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ONCE BUNU OKUYUN 

_ Elinizde, sadece birkag giin icinde hayatinizi sonsuza dek de- — 

gistirecek sira disi bir kitap tutuyorsunuz! Bu sadece bir kitap 

degil, gelistirmesi senelerimi alan ve tutarl ve sasirtici sonuc- 

larla tekrar tekrar smmadigim bir sistem. Bu yiizden liitfen her 

parcasini kullandiginizdan emin olun. 

Kullanmaniz gereken sadece alti Oge var: 

Kitapta: 

1. Kitabi bastan sona okuyun, talimatlara uyun 

ve arkadaki Basar Takvimi’ni kullanin. 

DVD’‘de: 

2. DVD’yiseyredin ve oniimiizdeki bes giin boyunca 

benimle birlikte Havening Teknigi’ni uygulayin. 

Bu benimle yapacaginiz, size duygularinizin 

kontroliinii ele alma sansini verecek 6zel bir 

seans gibi olacak. 
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CD’de: 

4. Oniimiizdeki yedi giin boyunca her giin ve sonra- 
sinda ihtiyac duydugunuz zamanlarda Hipnotik 

Trans’1 dinleyin. Bilincaltinizin derinliklerine 

size duygulariniz ve yedikleriniz tizerinde oto- 

matik olarak daha fazla kontrol kazandiracak 

hipnotik telkinler yerlestirecegim. 

Oniimiizdeki yedi giin boyunca, beyninizi yiyecekler 
konusunda otomatik olarak daha kontrollii olma 

yolunda egitmek ve b6ylece daha az yerken bir 

seylerden yoksun kaldiginizi hissetmemek icin, 

yemek yerken “Yerken Dinleyin” parcasimi acin. 

Kendini Sabote Etmeye Son Verme teknigini 

kullanin. Son derece basit bir tekniktir ve ba- 

sariya ulagmaniza engel olan her tiir bilincalt 

inancini degistirecektir. 

Son olarak, sizi yiyeceklerin esaretinden kur- 

taracak duygusal 6zgiirliigii saglayan yepyeni 

bir bulus niteligindeki Duygusal Dengeleme 

teknigini kullanin. 

Biutiin bu ogeler bir araya gelerek, arastirmalarin diinyanin en 
etkili zayiflama sistemi oldugunu gésterdifi sistemimi olusturuyor. 

Oniimiizdeki yedi giin boyunca her gin birlikte birkac ka- 
liteli dakika gecirecegiz. Kilo vermeniz, duygularmiz karsisinda 
kendinizi kontrollii hissetmeniz, en derin bilgelik diizeyinize 
erigmeniz ve sevin¢, mutluluk ve duygusal refah yasayacak 
kadar ozgiir olmaniz icin birlikte diisiince ve davramslarnmizi 

en temel diizeyde degistirecegiz. 



ONCE BUNU OKUYUN e 9 

Genel Bakis 

Okurken ihtiyac duyulan adimlan birlestirebilmeniz ve bu 

adimlarin sirayla birbiri iistiine insa edilebilmesi icin, kitabin 

ana hatlarini gozden gecirelim. 

¢ Béliim Bir, Iki ve Uc ile Trans ve DVD size bu 

donitisiim macerasma qikmanzz icin ihtiyac¢ du- 

yacaginiz biitiin araclari sunuyor. Bu gercekten 

hayatiniz1 degistirecek bir siirec. Transtaki 

teknikler ve Havening videosu bu degisimlere 

ulasmaniza yardim edecek ve bu degisimler 

yasanirken giivende olmanizi saglayacak. 

e Boliim Dort ve Bes degisim alan. Duygusal 

tepkilerinizi yeniden ayarlayacak ve diger uc- 

tan iyi yonde degismis olarak qcikacaksiniz. Sizi 

tam potansiyelinize ve saghkh, dogal kilonuza 

ulasmaktan alikkoyan aliskanhklardan kurtu- 

lacaksiniz. Ve sonunda tam potansiyelinizi 

yasayacak 6zgiirliige kavusacaksiniz. 

e Boliim Alt ve Yedi ise duygusal tecriibe ve 

bilgeliginizin size sunacagi tiim zenginlikler, 

miicadeleler ve 6diillerle hayat rehberiniz 
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olacak. Duygusal yemenin tikadigi duygusal 

kanallarin ayarini yapmak, hayatiniza yeni bir 

boyut katmak gibi olacak. Bir filmi 2D’den 3D’ye 

gecirmek ya da siyah beyaz bir fotograf cekip 

ona renk eklemek gibi carpici olabilir. 

Sistemin tamami, beyin kimyanizda sizi sadece kilo kaybin- 

dan daha fazla etkileyecek fizyolojik bir degisime neden olacak. 

Miuthis bir rahatlama hissine kavusacaksiniz. Hayata daha 

uyamik, esnek, rahatlamis ve iyimser olarak dahil olabilecek- 

siniz, cunkti beyninizin haritasi daha tist ve mutlu bir calisma 

dizeyine ayarlanmis olacak. 

Sayfayi cevirin ve yolculuga baslayin! 
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Muthis bir bulus 

Sira digi bir yolculukta bana katilmak ister misiniz? Kilo vermek 

i¢in buttn yollar: denediginizi ve basarinin asla uzun siireli 

olmadigini mi hissediyorsunuz? Hi¢ bunaldiginiz oluyor mu? 

Kendinizi ag olmadigimiz zaman yemek yerken buluyor musu- 

nuz? Yeni bir sey denemeye hazir misiniz? Eger Gyleyse size 

yardimci olabilecegime samimiyetle inanryorum. 

Istediginiz her seyi yiyebilecek, bunu asiriya kagmadan ya- 

pacaksiniz. Canhi ve ince bir viicutla kendinizi saghkh ve yeniden 

dogmus gibi hissedeceksiniz. Kafanizi karistiran bunaltici ya da 

surekli tekrarlanan duygular degisim gecirecek ve sizi sevinc, 

iyimserlik ve anlayisla bas basa birakacak. 

Her neredeyseniz —evde, bir kitapcida, trende ya da kum- 

salda— sizi hemen simdi benimle sira disi, heyecan verici ve 

hayatinizi degistirecek bir yolculuga cikmaya davet ediyorum. Bir 

daga tirmanmaniz, ormanda yurlimeniz ya da yelkenliyle diinya 

turuna cikmaniz gerekmeyecek ancak bu yolculugun sonunda 

yiyecekler konusunda yepyeni davranislara sahip olacaksiniz. 

Daha da miithis olan su ki sadece siz degil, etrafinizdaki 

diinyanin tamami degisecek. Sabitlendigini ve degistirilemez 

oldugunu sandiginiz sorunlar ortadan kaybolacak. Ulasilmaz 

gorinen hedefler kisa siire icinde basarilariniz arasinda sayi- 

lacak. Biitiin diinyanin gercekten zengin ve olasiliklarla dolu 

oldugunu kesfedeceksiniz. 
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Bu size heyecan verici, biraz urkiitiici ya da inanilmaz gele- 

bilir; hatta bu yolculugun bir noktasinda bunlarin hepsini birden 

hissetmeniz de son derece olasi. Ama siz kilo verip duygusal 

kontroliintiztii_ kazanirken ben rehberiniz ve yoldasiniz olarak 

bu kitapla, CD’yle ve DVD’yle her adimda yaninizda olacagim. 

Durumunuz ne olursa olsun, okumaya basladiginiza gore bu 

muhtesem doniisiim stirecine baslamak icin kesinlikle en dogru 

yerdesiniz demektir. Hayal dahi edemeyece@iniz bir saglik ve 

biling diizeyine eriseceksiniz. Bityiik bir maceraya hos geldiniz. 
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Neden bu kitabi yazmak zorundaydim? 

On beg yili askin siiredir insanlarin kilo vermesine yardim 

ediyorum ve diiriist olmam gerekirse zayiflama konusunda 

ogrenecek bir seyimin kalmadigina inanryordum. Ancak son iki 

yilda duygusal bogulmayi kontrol etme konusunda sira disi bir 

bilimsel bulus gerceklesti. Bu yeni teknolojinin 6n saflarinda Dr 

Ronald Ruden’la birlikte calistigim icin sansliyim. 

Kullandigimiz yaklasim duygularin nérokimyasinin anla- 

silmasi ve tedavisi konusunda kayda defer bir ilerleme olarak 

karsilandi. Duygusal dengenin ve siirdiiriilebilir kilo kaybinin 

sifresini kirdigimiza inanityorum. 

Duygusal yeme, asin kilo alaminin bir numaral: sebebidir. 

Artik insam bogan duygulan azaltan, beyin kimyanizi sifirlayan ve 

duygusal saghg koruyan bir yontemimiz var. Asin kilolu olmak 

tesaduf degildir. Basari ve mutluluk tesadiif degildir. Her seyin 

‘bir nedeni vardir ve biz, kilo fazlasinin altinda yatan en yaygin 

nedenin, rahat ve kalia kilo vermenin izini siirdiik ve onu bulduk. 

Dr. Ruden ve ben bu teknigi binden fazla kiside kullandik 

ve hicbir yan etkiye neden olmadan, her defasinda ise yaramaya 

devam ediyor. Iliski meseleleri, travma sonrasi stres bozukluk- 

lar, depresyon ve daha pek cok sorunla calistik. Duygusal yeme 

sorunu olanlarla calismalarimiz ozellikle mucizevi oldu. Birlikte 

calistigimiz bitiin bireyler stres, kaygi ve kilo fazlasindan uzak- 

lasip saglikh ve siirdiirilebilir kilo kaybiyla kendilerini sakin ve 

kontrollii hissetmeye yoneldi. 
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Bu kitabi farkli kilan nedir? 

Daha Once insanlarin zayiflamasina basarih bir sekilde yardimci 

olan iki kitap yazdim. Ik kez 2005’te yayimlanan Sizi Zayrflata- 

bilirim, Ingiltere tarihinin en cok satan zayrflama kitabi oldu ve 

su ana kadar diinyanin dort bir yaninda tic milyondan fazla sath. 

2012’de yayimlanan Hipnotik Mide Band) ise ince ve saghkh 

bir bedene kavusmalarina hicbir seyin yardimci olamayacagina 

inanan yiiz binlerce insana yardimci oldu. Hipnotik mide band, 

zihni viicudun otomatik olarak daha az yemesini saglamaya 

ikna ediyor. 

Bu yiizden insanlarin, “Paul, zayiflama konusunda bir 

kitap daha yazman gercekten gerekli miydi?” diye sormalarii 

anlayabiliyorum. 

Sadece zayiflamaya odaklaniyor olsaydik cevabimin “hayir” 

olmasi gerekirdi. 

Tek istediginiz kilo vermekse o zaman ihtiyac duydugunuz 

her seyi Sizi Zaytflatabilirim’de bulabilirsiniz ve fazladan itici 

giice ihtiyaciniz varsa ya da bir yardim eli istiyorsaniz 0 zaman 

Hipnotik Mide Bandi’'m kullanmak hizli ve giivenli bir sekilde 

kilo vermenize yardimci olacaktir. 

Ancak ben bu kitabi yapbozun eksik parcasi olarak gorii- 

yorum. Burada asir1 yemenin altinda yatan duygulara hitap 

ediyoruz. Insanlara yardimci oldugum biitiin alanlar arasinda 

en cok zayiflama konusunu seviyorum. Butiin cevaplara sahip 

degilim ama bu yeni bulus konusunda miithis bir heyecan du- 

yuyorum ve onu mimkiin oldugunca cok insanin giivenli, kahei 
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ve keyifli bir sekilde kilo verebilmesi icin paylasmak istiyorum. 

Cunku duygusal yemeden kurtuldugunuz zaman sadece daha 

zayif olmayacaksiniz, daha mutlu da olacaksiniz. 

Bu sistem duygusal yeme aliskanhginin altinda bastirilan 

duygusal bilgelik ve duyarhhg aga cikariyor. Sizi gecmisinizin 

derinliklerinde baglayan ahskanhklardan kurtarip ézgiirlesti- 

recek bir iyilesme siireciyle sorunun kékenine inece#imiz icin 

kendinizi daha iyi hissedecek ve saghkh ve daha diisiik bir viicut 

agirligina dogru ilerleyeceksiniz. Duygusal yemeyi yendiiniz 

zaman, kilo vermek cok daha biiyiik bir degisimin 6gelerinden 

sadece bir tanesi olacak. 

Tabii ki stipheci bir insan, “Elbette insanlar kilo verdikleri 

zaman zaten kendilerini daha iyi hissederler. Yeni bir kitaba 

ihtiyac¢ yok,” diye diisiinebilir. 

Ben de su cevabi verebilirim: “Evet, bazi insanlar icin hakh- 

smiz. Ciinkti gercek su ki milyonlarca insan sistemimi kullanarak 

kilo veriyor ve kendilerini daha iyi hissediyorlar ve bu kitaba 

ihtiyaclan yok. Yeni kilolariyla mutlular, kendilerinden hosnutlar 

ve hayatlari gayet yolunda gidiyor. Hepimiz gibi onlarin da inis 

ve cikislan var ve gayet iyi idare ediyorlar.” 

Eger duygusal yeme aliskanliginiz varsa bu sistem 6zel- 

likle sizin icin yaratildi. Siz kilo vermenin otesinde bir sey 

istiyorsunuz. Kendi duygularmuizla daha iyi iliski kurmak ve 

asir1 yemenizin biitiin nedenlerini sonsuza dek bertaraf etmek 

istiyorsunuz. Bu sistem sadece care amacli degil. Daha zengin 

bir hayat ve secme ozgurliigii —gercekten arzu ettiklerini yeme 

Ozgiirligii ve duygusal bilgeliklerinin faydasim1 tam anlamiyla 

hissetmek— isteyen insanlar icin. 
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Bu sistem neden cok ise yariyor? 

Bu sistem basanili, cinkti vicudunuzun dogal zekasiyla isliyor. 

Zinde ve saghkh kalmak icin bedenin dogal metodunu geri yiikliiyor 

ve butiin duygularinizi nasil rahatca isleyebileceginizi gosteriyor. 

Ben fazla kilonuzun olmasinin sizin hataniz olmadigina 

siddetle inaninm. Hata sizin degil, programlanmanizindir. 

Ne yediginiz, ne zaman yediginiz ve ne kadar yediginizle 

ilgili kararlar beyninizde alinir. Beyniniz bir bilgisayar gibidir; 

programlanabilir. Gecmiste, sizi beyniniz yOnetiyordu. Bu sistemi 

kullandikea, birlikte yiyecekler konusunda diisiince ve davranis 

biciminizi yeniden programlayacagiz. 

Hipnozun giictinti ve sakinlestirici psiko-duyusal teknikleri 

kullanarak o programlan yeniden yazmak icin dogrudan bilincal- 

tiniza gidiyoruz. Bir hafta icinde bu sistem yiyecek konusundaki 

davranislariniz1 tamamen yeniden programlayabilir. Pek cok 

insan beyinlerinde bir salter kaldirilmis gibi hissettiklerini ve 

yeme konusunda zorlayici diirtiilerinin kalmadigini s6yliiyor. 

Ayrica duygularmuzla calismanuz icin basit ve giiclii bir yontem 

de kazanmis olacaksiniz. Tuhaf, korkutucu ya da sadece cok aci 

verici olan duygular tamamen yonetilebilir hatta odiillendirici 

bir hal alacak. Sdziim ona “olumsuz” duygular daha biiyiik bir 

i¢gOru ve giivenlige giden bir yola doniisecek. Artik kendinizi 

kontrolstiz hissetmeyeceksiniz. Duygusal diinyaniz hayatinizin 

her alaninda gercek tatmine dogru hareket etmenizi saglayacak 

bir gic kaynagina doniisecek. 
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Sorun diyetlerdir 

En onemlisi, bu sistem bir diyet olmadigi icin ise yariyor. Bu 

sistem bir psikolojik ve davranissal degisim siireci. On bes yil 

once diyetlerin sagmalik oldugunu ve kilo vermenin anahtarinin 

beyinde oldugunu sdyledigim zaman, kendimi issiz bir yerde 

yalniz bir ses gibi hissetmistim. Simdi artik sorunun diyetlerin 

kendisi olduguna inanan bir doktorlar ordusu var. Arastirmalar 

insanlarin yiizde 84’iinde diyetlerin ise yaramadigini gosteriyor. 

Yakin zamanda, Amerika’nin Onde gelen tniversitelerinden 

Yale’deki arastirmacilarin yaptigi yeni bir calisma obezitenin bir 

davranis sorunu olarak ele alinmasi gerektigi sonucuna ulast.. 

Diyetler sadece ise yaramaz deZgil, daha beterler ciinkii so- 

runu asil onlar yaratryor. Zaman icinde insanlarin tekrar kilo 

almasina neden oluyorlar. Milyonlarca insan diyetleri denedi ve 

arastirmalar biiyiik gogunlugun tekrar kilo aldigini gosteriyor. 

Diyet kuliipleri ve gida yerine gecen diger tirtinler acrmasizca 

tanitildi ve son kirk yilda devasa bir pazara donitistu. Bu sure 

icinde obezite Gnemsiz bir sorun olmaktan qikip Bati diinyasinin 

en biiyiik saglik tehdidi ve masrafi oldu. 

Kimse otuz kiloyu bir gecede almaz. Bu kisiler genelde bir 

diyetten digerine gezmislerdir. [lk basta kilo verir ve basarih 

olduklarini sanirlar ama aslinda kendilerini achga mahkim 

etmislerdir ve metabolizmalarini yavaslatmanin bedelini diyeti 

birakinca daha fazla kilo alarak oderler. 
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Tanistigim ciddi kilo sorunu olan insanlarin cogu obeziteye 

diyet yaparak ulasmus. Diyetler, viicudu bir hayatta kalma mt- 

cadelesi havasina sokar. Insanlarm yiyecek alimlarm bilincli 

olarak ac kalmaya dayali bir diyetle sinirlamalarimi isterler. Diyet 

yapan kisi bir an gevsedigi zaman, viicut kendini korumak icin 

yag baglayarak aclhiktan korunmaya calisir. Sonug olarak diyet 

yapanlarin yiizde 70’i basladiklarindan daha yiiksek bir kiloya 

ulasirlar. Insanlar bir diyetten digerine gectikleri zaman, eninde 

sonunda kendilerini o yiizde 70’in icinde bulur. Diyetlerin ve 

diyet kuliiplerinin her diizeyde dolandinici olduguna inaninim. 

Bana sorarsaniz ise yaramadiklan gibi sorunu daha beter bir 

hale getirip tistiine bir de paranizi alirlar. 

On bes yil boyunca farkh bir yaklasimin savunucusu oldum 

ve iki bagimsiz arastirma, benim yaklasimimin kullanan on 

kisiden yedisinde ise yaradigini dogruladi. Duygusal yemeye 

olan bu yeni yaklasimla, bu orani daha da yikseltebilecegime 

inaniyorum. Bir sonraki basan hikayesinin siz olmanizi dort 

gozle bekliyorum. 

Bu sistem ise yaramay birakip kendinizi yemege vermenize 

neden olan diyetler gibi degil. Bu sistemin ise yaramamasi ihtimali 

yok. Siz yapmay birakabilir ve sonra tekrar baslayabilirsiniz. 

Sistemi her kullanisinizda kilo verir ve kendinizi daha iyi his- 

sedersiniz. Gercek yiyecek yerine diistik yagh kimyasallar satin 

almak zorunda defilsiniz. Sucluluk yok, kalori saymak yok, yasak 

yiyecek yok. Inanmaya ya da irade giiciine ihtiyacimiz yok. Sadece 

sistemi kullantyor ve viicudunuzun sinyallerini dinliyorsunuz. 
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Hareket 

Herkes daha az yediginiz ve daha cok hareket ettiginiz icin kilo 
verdiginiz konusunda hemfikir. Bu sistem, bunlari diisiinmek 
zorunda kalmadan, dogal olarak yaptiginiz psikolojik ortami 
yaratiyor. Dogal olarak zayif olan insanlarin spor salonuna 
gitmeleri gerekmez. Zayif insanlar kilolu insanlardan ortalama 
iki bin adim daha fazla yiiriirler. Sadece iki bin fazla adim 
metabolizmanizi hizlandirmaya YER: Bu, on bes dakikahik bir 
yuruytse denktir. 

Bu sistemi kullanmaya basladiktan bir hafta sonra viicudu- 
nuzu daha cok hareket ettirdiginizi fark edeceksiniz ve nedeni 
bir rejim listeniz ya da egzersiz programiniz olmasi olmaya- 
cak; kaslarinizi kullanmak ve bundan keyif almak icin dogal 

bir arzu hissedeceginizden viicudunuz sizi her giin biraz daha 

fazla hareket etmeye itecek. Zayif oldugunuz zaman, kaslarinizi 

kullanmak olumlu anlamda keyifli bir tecriibeye déniisiir. Su 

anda “egzersiz” diisiincesi size tamamen itici geliyor olsa bile 

bu sisteme basladiktan bir ay sonra fiziksel hareketin uyarum 

ve Odiilii icin can atiyor olacaksiniz. 
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Duygusal Yiyiciler 

Cesit cesit duygusal yiyici vardir. Cogu, cocukluklarinda bir 

zorluk ya da travma yasadiklani zaman yiyecekleri teselli amacli 

kullanmis kisiler olur. Yemegi stresle bas etmek icin kullanmaya 

baslamislardir. Kotii muamele goren insanlarin bir kism1, fazla 

kilolu olmanin onlari daha fazla kotii muameleden korudugunu 

kesfetmistir. Duygusal yemenin farkh kurallan vardir ve farkh 

duygusal yiyicilerin yemekleriyle iliskileri de farklidir. 

e Bazilari diyet yapmis ve uzun vadede kilo al- 

maktan korunmay1 basaramamiustr. 

e Bazilari mevcut kilolarindan hosnuttur ama 

o kiloyu korumak icin yiyecekler konusunda 

devamli stres halindedir. 

¢ Bazilan tic hafta boyunca saghkh yer, sonra bir 

hafta kontrolden qikar ve sonuc olarak istedi- 

inden daha kilolu olur. 

Hepsi her ne olursa olsun daha iyi hissetmek icin yemeye 

bel baglayabilecegini kesfetmistir. En biiyiik miicadeleleri yemek 

ya da kilolarla degil, duygularladir. Bunun ne kadar 6nemli ol- 

dugunu seneler énce Sizi Zayrlatabilirim’i kullanmaya baslayan 
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ama sonra pes eden insanlarla tanisinca fark ettim. Bazilan kilo 

vermeye bile baslamist! 

Diger kitaplarmdan herhangi birini okuduysanuz bileceginiz 

uzere, yenilgiden nefret ederim. Sag)iksiz, ahlak disi ve basarisiz 

buldugum diyet ve diyet kuliipleri diinyasina saghkh, yasanabilir 

ve durtist bir alternatif sunmak gibi kisisel bir savasim var. Bu 

yuzden bana pes ettigini sdyleyen biri olunca, onlan cok dikkatli 

sorguluyorum. 

Biitiin bu farkh insanlardan ortaya bir ortak tema cikh. Icin 

icin duygusal yiyici olduklan icin. hicbir sistemin onlarda ise 

yaramayacagina inaniyorlardi. Fazla kilolu olmanin, duygula- 

rryla bas etmenin bir sekli olarak 6dedikleri bir bedel oldugunu 

kabul etmislerdi. Bu yiizden her tiirlii zayiflama sistemi faydasiz 

olacakt. Kilo verme amacinin ulasilamaz olduguna inanmuslardi. 

Bunun yemekle, oburlukla ya da “iri kemikli olmakla” ilgisi 

olmadigini biliyorlardi. Sadece baska alternatifleri olmadigina 

inantyorlardi. Yemek, duygularina karsi hassasiyetleriyle bas 

etmelerine yardimci olacagini bildikleri tek seydi. 

Bu insanlarda kendinizden bir sey buluyorsaniz, bu kitap 

sizin icin yazilmis demektir. Ve gercekten ise yaramayacagina 

inaniyorsaniz bu kitap 6zellikle sizin icin. Duygusal yemenin 

boyle yenilmez bir aliskanhk gibi gorunmesine neden olan iste 

bu tiir inanclardir. Ve deistirecegimiz de yine bu olacak. 

Kimse duygusal yiyici olarak dogmaz. Duygusal yeme ogrenilen 

bir davramistir. Ve bunu yapmayi Ogrendiyseniz, ogrendikleri- 

nizi unutabilirsiniz de. Araba kullanmayi Ingiltere’de yolun sol 
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tarafinda 6grendim. Amerika’ya tasininca araba kullanmayi sil 

bastan 6grenmek icin aylarca ugrasmadim. Arabaya binip birka¢ 

dakika icinde uyum sagladim ve bir dizi yeni aliskanhk edindim. 

Bu sistemin yardimiyla siz de bu kadar hizh degisebileceksiniz. 

Duygusal yemeyi astikca daha fazla kontrol sahibi oldu- 

gunuzu hissedeceksiniz, clinkii duygusal agidan daha zeki bir 

insana doniiseceksiniz. Zorlu anlar olacak ama bu sistemdeki 

araclarla o anlar basartyla atlatacak ve onlardan ders alacaksiniz. 

Gecmisten gelen ve potansiyel olarak aci verici olan duygulan 

simdiki zaman icin duygusal giice ve zekaya doniistiirebileceksiniz. 

Kilo verecek ve kilonuzu koruyacaksiniz. Isinizde daha etkili ve 

sosyal anlamda daha huzurlu olacaksiniz. Daha iyi hissetmenin 

yemekten cok daha iyi bir yolunu bulacaksiniz. Ve kendinizi 

eskisinden cok cok daha iyi hissedeceksiniz. 
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Daha mutlu ve daha saglikli bir siz 

Yemek, konunun bir kismi. Kilo vermek de. Ama her sey 6ziinde 

sizinle ilgili. Bu kitap, kendinizin daha mutlu, daha saghkh ve 

daha iyi bir versiyonu olma yolunda size rehberlik edecek. Ve 

olmaniz gereken kilonun altinda ya da ideal viicut a®irhginizda 

degilseniz, yeni halinizde daha ince olacak ve hayatinizin sonuna 

kadar oyle kalacaksiniz. Ama Onden gitmenin anlami yok. En 

bastan baslayalim. Hemen simdi, su anda. 

Bunu okuyorsunuz, ciinkii duygusal yemeye son vermek 

istiyorsunuz. Bu, asagidakilerden birinin ya da birden fazlasinin 

sizin icin gecerli oldugu anlamina gelir. 

e Duygularmuizi yiyecekle bastrriyor ya da kontrol 

ediyorsunuz. 

e Kendinizi istemediginiz ya da ihtiyac duyma- 

diginiz yiyecekleri yerken bulmaktan biktiniz. 

e Daha iyi yemenin ve daha iyi hissetmenin miim- 

kiin oldugunu biliyorsunuz. 

e Kilo vermek istiyorsunuz. 

e Yeme biciminizi degistirmek istiyorsunuz. 

e Yiyeceklerle iliskinizi degistirmek istiyorsunuz. 

e Saghkh kilonuzu korumak istiyorsunuz. 

e Yemek gecmiste k6tii zamanlari atlatmaniza 

yardim etti ama simdi iyi hissetmenin daha iyi 

bir yolunu bulmak istiyorsunuz. 
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¢ Bir diyetin daha iiziintiisii ya da basarisizhgiyla 

yuzlesecek durumda degilsiniz ama gercekten 

daha ince bir viicut ve daha mutlu bir hayat 

istiyorsunuz. 

Bunlarin hepsi degisecek. Duygusal Yemeden Kurtulma 

duygularinizi yemenizden ayirmaniza yardimci olacak. Size 

yemenin yeni yollarini ve duygularinizla yeni bir iliski seklini 

gosterecegim. Yemenin en iyi yolu, agziniza atniginiz her lok- 

manin tadimni cikarmaktir. Bu Sizi Zaytflatabilirim’deki Dort 

Altin Kural’in iiciinciisii. Boliim U¢’te sadece zayiflamaya giden 

en kolay yol oldugu icin degil, ayni zamanda yiyeceklerle kuru- 

lan saghkh ve keyifli bir iliskinin 6zeti oldugu icin Dort Alin 

Kural’dan kisaca bahsedecegim. Dogal olarak zayif olan insanlar 

Dort Altin Kural’a dogal olarak uyarlar; siz de dyle yapacaksiniz. 

Bununla birlikte, bu kitabin ana odak noktasi duygularmizla 

yeni iligkiniz. Belki duygusal yemeye sadece zayiflamak icin son 

vermek istiyorsunuz. Eger dyleyse, zannettiginizden daha karh 

bir ise girmek tizeresiniz. Duygularinizin gercek bilgeligini, ken- 

dinize ve baskalarina dair yepyeni bir anlayis diinyasimi aciga 

cikarmak wzeresiniz. Hayatta olup bitenleri kontrol edemeyiz 

ama nasil tepki verecegimiz ve hissedeceimiz konusunda s6z 

hakkimuiz vardir ve bu sistem size duygularimiz iizerinde daha 

fazla kontrol saglayacak. 
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Dort parca 

Bu sadece bir kitap degil, bir sistem ve her 6gesinin basarinizda 

katkisi var. Sistem dort parcadan olusuyor. 

Ilk olarak, metin sistemi anlatryor ve hem bilincinize hem 

bilincaltiniza bilgi veriyor. Neler oldugunu ve her 6genin arka- 

sinda bilimsel bir arastirmanin oldugunu bilmek, beyninizin 

her iki kisminin da bu degisimleri yapmasimi kolaylastiracaktir. 

Tkinci olarak, CD’de bir Hipnotik Trans var. Trans benimle 

birebir seans yapmak gibi. Binlerce bilimsel caligsma, hipnozun, 

diinyanin dort bir yanindan doktorlar ve psikologlar tarafindan 

kullanilan en giiclii ve giivenli psikolojik degisim araclarndan 

biri oldugunu gostermistir. Trans bilincaltinizi yeniden prog- 

ramlayarak eski aliskanliklarinizi ortadan kaldiracak ve saghkh 

yemek, giivenli ve huzurlu hissetmek icin dogal becerilerinizi 

aciga cikaracak. 

Uciincii olarak, DVD’de, sevgili dostum Ronald Ruden ta- 

rafindan gelistirilen harika bir psiko-duyusal siirecte size bizzat 

rehberlik edecegim. Dr. Ruden on yili askin siiredir bu alanda 

calisiyor ve bu gelismeyle kisisel degisimin sifresini kirdigina 

inanryorum. 

Dordiincii olarak, sistem boyunca size zayiflamada ve 

duygusal deneyimler yelpazesinde rehberlik edecek kisa ve 

basit teknikler var. Bu teknikleri, uzun yillar boyunca rock 
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yildizlarindan kraliyet ailesi iiyelerine kadar cok cesitli insanla 

yaptigim calismalarla gelistirdim. 

Bu sistemde cok fazla sey oldugu icin basta bilincli olarak 

algilayamayabilirsiniz. Bunun bir 6nemi yok. Teknikler o kadar 

giuclii ki size tam gaz bir baslangic yaptirmak icin sadece bir ya 

da ikisi bile yeterli olacaktir. Insanlardan sik sik, bir aliskanhgi 

degistirmek icin yirmi bir guntin gecmesi gerektigini duyuyorum. 

Tecrtibeme gore, hipnoz ve psiko-duyusal tekniklerle sadece 

yirmi dakika yeterli olabilir. Bu sistemin temelini Amerika’da 

Dr Oz Show’da gosterdim ve tic hanimefendiyle yarim saatten 

kisa bir siire calistim. Hafta sonunda ticti de kilo vermisti. DVD, 

CD ve egzersizleri kullanmaya devam ettikce, viicudunuzu ve 

hayatinizi iyi yonde doniisttirecek olan degisim icin Gniine ge- 

cilmez bir hareket giicii gelistireceksiniz. 
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Istediginiz kadar sUpheci olun 

Bana syle diyenler oldu: “Sisteminizi, yanildiginizi ispatlamak 

icin kullandim ciinkii ise yarayabilecegine inanmiyordum. Ama 

yaradi. Talimatlara uydugunuz siirece ise yariyor.” 

Yani eger stipheciyseniz, siiphe duymaya devam edin. 

Hicbir seyi garanti olarak gormeyin. Bu sisteme sadece daha az 

yiyebildiginize, kilonuzun azaldigina ya da bir seyden mahrum 

kalmadan daha iyi hissettiginize dair kendi viicudunuzda ya da 

hayatinizda fiziksel kanitlar buldugunuz zaman inanin. O zaman 

inanclara ya da dis yardima ihtiyaciniz kalmaz. Aksine hak etti- 

giniz giiven ve basari hissini kazanirsiniz, cinkii basarrya kendi 

eylemleriniz ve kendi bilincaltinizin giiciiyle ulasmis olacaksiniz. 

Tek yapmaniz gereken talimatlara uymak ve size sunulan 

araclari kullanmak. Boylece kendinize duygular ve yiyeceklerle 

iliskinizi kalici olarak iyilestirebileceginizin kanitini saglamis 

olacaksiniz. 
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Kilo verin 

Kilo vereceksiniz. Hatta yaninda bonus olarak yeni bir yasam 

tarzi da edineceksiniz. Ve eger bu size biraz fazla geliyorsa endi- 

selenmeyin, hepsi zaman icinde, adim adim olacak. Bir acidan 

boylesi daha uygun, ciinkii zayrflamanin saghkh olani zamana 

yayilanidir. Viicudunuz giinbegiin incelir ve forma girer. Ayn 

sekilde tecriibeleriniz zenginlesir ve her giin duygusal agidan 

daha esnek ve direncli olursunuz. 

Saglikh bir sekilde kilo vermek viicudunuzun, zihninizin 

ve duygularinizin tamamuinda biitiinsel bir yeniden ayarlama 

yapilmasi anlamina gelir. Bir 6geyi degistirdiginiz zaman, 0 dge 

buyuk bir sistemin parcasi oldugu icin diger her sey etkilenir. 

Yani kilo vermek, interaktif degisimlerden olugan karmasik bir 

surectir. Bu stirecin sadece bir 6gesine —kilonuza— bakiyorsa- 

mz, kilonuzun diizenli adimlarla, akic: bir sekilde azalmadigim1 

goreceksiniz. Gercek kilo kaybimin hizh veya yavas gitmesini, 

duraganlasmasini, hatta zaman zaman tersine dénmesini bek- 

leyebilirsiniz, giinkii bu daha biiyiik, karmasik ve incelikli bir 

ayarlamanin sadece bir 6gesini olusturacak. Duygusal ézgiirliik 

de bu isin bir parcasi ve benzer sekilde, ilerleme ne dogrusal 

ne de diizenli olacak. Bazi giinler miithis qkislar yakaladigimzi 

hissedeceksiniz. Ashinda siirec boyunca biitiin olarak degisecek- 

siniz ama bunu farkh 6geler farkh hizlarda yapacak. 
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Basar 

Bu degisimleri yasarken insanlarin karsi karsiya kaldiklari 

en beklenmedik zorluk basarisizhk korkusu deil, basammnin 

gercekligi. Yemeniz, yedikleriniz ve hayatinizla birlikte her sey 

gercekten degisecek. Giincel degisimler nispeten daha kolaydir. 

Gercek anlamda tamamen def$istiginizi fark etmek daha zor 

olabilir. Zaman ilerledikce, kendinizle ilgili farkh bir fikre sahip 

olmaya alisacaksiniz. 

Uzun yillar boyunca yeme bozukluklartyla miicadele etmis 

unlu bir aktrisle calisryorum. Her zaman muhtesem goriinmiis 

ama en azindan senelerdir normal yemek yememis. Kendini 

serbest birakt, onu hipnotik transa sokarak ona ve bilingaltina 

gerceklesmek tizere olan degisimleri ve nasil isleyeceklerini 

anlattim. Birden yattigi yerden hizla dogruldu ve “Bir dakika, 

bu gercekten ise yarayabilir!” diye haykirdi. 

Otuz saniye kadar bana baktiktan sonra geri uzandi ve 

derin bir transa girdi. On bes dakika sonra uyandi ve 0 andan 

itibaren yemekle sorunu kalmamisti. Bu sistemi kullandikea 

gizli diisleriniz yavas yavas olabilirlik kazanacak. Yeni hayat 

tarzinizda kendinizi tamamen rahat hissedene dek minik ayar- 

lamalar yapmaya devam edeceksiniz. 
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Aliskanliklari kolayca degistirmek 

Biitiin insanlarin en az tic ortak noktasi vardir: Hepimiz yemek 

yeriz, hepimizin duygulan vardir ve hepimiz aliskanhklarla hareket 

ederiz. Bu kitap her tictinde de radikal ve olumlu etki yaratacak. 

Ise yiyeceklerle ya da duygularla baslamayacagiz. Aliskanhiklarla 

baslayacagiz. Aliskanhk, otomatiklesmis her tiirlii stirece denir 

ve tamamen ya da biiyuik olciide bilincalti tarafindan yonetilir. 

Ayakkabilarimizi baglamak, not tutmak ya da mektup yaz- 

mak icin aligkanhklanmuiz kullaninz. Bu yiizden, 6rnegin klavye 

kullanmada pratiginiz coksa bir harfi her defasinda aramaniz 

gerekmez. Aliskanhiklar her giin hepsine kafa yormak zorunda 

kalmadan binlerce potansiyel tercihle bas etmemize yardim 

eder. Aliskanhiklar harikadir ama isin olumsuz yan aliskanhk 

yaratma surecinin bile otomatik olmasidir. Tekrar tekrar yap- 

tigimiz her sey, niyetimiz bu olmasa da aliskanhga doniisebilir. 

Duygusal yeme bir aliskanhktir. Uziildiiziiniiz zaman ken- 

dinizi bir sey yiyerek rahatlatmayi secmis olabilirsiniz. Arada 

bir birkag kurabiye yiyip kendinizi daha iyi hissetmenizin ha- 

yatinizda ya da vicudunuzda 6nemli bir etkisi olmaz. Ama eer 

o “arada bir” dtizenli bir hal alirsa, o zaman kasith olmadan 

bir aliskanhk edinmis olursunuz. Ve e%er aliskanhik daha fazla 

duyguyla tetiklenirse, kisiye hafif rahatsiz edici gelen her tiirlii 

seye otomatik bir tepki halini alabilir. Bir kriz aninda kendinize 

kargi makul bir iyi davranma eylemi, viicudunuza kilo ekleyen 

ve duygusal zekanizin altini oyan bir aligskanliga doniisiir. 
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Bilingaltini kullanmak 

Nasil yediginiz ve ne hissettiginiz, varhgimizin temelini olusturan 

karmasik ve aliskanhk giidiimlii davramislardir. Yemeye ihtiya- 

cimiz var. Yemezsek zaman icinde Oliiriiz. Giin boyu bir seyler 

hissederiz, hissetmemize mani olamayiz. Bu yiizden duygusal 

yemeyi yenmek sigaray1 birakmak kadar basit degildir. Yemeniz 

ve hissetmeniz, ama bunu farkh bir sekilde yapmanuiz gerekir. 

Bu yuzden yemekler ve duygular karsisinda ahiskanhklarinizi 

degistirecegiz. 

Aliskanhklari ortadan kaldirmiyor, daha ziyade defistiri- 

yoruz. Bir aliskanhgin baslangicini ele alip ona farkh bir son 

veriyoruz. Bu yuzden duygusal yemeye yol acan tetikleyicilerin 

her birini alacak ve onlari duygularmizi islemek icin etkili ve 

yeni bir yola yonlendirecegiz. 

Bunun btiytik kismini bilincinizle yapacaksiniz. Bununla 

birlikte, biittin alskanhklarinizin deposu ve ayni zamanda bi- 

lincinizden daha buyuk bir bilgelik kaynagi olan bilincaltinizla 

dogrudan konusan Trans’ kullanarak bitiin degisim stirecini 

kolaylastirabilir ve hizlandirabiliriz. 

Pek cok insan, bilinci kendisinin 6zii ya da merkezi olarak 

diistiniir ciinkii biling stirekli olarak ortadadir. O bizim farkin- 

daligimizdir. Aslinda daha cok buzdaginin gorunen ucu gibidir. 

Bilincaltinda bilincli farkindahgimiza sigdirabilecegimizden 

cok daha fazlasi olmaktadir. Bilingaltiniz butun aliskanhklan- 

nizi yonetir, duyusal farkindaliginizi gozetim altinda tutar ve 
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kalbinizin atmasini, akcigerlerinizin nefes almasini saglayan 

harika ve karmasik sistemi ve sizi hayatta tutan diger biitiin 

fonksiyonlari yonetir. Bilinciniz istedigi kadar zeki olabilir; bi- 

lingaltiniz ondan binlerce kat daha akilldir. Bu kitabin ilerleyen 

sayfalarinda bilincaltinin bilgeliginden faydalanmanin bir siirti 

farkh yolunu kesfedecegiz. Ama baslamanin en kolay ve giiclii 

yolu, bu kitabin bir parcasi olan Hipnotik Trans’1 kullanmak. 
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Hipnotik Trans 

CD’de bir Hipnotik Trans bulunuyor. Trans sadece dis diinya- 

dan gtivenli bir sekilde uzak olacaginiz ve yirmi dakika boyunca 

rahatsiz edilmeyeceginiz bir yerde dinlemelisiniz. Araba kulla- 

nirken ya da makine kullanirken CD’yi dinlemeyin. 

Hipnoz da meditasyon gibi dogal bir stirectir. Bu tecriibenin 

tamamuini bilincli olarak hatirlayip hatirlamamanizin 6nemi 

yoktur. Pek cok insan hipnozu son derece derin bir gevseme 

bicimi olarak yastyor ve transa ne kadar sik girerseniz etkisi ve 

yasadiginiz tecriibe o kadar derin oluyor. 

Bu kaydi dinlemek, benimle bire bir seansa girmek gibi. 

Arastirmalar hipnoz kayitlanmin canh seanslar kadar etkili ol- 

dugunu gosteriyor. Hatta bazi aglardan daha da iyiler. Bunu, bir 

tiyatro gosterimini bir filmle karsilashrmak gibi diisiinebilirsiniz. 

Filmin avantaji, en iyi cekimleri secip tam olarak istedigimiz 

sonucu almak icin tizerinde oynayabilmemizdir. Transin ta- 

sarimi, konusma bicimi ve kaydi dogrudan bilincaltinizi hedef 

alir. Her kelimeyi bilincli olarak duymazsaniz ya da dinlerken 

uyuyakalirsaniz endiselenmeyin. Bilincaltiniz, duygusal yemeden 

kurtulmaniz ve bu durumu siirdiirmeniz icin ihtiyag duydugunuz 

her seyi duyar ve alir. 

Transtaki telkinler davranislarinizi zamanila sifirlar, icinizdeki 

giiven duygusunu ve iyilesme giiciint pekistirir. Daha az yemek 

ve viicudunuzu daha fazla hareket ettirmek icin bilincaltinizi 

yeniden programlayacagiz. Bilingaltiniz ana telkinleri sizin 
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icin dogru sirayla kullanacak. Herkes farkh oldugu ve hepimiz 

farkh gecmislerden geldigimiz icin degisim ve hazmetme hizi 

gibi degisimlerin olus sirasi da degisecektir. 

Bir kisminizin fark edecegi ilk sey daha fazla gevsemeniz 

olurken, bazilariniz Gnce istahinizin degistigini ve yiyeceklerden 

daha fazla keyif aldigimizi goreceksiniz. Digerleri hemen, daha 

az yediklerini ve bedenlerini daha iyi hissettiklerini fark edecek. 

Birkac kisi duygularinin cok daha fazla farkinda oldugunu gore- 

cek ve viicutlarinin, yiyeceklerin rahatlatmasina ve oyalamasina 

ihtiyac duymadan gevsemelerine ve duygularim daha —— 

yasamalarina yardim ettigini fark edecek. 

Fakat stire¢ nasil baslarsa baslasin birkac ay icinde bu 

transi dinlemeye ve sistemi kullanmaya devam ettikce, transin 

ve bilincinizle yaptiginiz biitiin caligma ve egzersizlerin biitiin 

getirilerini kendini hayatimzda da goreceksiniz. 

Bu transi yedi giin boyunca, her giin dinlemenizi istiyorum. 

Bu mutlak asgari stiredir. Daha sik ya da daha uzun siire din- 

leyebilirsiniz. Bazi kisiler transi her aksam dinlemenin gevse- 

melerine ve sistemi gaba harcamadan uygulamalarina yardimci 

oldugunu séyliiyor. Ik yedi giiniin sonunda, viicudunuzu harika 

hissetmeye tamamen alismis, yolunuza cikan biitiin zorluklarla 

yuzlegmeye tamamen hazir ve hayatin tadini her seyiyle cika- 

rabilir hale gelene dek, transi haftada en az bir kez dinlemenizi 

siddetle tavsiye ediyorum. 
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TRANS CD’SINi ARABA YA DA MAKiNE 

KULLANIRKEN DINLEMEYIN. 

Epilepsi rahatsizliginiz varsa liitfen bu transi _ 

uygulamadan Gnce doktorunuza danisiniz. 

Yirmi dakika boyunca bir yerde rahatsiz edilmeden 

oturabileceksiniz trans CD’sini simdi dinleyin. — 

Su anda dinleyemeyecekseniz giin bitmeden 

dinlemek icin zaman yaratin. Dinlemek icin en 

uygun zamanlardan biri uyumadan énce, yatakta 

~ oldugunuz zamandir. 





IKINC] BOLUM 

Kotu Hissetmeye Nasil Son 

Verilir? 
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K6tU hissetmeye nasil son verilir? 

Duygusal yemeyi hayat tarzinizdan tamamen cikarmadan 

once bir seyi kabul edelim: Duygusal yeme, sizi altiist eden ya 

da zorlayan zamanlarla bas etmenize en azindan kisa vadede 

yardim etti. Ve dikkate almaya deger olan iki sey daha var. 

Bir, duygularimizi ne kadar hissettiginizi kontrol etme ihtiyaci 

duyuyordunuz. fki, duygusal yeme zamanla etkisini kaybeder 

ve yakalanmasi giderek zorlasan teselli aninin ardindan daha 

fazla ve daha fazla yeme egilimi olusur. Geceleri yataga bir 

kahvaltihk gevrek ya da dondurma kutusuyla gitmenin sa8hkh 

olmadigini hepimiz biliyoruz. Bir yanmuiz bunu yapmak isterken 

diger yanimiz, gece yarisi yarim kilo dondurma yedigimiz icin 

sabah uyaninca iyi hissetmeyecegimizi bilir. Ama o dondurmayi 

yemek, gecenin o saatinde anlik bir rahatlama sa@lar. 

Bazi insanlar icin duygusal yeme o kadar sik yasanir ki zaman 

iginde strekli ve cok yeme aliskanhgina doniisiir. Bunu tekrar 

tekrar yapar, gittikce daha fazla bunalir ve daha kotii hissetmeye 

baslarlar. Sonra kilolu olduklan icin iiziiliir ve o duyguyu bastrmak 

igin daha da fazla yerler ve is kisir déngii halini alir. Duygusal 

rahatlama netligini kaybeder ve yeme olayi akilsizca gerceklesir. 

Ama duygusal yeme sadece aci verici ya da rahatsiz edici 

duygular kontrol etmekle alakali degildir. Bazi duygusal yi- 

yiciler herhangi bir duygu fazla giiclendigi anda bir kurabiye 

kavanozuna uzanir. Mutlu olduklan ya da heyecanlandiklan 

zamanlarda da en az yalniz, kirgin ya da sikkin olduklamnda 

yedikleri kadar sik yerler. 
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Duygusal yemeyi aciklamak 

Duygusal yemenin arkasindaki bilimsel isleyisi ve onu nasil 

kolay ve dolambag¢siz yoldan yenebilece%imizi anlatacaim. Siz 

bu boliimti okurken, zihninizin hem bilinc hem de bilincalt: 

kisminin bilgiye erisimi vardir. Bilgiyi biline diizeyinde ilginc 

bulabilirsiniz ama o ayni zamanda bilincaltiniza da faydalidir. 

Bilincaltiniz ne kadar cok sey bilirse, Hipnotik Trans’ta duydu- 

gunuz malzemeyi o kadar hizhi ve etkili kullanabilir. Yaptiginiz 

degisiklikleri pekistirmek icin ihtiyag duyacagi biitiin deste#i 

alacakhr. 

Bilincaltamz daha simdiden yeni diisiinme ve hissettiklerinizi 

igleme bicimleri kurmaya basliyor. Bunun gerceklestigini mutlaka 

fark etmeniz gerekmiyor ama farkh tepkiler vermeye ve icten 

cok iyi hissetmeye baslayacaginiz icin, yiyecekler konusunda 

hissettiklerinizi degistirmek istemeyeceksiniz. 

Duygusal yeme, hissetme seklimizi birkac farkli mekaniz- 

mayla deistirir. Ilkine yer deSistirme denir ve bilincimizin doal 

sinirlarinin bir etkisidir. 1950’lerde psikolog George Miller, kisa 

suireli hafizamizda tutabildigimiz en fazla nesne sayisinin yedi 

arti veya eksi iki olduguna isaret eden tinlu bir calisma yayim- 

ladi. Farkindaligimizin da benzer sinirlari var. Bilincimizde ayn 

anda sadece birkac diisiinceyi, algiyi ve duyguyu tutabiliyoruz. 

Bir noktadan sonra yeni bir diistince, algi ya da duygu bir on- 

cekinin yerini aliyor. Yemek, dikkatimizin buyiik bir kismim 

kendi tizerinde toplar. Yemegi diisiinmek bile zihnimizde bu- 
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yuk yer kaplar. Bazi insanlar sabahlan uyamir uyanmaz biitiin 

gunun Ogtnlerini planlamaya baslar. Yiyeceklerimizin nasil 

gorundigiine, koktuguna ve hangi tatta olduguna ve bize ne 

hissettirdigine dikkat etmek, bizi fazlasiyla icine cekerek baska 

diisiince ya da duygulara yer birakmaz. 

Tkinci mekanizma, basit bir ifadeyle yeme eylemidir. Biitiin 

yeme eylemleri otomatiktir. Biitiin insanlar kas hafizasim kul- 

lamr. Bir baska deyisle her hareket, tpki ayakkabi baglamak 

gibi, pratigini tekrar tekrar yaptigimiz zaman otomatiklesir. 

Ayni sey yemek icin de gecerlidir. Bu yeme eylemleri bize son 

derece tanidik ve rahatlatici gelebilir. 

Asiri kiloluysaniz, hizl yiyor olmaniz ve bunun farkinda 

bile olmamaniz cok miimkiin. Yeme hizimuz kas hafizasiyla ve 

beyin kimyamuzla belirlenir. Bu sistem yeme hiziniz defistire- 

cek. Bu sistemi kullanan iki iinlii kadin teorimi smamak istedi 

ve bir 6gle yemeginde yavas yeme yarigmasi yapti. Yiyecekleri 

kiigtk pargalara ayimp agizlarina bir futbol magimin pozisyon 

tekrarlan gibi agir cekimde gotiiriirken cok giildiiler. Ancak 

bir dahaki sefere yemege gittiklerinde, otomatik olarak daha 

yavag ve cok daha az yediklerini gériip sasirdilar. Sadece bu 

oyunu bir kez oynayarak bile kas hafizalara yeni bir aliskanhik 

kazandirmuis oldular. 

Uciincii olarak, yemek, duygulari kaydetme seklimize fizik- 

sel olarak miidahale eder. Giiclii duygulan kaydettigimiz solar 



KOTU HISSETMEYE NASIL SON VERILIR? © 45 

plexus’ta’ sinir uclarimiz vardir. Duygular beyinden kaynaklanir 

ama kendilerini viicudun herhangi bir yerinde ifade edebilirler. 

Gergin oldugumuz zaman midemizde kelebeklerin ucustugunu 

sodylememizin nedeni budur. Solar plexus mide ve bagirsak- 

larin hemen istiinde kalir. Yemek yedigimiz zaman mide ve 

ince bagirsaktan gelen hisler solar plexus’tan gelen sinyallerin 

iistiinii 6rterek onlarin daha az zayif goriinmesine neden olur. 

Son ve en Onemli olarak yemek, “mutlu beyin kimyasali” 

olarak da bilinen serotonini salgilatir. Yemek yemek, seks yapmak 

ya da bir basarinin zirvesine ulasmak gibi hayatta kalmamuizi 

destekleyen bir sey yaptigimiz zaman serotonin salgilariz. Bazi 

insanlar, uzun vadede 6nemli olumsuz sonuclara sebep olan 

kisa Omirlii bir zirve olmasina ragmen serotonin salgilattigi 

icin asir1 yeme yolunu secerler. 

1 Solar plexus: Karin boslugu bélgesindeki sempatik sinir aZJarmin en biyiigi. 

(g. n.) 
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Dusuk serotonin 

Bazi duygusal yiyicilerin gecmislerine bakildiginda serotonin 

seviyelerinin diistik oldugu goriiliir. Digerleri ise serotoninlerini 

asagi ceken 6zel durumlara duyarldir. Insanlarin stresli bul- 

duklari durumlar cok cesitlilik gésterir. Bazi insanlar iste stres 

yasar ve stresleriyle bas etmek icin el altinda bir yiyecek zulasi 

bulundururlar. Digerleri iste kendilerini cok iyi hissederler ama 

aksam eve déndiikleri zaman dibe vurup hislerini degistirmek 

igin-hemen bir geyler yerler. Digerleri, iligki sorunlan ya da ay- 

nliklar yasadiklani icin teselliyi yiyeceklerde ararlar. Ve elbette 

bir de herhangi bir nedenden cok yedikleri icin kilolarini ve kGtii 

saghklarini stres verici bulan ve bununla bas etmek icin yiyenler 

var. Hepimizin farkli nedenleri var ama isin kimyasi ayni. 

Yemek yemenin kendinizi daha iyi hissetmenizi sa8ladigini 

kesfettiyseniz ama o iyi his bir siire sonra silinip gidiyorsa, se- 

rotonin seviyelerinizin gartlara duyarh olmasi ya da toplamda 

cok dugiik olmasi miimkiin. Sizin de kesfettiziniz gibi, duygusal 

yeme ruh halinizi sadece kisa siire icin yiikseltir ama etkisi 

kahei degildir. 

Insanlari diisiik serotonin seviyelerine kars1 savunmasiz 

kalan nedir? Dr. Ronald Ruden uzun yillardir bu alanda calistyor 

ve kronik ya da tekrarli diisiik serotonin diizeylerinin baslica 

nedeninin bir insanin, “Bunu nasil cézece%imi bilmiyorum ve 

ne zaman son bulacagimi da bilmiyorum,” inancina kapilmasina 

yol acan bir ya da birden fazla tecriibe olduguna inamiyor. Sebep 
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tek bir olay ya da travma da olabilir ama cou insan hayatinin 

bir doneminde, “Bu canimi yakiyor ama ne yapacagimi bilmi- 

yorum,” diistincesinin aklina yerlesmesine neden olan pes pese 

kuctk hayal kankhklani ya da duygusal acilar yasamustir. Viicut, 

bunu kacisi olmayan stres olarak kodlar. 

Stres altindayken viicut, stresimize neden olan sey her 

neyse onunla bas edebilmemiz icin, zihni ¢6ziim aramak tizere 

ozgur birakmak amaciyla serotonin diizeyini diisiiriir. Serotonin 

duzeyinizin dustik olmasi sizin hataniz degil, gecmisteki stresli 

durumlarin bir sonucudur. Bu sonuca cok cesitli sartlar yol 

acabilir ve hepsini ayirt etmek kolay degildir. 

Diistik serotonin diizeyleri duygusal yeme gibi telafi davra- 

nislarina meyletmemize neden olur. lyi haber su ki bu kitaptaki 

sistem viicudunuza serotonin diizeylerini artirmayi ogretecek. 

Boylece durum her ne olursa olsun kontrolii elinizde tutabile- 

ceksiniz. 
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Arastirma 

Dr. Ruden’in arastirmasi, stresin kaginilmaz gériindiigii zor 

bir dénem ya da travma yasadiginizda stres tepkisinin gecis 

yolunun agilmasi icin, beynin strese verdigimiz tepkiyi kontrol 

eden kismi olan amigdaladaki belli reseptorlerin kimyasal olarak 
degistigini ortaya cikardi. Baska bir deyisle, boyle bir durumda 
beyniniz belli bir uyariciya karsi daha fazla duyarlilasmis demek- 
tir. Kaginilmasi imkansiz olarak algilanan bir duruma benzer 
herhangi bir durum yaratan her tiir uyarici, ayn tepkiyi tetikler. 

Bu olay siklastikca beyin bu durumla daha fazla baglanti 
kurarak nérokimyasini diisiik bir serotonin diizeyine kaydirir. 
Orneklerin cogunda insanlar, birikerek onlan strese yatkin 
kilan bir kodlamaya doniisen sayisiz farkh olay yasamustir. Bu 
nedenle, duygusal yemenin tetikleyicilerine pek cok farkh olay 
ve sonug katki saglamis gibi gériinebilir. Durumun cok kafa 
karistirici gortinebilmesine sasmamah. 

Nasil sicak bir evde tisiimeden rahatca oturmamuz gere- 
kirse, hayat makul derecede giizel gittizi zaman da kendimizi 
iyi hissetmemiz gerektigini diisiiniiriiz. Ancak bu yollar beyine 
kodlandiginda, cogu zaman diisiik serotonin ortam nedeniyle 
lyi hissetmeyiz. Boyle bir durumda stresi azaltmak icin baska 
yollar arariz ve yemenin de aralarinda oldugu belli aktiviteler 
bunu basarir; ancak sadece gecici bir siire icin. Bunun evdeki 
bir isiticlyi agip 6n kapty1 ack birakmaktan fark yoktur; 1siticiy1 
kapattigimiz anda yeniden iigiiriiz. 
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Kokenler 

Disuk serotonine yatkinhgin pek cok olasi nedeni vardir. En 

yaygin olani cocuklugumuzda yasadigimiz, 6zgiivenimizde etki 

birakmis olaylardir. Orne%in bir sinavda basarisiz olmus, kiy- 

metli bir seyi kirmis ya da sadece korkmus olabiliriz. Hepimiz 

buna benzer durumlar yasamisizdir. Kendimizi hakiki anlamda 

giivende, sevilir ve sevilebilir hissetmemiz icin gerekli bilincli 

sevgiyi, cesaretlendirmeyi ve destegi alabildigimiz durumda 

hasar kalici olmaz. Yasar ve 6greniriz. Sevildigimiz zaman, 

yasadigimiz duygular ne kadar giiclii olursa olsun onlari atla- 

tabilecegimizi kesfederiz. 

Fakat ote yandan eger canimizi sikan bir durumdan ka- 

camayacakmisiz gibi hissetmissek ya da s6z konusu durumda 

yanimizda bizi sevecek ya da bize yardimci olacak kimse olma- 

missa, yasanan olay1 beyinde travma olarak kodlayacak biitiin 

malzemeler mevcut oldugu icin, biz farkinda olsak da olmasak da 

bir travma durumu yaratilir. Eger bu durum strekli bir hal alir 

ve duygular devam ederse gelecekte bilincaltimizda bu durumla 

bagdastirilacak her tiirlti sart dtistik serotonini tetikleyecektir. 

Insanlamn dis sartlarina bakarak iclerinde ne hissettiklerini 

ya da baskin serotonin dtizeylerinin ne oldugunu anlayamazsi- 

niz. Yakin zamanda cok ayricalikh sartlarda yetismis, varlikli ve 

cok basarih bir kisiyle calistim. Ailesi biiyiik bir eve ve paranin 

satin alabilecege her seye sahipti. Sonra yedi yasinda yatil okula 

gonderilmisti. Duygusal olarak kendini tamamen terk edilmis 
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hissetmisti. Bu terk edilme duygusu ve yalnizhik, icinde yasadiga 

zenginlige ve daha sonra kazandigi biitiin basarilara ramen 

onu bir turli terk etmemisti. Sonuc olarak, ne zaman tek basina 

kalsa korkung ve elini kolunu baglayan bir yalnizhga diisiiyordu. 

lliskilerinde siirekli olarak terk edilme korkusu yastyordu; oysa 

bu korkular gerceklikle dogrulanmiyordu. Korkusu ve yalnizhga 

katlanarak biiyiiyordu, ciinkii icinde oldugu kosullar cocuklu- 

gunda kurulmus bir diisiik serotonin seviyesini tetikliyordu. 
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Isin pUf noktasi ortam sartlaridir 

Kacmilmaz stres algisi beynin kimyasal goriiniimiiniin de%ismesine 

neden olur. Bazi insanlar ortalamanm altinda serotonin diizeyle- 

rine sahiptir. Digerleri ise stres gibi orijinal travmaya olan tepkiyi 

yeniden aktive eden belli sartlarda dibe vuran bir diizeydedir. 

Her iki ornek de insanlari iyi hissetmenin normal, kotii 

hissetmenin ise sira disi oldugu bir durumdan tam zit duruma 

kaydirir. Kotii hissetmek normal olur, iyi hissetmek belli bir 

uyarici gerektirir. Bu yiizden hepimiz bununla bas etmek icin 

cesitli stratejiler gelistiririz ama hepsinin altinda travmatik 

tepkiler kahir. Ve artik stresli bir ortamda olmasak da cevresel 

faktorler tarafindan aktif bir sekilde canlandinlmadigimiz her 

an, beyinde dtistk serotonin diizeyine donmeye meyilli bir 

kimyasal ortamla karsi karsrya kahiriz. 

Kilo vermek konusunda kendini ¢aresiz hisseden bir avukatla 

calistim. Isinde son derece basanh ama aymi zamanda bir hayli 

stresliydi. Sabahin erken saatlerinden ogleden sonra saat dorde 

kadar araliksiz calismasi gerekiyordu. Sonra bir anda diistk bir 

serotonin noktasina iniyor ve kendini tamamen kontrol disi his- 

sediyordu. Dev bir pizza ismarliyor ve tamamimi birkag saniyede 

yiyordu. Ona Oprettizim ilk sey yiyecekleri kullanma konusundaki 

hislerini degistirmek oldu. Sonra viicuduna dikkat etmesini 0g- 

rettim; bdylece saat 16.00’dan Once acilarsa bunu hissedecekti. 

Birkac giin icinde giinliik programini ve yeme aligkanhklarini 

radikal anlamda degistirdi ve zorlanmadan kilo verdi. 
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Kisir dongiler 

Yetiskinlik hayatinda stresin kagilmaz goriindiigii bir durum 

tecrtibe ediyor olabiliriz. Bunun illa tek bir olay olmasi gerek- 

mez. Sevgisiz bir evlilige mahkim olmak, nefret ettiziniz bir isi 

yapmak, yardim almadan ya da tatil yapamadan bir akrabaya 

bakmak olabilir. 

Derin ve kalici strese maruz kaldiklan zaman insanlarin bir 

teselli aramalari cok olasidir. Bazilar1 duygusal yeme aliskanh#i 

gelistirir, bazilari ickiye ya da uyusturucuya bagimli olur, kimi- 

leri de kendini alisverise ya da ekstrem sporlara adar. Bunlarin 

hepsi gecici rahatlamalar saglar. Hicbiri yiizeyin altinda yatan 

sorunu ele almaz. 

Ne yazik ki gecici rahatlama saglayan aktiviteler genelde uzun 

vadede baska sorunlar yaratir. Alkolizm, uyusturucu bafimhhgi 

ve obezite sagligi ciddi anlamda tehdit eder. Bu baglamda kendi 

iclerinde daha fazla kaginilmaz travma ve giderek biiyiiyen 

olumsuz kisir déngiiler yaratan kacinilmaz stres kaynaklarina 

doniisiirler. Bazi insanlar sonunda baska bafimlihklarm yam sira 

yemeyi de kullanmaya baslar ve béylece sorun daha karmasik 

ve iginden gikilmaz bir hal alir. Neyse ki Dr. Ruden’in caligmasi 

bir gozumiin oldugunu ortaya cikardi. 
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Kacis 

Hepimiz ister gocuklukta ister daha sonraki yillarda, o anda 

farkinda olmasak bile bir noktada zor zamanlar yasariz. O zaman 

nasi oluyor da bazilarimiz bu zor zamanlan uzun vadeli hasar 

almadan atlatabilirken digerleri savunmasiz goriinebiliyor? 

Oyle gériiniiyor ki gercekten sevgi dolu bir rahatlama yolu 

bulabildigimizde ve travma sirasinda ya da travmanin hala 

aktif oldugu donemde dikkatimiz acidan uzaklastirildiginda, 

kodlama kalici: olmuyor. Beynimiz normal, esnek ve direncli 

haline donebiliyor. 

Anneler bunu cocuklarina siirekli yapryor. Cocuk korkuyor, 

anne onu kucagina alip sariliyor ve bir yandan sarilip oksamaya 

devam ederken, bir yandan da dikkatini baska bir seye yon- 

lendiriyor. Bu cocugu rahatlatiyor ve ona gtivende oldugunu, 

tehlikeden kacngini diistindtirtiyor. Bu hizh rahatlatma olmadigi 

zaman beyin stresi kodlayabiliyor. Travma geciriyoruz ve beyin 

tepkiyi sabitliyor. Bir ani benzer bir uyarici ya da kasitsiz bir 

diisiinceyle yeniden canlandiginda cocuk stres hormonu salgihyor. 

Dr. Ruden’in arastirmasi, kodlanan olayin yeniden canlan- 

masinin sonrasinda kollarin, yiiziin ve ellerin oksanmasi gibi 

fiziksel rahatlatma hareketlerinin, beyinde stres yolunu tikayan 

kimyasah alip gotiirerek beyni normal ve travma Oncesi haline 

geri dondiiren elektriksel bir delta dalgasi tepkisi yarattigini 

ortaya koydu. Sevgi eylemleri sadece kiilttirel Onem tasryan 

jestler degil; fizyolojimizi de etkiliyorlar. 
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Travma nasil kodlanir? 

Diinyanin dort bir yaninda binlerce doktor ve bilim insaninin 

iizerinde calistig1 beynin gercek mekanizmalari bugiin bile hala 

kismen anlasilabiliyor. Bununla birlikte travmatik anilann 

kodlanmasinda pay olan sinaptik hafiza adli hafiza depolama 

tipi hakkinda oldukca bilgi sahibiyiz. 

Travmatik bir olay basimiza geldigi zaman kendimizi kotu 

hisseder ve ondan uzaklasmak isteriz. Biyolojik ifadesiyle du- 

yularimizdaki veriler, olaylara anlam atfeden korteksten gelen 

verilerle birlikte amigdalaya iletilir. Amigdalada aktive olan 

noronlar, sinaptik bosluk tizerinden diger noronlardaki resep- 

torlere nérotransmiterler gonderir. Stres durumunda salgilanan 

glutamat adh ozel bir norokimyasal, AMPA reseptorlerine bag- 

lanarak “savas ya da kac” tepkisini olusturacak sinyali baslatir 

ve daha sonra AMPA reseptort geri emilir. 

Eger travmatik durum kacinilmasi imkansiz olarak algila- 

nirsa fosfor salgilanir ve bu fosfor AMPA reseptoriinii noronun 

yuzeyine yapistinr. Bu, stres tepkisinin yolunun kalici olarak 

acilmasini salar. Boylece olayin sadece hatirlanmasiyla, olay 

ilk kez yasaniyormus gibi bir reaksiyon tetiklenerek stres tepkisi 

tekrarlanir. Zaman icinde stres tepkisinin tekrarli tetiklenmesi 

temel serotonin diizeyini diistiriir. 
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lyi haber 

lyi haber su ki beyninizin tepkisini sifirlayacak mekanizma 

butiin hayatiniz boyunca erisilebilir durumda kalir. Orijinal ve 

yuzeyin altnda yatan nedeni iyilestirerek duygusal yeme diirtiisii 

ortadan kaldinilabilir. Cogul nedenler ve cogul sorunlar bile 

tekrarli ve sistematik tedaviyle iyilestirilebilir. Neden ne olursa 

olsun, bu sistem duygusal yemenin arkasindaki biiyiik duygusal 

yuku azaltir ve duygularinizi gtiven icinde islemenize izin verir. 

Ozet olarak bu sistem diisiince ile duygu arasindaki bagi 

koparir. Boylece, olayi hatirlayabilirsiniz ama size verdigi sikint 

ortadan kalkar. 

Dr. Ruden ayrica disaridan sevgi ve avuntu bulup bulmadigi- 

muza bakilmaksizin daha direncli olabilmemizin ve travmalarmin 

kalici olarak kodlanmasina engel olabilmemizin pek cok yolu 

oldugunu kesfetti. Fiziksel diizeyde yoga, meditasyon ve egzersiz 

esnekligi artimr. Akici diisiinme, duygusal tepkileri diizenleme 

becerisi, iyimserlik, aktif problem ¢6ziicti yaklasim ve ihmhhk 

ile iyilesme giicti arasinda da olumlu bir baginti vardir. 



56 @ DUYGUSAL YEMEDEN KURTULMA 

Nihayet kolay bir yolu var 

Dr. Ruden seneler siiren arastirmalar sonunda Havening olarak 

da bilinen Amigdala Giicsiizlestirme Terapisi teknigini gelistirdi. 

Havening,? olaylan tarafsiz ve mesafe alarak gorebilmemiz icin, 

duygusal yoniinii olaydan ayimr. Boylece beyin kendini yeniden 

ayarlayabilir. Bu teknige Havening demesinin sebebi hastaya 

guvenli bir siginak tecrtibesi yasatmasi, travmadan arinmis bir 

yer sunmasidir. Havening’i beyninizdeki stresle ilgili yollardaki 

reseptorleri giicstiz birakmak ve duygusal yemenizin altinda ya- 

tan stresi ortadan kaldirmak icin kullanacaksiniz. Arastirmalar 

Havening’in son derece giiclii bir teknik oldugunu gosterdi. Dr. 

Ruden ve ben ciddi sayida travma sonrasi bozukluk vakasini, 

savas gazilerini ve soykirima tanikhk edip sag kurtulan mag- 

durlari basariyla iyilestirdik. Asiri kilolu insanlara ve depresyon 

geciren kisilere yardim ettik. Havening, sorunun baslangic nedeni 

ne olursa olsun, duygusal bogulma vakalarin1 iyilestirebiliyor. 

Duygusal bogulma ortadan kalkiyor ama olaya dair ani ve 

idrak kaltyor. Duygular artik algilarimizi renklendirmedi¥i icin 

bir filtre kaldirilmis gibi oluyor. Bogulmak ve altiist olmak ye- 

rine durumlari net bir sekilde goriip degerlendirebiliyorsunuz. 

Havening’i bu kadar biiyiik bir bulus yapan, cok esnek bir 

teknik olmasi. Havening dokunusu, beyinde fizyolojik bir de- 

gisim yaratarak dogrudan c6ziime gidiyor. Bir sorunun birden 

2 Ingilizcede siginak anlamina gelen “haven” kelimesinden tiiretilmistir. (¢. n.) 
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fazla nedeni oldugu zamanlarda bile kullamilabiliyor. Duygusal 

bogulmaya neden olan genis bir psikolojik sorunlar yelpaze- 

sinde kullanilabiliyor. Travmatik tepkiyi nedensel hafizadan 

ayiriyor, boylece olanlari hatirlamakla birlikte artik duygusal 

olarak etkilenmiyorsunuz. 

Havening’in kisisel degisimin baska alanlarinda nasil kulla- 

nilabilecegini 6grenmek istiyorsaniz son arastirmalarin detaylan 

igin www. havening.org’a basvurabilirsiniz. 

Bu kitabin arkasinda size Havening siirecinde adim adim 

eslik edeceZim bir DVD bulacaksiniz. Bu DVD’yi bu béliimii 

bitirir bitirmez izlemenizi istiyorum. DVD’yi sadece bir kullanim 

kulavuzu olarak degil, daha cok, birlikte duygusal yemenizin 

farkh itici giiclerini ele alacafimiz, benimle bire bir katildiginiz 

bir seans olarak gorebilirsiniz. 

Bazi insanlar gecmislerindeki belli kaginilmaz stres olaylarini 

hatirlarken, digerleri yemelerini tetikleyen daha yakin olaylarin 

listiinde calisabilirler. Nereden basladiginiz degil, talimatlara 

uymaniz Onemli. Duygusal yemeye boyun egme ihtiyacindan 

tamamen kurtuldugunuzu hissedene kadar, DVD’yi biitiin te- 

tikleyicileri ya da olaylarni tedavi etmek icin kullanmaya devam 

edebilirsiniz. Arka planinizda var olan stres diizeyinizi diigurecek 

ve serotoninizi olumlu bir seviyeye cikaracaksiniz. Gecmisiniz- 

deki olaylarin anilarina ve bilgisine hala sahip olacaksiniz ama 

o olaylar beyninizin norokimyasal ortamimi artik bozamayacak. 
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Havening nasil calisir? 

Havening, yukarida anlatilan sinirsel yolu ve stres tepkisini ak- 

tive eden baslangic¢ travmasinin anisini uyandirmakla ise baslar. 

Ancak sonra, aninin dongiisiinti tamamlamasina izin vermek 

yerine, beyne delta dalgalari (derin uyku halinde bulunan beyin 

dalgalar1) gonderen Havening dokunusunu devreye sokariz. Bu 

delta dalgalan, fosfor molekiiliiniin AMPA reseptoriinti noro- 

nun yuzeyinden salmasina neden olur. AMPA reseptorii geri 

emilirken stres tepkisini ilgili anidan ayimmr. Arik ayni uyaran 

Oo anlyl cagristirabilir ama ayni stres tepkisini dogurmaz. 

Gegici yiyecek alamindan ya da uyusturucu ve alkol gibi 

ruh hali degistiren maddelerden farkh olarak Havening hem iyi 

hissetmenizi saglar hem de sorunu kalici olarak giderir. 

Havening’i kullanmaya basladigimizda travmalani tek tek ele 

aldik. Tekni§i iyilestirdikce, iist tiste birkac kez uyguladigimizda 

ve zihnin ayni semptomlara katkida bulunmus farkh travmalara 

olan tepkilerini gruplandirmasina izin verdiimizde, cok daha 

guclu oldugunu gordiik. 

Havening sira disi bir bulus, ciinkii biitiin rahatsizhk ka- 

tegorilerini iyilestirmemize olanak saghyor. Ornein, bireylerle 

yolunda gitmeyen evliliklerinden kaynaklanan éfke ve hayal 

karikhgi duygularimi sadece yirmi dakikalik seanslarla cézme 

imkani buldum. Dr. Ruden, travmalan yetmigs yil 6nce yasa- 

nan olaylardan kaynaklanan soykinm magdurlaniyla calisti. 
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Bu baglamda, uzun yillar boyunca siirmtis sonucsuz diyetlerin 

hiisranini ve Ofkesini sadece yirmi dakikada azaltabiliriz. 

Belli bir travmatik olaydan kaynaklanan stresi ortadan 

kaldirmanin yani sira, Havening ayrica stiregelen duygu durum- 

larinin stresini de hafifletebiliyor. Niikseden her tiir aci verici 

duygu, beynin stres tepkisini tetiklemek icin aymi sinir yollarini 

’ kullanmasina neden oluyor. Havening’i travmatik anilarda, 

uzun stireli durumlarda ve niikseden duygusal travmalarda 

kullanabiliriz. Hatta fobiler gibi rastgele korku tepkileri gelis- 

tirmis cagrisimlarda bile kullanabiliriz. Havening her ornekte 

ayni etkiyi yaratiyor. Stres tepkisini olayin anisindan ayiriyor. 
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Hayat 

Hayat zengin, karmasik ve bazen zor. Kimi zaman duygusal tec- 

rubelerimiz lunaparktaki bir hiz trenine benziyor. Kim olursaniz 

olun boyle. Kisiden kisiye degisen duygularimizi kullanmakta 

ne derece Ozgiir olabildigimiz ve beynin kimyasal ortamindaki 

serotonin seviyesi. Havening teknigini tekrar tekrar kullanarak 

stresle fiziksel baglantiy1 ortadan kaldiracak ve genel serotonin 

seviyelerini yiikselteceksiniz. 

Kisacasi, daha fazla esneklik ve direnc kazanacaksiniz. 

Hayatin zor oldugu zamanlarda bile kendinizi daha iyi ve ye- 

terli hissedeceksiniz. Zorlu tecriibeler gercekten kisisel gelisim 

firsatlarina déniisecek. [ham almanuz ve baskalarina ilham 

vermeniz kolaylasacak. Daha gercekci bir sekilde yetenekleri- 

nizin hakkini verebileceksiniz. Bu, her giin kusursuz ve mutlu 

olmak anlamina gelmiyor. Daha sik mutlu olmak ve daha fazla 

ogrenme firsati yakalamak anlamina geliyor. 
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_Havening’i simdi kullanin 

Simdi okumay) birakmanizi ve Havening DVD’sini izlemenizi 

istiyorum. Benimle yirmi dakikahk tam bir seans yapacaksiniz. 

Birden fazla olayi ele alacagiz. Bu siireci, hayatinizin duy- 

gusal yemeyle baglantili her alanindaki stres tepkilerini c6zmek 

igin tekrar tekrar kullanacagiz. 

Once beni Havening siirecini gésterirken goreceksiniz ve 

sonra teknigi benimle birlikte uygulamanizi rica edecegim. Neyle 

basladiginizin hicbir Gnemi yok. Belki yiizlerce travmatik olay 

hatirlayacaksiniz belki de bir tane bile hatirlamayacaksiniz. 

Belki de farkina varacaginiz tek sey bir duygu olacak. Yalnizlik, 

korku, utanc, ofke ya da can sikintisi gibi. Belki de neden ken- 

dinizi bir seyler yerken buldugunuzu bile bilmiyorsunuz. Kisisel 

durumunuz her ne olursa olsun, duygusal yemenize neden olan 

belli durumlarla ve tetikleyicilerle calisacak ve stres tepkisini 

her birinden tek tek ayiracagiz. 

Oniimiizdeki bes giin boyunca bu DVD’yi kullanip seansi 

tamamlayarak hayatinizi doniistiireceksiniz. Teknik o kadar 

faydali ki yillar boyunca kullanmaya devam edeceginizden 

eminim. Ister videoyu kullanarak, ister sekanslan ezberledikten 

sonra kendi basiniza uygulayabilirsiniz. 

“Bunu su anda yapmayacagim, bir diisiinecegim,” deme 

ihtimalinize karsilik Havening’in bu degisim strecinin 6zinu 

olusturdugunu vurgulamak isterim. Her giin yirmi dakikanizi 
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bu DVD’yi kullanmaya ayirmamiz gerekiyor. Giinde yirmi dakika 

aylramiyorsaniz size yardimci olabilecegimi sanmiyorum. As- 

linda o durumda size kimsenin yardimci olabilecegini sanmam. 

Verdigim sayisiz seminerde “Zamanim yok! Calismak, cocuklara 

bakmak, yemek yapmak zorundayim!” diyen cok sayida anne 

gordiim. Bunu yiizlerce kez duydum ve her defasinda tic agai 

bes yukari ayni cevabi verdim. “Yani diinyada hic zayif anne yok 

mu? Sizin yapmadiginiz ve onlarin yaptig1 ne? Onlar ailedeki en 

onemili kisiyle, anneyle ilgilenmeye zaman ayinyorlar. Kendiniz 

igin o yirmi dakikayi bulursaniz ailede her sey —ciddiyim, her 

sey— daha iyiye gidecek.” 

Kendinize hayallerinizi gerceklestirmek icin giinde yirmi 

dakika ayiracaginiza hemen simdi s6z vermenizi istiyorum. 

Ince olmak, kendinizi gercekten iyi, enerjik ve sevilebilir 

hissetmek dogal ruh haliniz olacak. DVD’yi bes giin boyunca 

her gun kullanin. Haydi, hemen simdi baslayalim! 

Tek basiniza izleyebileceginiz ve talimatlarimi 

uygulayabileceginiz bir yeriniz varsa 

DVD ‘yi simdi baslatin. 

Hemen yapamayacaksiniz — 

gece uyumadan énce rahatsiz edilmeyeceginiz 

bir yerde izlemek igin zaman yaratin. 
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Daha az ye, daha fazla keyif al 

Hipnotik Trans bilincaltinizdaki degisim siirecini baslatti ve 

duygularinizi yagsamanin giivenli ve yeni yollarim belirledi. 

Havening, stresi idare edilebilir seviyelere diistirmenize ola- 

nak sagladi. Ne olursa olsun artik duygularinizi bastirmak icin 

yiyecekleri kullanmadan hissettiklerinizi isleyebilmenizi sagla- 

yacak kolay ve giiclii bir yonteminiz var. Bu yiizden artik yeme 

davranislarinizi giivenle degistirmeye baslayabiliriz. 

Diger kitaplarimi okumamis olmaniz ihtimaline karsilik ilk 

olarak Sizi Zaytflatabilirim’de yayimladigim Dort Altin Kural’1 

kisaca Ozetleyecegim. Bu kurallara uyarak fazla kilolarinizi ka- 

demeli ve saghkh bir sekilde vereceksiniz. Ta ki dogal ve saghkh 

bir viicut agirhgina ulasana kadar. Isin ilgine yam, asim zayif 

insanlar da bire bir ayni kurallari uyguladiklari zaman dogal ve 

saghikh bir viicut agirhgina gikana dek kilo alabildiler. Yani Altn 

Kurallar, viicudunuzun dogal bilgeligine uymanizi saglyor. Dogal 

olarak zayif olan insanlar diisiinmeden bu sekilde yiyebiliyorlar. 
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ALTIN KURAL 1 

ACIKTIGINIZ ZAMAN, YIYIN! 

Vucudunuz gercekten aciktgi zaman size baska herhangi bir seyle 

karistinlamayacak bir duygu yasatir. Ac olup olmadiginizdan 

emin degilseniz gercekten acikmamissinizdir. Gercek fiziksel 

achk yavas yavas olusur ve karninizdan gelen net bir sinyaldir. 

Bunu hissettiginiz zaman, eger net ve siirekliyse viicudunuzun 

gidaya ihtiyaci var demektir. Iste o zaman, yiyin. 

Fiziksel achk beklemeye deger. Yemeginizi gercekten gerekli 

oldugu bilgisiyle, tam anlamiyla tadim cikararak ve giiven icinde 

yiyebilirsiniz demektir. Ve viicudunuz yemegi gercekten istedigi 

icin tadi da daha iyi olacaktir! 

Diyet yapan insanlar viicutlarina keyfi bir smir dayatir. O sinir 

cok sayida insanin dogal aliskanhklarina uyar ve o insanlar icin 

kolaydir. Bu insanlar zorlanmadan diyet yapar ve diyetle hi¢bir 

sorunlari yokmus gibi gortintir. Aslinda digerlerinden daha iyi 

degildirler; diyetin keyfi sinirlarimin onlarin metabolizmasina 

uymas! biiyiik bir sanstir, hepsi bu. 
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Diger herkes icin bir diyetin keyfi smin viicudu “hayatta 

kalma modu’na sokar. Metabolizmayi yavaslatti$1 icin kilo 

kaybi yavaslar ve achk artar. Diyet yapan kisi tedbiri biraz elden 

biraktigi anda, viicudun asermeleri ekstra yiyecek arayisina 

neden olur. Boylece kilo geri alinir. 

Diyet kulupleri, iiyelerine buna irade giiciiyle karsi koy- 

malarini sdyler. Bu yiizden diyet yapanlar basarisiz olduklan 

zaman —ki yiizde 84’ii basarisiz olur— kabahat onlardadir 

cunku yeterli irade giiciine sahip degildirler. Oysa asil sorun 

irade guicti degildir. Sorun diyetlerin kendisidir! Diyet yapanlar 

tekrar yemeye basladiklar1 zaman, yaptiklan aslinda panige 

kapilmis olan viicutlarma cevap vermektir. Kendilerini berbat 

hissetmelerine hic sagmamah. Once korku, sonra panik, iistiine 

bir de sucluluk duygusu! 

Bu sistem bir diyet degil. Viicudunuzla birlikte calisir ve 

size yardim etmek icin dogal sa%hkh olma diirtiiniizii kullanir. 

Bu baglamda, gercek fiziksel achkla duygusal yemenin tetikle- 

yicilerini ayirt etmek cok G6nemlidir. 

Gergek achk adim adim gelir. Net, israrci ve fizikseldir. 

Onu karninizda hissedersiniz. Duruma gore degisen hislerden 

tamamen ayridir. Bir restoranin ya da bir seker diikkanmin 

Ontinden gecerken bir anda gelmez. Uziintiiye, korkuya, utanca 

ya da Ofkeye tepki degildir. Sikildiginiz ya da caniniz farkh bir 

sey yapmak istedi3i zaman kafanizi dagitacak bir fikir degildir. 

Gercek achk, midenizdeki basit fiziksel bir histir. 
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Neden yemek istediginizden emin degilseniz sadece bir an 

duraksayin. Eger birkac dakika sonra aklinizdan gecenlerden 

bagimsiz olarak karninizda hala gercek bir his varsa, biiytik 

olasilkla gercekten acsinizdir. Hala emin degilseniz birka¢ 

dakika daha bekleyin. 

Gercekten acsaniz kesinlikle yemek yiyecek ve yemegin 

keyfini gikaracaksiniz; bu yiizden emin olmak icin birkac dakika 

daha beklemekten hicbir zarar gelmez. 
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ALTIN KURAL 2 

VUCUDUNUZUN ISTEDIKLERINi YIYIN 

Insanlar diger hayvanlarla ayn temel k6kenden evrimlesmistir 

ve diger memelilerle aym isletim sistemlerine sahiptir. Vahsi hay- 

vanlar dogru vitamin, mineral, tuz, protein, yag ve karbonhidrat 

miktarini almak icin yiyecek pesine diiser. Bizim gibi onlarin 

istahlan da icgiidtiseldir ve gereksinimlerine ve mevsimlere goére 

degisir. Belli vitaminlerden mahrum kaldiklarinda o vitaminleri 

iceren bitki ya da hayvanlari aramaya cikarlar. 

Ornegin hayvanlar gécten 6nce fazladan yiyecek tiiketip 

yolculuk sirasinda kullanmak wzere ekstra yag olarak depolar. 

Kis uykusuna yatan hayvanlar kis yaklasirken daha cok yer ve 

kendilerini uykudayken idare etmesi icin yag tabakasi baglarlar. 

Bunu diistinmezler; sadece icgiidtlerine uyarlar. 

Bizim viicudumuz da ayn icgiidiilere sahiptir; bu yiizden 

neye ihtiyac duydugumuzu bilir. Ihtiyaclarmuzin farkina zevk- 

lerimiz ve tercihlerimiz aracilgiyla variniz. Ne yazik ki akilh, cok 

daha akill olan beyinlerimiz durumu karmasiklastinr. Ne yemek 
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istedigimizi hissetmek yerine, ne yemek istedigimizi bildigimizi 

diistinmek biraz fazla kolay olur. Sorun, diisiinmenin cok hizh 

olmasinda ve icgiidiilerimizin daha agir ve daha az konuskan 

sinyallerine baskin gelmesinde yatar. 

Bir hamburger fotografina denk gelip bir anda, “Ah, acik- 

tim,” diye diistinittyorsaniz bu bir diisiince, yani beyninizin o 

fotografin uyandirdigi cagnsimlara tepkisidir. Viicudunuz hic 

ac olmayabilir. Viicudunuzun gercekten ne istedigini kontrol 

etmek icin birka¢ dakika beklemelisiniz. Karninizda o hakiki 

achk duygusunu gercekten hissediyor musunuz? 

Kural Iki cok 6nemli. Viicudunuzun istediklerini yiyin. 

Viicudunuz bir salata da isteyebilir, air bir tath da. Onemli 

olan viicudunuza giivenmektir. 

Asin kilolu insanlar bu kurah tic sekilde cigner. Ik olarak 

baska insanlarin ne yemeleri gerektigi konusundaki diisiincelerin- 

den etkilenirler. Reklamlar zihinlerini yiyeceklerle ilgili goriintii 

ve fikirlerle doldurur ve onlar buna viicutlarmin gercekten ac 

olup olmadigim kontrol etmeden yiyerek karsihk verirler. 

Ikinci olarak yapay diyetlere uyarlar. Diyet yapmak insami dis 

kurallara uymaya zorlar. Diyet yapanlarin giinde belli miktarda 

kalori almalan, sadece iyi yiyecekler yemeleri, sadece yapay 

gida takviyeleri almalan gerekir. Biitiin bu kurallar sahip ola- 

bileceginiz en iyi dostu, kendi bedeninizin bilgeligini yok sayar. 

Vucudunuzun bilgeligine ayak uydurdugunuz zaman toplamda 

daha az yiyecek, kendinizi daha farkh beslenirken ve saghkh 

gida tercihleri yaparken bulacaksiniz ama bunu viicudunuza ve 
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saghkh bir kiloya giden kendinize tamamen uygun bir sekilde 

yapacaksiniz. Londra’dan Birmingham’a kadar araba kullanacak 

olsaniz, Birmingham’a kadar ayaginizi gaz pedalina yerlestirip 

ortalama bir hizla gidemezsiniz. Daha ilk birkac¢ yiiz metrede 

bir seye carparsiniz. Kendi kisisel yolculugunuzu kendi kisisel 

sartlarinizla yapmalisiniz. Kilo vermek de bunun gibidir. Bir 

diyete uyup her hafta su kadar kilo vermeyi talep edemezsiniz. 

Neye ihtiyaciniz oldugunu ve saglikh kilonuza nasil ulasilaca-. 

ginizi en iyi vucudunuz bilir. 

Kilolu insanlarin Kural Iki’yi cignemelerinin iiciincii yolu, 

bedenlerinin ne tir besinler aldigina aldirmadan yiyecekleri 

yan etkileri icin kullandiklari duygusal yemedir. Bu kitap ve 

sistem duygusal yeme ihtiyacini tamamen ortadan kaldiriyor. 

Duygularinmizi kullanmanin ve islemenin yeni yollarim bulunca 

yiyecekleri kullanmaya ihtiyaciniz olmayacak. Ama yasayan bir 

insan olarak yine de yemek zorundasimiz! Bu yizden unutmayin 

ki vicudunuzun istedigini yerseniz tamamen tatmin olursunuz. 
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ALTIN KURAL 3 

BILINGCLI YIYIN VE HER LOKMANIN 
TADINI CIKARIN 

Kural Uc’iin ilk kismi olan bilineli yeme prensibi, diinyanin 

dort bir yaninda yapilan bir diizineden fazla bilimsel calismayla 

arastirildi. Bu calismalarin hepsi, bilincli yemenin insanlarin 

yedikleri miktan azalttigim gosterdi. Ancak benim kitabimda bu 

tek basina yeterli degil. Yediginiz her lokmadan keyif almaniz 

hayati Onem tasiyor. Yemenin herhangi bir yonu tam anlamuiyla 

keyif verici degilse yemeyi birakin. 

Her yemek yediginizde bilincinizi tamamen yeme stirecine 

odaklarsaniz ii¢c sey olur. Oncelikle daha az yersiniz. Yemegi- 

nizi tam anlamiyla yasamaya ve ondan keyif almaya zaman 

aylracaginiz icin daha yavas yersiniz. Bu da doyma noktasina 

—tokluk hissine— daha yavas yaklasacaginiz ve onu daha kolay 

fark edeceginiz icin yemeyi daha erken birakacaginiz anlamina 

gelir. Fazla hizhi ve dikkat etmeden yiyen insanlarin basina gelen 

asiriya kagma sorununu yasamazsiniz. 
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Ikinci olarak yeni yiyecek tercihleri yaparsimiz. Yiyeceklere 

verdiginiz tepki konusundaki farkindahginizi artirdiginiz icin 

zevklerinizin degistigini fark eder ve lezzet ve doku cesitliligi 

daha fazla olan yiyeceklere yOnelirsiniz. Hizli ve bilin¢sizce 

yiyenler, yagi, sekeri ve tuzu daha yiiksek yiyecekler tiketme 

egilimi gosterirler cunku tatlari cok dikkat cekici ve belirgindir 

ve cok az dikkat edilse bile fark edilir. Yemege gercekten odak- 

landiginiz zaman saf yag, seker ve tuz size bogucu ya da ham 

gelmeye baslar. Farkli seyler denemeye baslarsiniz. 

Uciincii olarak, yeme¥inizden daha fazla keyif alirsiniz. Ye- 

mei arada bir fark etmek ya da baska seylerle oyalanmak yerine 

yemeginize odaklanir ve ondan daha fazla sey alirsiniz. Kalabalik 

bir kafede konusmalarin arasinda duydugunuz miizikten, her- 

kesin sadece dinledigi bir konserde aldiginiz keyfi alamazsimiz. 

Yemekte de durum aynidir. Ne kadar dikkat ederseniz o kadar 

keyif ahirsimiz. Kural Uc’e gerekti3i sekilde uydugunuz zaman 

yemek yeme tecriibesinin tamam cok daha keyifli bir hal ali. 

Kural Uc’e gerektigi gibi uyabilmek icin yapmaniz gereken 

iki sey: 

1. Yemek yerken biitiin dikkatinizi yemeye odak- 

layin. Baska bir sey yapmayim. televizyon izle- 

meyin, kitap okumaym, internette dolasmayin, 

alkol almayin, bulmaca cézmeyin, araba kul- 

lanmayin, sokakta yiiriimeyin ya da telefonda 
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konusmayin. Yemek yerken sadece yiyin; BASKA 

HICBIR SEY YAPMAYIN. 

2. Yavas yiyin. Neredeyse hepimiz cok hizli yeme 

aliskanhgina sahibiz. Hemen yavaslamaniz cok 

onemli. Her lokmayi yirmi kez, evet, yirmi kez 

cigneyin. Bu zaman bir gurme gibi yemegin 

tadimi almak, yiyeceklerinizin dokusunun ve 

lezzetlerinin keyfini sonuna dek @karmak icin 

kullanin. 

Yavas yemek, yeme$inizin keyfini olmasi gerektigi gibi qikar- 

maniza olanak saglar. Keyif almryorsaniz o zaman ya ac degil- 

sinizdir ya da yanlis yemegi yiyorsunuzdur. Her iki durumda 

da yemeyi birakin. Durunca bir siire bekleyin ve viicudunuza 

gercekten ne istedigini ya da gercekten bir sey isteyip isteme- 

digini sorun. Yavas ve bilincli yemek ve her lokmanin tadimi 

almak hazzi biiyiik Olciide artiracagi icin kendinizi bir seyden 

mahrum kaliyormus gibi hissetmezsiniz. 

Yemek yerken bir masada oturun ve tabaktan yiyin. Catal 

bicak kullanin ve her anin hakkini verin. Yemegin tadini aile 

ve dostlarla da cikarabilirsiniz ama aym anda hem yiyip hem 

konusmaym. Bir lokma aldiginiz zaman durun ve ne hissettirdigi 

ve tadinin nasil olduguyla ilgili her seyi gercekten fark edin. Bu, 

yemenizi dogal olarak yavaslatacak ve yavas yeme aliskanhginizi 

pekistirecektir. 
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Bu konuyu bu kadar biiytitmem tuhaf gelebilir. Sonucta 

insanlar yediklerinden tamamen bihaber de@iller. Buzdolabini 

ya da bir fasulye konservesini acarken bilincli olmaliyiz. Bununla 

birlikte, viicudumuz siirecleri otomatiklestirme konusunda cok 

usta oldugu icin insanlarin bilinclerinin geri kalani baska bir 

seyle ugrasirken gok kiiciik bir parcasim kullanarak yemeleri cok 

yaygin bir durumdur. Bilingsiz yeme aliskanhga, insanlarin dogal 

kilo kontrolii sistemlerinin ucunu kacirmalarinin ilk sebebidir. 

Kural Uc bilingsizlik algskanhgim bozar. Bilincli yemek 

ve yemeginizden keyif almak, yiyeceklerle iliskinizi yeniden 

duzenler. Viicudunuzun bilgeligine giivenir ve gercekten neyi 

ve ne kadar yemeniz gerektigi konusunda gonderdi8i sinyalleri 

duymaniza izin verir. 

Yemek yerken televizyon seyretmemek, okumamak, internette 

sorf yapmamak, telefonda konugsmamak, araba kullanmamak, 

yurumemek, yazmamak ya da mesajlasmamak bu yiizden bu 

kadar onemlidir. Atistirirken ya da bir parca cikolata yerken 

bile her zaman oturun ve dikkatinizi yemeginize verin. 

Kendini gikolata yemekten alamadigimi s6yleyen bir kadinla 

calistigumi hatirhyorum. Ondan seansimiza cikolata getirmesini 

istedim. Cikolatay1 karsimda yemesini ve biitiin dikkatini bu 

deneyime odaklamasini rica ettim. Kendini son derece yavas 

yerken buldu ve yarisinda doyduguna karar verdi. Gecmiste 

ayni cikolatadan yiizlerce yemis olmahydi ama ilk kez cikolatayla 

ilgili her seyi fark ediyordu. Hosuna gitmisti ama gercekten 

bitirmek istemedi. 
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DOYDUGUNUZU DUSUNDUGUNUZ 
ZAMAN, YEMEYi BIRAKIN! 

Tokluk hissi ya da dogru biyolojik terimiyle “doygunluk”, viicu- 

dunuzun size yeterince yemek yediginizi bildiren dogal sinyalidir. 

Duygusal yeme, achk ya da toklukla yonlendirilmez; sadece 

bir duygular1 maskeleme eylemidir. Bu yiizden insanlarin bu 

sinyalleri yok saymasina neden olur. 

Artik duygusal yemeyi biraktiginiz icin vicudunuzun biitiin 

dogal sinyalleriyle yeniden baglanti kurmalisiniz. Altin Kural 

Uc’e uymak Altin Kural Dort’ii uygulamayi kolaylastinr ciinkii 

yemenizi yavaslatmak, size toklugu hissedecek zaman birakir. 

Insanlar doygunluk sinyalini cesitli nedenlerle yok sayarlar. 

Stresli veya dalginlarsa ya da yemeyi otomatik pilota baglamislarsa 

sinyali kolayca kagirabilirler. Sadece hislerini degistirmek icin 

yiyorlarsa, daha en basta ac olmayabilirler ve daha ilk lokmadan 

itibaren cizgiyi asacak kadar yemis olurlar. 
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Rutin olarak fazla yiyen insanlar bu sinyali yok saymaya 

cok alistiklan icin nasil bir sey oldugunu unutmus olabilirler. 

O insanlar tika basa doyana, rahatsiz olana ya da karinlari ag- 

riyana kadar durmazlar. 

Doygunluk hissi o kadar 6nemlidir ki vicut bu hissi beyne tig 

ayni yoldan iletir. Kan dolasimindaki pankreatik peptid YY adh 

hormon (PYY olarak da bilinir) siz yedikce artar. PYY beyninize 

istahinizi azaltmasim soylerken, diger yandan bagirsaklariniz- 

daki besin emiliminin etkinligini artirir. Baska bir deyisle, iyi 

doydugunuzdan emin olmanizi saglayan siire¢ ayni zamanda 

yemege duydugunuz istegi de azaltir. 

Ikinci sinyal, yiyecekler bairsaklarmiza girdizi anda kan 

dolasimina salinan, Glukagon Benzeri Peptid-1 (GLP1 olarak 

da bilinir) adinda bir noropeptiddir. GLP1 sizin icin, doygun- 

luk hissini desteklemenin de dahil oldugu bir suru faydah sey 

yapar. Midenin esnemesine tepki verir ve beyninize yeterince 

yediginiz haberini ulastimr. Yani vucut, beyninize yemeginizin 

fiziksel kiitlesinin 6lciimiti tizerinden yemeyi birakmasini soyler. 

Yeterince yedigimizi anlamanin iic farkh yolu olduguna 

gore bu cok 6nemli olmali. Arastirmalar bunu olabilecek en 

acik sekilde gosteriyor. Obezitenin saglik sorunlari ve erken 

dliimle sik bir iliskisi var. Lyi yiyip cok fazla yememek ise uzun 

ve saglikh bir hayatla dogru orantili. 

Modern ve gelismis diinyanin sehirlerinde, bizlere siirekli 

olarak yiyebilecegimizden daha fazla yiyecek ve daha fazla yeme 

imkani sunuluyor. Bu yiizden ne zaman duracagimizi bilmek 
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yasamsal onem tasiyor. Bu yetenegi yeniden 6grenmezsek, fazla 

yiyerek kendimizi kelimenin tam anlamuiyla Gldiirebiliriz. 

Doydugunuzu diisiindtigiiniiz anda yemeyi birakin. Birkac 

dakika bekleyin. Ik bes dakikadan sonra kendinizi gercekten 

ac hissediyorsaniz yemeye devam edin. Aksi takdirde devam 

etmeyin. Olay gercekten bu kadar basit. 
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Yemenin en dogal yolu 

Biitiin Altin Kurallar’in arkasindaki prensip aymi: Vicudunuzun 

bilgeligine giivenin. Bunu viicudun sinyallerine iyi kulak vererek 

yapabilirsiniz. Acikinca yiyin. Viicudunuzun istedigini yiyin. O 

size lezzet tercihleri aracilig1yla rehberlik edecektir. Yerken ne 

yaptiginiza, viicudunuzun nasil tepki verdigine dikkat edin ve 

gercekten keyif almaya 6zen gésterin. Sonra viicudunuzdan 

sinyali alnca durun. Dort kuralin her biri, yemekle ilgili du- 

stincelerden uzaklasmaniza ve viicudunuzun gercekten neye 

ihtiyaci olduguna daha fazla dikkat etmenize yardim etmenin 

farkh yonleridir. 

Dort Altin Kural, beslenmenin en dogal yoludur. Vahsi 

dogada hayvanlar béyle beslenirler. Icgiidiilerimize yeniden 

giivenmeyi Ogreniyoruz. Bu kurallara her giin ozenle uymanizi 

istiyorum. Bir stire sonra aligkanliga doniisecekler. Ve oziinde 

viicudun dogal yeme bicimi bu oldugu icin, bu kurallara uymak 

gittikce kolaylasip daha keyifli bir hal alacak ve viicudunuzu cok 

daha iyi hissedeceksiniz. Sindirim sisteminiz daha iyi calismaya 

baslayacak ve kendinizi tepeden tirnaga daha enerjik ve gevsemis 

hissedeceksiniz. Ve bu da sirasiyia daha giiclii ve duygularinizi 

daha farkh yasamaya tamamen hazir hissetmeniz ve onlardan 

ders almaniz anlamina gelecek. 
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Yeme aliskanliklar 

Duygusal yemenin tanim olarak viicudunuzun gercek besin 

ihtiyaclariyla alakasi yoktur. Duygusal yeme, bugiine kadar 

vucudunuzun ihtiyag duymadigi zamanlarda ihtiyac duymadizi 

besinleri almasina neden oldu. Bu istahiniz: etkiledi ve biiyiik 

olasihkla sindirim sisteminizde aksakhklara neden oldu. Bu 

yuzden Ornegin, cok uzun siire dogru diiriist aclkmadan durmus 

olabilirsiniz. Ya da bir anda géziiniiz doniip bir atistirmalik 

yediginizde kendinizi asin tok hissetmis olmaniz da miimkiin. 

Normal ogiin saatlerine uymayi birakmis olabilirsiniz. 

Vucudunuz dogal olarak ritmiktir ve yavas yavas artan sahici 

bir acghgin ardindan iyi bir 6giiniin geldigi diizenli bir yeme alis- 

kanhgina uydugunda daha iyi calisir. Sisteme rastgele fazladan 

gida sokuldugunda saghkh yeme aliskanligini korumak zordur. 

Insanlarin acikmadan cok biiyiik miktarlarda yemekler yediini, 

etrafimizdaki bitin fazla kilolu insanlardan anlayabiliriz. Yeme 

aliskanhklan diizensiz oldugu zaman, insanlar atistirma egilimi 

gostererek viicudun karmasasini daha da arturirlar. 

Bu nedenle, kicuk bir deney yapmanizi ve viicudunuza 

uygun bir yeme rutini kegfetmeyi denemenizi 6neriyorum. lyi 

yemenin pek cok farkli yolu var. Giinde tic 6giin de olabilir ama 

sart degil. Ornegin baz insanlar azar azar ve sik sik yer; digerleri 

bir biiyiik, bir de kiiciik 6giin yer. Dort Altin Kural’dan bildigi- 

miz gibi, isin puf noktasi acikinca ve vicudunuzun gercekten 

istedigi seyi bilincli olarak yemek ve doydugunuzu hissedince 
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durmak. Bakalim bunu yapmaniza yardim edecek bir rutin 

yaratabilecek misiniz? 

isin tuhaf yam, eskisinden daha fazla segenegimiz, daha 

fazla yiyecek tiiriimiiz, daha fazla restoranimiz ve baska gida 

satis yerlerimiz olmasina ragmen, modern diinyada iyi yemek 

gittikce zorlastyor. Cok fazla secenek ve hayal giiciintizti yiyecekle 

ilgili foto%raf ve fikirlerle uyararak achk ve tokluk sisteminizin 

dogal sinirlarim asmaya calisan cok fazla ticari kurulus var. 

Gercek yiyecek ihtiyacim isaret eden sistemimiz cok basittir 

ve ciddi anlamda achktan dlmiiyorsaniz epey olculu davranir. 

Bir giin boyunca yiyeceksiz kalabiliriz. Ama etrafimiz bize 

siirekli yiyecek satmaya caligan reklamlar, restoranlar, sokak 

yiyecekleri, diikkanlar ve hazir yemekcilerle gevrili. Dort Altn 

Kural’a uymak yeme aliskanhklarmizin kontroliint yeniden ele 

almaniza yardim edecegi gibi kurumsal reklamlarin kurbani 

olmanizi da onleyecektir. 

Hayat tarzindaki deSisiklikler yiiziinden bir ailenin her gun 

ayni saatte masaya oturup yemek yemesi artik nadir rastlanan 

bir durum. Gittikce daha fazla insan tek basina yasar ve sik sik 

disarida yemek yer oldu. Pek cok insan yemeklerini yogun is, 

ders, bos zaman etkinlikleri ve aile gorevlerinin arasina sikis- 

tiriyor; bu yiizden giin icinde yemek yedikleri saatler surekli 

olarak kayiyor. Seminerlerimde cocuklarmin diizenli ve saghkh 

6fiinler yemesi icin gercekten caba harcayan ama kendileri otu- 

rup, rahatlay1p gerektigi gibi yeme firsatini bir tiirlti bulamayan 

annelerle karsilasryorum. Sikhkla cocuklarinin tabaklarindan 
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atistirtyorlar. Cocuklan iyi besleniyor ama kendi beslenme 

aliskanhiklan ve kilolari hic iyi durumda degil. 

Bu programa uydugunuz zaman Oncekinden daha az yiyebi- 

lirsiniz ama yemeye hayatinizda daha fazla Onem vereceksiniz. 

Her lokma keyifli oldugu zaman, hayatinizin diger kisrmlarini 

diizenli bir sekilde oturup oginlerinizin hakkini verecek zaman 

yaratacak sekilde diuizenlemeye deger. 
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Kandirmacay! yenmek 

Yukaridaki boliimde yazdigim hicbir seyi yeni ogrendiginizi 

sanmiyorum. Insanlarin yediklerinin ve yeme bicimlerinin ¢gok 

deSistigini hepimiz biliyoruz. Hayat tarzi degisimlerinden ve 

gelisen diinyadaki obezite artisindan hepimiz haberdariz. Ancak 

birlikte calisti$im yiiz binlerce insanda fark ettigim ilging bir sey 

var: Kilolu olan pek cok insan, bu durum bir tiir tesadufmtis 

gibi davranmaktan hoslantyor. Yedikleri ekstra yiyeceklerin o 

kadar 6nemli olmadigini ve sadece arada bir fazladan bir seyler 

atistirdiklarini diisiinmeyi tercih ediyorlar. Genellikle bu ekstra 

yemenin bilin¢siz ve dolayistyla secilmemis bir duzeni var. 

Ozellikle, insanlarin duygusal yeme miktarlarim cok basit 

bir nedenden en aza indirme egilimi var. Duygusal yeme, yeme 

yoluyla zorlayici1 duygularin azaltilmasi, maskelenmesi ya da 

onlarla bas edilmesi anlamina geliyor. Bu duygulardan kacin- 

maya calistigimiz icin, bunu neden yaptigimiza cok fazla dikkat 

cekmesi ihtimaline karsilhk, hangi aracla yaptigimiza cok fazla 

dikkat etmek istemiyoruz. Kendimizi kandirmayi tercih ediyoruz. 

Bu sistem, o kandirmacadan vazgecmeyi giivenli hale getiriyor. 
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Basit 

Viicudunuza giivendiginiz zaman hayat cok daha kolaylasir. 

Yiyeceklerle ilgili sonu gelmeyen endiselerden kurtuldugunuzu 

kesfedersiniz. Arik kalori saymak ya da bu seyin gercekte sayilip 

sayilmadigini ya da bir smoothie’de ne kadar kalori oldugunu 

merak etmek yoktur. Kafanizin icinde pasta yemeli mi yeme- 

meli mi, puding mi ismarlamali mi yoksa meyve mi almali gibi 

uzun tartismalar da olmaz. Gercekten aciktiysaniz achginiza 

kulak verin ve viicudunuzun gercekten ne istedigini kesfedip 

onu yiyin. Yavas yavas yiyin. Doyunca, durun. Ac degilseniz 

endiseye gerek yok. Basit. 
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O kadar basit degil 

Kulaga harika geliyor, degil mi? Yolunda gitmeyen ne olabilir? 

Pekala, Dort Altin Kural’a uyan insanlarla calisirken kesfettim 

ki sorun co%unun diisiinmeden edinilmis yerlesik yeme alis- 

kanhklan olmasiydi. Bunu o kadar uzun zamandir yaptyorlardi 

ki yediklerine dikkat etmeye calistiklarinda, konsantrasyonlan 

sadece bir an bile bozulsa eski aliskanliklar hemen devreye 

giriyordu ve farkinda bile olmadan, tabaklarinda ne var ne yok 

yediklerini goriiyorlardi. 

Bu insanlar cok istekli ve iyi niyetliydi ama bilincli caba- 

larina ragmen, eski bilin¢siz yeme aliskanhklarina donmeleri 

an meselesiydi. Daha fazla ve farkh bir yerden yardim almaya 

ihtiyaclari vardi. “Yerken Dinleyin” kaydim bu yuzden yaptim. 

Giinde en az bir kez, yemege oturdugunuz zaman CD’deki 

“Yerken Dinleyin” parcasini kullanmanizi istiyorum. Size Dort 

Altin Kural’1 tam ihtiyac duydugunuz anda net bir sekilde ha- 

turlatacak. Ayrica baska faydali mesajlar da iceriyor. 
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Daha fazla yardim 

Surekli olarak olumlu yonde kisisel degisimi kolaylastirmanin 

ve daha etkili hale getirmenin yollarim arryorum. Son arastir- 

malan takip etmeyi seviyor ve nasil isledigine aldirmadan ise 

yarayan ne var diye bakiyorum. 

Yakin zamanda, ilk bakista oldukea sira disi goriinen bir 

calisma buldum. Psikologlar yemekten Once dua eden insan- 

larin daha az yiyecek tiikettiklerini kesfetmisti. Dua etmek kilo 

vermelerine yardimci oluyordu. 

Bir insanin dininin —ya da dinsizliginin— beni degil ken- 

disini ilgilendirdigini diisiiniiriim. Ama bu ilgimi cekti. Inanc¢ 

insanlarin kilo vermesine yardim ediyor muydu? Tanrrya 

inanmak insani zayrflatryor muydu? Cevap hayirdi. Calisma 

insanlarin inanclarimi degerlendirmiyor ya da incelemiyordu. 

Insanlann Tanri’ya inanip inanmadiklarinin ya da hangi dine 

bagh olup olmadiklarinin bir 6nemi yoktu. Yemedeki azalma, 

dua eylemiyle baglantilyd. 

“Dua” kelimesi pek cok insanda dini cagristirryor ve pek 

coZumuzun dinle ilgili olumsuz cagrisimlani var. Aslinda Tanriya 

tutkuyla inanan ve dinden esit derecede tutkuyla nefret eden bir 

siiru arkadasim var. Ve okuldaki tecriibelerimin sonucu olarak 

eskiden ben de Katoliklik hakkmda son derece olumsuz bir g0- 

riise sahiptim. Gordiigiim ve yasadigim adaletsizlikleri bugiin 

hala tiziintiiyle hatirlarrm ama artik dert etmiyorum. Hepimizin 

hayatta kendi yolumuzu bulmamuz gerektigini biliyorum. 
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En temel diizeyde dua, kendi bilincli zihninizin disinda bir 

kaynaktan yardim istemektir. Insanlar farkh tanmlara, azizlere, 

gurulara, yildizlara, taslara ya da atalarina dua ederler. Kime 

ya da neye dua ederlerde etsinler talep aynidir: Liitfen bana 

yardim etmek icin, tek basima basarabilecegimin Otesinde, 

fazladan bir sey yap. 
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Ise yarayani yapin. 

Duayla ilgili cahgmaya baktm ve duanin kendi bilinciniz di- 

sinda bir gseyden yardim istemek iizerine kurulu temel yapisiyla 

deneyler yaptim. Kime ya da neye hitap ettiginizi bilmediginiz 

zamanlarda bile ise yaradigim kesfettim. Bazi dinler, hepimizin, 

i¢imizde ilahi olanin kivilcrmin: tasidigimuiza inanir. Belki de 

beyinlerimizdeki heniiz anlamadigimiz bazi aktivitelerle daha 

buyuk insaniistii bir gtic arasinda gercekten bir bag vardir. Sahsen 

ben hala bilmedigimi s6ylemek zorundayim ama bilincaltinin 

cok giiclii oldugunu biliyorum. 

Eger yemeden once bilincinizin 6tesindeki birinden ya da 

bir seyden bilincli olarak yemek, yediklerinizden keyif almak ve 

artik a¢ olmadiginiz zaman durabilmek icin yardim isterseniz 

daha basarih olursunuz. Bu nedenle, su andan itibaren sizi boyle 

yapmaya davet ediyorum. Her yemek yiyisinizde agziniza bir 

sey almadan once bilincinizin otesindeki biri ya da bir seyden 

farkindalikla yemek icin yardim isteyin. 

Bunu yapmaya alistikca, istediginiz yardimi yavas yavas al- 

maya baslayacaksiniz. Ve bu yardim gevsemenize ve gevsemeniz 

de daha yavas yemenize, daha yavas yemeniz yediklerinizden 

daha fazla keyif almaniza ve doyup gercekten tatmin oldugunuzu 

hissedince yemeyi birakmaniza yardim edecek. Daha fazla eglen- 

menizi ve saglikhi ve ince bir viicuda sahip olmanizi saglayacak 

o muhtesem dongiiyii pekistirmis olacaksiniz! 
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Basar! Takvimi: Yemek 

Psikolojik arastirmalar dlciilebilir olanin yapilabildigini goéste- 

riyor. Ayrica, aktivitelerinin kaydina bakip ne kadar ilerleme 

kaydettigini gormek de insam: giiclendirir. Bu yiizden, Dort 

Altin Kural’) kullanirken yaptiklarinizin kaydim tutmak icin bu 

kitabin arkasindaki Basar Takvimi’ni kullanmanizi istiyorum. 

_ ~ Oniimiizdeki yirmi sekiz giin boyunca 

_ Basart Takvimi'’ni kullanin. 
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Duygusal 6zgiirluk 

Bu bolimiin sonuna geldiginizde duygularmuzla ilgili yepyeni 

bir anlayis bicimine sahip olacak ve ne kadar kafa karistirici ya 

da zor olursa olsun her tiirlii duyguyu hayatimizda olumlu bir 

guce dontisttireceksiniz. Siiphe icindeyseniz, bir siiredir buna- 

hm yasiyorsaniz ya da hayatin size cok acimasiz davrandigini 

diisuntyorsaniz buna inanmakta giicliik cekebilirsiniz. Bana 

biraz sabir gosterin ve okumaya devam edin. 

Size senelerce kullandigim dikkatinizi hizh bir sekilde vii- 

cudunuza toplayan giiclii bir egzersizi géstererek ise baslamak 

istiyorum. Her ne oluyorsa ve her ne hissediyorsaniz, biraz 

durup kendinizi tazelemek icin iyi bir yol. 

Bu egzersiz insana cok iyi geliyor ama bu baglamda ayrica 

ozel bir faydasi var. Duygusal tecrtibenizi yavaslatmaniza ve 

hissettiklerinize anlam vermenize yardim ediyor. Duygusal 

yemeyle bastirilan duygulariniz varsa, o duygular1 c6zmeniz 

basta zor olabilir. 

Egzersiz ayrica dikkatinizi odakliyor ve tek tek c6zebilmeniz 

icin duygularinizi yavaslatiyor. Bu sekilde size olumlu duygusal 

degisim icin tamamen giivenli bir temel sagliyor. 

Son olarak, egzersiz cok basit ve neredeyse her yerde ya- 

pulabilir. Evde sessizce otururken, giiriiltiilii bir otobiste, bir 

trende ya da bekleme salonunda. Diger yolcularin hicbiri ne 

yaptiginizi anlamayacak bile. 
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Bazi insanlar bu egzersizi bir kez okuduktan sonra kolayca 

yapabildiklerini goriiyorlar. Digerleri benim rehberlik etmemi 

tercih ediyor. Ben de bu yiizden egzersizi CD’ye koydum. Ora- 

dan dinleyebilirsiniz. Simdilik sizi neyin bekledigini bilmek icin 

talimatlan. okuyun. Sonra CD’yi takin, gevseyin ve size yardim 

etmeme izin verin. 
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_ANINDA RAHATLAMA 

Son derece basit ama canlandinici ve dikkatinizi toplamanizi sag- 

layacak bir egzersizle karsi karstyasiniz. Ezberlemek ve istediginiz 

zaman yapabilmek icin bir hafta boyunca her giin tekrarlayin. 

Zaman zaman beklenmedik bir duygu ya da duygusal yeme 

durtusti hissettiginizde bu egzersizin daha faydali ve rahatlatici 

bir segenek oldugunu goreceksiniz. 

1. Bir sandalyeye ayaklarinizi yere basacak 

sekilde oturun. 

. Ayaklariniza dikkat edin. Ayakkabilarinizin, 

goraplarinizin ya da ayaginizda her ne varsa 

onun verdigi duyguyu fark edin. Topuklari- 

nizin ve tabanlarinizdaki ¢ikintil kisimlarin 

yere degdigini hissedin. Ayak parmaklariniz- 

daki hisleri fark edin. iki ayaginizin tamamini 

hissedin. 

Simdi iginizden “1” sayisini soyleyerek 

normalden birazcik daha derin bir nefes 

alin ve farkindaligi dizlerinize cikarin. Ayak 

bileklerinizi, kaval kemiklerinizi, baldirla- 

rinizi ve bacaklarinizin dizlerinize kadar 
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olan kisminin tamamint fark edin; béyle 

bacaklarinizin alt kisminin tamamen far- 

kinda olacaksiniz. Normal nefes almaya 

devam edin. 

4. Hazir oldugunuz zaman icinizden “2” 

sayisini sOyleyin ve normalden birazcik 

daha derin bir nefesle bacaklarinizin 

tamamini, uyluklarinizi ve sandalyenin 

Uisttinde duran poponuzu hissedebilmek 

icin farkindaliginizi belinize kadar ¢ekin. 

Normal nefes almaya devam edin. Far- 

kindaliginiz teninizden yukani cikip i¢eri 

dogru da suzilebilir, kemiklerinizden 

yukari ve disart dogru da yayilabilir. 

Her ikisi de uygundur. 

5. Simdi icinizden “3” sayisini sdyleyin 

ve normalden biraz daha derin bir 

nefesle o farkindalig! omuzlariniza 

kadar cekin. Bir parganizi digerle- 

rinden daha fazla fark edebilirsiniz. 

Sorun yok. Sadece farkindaliginizin 

bitin vicudunuza yayilmasina izin 

verin yeter. Normal nefes almaya 

devam edin. 
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6. Simdi “4” sayisiyla bir nefes daha 

alin, o farkindaligi boynunuzdan 

genenize, yanaklariniza, kulakla- 

riniza, kaslariniza ve basinizin en 

tepesine kadar cekin. Normal nefes 

almaya devam edin, bu yumusak ve 

genel duyguyu bitiin vucudunuzda 

hissedin. Bazi yerlerde gerilim ya 

da birtakim hisler duyabilirsiniz. 

Sadece farkindaliginizin o yerlere 

yayilmasina ve her yerinize dogru 

devam etmesine izin verin yeter. 

7. Sonra“5” sayistyla bu kez normalden 

biraz daha derin nefes vererek far- 

kindaliginizi basinizin tepesinden 

omuzlariniza kadar ikiye katlayin. 

Alninizdan, basinizdan, yuzUniizden 

gecip boynunuza ve omuzlariniza 

kadar inmesine izin verin. 
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8. Simdi, “6” sayisiyla ve yine normalden 

daha derin bir nefes vererek farkin- 

daliginizi belinize kadar ikiye katla- 

yin ve govdenizden, kollarinizdan 

parmak uclariniza ve belinize kadar 

inmesine izin verin. Normal nefes 

almaya devam edin. 

9. “7” sayisiyla ve yine daha derin 

bir nefes vererek farkindaliginizi 

uyluklarinizdan dizlerinize kadar 

iyice 6zUmseyerek, dizlerinize 

gelene kadar kadar ikiye katlayin. 
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10. Son olarak“8" sayisiyla ve yine derin 

bir nefes vererek farkindaliginizi 

kaval kemiklerinizden baldirla- 

riniza, ayak bileklerinize, ayak 

tabanlariniza ve parmaklariniza 

ulasana kadar ikiye katlayin. 

11. Bir sure oturun ve vucudunuzun 

tamamindaki duyguyu oldugu 

gibi fark edin. 

Hazir oldugunuz zaman, eger kapaliysa gozlerinizi agin ve 

canlanmis, rahatlamis ve uyanik bir halde etrafinizdaki dun- 

yaya yeniden ayak uydurun. 
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Kendinizi daha iyi hissedin 

Size kendinizi nasil daha iyi hissedeceginizi, duygularinizla 

nasil barigacaginizi ve onlan hayatinizi zenginlestirmede nasil 

kullanacaginizi géstereceZim. Kendi duygularinizi kullanma 

biciminizi yeniden yapilandirarak hayatla iliskinizi donuistiirecek- 

siniz; béylece her ne olursa olsun duygulariniz hem dis diinyada 

hem de hisleriniz ve iliskilerinizin i¢ diinyasinda tamamlanma 

yolunda rehberiniz olacak. Yeryiiztindeki en az gelismis yer 

ne Amazonlar ne Antarktika ne de derin okyanuslarin dibidir. 

Diinyanin en gelismemis yeri insan kalbidir. Duygulariniz, 

kalbinizin yeni bolgelerine giden yoldur. 

Harika, degil mi? Gercek hayata pek uygun gorunmemesini 

bir kenara birakirsak, dyle. Ctinkii cogumuz, cou zaman duy- 

gular heyecan verici ya da faydah bir sey olarak bile gormeyiz. 

Inis cuslar yasariz, sikihriz, biraz e$leniriz. Ise geri déneriz. 

Aynen boyle, degil mi? Eh, belki de oyle... ama cok daha tat- 

min edici olabilir. Ve ne kadar tuhaf goriinse de, daha biiyuk 

tatminlere giden yol, dogrudan istemedigimizi disiindigimuz 

duygulardan gecer. 
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Duygular 

Duygular nedir? En basit diizeyde sinyaller ve mesajlardir. Korku 

sizi korur. Sizi kalabahk bir yolda trafik durmadan karsidan 

karsiya gecmeye calismaktan korur. Ornegin arzu, sizi istedi- 

Ziniz seyi dile getirmeye iterek motive eder. Ofke sizi savunur. 

Standartlarmiz ¢ignendigi zaman sizi hakkinizi ve inandikla- 

rinizi savunacak enerjiyle doldurur. Seving sizi 6diillendirir. 

Arzulariniza ulastiginiz zaman sevinc, basardiklarinizin tadina 

varmanizi saglar ve huzurlu oldugunuz zamanlarda hayatin size 

verdiklerini takdir etmenize olanak tanir. 

Bununla birlikte duygular bu mesajlardan ibaret degildir. 

Duygular zekanizin bir parcasidir. Duygularin uyanmasi, tec- 

rubelerimiz en kisisel ihtiyaclarimiza, degerlerimize ve inanc- 

larimiza dokundugu zaman gerceklesir. Bir anlamda duygular 

hayatimizin en temel parcasidir, cinkti en cok deger verdigimiz 

seyleri aciga cikarir ve yansitirlar. Duygularimizla gerektigi gibi 

calistigimiz zaman o degerleri daha fazla gelistirmemizde ve en 

derin arzularimizi yerine getirmemizde bize rehberlik ederler. 

Duygularimizi incelersek kolayca zengin bir anlam diinyasi 

kesfedebiliriz. Ne demek istedigimi anlatayim. 
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Mu ny 

Her sey 

Depresif ve asin kilolu bir kadinla ¢alistyordum. Ondan biraz 

zamanini ayirip ne hissettigine dikkat etmesini istedim. 

“Ah, hayir,” dedi. “Bunu yapmak istemiyorum. Bunu sik 

sik yaptigim icin strekli yiyorum.” 

Onu ikna etmem biraz zaman aldi. 

Sonunda, “Tamam,” dedi. “Ne hissettigimi biliyorum. Koti 

hissediyorum.” 

“Nasil koti?” diye sordum. 

“Koti iste,” diye yanitladi. 

Biraz daha net olmasini istedim. Adini koyabildigi 6zel bir 

duygu var miydi? 

“Bunalimdayim,” dedi. 

“Sizi neyin bunalima soktugunu biliyor musunuz?” diye 

sordum. 

“Her sey.” 

“Her seyde sizi bunalima sokan ne?” 

“Her sey iste.” 

“Tamam” dedim. “Ben kendimle ilgili her seye bakiyor ve 

onu seviyorum. Sizin her seyinizde bunaltici olan ne?” 

“Yapacak hicbir sey yok.” 

“Yani yapacak bir seyinizin olmasini isterdiniz.” 
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“Evet, ama ne yapacagimi bilmiyorum. Kendimi hicbir basan 

elde etmemis gibi hissediyorum ve artik baslamak icin cok gec.” 

“Yani bir seyler basarmak da istiyorsunuz... Ne basarmak 

istersiniz?” 

“Ben sadece mutlu olmak istiyorum.” 

“Peki ne tir bir bagari sizi mutlu eder?” 

“Pekala, bir iliskimin olmasi iyi bir baslangic olabilir.” 

“Bu sizi mutlu eder mi?” 

“Elbette eder!” 

“Harika! Liitfen bana bir iliskide sizi mutlu edecek seye 

dair net bir ornek verebilir misiniz?” 

“Kendi erkek arkadasimla bir restorana gitmeyi ve onun bana 

ilgi gostermesini isterdim. Boylece kendimi iyi hissedebilirdim.” 

“Tamam,” dedim. “Bakalim durumu ozetleyebilecek miyim? 

Bir seyler basarmak istiyorsunuz. Buna sizinle ilgilenen bir 

adamla zaman gecirmek de dahil olabilir. Bu da biriyle zaman 

gecirmek ve kendinizi iyi hissetmek isteyeceginiz anlamina 

geliyor. Daha bir siirii sey istediginizden eminim ama s6yle- 

diklerim dogru mu?” 

“Evet, oyle,” dedi. 

“Pekala,” dedim. “Su andan itibaren sizi bu seylerden 

herhangi birine dogru harekete gecirebilecek fark edilebilir en 

kiiciik eylem nedir?” | 

Biraz daha konusmanin ardindan ogle yemeginde bir 

arkadasiyla bulusmaya karar verdi. Bir erkek arkadas degildi 
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ama erkek arkadasa dogru bir adimdi ciinkti evden gikmasini 

ve biriyle bulusmasini saglamisti. 

O haftanin ilerleyen giinlerinde onunla bulustugum zaman 

cok daha keyifli ve enerjik goriinityordu. Ona ogle yemeginin 

nasil gittigini sordum. 

“Ah, harikayd,” diye yanitladi. “Arkadagim dizistu bilgisa- 

yarini getirmisti. Bir arkadashk sitesinde bir profil olusturduk 

ve bu hafta sonu biriyle bulusuyorum.” 

Olaylar herkes icin illa bu kadar hizh ilerleyecek diye bir 

sey yok ama bu hikaye bu kadinin icindeki hissi dinledigi ve o 

hisse dayanarak olumlu bir niyetle hareket ettigi zaman neler 

oldugunu gosteriyor. 
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Yeni bir yaklasim 

Pek cok insan zorlayici duygularina bu sekilde bakmaya alisik 

degildir. Cogumuz bize iyi gelen duygulan daha fazla istedigimizi, 

rahatsiz edici gelenlerden ise kaginmak istedigimizi diisiinme 

egilimindeyizdir. Mantkh olan buymus gibi gortintir ama ortada 

incelikli bir sorun vardir. Rahatsiz edici duygulara dikkat etmek 

istemedigimiz icin bazen mesaji almak konusunda basanisiz oluruz. 

Bu biraz soyledir: Buyiik bir is yerinin patronu oldugunuzu 

ve giin boyu insanlarin size mesajlar getirdigini diisiiniin. lyi 

haber altin renkli, kotii haber de siyah bir zarfla gelsin. Basta 

gelen zarflarin yarisi altin rengi, yarisi siyah. Altin rengi olan- 

lari seviyorsunuz ve aclyorsunuz ve cevaphiyorsunuz. Siyahlani 

sevmediginiz icin geri gonderiyorsunuz. Bir sure sonra ayn1 

zarflar tekrar gonderildigi icin gittikce daha fazla siyah zarf 

almaya basliyorsunuz. Daha 6nceki mesajlan da okumadiginiz 

icin daha fazla sorun yaganmaya bashiyor ve daha az sayida altin 

renkli zarf alryorsunuz. Zarflan renklerinden dolay1 reddedersek 

duygularimizin mesajlarmin yarisini alamayiz. Konunun nereye 

gittiZini gorebiliyorsunuzdur. Mesele zarflar degil, iclerindeki 

mesajlar. Rahatsiz edici duygularimizin mesajlarini almazsak, 

rehberliklerinden ve verecekleri akildan da mahrum kahiriz. 

“Tyi” duygulan aramamuza ya da “kotii” duygulardan kacin- 

mamuza gerek yok. Biitiin duygularumizdan bir seyler ogrendi- 

%imiz zaman bizi dogal olarak daha zengin ve daha doyurucu 

bir hayata yonlendirirler. 
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Duygulari anlamak 

Insanlar siklikla kendilerini k6tii, kafalar1 karismis ve kapana 

kusilmis hissettikleri icin beni gormeye gelirler. Olanlardan 

hoslanmadiklari gibi nereye siginacaklarini da bilemezler. 

Mucizevi etkisi olan bes soru sorabilecegimizi kesfettim. 

Sorularin hepsini kusursuzca ya da dogru cevaplamaniz sart 

degil. Tek yapmaniz gereken bu yonde diiriist bir caba harca- 

mak. Bazen insanlardan cevabi baslangicta tahmin etmelerini 

isterim ve bununla calisiriz. Bir siire sonra tahminlerinin dogru 

mu yoksa dogruya yakin mi oldugunu 6greniriz ve devam etmek 

icin yeterince bilgi ediniriz. 
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BES SORU 
Herhangi bir acidan zorlu gériinen bir duyguya kapilirsaniz, 

kendinize bu Bes Soru’yu sorun. Bu sorular, ister keyifli ister can 

sikici olsun biittin duygularda ise yarar ama insanlar bu sorulari 

genelde aci verici duygularda kullanirlar, ctinku: degistirmek 

istedikleri o duygulardir. Yasadiginiz ¢ok aci verici bir duyguysa, 

bu bélumtin basindaki “Aninda Rahatlama’” yoluyla biraz ya- 

vaslayabilirsiniz. 

Sorulari sorun ve elinizden geldigince iyi cevaplayin. Bazen 

cevaplar tamamen belli gibi gorunur, bazen de fena halde 

kafa karistirici olabilirler. Sonugta bunun bir 6nemi yoktur. O 

zaman icin sorulari en iyi sekilde cevaplamaya calisiriz ve daha 

fazlasi ortaya ciktikca daha iyi cevaplar veririz. Sorular sdyle: 

Bu duygunun tetikleyicisi ne? 

Bu duyguya dahil olan inang¢ ya da yargi ne? 

Bu duygunun altindaki ihtiya¢ ya da Gnemsenen sey ne? 

Bu duygunun arkasindaki o/umlu niyet ne? 

Olumlu niyeti yerine getirmek i¢gin yapabilecegim ilk 

pratik eylem ne? 
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Nasil ise yarar? 

Nasil ise yaradigini cok basit bir 6rnekle gostereyim. Bir kafede 

yazlyorum ve disarida bir otobiis duruyor. Motor calismaya 

devam ediyor ve cok giiriiltti @karryor. Canim sikilryor. Bes 

Soru’yu soruyorum. 

S1. 

C1. 

S2. 

€o. 

S3. 

C2. 

S4. 

C4. 

S5. 

Cs. 

Tetikleyici ne? 

Giriltiiye karsi bir tepki olarak gelisen duygu. 

Inanc ya da yargi ne? 

Sesin rahatsiz edici olduguna inaniyorum. 

Thtiyacim ne? 

Yazdiklarima konsantre olmak icin belli bir seviyede 

sessizlige ihtiyacim var. 

Bu duygunun arkasindaki olumlu niyet ne? 

Can sikintisinn ardindaki olumlu niyet, arzuladigim 

sessizlik seviyesini yeniden saglamak. | 

Yapabilecegim ilk pratik eylem ne? 

Bir baska kafeye gecebilirim ya da otobiis soforiinden 

motoru durdurmasii rica edebilirim. 

Bu, farkli versiyonlarini hayatinizda belki de binlerce kez 

yasayabileceginiz derecede siradan bir olaydir ama her sorunun 

tek tek iistiinde durmaya gerek duymadan muhtemelen dogru- 
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dan besinci soruya atlamissinizdir. Isin piif noktasi, bir duygu 

ne kadar kafa karistinci ya da rahatsiz edici olursa olsun ayni 

Bes Soru’yu sorup duygunun anlamini ortaya cikarmak icin 

kullanabilecegimizi fark etmektir. Her ne kadar cevap “kotii 

hissediyorum” kadar siradan ve goriiniirde anlamsiz olsa da. 

Daha onceki sayfalarda, fazla kilolu ve bunalamda olan kadinla 

sohbetimize tekrar bakarsaniz, bes sorunun da o konusmada bir 

sekilde var oldugunu gorebilirsiniz. Bazen cevaplar netlesmeden 

once sorulan defalarca sormamuz gerekir, ama devam ederseniz 

ihtiyac duydugunuz cevaplan alirsiniz. 

Bir ornek daha: Gizel ve giinesli bir giinde, kendi kendime 

ne kadar guzel bir giin diye diistinerek araba kullanryorum ama 

sonra solar plexus’umda bir gerilim hissediyorum. Etrafimda 

buna neden olacak hicbir sey yok. Bes Soru’yu soruyorum ve 

evden aceleyle ciktigimi ve kaz arkadasimin benimle konusmaya 

calistigini ama ona yeterince kulak vermedigimi fark ediyorum. 

Onu dinlemeye zaman ayirmam gerekti3i yoniindeki inancim ya 

da yargim yuziinden, simdi bu gerilimi yasryorum. Bu duygu- 

nun altindaki ihtiyac ne? Sevgi dolu bir iliskiye olan ihtiyacim. 

Olumlu niyetim ise o iliskiyi korumak. Yapabilecegim pratik 

eylem, kiz arkadasimi dinlemeye zaman ayirmak. Gerilim bana 

neye deger verdigimi hatirlatryor. Ona zaman ayirmaya karar 

verince, gerilim yok oluyor. 
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Sadece sorun 

Neredeyse hepimiz hayatimizda duygularimizi hisseder ve bi- 

zim icin ne kadar harika bir is gikardiklarini fark etmeden cok 

hizh hareket ederiz. Ancak zaman zaman kafa karistirici ya da 

aci verici olabilirler. Iste o zaman duygularin sorun oldugunu 

diisiiniiriiz. Aslinda hala bizim icin calisiyorlardir ama ya biz 

onlari anlamayiz ya da onlar tarihi gecmis bir inang ya da yargi 

icerirler. Bu durumlarda, Bes Soru duygularimizi anlamamuiza 

ve kullanmamiza yardim eder. Bir duyguyu giiclii bir sekilde 

hissettigimiz-zaman cevabi zaten bildigimize inanmak kolaydir, 

ama iste asil o zaman duyguyu kontrol etmemiz gerekir. Hangi 

sorunun bize faydali olacagimi bastan bilemeyiz; bu yuzden so- 

rularin tamamini sormaya alisin. Hangisinin ise yarayacagini 

asla bilemezsiniz. 

Bazen ilk soruyu cevaplayamiyormusuz gibi gelir. Bir 

duyguyu neyin tetikledigini bulamayiz. Onu sadece hissederiz. 

Diger zamanlarda tetikleyici bir anlam ifade etmiyor gibi gelir. 

Birinci soruyu cevaplayamadiginizda ya da cevap size 

mantikh gelmediginde, yasadiginiz tecriibenin gecmise ait olma 

ihtimali cok biyiiktur. Arnk duygusal yemeye son verdiginiz icin 

bastirilmis duygularin yankilan yavas yavas serbest kaliyor. O 

duygulan tek tek igsledikce kendinizi cok daha iyi hissedeceksiniz. 

Birinci sorunun cevabini bilmiyorsaniz devam edin ve diger 

sorulari cevaplamaya ¢calisin. Emin degilseniz en iyi tahmininizi 

deneyin. Dogru cevabi hemen bulmaniz gerekmiyor. Olumlu 
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niyeti ve ona ulasmanuzi saglayacak pratik eylemi cozmeyi de- 
nedikce, eyleminize tepki olarak deZisen duygunuzla ilgili daha 
fazla seyin farkinda olma olasihgimiz artacak. Tek yapmaniz 
gereken elinizden gelenin en iyisini yapmak ve Bes Soru’nun 
lsttinden tekrar tekrar gecmek. AciZa cikardigimiz duygular 
mesajlarim adim adim, tek tek ulastiracak ve sizi kendi kisisel 

tatmininize dogru yonlendirecek. 
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Hala katiliyor musunuz? 

icerdikleri inanc ya da yargi yanlis ya da zamani gecmis oldugu 

zaman duygular kafa karistirici, hatta size yardimci olmaktan 

uzak olabilir. ikinci soru o duygunun icindeki inanca hala katilip 

katilmadigimizi kontrol etmemize imkan saglar. Iste size bir 

érmek: Bana gercekten cekici buldugu kadinlara gikma teklif 

etmekten her zaman kacindigim anlatan bir adamla calistim. 

Kadinlarla cok iyi anlasryordu ama onlara gikma teklif etmeyi 

diisiindiigii anda utangachgina yenik diisiiyordu. Utangaghgin 

tetikleyicisinin onlara gikma teklif etme diistincesi oldugu gun 

gibi ortadaydi. Ona ikinci soruyu, yani o duyguya dahil olan 

inancin ne oldugunu sordum. Inang, utang verici bir duruma 

diisece%iydi. Bu da bir baska duygudur. Bu yiizden ona utancin 

icindeki duygunun ne oldugunu sordum. Bu soruyu cevapla- 

makta biraz daha fazla zorlandi, ama sonra inancin reddedilmesi 

durumunda acinin katlanilmaz olacagi diistincesi oldugunu fark 

etti. Ona bunun bugiin de gecerli olup olmadigini sordum. Ce- 

vap hayirdi. Sandigindan daha cesurdu. Duygusunun icindeki 

inanc cocukluk yillarma dayaniyordu. Simdi soruyu kendine bir 

yetiskin olarak sordugunda, o zamandan bu yana cok 6zgiiven 

kazandigini ve artik bu konunun canim sikmadigini fark etti. 

Soru, duygularim giincellenmesine imkan sagladi. Simdi bir 

kadina cikma teklif etme konusunda ne hissettigini sordum. 

“Biraz heyecan,” dedi. “Ama iyi anlamda.” 
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Inancimin tarihi gecmisti. Bunu fark ettigi anda da inanc 
kaybolup gitti. Baska zamanlarda inanclarin kendimize dair 

birtakim beklentiler icerdigini fark ederiz. Size burada verebi- 
leceZim faydalhi bir ipucu var. “-Meli”, “-mah” eklerini arayin. 

Yargilar gogu zaman bu ekleri icerir. Tipki “Minnet duymali- 

yin” ya da “Bunu bilmeliydim” ciimlelerinde oldugu gibi. Her 

“-meli” ve “-mal” sizin disinizda bir yerde var olan bir kurala, 

bir standarda ya da bir otoriteye gonderme yapar. O kural, stan- 

dart ya da otoriteye hala katilp katilmadiginiz kontrol etmeye 

deger. Bazen katilmazsiniz. Ve ona katilmadiginiz zamanlarda 

kalbinizde yer edinmis yepyeni bir duygu kendini gésterme 

ozgurlugiinti kazanir. 
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Duygulari ortaya dokmek 

Diinyaya duygularimiz aracilgiyla anlam yiikleriz. Bu, hissetti- 

Zimiz her seyin dahiyane bir icgorii oldugu anlamina gelmedigi 

gibi her seyi her zaman dogru anladigimiz anlamina da gelmez. 

Duygular bazen bir seyleri agiga cikarir, bazen bizi yanliga 

yonlendirir ama her zaman anlamhdirlar. Hatta bazen duygu- 

lar kendimize ait olmayan yargilar iizerine kurulur. Ornegin 

cofumuzun, ebeveynlerimizden bize bilingsizce gegen inanglar 

iizerine kurulu duygulan vardir. Bes Soru’yu sordugumuz za- 

man 0 inane ve yargilar aciga cikar ve onlari biling duzeyimize 

tasidigimuz icin incelemeye alabiliriz. Duygularimizin igine 

gomiilii inanc ve yargilara artik katilmadigimizi fark edersek 

onlardan kurtulabiliriz. 

Her duyguyu ortaya dokiilmesi gereken bir anlam bitunt 

olarak diisiinmeyi severim. Bes Soru’yu sorarak her defasinda 

bir anlam katmanini acmis olursunuz. Duygular ne kadar kar- 

masik gériiniirse goriinsiin, her zaman netlige giden bir yol 

vardir. Bazen utangachk durumunda oldugu gibi, inang ya da 

yargi aciga cikanildigi zaman arkasinda ortaya doktilecek baska 

bir duygu buluruz. Bazen bu defalarca tekrarlanir; ta ki biz bir 

sakinlik ve anlayis haline ulasana kadar. 
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Duygularimizi islemek bizi tamamlar 

Duygusal becerilerimiz gelistirdikce kendimizi ve diinyay daha 

iyi anlanz. Tipki daha iyi diisiinmeyi 6grendikce daha iyi his- 

setmeyi de 0grenmemiz gibi. Duygulanmuz da bir duyu gibidir; 

onlara dikkat ettikce etrafimizdaki diinyayi daha iyi duyumsar 

ve anlariz. 

Dahasi, duygularimiz bizi kendimize dair daha derin bir 

anlayisa yonlendirir. Ortaya serdigimiz her diisiince bizi degis- 

tirir ve bize yeni bir seyi gosterir. O seyi yakaladigimiz zaman 

her duygudan geriye bizi degistiren bir anlayis kalintis: kalir 

ve hayat zenginlesir. 

Bir duyguyu yok sayarsak, biz ona dikkat etmeye baslayana 

kadar o geri donmeye devam eder. Bu, duygularim tarafindan 

kontrol edilmem gerektigi anlamina gelmez. Dikkatimi onlara 

vermem gerektigi anlamina gelir. Orne%in bir defasinda yeni bir 

ig konusunda bir dostuma yardim etmeye karar vermistim. lyi 

bir fikirdi ve basarili olacagini diisiinmiistiim. Bir parca korku 

duyduysam da kenara ittim. Korkuya degil, basarrya odaklan- 

mak istedim. Is cok zamanimi ve dikkatimi aldi ama basanya 

ulasamadi. Geriye dontip baknhgimda, korkumun bir mesaj 

icerdigini goriiyorum. Isin iyi bir fikir oldugunu diisiinmiistiim 

ama tutku hissetmemistim. Korkum beni korumaya calisiyordu, 

ciinkii duygusal diizeyde yargim onu yeterince O(nemsemedigim 

yonundeydi. 
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Her yeni duygusal anlayis degerlerimizi de etkiler ve gelis- 

tirir. Bunu yavas yavas kendi ihtiyaclarini karsilamaktan bas- 

kalarinin sevgi ve dostluguna deger vermeyi ogrenmeye gecen 

cocuklarda goriiriiz. Yetiskinlige gecerken duygusal egitim de 

siirer. Ve duygularimizdan ne kadar ders alirsak gelecekteki 

karar siireclerimizde bize saglayacaklan bilgelik ve rehberlik 

de o kadar artar. — 
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Gerceklik kontrolii 

An itibartyla sdyle diisiinmeye baslamis olabilirsiniz: “Bir da- 

kika, duygular bizi gercek benligimizle temasa sokan ve tam 

potansiyelimizi yakalamamiza yardim eden harika ve faydali 

mesajlarsa, neden bu kadar cok kisi onlardan kacinmak icin bu 

kadar cok zaman harciyor? Ve neden bu kadar cok rahatsiz edici 

duygu var? Kendimizi sikkin, yalniz ya da iizgiin hissetmekten 

ne tur harika mesajlar aliyor olabiliriz?” 

Tamamen yerinde olan bazi iiziintiilii duygular vardir. Sev- 

digimiz biri 6ldiiZiinde keder hissetmemiz dogrudur. Uziintii 

o kisinin bizim icin degerini onaylar ve kaybimizi kabullenme- 

mize adim adim yardim eder. Keder, hiiziin, 6fke ve hatta can 

sikintisinin degeri vardir ama onlara takilip kalmak zorunda 

degiliz. Anlam ve Onemlerini kabullendigimiz zaman yola devam 

etmekte Ozgiriuz. 

Insanlar rahatsiz edici duygulardan sadece rahatsiz olduklan 

icin kaqinirlar ama onlardan sadece kactiklan zaman zarara 

ugrarlar. Ciinkii o rahatsizligin bir amaci vardir. Bir geylerin 

degisme zamaninin geldigini isaret eder. Bu bir kaybin kabulle- 

nilmesi de olabilir, duygudaki yarginin ya da inancin degismesi 

de. Davranisimizin degisme zamani gelmis de olabilir. Bes Soru, 

neyin degismesi gerektigini ogrenmemize yardim eder ve dogu 

degisim gerceklesince duygu da de@isir. 
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Duygulari degistirmek 

Duygulanmuz deneyimlerimizi bastan sona renklendirir. Kendi- 

mizi hiiziinlii ya da yalniz hissettigimizde biisbitiin tizgiin ya da 

yalniz hissederiz. Bu yeni bir fikre kapilmak gibi degildir. Daha 

cok, gordiigiimiiz her seyi etkileyen bir renk filtresi gibidir. Bu da 

sikhkla su anda hissettigimiz duygu kaliciymis ya da “gercegin 

ta kendisiymis” gibi hissetmemize ve davranmamuza neden olur. 

Pekala, bu elbette dogrudur, hissettiginiz sey budur ama degise- 

bilir. Her an degisebilir. Bu gercek, duygular her seyi kapsayici 

oldugu icin kolayca gormezden gelinebilir. Dahasi, duygular 

rasyonel degildir ve sagduyudan daha giicliidiir. Bosanma gibi 

stresli durumlarda insanlar kendilerine ya da cocuklarina cok 

iyi gelmeyecek seyler sdyleyebilir, yapabilir ve hatta rasyonel 

davrandiklarini iddia edebilirler. Duygular deneyimlerimize 

Oylesine hakim olabilir ki zihnimiz hissettiklerimizi makul 

kilacak nedenler uydurmaya baslar. 

Kendinizi iyi hissettiginizde dinya iyi bir yer gibi gorinur. 

KOotii hissettiginizde ise kotii bir yere doniisiir. Bu yiizden iyi 

hissetme becerinizi en iist tizeye clkarmak cok mantikhdir. Isi 

krize girdigi zaman olumlu yonde heyecan duyan cok basarili 

bir dostum var. Yeniliklerden ve coziim bulmak icin gereken 

yaraticiliktan keyif duyan biri. 

Pek cok duygu anhk olarak degisir. Ayrica bize gonderdikleri 

mesaji kavradigimiz zaman da de@isirler. Bu yiizden herhangi 

bir duyguyu degistirmenin anahtari mesaji anlamaktir. Bu da 
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o duyguya dogru dénmemiz ve onu reddetmeden ya da yargi- 
lamadan hissetmemiz gerekti3i anlamina gelir. Sadece hissedin 
ve Beg Soru’yu sorun. Bazen sorulari tekrar tekrar sormamiz 

gerekir. Cogu kez biz sorular sorarken duygular degisir. Ama 

nereden baslarsaniz baslayin duygularimizi hissedip tecriibe 

ettikce i¢lerindeki yargiyi kesfedebilir ve sizin icin hala gecerli 

olup olmadiklarini bulabilirsiniz. Yargilar dogru degilse onlan 

bir kenara birakabilirsiniz ve duygu degisir. Dogruysalar onlan 

kabul edebilirsiniz, siz degisirsiniz, degerleriniz de degisir. Her 

iki durumda da daha iyi hissedeceksiniz. 
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Kaginma 

insan faaliyetlerinin biiyiik kisnn dikkatimizi duygularumizdan 

uzaklastirmak ve baska duygular ya da faaliyetlerle onlarin 

iistiinii Ortmeye yOneliktir. O kadar ki bunu yapmayi aligkanhik 

haline getiririz. Ama hissetmezsek biiyiiyemeyiz. Ve aym duy- 

gular ortaya cikmaya ve biz onlari fark edene kadar dikkatimizi 

cekmek icin cabalamaya devam eder. 

Yine, “Eger duygularin bize sunacagi bu kadar gok seyi varsa, 

neden insanlarin bircok eylemi onlardan kaginmaya yonelik?” 

diye sorabilirsiniz. 

Disaridaki biiyiik nedenlerden biri paradir. Terapi disinda 

insanlarin kendilerini anlamalarina yardim etme isinde cok 

az para var. Mutsuz ya da hosnutsuz insanlara gecici bir sure 

kendilerini daha iyi hissetmelerini saglayacak seyler satmakta 

ise cok iyi para var. Yiyecekler, moda, alisveris, i¢ki ve uyus- 

turucu. Hepsi insanlara gecici bir sarhosluk yasatiyor. Etkisi 

gecince —ki eninde sonunda gecer— daha fazlasi icin tekrar bir 

seylere basvurabilirler. Bu siirekli is demektir. Ekonomik agi- 

dan akla yatkan gelir. Insanlar tiiketim mallarindan haz alir ve 

kimliklerini yaratmak ve giiclendirmek icin markalan kullanir. 

Duygulardan kaginmamuzin bir diger biyiik nedeni cogumu- 

zun kendini hafife almasidir. Duygulanmuzin bize anlatiiklariyla 

bas edemeyecegimizden korkariz. Bu korku diistik 6zgiivenle 

ve kendimize duydugumuz sevgi ve given eksikligiyle ilgilidir. 

Ve bu, nesilden nesle gecen, asirlardir siiregelen bir insan 
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sorunudur. Bu gorece varliklh ve huzurlu zamanlarda, o eski 
ve insanin kendi kendini yenmesine neden olan aliskanhiklan 

degistirme firsati saklidir. 

Bu sistem kendinizi icten iyi hissetmenize yardimc olacak. 

Dahasi, kendi duygularinizi isledikce kendinizi daha iyi hissede- 

ceksiniz ve bir imaj olusturmak icin markalara ya da sahip olma 

duygusuna ihtiyaciniz olmayacak. Gercek benliginizin gecmiste _ 

kurmaya calistirdiginiz her tiirlii imajdan daha sevilebilir ve 

cekici oldugunu kesfedeceksiniz. 
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Duygularin izini surmek 

Bildigimiz gibi psikologlar dlciilebilir olanin yapilabilir de oldu- 

Sunu ortaya koydu. Bu, daha tatmin edici ve saglikh beslenmeye 

gecmek kadar duygusal deneyiminizi degistirme konusunda da 

gecerli. Bu nedenle sizden her giin duygulariiz arasinda en cok 

One cikani yazmanizi istiyorum. Bu cok kisisel bir sey; dogrusu 

ya da yanlisi yok. Sadece hissettiklerinizi yazin yeter. Zaman 

gectikce aliskanhiklan fark etmeye baslayacaksiniz ve bir sure 

sonra geriye doniip ilerlemenizin izini siirmek faydali olabilir. 

Ama su anda tek yapmaniz gereken duygusal deneyiminizin en 

kayda deger kasimlarini kagada dékmek. Isterseniz uzun bir yaz1 

da yazabilirsiniz ama bir ya da iki climle de yeterli olacaktr. 

DUYGUSAL BASARI TAKViMi 
ve giin, duygusal deneyiminizde ¢ one sikan kismi 

kagida dokiin. 

| Oniimiizdeke d dart hafta Eeeae bunu her giin 

en 
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Kendi kendinizi sabote etmeye son 

Kendi kendini sabote etmek, pek cok insan icin bir gizemdir. 

Insan neden kendi istedii seylere ulasmasina engel olur? Hele 

ki bir seyleri yoluna koymak icin onca caba harcadiktan sonra. 

Nasil olur da bunu tekrar tekrar yapar? Neler oluyor? Sanki bir 

tarafi basarmasini isterken, diger tarafi basarisiz olmak ister. 

“Kendi kendini sabote etmek” de buradan gelir. 

Burada taraflardan s6z ederken farkh parcalara boliinme- 

mizi kastetmiyorum. Sadece birbiriyle celisen iki fark arzumuz 

olabileceginden bahsediyorum. Kendi kendini sabote etmekle 

ilgili su temel gercegi kavramak, bu gizemi anlaml: hale getir- 

mede hayati Onem tastyor. ; 

Islevsiz davranislarin hepsinde olumlu bir niyet 

vardir. 

Sabotaj davranisini harekete geciren parca aslinda bize 

yardimci olmaya ¢alisiyordur. Zayiflama seminerlerimde bunun 

yiizlerce farkh sekilde oldugunu kesfettim. Ornefin aylarca diyet 

yapan bir kadinla calistim. Ince goriindiizii bir giin bir adam 

onunla flort etmeye calisinca, yeme mecburiyeti hissetmisti. 

Gecmiste, cok zayifken bir iliski yasamist. Kocasini seviyordu 

ve onu tekrar yemeye iten yani aslinda evliligini korumaya 

calisryordu. 
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Tanistigim bir baska kadin yine bu tiir davranuslar icin iyi 

bir ornekti. Bana Seni Zayiflatabilirim’i aldigim1 ama kitabin 

ise yaramadigini soyledi. Tabii bir seyin neden ise yaramadigini 

6grenmek isterim ki onu daha iyi hale getirebileyim. Bu yiizden 

ona ne oldugunu sordum. CD’yi dinlemedigi ortaya cikt. Bir 

kere bile. Ise yaramamasinin aciklamasi buydu. Talimatlara 

uymamusti. Nedenini 6grenmek istedim. Bu ytizden tisteledim 

ve Trans’! neden hic dinlemedigini sordum. 

“Cunkti cikolatadan nefret etmeme neden olacaksin1z,” 

diye yanitladi. Cevabi, bana kitabi da diizgiin bir sekilde oku- 

madigini gosterdi. Bununla birlikte, bir yaninin onu korumaya 

calistigini anliyordum. Cikolata yemek onu rahatlatiyor ve ona 

haz veriyordu. Ve bir yani o hazzi ve rahatlamayi kaybetmesini 

istemiyordu. O yaninin, hala cikolata yiyebilecegini ve baska 

kaynaklardan daha fazla haz ve rahatlama salayabilece#ini 

bilmesi gerekiyordu. 

Insanlar siirekli kendilerine hedefler koyar ama o hedeflere 

asla ulasamazlar, ciinkii basarmak iizere olduklarim fark ettikleri 

anda basarisiz olmak icin korkunc bir mecburiyet hissederler. 

Kendi baganlarinin kuyusunu kazmaya koyulurlar. Neredeyse 

her defasinda basaril olacakken son anda her seyi mahveden 

bir adamla tanistim. Hipnotik gerileme teknigini kullanarak, 

cocukken annesine basarih olmak istedigini s6yledigini kesfettik. 

Annesi ona, “Ah, bagarili olmak istemezsin. Basan insanlar 

kalp krizi gecirir,” demisti. Bu yiizden basanya ramak kala, 

bilingalti onu korumaya calistif icin basarisiz olmasina neden 
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oluyordu. Bilingli diisiintince bunun sagma oldugunu biliriz. 

Ancak bilincalt: mantikh degildir. Amac odakhdir. 

Baska insanlar gecmiste basarisizlik yasamis ve bu onlan 

gercekten incitmistir. Ve hedeflerine yaklastikca basarisizhk 

duygusu daha da aci verici bir hal almistir. Bu nedenle bilingalt- 

lan onlari basanisizhgi fazla aci verici bir hal almadan cabucak 

devreye sokmaya calisir. Her seyi erteleyen insanlar da béyledir. 

Tembel deildirler, sadece gecmiste bir noktada cok canlan 

yandigi igin basarisizhktan korkarlar. Korktuklan basansizhk 

acisindan kaginmak icin baslamay) siirekli ertelerler. Biitiin bu 

orneklerdeki davranislar kendi kendini sabote etmeye benzer, 

ama arkasinda olumlu bir kendini koruma niyeti yatar. 

Bir diger kendi kendini sabote etme tiirii de cok uzun sii- 

redir fazla kilolu olan insanlarin bilincaltinda “gercek ben” in 

fazla kilolu oldugu inancini tasimalandir. Sisman olmaktan 

hoslanmazlar; kendilerini cok fazla elestiriyor olabilirler ama 

bilingaltlarmda beden bicimlerine uyum sagladiklan icin gizliinanc 

olusturulmustur. Bu yiizden, kilo verdikleri zaman zihinlerinin 

bir pargasi gercek benliklerini terk ettiklerini hisseder ve gercek 

ben olduguna inandigi seyi korumak icin yemek ister. Burada 

da olumsuz bir sonuc¢ ama olumlu bir niyet s6z konusudur. 

Bazi insanlar arkadaslartyla bir restoranda yemek yerken bile 

diyetlerine siki sikiya bagh kahrlar. Kalori sayar, bol bol sebze 

yerler. Patates kizartmasi, ekmek ya da tath yemezler. Sonra 

eve gider, koca bir paket biskiiviyi ya da bir pastanin tamamin1 

yerler. Bu da kendi kendini sabote etmek gibi goriiniir. Bir in- 
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san bunu neden yapar? Bunu yapmalarimin nedeni yaptiklan 

diyetin onlari strese sokmasi ve stres kontrolii yontemlerinin 

yemek olmasidir. Unutmayin ki bilingaltt amaca odakhdir ama 

mantikh degildir. Bu insanlar “Kendi kuyumu kazmaliyim” ya 

da “Yemek yemeliyim” diye diisiinmiiyorlar. Bir yanlan kilo 

vermeye, diger yanlani stresi kontrol etmeye calistyor. Bunun bir 

ayaginiz gaz pedalinda, bir ayaginiz frende araba kullanmaktan 

farki yok. Sadece arabaya zarar veriyor, o kadar. 
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Kendi kendini sabote etmeye son vermek 

Kendi kendini sabote etmek beynimizin calisma seklinin ta- 

lihsiz bir sonucudur ama kacinilmaz ya da tedavi edilemez 

degildir. Dostum Dr. Richard Bandler kendi kendini sabote 

etmeye motivasyonumuzun farkli kisimlarim ya da yonlerini 

bir araya getirerek son veren harika bir teknik gelistirdi. Bu 

teknigi de CD’ye koydum ve asagida yazdim. Bazi insanlar 

talimatlar1 okuyup egzersize kolaylikla baslayabiliyor. Ancak 

pek cok insan bana egzersiz sirasinda rehberlik almayi tercih 

ettigini soyliiyor. Bu yiizden sizi neyin bekledigini bilmek icin 

simdi hitfen talimatlari okuyun, sonra gevseyin ve size yardim 

etmeme izin verin. 
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KENDi KENDiNi SABOTE ETMEYE SON VERMEK 

Bu egzersizi kendi kendinizi sabote etme diirtiistinui hissettiginiz 

her an kullanabilirsiniz. 

Kendi kendinizi sabote etme durtlstine sahip bir yaninizi 

belirleyin. Birden fazlaysa simdilik birini secin. 

Simdi bilingaltinizdan onun tam ziddi olan bir yaninizi, 

Ornegin ideal kilonuza ulasmanizi, duygularinizla tamamen 

temas halinde olmanizi ve duygularinizin kontrolliinii ele 

gecirmenizi isteyen yaninizi belirlemesini isteyin. 

Ellerinizi avug icleriniz Gne bakacak sekilde 6niiniize 

koyun. Sizi sabote etmek isteyen yaninizin sol elinizde, 

hedefinize ulasmanizi isteyen yaninizin sag elinizde 

-oldugunu hayal edin. 

Ki 

4. Her iki yaninizin da sizinle ilgili olumlu bir niyeti var, ancak 

farkli sekillerde hareket ediyorlar. Bu niyetlerin ne oldugunu 

bilmeniz gerekmiyor ama olumlu niyetlerinin oldugunu 
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aklinizda tutarak iki elinizi yavas¢a, sizi rahatsiz etmeyecek 

bir hizla bir araya getirin. Bunu yapmak, bilingaltiniza, iki 

yaniniz arasinda her ikisinin de olumlu 

niyetlerini gerceklestirmenin yeni bir 

yolunu bulacak bir birlik saglamasi 

talimatini veriyor. Boylece, 6rnegin 

hem zayiflayip hem de kendinizi 

guvende hissetmenize imkan 

sagliyor. 

5. Elleriniz kavusunca bilingalti- 

nizin ve bu iki yaninizin butiin 

olumlu niyetlerini kendi kendinizi 

sabote etmeden gerceklestirmek 

uzere, onlara birlikte hareket edebilecekleri yollar bulma- 

lari icin zaman tantyin. 

6. Gereken strenin tamamlandidini hissettiginiz zaman —belki 

bir tik, bir sicaklik hissi ya da birlikte caligabileceklerine 

dair bir his olabilir— ellerinizi gogsUniize gotiiriin, bu yeni 

birlesen kismi icinize alin ve size ne kadar 

iyi geldigini fark edin. 

7. Simdi bir an durun ve hayatinizi az 

Once bitunlesen bu motivasyonun 

faydasiyla yasadiginizi hayal edin. 

Kendinizi zayiflamada, duygusal 

6zgurlukte ve hayatinizin her 

alaninda basariya giden yolun 

sonuna kadar giderken gorun. 
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Kendi kendini sabote etmenin baska tetikleyicileri ve bu 

tetikleyicilerle bas etmenin farkh yollari da var. Asagidaki ki- 

simda bunlarin ardinda yatan temel psikolojiyi ele alryor ve en 

yaygin olanlan yenmenin basit yollarimi siraliyorum. 
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Otomasyon 

Pek cogumuz kazara amacimuza ters diisen aliskanhklar birik- 

tirmisizdir. Kimileri eve gelip televizyon karsisinda bir bira, bir 

kadeh sarap ya da biiyiik bir paket cipsle gevsemeyi sever. Ac 

degildirler, alkole ihtiyaclan yoktur ama televizyon, alkol ve cips 

fikrini gevsemekle bagdastrmislardir. Bu arada kendinizi bu tiir 

bir sey yaparken bulursaniz ¢6ziimii cok basit. Televizyonu agma- 

dan once 20 dakikanizi ayirip Trans’: dinleyin. Boylece kendinize 

gerektigi gibi, derin ve saghkh bir gevseme saglarsiniz ve bira ya da 

cipse gerek duymadan televizyon seyretmenin tadim cikarirsiniz. 

Bazi insanlar streslerinden kurtulmak icin eve gelmeyi 

beklemez. Seminerlerimde strese kapildig1 anda basvurmak 

icin ofiste bir cikolata cekmecesi, bir paket kurabiye ya da gizli 

bir yiyecek zulasi bulunduran diinyanin dort bir yanindan ka- 

dinlarla karsilastim. Cok fazla yemeye calismiyorlardi; sadece 

duygularini degistirmenin bir yolunu bulmuslardi. 

Kendi kendini sabote etmek, kasitli bir her seyi mahvetme 

eylemi degildir. Sadece farkh yanlarimiz bize birbiriyle celisen 

yollardan yardim etmeye calistyordur. Bu davranislari bilingli 

olarak secmedigimiz icin esrarengiz goruntrler. Bu davranislar 

otomatiklesmistir. Zihnimizi bu kadar hizh ve ise yarar kilan 

aliskanhk olusturma mekanizmasi, biz onlari1 segmesek ya da 

artik istemesek bile siirecleri otomatiklestirir. Bu mekanizmalarin 

bize nasil celme takabildigine bakacak ve buna son vermek icin 

onlari degistirecegiz. 
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Cagrisim 

Belki de beynin en temel fonksiyonu cagrisimdir. Siirekli olarak 

cagrisimlar yaratiriz. En basit haliyle iki seyi birlikte algiladigimiz 

zaman, birini bir sonraki algilayisimizda digerini de hatirlariz. 

Ayni anda uyanan iki giiclii duygu varsa hatirlama olasiligi ar- 

tar. Bunun en tinlii 6rnegi Rus psikolog Ivan Pavlov’un yaptizi 

deneydir. Pavlov, képeklerini her besleyisinde bir zil calardh. 

Cok kisa bir siire sonra zil caldigi anda képeklerinin a8zindan 

salya akmaya basladi. 

Iki seyi ne kadar cok bir arada algilarsak aradaki bag giiclenir 
ve ikisinden birinin tek basina algilanmasinin digerini aklimiza 

getirmesi olasiligi artar. 

Psikolojik agidan bu baglantilar beyninizde birbiriyle ile- 

tisim kuran bir noron dizisine karsihk gelir. Baglanti ne kadar 

sik algilamr ya da hatirlamirsa néronlar o kadar sik iletisim 

kurar ve iletisim o kadar akici ve hizh bir hal alir. Sinirsel bir 

yol yaratilmis olur ve o yol her kullanilsinda giiclenir. 

Cagnisimlar diinyaya anlam vermemize ve yolumuzu giiven 
iginde bulmamiza yardim eder. Alev goriintiisiinii istyla, korna 

sesini uyartyla bagdastirmamuz cok faydalidir. Ama cagrigim 

kurma sireci ayirimci degildir. Zihin sadece faydah ca$risumlar 

kurmaz. Faydah ya da ise yarar olup olmadigina aldirmadan 

her giin yeni cagrigimlar kurmaya devam eder. 
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Momentum 

Zihnimizin bir momentumu var. Uyanik oldugumuz zaman ne- 

redeyse her an diisiiniirtiz ve giin boyunca bir diisiince digerine 

yol acar ve bu béyle siiriip gider. Uyamik ve farkinda olan ama 

diisinmeyen bir zihin halini yasamak cok nadir rastlanan ve 

genellikle ciddi bir egitim gerektiren bir durumdur. 

Momentum ve c¢agrisimlar bir araya gelerek kendi kendini 

sabote etmenin en basit ve en yaygin seklini yaratirlar. Duygu- 

sal yeme aliskanhgina sahip oldugunuz o eski giinlerde, yemek 

hayatinizdaki her tiirlii seyle gelisigiizel bir ca&risim kazanmist. 

Bir muzik parcasi, Oniinden gectiginiz bir kafe, caninizi sikan bir 

patron, bir arkadasi diisiinmek, bir tatili hatirlamak. Duygusal 

yeme, keyfi olarak bir siirii seyle bagdastimlmisti. Giindelik 

hayatinizda o seylerden herhangi birine rastladiginizda ya da 

sadece akliniza geldiklerinde, duygusal yeme anilarini ve istegini 

uyandirabiliyorlardi. Hayatinizin dort bir yanina, herhangi bir 

noktada tetiklenebilecek rastgele duygusal yeme cagrisimlari 

saciliydi. Bu cagrisimlarin cogunun yemeyle, yiyecekle, duygu- 

larla ya da kiloyla bir ilgisi yoktu; duygusal yemeyi iceren eski 

hayat tarzinizin bir parcastydilar, o kadar. 

Duygusal yemeye son verirken onunla bagdastirilmis bii- 

tiin aliskanhklarin da degismesi gerekir. Nerede, ne zaman ya 

da nasil tetiklenecegini Ongormenin imkansiz oldugu pek cok 

potansiyel cagrisim soz konusudur. Kulaga kabus gibi geliyor 
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ve muhtemelen siz bu sistemi kullanmaya baslamadan once 

gercekten 6yleydi. 

Fakat ¢6ziim cok basit. Ne cagrisim siireciyle ne de zihnin 

momentumuyla bas edebiliriz. Bu yiizden onlar kullanacagiz. 

Cozumti yaratmak icin sorunu yaratan giicleri kullanacagiz. 

Duygusal yeme diirtiistiniin daha faydali bir sonuca gikmasi 

icin yeni bir sinirsel yol yaratacagiz. 
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Hayal gucu 

Simdi etrafiniza bakin. Cay kasigindan goékdelene kadar iiretilen 

her sey, bir zamanlar sadece birinin aklindaki bir fikirdi. Vahsi 

dogada yasamuyorsaniz, etrafinizdaki arazi bile basta sadece bir 

diisiinceden ibaret olan bir insan miidahalesiyle bicimlendi. 

Yarattigimiz ne varsa Once hayal ettik. 

Ancak hayal giicii sadece makineler, binalar ya da sanat 

eserleri yaratmaz. Hayal giicti giindelik ahskanhk ve cagnsimlarla 

kolayca harekete gecer. Eski aliskanhklardan biri de duygusal 

yemeydi. Eskiden, duygusal yeme aliskanhgina sahipken bir 

seyler yediginizi eyleme doniistiirmeden cok once hayal ettiginizi 

animsayabilirsiniz. 

Diisiincenin kalorisi olmadigi icin bunun sorun olmadigini 

diistinmiis olabilirsiniz. Ancak belli bir norolojik duzeyde zih- 

nin gercek bir olayla, canh bir sekilde hayal edilmis bir olayi 

birbirinden ayirmadigim biliyoruz. Yeme eylemini hayal etmek, 

aliskanhgi en az gercekten yemek kadar pekistiriyor. Yeni ve 

daha saglikh beslenme aliskanliginizi pekistirmek icin hayal 

giictintize rehberlik etmemiz gerek. 

Nasil zihnin diisiinmesine engel olamiyorsak hayal gictintin 

calismasini da engelleyemeyiz. Coziim, hayal giicunui yeniden 

yonlendirmektir. Bu yiizden yemeyi hayal etmek yerine cok 

daha iyi bir seyi hayal etmeyi 6grenmeliyiz. 
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Sabote edici dlistinceyi nasil durdurabiliriz? 

Otomasyon, ¢agrisim, momentum ve hayal giicii bir araya 

gelerek “sabote edici diisiince” adini verdigimiz seyi yaratir. 

Eski duygusal aliskanhklar zihnin akilci kismini etkiledigi icin 

insanlar kendilerini iyi yonde degisme kararlarmdan caymak 

icin nedenler uydururken bulur. Bu diisiinceler gercekte iste- 

diklerinin tam ziddidir. Bu diisiince tipi cok yaygin, cok yorucu 

ve tamamen faydasizdir. En yaygin tiirlerini asagida listeledim. 

Aralarindan size uygun olanlar var mi diye bakin. Varsa, kur- 

tulmak icin altindaki ¢6ziimii kullanin. 
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Sabote Edici Diisiince 1 

Serbest cagrisim 

Serbest cagrisim, canimuz bir sey yemek istemedi#i icin zihnimiz 

—sanki bir 6nemi yokmus gibi- eski aliskanhiklann etrafinda 

dolastigi zamanlarda yasamir. Ornein, bir pastanenin Oniin- 

den gecer ve limonlu turtaya bakariz. Normalde bu tiir bir sey 

yemedigimiz icin turta g6ziimiize bir hayli masum goriiniir. 

“Tadi nasil acaba?” diye diisiintiriiz ve sirf meraktan iceri girer 

ve fiyatini sorariz. “Ah, cok degilmis,” diye diisiiniirtiz. Hem 

satic1 kadin da cok sevecendir ve bir anda, rastgele diisiince- 

leri dikkate aldigimiz icin kendimizi istemedigimiz ve ihtiyac 

duymadigimiz bir seyi yemenin esiginde buluruz. 

-Unutmayin, gercek achik sagrisimla tetiklenmez. 

Yavas yavas gelir ve israrcidir. 
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Sabote Edici Diisiince 2 

Cok iyi gidiyorum, bir 6dulU hak ettim 

Bu temanimn bir stirti farkh sekli var. Pek cok insan ne kadar cabuk 

degisebildigine sasirip kaliyor ve hizli basarinin sarhosluguna 

kapiliyor. Eski iblislerle yiizlesip artik eskisi kadar korkutucu 

olmadiklarini kesfettiginiz zaman kendinizi epey iyi hissedersiniz. 

Ve sadece birkacg giin saglikh beslendiginiz zaman viicudunuzu 

daha iyi hissetmeye baslarsiniz. Iste bu diisiince bicimi béyle 

zamanlarda devreye girer. “Bak, cok iyi gidiyorum,” der zihin. 

“Haydi bunu kutlayalim. Yemek yiyerek!” 

Ya da belki de biraz yorgun hissediyorsunuzdur. “Cok ¢a- 

higstim,” der zihin. “Simdi bir 6diilii hak ettim. Eski giinlerdeki 

gibi bir ziyafet cekelim!” 

Bir baska versiyon da s6yle baslar. “Yeni yasam tarzimla 

koskoca bir ayi geride biraktim. Harika hissediyorum. Daha 

hafifim, kendimi ve duygularimi cok daha fazla anlyorum. Bu 

kilometre tasim kutlamak icin bir seyler hak ediyorum. Neden 

cok yemeyeyim?” 

, ¢6zUm | - 
Bu kutlama ya da édiillendirme seklinin, yiyecolionn _ 

size kendinizi suclu hissettiren bir haz oldugu gecmis 

dénemlerden geldigini gérmelisiniz. _ 

Artik yiyeceklerin tadini her giin cikarabilirsiniz. 

reine yapmanin daha biiyiik ve daha iyi bir 

yolunu bulmalisinizt 
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Sabote Edici Diisiince 3 

Minicik bir pargadan zarar gelmez 

Bazen beklenmedik bir anda eski diisiinceler ortaya cikar ve 

zihniniz, “Hey, minik bir parcadan bir sey olmaz,” diye diisii- 

niir. Orne%in duygusal yeme giinlerinizde bir paket biskiivinin 

tamamiuni yiyorsaniz, kendinizi siipermarkette bir pakete bakip, 

“Hey, bir biskiividen zarar gelmez,” diye diisiiniirken bulabilir- 

siniz. Mantiken hakhsinizdir. Ama bu mantikh bir durum de@il. 

Ik diisiince “Aciktim” olmadi®) icin, zihnin eski duygusal yeme 

aliskanhgini stirdiirmek icin bir gerekce uydurdugunu anlamak 

zor degil. Ac deilseniz yemeye hic gerek yok. Zarar biskiividen 

degil, eski ahskanhklarin beslenmesinden gelir. 

Bu diisiincenin bir diger ilginc yani da olumlu bir anlamin 

olumsuz bir ctimleyle ifade edilmesidir: Zarar gelmez. Peki ne 

fayda gelir? Bu tiir ifadelere her zaman dikkatle bakin ve olumlu 

arzuyu arayin. Bir biskiivi mi yemek istiyorsunuz? Bu faydadan 

sayilmaz. Istediginiz gercekten bu mu? Belki de kendinizi daha 

iyi hissetmek istiyorsunuzdur? Belki de aslinda birine sarilmak 

istiyorsunuzdur. 

¢6zUM | 
asker ve sundan bir zarar gelmez,’ diye diisiintirken : 

_-yakaladiginiz zaman kendinize iki soru sorun: 

i. 1 Bunu olumlu bir ciimleyle ifade edersem nasil olur? — 

: 2. Gercekte istedigim nedir? 
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Sabote Edici Diisiince 4 

Bu sayilmaz 

Yeni aligskanhklarinizi olusturdugunuzda eskilerin kaybolup 

gitmesi biraz zaman alir. Zihin eski aliskanliklara tutunma 

egilimindedir ama yeni davranislarinizla bloke olur. Bu yiizden 

dénme dolap usuliiyle o aliskanhklan geri almaya calisir. Ornegin 

eski duygusal yeme aliskanliginizin cikolatanin, cikolatali pas- 

talarin ve cikolatali igeceklerin etrafinda dondtigiinti varsayin. 

Artik 6niintize baktyor ve kendinizi harika hissediyorsunuz. Her 

sey cok iyi gidiyor. Bir giin kendinizi tath hayalleri kurarken 

bulursunuz. Normalde tatli yememenize ragmen 6gle yemeginin 

usttine bir tath siparis edersiniz. Birkag lokma yer, doydugunuzu 

hissedersiniz ama kendinizi, “Eh, bu cikolata olmadigina gore 

sayilmaz,” diye diistiniirken bulursunuz. 
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Bu, eski ve k6tii diyet giinlerinden kalma bir diisiincedir. 
Keyfi bir rejime ya da kalori saymaya uydugunuz zaman bir 
seyler sayihr ya da sayilmaz. Bunu artik geride biraktiniz. Asil 
sorulacak sorular “Karnim ac mi?” ve “Bu lokma gercekten bana 
keyif verecek mi?” olmah.. 

¢0ZUM © 
_ Kendinizi bir seyin “ sayilip sayilmadiij” diistincesine 

— kaptirmayin. Déort Altin Kural’a uyun, Hepsi bu. 

lakasiz konulara kafa yormak kafa karistiric e 

nir | Pezucudut Siz kurallardan meyin 
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Sabote Edici Diisuince 5 

Bu benim elimde olan bir sey degil, sadece bir i¢gudu 

Bu diisiince, arzular kendiliginden dogdugu icin sonucun kont- 

rol edilemez oldugu inancina dayamir. Aslinda her tiir diistince 

zihnimize davetsizce siiziiliir ve sonrasinda ya kaybolup gider 

ya da unutulur. Zihnin burada uyguladigi normal siirece simsiki 

tutunup onu ayn: sekilde davranmak icin bir bahane olarak 

kullanmaya calismaktadir. Ama bir diisiincenin kendiliginden 

dogmasi, ona gore hareket etme mecburiyetinde oldugumuz 

anlamina gelmez. Anlik gelisen diisiinceler iizerinde soz sahibi 

degiliz ama tepkilerimiz iizerinde soz hakkimziz var. 

¢OZUM © 
Dort Altin Kural’a baglikalin! _ 

Unutmayin, gercek aclik cagrisimla tetiklenmez. 

Yavas yavas gelir ve israrcidir. © 
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Sabote Edici Diisiince 6 

Ben sadece tanidik bir seyler hissetmek istiyorum 

Cok degisiyorsunuz. Duygusal yemenin hayatinizdaki etkisi cok 

buyuktu. Ondan kurtulmak hayatta yeni bir baslangic yapmak 

gibi. Simdi artik gevsemek icin, calismak ve daha iyi hissetmek 

igin yeni yoOntemleriniz var. Bu kadar yeniligin arasinda bir 

noktada tanidik bir seyler hissetmek isteyebilirsiniz. Duygusal 

yeme tanidik bir rahatlama bicimiydi. 

¢6zUM 
- Bu kadar cok degisim arasinda tanidik bir tecriibe 

yasamak rahatlatici olabilir. Bu arzuya karst _ 

koymayin ama rahatlatici ve tanidik gelen farkl bir 

tecriibe bulun. Bu iyi bir kitapla ya da en sevdiginiz 

DVD’yle kanepeye kivrilmak olabilir. Eski bir 

dostu aramak olabilir. Hatta sabah en sevdiginiz 

kiyafetlerinizi giyerken biraz fazladan 6zen 

_ gdstermek gibi cok daha basit bir sey bile olabilir. 
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Sabote Edici Diistince 7 

Girdap 

Bazen bir diistince aklinizda takili kalir. Diisitinmeden duramaz- 

siniz. Eger bu diisiince yemekle ilgiliyse sinir bozucu olabilir. 

Bana gore fikir akliniza degil, akliniz fikre takih kalmistir. Ne 

yana donerseniz ayni diisiince siirekli ortaya cikmaya devam 

eder. Yok saymaya calisirsiniz ama iki dakika sonra geri gelir. 

¢OZUM: GIRDAPTAN KACIN 

Bu durum hayal giicliniin iradeden daha giicli 

olmas sir in bir Srnegi oldugu i igin onunla bas etmede — 

hayal giiciinden faydalanacagiz. Her til fikir 

zihnimizde gériintii veya sézciiklerden ya da ikisinin 

Cabeeee olusu. ts 
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3. Son olarak onu bir posta 

pulu boyutuna gelene 

_ kadar kiiciiltin ve ~ 

~ kendinizden cok¢ok 
uzaga gonderin. 

4. Eger diisiince 

kelimelerden olusuyorsa, onlari duymak icin zihnimizde 

bir ses kullaniniz. O sesi nerede duydugunuza dikkat edin 

ve sonra onu zihninizden disari cikararak basparmaginizin 

ucundan geliyormus gibi diisiiniin. 

et a 
» pasta pasta ) 
( pasta 
> pasta pasta 

See 
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156 @ DUYGUSAL YEMEDEN KURTULMA 

Maymun Zihni 

Binlerce yil once Buda insan bilincini, dikkat cekmek icin sa- 

mata koparan bir cilgm maymunlar cetesine benzetmisti. Buna 

Maymun Zihni adini vermisti. Butiin kendi kendini sabote etme 

halleri ve zihinsel karmasalar bu maymun zihninin tezahiiriidiir. 

Zihinsel momentum ve cagnisim rastgele argiimanlarla birlesip 

arkasi kesilmeyen bir diisiince akisi olusturur. Bu zihinsel ge- 

vezelik, kapatamadiginiz bir radyo istasyonu gibidir ve gercek 

arzularinizdan tamamen bagimsizdir. 

Her sabah kisa bir yoga rutini uygulayan bir komsum var. 

Bir sabah onu disiplini icin kutladim. “Ah, hayir,” dedi. “Bende 

6z disiplinden eser yok. Bu yiizden bu rutini koruyorum. Her 

gun uzerinde duistinseydim coktan birakmistim. Ama aliskanlik 

edindim. Bu yiizden diisiinmeye gercekten baslamadan yoga 

matimi sermis oluyorum. Bu sayede siirdiiriiyorum.” 

Sonra bana daha da ilginc¢ gelen bir sey ekledi. Yoga yaptii 

veranda yatak odasina sadece birkac metre mesafedeydi. Bana 

odasindan verandaya dogru yiirtirken sik sik, “Bu sabah yogayla 

ugrasamam, pas gececegim,” diye diisiindiigiinii anlatt. Sonra 

zihni kahvalt: keyfine ve giin iginde yapmasi gereken daha 

onemli geylere atiliyordu. 

Gercekte mutlu, saglikh ve tatmin edici bir hayat perspek- 

tifinden bakildiginda onun icin sabahlari esneme hareketleri 

yaptigi o on dakikadan daha Gnemlli bir sey yoktu. O hareketler 

vucudunun zinde kalmasini saghyor, onu giine hazirlyordu. 
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Basar1 hissini seviyordu ve ilk esnemenin ardindan viicudu 
uyanip esnemeye baslayinca duydugu bedensel histen keyif 
aliyordu. Bunda hosa gitmeyecek ne vardi ki? Ama senelerdir 
surekli ve tutarl bir sekilde reddetmesine ra’men “ugrasamam” 
diistincesi yine de aklindan geciyordu. Bu yiizden sadece devam 
etmeyi, minderine ulasip yoga yapmayi 6grenmisti. 

Bu igsel konugsma maymun zihnini cok giizel bir sekilde 
tasvir ediyor. Komsum ne istedigini biliyor ve onu yapiyor. Ama 

o bunu yaparken bile maymun zihni gercekte istediklerine taban 

tabana zit diisiinceler uyduruyor, ciinkii maymun zihni gercekten 

caba harcamak istedigimiz zamanlarda bile hicbir sey yapmadan 

durmak ve hayal kurmak icin bahane uydurmaya bayilir. 

Hepimiz maymun zihnini evcillestirecek beceriye sahibiz. 

Buda, Oogrencilerinin zihinlerini sakinlestirmelerine yardim 

etmek icin onlara meditasyon yapmayi 6$retirdi. Eger meditas- 

yon yaparsaniz siz de faydah oldugunu goriirstiniiz. Ama buna 

zamaniniz yoksa bu boliimdeki ¢6ziimleri kullanarak dogrudan 

yardim alabilirsiniz. Her bir ¢6ziim kullanmanizda, sizi kendi 

kendinizi sabote etmekten uzaklastinp c6ziime yonlendiren yeni 

aliskanhgi pekistirirsiniz. Zihninizin ihtiyac duydugu egitim 

budur: maymunlan evcillestirmek ve sizi icsel hognutluga ve 

dissal basariya ulastiracak yontemler tistiinde pratik yapmak. 

Maymun zihninin panzehiri iki katmanhdir: olumlu aliskanhk- 

lari tekrarlamak ve en derin arzularinizla temasinizi korumak. 

Bir seyleri iyilestirmeye baslamak icin biitiin maymunlarin 

sgamata koparmasini beklemenize gerek yok. Her yeni giiniin 
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baslangicinda bir secme sansiniz var. Gine zihninizi saghkh ve 

faydali olana odaklayarak baslayabilirsiniz. Bu, o giin icin basan 

ve mutluluga dogru ilerleme planinizi tizerine kuracaginiz harika 

bir baslangic¢ noktasidir. 

GUNE iyi BIR BASLANGIC 

Basan Takvimi sayfanizin en tepesine yarin icin, ister 

biiyiik ister kiiciik, olumlu bir hedef yazin. 

Bunu hemen simdi yapin. | 
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Basariyla bas etmek 

Geriye doniip hayatinizdaki biiyiik degisimlere bakarsaniz her 
zaman iki yonii olduklarin: gériirsiiniiz: icinizde degisenler ve 

etrafinizda degisenler. Artik igten deZisiyorsunuz. Duygularimiz1 

isleyerek ve size katuklan bilgelik ve duyarhhktan yararlanarak 

kendinizle daha doyurucu bir iliski gelistiriyorsunuz. Bu cok 

kisisel bir yolculuk. Duygusal yemeden vazgectikce kendinizi 

gu ana cok daha fazla acryorsunuz. 

Hayatinizin bir baska alam, yani etrafinizdaki insanlarla, 

ailenizle, arkadaslarimuzla, is arkadaslanmizla, komsularinizla ve 

tanidiklarinizla iliskileriniz de tamamen deSisecek. Kendinizden 

cok daha emin ve kendinizle gok daha barisik olacaksiniz. 

Butiin bunlar kulaga harika geliyor ve Gyle de. Gizli bir teh- 

dit var mi? Hayir, ama bir zorluk var. Kendinizi de¥istirirken, 

giindelik iliskilerinizin dinamiklerini de deistirirsiniz. Iclerinde 

iyi olan seyleri giiclendirmek ve duygusal yemeyle badasan 

kisumlan geride birakmak icin 0 iliskileri ayarlamaniz gerekecek. 
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Sistemik degisim 

En yakin arkadastyla haftada iki ya da tic kez ayn kafede bulu- 

san bir kadinla calistm. Ikisi de kahve iciyor ve pasta yiyordu. 

Hatta bazen bir pasta daha alip paylasiyorlardi. Hayatlarinda 

her ne olursa olsun birbirleriyle sohbet etmekten, k6tii bir giin 

gecirmislerse birbirlerine teselli vermekten keyif alryorlardi. 

Danisanim duygusal yemeye son verince, kafeye her gidisinde 

bir sey yemek istemedigini kesfetti. Pastasimin biiyiik kismim 

tabaginda biraktigim fark etti. Hatta her zaman kahve de icmi- 

yordu. Bazen bir chai ya da bitki cay siparis ediyordu. 

Zaman gectikce iki sey daha fark etti. En yakin arkadasiyla 

bulugmaya zaman bulmakta zorlaniyordu, ciinkii hayati cok 

hareketlenmisti ve bulustuklar1 zamanlarda yasadigi biitiin o 

harika seylerden bahsetmek istiyordu ama arkadasinin bir siirii 

hayal kinkhg hikayesi var gibiydi. Bulusmak artik ona eskisi 

kadar keyif vermemeye basladi. Bilincaltinda yapacak baska 

seyler bulmaya basladi ve bu durumu daha da kotiilestirdi, 

cunku bulustuklarinda arkadasi ondan kacmasiyla ilgili yorumlar 

yapmaya baslamisti. Yeni hayat tarzi eski iliskilerini bozuyordu. 

Kendimiz ve digerleriyle biitiin iliskilerimizin bir sistem 

olusturdugunu anlamak faydalidir. Bu sistem dogal bir denge 

arama arayisinda olacak ve o dengeyi yakaladigi zaman onu 

korumaya ¢aligacak. Degistiginiz zaman o dengeyi bozarsiniz. 

Sistem kendini tekrar dengelemenin pesine diiser. Iki secenek 

var. Ilki eski aliskanliklarin yeniden istikrar kazanmasi icin sizi 
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eski davranislariniza geri itmek. Ikincisi de yine denge yaratan 

yeni bir diizenleme bulmak. 

Danisanimin bakis agisina gore iki segenek vardh. [htiyaci 

olandan daha fazla pasta yemeye ve arkadastyla hayal lankhza 

hikayeleri degis tokus etmeye devam edebilirdi. Béylece eski 

sistem yeniden dengelenmis olurdu. Alternatif olarak yeni bir 

diizenlemeye gidilebilirdi. Yiirityiige c:kkmak ya da yoga dersine 

gitmek gibi yeni aktivitelerinden birini yapmak icin bir araya 

gelmek gibi. Arkadasinin bunu kabul etmesi ve yeni bir rutin 

kurmalari durumunda, sistemlerinde yeni bir denge salamis 

olacaklardi. 
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lliskileri degistirmek 

Degisim rahatsiz edici olabilir. Bu yiizden sonuc iyi bile olsa 

insanlar diisiinmeden, icgiidiisel olarak degisime karsi koya- 

bilirler. Zaman zaman etrafinizdaki insanlarin de%isimlerinize 

kotu tepki verdiklerini goreceksiniz. Kendinizi dengenizi bozan 

__ ve eski duygusal yeme aliskanligina yonelik arzulan tetikleyecek 

catismalarin icinde bulabilirsiniz. 

Aslinda her tiir catisma ya da tatsizhk yeni edindiginiz alis- 

kanliklariniza ya da dengenize meydan okuyabilir. Bu yiizden 

kendinize iyi bakmanmn en iyi yolu iliskilerinize de iyi bakmaktan 

ve olabildigince tiretken olmalarini saZlamaktan gecer. 

Seneler icinde pek cok kadinin zayiflamasina yardim etmis 

bir dostum var. Onlara Sizi Zayiflatabilirim sisteminde rehberlik 

etti ve danisanlarinin karsisina cikan duygusal ve iliskisel me- 

seleleri ¢6zmelerine yardimci oldu. Sorunu cok basit bir sekilde 

ifade ediyor: “Diyetle bogusan her kadinin yaninda ‘Bos versene, 

bir dilim daha pasta yiyelim,’ diyen sisman bir arkadas var” 

diyor. Kilo verip daha az yedikce k6tii beslenme aliskanhgim 

paylastiginiz insanlarin bazilarimi da geride birakabilirsiniz. 

Etrafinizdaki insanlarla iliskilerinizin degigmesinden pek 

cok farkh mesele etkilenecektir. Bazilannin yemekle uzaktan 

yakindan ilgisi olmayabilir. Ornein yiiriimekten ya da bisiklete 
binmekten daha fazla keyif aldiginizi gorebilir ve arabanizi daha 

az kullanacaginiz icin artik bir arkadasiniz bir yere birakmaya 



BASARIYLA BAS ETMEK © 165 

uygun olmayabilirsiniz. Ortalamalar kanunu siz degistikce buna 
benzer bazi sorunlarin ortaya cikup size kafa tutacagimi Gne siirer. 

Degisimiz, kilo vermede ve daha biiyiik bir duygusal doyuma 

ulasmada basariniz olan eski dostlarinizdan bazilarmin biraz 

gluicenmesine neden olabilir. Sistemimi kullanan insanlar, diyet 

yapan eski arkadaslarinin istediklerini yiyerek kilo vermelerine 

inanamadiklarimi anlattilar. Daha kaba bir ifadeyle, eski dostlan 

onlara gipta ediyordu. 

Kilonuz ve hayatiniz tizerinde daha fazla kontrol sahibi 

oldukea daha fazla giice kavusursunuz. Giic, beraberinde so- 

rumluluk getirir. Eski arkadaslariniz size biraz giicenseler bile 

durumdan en iyi sekilde istifade etmek size diiser. 

Bu sistemi kullanan arkadaslarimdan biri, eski arkadaslanyla 

6gle yemegi yerken patates kizartmasi etti. Istedigi kadarim yedi 

ve durdu. Masada kalan, bir kasenin dortte iicii kadar patates 

kaizartmasi, diisiik karbonhidrat rejimi yapan arkadaslariyla 

alay eder gibiydi. Komikti ama bunu her zaman yapmak ka- 

bahk olurdu. Ve sistemi kullanan digerleri eski arkadaslarinin 

bazilarinin nahos ve alayci tavirlar takindiklarim: anlattilar. 

Digerleri ise asir1 yeme gecmisi olan ailelerinde huzuru koru- 

mada sorun yasadilar. 

Butiin bu orneklerde durumdan en iyi sonucu cikarmayi 

bilmek ve aile ve arkadashk iliskilerinizin biitiin iyi parcalarim 

korumak cok onemli. 
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Siddetsiz iletisim 

Nliskilerinizin biiyiik kismi deisece¥i icin, size Marshall Rosen- 

berg adinda Amerikali bir psikologun cok basit ve cok faydali 

oldugu icin ilham verici buldugum calismasindan bahsetmek 

istiyorum. Rosenberg catismalara yol acabilecek durumlarin 

cozumune miithis giiclii bir yaklagim yaratt. Marshall biiyii- 

dugii semtte bol miktarda siddete tanik olmustu. 1943’te 0 ve 

ailesi, irkgi ayaklanmalar yiiziinden iic giin boyunca evlerinde 

kilitli kaldi. Digarida onlarca insan Oldiiriildii. Marshall okulda 

sadece etnik kdkeni ytiztinden saldinlara maruz kaldi. Kiiciik 

yasta yagadigi bu olaylar, onu bir 6miir boyu siddet karsithéim 

desteklemeye itti. 

Marshall bityiik bir miitevazilk sergileyerek yeni bir sey 

yapmadigini soyliiyor ama insanlar arast her tiir iletisimde ca- 

tismayi azaltan bir konusma bicimi tasarladi. Ve buna siddetsiz 

iletigim’ adini verdi. 

Marshall insan duygularinin ihtiyaclarimiz tarafindan 

yonlendirildigine inanyor. Hepimizin yiyecege, sicakliga ve 

barmmaya ihtiyacimiz var. Ama bunun Otesinde insan olarak 

zengin ve dolu bir hayati stirmek igin baska ihtiyaclarimiz da 

olabilir. Sevgiye, yakinhga, giizellige, kendimize saygi duymaya, 

3. Marshall’in Siddetsiz etisim yontemi hakkindaki calismalan hakkinda daha 
fazla bilgi sahibi olmak igin www.cnvc.org adresine basvurabilirsiniz. (c¢.n.) 
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kabullenilmeye, uyaricilara, zorluklara ve daha pek cok seye 

ihtiyacimuiz var. 

Marshall hepimizin kendi ihtiyaglarmuizi karsilamak icin 

strateji bulma sorumlulugu olduguna inaniyor. Bazen baska 

insanlarin ihtiyaclarimizi karsilamasini isteriz. Bazen bunu ka- 

bul ederler, bazen de etmezler. Duygularimizi ve ihtiyaclarimizi 

acikea, herhangi bir yargi ya da elestiri amaci giitmeden ifade 

edersek yardim alma ihtimalimiz artar. Dahasi yardim1 istedi3i- 

miz insan ihtiyaclarimizi karsilamak istemese bile, iletisimimiz 

acik oldugu zaman suclama ya da elestiri olmadan yola devam 

etmemiz ve o ihtiyaclan karsilayacak baska bir insan ya da stra- 

teji bulmamuz kolaylasir. Marshall’in siddetsiz iletisimi, ihtiyac 

ve duygularimizi acikca ifade etmemize ve baska insanlarin 

ihtiyac ve duygularini net bir sekilde duymamuiza imk4n salar. 

Boliim Dort’te kendi duygularinizi kesfetmenin daha iyi bir 

yolunu ogrendiniz. Marshall’in caligsmasiyla o siirecin baskala- 

riyla olan iliskilerimizi gelistirmemiz icin sagladigi bilginin bir 

kasmini kullanabiliriz. Bes Soru kendi durumunuzu daha iyi 

anlamaniza yardim edebilir. Baskalartyla iliskilerinizdeki olumlu 

yanlari azami diizeye cikarmak icin de siddetsiz iletisimin yam 

sira bes soruyu kullanabilirsiniz. 

Elbette pek cok insan bol miktarda yargi, elestiri, 6vgti 

ve suclamayla konusur ciinkii bu dil her yerdedir. Marshall 

ayni zamanda nasil yargisiz empatiyle dinleyebilecegimizi de 

gosterir. Bu, elestirileri, hakaretleri ya da yargilan duymadan 

insanlarin sozlerinin arkasindaki ihtiyac ve duygular1 duymak 
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demektir. Ihtiyac ve duygulari duyup onlara tepki verdigimiz 

zaman insanlar gercekten duyulduklarimi hisseder ve boylece 

elestirilerle ilgili her tiirlii konugmayi atlayabiliriz. Marshall, 

atolye calismalarinda ciftlerle calisiyor ve bu tiir bir dil kul- 

lanarak onlara belki de onlarca yildir siiregelen tartisma ve 

anlasmazliklari nasil cdzebileceklerini gésteriyor. Dildeki bu 

basit degisimlerin mucizevi bir etkisi olabiliyor. 
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Catismay! ¢6zmek 

Catigmadan kaginmanin en iyi yolu hem kendimizin hem baska- 

larmin ihtiyaclarini tanmak, ama yargi ve elestiriyi iletisimimizin 

diginda tutmaktir. Bu goriindiigiinden biraz daha zordur, ciinkii 

yargilama giindelik konugsmamuzin icine o kadar cok islemistir 

ki gogu zaman farkina bile varmayiz. Bununla birlikte, biraz 

pratik yaparak kisa siire icinde daha iyi olabiliriz. 

Marshall, iletisimimizi dort kisimda diisiinmemizi ve her 

kismi basit ve ayri tutmamuzi Gneriyor. 

1. Gdzlemlediginizi sdyleyin 

Oncelikle, gézlemlediklerinizi olabildigince objektif bir sekilde 

soyleyin. Elestirel ya da yargilayic1 olmaktan kacinin. Kulaga 

basit gelebilir ama elestiri sik kullamlan pek cok kelimenin 

icine isledigi icin bunu yapmak pratik gerektirir. Ornegin “Seni 

dinledigim zaman,” notr bir ifadedir. Yargi igermez. Ancak “Beni 

elestirdigin zaman,” konusmayi tarif etmenin basli basina elestirel 

bicimidir. Isin piif noktasi dogal ve objektif bir tarif bulmaktr. 

Yukaridaki ornege donersek danisanim, “Bugiinlerde kahve 

icip pasta yemek eskisi kadar ilgimi cekmiyor,” diyebilirdi. Bu 

diiriist ve objektif bir tariftir ve iginde kendine ya da arkadasina 

yonelik bir elestiri barindirmaz. 
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2. Hissettiginizi soyleyin 

Ikinci olarak, nasil hissettiginizi ifade edin. Hepimizin kendi 

duygularmm sorumlulugunu almasi 6nemlidir. Ornegin “Kork- 

tugumu hissediyorum,” dedigim zaman kendi duygularimin 

sorumlulugunu alirim. Eger “Beni korkutuyorsunuz,” deseydim 

duygularimdan sizin sorumlu oldugunuzu ima etmis olurdum. 

Bunun bir faydasi olmazdi, ciinkii kulaga sizi sucluyormusum gibi 

gelebilirdi. Sonucta kimse size bir sey hissettiremez. Duygular 

siz olaylan algiladikca dogar ve olaylara nasil tepki vereceginiz 

konusunda secme sansiniz vardir. 

Bizim Ornegimizde ise daniganim, “bunaldigimi hissediyo- 

rum,” diye devam edebilirdi. 

3. ihtiyaclarinizi belirtin 

Duygulariniz, tecriibeleriniz ve ihtiyaclarimiz arasindaki etkile- 

simden dogar. Her duygunun altinda bir ihtiyac yatar. Thtiyac 

karsilanirsa iyi hissederim; kargilanmazsa duygu beni o ihtiyacm 

karsilanmasini saglayacak bir strateji yaratmaya iter. 

Orne%imizle devam edersek danisanim, “Ciinkii hem seve- 

cenlige hem uyarilmaya ihtiyacim var,” diyebilirdi. 

4. Talepte bulunun 

Birinden bir istekte bulunacaksaniz bunu 6zel bir eylem seklinde 

yapin. Bu, ihtiyacinizi kargilamak igin ne yapmalan gerektigini 

anlamalarina yardim eder. “Beni daha fazla sevmeni istiyorum,” 
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gibi bir talep yerine getirilmesi normalden iki kat imkAnsuz bir 
istektir. Oncelikle bir insandan bir sey hissetmesini istiyoruz- 

dur. Duygular ihtiyaglanmizdan ve durumlardan dogar. Onlan 

yoktan var edemeyiz. Ikinci olarak, béyle bir talep onlardan ne 

yapmalarini istedigimizi anlatmaz. “Liitfen bana sarilmaya za- 

man ayir,” dedigimizde daha net, yapilabilir ve g6zlemlenebilir 

bir eylemden bahsederiz. Bu islevsel bir taleptir. 

Iddialar, talepler ve emirler catigsma ve bastinilmaya neden 

olabilir. Dileklerinizi her zaman rica olarak ifade edin ve insan- 

larin onlam kabul etme ya da geri cevirme 6zgiirliigiine sahip 

olduklarini unutmayin. Bir insan istegime 6zgiirce uyuyorsa 

arada en ufak bir kirginlik olmaz. 

Orneimizi tamamlamak ada danisanim, “Bu yiizden o 

ihtiyaclan seninle birlikte aktif olarak bir seyler yapabilecegimiz 

bir yerde bulusarak karsilamak istiyorum,” diye devam edebilirdi. 

Kafe midavimi miisterim bu s6zleri bire bir kullandigi za- 

man —kulaga biraz elverissiz gelse de— gozlemledigi, hissettigi, 

ihtiyac duydugu ve istedigi seyi kendini ya da arkadasini elestir- 

meden soylemis olur. Bu, arkadasinin diirtistce cevap vermesini 

ve duygularini ve ihtiyaclarim ifade etmesini kolaylastiracaktr. 

Arkadasi da Gnerisini kabul etmek ya da alternatif bir Gneride 

bulunmak konusunda 6zgiirdiir. Bunu bu modelin bir catisma 

potansiyeli olan her yere nasil uygulanabilecegini gostermek 

icin kiiciik ve gundelik bir ornekle aciklayayim. 
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Uygulama 

Sizden giinde en az bir kez bu dort adimi kullanarak uygulama 

yapmanizi istiyorum. Biriyle tartisacak, ayarlayacak ya da ¢6ze- 

cek bir konunuz yoksa bile kendi duygularinizi fark edip siireci 

kendi basiniza yasayabilirsiniz. Alternatif olarak bir arkadasla 

pratik de yapabilirsiniz. Caninizi sikan bir sey olursa g6zlem- 

lediklerinizi soylemeye caligin ve arkadasinizdan s6zlerinizde 

sadece objektif gozlem oldugunu ve hic elestiri olmadigini 

kontrol etmesini isteyin. 

Bu dort adim: dikkatle yerine getirmek basta biraz tuhaf 

gelebilir ama sonucta 6zellikle bir céziime ulasmayi cok daha 

kolaylastirdigi icin tartisma yasamaktan iyidir. Ve pratik yap- 

tikca kolaylasacaktr. 

Onemli olan, 

1. Godzlemlediklerinizi 

2. Hissettiklerinizi 

3. Ihtiyacmiz 

4. Talebinizi 

elestiri ya da yargiya sapmadan ifade etmektir. 

Unutmayin ki konustugunuz insandan 4. maddeyi alama- 

yabilirsiniz ama alabilmek icin en iyi sansimiz bu. Alamazsaniz 

da yola dostca devam edebilme gansiniz yine cok biiyiik. 
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Empatiyle dinlemek 

Elbette konustugumuz kisi siddetsiz iletisimle hic ilgilenmiyor 

olabilir. Bunun hicbir 6nemi yok. Ayni prensipleri konusmak 

kadar dinlemeye de uygulayabiliriz. Marshall insanlan dinlerken 

yarg ya da elestiriler yerine sdzciiklerin arkasindaki duygu ve 

ihtiyaclara dikkat etmemizi 6neriyor. 

Bunu yazmak cok kolay ama yapmayi 6grenmek biraz zaman 

aliyor. Rekabetgi toplumumuz bizi kulaga elestiri gibi gelen bir 

sey duydugumuzda savunmaci ya da saldirgan davranmaya 

programliyor. Boliim Dort’te 6grendiginiz siirecten edindiginiz 

given, stiktinet ve agirbaslihgin cok biiyiik bir faydasi olacazim 

goreceksiniz. 

Gunluk uygulamanin da faydasi olacak. Bu sayede talep 

duydugunuz zaman dogal olarak gozlemlediginize ve hissetti- 

ginize odaklanacak ve kendinizin ve baskalarinin ihtiyaclarin 

taniyacaksiniz. Bu sekilde iletisim kurmak kisa siire icinde 

aliskanhga dontisecek. Bunu her an kusursuz bir sekilde yap- 

mayacaksiniz ama hic sakincasi yok. 
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lliskiler 

Siddetsiz iletisimin iliskiler iistiinde neredeyse mucizevi bir 

etkisi olabilir ama bu dort adimin her seyi sonsuza dek yoluna 

koyacagi gibi bir fikre kapilmanizi istemem. Kisa siire sonra, 

iliskilerinizin, incelendigi zaman konustugunuz insanlarla pek 

de ilgisi okmayan duygularin icinizde dogmasina neden oldu- 

gunu goreceksiniz. O duygular sadece sizinle ilgili olabilir; bu 

yuzden onlan Boliim Dort’te g6rdiigiimiiz Bes Soru’yu kullanarak 

islemeniz gerek. 

Nliskiler hayatimizin cok sey 6%renebildigimiz bir parcasi, 

cunku yakinlastigimiz insanlar bize hassas noktalarimiza do- 

kunacak kadar yaklasirlar. Bir partnerle anlasmazhginizi gider- 

diginizi gorebilirsiniz ama sonrasinda o kisiyle yeniden birlikte 

hareket edebilmek ya da yakinlasabilmek icin kendinize ait bazi 

duygulari ¢dzmeniz gerekebilir. Isin iyi yam, Bes Soru’yu ve 

siddetsiz iletigimi kullanarak konulan cézebilirsiniz. Bazi seyler 

ne kadar karmasik ya da zor goriinse de bu iki teknik adim adim 

yol almanizi saglayacaktir. Yol boyunca kendiniz ve partneriniz 

hakkinda daha fazla bilgi sahibi olacak ve hem sevecenliginizi 

hem de esnekliginizi artirabileceksiniz. 
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Yeni hayatiniz 

Milyonlarca insan zayiflamak icin sistemimi kullandi. Seminer- 

lerimde kilo veren ve hayatlarinda ilk kez bedenlerinden hosnut 

olan binlerce insanla sahsen tanigtim. Ancak pek cogu bana 

diyet kuliplerine harcadigi zaman ve para icin 6fkeli oldugunu 

sdyledi. Ayrica kilo vermenin mutlaka bir miicadele olacagi 

inancina itilmelerine de kizgindilar. Duygulariniz1 benimseyip 

islediginiz zaman enerji kullanip yayarsiniz ve bu, heyecan verici 

olmakla birlikte zahmetli bir is degildir. Gergekte bir maceradir. 

Bir insanin bedeninde yag gordtigiim zaman, hiisran ve ofke 

katmanlan, seneler siiren diyetler ve gittikce artan bir irilesme 

gorurum. Butiin bunlan arkamizda birakabilecegimize tutkuyla 

inantyorum. Diyetlerin miadi doldu. Diinyanin en zengin iilkeleri 

olarak yiyebilecegimizden ve ihtiyag duydugumuzdan daha fazla 

yiyecege sahibiz ve insanlar incelmek adina kendilerini achga 

mahkim ediyor. Bu durum gercekte bu kadar hiiziin verici 

olmasa komik bile sayilabilirdi. 

Isin garip yam, obeziteyi azaltacafimi iddia eden diyetlerin 

durumu daha da kotiilestirmesinde sakh. Diyet yapanlarin yiizde 

yetmisi kendini diyet 6ncesi halinden daha kilolu buluyor. Diyet 

yaptikea kilo aliyorlar. Ofkeleniyorum, ciinkii bu istatistikler 

halka acik. Diyet kuliiplerinin ve gida yerine gecen trinlerin 

saticilarimin genellikle iiriinlerinin ise yaramadifim bilmelerine 

ragmen paranizi almaya devam ettiklerine inaniyorum. 
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Bazen insanlar bana diyet yaptiklarini ve basarmalarina 

ramak kaldigini anlatiyorlar. Diyetin her sey bir anda tersine 

donene kadar, ti¢ ay boyunca ise yaradigini soyliiyorlar. Bense 

en basindan itibaren ise yaradigina inanmiyorum. O tic ay 

boyunca kisi kalori sayarak, karbonhidrattan uzak durarak ya 

da diyetin talebini yerine getirerek siirekli caba halinde oluyor. 

Ama aslinda yaptigi sey kendini ac birakmak. Bir kandirmacayla 

basardigina inandiniliyor ama aslinda hepsi bir diizenden ibaret. 

Diyeti biraktgi anda, ac birakilan zavalli viicudu aylarca siiren 

yoksunluga karsi koymak icin asim calismaya geciyor. 

Diyet yapmak giivenli, istikrarli ve saghkh bir viicut sagla- 

maz. Sadece metabolizmayi yavaslatir ve viicudu achk moduna 

sokar. Buna basari denmez. 

Su anda gercek bir fark yaratacak bir degisimin parcasisi- 

niz. Vucudunuzla savasmuyor, onunla birlikte calisityorsunuz. 

Diinya genel olarak son trendleri takip eden ve onlara ihtiyac 

duymadiklari yiyecekleri satan firmalarin ve ise yaramayan 

cozumler satan diyet kultiplerinin kurbam olmaya g6z yuman 

insanlarla dolu. Siz farkh bir yoldan yiiriimeyi, kendi kilonuzun 

ve duygusal saghiginizin kisisel sorumlulugunu almayi sectiniz. 

Sizi tebrik ediyor ve bu yola zaman ve enerji harcamaya istekli 

olmaniza son derece saygi duyuyorum. 

Bu kitabi bastan sona bir giinde okuyabilirsiniz ama bugiin 

basladiginiz degisimler hayatinizin kalan kismini etkileyecek. 

Bir hafta boyunca DVD’yi izleyecek, Trans kaydini dinleyecek ve 

“Yerken Dinleyin” kaydini giinde en az bir kez kullanacaksiniz. 
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Yediklerinizi ve her giin ne hissettiginizi Basar1 Takvimi’nize 
not edeceksiniz. Bu hafta iginde olaganiistii degisimler yasa- 
yacaksiniz. ferledikce kendinizin bambaska bir versiyonuna 

doniseceksiniz: Daha mutlu, daha ince, daha sa%likl ve daha 

ozguvenli bir siz olacaksiniz. 

Kilo verince, fazla kilolar tarafindan bastirilan duygu yii- 

kiinu ortaya gikaracaksiniz. Bu yiizden zaman zaman su anda 

olanlarla pek de ilgisi okmayan duygular yasayabilirsiniz. Bun- 

lar gecmiste dondurulmus duygular. Artik kendi duygulanmizi 

gerektigi gibi isleyebilecek durumdasiniz; bilincaltiniz onlarla 

bas edebileceginizi biliyor. Onlarm yogunluguyla bas edebilmek 

icin Havening teknigini, duygularinizi masaya yatirmak icin Bes 

Soru’yu kullanabilirsiniz. 
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Serbest birakin 

Benim hicbir zaman kilo sorunum olmadi ama fazla kilolu bir 

aileden geliyorum ve bu diinyadaki herkes gibi, kendi duygulan- 

mun zekasini kabul ve takdir etmeyi 6grenmek zorunda kaldim. 

Kisa bir zaman once cok kotii durumdaydim. Cok calisiyor- 

dum, bir iliskim sona ermisti ve bazi kayiplar yasamistim. Cok 

mutsuz insanlarla galisryordum. Sonunda kendim de goktiim. 

Zen ustasi olan dostum Genpo Roshi’den bir telefon aldim. 

“Moralinin bozuk oldugunu duydum,” dedi. “Neden beni 

aramadin?” 

Ben de ona, “Ctinkti hicbir seyin anlami yok,” dedim. 

Diinya, depresyonda olan herkese goriindiigii gibi kasvetli 

ve bos goriiniiyordu. 

Sonra bir anda, “Reddedilmis depresyonun sesiyle konusmak 

istiyvorum” dedi. Sadece “depresyonun sesi” degil, “reddedilmis 

depresyonun sesi” demisti. 

Sasirdim. Gecmiste reddedilmis bir depresyonum oldu- 

Zundan habersizdim. Her neyse dikkatimi icime cevirdim ve 

kendime reddedilmis bir depresyonum olup olmadigini sordum. 

Ve saskinhik iginde kendimi, “Evet, mutsuz ve reddedilmis bir 

yanim var,” derken buldum. 

“Neden reddedilmistin?” diye sordu. 

“Cunku bas etmesi cok rahatsiz edici bir durumdu. Daya- 

namazdim,” diye yanitladim. 
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Genpo, “Reddedilmek nasil bir duygu?” diye sordu. 

“Moral bozucu!” dedim. “Ve can sikici. Aslinda onu bir daha 
asla yasamak istemedigime karar verdim.” 

Bu yanimi reddetmistim ve o da kendini ifade etmek icin 
surekli firsat kolluyordu. Ortaya cikip mesajim iletmek icin 
yogun olmadigim, calismadigim ve kendimi aktif olarak mutlu 
etmedigim bir zamam kolluyordu. Siirekli mutlu olmam ge- 
rektigini varsaymistim. Bu varsayim gercek duygularimi inkar 

ederek strese neden olmustu. 

Genpo bana reddedilmis duygular ve onlann bilgeligini 

hayatimuizla biitiinlestirmenin harika bir yolunu gésterdi. 

Uziintiiniin gercek ve bana ait oldugunu kabul edince onu 

hissettim. Kaybumin iiziintiisiinti duydum ve sonra o iiziintii son 

buldu. Gecmisti. Ve ben mutluluk verici bir dinginlik hissederek 

iginde oldugum ana siikredebildim. Ne kadar cok farkandahk anim 

kagirdigimdan habersizdim. O iiziintiiyii yok sayarak kendimi 

hafife almig ve duygusal duyarhhgimm bir parcasini engellemis- 

tim. Onu kabullenip icimden gecmesine izin verirken duygusal 

duyarhhgimin o parcasini da 6zgiir birakhigim icin deneyimimi 

daha zengin bir sekilde ve daha derinden hissedebiliyordum. 

Genpo, bas etmeyi zor buldugumuz parcalarimizi reddet- 

tigimize, Onemsizlestirdigimize ya da ezdigimize inaniyor. O 

duygulan giivenli ve dikkatli bir sekilde serbest birakabilecegimiz 

guzel ve basit bir teknik gelistirdi. 
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Reddedilmis duygular 

O zamandan bu yana Genpo’nun teknigini pek cok kiside kul- 

landim. Ornegin 6fke bozuklugu olan geng bir kizla calistim. 

Babasinin da Ofke sorunu vardi. O da babasindan ofkelenmenin 

ne kadar kolay oldugunu 6grenmisti. Ancak ne zaman sinirlense 

azar isitiyor, kétii bir kiz oldugu ve cezal: oldugu soyleniyordu. 

Sonuc olarak 6fkesini o kadar uzun siire bastirmisti ki artik of- 

kesi tamamen kontrolsiiz bir sekilde ortaya gikmaya baslamist. 

Biri kazayla ayagina bastig1 zaman ona vuruyordu. Sonunda bir 

kisiye de vurmasi halinde hapsi boylayacagi bir duruma gelmisti. 

Ise reddedilmis dfkesiyle konusmak istedigimi séyleyerek 

basladim. Ufak tefek bir kiz olmasina ragmen bir anda bayagi 

urkitiicii birine doniisti. 

“Reddedilmis 6fkeyle konusuyorsun,” diye hirladi. 

“Reddedilmek nasil bir duygu?” diye sordum. 

“Beni cok kizdirtyor!” 

“Neden reddedildin? 

“Cunku insanlar bir kazin bu kadar ofkelenmesinin ve benim 

sinirlenmemin dogru olmadigim soylityordu ve bu beni daha da 

kizdirtyordu! Sonunda daha fazla dayanamadim ve patladim.” 

Reddedilmis 6fkeye soz hakki vermemden sonra gene kiz 

kendini daha sakin hissetmeye basladi. Bununla birlikte ofkele- 

nebilmenin hepimiz icin onemli oldugunu biliyordum. Hepimiz 

gibi onun da saghkh bir sekilde kizabilmeye ihtiyaci vardi. Bu 
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yuzden Genpo Roshi’nin yaklasimim kullanarak 6fkesini bir 
araya getirmesine yardim ettim. 

Ondan ofkesini hatirlamasini ama aym anda ofkesinin tam 
ziddi olan huzuru hissetmenin nasil bir sey oldugunu da hatir- 
lamasini istedim. Bunu nasil yaptigimizi sizinle de paylasmak 
istiyorum. 

Cogumuz benim gibi reddedilmis duygulanmuiz oldugunu 
fark etmeyiz. Kendimizi moralsiz ya da mutsuz hissederiz ama 

nedenini gercekten bilemeyiz. Boyle hissediyorsaniz ya da neden 
kendinizi duygusal yemeye sifimrken buldugunuzu bilmediginizi 

hissediyorsaniz, asagidaki egzersiz tam size gore. 

Buraya da yaziyorum, ama dinlemeyi ve ben konusurken 

benimle birlikte yapmayi tercih ederseniz CD’yi kullanabilirsiniz. 
Ancak sizi neyin bekledigini bilmek icin 6nce okuyun. 
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DUYGUSAL DENGELEME 

Bu egzersiz bastirilmis duygularin tecrtibe ve bilgeligini birles- 

tirmenize yardim edecek. Duygularinizin her seviyesine denge 

saglamak icin bunu gerektigi kadar sik kullanabilirsiniz. 

1. G6zlerinizi kapatin ve ellerinizi, hafif aralik ve avuclariniz 

yukar! bakacak sekilde 6nUnUze uzatin. 

2.  Bilingaltinizi reddedilmis bir duyguyu teshis etmeye davet 

edin ve o duyguyu sol elinize koydugunuzu hayal edin. 

Bunu yapmakta zorlaniyorsaniz o elinizde, duygunun 

icinde durdugu kiicuk bir paket tuttugunuzu hayal edin. 

3. Reddedilmis duyguyu, size bugine kadar duymadiginiz 

ama sdylemek istedigi seyi sizinle paylasmaya davet edin. 

4. Ortaya cikan her neyse onu dinleyin. 

Duygu sdyleyeceklerini tamamlayinca, bilingaltinizi bu 

duygunun tam aksini bulmaya davet edin (Grnegin duygu 

Ofkeyse, huzuru bulun). 

6. Bu duygunun sag elinizde durdugunu hayal edin. Onu 

olabildigince guc¢lu hissetmek icin kendinize izin verin. 

7. Simdi dikkatinizi basinizin UstUne verip orada tutun. 

8. Dikkatiniz basinizin Ustndeyken iki duyguyu ayni anda 

yasayin. Her iki duyguya da tepeden baktyor ve onlari es 

zamanli yasiyormussunuz gibi hissetmek icin dikkatinizi 

basinizin UstUnde tutun. 
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9. Sabit ve giivenli bir denge duygusu saglayana ve her iki 

duyguyu da yasamanizin mumkiin oldugundan ve size 

sinyal gonderme sekillerini yeniden diizenlediklerinden 

emin olana dek, ihtiyag duydugunuz siirece béyle kalin. 

Duygu artik reddedilmis olmayacag) icin, sira dist durum- 

lar haricinde gelecekte bu kadar giiclii sinyaller vermesi 

gerekmeyecek. Ve siz daha fazla duygusal denge sahibi 

oldugunuzu g6receksiniz. 

10. Denge kurulunca gevseyin ve ellerinizi indirin. Bu stirec 

duygularin yeniden diizenlenmesine ve huzur icinde 

bir arada var olabilmesine imkan saglayacak. Béylece 

gerektiginde ikisi de size rehberlik etmek ve bilgi vermek 

igin ulasilabilir olacak. 
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Kisisel degisim teknikleri 

Ilk hafta boyunca, sizden istedigim gibi, biitiin dikkatinizi egzer- 

sizlere, ses kayitlarina ve DVD’ye verin. Sonrasi icin Trans’1 her 

hafta, “Yerken Dinleyin”i ve Havening seanslarin1 DVD’yle ya da 

DVD’siz diizenli olarak kullanacaginiz asgari bir program Oneri- 

yorum. Genpo’nun Duygusal Dengeleme egzersizi reddedilmis 

duygularla biitiinlesmek icin giizel ve nazik bir yontemdir. Onu 

ve diger egzersizleri ihtiyaciniz oldugu sekillerde ve zamanlarda 

kullanin. Sizin icin en cok ise yarayan neyse onu yapin. 

Bu surec bitin olarak duygularinizi yeniden diizenler ve 

sizi duygulariniza vereceginiz tepkiler iizerinde s6z sahibi yapar. 

Boylece yediklerinizin keyfini qikarma 6zgiirliigiine kavusur ve 

yemegi duygularinizi bastirmak amaciyla kullanmak zorunda 

kalmazsiniz. 

Hem carpici hem de kademeli isleyen bir siirec icindesiniz. 

Degismeye baslarken harika bir zevk duyacak ve Havening’in 

moral ytikseltici etkisini derhal hissedeceksiniz. Dort Altn Kural’1 

uyguladiginiz zaman giinliik beslenme aliskanhklariniz da hizla 

degisecek. Ancak diger seyler kademeli olarak degisecek. Kilo 

kaybiniz kademeli olacak. Iliskiler ve hayatimizin diger kisim- 

lan, siz daha fazla duygusal duyarhhk ve 6zgiirliik kazandikea 

giinden giine gelisecek. 

Yeni duyarliliginiz sizi beklemediginiz degisiklikler yapmaya 

yonlendirebilir. Konusma aliskanhklarinizin de®isti%ini fark 

edebilirsiniz. Fazla kilolu hissetmeye aldirmiyormussunuz gibi 
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gorunmek yerine kendinizi gercekten iyi hissedeceksiniz ve bu 

daha iyimser bir dille digari yanstyacak. Arkadaslannizla yemege 

qiktiginizda tabagimizdaki yemei didiklerken eve dondiigiiniizde 

tika basa yemeyi gizlice planlamak zorunda kalmayacaksiniz. 

Istediginizi yiyebilecek, bundan keyif alacak ve doydugunuz 

zaman duracaksiniz. 

Aileniz ve arkadaslarizla, hatta yabancilarla farkh sekilde 

iliski kurdugunuzu goreceksiniz. Artkk kendinizden daha emin 

ve kendinizle daha barisiksiniz. Daha sevecen olmak ve sohbet 

acmak size daha kolay gelecek. Ayrica simrlarmizi korumanin, 

kendi haklarinizi savunmanin, yeterli mahremiyet ve giivenlige 

sahip oldugunuzdan emin olmanin kolaylastiginiz g6receksiniz. 
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Ciddiyet 

Bu isin gercekten ciddi oldugunu bir anda fark ettiginiz anlar 

olacak. Yemek ve zayiflamak o kadar 6nemli oldugu icin degil, 

hayatiniz cok 6nemli. oldugu icin. Bir tek hayatiniz var ve o 

hayati yasayabilecek tek kisi sizsiniz. 

Duygu yelpazenizi yeniden tamamladiginizda ve daha derin 

bir denge ve 6z saygi hissine kavustugunuzda her giiniin sonuna 

dek keyfi gikanilmasi gereken bir mucize oldugunu goreceksiniz. 

Bu asirrya kagmak anlamina gelmiyor. Hayatinizin her aninin 

tadini gikarabilmek icin biitiin dikkatinizi yapniginiz ise vermek 

anlamina geliyor. Elbette hepimiz yoruluruz; siirekli mutlak bir 

uyamikhk halinde yasayamayiz. Ama tam su anda, 6niimiizde 

duran seylerin hakki vererek hayatumizin hakkini verebiliriz. 

Hayata duygusal anlamda ne kadar baglamirsaniz o da sizi o 

kadar odiillendirir. 
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Kanit 

Bu kitabin arkasindaki Basan Takvimi’ni kullanarak kaydet- 

tiginiz ilerlemeyi takip edin. [lerlemeyi cepte gormeyin ya da 

iyiye yormayla kangtirmayin. Nasil yediginizi ve ne hissettizinizi 

yazin. Gercek degisimin yagandigim, tic seyden kesinlikle emin 

oldugunuz zaman anlayacaksiniz: ) 

1. Farkh yiyorsunuz. Eskiden yediklerinizi ve nasil 

yediginizi simdi yediklerinizle karsilastirryor 

ve degistigini gériiyorsunuz. 

2. Viicudunuz farkh. Ideal kilonuza dogru ilerleme 

kaydettiniz ve kendinizi daha rahat hissediyor- 

sunuz. 

3- Duygusal anlamda kendinizi daha iyi hissedi- 

yorsunuz. Daha giiclii ve daha sakinsiniz; tiziicii, 

aci verici ya da katlanilmasi zor duygulardan 

kagmadan onlari yasayabiliyorsunuz ve mutlu 

olmaya hakkiniz oldugunu diisiinerek giizel 

duygularin tadin1 cikarabiliyorsunuz. 

Bu sistemi kullanip talimatlara uydugunuz zaman iicii de 

gerceklesecek. Her birinin gerceklesmesi farkli insanlar icin 

farkh zaman alabilir ama tictinti de yasayacaksiniz. 



190 @ DUYGUSAL YEMEDEN KURTULMA 

Zaman gectikce yediklerinizi yazmanin ilginizi daha az 

cektigini fark edeceksiniz, ciinkii artik yiyeceklere cok fazla kafa 

yormuyor olacaksiniz. Viicudunuzun doégal bilgeligine ayak uy- 

durdugunuz icin acikinca yiyecek, her lokmadan keyif alacak ve 

doydugunuzu hisseder hissetmez duracaksiniz. Basit ve enfes. 

Diger yandan duygulariniz gittikce ilginclesecek. Duygusal 

diizeyinizle daha fazla ilgilendikce hayatiniz ve onunla ilgili 

kesifleriniz de daha tatmin edici olacak. Hepimiz essiziz, bu 

yiizden kisisel tatmin yolculugunuzun ne olacagi konusunda 

bir fikrim yok ama zaman zaman zorlu olacagini ve hayata dair 

daha derin ve zengin bir tatmin saglayacagini biliyorum. 
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Normal 

Insanlar zaman zaman bana “normal” olmak istediklerini soyler- 
ler. Bugiinlerde “normal” in o kadar harika bir fikir oldugundan 

emin degilim. Gelismis diinyada milyonlarca fazla kilolu insan 

var. Yetiskinlerin Ingiltere’de dértte biri, Amerika’da ise ucte 

biri klinik anlamda obez. Yani obez olmak baya®i normal kabul 

ediliyor. Duygusal yeme de Gyle. 

Insanlarin yaptizi seylerin cogu zihinlerini duygulara cok 

fazla yer birakmayacak sekilde mesgul tutacak aktivitelerden 

olusuyor. Gittikce daha fazla sayida insan ba%imlihklara maruz 

kahyor: icki, uyusturucu, online oyunlar, pornografi, is, egzersiz 

ve daha pek cok sey. Bu aleni bagimlihklarin en yaygin olam ise 

asin yemek. Yemek, Bati diinyasinin bir numarali uyusturucu- 

suna donustu. Tika basa yemeler, gece atistirmalar, ayakiistii 

yemeler artik cok yayginlasti. Obezite artik Bati’da fiziksel ve 

zihinsel hastaliklarin en biiyiik ve en masrafli nedeni. 

Bu bakis acistyla artik “normal” olanin saghkh olmadigini 

soyleyebiliriz. Sizin tercihinizi normal yerine birazcik tuhaf 

olandan yana kullanmanizi yeglerim. 

Bu, siirtiye uymakla yetinmemeniz anlamina geliyor. Haya- 

tiniz ve aktiviteleriniz tizerinde soz sahibisiniz. Arik hissetme 

biciminizi degistirdiginiz icin hayatinizin diger kisimlarini da 

degistirmek icin iyi bir zaman. Kisisel tatmin icin yeni yollar 

kesfetmenin zaman. 
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Fiziksel aktivite 

Yeni hayat tarziniz daha fazla fiziksel aktivite igerecek. Viicudu- 

nuz ne yemeniz gerektigini nasil biliyorsa saghkh kalmak icin 

ne yapacagini da biliyor. Kendinizi aktif olmanin yeni yollarini 

ararken bulacaksiniz. Aktif olmak bir angarya degildir. Saghkh . 

hayatin dogal bir parcasi oldugu icin, viicudunuz sizi aktif ol- 

maya itecek. 

Bir kisminiz icin bu biiyiik bir stirpriz olacak. Viicudunuz 

agirlastigi zaman siradan aktiviteler bile yorucu olabilir. Ama 

hafifledikce kaslariniz kullanilmanin ve formda kalmanin yol- 

larini arayacak. Bazilariniz spor salonuna gitmeyi secebilir ama 

cogunuz zindeliginizin tadini gikarmak icin daha farkl yontem- 

leri tercih edeceksiniz. Kirlarda yiiriimek ya da salon danslarim 

ogrenmek gibi. Pazar ogleden sonra futbol oynamak gibi. Ne 

olacagini bilmiyorum ve belki siz de bilmiyorsunuz. Heniiz bir 

fikriniz yoksa o fiziksel tez canlihga kulak verin ve deneyin. 

Herhangi bir seyin tanitim dersine katilin ve ne hissettiginizi 

goriin. Ila 6nceden kafanizda bicimlendireceginiz bir sey ol- 

masi gerekmiyor. Herhangi bir seyi deneyin ve denediginizde 

ne hissettiginizi goriin. 
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Degisim bir ayricalik degil 

Diyet kulupleri zay:flamanin pahah ve zor bir sey gibi goriin- 

mesini saglar. Psikanalistler ise kisisel de%isimi en derin ve en 

karanlik sirlarin uzun ve pahah bir kesfi gibi gosterirler. Akade- 

mik psikologlar duygusal zekAnin zor bir sey gibi goriinmesine 

neden olurlar. Ama Gyle de#ildir. 

Zayiflama, diyet kuliiplerine katihip kas kiitlesinden kaybe-. 

den, kendini aghga mahkim eden ve sonra da verdigi kilolan 

fazlasiyla geri alan ayn: insanlan defalarca sémiiren biiyiik bir 

ticari sektor olmamah. Kisisel degisimin senelerce siirecek te- 

rapileri gerektirmesi ya da bir servete mal olmasi gerekmiyor. 

Duygusal zeka birkac sansh ve zengin insana 6zgii sihirli bir 

ayricalik degil, hepimizin hissettiklerini isleyerek ve tecriibele- 

rinden ders alarak eristigi dogal bir kapasite. 

Hepimiz her gin cok kticiik ve basit adimlar atarak miithis 

olumlu degisimler yaratabiliriz. Cok cesitli nedenlerden kaynakh 

bambaska sorunlar yasayan, cok farkh hayat tarzlari olan bir 

suru insanla calistim. Kimi yazilamayacak kadar korkung savas 

ve siddet olaylani yasamuist. Digerleri paranin saglayabilecegi her 

tir ayricaliga sahip gortinen ama icinde cehennemi barindiran 

gecmislerden geliyordu. 

Biittin bu insanlar bana kendi baslarina asla yenemeyecek- 

lerine inandiklan semptomlara sahip olduklan icin geldiler ve 

en yaygin semptomlardan biri kilo sorunlartydi. Hepsi coziimiin 
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hayal ettiklerinden cok ama cok daha kolay oldugunu gordi. 

Onlara size gosterdigim teknik ve egzersizleri gosterdim. Ve 

degistiler. Kilo verdiler ve artikk hayattan eskisine gore cok daha 

fazla keyif aliyorlar. 
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Gelecek 

Fazla kiloyu gecmisteki bir iiziintiiniin fiziksel yansimasi olarak 

gorurum. Kilo verdikce o iiziintiiyii de beraberinizde tasimaktan 

kurtulursunuz. Bazen ayrilmadan 6nce onu yasamaniz gerekir, 

bazen de kendiliginden eriyip gider. 

Kendinizi daha iyi hissettikce ve forma girdikce 6zgiiveniniz 

artar ve gelecek korkunuz azalir. Yani gecmisin iiziintiilerin- 

den ve gelecek kaygilarindan uzaklastikca su anin tadini cok 

daha fazla gikarmanizi miimkiin kilacak gercek bir 6zgiirliige 

kavusursunuz. Bu kitabin size sagladigi gercek 6zgiirliik budur. 

Simdi kendinizi bu Ozgiirliige hazirlamanuz icin bu kitabi son 

bir egzersizle bitirmenizi istiyorum. 
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GELECEKTEKi BEN 

Baslamadan 6énce, tamamen asina olmak icin egzersiz talimat- 

larint sonuna kadar okumanizi istiyorum. 

1. On dakika boyunca rahatsiz edilmeyeceginiz sessiz bir 

yerde oturun. 

2. Gézlerinizi kapatin ve zihninizde kendinizin birkac kilo 

daha zayif, biraz daha gevsemis ve mutlu halinizin gériin- 

tustinu canlandirin. Bunu yapmak icin kendinize ihtiyac 

duydugunuz kadar zaman tantyin ve bilincaltinizin size 

yardim etmesine izin verin. 

3. Hazir oldugunuz zaman gelecekteki daha ince halinizin icine 

girin, onun gézleriyle gériin, kulaklartyla isitin ve bedeniyle 

hissedin. Kiyafetlerinizin size nasil bol geldigini hissedin. 

Bu tecrubenin tadini vicudunuzun bitin hiicrelerinde 

hissedene kadar yasayin ve sizi nasil hissettirdigini fark edin. 

4. Onoktadaki halinizden birkag kilo daha hafif oldugunuz bir 

baska gelecegi hayal edin. Daha mutlu, 6zgtivenli ve rahat 

oldugunuzu, yeni ve daha kiictik giysiler giydiginizi hayal 

edin. Gelecekteki daha ince halinizin canhi bir resmini cizin. 

5. Simdi bu gelecege ve daha ince halinize adim atin. Ne 

kadar rahat hissettiginizi, ne kadar gevsemis oldugunuzu 

ve ne ¢ok enerjiniz oldugunuzu fark edin. 
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6. Bu halinizden bir baska gelecekteki halinizi daha hayal 

edin. Bu kez daha da hafif ve incesiniz ve gézleriniz duy- 

gusal bilgeligin isigiyla parliyor. Bu resmin canli ve parlak 

olmasini sadlayin. Nasil durdugunuzu ve giillmsediginizi 

fark edin. Gelecekteki sizin nasil mutlu, enerjik, ince ve 

guler yizlU olduguna dikkat edin. 

7. Hazir oldugunuz zaman gelecekteki halinize adim atin ve 

her y6nuyle bu muhtesem halinizin tadini cikarin. 
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Vucudunuzla birlikte calismak 

Artik viicudunuz ve duygularinizla calistiginiz icin insanoglunu 

olusturan o harika sisteme stikretme imkanina sahipsiniz. Bi- 

lincinizin bu muhtesem aracini takdir edebilir ve sevebilirsiniz. 

Gecmisin zorluklari ve acilan ufak ufak ama tamamen degisip 

simdiki zamanin tadini tam anlamiyla cikarmaniza yardim eden 

bilgelik ve icgoriiye doniistii. 

Bu sistemle calistikca kendiniz hakkinda pek cok sey 6g- 

reneceksiniz. Ayrica harika zaman gecirecek, bir zamanlar size 

korkutucu gelen duygularin bu siiregte nasil doniisiim gecirdigine 

hayret edeceksiniz. Bu size zaman zaman sihir gibi gelebilir ama 

aslinda sihirden de iyi. Ciinkti bu sizin kendi basariniz. Ve elde 

ettiginiz bu basaryi hak ediyorsunuz. 
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BASARI TAKVIMi 

Kisisel gelisim alaninda biitiin 6grendiklerim ve tecriibe ettikle- 

rimle ilgili tek bir tavsiyede bulunacak olsaydim séyle derdim: 

Neye odaklanirsaniz ondan daha fazla elde 

edersiniz. 

Bana sadece sorunlarim anlatan cok fazla insanla karsilasiyo- 

rum. Bana, ne kadar kucik olursa olsun, basarilarim anlatmaya 

basladiklari zaman basartya giden yolda olduklarini anliyorum. 

Bu gunlugii Ontimiizdeki dort hafta boyunca ilerlemenizi 

takip etmek icin kullanin. 

Altin Kurallar’a uymayi unutmayin, Havening teknigini 

kullanin ve duygularin sizi zorladigini hissettiginiz zaman Bes 

Sorv’yu kullanin. Bunu yaptikcea her giin dogal olarak ilerleye- 

ceksiniz. Bu giinliikteki notlar ilerlemenizi takip edecek. Her 

giin yazin. Oniimiizdeki haftalar ve aylarda geriye doniip baka- 

cak ve ilerlemenizin detayh bir kaydinin olmasindan mutluluk 

duyacaksiniz. 





BASARI TAKVIMi ¢ 203 

GUN 1 
BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) : YORUM 

L Acikinca yemek yedim 

Canimin gergekten istedigini yedim ‘eo 

Bilincli yedim ca 

Doyunca durdum [] 

Hipnotik Trans CD’sini dinledim L] 

“Yerken Dinleyin” CD’sini dinledim 2 

vn Qu & WN = L Havening DVD‘sini kullandim 

BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Lal Bes Soru a 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma [J Girdaptan Kacis a 

Duygusal Dengeleme bal Gelecekteki Ben [] 
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GUN 2 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlart isaretleyin) YORUM 

L Acikinca yemek yedim 

Canimin gercgekten istedigini yedim is 

Bilingli yedim [| 

Doyunca durdum a 

Hipnotik Trans CD’sini dinledim Pal 

“Yerken Dinleyin” CD’sini dinledim 

VN Q wu &f WN = = Havening DVD‘sini kullandim 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERIi KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama a Bes Soru [ ] 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma a Girdaptan Kacis [] 

Duygusal Dengeleme Ba Gelecekteki Ben bel 
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GUN 3 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LIiSTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

L Acikinca yemek yedim 

Canimin gercekten istedigini yedim [ial 

Bilingli yedim ie! 

Doyunca durdum LJ 

Hipnotik Trans CD’sini dinledim is 

“Yerken Dinleyin’” CD’sini dinledim [ | 

VN Q ub WN = LI Havening DVD‘sini kullandim 

BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNiIKLERi KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama ied Bes Soru (ral 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma bial Girdaptan Kagis LJ 

Duygusal Dengeleme SI Gelecekteki Ben ba] 
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GUN 4 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LISTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

ia Acikinca yemek yedim 

Canimin gercgekten istedigini yedim LJ 

Bilingli yedim a 

Doyunca durdum El 

Hipnotik Trans CD’sini dinledim fd 

E “Yerken Dinleyin’ CD’sini dinledim 

Nn Qu B&B WN = LJ Havening DVD'sini kullandim 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama [ ] Bes Soru [ ] 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma sl Girdaptan Kacis I 4 

Duygusal Dengeleme [J Gelecekteki Ben iz) 
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GUN 5 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

L Acikinca yemek yedim 

Canimin gercekten istedigini yedim | 

Bilingli yedim J 

Doyunca durdum El 

Hipnotik Trans CD’sini dinledim i 

& “Yerken Dinleyin” CD’sini dinledim 

Nn Qu fBWN = L Havening DVD‘sini kullandim 

BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama i Bes Soru Pal 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma ‘a Girdaptan Kacis al 

Duygusal Dengeleme L] Gelecekteki Ben [ 
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GUN 6 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlart isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim Fal 

2 Canimin gercekten istedigini yedim [4] 

3 Bilingli yedim iad) 

4 Doyunca durdum El 

5 Hipnotik Trans CD’sini dinledim Beal 

6 “Yerken Dinleyin’ CD’sinidinledim — [_] 

BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama les] Bes Soru ee 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma i Girdaptan Kacis best 

Duygusal Dengeleme (is Gelecekteki Ben [ ] 

Havening Ee 
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GUN 7 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LIiSTESi 
(Uygun olanlanri isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim nel 

2 Canimin gercekten istedigini yedim id 

3 Bilincli yedim a 

4 Doyunca durdum LJ 

5 Hipnotik Trans CD’sini dinledim a 

6 “Yerken Dinleyin” CD’sini dinledim — [__| 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNiIKLERi KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama [eq Bes Soru [a 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma LJ Girdaptan Kacis 4 

Duygusal Dengeleme [ | Gelecekteki Ben [Ay 

Havening fe] 
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GUN 8 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim LJ 

2 Canimin gercekten istedigini yedim fed 

3 Bilingli yedim [ 

4 Doyunca durdum L] 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERi KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Gelecekteki Ben 

Hipnotik Trans 

Duygusal Dengeleme 

feel pe) IE “Yerken Dinleyin” 

Eee er LJ Havening 
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GUN 9 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LISTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim [] 

2 Canimin gercekten istedigini yedim LJ 

3 Bilincli yedim Pal 

4 Doyunca durdum he 

BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlan isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Girdaptan Kacis 

Gelecekteki Ben 

Hipnotik Trans 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma 

Duygusal Dengeleme 

Ee) ia) “Yerken Dinleyin” 

Loe) hh Havening 
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GUN 10 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlart isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim et 

2 Canimin gercgekten istedigini yedim LJ 

3 Bilingli yedim ral 

4 Doyunca durdum EA 

_BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERi KULLANDIM 

(Uygun olanlani isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Duygusal Dengeleme Gelecekteki Ben 

CECA iad “Yerken Dinleyin” Hipnotik Trans 

Sp Siee ale Havening 
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GUN 11 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim [| 

2 Canimin gercekten istedigini yedim L] 

3 Bilincli yedim Le 

4 Doyunca durdum aa 

BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Duygusal Dengeleme Gelecekteki Ben 

Esges planes “Yerken Dinleyin” Hipnotik Trans 

EPETEVEN Havening 
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GUN 12 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim LJ 

2 Canimin gercekten istedigini yedim LJ 

3 Bilincli yedim E<] 

4 Doyunca durdum b2] 

BUGUN SUNU HISSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Gelecekteki Ben 

Hipnotik Trans 

Duygusal Dengeleme 

“Yerken Dinleyin” 

Cea g i ats Havening 

EBOO 
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GUN 13 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim eS 

2 Canimin gercekten istedigini yedim & 

3 Bilincli yedim & 

4 Doyunca durdum tl 

BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNiKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Girdaptan Kacis 

Gelecekteki Ben 

Hipnotik Trans 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma 

Duygusal Dengeleme 

aes SS “Yerken Dinleyin” 

SS as aie Havening 
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GUN 14 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LISTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim Pe 

2 Canimin gercekten istedigini yedim LJ 

3 Bilingli yedim LJ 

4 Doyunca durdum Cal 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Duygusal Dengeleme Gelecekteki Ben 

“Yerken Dinleyin” Hipnotik Trans 

EEE Ey EC) Havening 

EB) Al elt) 
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GUN 15 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlart isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim [4 

2 Canimin gercekten istedigini yedim LJ 

3 Bilincli yedim | 

4 Doyunca durdum LC] 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

‘(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Duygusal Dengeleme Gelecekteki Ben 

EVE ETE] “Yerken Dinleyin” Hipnotik Trans 

LIT CHERE) Havening 
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GUN 16 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LISTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim LJ 

2 Canimin gercekten istedigini yedim = 

3 Bilingli yedim = 

4 Doyunca durdum L] 

BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Duygusal Dengeleme Gelecekteki Ben 

“Yerken Dinleyin” Hipnotik Trans 

eae Havening 

ey Le) 
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GUN 17 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
YORUM (Uygun olanlari isaretleyin) 

1 Acikinca yemek yedim re 

2 Canimin gercekten istedigini yedim Eg 

3 Bilingli yedim a 

4 Doyunca durdum fe 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlart isaretleyin) 

Aninda Rahatlama 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma 

Duygusal Dengeleme 

“Yerken Dinleyin” 

eg es Havening 

Bes Soru 

Girdaptan Kacis 

Gelecekteki Ben 

Hipnotik Trans Cs a aE 
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GUN 18 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LISTESi 
(Uygun olanlart isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim fie] 

2 Canimin gercekten istedigini yedim LJ 

3 Bilingli yedim [ ] 

4 Doyunca durdum bl] 

BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlart isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Duygusal Dengeleme Gelecekteki Ben 

PEE id “Yerken Dinleyin” Hipnotik Trans 

ETE ea Havening 
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GUN 19 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim [ry 

2 Canimin gercgekten istedigini yedim ee 

3 Bilincli yedim Lea 

4 Doyunca durdum oe 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlart isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Duygusal Dengeleme Gelecekteki Ben 

ioe ly ae “Yerken Dinleyin’” Hipnotik Trans 

ES) See Havening 



222 e DUYGUSAL YEMEDEN KURTULMA 

GUN 20 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LISTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim a 

2 Canimin gercekten istedigini yedim ™ 

3 Bilingli yedim L] 

4 Doyunca durdum i] 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNiIKLERi KULLANDIM 

(Uygun olanlart isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Gelecekteki Ben 

Hipnotik Trans 

Duygusal Dengeleme 

“Yerken Dinleyin” 

Ca as a a Havening 

Ble fl 
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GUN 21 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LIiSTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim te 

2 Canimin gercekten istedigini yedim Ke 

3 Bilingli yedim eo 

4 Doyunca durdum ia 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlart isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Duygusal Dengeleme Gelecekteki Ben 

Bae oe “Yerken Dinleyin’ Hipnotik Trans 

Se Shae Havening 
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GUN 22 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlani isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim LJ 

2 Canimin gercekten istedigini yedim Pe} 

3 Bilingli yedim ec 

4 Doyunca durdum Lies 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Gelecekteki Ben 

Hipnotik Trans 

Duygusal Dengeleme 

“Yerken Dinleyin” 

ES: al ea ah a Ba Havening 

tal ageah ra 
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GUN 23 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LISTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim LJ 

2 Canimin gercekten istedigini yedim L] 

3 Bilingli yedim Cal 

4 Doyunca durdum L] 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Girdaptan Kacis 

Gelecekteki Ben 

Hipnotik Trans 

.Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma 

Duygusal Dengeleme 

[a1 fe) EE} “Yerken Dinleyin” 

Ea) Havening 
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GUN 24 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LIiSTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim LJ 

2 Canimin gercekten istedigini yedim bs 

3 Bilincli yedim Bt 

4 Doyunca durdum [| 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlani isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Gelecekteki Ben 

Hipnotik Trans 

Duygusal Dengeleme 

“Yerken Dinleyin” 

Soya oa a Havening 

erie) 2) 
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GUN 25 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LIiSTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim LJ 

2 Canimin gercekten istedigini yedim L] 

3 Bilincli yedim Ey 

4 Doyunca durdum ig 

BUGUN SUNU HiSSETTIGiMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERi KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Girdaptan Kacis 

Gelecekteki Ben 

Hipnotik Trans 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma 

Duygusal Dengeleme 

Bio e, “Yerken Dinleyin” 

Pi Le Havening 
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GUN 26 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LISTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim (a 

2 Canimin gercekten istedigini yedim = 

3 Bilingli yedim [] 

4 Doyunca durdum L] 

BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Gelecekteki Ben 

Hipnotik Trans 

Duygusal Dengeleme 

“Yerken Dinleyin” 

ea) A) ea) Havening 

feed fe) 



BASARI TAKVIMi © 229 

GUN 27 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olaniari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim ing) 

2 Canimin gercekten istedigini yedim Pal 

3 Bilincli yedim ee. 

4 Doyunca durdum ey 

BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlari isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kagis 

Duygusal Dengeleme Gelecekteki Ben 

Eis ais “Yerken Dinleyin’ Hipnotik Trans 

Ee Ee Havening 
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GUN 28 
OLUMLU AMACIM... 

BUGUNUN BASARI KONTROL LiSTESi 
(Uygun olanlari isaretleyin) YORUM 

1 Acikinca yemek yedim i 

2 Canimin gercekten istedigini yedim L] 

3 Bilincli yedim & 

4 Doyunca durdum Ca 

BUGUN SUNU HiSSETTIGIMi FARK ETTIM... 

BUGUN AYRICA ASAGIDAKi TEKNIKLERI KULLANDIM 

(Uygun olanlani isaretleyin) 

Aninda Rahatlama Bes Soru 

Kendi Kendini Sabote Etmeyi Durdurma Girdaptan Kacis 

Duygusal Dengeleme Gelecekteki Ben 

“Yerken Dinleyin” Hipnotik Trans 

Havening EET ETL 
by ED ES 
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Ayin sonuna ulasinca, devam etmek isterseniz kendinize 

kucuk bir defter alin ve her giin bir seyler yazin. Yeme seklinizin 

ilk dort haftada carpici sekilde degistigini goreceksiniz ama Dort 

Altin Kural’a uygun yemeyi tamamen ve eksiksiz benimsedigi- 

nizden emin olana dek not almaya devam edin. 

Hissettiklerinizi yazmaya istediginiz kadar devam edin, 

cunki duygularinizi ortaya dokme siireci cok uzun sure devam 

edebilir. Bu siirec harika bir kendini kesfetme yolculuguna 

doniisecek. Kesinlikle belgelemeye deger. 





PAUL'DAN OZEL BIR MESAJ 

Daha zengin ve tatmin edici bir hayata uzanan bu yolda size her 
seyin en iyisini diliyorum. Bu kitaba pek cok fikir ve egzersizi 
dahil ettim ciinkii duygusal yeme karsisinda galip gelmek, kilo 
vermek, gercek duygusal Gzgiirliige ve kontrole sahibi olmak 
icin ihtiyac duyacaginiz her seye sahip oldugunuzdan yiizde 

yuz emin olmak istiyorum. 

Bu sistemde yapmaniz gereken bes temel etkinlik var: 

1. CD’deki Hipnotik Trans’: kullanmak. 

2. Havening DVD’sini kullanmak. 

3. Duygularinizi islemek icin Bes Soru’yu kullan- 

mak. (bkz. sayfa 113) 

4. CD’deki “Yerken Dinleyin” parcasm kullanmak 

5. Dort Altin Kural’a uymak (bkz. sayfa 67-83) 

Artik yemekle ilgili diigiince ve davranislarinizda kokten bir 

degisime, daha zengin ve daha tatmin edici bir duygusal hayata 

uzanan yoldasiniz. Sizi tebrik ediyorum! 

Gorusmek tizere, 

Paul McKenna 





TESEKKUR 

Dr. Richard Bandler, Deborah Tom, Profesor Neil Greenberg, 

Genpo Roshi, Mari Roberts, Gillian Blease, Julia Lloyd, Doug 

Young, Mike Osborne, Alex Bushe, Kate Davey, Alex Tuppen 

ve Steve Shaw/’a cok tesekkirler. 

Bilgeligi, zekasi ve kendini insanlarin hayatini iyilestirmeye 

adamastyla benim icin stirekli bir ilham kaynagi olan Dr. Ronald 

Ruden’a ve hayranlik uyandirici is etigi ve detaylara yonelik 

dikkatiyle kendisiyle calismayi bir ayricahk kilan Dr. Hugh 

Willbourn’a 6zel olarak tesekkiur ederim. 

Son olarak, son yillarda sayisiz Havening arastirmasina 

katilan, duygusal caresizligin derinliklerine gomuldukleri za- — 

manlarda onlara eslik etmeme biiyiik bir cesaretle izin veren 

ve bana o en karanhk yerlerden geri donmelerine yardim etme 

onurunu yasatan ve bunu baskalarimin da yapmasim: mumkun 

alan biitiin o insanlara cok tesekkiir ediyorum. Sizlere cok 

biiyiik saygi duyuyorum. 
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‘Ocrersiz | 

he PEGRSUS 

Paul kendine has kisisel déniisiim tek- 

nikleriyle Hollywood yildizlari, altin 

madalyali sporcular, rock yildizlari, is 

adamlan ve kraliyet ailesiyle calismistir. 

Ufak degisikliklerin biiyiik sonuclar 

dogurabilecegini ispatlayarak, izleyi- 

cilerini ve danisanlarini sasirtmistir. 

Sasirma sirasi simdi sizde! 

Cogu insan, yasamlarinin yalnizca 

kisa bir an iginde degismis oldugunu 

diisiinebilir. Oniiniizdeki yedi giin 

boyunca béyle onlarca ani deneyim- 

leyeceksiniz. 

sz. 
ZAYIFLATABILIRIM 

PEGASUS 

Yemekle ilgili tiim kararlar zihinde yer 

alir ve insan zihni bilgisayar gibidir. Dr. 

McKenna en yeni psikolojik teknikleri 

kullanarak zihinlerinizi, yemekle ilgili 

diisiinme bicimlerinizi sonsuza dek 

degistirecek sekilde yeniden program- 

Jamanizi saglayacak. 

Paul McKennanin hayat defistiren ki- 

taplari 32 dile cevrildi ve 5 milyondan 

fazla satti. Yillar boyunca inanilmaz 

kilo verme yéntemiyle insanlarmn iste- 

dikleri kiloya inmelerini sagladi. 



STSELLER 

EDEBILIRIM 
PAUL McKENNA 

PEGRSUS 

ULUSLARARASI BESTSELLER 

KILO ALMADAN 

SIGARAYI 
BUGUN 
BIRAKIN 
PAUL McKENNA 

Uzgiin, sikilmis, depresif, iyi veya gayet 
mutlu olmaniz fark etmez; bu kitaptaki 

sistem ¢ok daha mutlu olmaniza yardim 

edecek. Paul McKenna hayatinin 25 

yilini insanlari daha mutlu yapmanin 

yollarini gelistirmek igin calisarak ge- 

cirdi ve insanlarin mutluluk seviyeleri 

tizerinde anlik, sira disi ve dlcilebilir 

etkileri olan bir sistem gelistirdi. 

Son yapilan bilimsel arasturmalar mut- 

luluk seviyelerinin sabit olmadigini 

gosterdi. Mutluluk seviyenizi artturrmak 

icin birkag giinliik diizenli kiigiik bir 

caba ile basit talimatlari izlemek ve 

bazi giiclii psikolojik teknikleri uy- 

gulamak gerekir. 

Eger sigarayt birakmak 

kolay olsayd: bunu hemen 

yapar mydiniz? 

Dr. Paul McKennnanin inanilmaz kilo 

verme sistemi tiim diinyada bir milyo- 

nun tizerinde insanin kilo vermesine 

ve formlarim 6miirleri boyunca koru- 

masina yardimci olmustur. McKenna 

bir daha baslamamak iizere sigarayi 

birakma konusunda size yardimci 

olmak istiyor. 



Stres Kontrolii yirmi yillik bir arastir- 
ULUSLARARAS! BESTSELLER 

manin sonucudur ve istediginiz anda 

S i R IE Ss sakinlesip yenilenmeniz icin gelismis 

psikolojik teknikler igerir. 

KO N T RO L U Bu teknikler sayesinde kaygidan uzak- 
ENDISELENMEY! ~~ VE — HEMEN iYi HiSSEDIN! 1 asip bz giirl e secek, bir yiik bir manevi 

giice sahip olacaksiniz. 

Dr.Paul McKenna, ingilterenin en cok 

satan kurgu disi yazaridir. Hollywood 

film yuldizlari, altin madalyal: olim- 

piyat sporculani, rock yildizlan, 6nde 

gelen basarili is insanlari ve Ingiltere 

Kraliyet Ailesi tiyeleriyle caligmistur. 

DUSUNDUGUNUZDEN DAHA 

ZEKISINiZ! 

Bu kitapta size baz: biiyiik dahilerin 

stratejilerini uygulamayi dgretecek 

yeni bir sistem ve son derece etkin ve 

yaratic: bir hayat yasamaniza yardimc 

olacak beyin arastirmalarindan elde 

edilen bilgiler yer altyor. 

Su anda hayatinizda hangi noktada 

olursaniz olun bu kitabi okuyun, 

hipnoz CD’sini dinleyin ve zekanizi 

artirin! 



AU RRRISELLER Hayatimizin neredeyse iicte birini 

uykuda geciririz. Ama giiniimtizde 

eskisinden daha ¢ok insan uykusuz- 

luk ¢ekiyor. 

Paul McKenna insomnia rahatsizhgini 

yenmek icin yirmi yili askin siire ug- 

rasti. Herkesin uykusunu diizeltmek 

icin kullanabilecegi basit, benzersiz 

bir sistem gelistirdi. 

Kitapla beraber ayrica vicudunuzun 

dogal uyku dongiisiinti sifirlayan bir 

CD’yi de size sunuyoruz. 



“0 
aA 
fin 



P
S
 
S
S
S
 
S
O
E
 



DAHA AZ MI YEMEK iSTIYORSUNUZ? 

DUYGULARINIZI KONTROL ETMEK | 

iciIN Mi YYYORSUNUZ? ) 

KiILONUZ KONUSUNDA HAYAL KIRIKLIGI VE 
CARESIZLIK HISSETTIGINIZ OLDU MU? 

GIDALAR KENDINIZ VE YASAM L HAleiNb 

Secreta Bedeninizin, vivecekione ve tam yasaminizla oy iliskis 

dénusturmenize yardimci olacak bir yeniliktir. Paul McKenna’nin basarili 

olmanizda ve hayal edebileceginizin étesinde 6zgUvenli olup mutluluk 

duygusunu hissetmenizde size yardim etmesine izin verin. 

Paul McKenna hayal kirikligi ve yiyecekle avunma seklindeki tatmin 

edici olmayan bir déngUden kurtulmaniza yardimci olmak istiyor. 

Kilo vermeniz, 6zglven kazanmaniz, OzgUrllge ve duygusal bilgelige 

ulasmaniz i¢in i¢sel gucUnUzuU bulmanizda size yardimci 

olmay! amacliyor. 
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