. Sen onun ulastig1 so-
nucu goriiyordun sadece... Oysa sistem biitiinii goriir, seni de o
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sonuca gotiirebilmek {izere harekete geger ve seni ayn1 sonuca
hazirlar, arzu ettigin sonuca ulasabilmen i¢in alman gereken
cesitli dersleri sana 6gretmeye baslar. Sen su an “Kendi isinde
mutlu ol,” okulunun bir talebesisindir. Bu okuldan mezun olana
kadar galisacaksin demektir. Eskiyi yad ettigin siirece kaydinm
dondurur, mezuniyetini geciktirirsin.

Peki, yenilik hep zorluklarla m1 gelir?

Sen kolaylikla istediginin sana verilecegine giivenerek ce-
kistirmeyi birakabildiginde, yeniyle bulusman da kolay ve hizh
olur.

Eskiye baglandigin ipleri sikica tutmaya
devam ettigin siirece, yeni deneyimler seni diigiiriir...

Degisim siireclerinde, itiraz ederek direng gosterdigin sey-
lerin seni getirdigi sonugla bulustugunda, “Iyi ki béyle olmus,”
dedigini hatirla.

Bedeni hastalanan, sagligina 6ncelik ve deger vermeyi; eko-
nomik sikinti yasayan, kendine ve yeteneklerine giivenip hare-
kete gegmeyi; issiz kalan ¢aligmanin kiymetini 6grenip iyiye yo-
nelmeyi basarabilir, ya da eski haline 6zlem duyup sikayetlerini
cogaltabilir. Sonugta ihtiyacin olan sana verilir. Cagirdigin ola-
ya direng gosterirsen de olaylar kontrolden ¢ikabilir.

Kadersel Anlagsmalar

Soéziinde durmayan bir insana karsi sdylenen, “S6z agizdan
bir kere ¢ikar;” ifadesi bos yere dile yerlesmis bir deyim degildir.

Yaziya dokiilmese de verdigimiz sozleri yapamadigimizda
i¢cimiz rahat etmez. Pargas1 oldugumuz sistem de ayni1 prensiple
caligir.
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S0z bir akittir ve bu akdi de
ancak yeni bir akit degistirebilir.

Bilerek ya da bilmeyerek sozlerin araciligiyla hayatindaki
insanlarla ya da egyalarla cesitli anlagmalar yapmis olabilirsin.

“Seni hi¢ birakmayacagim.”

“Hep bir arada kalacagiz”

“Onun anist var, hayatim boyunca saklayacagim.”

“Para beni bozar”

“Cok emek verdim birakamam..”

Bu ifadeler, kadersel anlagsmalara verebilecegimiz 6rnekler-
den sayilabilir. Sozleri ifade eden bagkasi bile olsa, sen her biri-
ne “evet” dediginde de anlasmay1 onaylamis olursun. Bu sozle-
rin altinda artik bir imzan vardir.

Belki su an farkli bir noktadan hayata bakiyor olabilir-
sin, altina imzani attigin sozleri desteklemiyor olabilirsin
ama anlagsma anlasmadir. Ciinkii s6z agizdan bir kere ¢ikar.
Sistem, bugiin onaylamadigin sdzlerin onayini senden zaten
almistir.

Bir daniganim, istikrarli bir iliskisi olmamasindan sikayet
edip duruyordu. Yaptigimiz ¢alismalar sirasinda dniversite
yillarinda birlikte oldugu sevgilisiyle gelecege dair planlar ya-
parken ona, “Hep kalbimde olacaksin, seni hi¢ unutmayaca-
gim, sonsuza dek sadece seninle birlikte olacagim,” gibi ifade-
leri sik¢a kullandigini hatirladi. O donem altina imzasini attig1
bu sozler araciligiyla, aslinda sevgilisiyle kadersel bir anlagma
yapmistl. Anlagsmayi heniiz icinden tam olarak bozmadig: i¢in
farkinda olmadan séziinii devam ettirmisti. Sonunda bu bag1
fark edip kesmeye karar verdi. Sanki eski sevgilisi karsisinday-
mus gibi oturdu ve “Seninle yaptigim biitiin anlagmalar1 bitiri-
yorum,” dedi, “yeniye ve yeniliklere kapim1 agiyorum..”
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Boylece eskinin kapisini kapatt.

Hayatindaki zorlanmalar1 ya da istemedigin deneyimleri
sozlerinle ¢agirdigini fark ettiginde, onlar1 yeniden sozlerinle
doniistiirme giiciinii elde edersin.

Sakalarla ve Sarkilarla Hayata Davet Edilen Kader

En hizli ve en etkili ‘ifadeyle yaratim’ alanlari, zihnin en sa-
kin oldugu anlarin i¢inde gergeklesir. Bu esnada mirildandigin
sarki sozleri bile, 6zel isteklerin ve arzularin olarak sistem tara-
findan bir emir gibi kabul edilir.

Mesela ayriik sarkilar1 dinlendigin donemlerde, ayrilik
acilar1 yasayabilirsin. Neseli ve mutlu edici sarkilar dinledigin
donemler, en keyifli oldugun deneyimlere sahne olmus ola-
bilir. Etrafindakilerin hangi sarkilar1 sik¢a dinlediklerini fark
ettiginde onlarin, gelecekte ne tiir bir olay yasayabileceklerini
kolayca tahmin edebilirsin. Onlar1 negatif s6z iceren sarkilar
dinlememeleri gerektigi konusunda uyarsan bile sana kulak
vermediklerini gorebilirsin. Ciinkii sarkilarda ve sakalarda s6z
frekansiyla olusturulan kadere kisinin ihtiyaci vardur.

Ustiinde durulmadan ifade edilmis sézler, sadece saka olsun
diye kurulan ciimleler bile sistem tarafindan dikkate alinir. Or-
negin derse gitmemek i¢in uydurulan hastalik bahaneleri kisa
bir siire iginde hastalik deneyimi olarak gergeklik kazanabilir.

Kisirdongiiler

Aliskanlikla ve sik¢a kullandigin kelimeler yiiziinden, sii-
rekli tekrarlayan birtakim olaylar zinciri olusturabilirsin. Kendi
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ifadelerinle olusturdugun bu kisirdéngiiden kurtulmanin yolu
ise, o sozleri hangi ihtiyagla kullandigini ve o sozler araciligiyla
hayatinda ne yarattigini idrak etmektir.

Kisirdongiilerden ¢ikmak igin tekrar eden olaylar1 ve bu
olaylar1 ¢agiran ifadeleri tespit etmek gerekir. Sonrasinda ha-
yatin1 hangi yone gétiirmek istiyorsan, ifadelerini o dogrultuda
secerek, yasadigin olaylar1 degistirebilirsin. Bazen sadece bir
kelime degisir ve hayat dontsiir.

Olaylar1 Okumak

Yasadigimiz olaylar bize bizi tanimlar. Karsilastigimiz insan-
larin karakterleri, durumlari, davranislari ve bize olan tavirlar
da ayni sekilde bizimle ilgilidir. Yani hayatindaki karsilasmalar,
sorunlar, hastaliklar, kazalar, tesadiifler, sahip olduklarin, sahit
olduklarin tamamen sana aittir.

Hayatinda yasadigin ve seyrettigin olaylar, senin kendi mer-
kezinden kaynaklanmaktadir. Her olayin sebebi sensindir ve
her olay sana bir seyler anlatmak i¢in karsindadir. Hayat1 bir
film sahnesi gibi diigiin, senaryosunu disiincelerinle yazmus,
sozlerinle yonetmigsin. Bedeninle bagsroldesin. Cevrendeki
yansimalar da yine kendi ihtiyacina goére bigip dagittigin yan
rollerdir. Varligindan olusturdugun ve kendinden yansittigin
hayat sinemasini belki de sen de bagkasinin filmini izler gibi
izliyorsun. Yonetmen koltugunda oturan kisginin de sen oldugu-
nu fark ettigin an, hikayenin sahibi olursun. Bu biling sana bir
taraftan yaptigin secimlerin sorumlulugunu yiiklerken, diger
taraftan seni sahip oldugun giicii dogru kullanmaya sevk eder.

Yasadigin her olayda, olayin merkezine kendini koy ve ola-
yin sana ne anlatmak istedigine odaklan. Olaylar1 dogru oku-
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dugunda ¢oziimler iretebilir, kaderinin kalemini dileklerin
i¢in kullanabilirsin.

Olaylarin da kendine gére bir anlatim dili vardir. Bu dil bazen
renkler, sekiller, davranislar ve sembollerle ifade bulur. Mesela
¢ocuklugunda babanla ilgili anlatilan bir olay, sen bunu fark edip
¢ozemediginde ileriki yaslarinda bagka bir erkekle, otoriteyle, ka-
nunlarla yada oglunla sana anlatilir. Ayni sekilde ¢ocuklugunda
annenle ilgili anlatilan bir olay, sen bunu fark edip ¢6zemedigin-
de alman gereken bilgi ileriki yaslarinda sana bedeninle, anila-
rinla, iligkilerinle veya maddi konularla anlatilabilir. Hayatin bir-
ligini, diialite (ikili denge) prensibiyle okuyabiliriz.

Mesela arabasiyla ise gitmeye calisan birine, trafikte bir bas-
kasi gelip arkadan ¢arpmis olsun. Bu kazada arabanin sag fren
lambasi kirilmis diyelim. Ayrica kaza yiiziinden isine de ge¢
kald1.

Hadi gel, bu olayin okumasini birlikte yapalim simdi:

Araba - Kisinin hayata bakis1 ve realitesidir.

Arabanin arka kismi - Kisinin ge¢misidir.

Arabanin sag arkas1 —Kisinin babasiyla olan iliskisi, ge¢mis-
te yaptig1 hayat planlaridir.

Fren lambasinin kirilmis olmasi - Kisinin ge¢miste yaptig
gelecek planlari yiiziinden olaylarin akisini durdurmaya calis-
masidir.

Dolayisiyla yasanan bu kaza, yapan kisinin yasadig: olaylar-
da hayatin kanunlarina ve otoriteye direndigini, bas kaldirdig-
n1 anlatir.

Konuyu 6zetlersek; kisi, babasindan miras kalan bilgi ve bi-
rikimleriyle yaptig1 gelecek planlarini degistirmeye direndigi
ve kendine yeni hedefler koyamadig: igin ilerleyememektedir,
gelisimini durdurmaktadir. Bundan dolay: da isinde aksamalar
yastyordur, diyebiliriz.
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Olaylar1 okurken merkeze kendini koy ve verdigim tablo-
daki sembolleri yerlerine yerlestir. Bir yapbozu tamamlar gibi
dikkatle olayin sonucunun sana ne anlattigina odaklan.

%

Diyelim ki bisiklet kullanan bir ¢ocuga araba carpti ve et-
raftaki insanlar, ¢ocuga yardim etmek i¢in onun yanina kostu.
Olay, arabay1 kullanan agisindan da gocuga yardima gelen dok-
tor agisindan da ¢ocugun annesi, kazay1 goren hamile kadin ve
kazaya ugrayan ¢ocuk agisindan da farkl etkilere sahiptir.

Bir olay olup bittikten sonra, ancak bilgisini aldigin ana ait
kalir. O giine kadar biriktirdigin bilgi, yargilarimi, olayla ba-
gint ve bakis agimi etkileyebilir. Olaya olan yaklasimina gore
gelecegine dair bir aktarim yaparsin. Sistem sahitlikten diisiip
olaya dahil olmak isteyenlere yargilamay: bir pasta gibi sunar,
o pastadan yedigi ol¢iide ayni pasta defalarca ona servis edilir.
Sahitlikte kalarak olayin bilgisini alanlara, hayat ne istemedik-
lerine karar vermeleri icin, olay aynasinda, bu deneyimi onlara
seyrettirmigtir.

Peki, nedir bu ornek olayn bilgisi?

Kazay1 yapan sofor aqisindan; dikkatsiz ve aceleci davran-
manin pismanhgi icinde bu hali birakmaya karar verir. Bunun
tam tersi aniden oniine ¢iktig1 i¢in ¢ocugu ve ona sahip ¢ikmadi-
g diisiindiigii annesini suglayabilir.

Kaza gegiren ¢ocuk agisindan; dikkatsiz davrandigi icin ba-
sina gelen bu olaydan ders alip, dikkatli davranmaya karar vere-
bilir. Bu olay1 gormezden gelir, olayin bilgisini alamaz ve kazanin
sokunu tizerinde tasiyabilir. Tekrarladigi anilarimin arasina bu
olay1 da ekleyebilir. Olayda kendini su¢lu hissedebilir, pismanlik
duyabilir, cesareti kirilabilir, tirkek ve korkak olabilir. Artik sade-
ce ona soyleneni yapar hale gelebilir.
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Kaza geciren ¢cocugun annesi agisindan; bu olayda ¢ocugu-
nu egitirken yaptigi yanlishiklar: gorebilir, olayin dersini alabilir,
cocugunu dogru yonlendirmeye karar verebilir. Bu olaydan bam-
baska bir sonuca da ulasabilir, kendini suglar, soforii suglar, ¢co-
cuk bakiminda ona destek olmayan kocasini, hatta kaza yapan
cocugunu bile suglar. Olaya kizmaya devam edebilir. Bu kazadan
siklikla bahsedebilir ve olayin dersini almadigi igin bir kisirdongii
olusturabilir.

Kazay1 goren hamile kadin agisindan; cocuk yetistirirken ne
yapmayacagina karar verebilir.

Kazayr yargilayanlar agisindan; olay: izlemekten ¢ikarak,
taraflari hakli ya da haksiz diye ayiranlar icin, olaya baktikla-
r1 bakis agisi, geleceklerine yonelik farkli izler birakir. Bir olayin
sahitleri, yasayanlar: ve isitenleri, ayni zamanda o olayin ismar-
layicilaridir. Gergeklesen her olayda yedi milyarda bir bile olsa
hepimizin pay vardir.

Gegmiste yasadigin olayr degistiremezsin, fakat yasadigin
olayla bagini ve olaya karsi bakis agicinmi degistirerek kendini
doniistiirebilirsin. Gegmis degismemis, ayni kalmistir ama senin
iizerindeki etkisi boylece degismis olur. Bircok fobinin ve travma-
nin iyilesme anahtari buradadr.

Yasadig1 olaylar1 kendinden ayirip, digariyr suglayarak bu-
lunduklar1 mekanlari, isleri, iliskileri hatta iilkeleri bile terk
eden bir siirii insana sen de gahitlik etmigsindir. Is degismistir,
es degismistir, ev degismistir ama sorun diye goriiliip kagilan
sey de kisinin sirtinda gittigi yere onunla beraber taginmustir.

Temizlik konusunda fazla hassas bir arkadasim vardi. Bir
giin Istanbulda ciddi bir temizlik sorunu oldugundan soz
ederek, “Bu sehirde hijyen yok. Istanbul temiz bir sehir degil.
Her yer, her sey mikrop iginde..” dedi. Meger kendine gore bir
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arastirma yapmis. Gezip gordiigii tilkeler arasinda en temiz, en
hijyenik yasamin Singapurda olduguna karar vermis. “Her seyi
harika,” dedi, “¢ok temizler. Neredeyse mikropsuz bir tilke..”

Birkag hafta sonra yine Singapur’a seyahat edecegini sdyledi.
Ben de ona, “Hijyen isini kafanda ¢6zemedigin siirece kendinle
beraber, gittigin her yere bu sorunu tasirsin,” dedim.

O Singapur’a gittikten kisa bir siire sonra {ilke kus gribi virii-
sti ylizinden karantinaya alindi.

Arkadagim aylar sonra beni aradi, “Sorma bagima gelenleri,”
dedi, “kus gribinden sokaga ¢ikamiyoruz. Evde bile maskeyle
dolastyoruz. Tiirkiye'ye geri donme karar1 almak istiyorum ama
karantina yiiziinden havaalanina bile gidemiyoruz. Hey gidi
gdziinii sevdigimin kedileri, mikroplar, topraklari... Istanbul’u
¢ok ozledim. Tiirkiye'ye dondiikten kisa bir siire sonra hijyen
onun i¢in takint1 halinden ¢ikip normal bir hale doniigmiistii.

Yasadigin olaylarin iginde birbiriyle alakasiz gibi goriinen ve
iliskilendirmekte zorlandigin her tiirlii durum, aslinda goriin-
mez aglarla 6riilmiis bir diizenin parc¢asidir. Hicbir sey sebepsiz
yere ve tesadiifen gerceklesmez.

Kainat her birimizin istegini ve dilegini bizim adimiza ger-
geklestirirken, sonsuz varyasyonlar igerisinde muazzam bir dii-
zenle isler.

Ekonomik Olaylarin igindeki Mesajlar

Maddi konularla ilgili yasanan sorunlarin koki aslinda be-
denle, parayla ve kadinlarla olan iletisim bicimiyle ilgili, ge¢-
miste edindigin ve devam ettirdigin bakis a¢isinda gizlidir.

Bedenine hoyrat davrandiginda kendini bedenine karsi
bor¢lu hissedersin. Kadinlar1 kategorize ettiginde kadina, bas-
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kasinin bedenine yargiyla yaklastiginda o bedene, etrafindaki-
lere verdigin degeri onlarin giiciine ve maddi durumuna gore
belirlediginde onlara, birine minnet veya medet duydugunda
kendi hayat planina kars1 bor¢lusundur.

Ozellikle annenle kurdugun bagda seni yeterince beslemesi
ya da beslememesi, sana kendini giivende hissettirmesi ya da
hissettirmemesi, seni ve senin yaptiklarini onaylamasi ya da
onaylamamasi ekonomik durumunun gidisatini belirler. An-
neyle olan bag saglikliysa ekonomik refah i¢inde olursun. De-
gilse bu ekonomik sorunlar1 hayatina ¢ekmeye devam edersin.

Su ana kadar siraladigim érneklerden herhangi birine odak-
lanarak sorunun kaynagini buldugunda ve ¢oziimlediginde di-
ger tlim alanlarda da degisim baslar.

Uygulama:

Kadinlara olan yaklagimina ve onlarla olan iligkileri-
ne nasil bir katki saglayacagina bakip iyilestirmek i¢in bir
plan yap. Kadinlar1 yargiladigin herhangi bir konu sapta-
diginda, bu alani terk etmelisin. Hatirla ki kadinlara kars:
yaklagimin, kendi bedeninle ve hayata yaklagiminla ayni
frekansta titresir.

Coziimlerin ne olabilir?

1. Bir kiz gocugunun okumasina katki saglayabilirsin.

2. Bir kadinin giinliik is akisini kolaylastirabilirsin.

3. Yargiladigin veya daha 6nce dedikodusunu yaptigin
bir kadina bir hediye alarak onu sevindirebilirsin.

4. Kadinlarla, hatta hayatina girmis biitiin kadinlarla
barisabilirsin. Onlarla itisen taraflarindan 6zgiirlesip, uzlas-
ma yapabilirsin. 1
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Uygulama:

Kendi bedenine ve bagkalarinin bedenlerine yargiyla ba-
kiyorsan bakis agini iyilestirmek i¢in bazi uygulamalar ya-
pabilirsin. Bedeninle kadina ve maddeye kars1 yaklagimin,
benzerlik gosterir.

1. Saglikli bir beslenme diizenine geg. Bedenine suna-
cagin yiyeceklerde senin i¢in neyin faydali neyin zararl ol-
dugunun farkindaligiyla bedenine 6zen goster.

2. Fiziksel olarak harekete ge¢. Sabah erken kalkip
glinii ding ve kucaklayarak karsila.

3. Saghgn i¢in her giin yiiriiyts yap.

4. Egzersizlerle bedenini harekete gecirmenin, ha-
yatinin diger alanlarinda da hareketi baslatmak oldugunu 1
hatirla.

5. Bedeninde nefesinin ulagsmadig1 noktalar1 tespit et
ve bu noktalardaki tikaniklar1 agarak oksijen yolla.

6.  Uyku ve caligma ritmini dengele.

7. Sadece kendinin degil, bagkalarinin bedenine ve be-
den sagligina da 6zen goster.

8. Bedenini sev ve ona kibar davran.

Ekonomik konularla beden ve kadin iliskisinin ne bag- !
1 lantis1 oldugunu sorguluyor olabilirsin. Oysa her biri ortak j
: bir frekansin pargasi... Biitiinsel tipta ciltteki sivilce, karaci- !
1 gerdeki yaglanmay1 haber verir. Sivilceden kurtulmak igin j
I karacigeri temizlemekle beden ve ekonomik kogullar ara- :
1 sindaki dengeyi kurmak arasinda hicbir fark yok. I
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‘Olana dikkatli bak...
Olan her zaman dogruyu séyler.

Bugiine kadar yasadiklarin, seyrettiklerin ve hissettikleri-
nin toplaminin adi OLANdir. Hepsi senin sozlii taleplerinle
ve onayinla gerceklesmistir. O halde sunu diyebiliriz: Olmus
olan, senin gergek ihtiya¢ ve durumuna gore sekillendigi igin
her zaman dogruyu séyler. Zihin tiirlii bahanelerle buna karg1
¢iksa da bugiine kadarki ¢alisma ve deneyimlerimiz her bi-
rimizin hayatina davet ettigi olaylarda bizzat kendi payimiz
oldugunu gosterdi. Herhangi bir olay okumasini, “Olan dogru
soyliyor,” ilkesiyle yaptiginda, ¢ok net ve sasirtici sonuglar al-
digin1 goreceksin.

%

Giilen ve nese iginde oyunlar oynayan bir ¢ocuk herkesin
ilgi odagidir. Etrafindakileri, hareketliligiyle ve nesesiyle bes-
ler. Mutlu hissetmenin, neseli olmanin ¢ekici bir etkisi vardir.
Miknatistan farksizdir. Cocuk nedensiz yere aglayip, s6z din-
lemediginde gordiigii ilgi ve onaylanma hali degisir. Cocugun
etrafinda olusan miknatisin gekici etkisi ters doner ve itmeye
gecer. Ihtiyaclarini ifade edemediginde ve huysuzlugu tatmin
bulmadiginda ¢ocugun hem kendi huzuru kagar hem etrafin-
dakilerin.

Hepimiz ihtiya¢larimiz karsilandiginda mutlu oluruz, fre-
kansimiz iyilesir, bize dogru bir ¢ekim baglar. Yasadigin duy-
gunun yaydig1 titresim neyin sana dogru gelecegini, neyin sen-
den uzaga gidecegini belirler. Cigeklerin giizel kokular yaymas:
ve renkli goriintiilerindeki davetkérlik; frekans olarak seving,
nese, dinginlik, giivende olma hali, eminlik ve giizellik gagirir
ki bu da iyilestirici bir etkilesimdir.
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Yiiksek sesler, ofkeli tavirlar, kizginlik halleri, karamsarlik,
keder, saldirgan tavirlar ve endise yaratan olaylar; uzaklagma
ihtiyac1 hissettirir.

Mutlu olma hali, ihtiyag¢larin karsilanip ¢6ziimle bulus-
ma anindir. Thtiyaglarin kargilanmamasi ofke, kizginlik ve
itirazlar1 dogurur. Oysa sistem her zaman talepleri kargilar.
Neye ihtiyacin oldugunu belirlemek 6nemlidir ancak daha
da 6nemlisi talep ettiklerin sana sunuldugunda bunlar1 kabul
edebilecek halde olmandir. Talep ettiginle bulugamadigin-
da i¢inde diren¢ olusur. Bu direng¢se 6grendiklerin, ge¢mis
deneyimlerin, duygu baglantilarin ve yeniligin seni tirkiiten
yiiztidiir. Her ne kadar yeniyi ¢agirsan da yeni, eskinin terk
edilisidir. Yenileyemedigin alanlarda, eskide kalma istegin
vardir. Zihnin seni eskiye bagli olmadigin konusunda ikna
etmek isteyebilir ve “Talep ediyorum ama olmuyor,” diyebilir-
sin. “Istemedigim ne varsa onu yasiyorum,” da diyebilir, olana
ve sisteme itiraz edebilirsin.

Icinde herhangi bir konuyla ilgili yikici bir duygu varsa
orada itirazlarin vardur. Itirazlarin varsa, kabul edemediklerin
vardir. Sistemin seni besleyebilmesi ve ihtiya¢larini tam da iste-
digin sekliyle verebilmesi i¢in senin onayin gerekir. Bu onayin
diger ad: kabuldiir.

Sunulanlarin mesajini dogru okuyup, direnci kaldirdiginda,
“Ne iyi olur,” dediklerin de gerceklesir.

Karni ag oldugu i¢in aglayan bir ¢ocugun yemek yiyebilmesi
icin 6nce sakinlesip, susmasi gerekir. Senin de senden yansiyani
kabul etmen, sakinlesmen demektir.

%%

Bir daniganim fazla kilolardan sikayetciydi. Istedigi tek sey
incelmek ve hos goriinmekti. Kilolarinin sorumlulugundaki
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duygu, halet ve davranis sorumlulugunu iistlenmiyordu. Yerin-
den kimildamadan benim ona sihir yapip inceltmemi istiyordu.
Bu hale onu getiren sebepleri kabul edemiyor, olana itiraz edi-
yordu. Daniganimin davranis kaliplarini ve yeme bigimlerini
birlikte gozden gegirdik. Kendini baski altinda hissettiginde ve
bundan kagamadiginda yeme diirtiisiinii kontrol edemedigini,
hayattan tat alamadig: icin siirekli tath tiikettigini tespit ettik.
Kontrol edemedigi bir 6fkeyle sanki kendinden 6¢ alircasi-
na yemek yedigini de kabul etti. Beslenme sekli ve bedendeki
sorunu, annesine isaret ediyordu. Anne sembolizmde maddi
konular ve iiretkenligi anlatir. Bu noktadan bakinca maddi ko-
nularla ilgili ailesine bagimli oldugunu, ailesinin sundugu kon-
foru kaybetmekten korktugu i¢in kendi basina bir is yapmaya
cesaret edemedigi de ortaya ¢ikt1.

Bana geldigindeki talebi incelmek istegi dogrultusunda olsa
da aslinda tam olarak istedigi sey, yetenekleriyle 6zgiirce ken-
dini ifade edecegi bir kariyerdi. ilerleyen haftalar iginde hizla
kilo vermeye basladi. Once kilo veriyor olmasinin nedenlerini
anlayamadi, bunu benim yaptigimi diisiindii.

“Korkularinla yiizlesecek cesareti gosterdigin icin oldu,”
dedim. “Bastirdiklarinin agiga ¢tkmasina miisaade ettin, sim-
di alistigin ve yayildigin o konfor alanindan ¢ikmaya hazirsan,
korunmak i¢in iizerine giydigin bu kilo paltosunu ¢ikarabilir-
sin. Bunlarin hepsi senin dontsiimiin i¢in sisteme kapiy1 ag-
maya karar vermenle miimkiin oldu. Kapiyr agan da mucizeleri
baslatan da iradendir. Simdi incelmek ve kendi yeteneklerini
¢ikarman i¢in atacagin adimlarda daha da 6zgiirsiin.” Bedenini
iyilestirmek i¢in ona verdigim beslenme ve detoks programla-
rint harfiyen uyguladi. Her giin, diizenli sekilde yiiridii, sonra
bedenini esnetici gesitli sporlar yapti, bedenini sevmeye basladi
ve lizerindeki baskiy1 attik¢a kilolarindan da kurtuldu.
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Kendine ve sisteme olan inanci, yeteneklerinin agiga ¢ikma-
sina izin verdi. Yeteneklerini ortaya koyduk¢a mucizeler ardi
ardina geldi. Simdilerde alaninda taninmus, takdir goren bir kisi
oldu. Ailesinin ona sundugu konfordan ¢ok daha iyisini, kendi
becerileriyle sagladi.

Kendinle ve etraflarindakilerle ilgili olay okumalar1 yapar-
ken, 6nce gelinen durumun o anda hangi ihtiyaci karsiladigina
odaklan. Olaylar1 buraya getiren baglantilar1 gér. Her sonucu
doguran bir baslangi¢ oldugunu hatirla. Sonugla baslangic1 bu-
lusturdugunda biitiinii gorebileceksindir. Sonucu degistirmek
istiyorsan beslendigi kaynag1 bulup yoniinii degistirebilir ya da
baglantiy1 kesebilirsin.

Duygular1 Okumak

Hissettigin duygular seni, sana tanimlar. Hangi duygular1 ve
halleri yasiyorsan, bunlar senden yayilan titresimleri olugturur.
Bu titresimlerin izleri, hayatina davet ettiklerini belirler. Ilik bir
meltem gibi esen duygular, etrafinda ferahlama hissi yaratirken,
bir kasirganin sertligiyle esen hisler etrafi darmadagin eder.

Bazen biri konusurken 6fkenin kokusunu alirsin, bazen bi-
rini dinlerken onun korkusunu hissedersin. Heniiz kavga bas-
lamadig1 halde riizgar: ortalikta esmeye baglar. Yani taraflarin
konusmasinda catismaya davet vardir aslinda. Birbirini kucak-
layan insanlar, 6zlemin titresimini nasil hissedilebiliyorsa, goz-
den kaybolan ¢ocugunu arayan annenin tedirginligi de yanin-
dakilere yansir.

“Neden bunlar1 yagiyorum?” yada “Neden hayatimu iyilesti-
remiyorum?” sorularini sordugun zaman yaydigin duygu fre-
kansiyla yaptigin yayinlar vardir.
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Ofke duygusunun frekansini tagirken catlayip bogulan se-
sinle hayatina davet ettiklerinin arkasinda, olumsuz disiince
kaliplar1 vardir. Sen hayatin igin iyi bir sey istedigini zanne-
derken, aradan dyle bir ifade ¢ikar ki, her seyi yikabilir. Duygu
frekansin, 6tkenin yaktig: atesten ¢ikan dumanla yasadiklarini
gormene engel olur.

Korku titresimiyle istediklerin, olmasindan korktuklarini
hayatina gekebilir. Yaptigin yayin, “Korku!” diye bagirmakta-
dir. Sen faydali ile faydasiz olan1 ayirt edemez hale gelirken,
bobreklerin, kulaklarin veya kemiklerin de yaydigin frekans-
tan olumsuz etkilenir. Senden yayilan duygu frekansinin hangi
olaylar1 ve hastaliklar1 hayatina ¢ektigini fark ettiginde, seci-
mini mevcut durumu iyilestirmek ya da devam ettirmek i¢in
yapabilirsin.

Bir orman yangiminda sadece atese odaklanir,
onu besleyen agag¢ ve havayi gormezden gelirsen,
yangini sondiiremezsin.

Basta zaman ve emegin olmak iizere
kaynaklarini bu ugurda kaybedersin.
Yangim sondiirmek icin
onu besleyen unsurlari ortadan kaldirdiginda
atesle savagin biter.

Istemedigin sonuclardan ozgiirlesirsin.

Bir olay seni ofkelendiriyorsa, 6tke duygusu senden ¢ikti-
ginda sana geri doner. Tipki bumerang gibi... Fakat benzerle-
rini toplayarak ve ¢cogalarak gelecegini de hatirla. Ne zaman ki
otkenin kaynagini ve sebebini fark edersin ve o enerjiyi biikme
yetkisini kullanirsin, iste o zaman gercek bir doniisimden s6z
etmek miimkiin olur. Kisacasi sen olani fark ettigin an, artik o
duygu bagina ihtiyacin kalmaz.
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Ofkenin oldugu yerde duman tiiter ve duman kendini gor-
mene engel olur, yolunda ilerlemene ve sevgiyi hissetmene
izin vermez. Kendini géremedigin, sevgiyi hissedemedigin
icin onaylanma ihtiyacin ortaya ¢ikar. Onaylanmak ve ilerle-
yebilmek icin bagkalarinin kontroliine girmek istersin. Disar1-
s1 senden 6nemli hale gelir. Bu bir tiir giidiilme halidir. Kendi
merkezinden, sevgi bagindan uzaklastik¢a 6tke artar ve bir ki-
sirdongii olusur. Ne zaman ki duygularin tarafindan idare edil-
digini anlarsin iste o zaman istemeden yasadigin olaylar1 neden
yasadigini goriir ve sonlandirirsin.

Travmalarindan dolayr olusmus ve seni yonetmeye basla-
mis bir takim olumsuz duygu bagimliliklarina sahip olabilirsin.
Kendini ve ¢evreni tanimlarken kullandigin ifadelere odaklan-
man bu yiizden ¢ok 6nemlidir. “Béyledir,” dedigin siirece inan
ki 6yle devam eder. Doniisiimii; ancak ifadelerini ve davranis
kaliplarini degistirerek gerceklestirebilirsin.

Kendini tanimlarken

“Ofkelenirim”
“Kizarim.”
“Sinirlenirim.”

“Bunu yaparsa affetmem.”
“Ben ne dersem o..”
“Uziiliirim”

“Acirim.”

“Nefret ederim.”
“Gicik olurum”
“Tahammiil edemem.”
“Su beni deli eder”

“Kahrolurum”
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[fadelerini siklikla kullantyorsan, bil ki duygularinin icine
yerleserek karar verdigin sabit tutumlarin vardir. Sen bu ifa-
deleri kullanmaya devam ettikge, ifade ettigin bu durumlar da
hayatinda gogalir.

Uygulama:

Yedi giin kendini dinle, siklikla tekrar ettigin kelimeleri
not al.

Sik¢a kullandigin kelimelerle hayatina neler ¢ektigini tes-
pit et ve kargilarina yaz. Iglerinden birakmak istediklerine
karar ver.

Yirmi bir giin ifade orucu yap. Kendini arindirdigin ifa-
deler agzindan istemeden ¢iktiginda on dakika sus ve ifadeni
dinlendir. Yirmi bir giiniin sonunda arinmis halini yedi giin
izle. Yasadigin degisimleri defterine yaz. Basladigin yerle,
vardigin noktayi karsilagtir. Basarini takdir et.

ifadelerinde Sadeles, Hayatin lyilessin

Olumsuz duygularda oldugu gibi olumlu duygularda da
ayni ¢ekim giicii vardir. Yani seving, nese, mutluluk gibi olumlu
enerjiler, memnuniyet verici olaylar1 ve insanlar1 toplar. Mut-
luluk tretiyorsan, gillimsiiyorsan, hayatina mutlu enerjileri
gekersin. Potansiyelin neyse, potansiyelinin yaratacagi ¢ekim
glicti de aynidir. Samimiyet ya da samimiyetsizlik sadece bizim
tarafimizdan degil sistem tarafindan da fark edilir.
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Iyilesmeye niyet edenin mahsulii mutluluktur.

Iceride cennet varsa, digarisi da cennet olur. Cennet sana
birileri tarafindan ikram edilmez. O igeride yasanan bir haldir
ve bu hali gittigin her yere tagirsin. Ister iilke degistir ister kita
degistir, hi¢ fark etmez. Gittigin her yere kendini goétiiriirsiin.
Yansittigin enerji her nerde olursan ol, seni takip eder.

Kendini fark ederek, hangi enerjileri ve duygulari, hangi
sebeplerle hangi alanlarda olusturdugunu gorebilirsen, bu go-
riisle birlikte bu durum, sana ‘dontstiirme hakkr’ da verir.

Davraniglarimiz ve hareketlerimiz, hallerimizden ve halet-
lerimizden kaynaklanir. i¢eride yasadiklarimiz, ayni zamanda
rityalarimiza da yansitacaklarimizdir. Igimizde hangi duygu-
lar1 yasiyorsak, disaridaki olaylara tepkilerimiz de agzimizdan
¢ikacak olan ifadelerimiz de bununla ilgilidir. Iste bu yiizden
halimizi, haletimizi, duygumuzu ve duygularimizin yansima-
larini fark ederek doniistiirdiigiimiizde hayatimiz da doniis-
meye baslar.

Olumlu ya da olumsuz duygularin gekistirmesiyle gesitli
dalgalanmalar olusur. Kontrolcii olma, hiiziin, iiziinti, korku
ve endise dalgalanmalari; hem aurayi, enerji bedenini, titresim-
lerini, diisiincelerini hem de bedenini olumsuz yonde etkileye-
bilir. Duygular dinginlestiginde ise huzur gelir. Hayatin i¢in-
deki algilarini ve kavramlarini oturttugunda, fark edislerinle
seyre gecebildiginde, sahitlik mertebesine ulagabildiginde, hal
ve haletlerin olgunlasir. Bedende baslattigini hayata, olaylara ve
duygulara ileterek olanla olan bagini biikebilir. Béylece donii-
simil baglatabilirsin.
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Uygulama:

‘Azalt - ¢ogalt’ sistemiyle bir aylik bir degisim programi
uygula ve hem bedeninde hem de duygularinda olani takibe
al. Baslarken ilk giin niyetini not al ve bir ayin sonunda de-
gerlendirme yap.

“Bedenimin, saghgimin
ve hayatumin iyilesmesine niyet ediyorum.”

1. Hafta

Beslenme diizeninden unlu mamulleri bir hafta boyunca
¢ikar. Yerine proteinli besinler koy.

2. Hafta

Hayatindan sekeri ve seker katilmis tiim yiyecekleri ¢ikar.
Yerine giinde 1 adet elma tiiket.

3. Hafta

Hayvansal giday1 beslenmenden ¢ikar. Baklagiller, hubu-
bat ve sebze miktarini arttir.

4. Hafta

Et iirtinlerini, siit ve siit tirtinlerini beslenme programin-
dan tamamen c¢ikar. Yerine zeytinyagllar, ¢ig sebzeler ve
meyve tercih et.

Dort haftanin sonunda bir tam giin boyunca sadece si-
viyla beslen. Tanesiz ¢orba, sebze sulari, su ve bitki ¢aylar1
tiiket.
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: Uygulama:

1

1 Sabahlar1 yarim saat erken kalk. On bes dakika yiiriiyiis,
: on bes dakika esneme hareketleri yap. Disarida yiiriiyiis yap-
1 ma imkéni yoksa pencereyi a¢ ve esneme hareketlerini uygu-
: la. Derin nefes alip ver. Aldigin oksijenin, akcigerlerinin her

1 zerresine ulagabilmesine miisaade et.
1
1
I a¢ ve hi¢ kimildamadan, etrafi yorumsuz sekilde, yargilama-

Sabah ve aksam {icer dakika sakin bir yere otur. Gozlerini
: dan izle. Dilersen bu yargisiz izleme siirecini birkag dakika
1

1 Giin iginde i¢tigin suyun miktarini takip edebilmek i¢in

: bir 6l¢ii kabin olsun. Su ve bitkisel ¢ay tiiketimini arttir. Kah-
1 ve ve asitli sivi tiiketimini azalt.

Gece sessiz bir ortamda bes dakika boyunca gozlerini ka-

I pat, ellerini kalbinin {izerine koy ve ritmi dinle. Kendine, el-

! Jerinin altinda atan kalbine ve o kalbi attirana yonel, kendini

I onun sevgisine ag.
Bir giintinii kendine ayir. Bolca su tiiketerek dinlen ve i¢
sesini dinle.

b |
1
1
1
1
1
1
1
]
]
]
]
]
1
1
1

1 daha uzatabilirsin. 1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

ol

Sevgi Mutlulugun Kaynagi, Yasamin Var Olus Kanalidir

Sevgi, yasamla kucaklagmadir. Bir olus, bulusma ve yasa-
min devamliliginin besinidir. Doganin ve yasamin isleyisine
sahitlik ettikce, ciceklerin arilari kendilerine cekebilmek icin
glizellesmelerini gordiikge, ayni gigeklerin yok olarak besledik-
leri dogada nasil form aldiklarini, her bitisin bir baslangici do-
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gurdugunu seyrettikce Yaradan'la bulusursun. Kendini o akisa
ve sevginin kapsayiciligina agarsin. Bagini disarida iyilige ve
giizellige cevirince iyilesmeye ve hayatini doniistiirmeye olan
inancin artar.

Sevgi enerjini yiikseltmek i¢in ¢ocuklarla zaman gegcir,
onlarin sorularini cevapla, oynadiklar1 oyunlara katil, i¢in-
deki ¢ocugun ortaya ¢ikmasina miisaade et, mutlu ve giilen
insanlarla birlikte ol, evinde ¢icek agan bir bitkin olsun. Ay-
nanin karsisina her gectiginde giiliimse, kendine selam ver.
Tek basina ¢ozemeyecegin bir sorunla karsilastiginda ¢oztime
odaklan, hayalinde o konuyu ¢6z ve sisteme giiven, diisiinceni
bir bulut gibi evrene yolla ve o bulutun ¢6ziim yagmurlari ge-
tireceginden emin ol.

: fyilestirme ¢aligmasi

1

: Bir organinda herhangi bir rahatsizlik ya da hayatinda
: bir sorun tespit ettiginde dncelikle bu sikintili hali birakma-
I ya niyet ettigini ifade etmelisin. Yalniz kalabilecegin sessiz
: ve sakin bir yere otur, gozlerini kapat, birka¢ dakika boyun-
I ca nefesine odaklan. Derin nefesler alip ver. Dudaklarinla
: bir tebessiim yerlestir. Biitiin yiiz kaslarin gevsesin. Dudak-
I larin sessiz bir kahkaha atarken, sen gozlerine odaklan ve
: gozlerinin igiyle giilimse. Gozlerindeki kahkahay1 kalbine
tast. Kalbin her attiginda icindeki kahkahay1r damarlarina

aktarsin, damarlarindaki kan giiliimsemeyi biitiin bedeni-
ne tagisin. Yiiziin ve kalbin kahkahalarla giildiikge, bu hal 1
tiim bedenine yansir. Sonra iyilestirmek istedigin organina |
odaklan, i¢ giilimsemeni ona gonder ki o da kahkahalarina 1

1
1
1
1
1
1
1
1
I katilsin. I
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Riiyalar, kdinatin kullandigi sembolik bir dildir.

Hayati Riiyalar Uzerinden Okumak

Riiya, yeryliziinde yasadigin hallerin, durumlarin, ifadelerin
ve olaylarin 6ziindeki bilginin kainat diliyle ve sembolik bir dil-
le ruhuna ve 6ziine raporlanmasidir.

Diger bir deyisle riiya, yasadiklarina kattigin yorumundur.
Hayatinin yorumu riiyalarindir.

Rityanin mesaji ritya sahibinedir, rityada gordiigiin her kim
olursa olsun oncelikle sana bir mesaj iletir.

O halde riiya nasil meydana gelir?

Diyelim ki pazara gittin ve cesitli sebzeler satin aldin. Yap-
tigin aligverisle aksam i¢in yemek yapacaksin. Yemegine kata-
cagin sey sadece pazardan aldigin sebzeler olmayacaktir kusku-
suz. Igine baharatlar, tuz ve daha niceleri girecektir. Yani yemek
sadece sebzelerle degil, senin katacagin yorumla lezzetlenecek-
tir degil mi?

Riiyalar da boyledir iste. Hayat igerisinde kullandigin cesit-
li ifadeleri, duygular1 ve olaylar1 pazardan sebze alir gibi toplar,
yemek yaparsin. Rityanda gordiiklerin, yasadiklarinin yansima-
sidir. Eger giindelik hayatinda ifade, olay ve duyguyla topladik-
larin patates, pirasa, sogan ve havugtan olusuyorsa, rityanda da
bir pirasa yemegi yaparsin. Riiyanin lezzeti, senin ruhundan ka-
tacaklarinla belirlenir. Bu noktadan itibaren, ruhuna ve varligina
sembolik dille aktarilan seylerden kendini tanimlayabilirsin.

Rityalarindan rehberlik alabilirsin. Hi¢bir riiya bos yere go-
rillmez. Riiyalarda anlamsizlik ya da sagmalik yoktur. Ciinki
her ifade, senden yansiyan bir halin kainat nizamindaki harfi-
dir. Ne var ki sana aktarilan bu harfi dogru okumadiginda, gor-
diiklerin sagma sapan seyler gibi gelebilir sana. Bir bebege ¢cok
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degerli bir kitap gosterdiginde, bebek elbette kitabin igerigiyle
degil, rengiyle ilgilenecektir. Bebegin elindeki kitap sadece kir-
miz1 renkli bir nesnedir. Algilayabildigi tek sey, rengidir. Bebek
ancak biiyiiylip okuma yazma 6grendiginde kitabin igerigine
ilgi duyup anlayabilir.

Senin de riiyalarinda gordiigiin her obje ve her sembol, as-
linda riiyaya yerlestirilmis birer harftir.

Diyelim ki rityanda eski bir mabet ya da medrese gordiin.
Bu sembol, senin eski bir realitenle ilgilidir. Yani anlayis kurdu-
gun bir mekénla baglantilidir.

Baz1 riiya yorumcular1 sembolleri kategorize ederler. Me-
sela, “Rityada kopek gormek ditsmanliktir;” gibi genel ve kesin
bir yorum ortaya koyarlar. Oysa kopek, riiya iginde sadece bir
harftir ve bu harfe sadece tek bir anlam yiiklemek mantikli
degildir. Kopegin rengi, boyu, yaninda kimler oldugu, nerede
durdugu, riiya sahibine ne hissettirdigi, rityadaki diger harf-
lerle baglantisinin ne oldugu rityanin yorumunu bastan agagi
degistirir.

Bu baglantilar1 kurmadan ritya yorumlamak, eksik bir an-
lamlandirma olur. Rilya her ne kadar bizim hayat: yorumlama
seklimiz olsa da riiyanin igindeki sembolleri yan yana getirerek
degerlendirme yapmak ayr1 bir sanattir.

Rilyalarin sembol dilini ne kadar iyi 6grenirsen, aktarilan
bilgiyi o kadar iyi anlarsin ve ¢oziimlemelerini yaparsin.

Olaylarin dilini okumakla riiyalarin dilini okumak birbirine
benzer.

Yeri gelmisken riiyalarla ilgili basit kavramlardan bahsedelim:

*Rityanda, yatay bir enerji goriiyorsan, yani birisi yatar
pozisyondaysa ya da bir kedi goriiyorsan ya da rityanda bir
kadin varsa, bir kiz ¢ocugu goriiyorsan ya da karanlikta ol-
dugunu goriiyorsan bunlarin hepsi ge¢mise dair anilar, izler
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ya da maddi konularla ilgilidir. Disi prensibin {iyesi olan bu
semboller bedenine de isaret eder.

Eger hareket halinde semboller goriiyorsan ya da bir erkek
gocugu, baba ya da bir erkek goriiyorsan geleceginle ilgili konu-
lara isaret eden bir riiyadan mesaj aliyorsundur. Eril prensibin
tiyesi olan dikey sekiller, tirmanis halinde olmak, yiikselmek de
yine ilerleyen zamanlarda olacaklar1 ve ilhamlar1 anlatir.

*Rityadaki her renk ve sembol farkli bir sey anlatr.

*Rityadaki biitiin mekanlar, kendini konumlandirdigin
alanlary, disil prensibin konularini ve hayatin i¢cinde olagelenin
sana yansimasini anlatir. Diyelim ki bir apartmanda oldugu-
nu gordiin. Asansordesin, yaninda is yerinden bir erkek var ve
asansor hizla diigmeye bagladi. Bu riiya, senin ig hayatinda hizla
diismekten ya da isini kaybetmekten korktugunu anlatir.

Farkindalik, hayat riiyalarindan, olay riiyalarindan, ifade
riiyalarindan ve ruhsal riiyalardan uyandirir.

Riiyalar da tipki olay aynasi gibi seni sana anlatan ve akta-
ran hallerden biridir. Ne var ki tam olarak kavrayamadiginda
yorumlamakta zorlanabilirsin. Yine de riiyalarini kayit altina
alman 6nemlidir, boylece riiyalarin1 hatirlaman kolaylagir. Rii-
yalarin dilini 6grendik¢e yorumlaman da kolaylasur.

Rityada gordiigiin kisiler de sembol diliyle mesajlarini akta-
rir. Bir arkadagini rityanda gordiigiinde, ona telefon agip, “Bi-
liyor musun seni rityamda gérdiim, soyle soyle yapiyordun,”
demeden 6nce hatirlamalisin ki riiya 6nce onu gorene mesaj
iletir. Sonra gordiigiin kisiyle baglantis1 kurulur. Yani riiyada
gordiiklerimiz, bizi bize anlatir. Riiyadaki arkadas da su da
deniz de aslinda senin i¢in sana aktarilandir. Tipki yasadigin
olaylar gibi... Clinkii hayattaki ifadeler, olaylar ve kazalar da
yine seni sana anlatmak i¢indir.
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Rityalarini hatirlamayanlar da vardir elbette. Bunlar genel-
likle ruhuyla kurdugu baglantiy: bir miktar azaltmis olanlardur.
Oziinden aktarilan1 duymazdan geliyorlardir. Gergekten duy-
maya ve dinlemeye basladiklarinda onlara riiya kapisi yeniden
acilacaktir. Rityalar 6nemli bir rehberlik alanidir.

Kisacasi biitiin rityalar, ruhuna ve 6ziine yolladigin faks ile-
tileridir. “Benim halim budur, ben giindiiz bunlar1 yedim igtim,
halim nicedir?” diye yolladigin ve cevabini bekledigin mesajlar-
dir. Ruhsal hayatinin ne halde oldugunu riiyalarin araciligiyla
yine ruhunla yorumlarsin. Bu yiizden, rityalarin hem okunmasi
hem fark edilmesi ger¢ekten ¢ok 6nemlidir.
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ZIHNIN REHBERLIGI

Beyni Dogru Programlayarak Ruhu Beslemek Miimkiin

Merdivenden nasil indigini diisindiin mi hi¢? Basamaklar1
hizla inerken, bunu nasil gerceklestirebiliyorsun? Bu emri be-
denine nasil veriyorsun?

Beyin, aldig1 kodlarla birtakim sistemler gelistirir ve bazi
hareketleri otomatik olarak yapar. “Otomatizma” denen sistem
sayesinde, ayni seyi yeniden 6grenmek zorunda kalmayiz. Mer-
diven ¢ikmak, yemek yemek, yasadigin adresi 6grenmek, giin-
lik bedensel ihtiyaglar1 karsilamak gibi otomatik gergeklestiri-
len eylemler i¢in beyin her defasinda her seyi yeniden 6grenir
gibi efor sarf etmemek igin tekrarlanan eylemleri kayit altina
alir. Iste bu otomatizma sistemi, beynimizin hayatimiza avan-
tajlar katabilmek igin gelistirdigi yollardan biridir. Bu, giigli bir
sekilde yasama adapte olma sistemidir.

Peki bu kodlama ve aligma islemi asiriya gittiginde ne olur?

Iste 0 zaman ‘robotlagsma’ baslar. Farkindalik ve suurun az
oldugu ilkel diisiince sistemlerindeki gibi sadece beslenme, cin-
sellik ve hayatta kalma giidiileriyle beyin kodlanmaya baslar.
Beyin i¢in artik sadece hayatta kalmak ve haz almak vardir. Bu
yapidaki bir beyin disaridan kolayca kodlanabilir, giidiilebilir.
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Ciinki hayattan beklentisi sinirlidir. Hayatta kalabilmek ve haz
alabilmek i¢in vardir... Beklentilerle beyni yonetmek kolaylagir.
Yonetilebilme kolaylig1 olan kisiler cesitli ses ve tekrarlayan fre-
kanslarla bazi goriintiilerin, dizilerin, filmlerin, bilgilerin ya da
inang kaliplarinin frekanslarryla kodlanabilir. Baz1 hipnotik ke-
limelerle ve kaliplarla da programlanma yapilabilir. Hatta “zihin
programlama sistemleri’ ad1 altinda gergeklestirilen terapilerle
de bu yapidaki beyinleri kodlamak miimkiindiir.

Kisacast beyin hem egitilebilir hem yonetilebilir. Onemli
olan beyni kimin yonettigi... Beynini sen mi yoneteceksin, yok-
sa digaridan m1 yonetileceksin?

Benim soziim, kendini yonetmek isteyenlere...

Eger beynini farkinda olmadan disaridan aldigin, sende,
herhangi bir konuda sonuglarindan rahatsiz olduklarini yap-
maya yonelik istek olusturan verilerle gerceklesen kodlamalar-
dan arindirmak istiyorsan, dnce haz odakli yasamaktan, rutin
haline getirdiklerinden ve bagimliliklarindan uzaklagmalisin.
Ciinki hangi noktadan ele gegirildiysen, o nokta zayifligindir
ve oradan yonetilmeye devam edersin.

Ornegin, her giin yaptigin ve yapmadan duramadigin bir
takim davranis kaliplarina bakalim. Televizyon izlemek, inter-
nette zaman gegirmek, kahve igmek, vb...

“Yapmadan kendime gelemem,” dedigin ne varsa, rutinlege-
rek seni yoneten davranislarin haline gelmistir. Bu davranislari-
nin sana hizmet ettigini diisiinsen de aslinda sen onlara hizmet
ediyorsundur. Hizmet eden denileni yapar. Hizmet alan kimse,
onun dedigi olur. “Beni ig,” diyorsa igersin. Dedigini yaptigin
gli¢ senin patronundur artik.

Giicii kime verdigine bak.

Sigara

Alkol
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Uyusturucu

Televizyon

Telefon

Internet

Sevgili

Tath

Kahve

Liste elbette uzayip gidebilir...

Tabii ki her donemin ve her diizenin, asagida kalanlar1 ve
yiikselenleri olacaktir. Yiikselenler diri olan ve aklini kullanan-
lar, siirtiyle degil kalbiyle hareket edenlerdir.

Dinle, dinledikge dinlenirsin.
Seyret, seyrettiginden kendini dgrenirsin...

Dogruya yonelmek i¢in beyni nasil beslemek gerekir? Her
glin ayni seyleri tekrar edip etmedigini gozlemle. Siirekli ayn
yemekleri mi yiyorsun? Ayni diziyi mi izliyorsun, ayni kiyafet-
leri hep aynu sitilde mi giyiyorsun, alistigin sistemle mi hayatin
geciriyorsun, hep ayni bakis agisinda misin?

O halde, “Hayatin bana sundugu imkanlar belli, yapabile-
ceklerim kisitli, zaten yapabilecegimin en iyisini yapiyorum ve
hayatimu iyi kotii idame ettiriyorum,” diisiincesiyle kendini ki-
sitlay1p kafesin i¢ine alarak, dar bir goriise, dar bir inang kalib1-
na sikistirryorsundur.

Yeni deneyimler, bizi yeniyle bulusmak i¢in destekler. Haya-
tina yenilik davet etmek istiyorsan, beslenmende, ifadelerinde,
eylemlerinde yenilikler yap.

Olan, olmus ve olacak olanin en iyisiydi.
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SECIMLERI OKUMAK

Meslegin seni seger

Bir is sahibi misin, yoksa isin mi senin sahibin?

Hayir...

Kendi isinin patronu olup olmadigindan s6z etmiyorum.
Ortaya koydugun ise odaklantyorum. Senin yonetici koltugun-
da kim oturuyor? Is prensiplerin ya da statiin mii seni yonetiyor
yoksa bunlar senin bir imzan mi sadece.

Cogunlukla para ya da statii kazanmak i¢in bir is edinmek
gerekiyor diye diistiniiyorsun degil mi? Muhtemelen calistig1-
nin karsilig1 da tam olarak 6denmiyordur. Fakat ne zaman ki
galigmak ve tiretmek hayata attigin bir imza olur, iste o zaman
kazancin bereketlenir ve isin de hayatin tadini almana yardimci
olan bir araci haline gelir.

Kendini tanimlarken birinin esi, evlads, bir firmanin madi-
rl, sahibi, memuru ya da bagkani olarak tanimliyorsan, kim-
ligini bagkalarina kars1 kendini kanitlamak iizere insa etmeye
¢alistyorsundur. Bu durumda hayatin anlami, elbette senden
uzaklasir. Cogu insan verdiklerine karsilik elde ettigi mevkii,
paray1 ve statilyii bagkalarina distiinlitk kurmak i¢in kullanir.
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Amaglar1 kendilerini gostermektir, ¢linkii elde ettigi her sey
i¢in kendini fazlasiyla eziyordur. Bu tutum 6nce bedene sonra
akil ve ruh sagligina etki eder. Kaybedilen kiymetlerden biri de
zamandr.

“Insanlar hayatlar: boyunca para kazanmak igin
¢alisarak sagliklarini kaybederler.
Sonra kaybettikleri sagliklarini kazanmak icin

>

paralarin harcalar’
Eflatun

Meslegin senin yasam amacina hizmet ediyorsa ve kazan-
cinla yasamin siirdiirebiliyorsan, iste o zaman kimligin seni
ifade ediyordur.

Dilersen simdi meslekler {izerinden cesitli okumalar yapa-
lim birlikte:

Ogretmen; Ogrenme kapasitesi ve ikna yetenekleri geligmis-
tir. Ogretme kabiliyeti hangi alanda gelistiyse o alanda kendini
daha ¢ok gelistirmeye ihtiyaci vardir. Bu nedenle ayni bilgileri
farkli sekillerde anlatir. Ogrenmeye ihtiyag duydugu icin 6gret-
meye ihtiyag duyar.

“En iyi anlattiklarim en ¢ok ihtiyacum olandir”

Senarist; Zengin bir hayal giicii vardir. Kendi hayatindaki
akisin kurgusunu fark etmeye ihtiyag¢ duyar. Hayal giiciinii ken-
di hayat1 i¢in pek kullanmaz. Bu hazineyi kendi i¢in de kullan-
maya basladiginda hayat1 lezzetlenir.

Oyuncu; Sezgisel ve gorsel gozlem giicii sayesinde em-
pati kurma yetenegi yiiksektir. Yasami boyunca aldig1 roller
sayesinde bir¢ok hayati yasamigcasina deneyim elde edebilir.
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Bagkalarini anlama giiciinii kendini anlamak igin de kullandi-
ginda, lizerinde hissettigi baskiy1 fark ederek, kendini 6zgiir
birakabilir.

Doktor; Sorunlar1 tanimlama ve baglant1 kurma yetenegi,
dis gozlem giicii oldukga yiiksektir. Sorunlar1 ¢6zmeye odakla-
nabilir. Bu yiizden olaylar1 akisa birakmakta zorlanir. Bagkala-
rinin sorunlarini ¢ézebildigi gibi kendinin de bir sorunu oldu-
gunda bagkalarindan yardim almak ona iyi gelir.

Avukat; Hak, adalet ve zarafet anlayis: yiiksektir. Kendi duy-
gusal ve fiziksel alanlarin1 savunmasiz birakabilme potansiyeli
vardir. Bagkalarini savunmak i¢in verdigi haklilik miicadelesini
hayatin tamamina tasima potansiyeli olabilir. Bu da onu tarafsiz
kalmakta zorlayabilir. Dinlemek, 6zellikle derin dinleme ¢alis-
malar1 yapmak iyi gelebilir.

Hakim; Derin dinleme ve sezgi yetenegi yiiksektir. Adalet
ve hak duygusu gelismistir. Hayatin i¢inde karar mekanizmasi
olmakta zorlanabilir. Kendi hayatinda kendi faydasina secimler
yapmaya ihtiyag duyar.

Yazar; Bir konuyu yazma ya da anlatma kabiliyeti iyidir.
Kendine ve bagkalarina, kendisini anlatmakta zorlanabilir. Du-
raganlik yazar i¢in iyi degildir. Harekete gegirici alanlar canlilik
yaratir.

Psikolog; iyi dinler, gozlem yapar olaylardan sonug ¢ikart-
ma yetenegi giicliidiir. Neden- sonug iligkisine odaklidir. Bas-
kalarinda birtakim durumlari tespit etmeye odakli oldugu igin
kendi hayatina odaklanmakta ve attig1 adimdan emin olmakta
tereddiit edebilirler. Kendisine ve hayat planina objektif bak-
mak ona iyi gelir.

Muhasebeci; Bir olayin gézden kagabilecek kadar ince de-
taylarini gorebilme yetenegi vardir. Ayirt etme yetenegi giiglii-
diir. Kendi hayatiyla ilgili neyin faydali neyin faydasiz oldugu-
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nu ayirt etmekte zorlanabilir. Olaylara ve hayatinin gidisatina
daha genis agidan bakabilmek ona iyi gelir.

Tarihgi, Arkeolog, Antropolog; lyi bir hafiza, anlama ve ana-
liz etme yetenegi vardir. Gorsel hafizasi yiiksektir. Atalarindan
miras kalan hal ve durumlar: fark ederek ge¢misin kendindeki
mirasini donistiiriilebilmek i¢in bu meslegi secer. Gegmisten
ve tekrar eden olaylardan 6zgiirlesmeye ihtiyaci vardur.

Bir baskasina saglik, gida ya da herhangi bir alanda hiz-
met saglayici olarak ¢alisanlar; Baskasinin neye ihtiyaci ol-
dugunu anlamakta iyidirler. Sosyal zekalar1 yiiksektir. Sorunu
algilama ve ¢6zme kabiliyetleri vardir. Hayatlarinda ne gibi de-
gisiklikler yapacaklarini bilemedikleri i¢in degisimde zorlanir-
lar. Tekrarlayan olaylar yasayabilirler. Kendi ihtiyaglarini tespit
etmek ve kendilerine dncelik vermek onlara iyi gelir.

Arag Siiriiciileri; Bir hedef karsisinda odaklanip, koordinas-
yon ve ¢6ziim bulmak konusunda iyidirler. Kendi hayatlarinda
yenilik yapmakta ve ilerlemekle ilgili hedefler tayin etmekte
zorlanabilirler. Thtiyaglar1 olan sey tekrari birakmak ve rutini
terk etmektir.

Insaat sektoriinde calisanlar; Parcalar1 bir araya getirmek,
gelecekle ilgili adim atmak konusunda planlamacidirlar. Kendi
hayatlarinda bir biitiinlitk saglama konusunda zorlanirlar. Bir
dénemlerinde hizli, bir dénemlerinde duragan yasarlar. Istik-
rara ihtiyaglari vardir. Aile igi ve sosyal iliskilerinde tutarl ol-
malar1 onlar1 destekler.

Hayatinin hangi déneminde hangi iste calisiyorsan, o alan-
da tamamlaman ve 6grenmen gereken konular icin o meslegi
se¢migsindir. Meslegin de bir ihtiyacini karsilamak i¢in yine
tamamen senin siparisine gore sana gelmistir. Kendini ve et-
rafindakileri bu agidan seyrederek okumalar yapman, sana ve
iliskilerine ¢ok sey katacaktir.
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fligkileri Okumak

Bir kadinin kocasi, onun mevcut gelecek planlariny, ilahi sis-
teme olan yaklasimini ve ruhsalligini temsil eder. Bir erkegin
karisi, maddi ve diinyevi islere, gegmise bakis1 ifade eder.

Bir erkegin ekonomisinin giicii, kadinlarla olan iletisi-
minden etkilenir. Kadinlara kars1 tutumu aslinda maddi diin-
yasina olan yaklagimini gésterir. I3 hayatinda istedigi ritmi
yakalayamayanlar, genellikle ailesindeki kadinlardan biriyle;
annesiyle, esiyle ya da ge¢miste yasadiklariyla ilgili bir konu-
da gergindir.

Evin erkek rol modeli ¢alismak i¢in sehirden uzaga gidiyor-
sa, aile icinde karar mekanizmasi kadina ge¢mistir. Burada so-
run disarida ¢oziilmiis gibi goriinse de kadinlar eril prensipten
kolaylikla almay1 kabul edemedigi zaman, erkegi ¢ogunlukla
uzaga gonderir. Bir kadin erkek arkadagindan ya da kocasindan
sikayet ediyorsa, hayatin iginde itiraz ettigi ¢ok konu vardir, ha-
yat1 adaletli bulmuyordur, babasiyla ge¢miste yasadigi sorunlar
hayata giivenmesine engel oluyordur.

Bir erkek basarili olmak istiyorsa, kadinina saygili, sevgi
dolu ve sadik olmalidir. Bir erkek karisini aldatiyorsa, maddi
konular i¢in kendini aldatiyor, yani para odakli ¢alistyor veya
maddi giice fazla giiveniyordur. Isiyle, bedeniyle ya da hayatin
i¢inde bagka bir alanda onu aldatanlar bulunuyordur.

Bir kadin gelecegine giivenmek, hayat1 akisiyla yagamak ve
i¢ sesiyle barisik olmak isitiyorsa erkegine saygili, sevgi, dolu
ve sadik olmalidir. Bir kadin birlikte oldugu erkekten sikayet
ederek birlikte olmaya devam ediyorsa bu da bir aldatmadir.
Once kendini sonra ruhsal planini aldatiyordur. Bu durumda
gelecegine giivenle bakamaz, kalbinin sesini dinleyemez. Bir
kadin ilhamlarindan beslenerek ruhsal planina ytiriimek isti-
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yorsa iyi gitmeyen bir iliskisi varsa ya bunu iyilestirecek ya da
sikayeti birakacak; iliskiyi bitirecek, huzur bulacaktur.

Kadin ya da erkek kendini huzurlu ve mutlu hissettik¢e kar-
sisindakine bunu yansitir ve onu besler. Sadece karsindakini
mutlu etmeye odaklanip hareket ederek bir yere varamazsin.
Bu tutum, karsindakini degistirme istegidir. Aynadan yansiya-
nin sen oldugunu hatirla.

Erkek karisina annesi gibi, kadin kocasina babasi gibi dav-
randig1 siirece ahenk kurmak zorlagir. Eski aileden yeni aileye
gelinemez.

Bir kadinin ya da erkegin hayatinda duygusal bir iliski basla-
yamiyorsa, anne ya da babalariyla olan iliskilerinde koparmak
istemedikleri bir taraf olabilir, ya da bitmis bir iliskinin duygu-
sal bag1 ve etkisi hala devam ediyordur.

Her durumda iyilesmek ve uyanmak i¢in agzindan ¢ikani
kulagina duyur, boylece niyetinle durumunu degistirebilirsin.

Mekanlar Konusur

Sadece ifadelerimiz, secimlerimiz, tekrarlarimiz, meslekle-
rimiz degil, tabii ki mekanlarimiz da bizi ifade eder, bizi yansi-
tir. Is yerlerimiz, evlerimiz, ¢alisma odalarimiz, yazliklarimiz,
eglenmek icin tercih ettigimiz mekénlar... Bulundugumuz her
yer, hatta tizerimizdeki giysiler bile okumak ve anlamak istedi-
gimizde hakkimizda ¢ok sey anlatir.

Yerlesik diizendeki her sistem, bize enerjilerimizin bir ayna-
s1 olarak aktarilir. Mesela oturdugun yeri incele.

Sana dontik duran sivri bir cisim gérityor musun?

Bunlari sana yoneltilmis oklar gibi diisiin, tehdit altinda ol-
dugun hissini yagiyor olabilirsin. Yukariya dogru sivri sekiller
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enerjiyi yitkseltmeye ¢alistigini, asagiya dogru uzanan sivri se-
killerse enerjiyi agagiya indirme istegini ifade eder.

Bulundugun yerde hosuna giden veya gitmeyen detaylara
bak. Ortalik daginik mi, diizenli mi? Daginiksan, basladigin
isleri bitirmekte ve kendine gelecekle ilgili planlar yapmakta
zorlaniyorsundur ya da uygulamaya koyamiyorsundur.

Etrafta kirik herhangi bir esya var mi1? Kirik esyalar1 tutma
sebebine bak, onlarla duygusal bagin m1 var, yeniden alamaya-
cagint m1 distiniiyorsun? Birakamama ve kontrol etme soru-
nun olabilir.

Odenmis ya da §denememis faturalarin oralarda bir yerler-
de mi? Goz 6niinde bulundurduklarin zihnini en ¢ok mesgul
edenlerdir.

Aile fotograflarin nerede duruyor ve hangi yas donemlerine
ait? Bu fotograflar1 neden sectigini bulmak sana agilim verecektir.

Cekmecelerini de incele... Depolama alanlarinda neler bi-
rikmis, hatirlamalar, ¢6ziimleme yapmani kolaylastiracaktir.

Arabanin torpidosunu da ihmal etme derim. Ag ve icine bak
bakalim neler bulacaksin. Evin i¢indeki patlamis ampuller, ka-
barmis duvarlar, kirilmis yiizeyler, {izerine bir seyler dokiilmiis
halilar... Anlamsizca depolanan esyalarin, ihtiyacin bitmesine
ve islevlerini yitirmesine ragmen hala orada durmalar1 aslinda
senin geride birakamadigin yasanmisliklarini anlatir.

Bir daniganimin hem isyerindeki hem de evindeki tuvalet-
leri ttkanmusti. Tesisat¢ilar gelip tamir ettikleri halde yine ayni
sorun tekrar etmisti.

“Bu durum bana ne anlatiyordur sence?” diye sordu bana.
Ben de ona, “Birakmakta zorlandigin ve birakamadigin igin de
gelecegine ilerleyemedigin, tikandigin seyler olabilir,” dedim.

Sonrasinda gordiik ki, esinden yillar dnce ayrildig1 halde
iceride onunla olan duygusal bag1 koparamamis. Birakamadig1
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eski esi, hayatina yeni bir sevgili almasin1 engelliyordu. Eskiy-
le koparamadig1 baglarin ona zarar verdigini ve ilerlemesine
engel oldugunu idrak ettiginde, baglarin1 kesmeye karar verdi.
Tikanan tuvaletleri, ona hayatinin igindeki bir titkanmayn isaret
ediyordu. Tuvaletler tamir edilirken olaya odaklandi, nedeni
gecistirmedi ve sorgulamaya basladi. Bu sorgulama onu duygu-
sal olarak ¢6zemedigi bir konuya yéneltti ve farkinda olamadig:
bir digiimii ¢ozdii.

Bir arkadagimin oturdugu evin yanindaki eski bina kentsel
doniisiim nedeniyle yikilmisti. Disaridan siirekli ingaat sesleri
geliyordu ve arkadasgim uzayip giden bu caligmalar yiiziinden
¢ok gergindi. Seslerden ¢ok rahatsiz oluyordu.

Ona bu ingaatin ne séyledigini anlattim. Eski bir realitesinin
yikildigini ve yeniden imar edilecegini séyledim. Bunun hangi
alanlarda bir yenilenme oldugunu fark ettigi an, baska bir sem-
te tagindi. Ciinkii artik o ingaati seyretme ihtiyaci sonlanmusti.
Ingaattan ziyade rahatsizlik olarak algiladig1 olayin ana mesaji-
na odaklandiginda, hayatla kendi arasinda bir birlik kurdu.

Ailesinin basina siddetli kazalar geldigini ve bazi sorunla-
r1 oldugunu séyleyen bir anne, bir giin benden yardim istedi.
Evinin tam karsisindaki yiiksek binanin sivri kosesi, tam olarak
evinin salonuyla kesisiyordu. Salonlar, sosyal hayat: semboli-
ze eder. Bu eve tagindiklarindan beri sosyal medyada rahatsiz
edici olaylar ve saldirilar yasiyorlardi. Sosyal hayatlar1 olduk¢a
yorucuydu ve ailece birbirlerine zaman ayiramadiklarini fark
ettiler. Sosyal medyadaki paylasimlarini azalttilar. Sonrasinda
birlikte, evin karsisindaki sivri sekli kucaklayacak ve fiziki etki-
sini azaltacak bir objeyi salona yerlestirdik ve enerjisini biiktiik.
Hepsinden 6nemlisi danisanim, yasadig1 sorun karsisinda aile
birligine fazla 6nem vermedigini fark etti. Béylece odaklandi-
g1 alanlar1 degistirdi ve aile mahremine 6nem vermeye basladu.
Sorunlar da kendiliginden ¢oziildii.
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Isyerinde masanin hangi yone baktigi da énemli bir mesaj
verir. Diyelim ki, tuvaletin yaninda bir masada galigiyorsun.
Herkesin ¢opiinii biraktigi, kétii kokulu bir yerdesin ya da kapi-
nin karsisindasin... Masanin durus yoniinti degistirmeden dnce
neden bu masada oturduguna dikkatini verirsen, baskalarin-
dan yiik aldigini, belki onlarin ge¢misleri hakkinda yorumlar
yaptigini ve bu yorumlarin senin hayatini olumsuz etkiledigini
fark edebilirsin. $imdi o ¢ople, kapiyla ya da sorunla arana zih-
nindeki uyanisinla birlikte zaten bir mesafe koymus oldun. Ma-
sanin durusuyla ilgili ihtiyacin olan fiziki ¢6ziim kendiliginden
gelir ya da o enerjiyle arana bir obje yerlestirerek de ¢oziime
yonelik bir adim atabilirsin.

Mekanlar da tipki sozlii ifadelerin, davranislarin
ve secimlerin gibi yine sende olani sana yansitir.
Senin disinda, senden baska bir olgu degildir.
Sende olana isaret eden aracilardur.

Her esya, her obje, her renk, biiyiikliigiinden, kiigiikliigiinden
durusuna kadar seninle ilgili bir ifadenin yansimasidar.
Tipk: sozlii ifadelerin gibi, icinde bulundugun
ya da kullandigin mekdnlar da sende olani yansitir.

Durgun su: Durgun suya dikkat etmek gerekir ¢iinkii su-
yun durdurma enerjisi de vardir. Hayatinda akan bir seyin
durdurulmasi s6z konusu olabilir. Akisinda giden para, bilgi,
ruhsal akis, sevgi, muhabbet, cinsellik konularinda durgunluk
olabilir. Calismayan bir akvaryum, havuz ya da vazo igindeki
kimildamayan suyun farkinda olmak 6nemlidir. Evde durgun
su tutmak, elinle yaptigin bir durgunluk biiyiist gibidir. Dur-
gun su, yaraticiligin, disi enerjinin ve iiretkenligin durdurul-
masini anlatir.
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Mekan okumalarinda, kendi elimizle
kendi hayatimiza neler yaptigimizi fark ederiz.
Ifadelerle var ettigimizi bu kez esyalarla var ediyoruzdur.
Farkinda olmadan kader diigiimiiniin
ya da ¢oziimiiniin objelerini secmisizdir.

Durmus saat: Zamani yanlis yerde kullanma, boga harcama
ya da takildigin bir konu yiiziinden ilerleme kaydedememek.
Bir seyleri durdurma istegi.

Kirik biblo: Gegmiste sana zarar verdigini diisiindiigiin, ya-
ralandigin alanlardan geri ¢ekilememen.

Aile fotograflari: Aile ile bir arada olma, ya da devam etme
istegi, ge¢misi tekrarlama arzusu ve kendini yenilemekten ge-

kinmen.

Tablolar ve fotograflar: Kargasa, dalgali deniz, mutsuz in-
sanlar, harabe binalar, anlamini bilmedigin mitolojik sembol-
ler, silah ve savas icerigi olan tablolar yada fotograflar, icerdigi
enerjileri hayatina ¢eker. Bunlar1 se¢mis ve kullanmis olman,
senin de kendi i¢inde bir ¢atisma yasadigini, hayatini agagiya
gekme ve olaylarin istemedigin yone gitmesine duydugun ihti-
yact anlatir. Kullandigin objeler, motive edici olmalidir.

Kiitiiphane: Bilgiye ve bildigine giivenmek, bildigine devam
etmek...

Sivri objeler: Enerjiyi bir noktada toplar, yonti neresiyse bir
ok gibi oraya yonlendirir. Yukar1 dogruysa enerjiyi yiikseltir,
agagiya dogruysa asagiya indirir. Avizenin, 6zellikle yatak oda-
larinda dikkatli kullanmasinda fayda vardir.

Oval esyalar: Enerjiyi yumusatir, sakinlestirir ve akist ko-
laylastirir. Kiire bicimli lambalar, kiire ve yumurta bi¢imindeki
dogal taslar1 kullanabilirsin.
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Beyaz: Hangi odada beyaz rengin kullaniminda agiriliga
kagiyorsan, o bolgeye ve o enerji alanina 6liim davet edersin.
Beyaz 6liimii ve ayni zamanda aydinlanmayi, yeniden dogu-
su sembolize eder. Bu nedenle parlak etkisiyle yeni fikirlerin,
kreatif alanlarin, hastaligin ve fiziksel rahatsizigin oliimiinii
ve saghigin dogumunu sembolize etmek i¢in klinik, hastane ve
kurallarin uygulanmas: istenen yerlerde dogru sonug verebilir.
Ayrica beyaz renk otoriteyi sembolize eder.

Kirmizi: Atesi ve hareketliligi sembolize eder. Baslatir ve
bitirir. Bir mekanda kirmizi rengi yogun kullanmak, hareketi
hem arttirabilir hem kesebilir. Dengede olmak en iyisidir.

Sar1: Evde sar1 rengi yogun kullanmak agir1 giiglii ve kont-
rolcii olma istegidir. Yogun kontrol, ¢gogu zaman bunaltir. Ha-
yatinda kontrolsiizliikler artar. Denetleyemedigin ve kontrol-
den ¢ikan bir dolu giigliik yasarsin. Clinki istedigin sey giictiir.
Giig isteyene, giicliik verilir. Hayatlarinda giicliikler yasayanlar
en ¢ok gii¢ sahibi olmak isteyenlerdir. Giiglii olmak igin elbet-
te zorluklar yasanmalidir. Sistem, istegin karsiligin1 her zaman
hakkiyla verir.

Siyah: Evde siyah rengin yogun kullanilmasinin sebebi ko-
runma ihtiyacidir. Korunma ihtiyaci, korku hissiyle birlikte si-
yaha yonelmigse ve evin hakim rengi siyahsa, bu se¢im karanli-
ga gotiirtir. Ancak geregi kadar siyah kullanmak koruyucu olur.
Siyahta dengeli olmak 6nemlidir.

Yesil: Evde yesil rengin oldugu yerler sakinlik verir. Tazeli-
gin, canliigin ve dogumun enerjisini tasir. Dengeli kullanmak
hareket enerjisini besler, yogun kullanim hareketi yavaslatabilir.

Simdi gelelim, evinin nasil bir semtte ve ne konumda oldu-
guna. Clinkii bulundugun sokaktan, oturdugun dairenin kapi
numarasina kadar her seyi sen ihtiyacina gore segtin ve bunla-
rin hi¢biri tesadiif degil...
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Yasadigin semtin ne oldugu, bulundugun sokagin 6zellik-
leri ve yasadigin apartmanin ismi bile mekan okumalarinda
kullanilan 6nemli bilgilerdendir. Bulundugun yeri bos yere
secmedin. Onemli olan yagadigin semti ya da evi degistirmek
degil, 6nce oray1 neden sectigini bulup anlamaktir. Yasadigin
mekani dogru okuyarak, biitliniin sana ulastirdig1 mesaji ko-
layca alabilirsin.

Evinin kapisi ya da penceresi ¢ope bakiyorsa ya da ¢opligii
goriiyorsa ge¢misinde birakamadigin seyler vardir. Copiin ko-
kusunu duyuyor olmak ge¢miste birakamadigin seylerin bugiin
seni ne kadar rahatsiz ettigini gosterir.

Evinin kapis1 ya da penceresi yesillik hos bir alan goriiyor-
sa, yenilenmeye agiksin demektir. Evin kapisi ya da penceresi,
baska binalara bakiyorsa ufku ¢ok géremiyorsundur. Havuza
bakiyorsa, suyun anlami bolluk ve bereket getirebilir.

Bu tip enerjilerden evde kullandigin tablolar ve resimler,
ortiilerle de saglayabilirsin. Evini degistirmeden de enerjiyi
biikebilirsin. Simdiye kadar neyi neden yasadigini ya da yasa-
yamadigini fark ederek hem kendini hem gelecegini 6zgtirles-

tirebilirsin.
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4. BOLUM

DOGANIN RITMI VE AKISI

Doganin Akisiyla Bedenini Oku

Doganin bir ritmi ve akig1 vardir. Ekolojik sistem i¢inde de-
vam eden déngii hem birbirini besleyen hem de birbirinden
beslenen bir mekanizmayla isler. Oliim yeni dogacaklara yer
acar. Bitkiler ot oburlari, ot oburlar et oburlari besler, et obur-
lar oliir ve topragin icindekileri besler, toprak yeniden yeserir.
Bu mekanizma bir kalp atis1 gibidir, kaynaklar1 dagitir, artiklar:
toplar, temizler ve yeniden paylastirir.

Bu ritmi bozdugumuz ve kendimize goére yorumlamaya
basladigimiz andan itibaren bizim de beden ritmimiz bozul-
maya baglar, hastaliklarla tanisiriz. Ik hastaliklarin, yerlesik
diizene gegen insanoglunun yaninda yasayan hayvanlardan
gectigi sOylenir. Sanayi devrimine kadar en biiyiik sorun,
hastaliklarin ve yaralanmalarla olusan komplikasyonlarin
caresini aramak ve iyilestirmekti. Bat1 tibbindan 6nceki he-
kimlik, ¢ogunlukla hastanin bedenini okuyarak teshis etme-
ye dayaliydi. Bozulan ritmin nedenini bulmaya odaklanan
hekim, aglikla, bitkisel ¢6ztimlerle, banyolarla hastay1 sagli-
gina kavustururdu. Bati tibbinda da temel prensipler, beden
semptomlarini izlemek iizerine kuruluyken, sonralar1 analiz
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cihazlarindan alinan verilerin okunmasina yoneldi. Binlerce
yil dogadan destek alinan sistemlerden yiiz yillik kisa siirede
uzaklagildi. Kimyasal ila¢ kullanimina agirlik verilir oldu.

Hizla makinelesen ve modern tibbin dogdugu iilkeler olarak
kabul edilen Almanya ve Ingiltere son yillarda saglik sistemle-
rinde geleneksel yontemlere yoneldi. Sadece bitkisel ¢oztimler
degil, sorunun olusmasinin 6niine gegmeye yonelik biitiinsel
saglik anlayis1 uygulamalar: oldukgea artti.

On yasinda basladigim judo sporu sayesinde tanistigim
Uzakdogu saglik yaklagimlarini, Uygur Tirklerinin de kul-
lanmis olduklarini zamanla kesfettim. Ibn-i Sina, Ibn-i Bay-
tar, Ibn-i Serif tarafindan yazilmis eserleri de inceleme firsat1
buldum. Biitiin bu bilgileri, zaman i¢inde hayat: okumak ve
bedenin sagligini korumak tizere degerlendirdim. Burada se-
ninle paylasacagim bilgiler hem beden hem duygusal diinyan
hem de mekan okumalarinda kullanabilecegin temel prensip-
lerdir. Biz doganin akisiyla yasadigimizda iginde bulundu-
gumuz sistemden destek almis oluruz. Bu akisin da bir dili
vardir. Dongiiyli 6grendiginde bedenini, duygusal dalgalan-
malarini ve olaylarin varacagi olasi sonuglar1 okuman da yo-
rumlaman da kolaylagir. Eski kaynaklarda doga dongiisiiniin
unsurlar1 element olarak tanimlanmistir. Elementler dogal
akis icinde birbirini destekleyerek var ederler. Tersine isledi-
ginde var olani yikar ve hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden
olurlar. Birbirinin akisina bloke koyanlar da vardir.
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Yapic1 Dongii

Bu dongii icerisinde, her element kendinden bir sonraki
unsuru doguran ve besleyendir. Agag ilk unsurdur, bizim de
dogum evremizi anlatir. Yesilliklerin ortaya ¢ikisini, bitytime-
sini, ilerlemeyi anlattig1 gibi hayatimizdaki egitim, 6gretim ve
gelisimi ifade eder. Aga¢ elementi atesi dogurur, yani gelistike
ilerlersin. Dogumun sirasinda ve bebeklik déneminde yasadik-
larin ergenlik ve genglik yillarini etkiler.

Agacg = Ates

Ates elementi hareket etmeyi sembolize eder. Bir durumdan
baska bir duruma gegisi, ilerlemenin verdigi neseyi anlatir. Ha-
yatin biiylime evresidir, yani ergenlik ve genglik evresidir. Ates
kiillerinden toprag1 dogurur. Genglik yillarinda yaptiklarin, ol-
gunluk dénemini etkiler.

Ates =, Toprak

Toprak; olani kabul ederek, potansiyelini agiga ¢ikarabilme-
yi, hedefler koyabilmeyi, uzun vadeli planlar1 gerceklestirebil-
meyi sembolize eder. Hayatin yetiskinlik doénemidir. Toprak
elementi, kendinden kattiklariyla metali dogurur. Yetiskinlik
doneminde yaptiklarin, olgunluk déneminde yasayacaklarin
belirler.

Toprak — Metal

Metal; topragin i¢inden aldig1 giicle karar alabilmeyi, 6ziim-
semeyi, yasadiklarini sindirebilmeyi, hayatla olan aligverisini
fark etmeyi sembolize eder. Insan hayatinin olgunluk dénemini
ifade eder. Metal elementi, kendinden kattiklariyla suyu dogu-
rur. Olgunluk déneminde yasadiklarin, yashliginin ritmini ve
hayattan aldigin demi belirler.
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Metal — Su

Su elementi hayatinin tamaminda yasadiklarindan ¢ikartti-
gin sonuglara gore geldigin durumdur. Téim olanlardan mem-
nuniyetini ya da sikayetlerini ifade etme dénemidir. Insan ha-
yatinin yaghilik dénemini ve hayatin sonlanmasini sembolize
eder. Su elementi, bir halden bagka bir hale gecisin yasanacag:
alandir.

Bedeninde yasadigin bir hastaligin, duygusal olarak asama-
diklarin veya iliskilerde yasadigin sorunlarin izini siirmek igin
asirtya giden prensibin biitiin dongtiyii etkileyecegini hatirla-
malisin.

Toprak elementinde bir sorun oldugunda, metal sorunlu
olur, sonrasinda su elementini etkiler. Su agaci besleyemez, ates
zayiflar, toprak da zayiflar. Yani toprakta bozulan sistem doner,
yine topragi vurur. Bu déngiiyli kirmak i¢in su ve agaci gii-
lendirmek gerekir. Suyla beslenmis agag, atesi besler ve toprak
gliclenir.

Midende yasadigin sorunun nedeni, karacigerinle ve ge¢-
miste yasadiklarina karsi duydugun ofkenle ilgilidir. Midende
asit oran1 artmis ve yara olusmus olabilir. Mideni iyilestirmek
icin s1v1 besinlerle olan iliskine bakabilirsin.

Karacigeri iyilestirmek i¢in de alkali beslenmeli, taze ve yesil
besinler yemelisin. Bu sayede bobrekler de giiglenir. Bu yapici
dongiiniin bir de yikici yonii vardir. Yapici dongiide her ele-
ment, bir sonraki elementi dogurup besliyordu. Ancak yikici ve
kontrolcii dongiide ise kendinden iki sonraki elemente saldirip
onu ya zayiflatiyor yada sinirlandiriyor.
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Yikic1 Dongii

Agag = Toprak

Agag elementi agirtya gittiginde ates de asiriya gider, kont-
rolden ¢ikar, doguracagi toprak unsurunu yeterince besleyemez
ve toprak zarar goriir. Dogum ve bebeklikte yasanan sorunlar,
ergenlik doneminde tagkinlik, asir1 u¢lara kaymaya yol agabilir.
Bu hal, yetiskinlikte istenmeyen sonuglar dogurabilir. Toprak
elementi bedende mide, dalak, pankreas ve kaslar1 sembolize
eder. Burada olusan sorunlarin duygusal kaynagi, yasananlara
otke duymak ve olaylar karsisinda esneyememektir.

Ates = Metal

Ates elementi agirrya gittiginde once toprak, sonra metal
elementi zarar goriir. Ates topragi yeterince besleyemedigi icin
zayif olan toprak, zayif metal dogurur. Genglikte agir1 yorgun-
luk ve beslenme hatalari, olgunluk déneminde kalin bagirsak
ve akciger sorunlarina neden olabilir. Kalin bagirsaktaki so-
runlarin sebebi kansizlik, mide hazminda sorun, dalagin iyi
¢aligmamasi ve pankreasin kandaki sekeri ayarlayamamasidir.
Biitlin bunlarin arkasinda duyguda hiiziin, nesesizlik, ince ba-
girsag1 etkileyen beslenme hatalar1 ve kan ritmini etkileyen
dengesizlikler yatar.

Toprak = su

Toprak elementi agirtya gittiginde yani dengesini yitirdigin-
de, metal zayiflar ve su zarar goriir. Yetiskinlik doneminde uzun
vadeli planlar1 olmayanlar, giiniibirlik yasayanlar, olaylarin kendi
istekleri dogrultusunda gitmesini isteyip gerginlikle beslenenler,
strese aliganlar; yashilik doneminde bobreklerinde, cinsel orga-
ninda ve kemiklerinde sorunlar yasar. Ayrica kararlarindan do-
layy, endiseli, kendine ve hayata kars1 giivensiz olurlar.
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Olgunluk yillarinda yasadiklarini bir deneyim olarak kabul
edemeyip sindiremediginde, anilarini ge¢miste birakamazsin
ve bu yiizden de kaybetme korkun artar.

Su = Ates

Su elementi asiriya gittiginde aga¢ zayiflamis ve ates zarar
gormiistiir. Gegmiste yasadiklarini geride birakamamak ve
olaylar1 akigina terk edememek, zeminini kaybetmislik hissi
yaratir. Nereye ait oldugunu ve bu hayat: neden yasadigini bi-
lememek, hayat atesini sondiiriir. Yillar iginde bedende biriken
kani kirletir, azaltir. Kalp yorgunluklarindan, kalp rahatsizlikla-
rindan ve dolagim sorunlarindan biitiin sistem etkilenir. Bura-
daki temel duygu nesesizliktir.

Bir elementin giiclii ve iyi ¢aligir durumda olmasi, bir son-
rakini zenginlestirir ve besler. Daha sonrakini ise faydali bir
kontrol sistemiyle dengeler. Doganin, bedenin ve yagsamin tiim
dongiilerinde bu prensipleri kullanabilirsin.

Genel Olarak Elementler Ne Anlatir?

Agag Elementi: Doganin, insanin ve canlinin dogumunu
temsil eder. Yonii dogu, tad1 eksi, rengi de yesildir. I¢ organla-
r1 karaciger ve safrakesesidir. Yiizdeki uzvu gozdiir. Bedendeki
yeri sinir sistemi, tendonlar ve tirnaklardir. Bedendeki sivilar1
gozyast ve iltihaptir. Olumlu duygulari, yumusaklik ve dene-
yimdir. Olumsuz duygulariysa 6fke, sinirlilik, katilik ve kibirdir.

Ates Elementi: Hayat icinde ¢ocukluk ve ergenlik donemini
temsil eder. Yonii giiney, tad1 aci, rengi kirmizidir. Sicagin ve
yaz mevsiminin elementidir. I¢ organlari kalp ve ince bagirsak-
tir. Yiizdeki uzvu dildir. Bedendeki yeri dolasim sistemi ve kalp
zaridir. Bedendeki sivisi terdir. Olumlu duygulari seving, nese,
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onur ve hevestir. Olumsuz duygulariysa sabirsizlik, acimasizlik
ve savurganliktir.

Toprak Elementi: Hayatin yetiskinlik donemine denk ge-
lir. Yonii merkez, tad: tatls, rengi saridir. Yaz sonunun, not-
riin elementidir. I¢ organlar1 mide, dalak, pankreastir. Yiiz-
deki uzvu agizdir. Bedendeki temsili kas ve bag dokularidir.
Swvist titkiiriiktiir. Olumlu duygular: deneyim, derin diisiince,
kararlilik, adillik ve idaredir. Olumsuz duygulariysa gerilim,
kontrol, acima, kararsizlik, dedikoduculuk, duygusallik ve
sulu gozlaliktir.

Metal Elementi: Sonbahar, olgunluk ve serinlik dénemi-
ni temsil eder. Rengi, beyaz ve gridir. I¢ organlari, akciger ve
kalin bagirsaktir. Yiizdeki uzvu, burundur. Bedendeki temsili,
cilttir. Yonii batidir. Olumlu duygulari, merhamet ve bagis-
lamaktir. Olumsuz duygulariysa keder, hiiziin ve Gzlintadiir.
Alabilme ve birakabilmenin semboliidiir. Tadi, kekremsi ve
keskin tatlardur.

Su Elementi: Kig mevsimini, sogugu, karanlig1 ve siyahi
temsil eder. Yonii kuzey, tad: tuzludur. Ic organlar1 bobrek ve
mesanedir. Yiizdeki uzvu kulaklardir. Sivisi idrardir. Bedensel
sistemde kemik ve omurilikle temsil edilir. Suyun 6zelliklerini
ve enerjisini tasir.

Bedenimizde her element, eril ve disil olarak tanimlanir.
Disi prensiple ¢alisan organlar: kalp, bobrekler, dalak, akciger,
karacigerdir. Eril prensipte ¢alisan organlar: mide, safrakesesi,
kalin bagirsaklar, ince bagirsaklar, mesanedir.

Eril organlar gelecegi ve gelecege dair planlari, babayla olan
iligkiyi, babadan aktarilan duygu ve davranis miraslarini, er-
keklerle olan iliskileri, ruhsal hissedisleri, otorite figiirleri tem-
sil eder. Olumlu duygusu serbest birakmak, giivende hisset-
mek, cesarettir. Olumsuz duygu ve davranislar1 giivensizlik ve
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gtivensizlik nedeniyle kontrol etme istegi, korkunun yarattig
saldirganlik, kibir, katilik, acimasizlik.

Disil organlar ge¢misin bugiine iz diisimiini, ge¢mis-
te edinilmis davranis kaliplarini, kadinla, anneyle, bedenle,
maddesel kavramlarla ve mekanla olan duygu bagini temsil
eder. Olumlu duygu ve davranislari: yasadiklarini sevgiyle
kabul etmek, onaylandigini hissetmek, hayattan beslenebil-
mek, yumusaklik, esnek olmak ve hoggoriilii olmaktir. Olum-
suz duygu ve davranislary: sevgiyi hissedememek, nesesizlik,
tiziintd, hiiziin, keder, endisenin yarattig1 panik hali, 6fkeli
davraniglardir.

Bu iki prensip, almak ve vermek olarak da tanimlanir. Bir
okuma yaparken konu alamamaksa, bunun disi prensiple ilgili
oldugunu sdyleyebiliriz. Konu birakamamaksa, eril prensiple
ilgilidir. Ornegin, akcigerlerinde nefes almayla ilgili rahatsiz-
111 olanlarin, annesiyle yasadigi bir sorunu kabul edemedigi-
ni ve igine alamadigini; konu annesiyle ilgili degilse de diin-
yayla ilgili ¢6zmesi gereken sorunlar1 oldugunu anlariz. Ba-
girsaklaryla ilgili sorunlar yasayanlarin ise babayla, otoriteyle
ve birakamamakla ilgili heniiz ¢6zemedikleri sorunlari vardir.

Beden her unsurda bu iki sistemi bir arada kullanir ve bii-
tiinliik saglar. Her sistemin bir annesi ve babasi veya bir eril bir
disi prensiple ¢aligan organi bulunur.

Agac Elementi — Karaciger disi, safra kesesi eril

Ates Elementi — Kalp disi, ince bagirsak eril

Toprak elementi — Dalak disi, mide eril

Metal Elementi - Akcigerler disi, kalin bagirsak eril

Beyin s6z konusu oldugunda sistem tam tersi isler.

Sag lob disi, sol lob eril prensibe dahildir.

Sinir sistemi eril, kan damarlari disi, kanin sekilli elementle-
ri eril, kan sivisi ise disi prensibe dahildir.
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Eril ve disil organ sisteminde, bedenin disinda yer alan or-
ganlardan igeriye biikiilenler, delikler, nemli olanlar disildir.
Dis biikeyler ve sivri sekillilerse erildir.

Bedenin disinda yer alan ERIL organlar burun, penis, goz,
dudaklar ve cilttir.

Bedenin disinda yer alan DISIL organlarsa burun delikleri,
kulaklar, ag1z ve vajinadir.

Diyelim ki, metal elementinin yilizdeki temsilcisi olan bu-
runda bir akint1 basladi. Bu durum sadece burunla ilgili degil-
dir. Metal ailesinin diger tyeleri akcigerleri ve bagirsag: da il-
gilendirir. Soguk alginlig1 diyerek hafife aldigin durum, ilerle-
yen zamanlarda akcigerlerini de etkiler. Dolayisiyla iyilesmeyi
hizlandirmak igin bagirsaklar: bogaltmal1 ve kat1 besin tiike-
timine bir siire ara vermeli. Metali doguran toprak elementi-
dir. Toprak yani mide, ¢ok yorulmazsa metal giiglenir. Metal
elementinin elemanlarindan olan bagirsak dinlenirse, akciger
gliciinii daha hizli toplar. Bir burun akintisiyla baslayan soguk
alginligi, kabul edilmeyen bir durum karsisinda kendini zayif
ve giivensiz hissetmenle ilgilidir. Bagisiklik sistemi bedenin
savunmasindan sorumludur. Savunma zayif diistiiyse sen de
yasadiklarin karsisinda kendini zayif hissetmigsindir. Bedeni-
ne destek olmak i¢in beslenmeni diizenlemen kadar, duygusal
olarak yasadiklarini fark ederek kendine merhametli bir yak-
lagim géstermen de, giiciinii toparlamak igin ihtiyacin olanla-
r1 belirlemende ve hastalik yapic1 unsurlarin akcigerlerine ve
bogazina yerlesmeden uzaklagsmasinda yardimci olur. Burun
akintisiyla kalmayip bogazi da etkileyen bir soguk alginligy,
duygusal olanin etkisinin devam ettigini haber verir. “Ken-
dini ifade edememeye 6fkelenmissindir” Bogaz bolgesi ifade
etmekle iligkilidir. Orada olugsmus bir iltihap konunun agag
elementine de sigradigini isaret eder. Simdi hiiziin ve giiven-

-112-



Unal Giiner /| Kaderin Kodu

de hissetmeyen haline ve kendini yeterince ifade edememeye
ofke duymaya baslamigsindir.

[ltihaplarin hepsi karaciger kaynaklidir. Agac elementi dev-
reye girdikten sonra konu sinir sistemine de yansir. Sorunu
burada ¢ozemezsen iltihap akcigerlere gider ve yerlesir. Yasa-
diklarin, ufak bir akintidan kronik bir probleme evrilir, viicu-
dun dengesinde bozulma olusur. Bir element aksadiginda hepsi
birden etkilenir. Aga¢ elementinde meydana gelen bu bozul-
madan ates de etkilenir, ates elementi yiikselir. Beden o saatten
sonra su sisteminden yeterli destek alamazsa hastalik bedeni ele
gecirir. Buraya kadar anlattiklarimiz teknik bir anlatimdu.

Bu durumu duyguda anlatirsak: Duygusal olarak seni etki-
leyen basit bir olayin sonucunda hastaliga varabilecek bir olu-
sum meydana gelmistir. Kronik olarak nitelenen hastaliklarin
yaninda kanser gibi semptomlari ¢ok hissedilemeyen ve aniden
ortaya cikan hastaliklarda beden iyi izlenirse baglamadan dahi
¢oziim bulunabilir. Bu farkindalik fiziksel dengeyi kurarak da
idrak yoluyla da olusabilir. Madde ve mana alemi bir biitiindiir.

Su ve Agac Elementleriyle flgili Ornekler

Kemikler, eklemler, kan sivisi, bobrekler, mesane, karaci-
ger, safra kesesi...

Su, bedenin ana besin kaynaklarindan birisidir. Susuzluk
bedende birgok rahatsizlig: tetikler. Giin i¢inde su i¢mek ak-
lina gelmiyor, zorla igiyor ya da su diginda bagka sivilarla su-
suzlugunu gideriyorsan, hayatina yeniligi alamiyor, tazelene-
miyorsundur. Bu durumun uzun siire devam etmesi halinde
bobreklerinde, kan sivisinin yogunlugunda, kemiklerinde ve
idrar yollarinda rahatsizliklar olusmasi muhtemeldir. Haya-
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tindan su elementinin tad1 olan tuzu ¢ikardiginda ya da rafine
tuz kullandiginda, endise ve olaylar karsisinda panikleme halin
artabilir. Beden ihtiyac1 olan kaynaga ulasamadig: igin olanla
yetinmenin yollarini bulur. Su oksijen ve canliligin devamlilig
oldugundan hiicreler ihtiyaglarini karsilayamaz ve kuruma bas-
lar, adeta ¢ollesme olur. Birgok hastaligin tetikleyicisi olan bu
durum, senin yeniye olan direncin, degisimden korkun, olanin
devam etmesi isteginin bir sonucudur. Mutsuz olmana ragmen,
ailenin biitiinliigii bozulmasin diye, iliskini zorla devam ettir-
me ¢aban kimseyi mutlu etmeyecektir.

Korkular, az su igmeye sebep olabilir. Az su igmek de hiicre-
lerde kurumaya ve ¢ollesmeye yol agarken, bel ile kal¢a arasin-
daki yaglanmay1 da yogunlastirir. Asir1 su igildiginde, mineral
ve tuz kullanilmadiginda da sonug aynidir. Terazinin her iki
tarafi dengede oldugunda, dogru bilgiyi 6grenmeden de dog-
ru sekilde davranmak miimkiin. Yeniligi, degisimi, bilmedigin
bir alana gegisi kabul edersin, dogru miktarda su alir, dogal tuz
kullanir ve kendini giiven icinde hissedersin.

Beyin ve omurilik de su elementine dahildir. Su elementinin
negatif duygusu olan korku ve endise, beyin rahatsizliklarinin
ana sebebidir. Hayata giiven ve sevgi yaklasimlar1 beyindeki ra-
hatsizliklarin iyilesmesine yardim eder.

Kemikler ve omurga rahatsizliklarinin duygusal sebebi, ha-
yatin i¢inde kendini ait hissettigin bir temelinin olmadigini dii-
sinmen, yeterli kaynagin olmadigindan kendi yolunu ¢izeme-
men, kendi binani inga edemiyor hissetmendir. Hayatin i¢inde
kurdugun iskelet yapiyla ilgili sorunun vardir. Eger omurga
rahatsizligin bel fitigina doniistiiyse ve sorun sag taraftaysa ge-
leceginle ilgili agir bir yiik tasidigin inancina sahip oldugun,
sorun sol tarafta ise maddi konularla ilgili kaldirabileceginden
fazla yiik tasidigin anlamina gelir.
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Diz eklemlerinde agri, zorlanma ya da hareket sirasinda
sesler geliyorsa bedeninde asit birikmistir. Bedenin en alkali
sivist olan sinoviyal sivida alkaliden aside kayma olmustur. Bu
mesajin asil sahibi safra kesesidir. Karacigerde yorgunluklar
baslamus; asitli beslenme, asir1 hayvansal gida, kizartma, asit-
li igecek tiiketimi aga¢ elementinde sorun olusturmustur. Bu
beslenmenin izlerinin temizlemesi i¢in bedene yeterli su gi-
risini yapmamuigsindir, beden atiklarinin sonuglar: eklemlere
zarar vermektedir. Bu durumu duygudan okuyacak olursak,
6grendigin ve bildigini degistirmeye olan direncinden dolayi,
hayata kars1 esneyememis, yumusaman gereken yerde, sertlik
ve katiliga devam etmigsindir. Hayata kars1 diz ¢okememen,
olaylarin karsisinda esneyememen dizlerinde baslayan rahat-
sizlikla ortaya ¢ikar.

Hayatin dongiisiinde aga¢ elementini doguran suyu igme-
diginde aga¢ elementinin organlar1 olan karaciger ve safra ke-
sesine de zarar verdigini bu 6rnek ¢ok net ifade ediyor. Yeni-
lige, esnek olmaya direnci olanlar tipki, harli bir ateste kizmais
yaga atilan bir sebzenin kuruyup, hatta biraz fazla kalsa yan-
mas1 gibi kendilerini kurutur ve yaglandirir. Bu nedenle bir
durum karsisinda harekete gecemediginde 6tken artar, artan
ofken yagl ve kizartilmis tirtinler tiiketmene istek verir. Bu
beslenme sende su igme istegi yerine asitli, soguk ve gazli ige-
cek igme istegini arttirir. Bu da dongiiniin yikici bir hal almas:
anlamina gelir.

Ofke duygusu tarafinda yonetilir hale gelen ancak asitli ya da
yagli beslenmeyen insanlar ise olaylarda, iliskilerde ve odaklan-
diklar1 konularda 6fkeli insanlardan beslenir. Sakin yapili olan,
saglikli beslenen ve ¢evresiyle uyumlu insanlarin ¢ogu disarida
olan biteni elestiren, yargilayan, suglayan ve itiraz ettigi dav-
ranislar1 sergileyenlere 6fkelenen bir hal igindedir. Bu da 6fke
frekansindan olay ve iliskiler araciligiyla beslenmek demektir.
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Ofke frekansinda yagamay1 segen bir kisinin, beslenme ya
da olumsuz duygularinin yol a¢tig1 kirliligin sonucu olan asit,
bobreklerde tas yapar. Bobrek tasi olanlarin, mide ve pankre-
aslarinda sorun vardir. Bobrek tasi, 6fke frekansinin bir triini
olsa da o 6fkenin ortaya ¢ikis kaynag: gerilim ve kontrol etme
isteginin yarattigi, “Benim dedigim sekilde olsun,” halidir. Kisi
az su i¢mis, bolca kat1 ve asidik gidayla beslenmis ve mide asit
dengesini bozmustur.

Hatirlarsan biitiin sivilarin su elementinin sorumlulugunda
oldugundan bahsetmistim. Mide, toprak elementinin bir tiyesi
olsa da mide sivis1 su elementiyle ilgilidir. Su elementi hayatin
sonunu temsil eder. Sen de su igmediginde bedeninde bir yer-
de bir enerjiyi sonlandirdigini hatirlamalisin. Su elementinin
duygusu giivendir. Hayata giivendikge, kontrolii birakarak iyi-
lesmeye baslarsin.

Ates ve Toprak Elementleriyle flgili Ornekler

Kalp, ince bagirsak, mide, pankreas, dalak...

Agag elementi dengedeyse agacin dogurdugu ates de giiclii
ve dengeli olur. Her unsurun birbiriyle iliskili oldugunu hatirla-
digimuz siirece sorunun ortaya ¢ikis noktasinin sonug, sorunun
kaynaginin ¢6ztim oldugunu biliriz.

Ozellikle ailesi tarafindan sevilmedigini diisiinenlerin kalp
ve ince bagirsak rahatsizig1 yasama olasiliklar yiiksektir. Aile
tarafindan dogum hikéyesi aktarilirken, “Biz senin erkek ol-
mani,” ya da “kiz olmani bekliyorduk,” veya “istemedigimiz bir
anda dogdun,” “kiirtaj olmay1 diisindiim, aldirmak i¢in ¢ok
diistindiik,” gibi ifadeleri isitenler, onaylanmadiklarina ve sevil-
mediklerine sartlanirlar. Bu sartlanma basta diisiik tansiyon ol-
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mak iizere ¢esitli kan ve kalp hastaliklarinin kokenini olusturur.
Degersizlik hissinin kaynagy, aile tarafindan onaylanmamaktan
kaynaklanir. Aile tiyelerinden herhangi birinin erken 6limi,
aileyi ya da gocugu terk eden ebeveyn, degersizlik inancini pe-
kistirir. Bu da hayat atesini azaltan bir etkendir. Ates elemen-
tinde bir sorun olustugunda o kisinin heyecaninin, yagama se-
vincinin ve bir konuda ilerleme isteginin az oldugunu goriiriiz.
Simdi burada hatirlaman gereken ates elementi zay1f oldugunda
topragin da zayif olacagidir. Buna gore yasam sevinci az olanlar
ve yeterince sevildigini hissetmeyenler hayata giivenmedikleri
icin siirekli disariy1 kontrol etme ihtiyacinda olacaklardir. Bu
da basta mide rahatsizliklar1 olmak tizere pankreas, dalak, kas
rahatsizliklari ve ilerleyen zamanlarda kalin bagirsak veya cin-
sel organ hastaliklarina yol acabilecektir.

Hayatin igcinde oldugu gibi bedende de
atesi su sondiiriir, aga¢ artirir, toprak zayiflatir.

Hayatta sevgiyi ve sevinci yeterince alamadiginda ge¢misi
degistirmek isteyen veyahut ondan sikayet eden tarafin pank-
reasina zarar verir. Pankreas 6yle bir organdir ki bedenindeki
tiim organlarin ve sistemlerin enerji kaynaginin merkezidir.
Buradaki bir ttkanma tiim bedensel giiciin azalmasina yol a¢a-
bilir, hayatin nesesi, tad1 tuzu kalmaz. Cevrende seker hastalig
olan birisini dinlediginde onun, gegmisten ne kadar sikayet et-
tigini fark edeceksin.

Toprak elementinin iki organi olan mide ve pankreas kont-
rol, gerilim ve sikdyetle sagligini yitirecek hale gelir. Sikayet
ettigin ister kendin ister bagkalar1 olsun bu aslinda bir dediko-
du enerjisidir. Dedikodu enerjisi adeta bir caresizlik dongiisii
yaratir, bu durum senin kendine acimana, asir1 hassaslagmana
ve ¢okea aglamana neden olur. Bu hal, kaninin kirlendiginin
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isaretidir. Ozellikle ayak bagparmaginin ¢ikintisinda (bunyon-
larinda) sismelere sebep olur.

Dedikoduya varan sikéayet ve elestirileri biraktiginda viicu-
dun kani temizlemeye baslar. Dogadan destek almak igin sar1
renkli gidalar, mide igin sar1 kantaron yagi, pankreasin i¢in
kudret nari, dalak i¢in antioksidan kirmizi ve mor sebze, mey-
ve yiyebilirsin.

Ates elementini giiglendiren tatlar, acilar, kirmizi renkli gi-
dalardir. Taze yesil gidalar ve eksi tatlar kalbi besler.

Metal Elementiyle Ilgili Ornekler

Kalin bagirsak, akciger, cilt...

Yasamin dogal dongiisiinde sonbahar, kisa hazirlik olarak
kabul ettigimiz bir donemdir. Bu dénem ¢ikan sebze ve mey-
veler cogunlukla beyaz renkte, keskin tatta ve bol posalidir. Bu
yiyeceklerle bagirsaklar iyi ¢alisarak kendini temizler. Arin-
mis bir bagirsak giiglii bagisiklik sistemi demektir. Havalar so-
gurken 1sitic1 tatlar bedeni havanin serinligine karsi koruyup,
kisa hazirlar. Bu donemde yaz sebze ve meyvelerini tiiketmeye
devam ettiginde beden, bunlarin serinletici etkisinden dolay:
kendini koruyamaz hale gelir. Toprak elementini gii¢lendirip,
bagirsak ve akcigerlerini daha iyi besleyebilirsin. Ozellikle pa-
tates, bal kabagi, muz gibi hafif tatli bol potasyumlu gidalar-
la beslenebilirsin. Gevsemek ve akisina birakmak hem mide
hem de kalin bagirsag: rahat ettirir. Metal elementinin diger
tiyesi olan akcigerler, kalin bagirsaktaki olumlu veya olumsuz
durumdan ¢ok kolay etkilenir. Bagirsaklar bosaltim yapama-
diginda akcigerler soguk alginliklarina daha agik hale gelir.
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Bu nedenle soguk alginliginin baslangicinda kalin bagirsak
bosaltimini saglamak 6nemlidir. Boylelikle bagisiklik sistemi
daha kolay harekete gecer.

Birakmak senin i¢in zor bir eylemse kabizlik, kolit ve hemo-
roit gibi rahatsizliklar yasaman muhtemeldir. Kalin bagirsakla-
rinda ya da akcigerlerinde bir sorun yasadiginda, sorunu bas-
latan faktoriin bir kalp kirginligi, derin bir tizlintd, ya da geride
birakilamayan duygusal bir sikinti oldugunu hatirlamalisin.

Bu ailenin duyudaki temsilcisi olan ciltte meydana gelen
hastaliklarsa kendini korumasiz, savunmasiz ve disaridan gele-
bilecek zararlara kars: rahatsiz hissetmenden dolay: olur. Aler-
jiler gogunlukla metal elementi ve onun temsil ettigi duygular-
dan kaynaklidir.

Metal elementiyle ilgili bedeninde bir sorun olup, olmadig1-
n1 gozlerinin ag tabakasindan kolaylikla tespit edebilirsin. Goz-
lerinin i¢ kisimlarinda bulunan beyaz bolimde ortaya ¢ikan
kizariklik ve kanlanmalar, kalin bagirsaklarin ve sindiremedi-
gin duygularinla ilgilidir. Gozlerinin dis kenarlarina dogru olan
beyaz boliimde olusan kizariklar ise akcigerlerinle ve yasadikla-
rin1 kabul edememenle ilgilidir.
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SORUMNU HABER VEREN

ELEMENT | ORGAN VE SISTEM | MASTALIK DUYGL IFADELER IYILESTIRMEX ICing DESTEKLENMES] GEREKEN SISTEMLER
EARACISER, SAFRA | EARACIGER AAHATSIZLARI, GOZ HASTALIKLARI,
KESES], SiNiR SINIR SISTEM| SORUNLARY, DEPRESTON, DIiZ
SISTEML GOZLER BAHATSIZLARI, ILTIHAPLAR, SIVILCELE,
TUTULMALAR, KILO SORLUNLARI, S4FRA KESES
SORUNLARL BOYUN TUTULMALARI, SINIR KESINLIELE, A5LA,
BAGLARI, TENDONLAR, FIZIKSEL GUG KAYNAG! | OFKE, SADIRGANLIE, | KATIVEN, MOMECR U SISTEM, SUIGMER, MINERAL ENGES], DOGAL TUZ KLILLANINMI,
Al METABOLIZMAS), DAMARDAKI KIZEINLIE, , KIEIR, DESIL, OF, dF, BUNU ASIT VE ALKALI DENGESINI EURMAK. AGAL ELEMENTI; YESILVE (15
AGAG FAGLANMA SORUNLARI, SELULITLER, TiK, DEGERSIZ HISSETME, | ANCAK BEN BILIRIN. SEEZE TUKEMINI ARTTIRMAK. YESIL RENK ELLLANIRI
EALP, INCE
HAGIRSAK, EALP RAHATSIZLKLARL, (MAMAR SORUNMLARL,
DAMARLAR, KaN MCE BAGIRSAK SORUNLARI, TROID, O50ME,
DOLASIMI, DIL, KALP | ATES BASMASI, HAREKETSIZLIE, KRONIK NESESIZLIK, AGAG ELEMENTI; EKSI TATLAR, TAZE YESILLIKLER, ALKALL BESINLER.
ZARI GCLO ST, | YORGUNLUE, &SR TERLEME, ¥IZDE MUTSLIZLLE, HEMEN, HADI, CABLIK, ATES ELEMENTI; A7 AC1, KIRMIZ] BESINLER, ANTIOKISDANLAR,
ATES KAN KIBMIZILIK, SARIRSITLIK, HIZLI, SONBA, BAKARI?, | SICAK VE SICAR TATLAR, HAREKET ETMEK, KIRMITI RENK KULLANIMI
EN, DAHS, EESEE, FATLA,
DALAK, MIDE, BEMIN KONTROLUBMDE,
PANKREAS, MIDE KATNAKL SINDIRIM RAHATSIZLIELARI, HALLEDERIM, GEREKLI, ATES; AZ ACI TATLAR, KIRMIZ VE ANTIORSIDAN BESINLER, TOPRAK
TURLIRLK S0VI5E, SEKER HASTALIG, PANKREAS RAHATSIZUKLARI, | GERILIM, DUYGU MECELUREN, DLSAYD, GUCLENDIRILECEK: HUBLIRATLAR, TAHILLAR, PROTEINLER, ILIK
TOPRAK AGIZ, KASLAR EAN URETIMI SORUNLARI, KAS HASTALIELARI DALGALANMALARI HER, HEP, A¥NEN TATLAE, SARI REME ELLLANIRKI
BEM BILIYORUM, BEN
AKCIGER, KALIM BILIRIR, AMIA, FAKAT,
BAGIRSAK, BURLN, BUNA RAGMEN, TOPRAK: SARI GIDALAR, HUBUEAT, TAHIL, AZ TATLI, PROTEINLER,
CILT, SOLUNUNM EALIN BASIRSAK RAHATSIZLIKLARL, ASTIM, DURSUN, KALSIM, SARN REMK. METAL GUGLENMELI: 50&AN, SARIMSAK, ZENCEFIL,
SISTEM, BOSALTIM | ALERI, SOGUK ALGINLIGI, CILT SORUNLARI, BIRAKAMAN, VEREMEM, | MANE, DEALIPTUS, LAHANA, KARNABAHAR, PIRASA, TURP GiBi
METAL SISTEMI BAGIGIKLIK SISTEMI SORUNLARI KEDER, HUZUMN, LAZIM OLUR. BEYAZ YIVECEKLER,
BLIRREKLER,
MESANE SISTEMI, HORMOW BOZUKLUKLARI, BOSREK
IDRAR YOLLARI, KAN | RAHATSIZLIELARI, IDRAR YOLU METAL SISTEMI; KEKREMS! VE KESKIN TATLAR, BEYAZRENEL
SIVISI, YUMURTALIE, | RAHATSIZLIKLARI, CINSEL BOLGE GIDALAR, PROBIVOTIKLER, KOKLD BESINLER, ALKALI BESINLER SU
FROSTAT, TURM RAHATSIZLIELARLEEMIE RAHATSIZLARI, S0 KEMAKLIVOIRLINA, SESTERINI GUCLENINE, SAKINLESTIRICI BITE CAYLARI, FASUILYE
BEDEN SIVILARI, BEYAZLAMA VE DORULMELER|, GOZALTINDA ENDISELIYING.. OLURSAP | CINSLER, HUBUBATLAR, DOGAL TUZ, SU, NEFES CALISMALARI,
5U EULAKLAR KEMIKLE | SIYAH LEKELER, SACLAR, HORMONLAR KOREL, ENDISE ANIKLIVORLIM, UYEU RITRININ DUZENLENMESE
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Giin Dongiisii

Hayatin dogal isleyisinde mevsimlerde gordiigiimiiz akisi
glin icinde de yasariz. Beden saatinin isleyisi bu akisa uydu-
gunda daha saglikl: olabilirsin.

Sabah bes ve yedi arasi, bogaltim yapmak bagirsaklary; sabah
yediyle ve on bir aras1 hafif tatli bir yiyecekle baslayan kahvalti
yapmak mide, pankreas ve dalag: ¢alistirir ve gii¢lendirir.

Oglen on bir ve on beg arasi agir1 egzersizden uzak olmak,
astr1 sicaktan korunmak kalp sagligina iyi gelir.

Oglen on beg ve on dokuz aras1 bol siv1 titketmek, bitki caylari,
meyve ve kuruyemis yemek bobrek ve mesane saghgina iyi gelir.

Aksam on dokuz ve yirmi {i¢ saatleri arasinda sosyallesmek,
kendini mutlu hissettigin yerlerde olmak dolagim sistemini ve
kalp sagligin1 destekler.

Gece yirmi ii¢ ile gece yarist {i¢ arasi yemekten uzak
durmak, sakin ve dingin bir halde olmak karaciger ve safra
kesesi sagligina iyi gelir. Bu sayede yag metabolizmas: tam
performans calisir. Bu arada korkudan, gerilimden ve seni
tedirgin edecek filmlerden, belgesellerden ya da haberlerden
uzak dur.

Sabaha kars1 ti¢ ve bes saatleri arasi derin uykuda olmaya
ozen goster. Viicudun giin i¢inde gozden kagirdig1 ve onar-
mas1 gereken bir¢ok hiicreyle baglant: kurmasina, zihnin sa-
kinlesmesine ve hayatin sarj edici enerjisini almana imkén
saglayacaktur.
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Omiir Dongiisii

Agag elementi dogumun,

Ates elementi cocuklugun,
Toprak elementi yetiskinligin,
Metal elementi olgunlugun,

Su elementi yashligin ve oliimiin temsilcisidir.

Hayat dongiisiiyle uyumlu hareket ettiginde tiim sistemlerin
birbirlerini destekleyerek iyilestirdigini, dongiiye direndigin-
deyse bedenin, duygularin ve diisiincelerin tizerinde hastalik
ve sorunlarin olusabilecegini hatirlamalisin. Uyum da uyum-
suzluk da senin elindedir. Bilgi 6nemli olsa da kullanabilmek ve
uygulayabilmek ¢ok daha degerlidir.

Hayatin i¢inde bir esyay1 birakamamakla bedenden disariya
gonderilmesi gerekeni birakamamak ayni enerji frekansinin so-
nucudur. Temelde ger¢eklesemeyen eylem birakmaktir. Bu ne-
denle birakamadigin bir hal karsisinda yasadiklarinin eninde
sonunda bedenine etkisini hatirlamali ve farkindaligini kendi
merkezinde toplamalisin. Seni bu hayatta konforlu kilacak ilk
maddi sahipligin bedenindir. Ona ne kadar deger verirsen, ya-
sanmighiginin demini yagsaman o derece keyifli olur.

Istemedigin bir olay kargisinda yasadiklarinin seni hiiziin-
lendirmesi normaldir. Normal olmayan bu hiizniin i¢inde ade-
ta kendini yok edercesine kalma istegin olur. Bu halin sonunda
beden yakitini boga kullanmis olursun. Saglik senin en 6nemli
servetindir. Nefes aldigin siirece buradasin, o nefes seni haya-
ta baglarken onunla olan saglikli bagin da bedenini besledigini
hatirlamalisin. Herhangi bir duygusal dalgalanma ya da trav-
maya varabilecek etkiler yaratan olaylar sirasinda ilk yaptigin
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sey nefesini kesmek olur. Bedeninde hangi alani beslemedigini,

hangi enerji alaniyla baginin zayif oldugunu fark edebilmen

i¢in sana bir egzersiz 6neriyorum.

Nefes Egzersizi

Sakin bir mekéanda, yere sirt tistii uzan. Yaklagik bir kilo
agirhigindaki bir cismi yanina al ve 6ncelikle kalbinin tizeri-
ne koy. Otuz saniye boyunca burada birak, hareketini izle.
Ardindan agirhig1 kaburga kemiklerinin altina koy ve yine
otuz saniye boyunca hareketini izle. Sonra gobeginin iizeri-
ne koy ve otuz saniye boyunca hareketi izle. Son olarak ayni
seyi gobegin altina, legen kemigiyle gobek deligi arasina ko-
yarak dene. Kullandigin cismin nerede az, nerede ¢ok hare-
ket ettigini tespit et.

Kalp bolgende kimildama az ise, kalp ve ates elementiyle
ilgili sorunlarin vardir. Yasam sevincin azalmis olabilir, se-
vildigini az hissetmekle ilgili duygular yasiyor olabilirsin.

Kaburga kemiklerinin altinda kimildama az ise, karar al-
makla ilgili sorunlar yasiyor olabilirsin. Mide ve pankreasin-
la ilgili saglhigina 6zen gostermelisin.

Gobek iistii bolgesinde hareket az hissedildiyse, bir konu-
da birakamadiklarin ve sindiremedigin haller olabilir. Kalin
bagirsaklarin ve bagisiklik sisteminin ¢aligmasinda bir aksa-
ma olabilir.

Gobek alt1 bolgesinde hareket az hissedildiyse, endiselen-
digin konulara odaklandik¢a hepsini muhtemelen burnu-
nun dibinde hissediyorsundur. Cinsel enerjinde dengesizlik,
enerji diistikliigii olusabilir.
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: Agirligr yerlestirdigin bu noktalarin hepsi bir dalganin :
I kiyrya vurusunda oldugu gibi uyum iginde ve dengeli ¢alisi- 1
; Yorsa duygu ve bedensel olarak sagliklisindir. Sadece bir veya |
1 iki tanesi iyi bir ritme sahip digerlerinin ritmi azsa denge 1
: yine bozulmus demektir. Fazla ¢alisan bir bolge digerinden :
I enerji ¢ekiyordur. Diyelim sadece gébek deligiyle kaburgalar 1
: arasindaki bolge inip kalkiyor. Diger yerlerde herhangi bir :
1 hareket yok. Bu durumda agir1 kontrol ve kendini savunma 1
I istegi s6z konusu demek miimkiin. Dolayistyla mide rahat- !
1 sizliklar1 ve buna bagl olarak su sistemi ve cinsel enerji den- |

: gesinde bozulmalar yasanabilir.

Nefes Akisina Bakarak Okuma Yapmak

Nefesi tutarak konugmak ya da konusurken nefesinin kesil-
digini hissetmek, kisinin kendine uyguladig1 duygusal baskilar
anlatir.

Cok hizli nefes alip vermen, kendini bir alanda kisitlanmais
hissetmenle ve bir konuya ge¢ kalmishiginla ilgilidir.

Cogunlukla agizdan nefes aliyor, burundan aldigin nefe-
sinde zorlaniyorsan, bagkasinin otoritesini kabul etmek senin
acindan zordur.

Burun deliklerinden sag taraf tikaliysa maddi konulardaki
gelismeleri ve hayatin akisini oldugu gibi kabul edemiyorsundur.

Burun deliklerinden sol taraf tikaliysa ya da nefes almak-
ta zorlaniyorsan, sezgilerine 6nem vermiyorsundur ve i¢ sesini
dinlemekte zorlaniyorsundur.
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Nefes aldiginda sadece gogsiin iist kismi hareket ediyorsa ve
alt kisma nefes inmiyorsa, kararlarini kendi bagina almak senin
i¢in zordur, mantigini harekete gegiremiyorsundur ve duygula-
rin seni yonlendiriyordur.

Nefes aldiginda sadece iist karin hareket ediyorsa, karar
merkezi olarak kendini goriiyorsundur. Giiglii ve iktidar sahibi
olmak senin i¢in dnemlidir.
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5. BOLUM

BEDENE BAKARAK HAYATI OKUMAK

Fiziksel Ozelliklerin Verdigi Mesaj Nedir?

Su an bu kitab1 okurken durusuna, bedenin aldig sekle
odaklan. Agirlik merkezinde saga m1 sola dogru mu, boynun
veya sirtin one dogru mu, omuzlar diisiik ya da geriye dogru
mu, omuzlarin kalkik mi, kasilmis mi, bacaklarin @st iiste mi
binmis, ayak parmaklarindan herhangi birisi gergin mi, bede-
ninin herhangi bir yerinde gerginlik ya da kasilma var mu, yii-
ziin nasil?

Bu anlattiklarim senin hayata kars1 nasil bir durus sergiledi-
gini anlatiyor. $imdi bugiine kadar yasadigin farkli zamanlar-
daki kendine bir daha odaklan, yiiriirken, otururken, ¢alisirken
nasil bir durus sergiliyorsun?

Durus ve Yiiriiyiis

Omuzlarin disiikse, hayat sartlarinin agirhigi sana kendini
baski altinda hissediyordur. Omuzlar 6ne alarak gogiis kafesini
sikistirtyorsan, sevildigini hissedemiyor olabilirsin. Durusun-
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dan dolay sirtinda bir kamburluk olusuyorsa, hayatin sorum-
luluklarini kaldirmakta zorlaniyor olabilirsin.

Omuzlarin: geriye atarak gogsiinii 6ne ¢ikartiyorsan, ken-
dini gosterme ihtiyacin vardir. One ¢ikamayacak, deger gore-
meyecek, farkini ortaya koyamayacak olmanin korkusunu ya-
styorsundur.

Yere bakarak yiiriiyorsan, seni asagiya dogru ¢eken duygu
ve diistincelerin vardir.

Yiiriirken bagini biraz fazla yukariya kaldiriyorsan ve ¢enen
yere paralel degil de daha yukaridaysa kendini herhangi bir
alanda yeterince degerli hissetmiyorsundur. Bu duygunu disa-
r1ya, bagkalarini kii¢timseme seklinde yansitiyorsundur.

Yiiriirken boynun bedeninden ilerideyse, acele ediyor, ge¢
kaldigin ve yayildigin alanlardan dolay1 kendini sugluyorsun-
dur. Boynun yanlis durusu tiim omurgayi etkiler ve bu hal ileri-
de bel fitigina sebep olabilir.

Ayakta dururken veya yiiriirken boynun saga yatmasi mad-
di konulara direncini, sola dogru yatmas i¢ sesine olan diren-
cini gosterir.

Bir kadin yiirtiyiisiinde esnek ve kivraksa hayatin iginde ¢o-
ziimleyici ve tiretkendir.

Bir erkek yiirityiisiinde giiglii ve emin adimlar atryorsa, kol
ve bacak uyumlu ise o kadar kendinden emindir.

Yiiz ve Mimikler
Yiiziindeki tiim boliimler bir duygu ve organla iliskilidir.

Duygularin ve diisiincelerin elektriksel etkilerinin tekrariyla
olusan mimik ¢izgileri ve kirisikliklar, hangi organimizin ne du-
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rumda oldugunu soyler. Ayrica egilimlerimiz ve nasil bir prog-
ramla diinyaya geldigimizle ilgili bilgiler verir. Yiizdeki renk de-
gisimleri, duygusal durumlar yasandiginin gostergesidir.

Ornegin, yiiziiniin beyazlagmasi, yasadigin bir olay1 icine
alamadigin ya da sindiremedigini gosterir. Bu durum akciger
ve kalin bagirsaklarini etkiler, bedende metal elementinde bir
sorun olduguna isaret eder.

Yiiztintin kirmizi renkte olmasi, kalp ve dolasim sistemiyle
ilgilidir. Ozellikle burun kenarlar1 ve yanaklarin 6n kisminin
asir1 kizarmasi, o bolgede damarlarin zorlanmasina bagl ince
cizgiler olusmasi kalpte zorlanma oldugunu gosterir. Acele ve
telasla hareket etmen nedeniyle kendini zorluyor olabilirsin.

Yiiziiniin yesile ¢alan bir renkte olmasi, safra kesesinde so-
runa isaret eder. Belki camurlagsma veya tas olusumu baslamis
olabilir. Prensip diye bildiklerin senin esnemenin oniinde engel
olusturan katiliklara déniismiis olabilir.

Yiiz sar1 tonlardaysa mide sorunlarindan s6z eder. Kontrol
etme istegi baskindur.

Yiizde ve 6zellikle gozaltlarinda siyah renge yakin bir karar-
ma bobrek ve mesane rahatsizliklarina isaret eder. Herhangi bir
konuda korku ve seni agagiya ¢eken bir duygu hali olabilir.

Yiizde herhangi bir yerde ¢ikan sivilce, zorlanan karacigeri
ve duyguda 6fkeyi anlatir. Yine ytiziin herhangi bir yerinde bu-
lunan benler karaciger ve 6tke duygusuyla ilgilidir.

Simdi aynanin karsina ge¢ ve yiiziinii ilk defa goriiyormus
gibi incele. Yiiziinlin sag ve sol tarafi arasindaki farklar1 bul,
noktalarinin, lekelerinin, ¢izgilerinin ve varsa sivilcelerinin ne-
rede oldugunu tespit et. Sonra yiiziine bir daha bak ve hakim
olan duygunun ne oldugunu hisset. Orada ne var? Hiiziin mii,
nese mi, keder mi, mutluluk mu? Bulduklarini birlikte deger-
lendirelim.
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1- Ince Bagirsak
2- Safra Kesesi
3- Karaciger

A4- Cinsel Enerji
S- Bdbrek

é- Dalak

7- Mide

8- Akciger

9- Pankreas
10~ Mesane

11- Boyun

12- Omurga

13- Kaln Badirsak
14- Kalp

Yiiziiniin sag1 eril tarafini, solu ise disil tarafini temsil eder.
Gozlerinin alti, bobreklerini ve bobrek sagligini, duyguda ise
korkularini; goz torbalarinin hemen alt1 ve elmacik kemikle-
rinin tst kism1 mideni ve kararlarini uygulama giiciinii; elma-
cik kemiklerin ve hemen alt1 akcigerlerini ve hayatin i¢inden
alabilme kabiliyetini; burun kalbini ve neseni; burun kemigin
omurgani ve hayata karsi durusunu; burnun hemen alt1 ve du-
dak iistli ince bagirsak ve kalbini; iist dudak mideni; alt dudak
bagirsaklarini; dudak kenarlar1 ince bagirsaklarini; dudak alti
ve alt ¢ene ¢izgine kadar olan boliim mesaneyi ve cinsel hor-
monlar; gidin ve hemen ¢ene alt1 safra keseni; alnin karaciger
ve safra kesesini; iki kag aras1 burun kokii ise dalag: temsil eder.

Anlattiklarimdan yola ¢ikarak tespit ettigin lekeler, noktalar,
gizgiler ve benler yiiziin hangi alanindaysa, okumalarini buna
gore yapabilirsin.
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Alt dudaginda bir catlak olusmasi, kalin bagirsaginda susuz-
luk ve sindirim zorlugu oldugunu anlatabilir.

Benler bulunduklar1 bolgede enerji akisinda bir tikanma
oldugunun bilgisini verirler. Ben hangi bolgedeyse, sana neyin
mesajini verdigini anladiginda uygun gériildiigii takdirde aldi-
rabilirsin.

Gozler, hayat: kavrayis ve bakis agisini anlatir. Gozlerin iri
ise buitiinti goriip baglant: kurabilme, kiigiikse ayrintilar1 ve de-
taylar1 goriip baglant: kurabilme yetenegin vardur.

Burun yiiz bolgesinde en 6nde duran organdir. Bu nedenle
one ¢ikma, tinlenme ve kendi alaninda taninmanla ilgilidir. Bur-
nunun seklinden ¢ok rahat nefes aliyor olman, dogal seklinin ka-
bul ve korunmasi 6nemlidir. Kisinin burnunu kiigiiltme operas-
yonu gegirmeden 6nce bunlar1 g6z 6niinde bulundurmasi iyi olur.

Simdi yeniden aynaya bak! Yiiziinii, kaslar ve burun arasi
orta boliim, burun dibinden ¢ene ucuna kadar alt boliim, kasla-
rindan itibaren sa¢ dibine kadar olan béliimse tist boliim olacak
sekilde tige ay1r. Yiiziinde hangi boliim 6n plana ¢ikiyor ve daha
biiyiik alan kapliyor:

Ust boliim, zihin ve akli yogun kullaniyorsundur.

Orta boliim, duygularini yogun kullaniyorsundur.

Alt boliim, irade, hirs ya da egonu yogun kullaniyorsundur.

Denge her zaman en biiytik giigtiir, daha zayif biraktigin ta-
rafa yonelerek kuvvetlendirmen, dengeyi kurmani kolaylastirir.

%%

Kadinlarin yiiziinde istemeyen tiiylenmelerin oldugu bolge-
ler, ilgili meridyenlerde ve elementlerdeki tikanmay1 gosterir.
Cenedeki titylenme mesane, burun alti hormonlar, yanaklarsa
akcigerdir. Erkeklerde sakal bolgelerindeki kil eksikligi, hor-
monlarla ilgili sorunlar anlatir.
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Eller ve Ayaklar

Ayaklar hayatin i¢inde ilerlemeni, yol almany, bir konuda istik-
rar gostermeni anlatir. Ayak tabaninda tiim organ ve sistemlerin
refleks noktalar1 bulunur, bunu asagidaki gorselde paylasiyorum.

Ayak basparmagin biiyiikse gii¢lii bir karacigerin vardur,
ikinci parmagin uzunsa istahli ve gii¢lii bir miden vardir, eger
en kiigitk parmagin uzun ve kuvvetliyse giiglii bir mesane ve
su sistemin vardir. Ayak kiigiik parmaginin dis kenarinda na-
sirlagma meydana geliyorsa Ogrenilmis kaliplarin nedeniyle
cinsel konularda kendine bask: uyguluyorsundur. Ayak altinda
meydana gelen nasirlasmalar ilgili organin enerji akisiyla ilgili
tikanmalar oldugunu anlatir.

Ayak basparmak yanindaki tiimsekler kan kirlenmesi ve de-
dikoduculuga isaret eder.

Beyin _ Sinisler/
- Epifiz/Hipotalamus I¢ Kulak/gédz
7 sintsler/
Dis Kulak

-

. Hipofiz

Bayun Kenar

Bayun/Tiraid

Paratirgid/ P
Bagdemcikle Gagus/ Akciger

Bron g9 2 g g

. Omuz/Kel

Kalp

Karin Boslugu

Dalak

Gagus/ Akciger.,
Omuz/Kol

- =-Tarasik Omurga
Karin Boslugu
Karacijer

Safra Kesesi Adrenalin

Ureter Tiipi
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Eski bir ayakkabini eline al ve incele. Tabaninda hangi bolge-
ler daha fazla asinmig? Burun kismi aginmissa, ¢ok acele ediyor-
sun demektir. “Hadi, ¢abuk, hizli, daha ve en..” kelimelerini sik-
likla kullaniyor olabilirsin. Ayakkabinin dis yanlarindan sag taraf
asinmigsa gelecegine ve otoriteye kars: 6tke var demektir. Sol
taraf aginmigsa ge¢mise ve maddi konulara 6fkelisindir. Topuk
eskimisse yumurtalik, prostat ve bobrek enerjisini bloke eden bir
korku vardir. Ayakkabinin i¢ kismindaki aginma bagirsakla ilgi-
lidir, sindirilememis olaylarin ve duygularin varligini haber verir.

Yillarca 6nce komsumun annesi rahatsizlandi, uzun siiren
tahlil ve incelemelere ragmen kansizliginin yarattig1 yorgunluk
ve halsizlik sikédyetleriyle haftalarca hastaneye gidip geldiler.
Bir giin onlar1 ziyarete gittim. Annesinin yiizii sapsariydi. Ust
dudagindaki derin ¢atlaga da goziim takildi. Doktorlar heniiz
sorunun kaynagini bulamamist1 ve bu durum onu daha da yor-
mustu. Nedeninin mide olabilecegini soyledim. Ciinkii isaret-
ler bana midesinde bir yara oldugunu soylityordu. Yiizii sari,
tist dudakta catlak ve ayak bagparmaginin yanindaki parmagin
ortasinda da yara vardi. Muhtemelen midede biiyiik bir yaras:
vardi ve bu da demir emilimini etkiliyor olabilirdi. Hastanin
kiz1 ve tiniversitede profesor olan komsum buna itiraz etti. Tiim
kan tahlillerinin yapildigini sdyledi. Ancak itirazlarina ragmen
beni dinledigini bir hafta sonra kapimi ¢aldiginda anladim.
Annesinin midesinde biiyiik bir yara olusumu teshis edilmis-
ti ve kansizliktan daha biiyiik sorunlar baslama noktasindaydi.
Dogru zamanda yapilan teshis tedavinin sonuglarini hizlandir-
mistl. Merakla bana, “Bu kehanet sistemini nasil 6grendin?”
diye sordu. Ben de ona bunun kehanet degil, isaretleri okuma
sistemi oldugunu anlattim.

Eller temelde ruhsal ve bedensel yetenekleri sembolize eder.
Uzun parmaklar1 olanlar sanata ve zanaata yatkin, normale
gore kisa olan parmaklar engellenmislik hissini anlatir. Ellerle
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ilgili kaza ve kesikler farkinda olmadan kendini suglayarak ce-
zalandirma isteginden kaynaklanir. Yaniklar, yakici 6fke ve kiz-
ginliklary; iltihaplar 6fkeyi; sigiller ise kendini onaylamamay1 ve
yeterince giizel bulmamay1 anlatir.

Bagparmak, akil ve zekayla alakalidir. Olumlu duygusu gii-
ven, olumsuz duygusu endisedir. Isaret parmagi, ego ve kisisel
alanin sinirlarini temsil eder. Olumlu duygusu, ben istedigimi
biliyorum, kendi alanimi biliyorum ve koruyorum; olumsuz
duygusu ise dedigim gibi olsun ve benim dedigimi yap, diisiin-
cesidir. Kontrol etme istegini anlatir.

Orta parmak, harekete ge¢mek, ilerlemekle ilgilidir. Olum-
lu duygusu hosgorii, olumsuz duygusu yapamamaya ve yapil-
masina engel olana 6fkedir. Yiiziik parmag, ortaklik ve evlilik
iliskisini temsil eder. Bir araya gelenlerin, bag kuranlarin ve an-
lasmalarin yarattig1 heyecani anlatir. Olumsuz duygusu uyum-
suzluk ve ¢ekismedir. Kiigiik parmak, sevgi duyulanlar ve sevgi
bagi kurulanlar1 temsil eder. Olumlu duygusu sevginin yarattig
nese, olumsuz duygusu mutsuzluk ve incinmisliktir.

Siniisler
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Dil

Sindirim organlar1 basta olmak {izere bes element ve refleks

noktalar1 dilde de mevcuttur. Ayurveda sistemine gore hasta-

liklarin ana nedeni, dilde biriken beyaz tabakadir ve bunun bir

diger ad1 “4ma’dir. Bu beyaz tabaka asir1 asit ve mantarlagma

yiiziinden olusur. Her giin dil temizligi yaparak bu tabakay at-

mak ¢ok 6nemlidir. Ciinki bu beyazlik, i¢ organlardaki zehrin

ve sindirim bozuklugunun da habercisidir. Dilde olusan kabar-

t1, aginma, yarilma, ¢izik ve yaralar, bulunduklar1 noktaya gore

beden sagligiyla ilgili bilgi verir.

Cizim: Emirhan Perker

I- Prostat Bezi
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4- On iki Prmak Bagirsad
5- Ince Bagirsagin lst Kism
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Ag1z ve Disler

Ag1z, hayattan aldiklarimiz ve ifade ettiklerimizin ¢ikis
noktasidir. Agzinin biiyiik olmasi seni konuskan, yasama karsi
istekli ve igtahli yapabilir. Ince bir iist dudak zayif bir mideye
isaret ederken kalin bir tist dudak ise giiglii bir mideyi anlatir.
Ust dudak ayni zamanda babanin madde tarafin1 sembolize
eder. Bu, babanin annene olan yaklagiminin senin {izerinde-
ki etkisini, ayn1 zamanda babanin, annesi ve kadinlarla olan
iligkilerinin senin iizerindeki etkisini de temsil eder. Burada
olusmus bir yara izi veya ben, senin bu konuyla ilgili zor-
lanmalarini veya babanin senin tarafindan hazmedilemeyen
yonleri oldugunu anlatir. Dudag: kalinlagtirmak igin yapilan
operasyonlar, bahsettigim konulardaki mesajlar1 gérmezden
geldigini anlatir. Burada gormek istemedigin ve hatta silmeye
calistigin mesajlar baska alanlarda karsina ¢ikar. Bunlar, mide
sorunlari, cinsel sorunlar ya da kontrol edemedigin olaylar
seklinde hayatina gelebilir.

Alt dudak, sindirim sisteminin kalin bagirsakla ilgili kis-
min1 temsil eder. Kalin bir alt dudak giiglii bir sindirimi, ince
bir alt dudak zayif veya hassas bir sindirimi temsil eder. Ayni
zamanda senin babadan aldigin gelecege dair planlama ve or-
ganize olma yetenegini gosterir. Babanin, erkeklere ve 6zellikle
otoriter figiirlere bakis a¢isin1 anlatir. Babandan sana gegen bu
konularla ilgili yaklasimlar: temsil eder. Alt dudakta yara veya
kesikler kalin bagirsagindaki bir probleme isaret eder. Ayni za-
manda erkeklerle ve otorite figiirleriyle yasadiklarini tam olarak
sindiremedigin noktalar1 gosterir. Alt dudagini kalinlagtirmak
icin yapilan miidahaleler, geleceginle ilgili 6zellikle erkeklerle
yasayacagin alisverislerde yanilabilme payini arttirir.

Disler kararlarini, hangi alanda sikigiklik yasayacagini ya
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da netlegebilecegini gosterir. Ust cene babadan gelen davranig
miraslarinla ve akrabalarinla olan baginla ilgilidir. Ayni1 zaman-
da gelecegin, ilhamlarin ve hangi alanlarda hareket edecegini
anlatir. Alt gene annenden gelen davranis miraslarini ve anne
tarafindan akrabalarinla olan bagini temsil eder. Ayn1 zamanda
maddi konular, gegmiste yasadiklarinin izleri, diinyaya bakis
acini anlatir. Alt ¢cene ve {ist ¢ene kapanislari eril ve disil pren-
sipler arasindaki dengeyi gosterir.

Hangi taraf ve hangi disle sik ¢igneme yaptigin da 6nemli-
dir. Ornegin sol tarafla daha ¢ok ¢igniyorsan annen, kadinlar,
gecmisle ilgili konular, madde ve para isleri, bedendeki disil or-
ganlarla ilgili durumlar senin i¢in daha 6n plandadir. Sag taraf-
la gigniyorsan bedendeki eril organlar, gelecekle ilgili konular,
gelecek beklentileri, otorite olan insanlar, erkek ve babanla ilgili
gindemin daha yogundur.

Cizim: Emirhan Perker

0sT CENE
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Alt ¢enedeki dislerinin birbirini sikistirarak iist tiste binme-
si, maddi konularda sikisiklik veya giinliik akisin yogun olmasi,
anne, kiz kardes veya bir kadinla iliskinin bagimli hale gelmesi-
ni temsil eder. Alt cenede bulunan dislerin aralik olmasi maddi
konularda rahatliga isaret eder. Cok aralik olmasi kadinlarla ve
anneyle mesafeli olmaktir. Hayatin i¢inde sorumluluk alip ha-
rekete gecerken yavas olmaya meyil verir.

Ust cenede dislerin birbirini sikistirarak iist {iste binmesi,
gelecekle ilgili konularda istenilen ilerlemenin kaydedileme-
mesi, onceligin kendinden baskasina verilmesi, ge¢mis giin-
demin daha 6nemli olmasi, baba, erkekler veya erkek kardesle
kurulmus iliskinin baski kuran etkisini temsil eder. Ust cenede
dislerin arasinin aralik olmas: olaylarin gelismesinde sans ve
firsatlarin yogun olmasi demektir. Fazla aralikli olmast ise eril
enerjiyle bagin azligini ifade eder. Ayrica gelecege dair hedefleri
uygulamada gevsek davranmaya meyilli olmakla ilgilidir.

Yirmili yaslarimin ortalarina geldigimde, alt ¢enemin sol
tarafindaki yirmi yas disim ¢ikmaya basladi. Cikarken de ag-
zimdaki disleri sikistirip, {ist tiste binmesine neden oluyordu.
Dis hekimi yirmilik disimi ¢ekmesi halinde bu sikigmanin
diizelecegini sdyledi. O giin bana yapilan bu teklif, bende bir
disimi kaybedecegim hissini uyandirdi. Yirmilik dis yerine, is-
tersem, ¢liriik olusmus olan bir dnceki disi ¢ekip yirmiligi bi-
rakabileceklerdi. Ben ikisinden de vazgecemedim. Dislerimin
stkismasini kabul ettim. Doktorun dedigi oldu. Ancak haya-
timda sonradan farkina varacagim bagka gelismeler de oldu. O
glinlerde maddi konularda baslayan bazi beklenmedik olaylar
yillar icerisinde defalarca sikismama neden oldu. Ta ki o giin
yapilan teklifin agzimin i¢inde bir ferahlama yaratacagini an-
layincaya kadar bu durum devam etti. Bir halde uyanmistim.
Gittim ve yirmilik disimin 6niindeki az1 disimi ¢ektirdim. Ar-
dindan ortodonti tedavisi alarak alt cenemde olusan bu siki-
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siklig1 giderdim. Yillar 6nce adeta kendime maddi konularda
uyguladigim blokaj bu vesileyle kalkmis oldu.

Bu deneyimin en 6nemli kazanimi kendime maddi konular-
la ilgili baski uyguladigimi fark etmem oldu.

Kendine baski uygulamanin agiga ¢iktig1 baska bir alan
gece uykuda dis sikmak ve gicirdatmaktir. Dis sikan insanla-
rin genellikle iligkilerde kars: tarafi idare ederek alttan aldik-
lar1 ve yapmak istediklerini baskiladiklar1 goriilmiistiir. Dis
gicirdatmalarda ise anne baba arasindaki gegimsizlik ve catis-
manin suuraltina yaptig1 iz diisstimiidiir. Kisi kendini iki taraf
arasinda sikismis ve ¢aresiz hissediyordur. Her iki durumda
da ebeveynlerden birisi baskic1 veya kontrolcii bir yapiya sa-
hip olabilir. Bu durumu degistirebilmenin ilk sarti, farkinda
olmadan kendine uyguladig1 baskidan ozgiirlesmeye karar
vermektir.

Disler kararlarla ilgilidir. Dislerle ilgili yasadigin agrilar ka-
rar alamadigin icin kendini su¢lamandan, dislerde olusan ilti-
haplarsa yasadigin 6fkeden kaynaklanir.

Kilolarin Anlami

Kilolar, bedenin hangi bélgesinde birikiyorsa beden bu
alanlardaki bir sorundan sé6z ediyordur. Cocukluktan beri ge-
len herhangi bir zorlanma, hastalik ya da korku bedenin ken-
dini koruyabilmesi i¢in onu yaglanmaya sevk eder. Korunma
ihtiyac1 devam ettigi siirece yaglanmaya ihtiyag siirer. Kisinin
burada kendini savunmak ve korunmak i¢in bir kalkan olarak
tirettigi yag dokusu kendine ve yasama giivene gecebildigi siire-
ce kolaylikla da saglikli bir hale doniisebilir.
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1. Gobegin iist tarafinda toplanmis yaglar babaya, erkege
ve bir gelecek plani olmamasina ofkeyle ilgilidir.

2. Gobegin alt kisminda biriken yaglanmalar ise anneye,
hayata ve bedene duyulan 6fkelerle alakalidur.

3. Karn siskinligi sindirilememis duygularin ve eyleme
aktarilamamus bilgilerin isaretidir.

4. Sirt kismindaki yaglanmalar gegmiste yasanilan gesitli
zorluklarin tekrarlayacagina dair korkularla ilgilidir.

5.  Basen bolgesi babayla olan bagdan kaynakl giiven so-
runu yasamak demektir. Gliven duygusunun tam olarak rahat
ettirilememesi...

6. Bacaklarin alti, hayata giiven duyamama, baskic1 ya da
asir1 prensipli anneyle olan bagin korumasiz hissettirmesidir.

7. Kollarin sti, sevildigini hissedememe ve bu nedenle
korunmasiz hissetmek.

Yemek Se¢imi

Beslenmek, hayatin bize yaptig: teklifleri,
giizellikleri ve tatlar1 alip kabul edebilmemizle ilgilidir.
Beslenme seklimiz,
hayat icerisindeki davramgslarimizin formunu gosterir.

Unlu mamullerin asir1 tiiketiminin ardinda, yokluk kodlari-
nin etkisi vardir. Elindeki kaynaklarin yetmeyecegi endisesin-
den kaynaklanir.

Kizartilmis iirtinleri fazla titketme istegi, talep ettigin bir
alanda harekete gecememenin verdigi kizginligin sonucudur.

-140-



Unal Giiner /| Kaderin Kodu

Tatli ve sekerli iiriinlere diiskiinliik, hayatin bir¢ok ala-
nindaki tatlar1 alamamaktan kaynaklanir. Ge¢mis anilarin ve
deneyimlerin tekrarlanmasi yoniinde bir talep var demektir.
Duygusal veya cinsel alanda alinamamuis lezzetlerin eksikligi de
s6z konusu olabilir. Dengeli bir doyuma ulasildiginda, asir1 tath
yeme istegi normallesecektir.

Siklikla fast-food ya da ayakiistii yemekler tiiketme isteginin
arkasinda, kendine deger vermeme, bazi alanlarda kendini dur-
durma ve tembellik yatar.

Az ¢igneyerek yemek, olaylar1 hazmetmekle ve sindirmekle
ilgili sorunlar1 ifade eder. Onemli konular iizerinde yeterince
durulmuyordur. Sorunlar az irdeleniyordur.

Fazla yemek yiyenlerde, hayatin onu beslemedigi veya bes-
leyemeyecegiyle ilgili korkular ve endiseler vardir.

Istahsizlikta ise hayati sevmeme ve koklenememe soz ko-
nusudur. Sunulan firsatlar gérmezden geliniyordur ve yasama
yargtyla bakiliyordur.

Su igmemek, alamamak ve kabule gegememektir.

Asir1 alkol titketimi de kendini uyusturma isteginin bir gos-
tergesidir.
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6. BOLUM

POZITIiFi VE NEGATIiFi OKUMAK

Asirrya Gittigin Yerde, Dengeyi Hayat Kurar

Kabul edelim ki artik herkes siirekli pozitifte kalma ¢abasi
igerisinde degil mi? “Aman negatif olma, olumlu kal!” baskis1
kitaplardan, sosyal medyaya, dizilerden, programlara kadar her
alanda karsimiza ¢ikiyor.

Pozitiflik giderek bir zorunluluk halini alryor gibi... Her seye
“evet” her seye “giiliictik” her seye “onay”.

Ancak buna karsilik negatifte olmak iyi degildir, hayir de-
mek ayiptir baskisi da isin cabasu...

Kim senden ne istiyorsa vermek zorundasin. Ciinkd “hayir”
demek ¢ok ayip degil mi?

Cogumuz boyle yetistirildik, hepimize boyle dgretildi. Isin
ilging yan1 Tiirkgede “hayir” kelimesi yok, sadece “olur” kelime-
si var. “Hayir” kelimesi dilimize sonradan girmis. Yasadigimiz
cografyada hissedilir diizeyde kuvvetli bir “hayir” diyememe
sorunu var. Cilinkii, bu toplumsal bir kod.

Diinyanin bir¢ok yerinde, ¢ocuklarin “evet ve hayir” istekle-
rine nasil tepkiler verdikleri incelenmis. “Hayir” anlamina ge-
len eylemsel ifade neredeyse hepsinde basi saga sola sallamak-
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ken, “evet” anlamana gelen eylem ise bas1 yukar1 ve asag: salla-
mak. Oysa bizim cografyamizda “evet” ifadesinin eylemi, kafay1
sadece agagiya dogru sallamakken, “hayir” ifadesinin tepkisi de
kafay1 yalnizca yukar1 dogru kaldirmak. Bundan ¢ikaracagimiz
sonug, toplumumuzun evet ve hayir demeye bakisinin kendine
6zgii oldugudur.

Ben de sadece “evet” diyerek basini 6ne egenlerdendim.
Benden bir yardim talebinde bulunuldugunda, onu yerine
getirmeyi kendime gorev bilirdim. Aldigim bilgiler ve kod-
lar bu sekilde davranmama neden oluyordu. O yiizden yirmi
sekiz yasina kadar, ticaret gibi inisiyatif kullanmam gereken
islerden bilincli olarak uzak durdum. Sadece danigmanlik ve
egitim konularinda galigtim. Dis diinyay1 ticaret yapacak ka-
dar iyi tanimiyordum. Universitede arkadaslarim bana “mutlu
gocuk” diyorlardi. Ciinki siirekli olumluydum, ¢evremdeki-
lerin istediklerini onlar1 mutlu etmek i¢in yapardim. Ancak
burada ¢ok 6nemli bir nokta var. Ben birinden yardim ya da
destek almay1 bir eksiklik olarak goriiyor, verememeyi negatif
olarak nitelendiriyordum. Buna karsilik vermeyi ¢ok iyi bildi-
gimi diistinityordum. Bana ait olan her seyi bagkalariyla pay-
lagarak hatta bazen bende olani tamamen vererek, pozitif biri
oldugumu zannediyordum. Bana gore teklif edileni, sunulani
almak keyifli bir sey degildi, vermekse hayatin en giizel tatla-
rindan biriydi.

Geng yaslarimda Tiirkiyenin 6nde gelen sanayicilerin-
den birisinin saglik danigmanligini yapiyordum. Bana zaman
zaman, “Senin i¢in ne yapabilirim, neye ihtiyacin var?” diye
sordugunda adeta kilitleniyor ve cevap dahi vermekte zorlani-
yordum. Onun bana yaptig1 bu teklif karsisinda kendimi aciz
hissediyordum. Aslinda belki de ilerlemem i¢in ondan isteye-
bilecegim birgok konu varken, ben susup teklifini her seferinde
reddediyordum. Ayni dénemde Marmara Universitesi Saglik
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Bilimleri Fakiiltesinde yiiksek lisans yapryordum. Bahsettigim
kisi tiniversitenin rektoriiyle beni 6verek tanistirdi. Onun yap-
t1g1 bu jest ve 6vgiiler karsisinda utanmistim ve kendimi hig de
iyi hissetmemistim. O giinlerde anlayamadigim bu oviilmek-
ten, kendinden daha giiglii ve yetkili bir kisinin beni destek-
lemesinden neden rahatsiz oldugumu ilerleyen yillarda daha
iyi anladim. Ovgiiyii almak, himaye edilmeyi kabul etmek, bir
bagkasinin giiciine alan agmak i¢in “almay1” kabul etmek gere-
kiyordu. Hayat bana otuzlu yaslarimdan itibaren belki bir on y1l
“alma” eylemini zorla yaptirarak ogretti.

Simdi sen de diisiin zorlandigin herhangi bir durumda yar-
dim teklif edildiginde, teklif edene gore mi, yoksa kendi duru-
muna gore mi cevap verirsin.

Gelelim vermeyi iistiin sayan halime, bir¢ok seyi verdigimi
diistiniip bundan da ¢ok mutlu oldugumu anlattim ya, zan-
netme ki asiriya gittigim o donemde dogru yerde dogru olani
veriyormusum. Bir yerden saciyorken, diger taraftan da ¢ok
siki tutarak birakmadiklarim varmis meger. Hatta bazi alan-
larda istifcilik yapryormusum. Ozellikle kitaplar konusunda
farkinda olmadan birakamadigimi, bir daha elime almaya-
cagimi disiindiiklerimi dahi kimseyle paylasamiyordum.
Asiriya gittigim tarafimin benden gizledikleri varmis. Kitap
biriktirmemin arkasinda aslinda, ge¢misten getirip birakama-
digim fikirler, kararlar ve sahiplendigim bilgilerim varmais. Bu
esya, bilgi ve hal olarak biriktirdiklerim, bedenimde de safra
kese ve bobreklerimde tas olusumlarina neden olmustu. Ko-
nunun sebeplerini fark etmeye baslasam da ¢oziimii olustur-
mak hemen miimkiin olamadi. Clinkii insanin 6grendigi ve
tutundugu bir bilgiyi goniillii birakabilmesi, “Seni birakiyo-
rum,” demekle olmuyordu. O tutunma haline neden ihtiyag
duydugumu bulana kadar bu bag devam etti. Senin de tahmin
edecegin tizere birakamamak hali en son bagirsaklarima ug-
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radi. Ge¢miste birakamadigim deneyimlerin izleri neredeyse
beni yiiksek tansiyon hastasi yapacakti.

Universite egitimim, spor ge¢misim, aragtirma merakim,
ruhsal ¢alismalardan 6grendiklerim, danisanlarima yardim
ederken edindigim bilgi ve tecriibeler kendi sorunlarimi o
ana kadar ¢ozmeye yetmemisti. Ciinkii ben kendim ve diga-
ris1 diye ayirarak sadece digartya odaklaniyordum. Suglana-
caklar da sorumlular da digaridaydi. Seyrettiklerimin hayat
aynasinda bana beni anlattigini fark ettigim anda kendime
yonelisim bagladi. Itirazlarim azalmaya, kabul edislerim ar-
tamaya baslamisti. Aslinda almaya olan direncimin, olani ka-
bul edemememden kaynaklandigini anliyordum. Ben asiriya
gittikce, sadece verdiklerimi goriip tuttuklarimi gérmezden
geldikee, goz bebegim dediklerim elimden aliniyordu. O an
ki diisiinceme gore iyilik yapip, pozitif duygularla yaklastikca
karsimda seyrettigim negatif davranislarin hala sebebini anla-
yamiyordum. Giizellik ve iyilik eken bunlarin mahsuliinii al-
maliydi. Hatay1 nerede yaptigimi heniiz bulamamistim. Ayna-
da seyrettigim kisiler bana beni anlatiyorsa bu seyredip kabul
edemediklerim de ben miydim? Kafam iyice karismisti, onlar
benden yansiyan olamaz diye itiraz ediyor, onlar1 degistirme-
ye ve benim gibi olsunlar diye kontrol etmeye ¢alisiyordum.
Elbette olaylar kontrolden ¢ikiyor ve ben bagladigim yere geri
dontiyordum. Ne yapmam gerektigini bilmek uygulayabilme
giiclinii vermiyordu. lyi, kétii demeyi ve yargilamay1 birak-
tigim anda agim degisti, hissedisim degisti, olaylarin seyri
degisti. Anladim ki kontrol etmeye ¢alistigim olay ve Kkisiler,
hayata ve onu var edene giivenmedigim i¢in karsgimdaymuis.
Opysaki su kendi yataginda en dogal sekliyle akiyormus, bosa
¢irpinan benmisim. Bu hal beni sakinlestirdi ve huzura, kabu-
le gecisimi kolaylastirdi.
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Agsiriya gittigin yerde dengeyi hayat kurar.

Asir1 Pozitife Gittigini Nasil Anlarsin?

En biiyiik pozitif alan, asir1 hareket, sakinlesememek, olaylar
ve insanlari kontrol etmek, asir1 diisiinme hali, ¢coziimiin sadece
kendinde oldugunu diisiiniip ben hallederim demektir.

Bir giin bir akrabamin oglu memleketten benim yanima,
Istanbul’a geldi. Uriinlerini satmis, karsiliginda ¢ek almis ve
bunu nakde doniistiirmek igin banka ve faktoring sirketleriyle
goriisme yapryordu. Ben kendisine, “Bosuna faiz 6deme, ben
sana ¢ekinin karsiligini ya da ihtiyacin olan parayi vereyim. Sen
de gekini tahsil edince bana paray: gonderirsin,” dedim ve para-
y1 verdim, ¢eki de onda biraktim. Aradan uzun bir zaman geg-
mesine ragmen kars1 taraftan ses seda ¢ikmadi. Bunun tizerine
birkag defa telefonla kendisini aradim, ancak sonu¢ alamadim.
Derken bu para aligverisi yiiziinden onunla ve ailesiyle aramiza
sogukluk girdi. Memlekete gittigimde benden kagmak zorunda
hissettiler. O giin benden herhangi bir yardim talebi olmadig:
halde birine yardim etmeye kalkisarak onun miicadelesine en-
gel oldugum i¢in dersimi aldim.

Burada temel prensip, 6nce senden talep edileni iyi dinle-
mektir. Yardiminla onu kurtaramayacagini bilerek, o yardim
samimiyetle yapmaya karar verdiginde sen veren el degil, talebi
karsilayan el olursun, boylece denge korunur. Talep edeni aciz
bir durumda gorerek yapacagin yardim, seni herhangi bir du-
rumda aciz birakabilir.
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Asir1 Negatife Gittigini Nasil Anlarsin?

En biiyiik negatif alan hareket etmen gerekirken hareketsiz
kaldigin alandir. Herhangi bir hal ve durumda yenilige direniyor,
degisime itiraz ediyorsan negatif enerjinin i¢indesindir. Bu birak-
man gereken bir aliskanlk, bitmesi gereken ama devam ettirmek
zorunda hissettigin bir iliski ve tembellik yaptigin konulardr.

Yillar 6nce isine asir1 zaman ve enerji harcadigl igin saghgi
bozulan bir daniganimla iyilesmesine yonelik birtakim ¢alis-
malar yaptik. Basta beslenmesini diizenledi, sagliksiz ve asitli
gidalar1 hayatindan ¢ikards, sigaray:r birakti, spora bagladi ve
detoks uygulamalar1 yapti. Bir yil gibi kisa siirede sagligina ka-
vustu, giinliik is akisini da yeniden diizenledi.

Kendini isine adayan, degisime ve hayat icinde hareketsiz
kalarak yenilige direnen danisanim, yepyeni bir bakis agis1 ka-
zand1. Kendine bakmayi, spor yapmay1 ve saglikli beslenmeyi
adeta is edindi. Is yerinde olusan sorunlari gérmezden gelme-
ye, ¢oziim olusturmak yerine isyerinden uzak kalmaya basla-
di. Eskiden bedenine davrandig1 sorumsuz hali isyerine tasidi,
“Maddi kosullarim iyi, elimdekiler bana yeter, is yerimi devre-
dip, sakin bir hayat yasayacagim,” diyordu. Ancak ne isyerin-
den vazgegiyordu ne de rahatindan, kisaca bulundugu duragan
halden yeni bir hale ge¢gmek istemiyordu. Hayat onu duydu ve
isyerindeki sorunlar biiyiidii, goriiniir hale geldi. Isiyle, 6zel
hayatinin ritmini kuramadig1 ve sorumluluklar: alamadig: i¢in
yeniden ¢alisma hayat1 6n plana ¢ikt1. Geri dondiigiindeki tem-
po, saghiginin kétiilesmesine sebep oldu. Sonrasinda yine beni
aradi. Biz de bir siiredir caliymamiza ara vermistik, yeniden bi-
reysel goriisme istedigini soyledi. Ben de ona, “Gegtigimiz do-
nemde neyi ihmal ettin ve nerede asiriya gittin?” diye sordum.
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“Ayni kalsin, degismesin duygumu terk etmemisim meger;’
dedi. “Isimle bedenim arasinda takas yapip, yerlerini degistir-
misim sadece. Bedenim kanserden kurtuldu ama simdi isim
kanser oldu. Bunun bir dengesi yok mu, illa bir bedel mi 6de-
mek zorundayim, hayat bana ne zaman adil olacak, bir sansim
varsa kullanmak istiyorum, eskiye dondiigiimii bilmek, yeniye
kapiy1 agmaktan bile agir geldi”

Buna karsilik, “Dursun, kalsin, aynen orucuna var misin?”
diye sordum.

“Ayni kalsin,” dedikge, kanser yer degistirmisti ama gitmedi,
o giin bedenindeydi, ama simdi isinde ve iliskilerinden emiyor-
du enerjisini. “Sen aynilig1 birakmaya hazirsan, yasam yeniden
yolunu aydinlatir;” dedim.

Isindeki diizenlemeleri yapti, baz1 seyleri birakirken sanci
cekse de her seferinde sonuca odaklandi, durdurdugu konu-
larda hareketi baslatti, hayat: dengeye girdi, kanser frekansini
hayatindan kovdu.

Eylemde ya da eylemsizlikte asiriya gittiginde, dengeye ge-
lebilmen i¢in sorunlari veya hastaliklar1 hayatina ¢ekebilirsin.
Bunlardan kag¢mak istediginde, gormezden geldiginde, yiiz-
lesmekten korktugunda ve mesaji almadiginda, son ornekte
anlattigim gibi, kanser bir yerden bir yere sigrayabilir. Bazen
bedeninden, isine ya da iliskilerine bazen maddi gelirlerine
bazen moral diinyana bile gegebilir. Sorunlar her gegistirmede
mesajini aktaramadigi icin senin dikkatini cekecek sekilde etki-
sini arttirir. Bu bir balonun sisip son noktaya gelmesiyle aniden
patlamasina benzer bir sonuca sebep olabilir. Bunun adina kaza
diyoruz. Ister olay kazas ister beden kazas ister trafik kazasi...
Fark etmez...

Gergeklestigi anda yaptigin, diisiindiigiin ya da yapmaya ¢a-
listigin neyse durur ve biitiin dikkatini kaza anina verirsin. Ar-
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tik biitiin dikkatin kazanin sana isaret ettigi noktadur. Ister elini
incitmis ol, ister bisikletten diismiis ol, ister bir kayip haberi
almis ol, o an diger konular 6nemini yitirir ve kaza one ¢ikar.
Belki sabah, o giinkii programinin yogunlugu nedeniyle yemek
dahi yemeden ¢alistyordun, ama simdi kazanin iizerindeki et-
kisi seni yemek yemekten bile alikoyan isleri, kenari koyar. As-
linda bu yasamin sana el uzatmasi, kaza aynasindan sana seni
seyrettirmesidir.

“Bak bu aynaya, bu aynada
kendini gordiigiin siirece buradasin. Hatirla kendini!
Bir giin, sana kendini hatirlatmak i¢in dahi
bu bedeni bulamayabilirsin.
Cek elini seni senden uzaga koyandan. Bak kendine!
Buradaysan hepsi ¢oziiliir, yardum istemeyi hatirla,
seni desteklememize izin ver, her sey sen icindeysen giizel!”

Kaza, bir enerji bosalmasidir. Giicii ve etkisi biriktigi siire
kadardir. Bazen toplumlara, bazen topluluklara bazen sadece
bireye gelir.

Kaza, ani bir eylemi ifade ettigi i¢in pozitif bir enerjidir. An-
cak uzun siiredir vermekte ya da almakta olana, yani itiraz eden
tarafa akarak dengeyi kurar.

On dokuz yasina kadar yurtigi ve yurtdis1 miisabakalarda
basaril1 bir sporcuydum. Yarismay1 ve rekabeti egoyu giiglendi-
ren, hirs1 arttiran bir etken olarak gérityordum. Sonra yarigma-
lar1 birakmaya karar verdim. Fakat bu kararima ragmen aylarca
nerede miisabaka varsa kosa kosa gidip katildim. Kendi kara-
rimla gelisen bu tarafim gesitli kazalar ve sakatliklar yasamama
sebep oldu. Her direncim yeni bir sakatlik doguruyordu. Omuz
baglarimin kopmasi sonucu defalarca miisabaka sirasinda kol
kemigim yerinden ¢ikt1. Olanlar bana adeta, “Cik bu alandan,”
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diyordu. Kol kemigim artik omuz kemeri i¢inde duramayacak
hale gelince, olay ve beden kazasi bana aldigim karar1 uygulat-
tirdr: “Miisabaka doénemi bitti.”

Bu yasadiklarim, hayat amacimdan uzaklasip, gitmem ge-
reken yoldan ¢iktigim igin kol kemigim, sag omuz kemerim-
den ¢ikip beni yanlis yolda ilerlemekten almisti. Bu sayede
hayat amacimi erken yaslarda hatirladim ve egitmenlik gore-
vime bagladim. Bildigim bir konuda destege ve bilgiye ihtiyac1
olan ve benden yardim isteyenlere rehberlik etmek bana iyi
gelmisti. Neredeyse ameliyat olmak zorunda kalacak kadar
inatlagtigim, kas yirtiklarimu iyilestirmek igin aradigim yon-
temler, beni bu konuda bagka insanlara da faydali olabilecek
bilgilerle bulusturdu.

Kazalar enerjiyi yansizlagtirmak i¢in gelir. Depremler ve do-
gal afetler de birikmis olan negatif enerjiyi alip temizler. Dogal
afetlerden sonra insanlarin ne kadar sakinlestigini sen de izle-
migsindir.

Kendi merkezinden, kendi amacindan ve yolundan uzaklas-
tiginda tekrar kendi merkezine gelebilmek i¢in disaridan gelen
her tiirlii ani itis ve etki sana hizmet eder.

Asiriliklar sadece alma ve vermekle ilgili degildir. Bir halde
fazla oyalanmak, igine girdigin duygu halinden ¢ikmak iste-
memek de agiriliktir. Gegmiste yagadigin bir olayin senin tize-
rinde yarattig1 etkiye yapisip, onunla yatip kalktiginda hatta
gelecegini bu yasanmighiklarin etkisiyle kurmak istediginde
de agirtya gidersin. Her tekrar rutine, rutinler de bagimliliga
dontsiir. Siirekli tekrarlayarak yaptigin eylemler, diisiince ka-
liplari, ifade ettiklerin bir duraganlik olusturur ve hareketsiz
birakir. Her tiirlii erteleme ve yaptigin tembellikler seni gele-
cege ilerlemekten alir. Bu, hayat siirekli ileriye giderken, senin
onu durdurma hatta geriye gotiirme isteginin sonucudur. Ge-
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ride biraktigin ama tekrar yasamak istedigin; iyi, giivenli ve
giizel hissettigin deneyimlerin olabilir. Bunun tam tersi; bahsi
acildiginda hiiziinlendigin ve tekrarindan korktugun hosuna
gitmeyen olaylar da olabilir. Tekrarini istiyorsan da, tekrarin-
dan korkup yeniye adim atmaktan kagiyorsan da, “aynen” fre-
kans1 seni yonetir. Sadece seni degil, iliskilerini, evini, isini,
ifadelerini, se¢imlerini kisaca senden yansiyan ne varsa yo-
netir. Ge¢misi tekrarlamak zihnin i¢in kolay yoldur. Kolay1 ve
bildigini secerek, gegmise demir atmak ge¢mise hapsolmaktur.
Eskide kalma isteginin kokiindeyse madde, beden ve anneyle
ilgili anlayamadigin ve ¢6zemedigin konular vardir. Hareket
etmeden, kimildamadan, hayat ve annen seni beslesin istiyor-
sundur. Cocuklugundaki tatlar1 duyumsayarak ve yasadikla-
rin1 yad ederek ge¢misle baglant: kurmak istiyor boylece geg-
misteki ortamlar1 yeniden olusturmak i¢in hamleler yapiyor-
sundur ya da ge¢misten siirekli sikdyet ediyorsundur.

Ayaklarinin tizerinde durup, ihtiyaglarini karsilayip se¢im-
lerini kendi 6zgiir iradenle yapacak hale gelene kadar ge¢misin
gidiimii devam eder. Eger ge¢miste yasadigin korkular tek-
rarlaniyor veya korkunun tizerindeki etkisini birakamiyorsan
bobrek, mesane sorunlari ve cinsel rahatsizliklar yasayabilirsin.
Hayat icerisinde de olaylar korktugun sekilde gelisir. Gegmiste
yasadigin bir tiziintiiden siirekli bahsetmen solunum sistemi ve
akcigerlerinde rahatsizliklar olusturur.

“Dursun, kalsin, lazim olur, sonra yapariz..” gibi kelimeler
gecmiste kalma ve birakamama halini giiglendirir. Bu duragan
halinden seni harekete gegirmek ve dengelemek icin hayatin
yardim eli uzanir ve seni merkezine davet eder. Bagin ne kadar
gliclii, direncin ne kadar fazlaysa gelen yardimi hissedisin de o
denli sert olur. Bu yardim bazen hastalik, bazen bir iliski kazasi,
bazen bir kayip ya da ekonomik bir sorun olarak bu hali birak-
mana yardim edebilir.
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Zihinsel veyahut bedensel olarak asiriya giden bir hareket-
liligin varsa, 6zellikle hayat kosusturmalarina kendini ¢ok fazla
kaptiriyorsan, kendine ayiracak hig bos vakit birakmiyor ve 6n-
celigini digariya ya da bagkalarina veriyorsan gelecege yonelik
yasamaya baslarsin. Bugiin ve yarin programlarla, islerle do-
ludur ve hala yapmak istediklerin vardir ama zaman sana yet-
miyordur; gelecekten, giin ddiing almaya baglamissindir. Boyle
durumlarda hayata ve yagsadigin ana koklenmen zayflar. Bagla-
digin isleri yetistiremedigin i¢in tamamlayamaz hale gelirsin.
Bir siirti yarim kalmis konu ve is birikir durur. Sen yine yeni
islere baslarsin. Gelecekte yasamak ge¢misin koklerinden bes-
lenememek, babayla ilgili sorunlarla ilgilidir. Burada merkez
nokta babadir. Ister babaya ¢ok diiskiin ol ister babadan uzak
veya sikéyetci ol esas konu babadir. Ona isyan, karsi gelme veya
koydugu kurallardan ¢ikmaktan korkmak bu alandaki sorunun
siddetini belirler.

Su andan uzaklasip hayat1 gelecege erteleyerek yasadigin-
da, ge¢ kalmislik hissiyle olani hizlandirmaya ¢alisirsin. “He-
men, ¢abuk, haydi, zamanim yok, zaman yetmiyor ve isim
¢ok,” gibi kelimeleri siklikla kullanilirsin. Ciinki istedigin
kendini yavaslatmaktr.

Gelecekte yasamak simdide olmamaktir. §imdi, yani i¢inde
bulundugun zaman, senin ve hayatin merkezidir. Hayatin rit-
minden daha hizli gidecegini zannederek siiratini arttirdigin-
da, bu tempoyu durduracak, seni merkezine getirecek ve 6nce-
ligi kendine verecegin eylemleri hayatina davet edersin.

Bu durumlarda ¢ogunlukla kalp damar sorunlari, yiiksek
tansiyon ve yorgunluk kaynakli rahatsizliklar yasanir. Bazen bir
alanda meydana gelen iflasla denge kurulur. Bu ekonomik, be-
densel veya duygusal bir iflas da olabilir.
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Ister maddeci ol ister ruhgu ister anneci ol ister babaci ister
gegmiste yasa ister gelecekte, hepsi merkezinden uzakta oldu-
gunun isaretidir.

Hayat icinde cok farkl gibi goriilen alanlarin
benzer ozellikler tasidigini okudukga,
kdinatin muhtesem matematigine hayranlhigin da artar.

Insanin kendini tanima ve hayati anlama gayreti eski devir-
lerden beri en 6nemli konu olmustur.

Peki, insan kendini nasil tanir?

Tabii ki fizik bedeninden, sagligindan, yasadiklarindan, se-
¢imlerinden, duygularindan, iligkilerinden ve disariya yansit-
tiklarindan kendini taniman miimkiindiir.

Anne, baba ve yetistigin aile, senin ilk sekillendigin alandir.
Kendini onlarla tanimlarsin. Kimin oglu ya da kizi oldugunu
soyadinda tasir, kimlik bilgilerinle kendini toplumun bir par-
cast olarak konumlandirirsin. Ik anilarin, travmalarin, seving-
lerin, hayallerin ve gelecek hedeflerin aileyle sekillenir. Ailenle
olan baginda kendini okudugun zaman, bir¢cok sorunun ceva-
bini da bulmus olursun.

Ailenden Yansiyanlar

Ailenin kaginci ¢gocugu oldugun, anne ve babanin mesle-
ki veya sosyal durumu, biiytidiigiin ¢evre, birlikte yasadiginiz
cografi yer degisiklikleri, yasamin boyunca sen farkinda olsan
da olmasan da yaptigin segimler iizerinde etkili olmustur. Iste-
medigin halde maddi zorluklara aligmis hatta bu zorluklardan
kagamiyor bile olabilirsin, iliskilerinde aldatiliyor, terk ediliyor
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veya sana kotii davranan insanlar1 hayatina ¢ekiyor da olabilir-
sin. Bunlarin kaynagini gordiigiinde doniistiirebilmenin anah-
tarini da eline alirsin. Ailenden 6grenip, tekrar ederek alistigin
davranis kaliplarini tizerinden atabilirsin.

Iyi bir teshis iyilesmenin yolunu acar.

Aile iginde seyrettigin otorite figliriniin kim oldugu, gele-
cekte otorite figiirii olarak kimi ciddiye alacagini belirler. Evde
kural koyan, sozii gegen babaysa, devlet ve ilahi sistem senin
i¢in otorite olacaktir. Bir erkegi otorite olarak kabul edersin.
Evde kural koyan, s6zii gegen anneyse, hayat icerisinde otorite
koyan gii¢, maddi yasalar ve ekonomik konular olacaktir. Bir
kadini otorite olarak kabul edersin. Aile icinde kural tanimaz ve
kars: ¢ikan tarafsan ilerleyen yillarda senin igin otorite figiirii
kimse onun temsil ettigi prensiplerle sorun yasarsin.

Seyrettigin aile modelinde, anne baba ¢atismalar: varsa,
kronik solunum sistemi rahatsizliklarin, dis gicirdatmalarin, du-
rus ve omurga rahatsizliklarin olusabilir. Ogrendigin bu durum-
la birlikte tekrarlayacagin ikili iligkilere ihtiya¢ duyarsin. Sosyal
gevrende ¢atisma icinde olacagin insanlarin i¢inde olursun.

Aile modeli i¢inde sana karsi baskic1 tutum sergileyen bi-
risi varsa, ilerleyen yillarda o baskiya ihtiya¢ duyarsin. Aile bi-
reyi erkekse baskiy1 erkeklerden, kadinsa baskiyr kadinlardan
hissedersin.

Kiz ¢ocugu babadan veya ailedeki bir erkekten bask: gor-
diiyse, baskic1 veya istediklerinin yapilmasina zorlayan bir er-
kek ya da kural koyucu bir unsura ihtiya¢ duyar. Bu baski bazen
o kiz gocugunu asir1 kuralci ve kati yapabilecegi gibi tam tersi
bir etki yaratip, kural tanimayan, yasalarla ve kurallara sorun
yasayan bir kisi de yapabilir. Bedende kalin bagirsak ve safra
kesesi sorunlar olusabilir.

-155-



Unal Giiner /| Kaderin Kodu

Kiz ¢cocugu anneden veya ailedeki bir kadindan baski gor-
diiyse, maddi konularda, is hayatinda, bedensel ve duygusal
konularda baskiya ihtiyag duyar. Is yerinde amirinden, okulda
6gretmeninden, evlilikte kayinvalidesinden bask: goriir ve so-
run yasar. Ogrendigi ve alistig1 bu baski, kendini ifade etmesini
de baskilayacag icin tiroit, bogaz bolgesinde sorunlar, rahim
ve yumurtaliklarinda hastaliklar yasayabilir. Bu baskici tutumu
en fazla kendine uygular ve hayatin akisini kontrol etmek ister,
bunun sonunda mide ve pankreas gibi organlarda cesitli rahat-
sizliklar yasayabilir.

Erkek ¢ocugu babadan veya ailedeki bir erkekten baski
gordiiyse, gelecege ilerleyebilmek i¢in disaridan baski ihtiyaci
duyar. Bu bask: genellikle devlet kurumlar1 ve yasalardan, si-
yasi veya dini otoritelerden geldiginde harekete gecebilir. Kural
koyucu erkeklerle ¢atigmalara ve iktidar ¢ekismelerine sebep
olur. Ikili iligkilerde baskici, dedigini yaptirmaya calisan bir tu-
tum sergiler. Cevresinde de onu elestiren ve baski uygulayan
insanlara ihtiya¢ duyar. Bedende safra kesesi ve kalin bagirsak
sorunlarina neden olabilir.

Erkek ¢ocugu anneden veya ailedeki bir kadindan baski
gordiiyse, maddi konularla ilgili endigesi vardur. Is hayatindaki
kisilerin ya da olaylarin onun iizerine baski kurmasina ihtiyag
duyar. Kadin otoritesine olan ihtiyacindan dolayr maddiyatla ya
da cinsellikle ilgili ona kendini baski altinda hissettirecek bir
es ya da ortak seger. Borglanarak yatirim yapar. Bedende mide,
pankreas rahatsizliklari, cinsel sorunlar, alt karin ve bobrek
bolgesinde yaglanma goriiliir.

Aile iginde taciz gormiis bireyin, bu tacizi kendi cinsi ya da
karsi cinsten gormesi kendini koruyabilmek i¢in gelistirdigi sa-
vunma mekanizmalarini etkiler. Bir ¢ocuk aile i¢in bir kadin
tarafindan fiziki ya da cinsel taciz gordiigiiyse farkli alanlarda
tekrar eden taciz enerjisi yaratir.
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Maddi sorunlarda iflas, hirsizlikla kayip yasama, hakkini
alamama, bedende agir hastaliklar ya da uzuv kayiplari yasaya-
bilir. Kendi cinsine veya kars cinse 6fke olusabilir.

Kars: cinsten fiziksel ya da cinsel taciz goren kiz ¢ocugu, ge-
lecegine dair yogun endiseler yasar; devlet, okul, isyeri gibi oto-
rite koyucularla ve sonunda kayip yasayacag: sorunlarla miica-
dele edebilir. Kendi cinsine veya karsi cinse kag1 6fke olusabilir.

Kisinin kendini degersiz, baski altinda ve korumasiz hisset-
tigi durumlardan biri de hentiz emzirilirken annesinin yeniden
hamile kalmasidir. Anne, bedenindeki kaynaklarin bir kismini
dogmamis ¢ocuguna yonlendirir. Dogumdan sonra annesini
paylasmak zorunda kalmak ¢ocuga kendini taciz edilmis his-
settirebilir. Bunun sonucunda kardesler arasinda bir rekabet ve
cekisme meydana gelebilir. Bu da ileriki yaslarda kardesinin ta-
sidig1 cinsiyetle rekabet halinde olmasina neden olur. Diyelim
kendisi kiz ve kardesi de kiz oldu. Kii¢iik olan kardes i¢in ablasi
kaynaklarini onunla paylasmas: gereken figiirdiir. Abla i¢inse
elindekileri kiz kardesine verme zorunlulugu vardir. Ancak her
ikisi de bu durumdan memnun olmazlar ama bu davranis ter-
cihlerini degistirmekte zorlanirlar. Bilyiik olanin aileden sik¢a
duydugu soz, “Elindekini kardesinle paylas,” olur.

Kardesler arasindaki yas fark: agildiginda bu prensip tersine
calisir. Kiigiik kardes, biiyiik kardese kendini onaylatmak i¢in
elindekini verir, biiyiik kardes de alir. Burada kiigiik olan bityiik
olana hamilik yapar.

%
Bir giin bir daniganim, is yerinde siirekli kadinlarla ¢atis-
malar yasadigini ve sorunu ¢ézmek istedigini soyledi. Heniiz

bir yasindayken annesi, kiz kardesine hamile kalmis. Karde-
sinin dogumuyla birlikte annesi biitiin ilgisini kiigiik kardese
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vermis, o da kendini hayli yalniz hissetmis. Caliymalarimizda,
annesinin dikkatini ¢ekebilmek i¢in kardesiyle arasinda birta-
kim sorunlar ¢ikarttigini hatirladi. Ogrendigi ilgi cekme kalibt
yiiziinden is yerinde de amirinin dikkatini ¢ekebilmek i¢in ka-
din galisanlarla sorun yasadigini fark etti ve boylece sorununu
¢ozdii.

Yine bir daniganim, evliliginin iyi gitmedigini, kocasiyla
stirekli kavga ettigini soyledi. Evliligi bitirmek i¢in destek isti-
yordu. Kocasinin onunla ilgilenmedigini anlatt1. Kendini kadin
gibi hissetmedigini itiraf etti. Kocas: sadik, ¢aliskan ve diiriist
bir adamdi. Kadinin evde yardimcilar1 vard: ve ev isi yapmak
zorunda degildi. Istedigi tek sey cok caligan kocasinin eve gel-
diginde onunla ilgilenmesi, iltifatlar etmesi ve birlikte cemiyet
hayatinda aktif olmalariydi. Ondan evde bir giinlerinin nasil
gectigini anlatmasini istedim. “Babamiz ¢ok erken saatte kal-
kar,” deyince, “devamina gerek yok, sorun anlasildi,” dedim.
Kocasini babasinin yerine koymustu. Bunun {izerine babasiyla
iliskisini anlatmasini istedim. “Babam, gercekten ¢ok ince ruh-
lu, kibar ve soylu bir aileden gelir. Kendisi bana ¢ok diiskiindiir
bir dedigimi iki etmez, birlikte ¢ok egleniriz. Sosyal ¢evresi ge-
nis ve takdir edilen bir adamdir;” diye anlatmaya basladi. Anne-
siyle olan iliskisini de aynen su sekilde dile getirdi: “Annem ¢ok
bakimli, geng gosteren, sosyal bir kadindi. Biraz bencil, biraz da
huysuzdu, babamla pek bir arada duramazlardi”

Kendini hangi ebeveynine yakin hissettigini sordugumday-
sa, “Elbette babam,” dedi. “Babam, benim hem arkadasim hem
de en biiyiik glivencemdir”

Danisanimin yasadigi bu deneyim, ¢ogu insanin iligkilerine
yon veren prensipleri i¢eriyordu. Daniganim aslinda annesini
rol model aliyordu ama erkek modeli babasiydi. Babasinin yeri-
ne herhangi bir erkegi koyamadig1 igin kocasina da “babamiz”
diye hitap ediyordu.
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Konusmanin bir yerinde, kendini yakin hissetmedigi ve
onaylamadig1 annesinin de kocasina, “babamiz” diye hitap et-
tigini hatirladi. Iste o an gergek bir uyanig aniydi. Higkiriklarla
aglamaya bagladi. Evliligini, i¢ine dogdugu ailenin ortamina
benzetmeye caligmasi sebebiyle sonlandirmak iizere oldugu-
nu, annesine olan itirazinin aslinda annesiyle baglarini kuvvet-
lendirdigini ve bunu su ana kadar fark edemedigini itiraf etti.
Durdu ve birden annesine benzeyen yonlerini saymaya basladi.
Yaptigimiz ¢aligmalardan sonra bosanmaktan vazgecti.

Bir giin bir baba, oglunun alkol ve uyusturucu kullandig:
sikayetiyle geldi. Oglunu kurtarmak istiyordu. Caresizce elin-
den gelen her seyi yaptigini, ama bir sonu¢ alamadigini anlatti.
Ona eger isterse ogluna degil ama kendisine yardim edebile-
cegimi soyledim. Israrla oglunun yardima ihtiyaci oldugunu,
kendisinin herhangi bir talebi olmadigini séyledi. Ben de ken-
disine, “Susamayana zorla su verilmez, talebi olmayana yardim
edilmez,” dedim. Bana biraz sitem ederek gitti. Bir ay sonra tek-
rar geldi ve neden boyle bir durum yasadigini, bu durumdan
kurtulmak istedigini soyledi. Artik aynada kendini gérmeye
baslamist.

Ondan kendi babasiyla olan iligkisini anlatmasini istedim.
“Babam, ¢evresinde ¢ok sevilen, sayilan bir sanayiciydi, ¢ok
yogun calistig1 icin eve ¢ok ge¢ gelirdi. Anneme ve bana pek
zaman ayirmazdi. Evde vakit gecirdigindeyse yorgunluktan
koltukta sizar kalird. Tek bildigi sey ¢aligmakti,” dedi.

“Peki, sen ne is yapryorsun?” diye sordum.

“Benim isim aileden kalan kira gelirlerini toplamak, bun-
larin geliri yetiyor hatta artiyor, baska bir ise gerek kalmiyor,”
dedi.

“Oglun ne yapar?” diye sordugumdaysa, “Zeki ve ¢aliskan
bir ¢ocuktu, is hayatinda tanistig1 arkadaslarina uydu, ailede
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alkole diiskiin kimse olmadig1 halde oglum hem alkol hem
uyusturucu kullaniyor, isinden de oldu. Ona ben bakiyorum,
kullandig1 meretin parasini da bana 6detiyor”

“Oglun dedesine benzer mi?”

“Hayir, hi¢ benzemez. Babam ¢ok disiplinliydi. Bagini isten
kaldirmazdi. Bu haylaz ickiden basini kaldirmiyor”

“Yani ikisinin de basini kaldiramadig1 ve kendilerini uyus-
turdugu bir alan var diyebilir miyiz?”

Cevap vermedi.

Oglunu babasiyla 6zdeslestiriyordu. Bunu séyledigimde iti-
raz etti.

“Baban igin i3, oglun icin alkol, senin i¢in de konfor..” de-
dim. “Kendinizi unutup, kaybettiginiz alanlar bunlar. Kendinizi
uyusturdugunuz yerler. Bunun ad1 uyusmak..”

Bir an yerinden firlad1 ve séylenerek gitti. Aradan bir iki ay
gecmisti ki asistanim kendisinin randevu istedigi notunu iletti
bana. Yeniden bulustugumuzda, karsimda bambaska bir adam
otuyordu. Yumugamis, dinginlesmis ve dinlemeye hazir bir
hale gelmisti.

Babas1 onu baskiladig1 i¢in, o oglunu 6zgiir yetistirmek is-
temisti aslinda. Babasi ¢ok ¢alistig1 icin kendisi hi¢ ¢alismak
istememisti. Babasini ve oglunu yargilamaktan vazgectiginde,
aralarindaki sorunun ¢oziilecegini ifade ettim. Babasina kiz-
may1 biraktiginda, babasina benzedigini fark etti, aynada kavga
ettigi kendisiydi aslinda. Kendiyle savasini bitirdigi an ogluna
kars: disiplinli davrand: ve onun uyusturucu finansorii olmayi
birakti, olaylar kendiliginde yoluna girdi.

Senin aile rol modelin kim, kimlerden etkilendin, itiraz et-
tigin rol modele ne kadar yakinsin? Bu sorular1 kendine sor-
dugunda ve cevaplarini samimiyetle aradiginda yoluna 11k
tutacak ¢oziimlere ulasirsin. Bu sayede, koklerinden geldigin
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ailenin, sende kalan mirasin i¢cindeki hazinelere de kavusursun.
Ciinkii yaptigin secimlerle, bazen kag¢tigin, bazen aynisi olmaya
calistigin modelleri kaynak alarak, goriip yasadiklarini kopyali-
yorsun. Oysa bu modellerin higbiri sen degilsin. Elbette ailen-
den gordiiklerinle biiytidiin, fakat kendi gelecek planini yapa-
bilme hakkina sahipsin. Kolay olan eskiyi devam ettirmektir.
Basta seni zorlayacak olsa da mutlu olacagin ve tekamiil ede-
cegin hal, 6zgtinliigiindiir. Ozgiinliigiin, yolunu aydinlatacaktir

%%

Posta kutuma e-posta gonderen, bir takip¢cim YouTube vi-
deolarimui izlemis, paylastigim bazi bilgileri uygulamaya galis-
mis ama istedigi sonuca tam olarak ulagamamigti.

“Soylediklerinizi anlryorum. Evet, baskic1 ve tutucu bir an-
neyi ve babay1 ben sectim. Simdi ise onlara artik ihtiyacim
kalmadi1 demek istiyorum. Ama olmuyor. Onlarla yasamaya
mecburum. Her giin bana bagiran anneyi neden se¢mis ola-
bilirim?”

Ona verdigim cevabin altina goyle bir hikaye ekledim:

Adamin biri kendini misir tanesi zannediyormus. Tavuk-
lar onu yiyecek diye ¢ok korkuyor ve nerede tavuk gorse kosa-
rak kagryormus. Sonunda adami akil hastanesine kapatmuslar.
Doktorlar uzun siire ona bir misir tanesi olmadigini, aslinda
insan oldugunu telkin etmisler. Bir seans sirasinda doktoru ona
yeniden sormus.

“Soyle bakalim sen nesin?”

“Ben bir insanim,” demis adam.

“Ama eskiden misir tanesi oldugunu séyliiyordun!”

“O eskidendi. $imdi biliyorum, ben insanim.”

Bu goriismeden sonra taburcu olmasmna karar verilmis.
Doktor, hastasini iyilestirmenin sevinciyle adami evine kadar
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gotiirmek istemis. Tam eve girmek {izereyken, ortalikta kosan
tavuklar1 goriince adam kosup bir agaca tirmanmis. Doktor da
sasirmis tabii.

“Ne yapryorsun? Niye tirmandin o agaca?” diye sormus.

“Goérmiyor musun, tavuklar iizerime geliyordu. Onlardan
kendimi korudum”

“Ama sen, insan oldugunu 6grenmedin mi? Hani, ben artik
mustir tanesi degilim, insanim diyordun?”

“Tamam, ben misir tanesi olmadigimi biliyorum da bakalim
bunu tavuklar biliyor mu?” diye cevap vermis adam.

Bilgiye sahip olmakla bilgiyi hayata gegirmek ayni sey degil-
dir. Cogu insan kitaplardan veya egitimlerden 6grendikleriyle
etrafini yani izledigi aynay1 degistirmeye ¢alisiyor. Oysa bu ta-
mamen nafile bir ¢abadir. Ogrendigimiz her bilgi énce bizim
icindir. Ancak bizdeki tadini anlatir, soframizda bulunmay1
talep edenle onu paylasiriz. Bizim 6grendigimizle bagkas: de-
gismez, ancak biz onun direncinde kendi katiligimizi goriiriiz.

Secimlerin Ne Anlatir?

Gengliginde birkag sene giires yapmis olan babamin do-
kuz yasimda beni elimden tutup Judo sporuyla tanigtirmasinin
nedenini uzun siire anlayamadim. Judoya basladiktan bir yil
sonra bu sporun benim i¢in neden dnemli oldugunu anlamaya
basladim.

Bir¢ok hocamin dahi o anda bilmedigi teknik ve ¢aligma-
lar1 bana 6greten, kara kusaktan 8 derece daha iist derece sa-
yilan “8. Dan” seviyesinde hocalarla ¢alistim. Ailemden 6g-
rendigim davranis kaliplarimin disinda bagka rol modellerim
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de olmustu. Hocalarim kat1 davraniyorlar, kurallar koyuyor ve
merkezimde kalmay1 6gretiyorlard: bana. Ailenin tek ¢ocu-
gu ve neredeyse tek torunu olarak simartilmig halimden eser
kalmamisti. Ustaliga yaklastik¢a eforda sadelesiyor, dengeyi
gliclendiriyorduk.

Tabii o donemde bagka Uzakdogu sporlarina da basladim,
elbette o siralar hicbirinin felsefesine hakim degildim. Sadece
hareket diizeyinde 6grendiklerimi biiyiik bir zevkle ve gurur-
la uyguluyordum. Fakat yillar sonra bu hareketlerin arkasinda
nefsini bilmek ve hayatin denge yasalarinin oldugunu anlaya-
rak 6grendim.

Ogrenme ihtiyacinda oldugum sey dengeydi aslinda. Bas-
kalarina dengede durmayi, dengeli olmay1 anlatirken kendim
de 6greniyordum. Yaptigim spor se¢imi ruh ile madde ara-
sinda denge kurabilme konusundaki eksikligimi gosteriyordu.
Daha 6nemlisi benimle ilgilenmedigini diisiindiigiim baba-
min elimden tutup, beni o salona goétiiriip spora baslatmasiyla
babamin sadece benimle oldugu ve ilgilendigini hissetmistim.
O alanda katildigim biitiin miisabakalarda aldigim madalya-
lar, sonrasinda diplomalar onunla kurdugum bag gii¢lendir-
mek i¢indi ve hepsi onun restoraninda gurur tablosu olarak
sergileniyordu. Yillarca judoyu birakmakta neden zorlandigi-
mi gok sonra anladim. Birakamadigim, disarida benimle ilgi-
lenmedigini diisiindiigiim ve hatta sugladigim babamin elini
birakmak istemiyordum. Ciinkii o herkese babalik yaparken
kendi oglunu goremeyebiliyordu. Belki bu yiizden madalyalar
ve diplomalar hemen go6ziiniin 6niinde duruyordu. O da be-
nimle ilgilendigini ve benden uzak durarak bana iyilik yapti-
gin1 diisiiniiyor olabilirdi. Ben babami sugladigim i¢in, babam
oliirken annesinin karninda bes aylik olan kizim, ilerleyen yil-
larda bana ayna oldu.
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Simdi sen de don ve ilgi alanlarina bak... Tesadiifen sectigini
diisiindtigiin, hatta belki zorlamayla, istemeden sectigini dii-
stindiigiin egitimin, yaptigin spor, hobilerin, eglence anlayisin,
miizik sevgi ve diger se¢imlerin sana ne gibi hizmetler yapryor?

Arkadas segimlerinde de bu yasalar gegerlidir. “Bana arka-
dasini soyle, sana kim oldugunu séyleyeyim..” s6zii de segcimle-
rinden kendini okumaya yonlendiren bir hatirlatmadir.

Kiminle Tamamlaniyorsun?

Annenin ve babanin birbirlerini neden sectiklerini merak
etmissindir. Catisma icinde, ayrilmais, kiismiis veya yillardir go-
riismiiyor bile olsalar onlar1 bir araya getiren birtakim sebepler
vardr Ister goriicii usuliiyle ister goniillii olsun bu birlesmenin
elbette iyi giinleri oldugu gibi kotii giinleri de olmustur. Belki
sen ikisinden birinin tarafini tuttun, belki halen taraf tutmaya
devam ediyor da olabilirsin.

Mevsim dongiilerinde nasil ki giindiizler uzadiginda geceler
kisaliyor, geceler uzadiginda giindiizler kisaliyorsa, hayatin eril
ve disil prensiplerinde ayni sistem calisir. Bu bir giiniin tamam-
lanmasi gibidir. Cok konusan az konusanla, titiz olan, daginik
olanla, dominant olan pasif olanla bulugur. Ornegin, iki ¢ok ko-
nugan bir araya geldiginde bir taraf dinlemek i¢in susmadiginda
catisma cikar. Iki dominant bir araya gelip ayni alanlarda sz sa-
hibi olmak istediklerinde yine ¢atisma yasanir. Bir amag, bir ka-
der plani i¢cin tamamlanarak bir araya gelenler uyumlanmazlarsa
bu bir eslemeye doniisiir. Taraflar bir arada kalmaya devam ettik-
lerinde, iceriden ¢atismaya, disaridan tamamlanmaya baslarlar.

Bir danisanim karisiyla uzun siire flort ettikten sonra ev-
lenmisti. Iyi anlagiyorlard: ve evlendikten iki ay sonra karisi
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hamile kalmisti. Karis1 dort aylik hamileyken yoneticilik ya-
pan danisanim igsiz kaldi. Birkag ay icerisinde bagka bir seh-
re tasinmak zorunda kaldilar. Kendisi ige baslamist1 ve karisi
evde ¢ocuk bakmak zorunda kalmisti. Tanimadiklar: bir yer-
de ¢ocugu kimseye emanet etmek istememislerdi. Kisa zaman
igerisinde gelisen, bunca degisimin yarattig1 gerilim, iliskile-
rine yansimisti, uyumlu ¢ift artik kavgasiz yasayamaz hale gel-
misti. Aralarindaki huzursuzlugun artmasi danisanimi evden
uzaklastirdi. Hareketli bir sosyal ¢evre edindi. “Evliligin bana
gore olmadigini anladim ancak karimdan ayrilmak da iste-
miyorum,” dedi bir giin. “Evliligimi devam ettirebilmek igin
kendimi rahat ettirmeye karar verdim. Digarida kurdugum
diizen, evliligin agir sorumluluguna katlanabilmem i¢in bana
destek veriyor”

Boylece evdeki kavgalara ara verildi. Karis: siklikla ailesinin
yanina gidiyordu. Danisanim da her firsatta digsarida oluyordu.

“Karimin seyahatleri bize iyi geliyor” diyordu. “Bir dedigi-
ni iki etmiyordum, ancak ne yaparsam yapayim biz artik kar1
koca olamiyoruz. Onu sadece oglumun annesi olarak gérme-
ye basladim. Ta ki karim ¢aligma hayatina geri donmeye karar
verene kadar. Bu karar benim de hosuma gitmisti, artik daha
ozgiir olabilirdim. O donem disarida yasadigim bir iliskim de
vardi. Karim giiglendigi takdirde evliligi sonlandirabilirdik.
Kisa siire i¢inde kariyerinde hizla yiikselmeye, goriintiisiiyle
ve basarisiyla dikkat ¢ekmeye basladi. Onun bu hali bende de
kiskanglik yaratti. Bana karsi o derece ilgisizdi ki onun ha-
yatinda birisi oldugunu diisiinmeye basladim. Sosyal ¢evresi,
imaj1 ve kazanciyla beni ge¢misti. Ona kars: hissettigim kis-
kangligim, beni gérmezden gelmesi kizginligimi koriikledi.
[stemeden de olsa ona siddet uyguladim. Bogsanmak istedigini
soyledi. Adeta diinyam basima yikildi, ben ¢ekip gidebilecek-
ken, onu ve oglumuzu sahiplenip gitmedim ve evliligimize
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sahip ¢iktim. O bana boyle davrandikga asabiyetim nedeniyle
isimden de oldum. Simdi bir yildir issizim ve karim benim
durumuma acidig1 i¢in bosanmaktan vazgecti. Bana bir pislik
gibi davraniyor. Oglum olmasa bir dakika dahi durmam, di-
sarida yemedigi halt kalmadigindan eminim, ama ne yapayim
ki gocugumun annesi.”

Agikgast sikga karsilastigim evlilik hikayelerine benzemi-
yordu. Ona hikayesini yazmasini sdyledim. Eline bir kagt, ka-
lem vererek odadan ¢iktim. Geri dondiigiimde hiingiir hiingir
agliyordu, olan biteni gormeye baslamis, aynanin pusu silinmis
ve kiictik gordiigii, asagiladig: karisiyla bir takas yaptiklarini
fark etmisti. Bazen konuyu bagkalarina anlatirken kulaklarimi-
z1 kendimize kapatabiliriz, ancak kendimizle konusurken ku-
laklarimiz daha hassas olur. Danisanimin da yasadig1 bu yiiz-
lesmenin iginde bir miiddet yalniz kalmaya ihtiyac1 vardi.

Bu giftin bir araya gelmesindeki tamamlayici etken ¢ocuk-
lartydi. Cocuk, anne karnina diistiikten sonra kadersel olaylar
gelismeye baslamis, kar1 koca arasinda bir itisme bas goster-
misti. Ikisi de farkli donemlerde cocugu bahane ederek, evliligi
stirdiirme gayretine girdiler ve aralarindaki ¢atigma bitytidii. Bu
catigmalarla her ikisi de kendilerini disaridan tamamlayacak
unsurlarla bulustular. Onlar i¢in bu evlilik eziyete doniismesine
ragmen inatla siirdiirmeye devam ettiler.

Bir miiddet sonra danisanim tekrar ziyaretime geldi. Yiizii
canlanmigti, gozleri 151l 1511d1. Bir ise girip, kendisine yeni bir
hayat kurmugtu. Esinden ayrildiktan sonra birbirlerine zulmet-
meyi birakmiglards, iki arkadas gibi ¢ocuklarini ayri evlerde
mutlu bir sekilde bitytitityorlardi.

Ikisi de kendi islerini yaparlarken mutluydular. Bu alanda ya-
sadiklar1 takdir ve onaylanmayla besleniyorlardi. Bir araya gel-
meden 6nce ikisi de bagaril bir kariyere ve giiclii bir sosyal ¢evre-
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ye sahipti, evlilikte yasadiklar1 gerginligi sonlandirinca, islerinde
ve sosyal hayatlarinda yeniden mutlu oldular. Clinki ikisinin de
kendilerini tamamlanmus hissettikleri alan kariyerleriydi.

Mutsuzlugunun kaynagi, disarisinin yonlendirmeleriyle
yaptigin segimler olabilir. Bu hali sonlandirmak i¢in kalbinin
sesine kulak ver, hesap yaptigin yerler baski gormekten korkup
geri ¢ekildigin alanlar olabilir. Cesaret, kendine yolculugunda
ilerlemeni kolaylastirir.

Su ana kadar bulustugun iliskilerinde, karsindakini, seni
hangi 6zelligiyle tamamlamasi i¢in hayatina davet ettigine bir
kez daha bak. Karsinda seyrettigin, sende bazen eksik ya da faz-
la olan1 anlatiyor olabilir.

Bir erkek i¢in karisi ya da yakin kadin yansimalari, onun
maddi ve ekonomik tarafini temsil eder. Onunla olan iliskisi,
parayla, diinyayla, kendi bedeni ve sagligiyla olan iliskisini de
anlatir. Karisina ya da yakin kadin yansimalarina nasil dav-
raniyorsa, hayatin i¢cinde diger insanlara ve maddi konulara
yaklagimi ayni paralelliktedir. Bir erkek, bir kadini herhangi
bir alanda kandiriyor, yalan soyliiyorsa kendisi de bir yerde
kandiriliyordur. Bir erkegin zengin olup olamayacagini ya da
zenginlige devam edip edemeyecegini onun disi enerjiyle olan
iligkisi belirler.

Bir kadin igin kocast ya da yakin erkek yansimalari, onun
ruhsal tarafini ve igsel ilhamlarla olan iliskisini temsil eder.
Onunla olan iliski manevi alemden nasil beslendigini, gelece-
¢i hakkinda verecegi kararlarda i¢ goriilerine ve ilhamlarina
olan giivenini anlatir. Kocasini ya da yakin erkek yansimalarini
dinlemeyen, arkasindan konusan, igsel ya da sesli sikayet eden,
kiigiik goren, yaklagimlarinda samimi olmayan kadinlar kendi
ruhsal diinyalariyla ilgili sikinti i¢indedirler ve i¢ huzursuzluk-
larinin sebebi budur.
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Davranislarindan Kendini Oku

Hayat icerisinde sergiledigimiz davranislar ve tutumlar, yine
bizim potansiyelimizde olanin disarrya yansimasiyla ilgilidir.

Mesela yiiksek sesle ya da bagirarak konusanlar, kendileri-
ni ve gevrelerini az dinliyordur. Ona sdyleneni dogru zamanda
duymaz, ihtiyaci olan bir hatirlatmay1 zamaninda alamaz. Ona
soylenmis olanlarin sdylenmedigini iddia ederek gevresini sug-
lar. Oysa o bilgi ona soylenmistir, kendisi dinler gibi yapmuis
ancak dinlememistir. Ciinkii o kendine ve kalbine, kulaklarin
kapatmustir. Bobrek ve mesane sorunlari yasayabilirler. Thtiyac
duyduklar: tek sey susup dinlemektir. Konusma orucu yapmak
faydali olacaktir.

Herhangi bir konuda siirekli sikayet icinde olanlar, “Ben de-
gil, onlar yapti, ben 6ziir dilemem o dilesin,” der. Esneyemezler
ve kabulde zorlanirlar. Olaylar kendi istedikleri yonde ilerleme-
diginde ve sonuglar1 kontrol edemediklerinde isyan ederler. Bu
yaklagimlar1 yiiziinden siklikla beden kazalariyla bulusurlar.
Safra kesesi, kemik ve mide sorunlari olur. Thtiyag duydukla-
r1 kabul enerjisine meditasyon yaparak, ibadet ederek ve giin
dogmadan kalkip ig seslerini dinleyerek ulasabilirler.

Insanlarin ¢ogunlukla gercek kimliklerini kendilerinden
bile gizleyebileceklerini hatirla. Hakkinda iyi fikir sahibi oldu-
gunu diisiindiigiin insanlarla ilgili yanildigin olmustur muhak-
kak. Karsindakinin olumsuzluklarini gérmezden geldiginde, ig
gorini kapatirsin. Kibar buldugun insani bagkasina kabalagir-
ken gordiigiin halde bunu gormezden gelmeye devam edersen,
ayni kabaliga sen de maruz kalirsin.

Kulak verdigin siirece, i¢ goriin sana her zaman rehberdir.
Gordiigiinii okuyabildiginde, étesini de okursun.
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Yabanci ortamlara girerken kendilerini gergin, utangac ve
gekingen hissedenler ebeveynlerinden biri tarafindan ihmal
edilmis, ilgilenilmemis ya da baski gormiistiir. Bu nedenle bas-
ki altinda kalmaya alismistirlar. Tanidik ¢evrede rahat hisse-
derler, yabanci bir yerde ¢ekingendirler ve durum degisikleri
onlar i¢in korkutucudur. Clinkii baskici ebeveyn ona siirekli
ne yapacagini soylemistir. Ne yapacagini bildigi ve 6grendigi
ortamlarda rahat eder. Iligkilerde zor birakan taraf olabilirler;
degersizlik hissini iyilestirmek igin ¢evrelerinden onay ararlar;
bakis agilarini degistirirken zorlanabilirler. Bir isi tamamlamak
i¢in son ana birakarak baski gérmeye ihtiyag duyarlar. Kalin
bagirsaklary, ciltleri, akcigerleri ve karacigerleri hassas olur. Oz-
glirlesmek ve yeniye adim atmak onlara giiven verir.

Tehditkar, her an fiziksel ya da sozlii saldirtya meyilli kisiler,
temelde gevrelerindeki insanlardan destek arayisi icindedirler.
Aradig: destegi buldugunda, sevgiyle kucaklandiginda ve ken-
disini tehdit altinda hissetmeyi biraktiginda kendi de tehdit
etmeyi birakir. Bedende bobrek, kulak, mesane, karaciger ve
cinsel hormonlarla ilgili sorunlar yasamaya meyilli olurlar. Co-
cuklara, yaslilara, hayvanlara yardim eden kuruluslara destek
olmak onlara ¢ok iyi gelecektir.

Gegmiste yagadigl, unutmak istedigi, hatirladiginda rahat-
sizlik duydugu veya suglu hissettigi anisi olanlar, temizlik ve
hijyen konusunda asirtya giderler. Disaris1 onlar i¢in kirlidir,
stirekli temizlemek isterler. Oysa temizlemek istedikleri sey ya-
elestirel ve miidahaleci olurlar. Ozellikle cilt ve safra kesesiyle
ilgili sorunlar yagayabilirler. Thtiyaglar1 olan sey, yanls yapildi
duygusunu birakmak ve hayatin bir deneyim oldugunu kabul
etmektir.

Zor birakan, biriktiren, zor harcayan, tutumluluklar: cim-
rilige varan kisilerin gelecege giivenleri azdir. Birakamadiklar
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i¢in yeniyi almakta zorlanirlar. “Ben biliyorum” kaliplar1 vardir.
Bir alanda cimri olanlarin bagka bir alanda musriflikleri olur.
Bunun tam tersi, sagarcasina harcayan insanlarin da bir alanda,
tuttuklari, birakamadiklar: bir cimrilikleri vardir.

Simdi sen hayatina dén ve bak! Nerede zor veriyor ve ne-
rede sagiyorsun? Cok verdigin yerler varsa, bir yerlerde vere-
mediklerin vardir. Hayatin denge prensibi geregi nerede asirrya
gidiyorsan, onun tersi istikametinde bir asirilik olusur. Sa¢tigin
yerler varsa, birakamadiklarin da vardir.

Inandiklarin Gergek Olur

Inanglarina ve inang kaliplarina bakarak kimin ne yasayabi-
lecegini okumak miimkiin... Mesela bir kara kedi gérdiigiinde
basina kotii seyler gelecegine inananlarin, inanglar1 gergeklesir.

Bir daniganim, ¢ok kiigiik yasta annesinin ve babasinin 6l-
diigiinii ve onu evlatlik alan ailesini de ¢ok sevdigini anlatti.
Ikinci ailesi de &liince yasadigi yalnizlik duygusuyla erken yas-
ta evlenmis. Asik oldugu karisi bir siire sonra onu terk etmis.
Yillar icerisinde tam evlenmek iizereyken yine birkag defa terk
edilmis. Bu terk edilisler onu hayata kars: giivensiz hissettirme-
ye baslamis ve sevilmedigine inanmus.

Ona tekrarlayan olaylarin kokenini gosterdigimde, nasil bir
inang kalibina sahip oldugunu gordi. Bildigi ve inandig seyler
hayatinda stirekli tekrar ediyordu. Onun i¢in gergeklik buydu.

[k ailesini kaybettiginde hayat onu kucaklamisti, ona yeni
bir aile vermis ve yeni ailesi de onu sevgiyle bagrina basmusti.
Biiyliylip yetiskin olana kadar sevilmis, ihtiyaglar1 giderilmis,
korunup, kollanmist1. Ne var ki yasadiklari icinde sadece kayip-
larina odaklanmis ve inang kalib1 “kaybetmek” olmustu. Oysa
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ona kucak agan aile onu severek, himaye ederek, iyi bir egitimle
biiylitmiistii. Ona giizel yasam olanaklar1 sunmus, kaybettik-
leriyle edindigi tedirginligin yerine giiven vermisti. Kendi de
yeni ailesine ¢ocuk sevgisi ve nese getirmisti.

Danisanim hayatla olan aligverisini géremedigi icin tek ta-
rafli bir bakis acisiyla sadece kaybetmeye odaklanmisti. Ken-
dini terk edilmis, sevilmeye layik olmayan, degersiz birisi gibi
goriiyordu. Yeni ailesi tarafindan ne kadar sevilip, deger gordii-
glinii hatirladiginda, yasadig1 kayiptan kaynaklanan degersizlik
hissi yerine sevildigine olan inanci yerlesti. Boylece degerini
bilen insanlarla bulusacagi yeni bir donem baslad:.

Yasadiklarini farkli bir agiyla izlediginde deneyimledigin
her seyin inanglarindan kaynaklandigini goriirsiin. Olaylari,
kendi merkezinden okumaya basladiginda eski inanglarin yeri-
ni yeni anlayislara birakir. Béylece 6zgiirliige yelken agacaksin.

Ailesinde, ¢evresinde ve hayatinda gordiiklerini ¢cogaltmayzi,
taklit etmeyi ve tekrarlamay1 kabul edenler, atalarinin gergek-
liklerinde yasamayi segerler. Ta ki kendi yollarini bulana kadar.

Sorunlar1 Gormekten Sorumluluk Hissetmeye Geg

Kendine sorun ettigin olaylar ve konular, tekamiil yolcu-
lugunda, yoluna koydugun engellerin gostergesidir. Ben, ben
diyerek bencillesenler sadece kendi ¢ikarlarina odaklanir ve
dar bir sorumluluk alani i¢ine kendilerini hapsederler. Bu tip
insanlar i¢in kendi ¢ikarina dokunan her ne varsa sorundur. Bu
yiizden de siirekli tedirgin ve gergindirler. Asil sorun, kendi so-
rumluluklarini almayip, kisisel alanlarini belirleyememeleridir.
Her ise karisirlar, dedikodu yaparlar, sorun odakl: olurlar. Yer-
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deki ¢ople degil, ¢opii yere atanla sorunlari vardir. Coziim degil
sorun odakli yasarlar.

Coziim odaklilar ise, ben ve biz igin katki saglamaya odakli-
dirlar. “Ben ve biz i¢in ne yapabilirim?” diye sorarlar.

Sorun odaklilar, “Sen benim dedigimi yaptiginda ben daha
iyi hissederim,” der. Sorun odakli olmaktan, ¢6ziim odakli ol-
maya gectikce hem kendin hem de i¢inde bulundugun diinya
icin sorumluluklarin baslar. Insan kendi sorumlulugunu ne 61-
ciide alabiliyorsa ¢evresine karsi da o dlgiide sorumluluk his-
seder. Bu nedenle kendini bilip okuduk¢a sorumluluk alan: da
genisler.

Bizler bir agacin meyveleri olarak bir olusun igindeyizdir.
Bize sunulanlar ve yasadiklarimiz farkli da olsa, kimimiz ileride
kimimiz geride gibi gériinse de hepimizin arayis1 huzurdur.

Bugiine kadar arkada oldugu i¢in giinesten beslenemeyip
kiigiik kalan bir meyvenin giinesin ona ulasan 1sinlariyla pi-
serek olgunlagmaya baslamas1 gibi bize de her an aradigimiz
firsatlar sunulabilir. Yeter ki kucaklayip almay1 talep edelim ve
hazir olalim.

Sorunlarin arasinda boguldugunda, cevaplarina ulagama-
diginda ve kayboldugunu diisiindiigiinde i¢indeki pusulay ag
ve kucaklanacagindan emin ol. Isiga tapmay birakip, karan-
lipa sapmaktan sakinarak, alis ya da verisin tarafi olmadan,
ama her ikisinde de bulunarak olani kabul ettiginde kalbinin
rehberliginde huzura yerlesirsin. Isiga taptigin kadar karanli-
ga sapma potansiyelin var. Her ikisini de kucaklayabildiginde
dengedesin.

Huzurda ve huzurunda olup aynaya yansiyanla bulustugun
an cennettesindir.
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