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Yazar Hakkinda

Saygin bir ruhsal egitmen olan
Debbie Shapiro 20 yili agkin siredir
yoga, psikoloji, Zihin-Beden dili ve

Budist meditasyon teknikleri Gizerinde
calistyor. The Bodymind Workbook ve
A Time for Healing kitaplarinin yazari
olan Shapiro'nun esi Eddie’yle
birlikte kaleme aldig1 kitaplar da
bulunmaktadir.



Bu kitabi gecmisteki ve giinimiizdeki tim 6gretmenlerime
ithaf ediyorum. Umarim acidan, agridan uzak bir hayat
strdurtrler.
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Kocam Eddie Shapiro’ya da inanilmaz sabr, destegi ve sevgisi
nedeniyle tesekkiir etmeliyim. Bu kitaba ne kadar katkisi oldugunu
anlatamam.



Giris

Insanoglu inanilmaz karmagik teknolojiler icat etme, sagirti-
a1 derecede glzel tasarimlar yapma, ayrintili bilimsel teorileri
anlayabilme ve devasa miuzik eserleri ortaya cikarma konusun-
da basarilidir. Bir irk olarak zihinsel ve yaratici kapasitemizi
tim sinirlart agsacak sekilde gelistirdik ve gelistirmeye de de-
vam ediyoruz. Ancak bu anlama kabiliyetimizin tokezledigi tek
bir alan var: Kendimiz ve ¢zellikle de bedenimiz. Uzayda do-
lagabiliyor, evrenin nasil olustugu konusunda fikir yurttebiliyo-
ruz, ancak bedenimizin nasil bir isleyis gosterdigi konusunda
fikir birligine varabilmis degiliz. Son birka¢ yildir bu konuda
her biri kendi icerisinde tutarli, ancak digerlerinden buttntyle
farkll ¢cok sayida teori gelistirilmis durumda.

Batrda bir¢ok insan bedenin ¢alismak icin besin ve suya; gii-
nin birinde durmamasi icin egzersize gereksinim duyan bir ma-
kine oldugu dustincesindedir. Bedenimizin bize sagladig zevkler-
den sonuna dek yararlanir, diizgiin goériinmesi icin ¢abalarz. Ma-
kinenin bir parcasi ariza yapsa da onarilabilir. Zorlu anzalar ame-
liyatlarla, radyasyon terapisiyle ya da tehlike yaratan bolimu dev-
re dist birakan ilaglarla giderilir ve hayat eskisi gibi strer gider.

Bat1 tibbi (alopati) bu baglamda harikalar yaratmustir. Tip ta-
rihindeki doniim noktalarn diistinildigiinde sira digt bir gelisim
gosterdigi ortadadir; penisilinin ve asinin gelistirilmesi, lazer
cerrahisi, organ nakli bunlardan sadece birkacidir. Tip bilimi
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milyonlarca insanin hayatini kurtarmis, acilarini hafifletmistir.
Beden denen makine ve anza yapabilecegi noktalar konusun-
daki ¢alismalar tam anlamiyla etkileyicidir.

Ancak alopati her zaman ise yaramaz. Zaman zaman ilagla-
rn yan etkileri cok daha agir hastaliklara yol agar; asil sorunu
tedavi ederken yeni yeni sorunlar yaratilir ve mesele tip bilimi-
nin sinirlarini asan bir hal alir - tedavisi olmayabilir. Ornegin;
strese bagl c¢ok sayida hastalik var ve gorilme siklig da gide-
rek artiyor. Migren, Ulser, huzursuz bagirsak sendromu, yiiksek
tansiyon, astim, kas agnlar1 ve bitkinlik stresin dogrudan yol
actigy hastaliklardan bazilan. Stres, kanser ve MS (Muiltipl Skle-
roz) hastaliklarinin da nedenleri arasinda. Alopati, strese karsi
bir tedavi gelistirebilmis degil. Modern tip bilimi hastanin zihin-
sel ve duygusal durumunun fiziksel saghg: tzerindeki etkisi
lizerinde pek durmadig: igin, stresle baglantili bu hastaliklar da
tedavi edflemiyor, Ustelik doktora bagvuran hastalarin %
70’inin sikayeti stresle baglantili oldugu halde...

Hipokrat doneminde doktorlar sadece fiziksel belirtileri de-
gil, bolgenin iklimini, hastanin irkini, cinsiyetini, yasam bigimi-
ni, genel toplumsal ve siyasi kosullant da hesaba katarlard.
ikinci Diinya Savasi éncesine dek aile doktorlan ailenin tiim
Uyelerini tanir ve onlan yeni ilaglann yani sira geleneksel sifa-
It bitkileri, telkin yontemini de kullanarak tedavi ederdi. Savas
sonrast donemde teknoloji insan aklinin sinirlarini asacak sekil-
de gelisince, doktorlar belirli alanlarda uzmanlasmaya baglad:.
Boylece aile doktorlan psikoterapi ve telkin yontemini kullan-
maz oldu. Bu artik bagkasinin isiydi. Zamanla niifus ve talep
arttikca da, doktorlarin ancak recete yazacak zamani kaldi. Mo-
dern up, kisisel iligkileri bir yana birakarak, makineyi onarma-
ya yonelik mesafeli etkilesimleri tercih eder oldu.

Bu mekanik yaklasim, bedenimizle iliski kurmamaya basla-
mamiza yol agti. Glinimiizde artik ters giden isleri diizeltme-
mizi saglayacak yontemlerimiz var, ancak bu makinenin igin-
deki canli ya da calismasini saglayacak enerji hakkinda en ufak
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bir fikrimiz yok.

Dogu’da, 6zellikle Cin ve Japonya’da ise ¢ok farkli bir yak-
lasimla karsilasiniz. Orada insanlar bedeni bir makine degil,
enerji sistemi olarak gortirler. Bu anlayis Batrda kullanilan yon-
temlerden ¢ok daha eskidir -en az 5 bin yil dncesine dayanir-
ve hastaliklan tedavi konusunda ¢ok basarli oldugu kanitlan-
mustir. Dogu tibb1 bedende akan enerjinin ayrintih haritalarin
kullanir. Bu haritalar, akan enerjinin tiiriniin yani sira bu ener-
jiye ne sekilde ulasacagimizi da gosterir. Hastaliklarin teshisi,
her birinin kendine 6zgii hem olumlu, hem olumsuz ¢zellikle-
ri olduguna inanilan elementler; toprak, su, odun, metan ve
hava aracihgiyla yapilir. Hastalik, koti aliskanliklarnn, stresin ya
da karamsarligin enerji akisinda yol acugr dengesizlikler ve ti-
kanikliklar olarak tanimlanir. Enerji akisi diizene sokularak
denge saglanmaya calisilir.

Alopati, hastanin bir makine oldugunu soylerken, akupunk-
tur (ve baglantili tedavi yontemleri) hastanin canh ve stirekli de-
gisim icinde olan bir enerji sistemi oldugunu soyler. Bir seyler
ters gittiginde digsal etkenlerin yani sira hastanin yasam kosul-
larina, duygu ve dustinceleri ile bunlar arasindaki etkilesime
bakmamizi &nerir. Ted Kaptchuk, The Web That Has No Weaver
adh kitabinda bu farki, “Alopatik doktorlar ‘Y’ye neden olan X
nedir? diye sorarken, akupunkturcu doktor ‘Y ile X arasindaki
iliski nedir? sorusunun yanitini arar” sézleriyle vurgular.

Batrdaki tip anlayisinin gelisiminde kdlttrel ve dini etmenle-
rin 6nemli rolu vardir. Hiristiyanligin ilk donemlerinde beden, ki-
sinin ahlaki faziletlerini tehdit eden bir tehlike olarak goriliirda.
Sehvet ve arzular kabul edilemez, bastuilmasi ve ancak karanlk-
ta, gizli gizli ortaya ¢ikarilmasi gereken seylerdi. Kurtarilmasi ge-
reken vahsi ve gliinahkar insanlan ikna etmek icin Hawaii'ye gi-
den ilk misyonerler buna harika bir 6rnektir. Tropikal kusagin
bunaltic1 sicagina ragmen, misyonerler sehvetin tuzagina diisme-
mek amaciyla kalin yunli kiyafetlerini ¢ikarmay: reddetmis, cev-
relerindeki ¢iplak Hawaiililerin alaylan arasinda, sicak ve kalin ki-
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yafetlerinin altinda (ireyen bakteriler nedeniyle 6lmuistir.

Yuzyillar boyunca Kilise kendisini insan ruhunun sahibi
olarak goérmus, doktorlar da, kifir ya da cadi olarak yaftalan-
mamak amaciyla, beden ile zihni birbirinden tamamen ayn de-
gerlendirmistir.

Geleneksel Amerikan yerlileri ise, doktoru bedenin yam si-
ra ruhun da doktoru olarak degerlendirmistir. Zihin ve beden
arasinda bir aynim yoktur. Bu kdltiirlerde, samanlar ve biytici-
ler hi¢bir tip egitimi almadiklan halde, glnlik olaylarin yani si-
ra ‘Oteki diinya’y1r da yorumlayarak hastaliklarin nedenlerini or-
taya cikanrlar. Baska kiltirlerde de beden, kisisel sinirlarimizi
asmamizi saglayan bir ara¢ olarak degerlendirilir. Hem Budizm,
hem Hinduizm'de insan yasamina biiylik deger verilmesinin
nedeni, ruhani gorevlerimizi ancak insan bedeniyle gercekles-
tirebilecegimiz inancidir. Hastaliklar hem bedensel, hem zihin-
sel olarak degerlendirilirdi. Clinkl nihayetinde hem beden,
hem zihin gecici ya da kalic1 olarak zarar goriyor olurdu. Bu-
dist tip bilimi ila¢ olarak, fiziksel bedenin sinirlarini asarak tam
ozgurlige kavusulmasini dnerirdi.

Bedeni sirf bir makineden ibaret géren anlayis son dénem-
de farkli bir boyut kazanmaya basladi. Son birkag¢ yil icerisin-
de bedenle zihin arasinda dogrudan baglanti oldugunu savu-
nan psikonéroimmiinoloji (psikoloji, noroloji ve bagisiklik sis-
temini bir arada inceleyen bilim dali) anlayis1 Batrda da gelis-
meye basladi. Bu anlayis, hastaliklarin mikroplar, bakteriler ve
mikroorganizmalar, toksik atiklar, radon gazi ya da irsi sorun-
lar gibi organik nedenlerini yok saymaz. Ancak bir grip salgini
sirasinda bir igyerindeki herkesin birden hastalanmadigini, has-
taliklarin her insanda farkl etkilere yol agctigini da bilir. Duygu-
sal ve psikolojik durumumuzun hastaligin ortaya ¢ikisini, geli-
simini ve tedavisini 6nemli Slctide etkiledigi anlasilmaya bas-
landi. Marc Ian Barasch’'in The Healing Path kitabinda belirtti-
gi gibi, up bilimi hastanin yasam bicimini, beslenme diizenini,
sosyal cevresini ve en 6nemlisi duygusal durumunu hesaba
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katmadan hastaliklarin kokenini belirleyemeyecegini anladi.

Bu kitapta zihninle bedenin birbirini nasil etkiledigini ve
her ikisini de kisisel gelisim amaciyla nasil kullanabilecegimizi
ele alacagiz. Zihin-beden iliskileri, her giin yeni bilgilerin orta-
ya ¢ikugi yeni bir kesif alanidir. Insan makinesini canli, soluk
alip veren, iletisim kuran, ¢cok yonli bir biitiin olarak ele alma-
ya nihayet basliyoruz.

Benim zihin-beden iligkilerine ilgim 20 yil 6nce, beslenme
ve masaj alaninda ¢alismaya bagladigim dénemde ortaya cikti.
Kesfettigim farkl parcalan bir araya getirdik¢e, bedenin ve onu
olusiuran ruhla duygulann olagantstii haritasini ortaya ¢tkarma-
ya baglayacagimi hissediyordum. Bu kitaptaki amacim da sizin
kendi zihin-beden haritanmiz1 okuyabilmenizi saglayabilmektir.

Zihin-beden iliskilerini olusturan duslinceyi ve ozellikle de
zihinle beden arasindaki sonsuz etkilesimleri ele alan birinci bo-
limt biytik bir dikkatle okumanizi éneririm. ikinci bélimde,
bu anlayisin; iyimser distincelerin, hayal giictiniin, meditasyo-
nun, sanat terapisinin, dansin ve kisinin kendisini ifade edebil-
mesinin kullanimi yoluyla nasil saglik verdigini inceleyecegiz.

Ugtlincii boliimt bir tedavi kilavuzu olarak kullanabilirsiniz.
Eger bir hastaliginiz ya da siipheleriniz varsa 6ncelikle ilgili kis-
m: okuyun. Bu boliimde o bolgenin karmagik yapisini anlata-
cagiz. Bu yolla zihin-beden iligkilerini daha net ve biitiinsel bir
sekilde goriip degerlendirebileceksiniz. Bedenimizin hi¢bir bo-
limu tek basina, bagimsiz hareket etmez. Bu nedenle, birbiriy-
le baglantilh bolimleri de okumalisiniz.

Umarnim siz de zihin-beden iliskilerinizi kesfederken benim
yasadigim heyecani yasarsiniz. Bizi olusturan bir¢ok farkl 6zel-
lik arasindaki baglantilar-gérduikge, tiim canlilar ve tim yasam
bicimleri arasindaki baglantilar da netlik kazanacak. Diinyamiz
iliskiler ve iletisim tuizerine kuruludur. Umarim bu anlayis size
saglik ve mutluluk getirir.

Debbie Shapiro
Devon, 1996
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Maddenin
Otesindeki Zihin

Normalde beden ve zihin birbirlerinden bagimsiz hareket
eden iki ayn sistem olarak degerlendirilir. Bedeni besler ve su-
lar, egzersiz amaciyla yurtylse ¢ikarir ve algisal becerilerinin ta-
dini c¢ikariniz. Aymi sekilde zihnimizi de duslnceler, fikirler ve
kavramlarla besler, entelektiiel arayislarla egzersiz yaptirir, ¢esit-
li yontemlerle eglendiririz.

Zihinle beden arasindaki basit baglantilari, 6rnegin kendimi-
zi gergin ya da sinirli hissettigimizde kasinmaya bagladigimizi ya
da midemizin bulandigini, egzersiz yaptgimizda duygusal ola-
rak rahatladigimizi biliriz. Ancak daha karmasik duygular ya da
hastaliklar s6z konusu oldugunda, nedense bu baglantinin ne
kadar 6énemli oldugunu aklimiza getirmeyiz. Hastaliklarin gayet
bariz fiziksel nedenleri varken, zihnin durumunun bununla
baglantisi yoktur ki... Duygular sinirlerimizi etkiler, ama bunun
gercek hastaliklarla ne ilgisi olabilir ki?.. Geoffrey Cowley,
Newsweek dergisinde sunlar1 yazmisti:
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Insanlar utandiklarinda yiizlerinin kizarmasina,
korktuklarinda kalplerinin bizla atmasina, kétii bir ba-
ber aldiklarinda tiim sistemlerinin bir stireligine iptal ol-
masina sagirmuyor. Yalmizlik ve tiziintii gibi zibinsel kav-
ramlann da bedenleri tizerinde etkileri oldugunu kabul-
lenmeye hala yanagsmauyor.

Bu kitabin amaci, bu iliskinin 6nemini anlatabilmektir. Son
on yil icerisinde zihin ve bedenin birbirlerini nasil etkiledigini
gosteren, duygusal ve psikolojik durumun bedenin, 6zellikle de
bagisiklik sisteminin kimyasal yapisint degistirdigini kanitlayan
cok sayida arastirma yapildi. Bu yeni arastirma dalina psikono-
roimmiinoloji (PNID) ad: veriliyor. Psikolojik/duygusal durumlar,
bagisiklik sistemini etkiledigi gibi, bedenin dolasim, sindirim, si-
nir sistemi gibi diger kisimlanni, dolayistyla genel saghk duru-
munu da etkiler.

KENDIi KENDINiZE DENEYIN

Diisiincelerin Etkisi

Asagida, dusuncenin bedeniniz Gzerindeki etkisini
gbsteren basit bir egzersiz var. Bu egzersizi yapabilmek
icin bir ese ihtiyaciniz olacak.

e Esinizle karsiikh durun. Sagd kolunuzu (solaksaniz sol
kolunuzu) omuz hizasinda éne dogru uzatin. Esiniz, elini
gergin haldeki bileginizin Gzerine koysun. Simdi, esiniz
elinizi agagl dogru ittirirken tim enerjinizle kolunuzu dik
pozisyonda tutmaya ¢alisin. Bunu yapmaktaki amacimiz
dogal direng noktanizi bulmaktir; bunun igin esinizin bas-
ki uygulamasina gerek yok. Simdi gevseyin.

e Gozlerinizi kapatarak sizi Gizen, kizdiran bir durumu ak-
liniza getirin. O hissi zihninizde canlandirdiginizda kolu-
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nuzu uzatarak, kolunuzu asag bastirmaya ¢alisan esinize
direnin. Simdi gevseyin.

¢ Simdli sizi gergekten mutlu eden, sevindiren bir olayi du-
sunun. Bu mutluluk hissini zihninizde canlandirdiginizda
bir kez daha kolunuzu asagi bastirmaya gayret eden esi-
nize direnin. Simdi rahatlayin. Esinizle rolleri degistirerek
ayni seyleri tekrar edin.

Birgok kisi aradaki farki hemen gérecektir. Sinirli ya da
Gzgun olduklarinda, kollarindaki tim enerjinin yitip gittigi-
ni ve direnemediklerini fark edecektir. Oysa sevingli ve
neseli distncelere odaklandiinizda kolunuz gl¢ kaza-
nacak ve kolaylikla direnebilecektir. Egzersize ilk basladi-
gimiz andakinden daha guglu bir hale gelecektir. Bu ola-
Janustl etkiyi yaratan sey duygu ve distncelerimizin fi-
ziksel tepkilere bulydk bir hizla déntsmesidir.

)

Kucuk bir kasabada gorev yapan aile doktorum, hastalan-
nin % 50'sinden fazlasinin fiziksel sorunlarina duygusal giiclik-
lerin yol actigini sdylerdi. Duygularin kendi enerjileri vardir. Ve
bu enerji duygulan bastirmakla ya da yok saymakla ortadan
kalkmaz. Duygulanimiz, disa vurmadigimiz siirece daha derinle-
re iner ve guiniin birinde fiziksel yollardan kendisini gosterir.

Varhigimizin bir par¢asinin digerlerinden fark: olabilir mi? Ol-
sa olsa kendini ifade etme bicimi farklidir. Ornegin; H,0 su, bu-
har, yagmur, deniz, bulut ya da buz biciminde ortaya c¢ikabilir,
ama yine de H,0'dur. Ay sekilde duygularimiz da davranigla-
rmizla, sesimizle ya da bedenimizin farkli sistemleriyle ifade et-
sek de ayni duygudur. Varligimizin bir parcasindaki hasari bas-
trmamiz ya da gérmezden gelmemiz, varligimizin diger parca-
sinda bir hasarin ortaya ¢ikmasina yol agar. Diyelim sevdiginiz
insan tarafindan reddedildiniz ve kapiy1 ¢arparak c¢ikarken eli-
nizi incittiniz. Elinizdeki aci reddedilmenin yol agtig1 tiziintii ya
da ofke hissinin ifadesi degil midir? Woody Allen, Manhattan
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adli filminde bu caprasik iliskiyi ustalikli bir sekilde dile getirir.
Kiz arkadasi, Dianne Keaton, onu bagka bir erkek icin terk et-
tiginde hi¢ tepki vermez. Keaton neden hi¢ 6fkelenmedigini so-
rar. Allen, “Ofkelenmiyorum” der, “I¢cimde bir tiimdr biyiiyor”.

STRES FAKTORU

Zihnin beden uzerindeki en olumsuz etkileri stres yoluyla
ortaya ¢tkar. Agz1 kapali bir dis macununu siktigimz: digiinin.
Ne olur? Dis macunu digari ¢ikacak bir yer bulmak zorundadir.
Dolayisiyla tiiptin alt kismindan ya da yanindan bir yerden (en
zayif noktasindan) fiskirir.

Simdi s6z konusu dis macunu tiiptiniin kendiniz oldugunu
diistiniin. Baski altindasiniz ve psikolojik ya da duygusal stres
yastyorsunuz. Ancak kapaginizi agmiyorsunuz. Yani olup biten-
leri anlamaya, i¢sel catismalarinizi ¢cozmeye ve rahatlamaya gay-
ret etmiyorsunuz. Peki, bu durumda icinizde biiyliyen zihinsel
ya da duygusal basing ne olacak? Digar1 ¢ikmanin bir yolunu
arayacak ve kapaginiz kapali oldugu i¢in bagka bir yerlerden,
en zayif noktanizdan fiskiracak. Bu nokta sindirim sisteminiz de
olabilir, bagisiklik sisteminiz de, uyku diizeniniz de. I¢inizdeki
bu duygular, bastirildigy stirece hastaliklara, depresyona, bagim-
liliklara ve anksiyeteye doniisecek ve kendisini diismanca duy-
gular, sug, 6nyargilar ve saldirgan davranislarla gosterecektir.

Stres tek basina iyi ya da kot bir sey degildir. Bunu belirleyen
bizim stres kargisindaki tepkimizdir. Stres bazi insanlar1 heyecan-
landirir, kararlihiklarini ve direnclerini artirir. Bazilarinda ise panik,
kargasa, uyusukluk, depresyon ve korku yaratir. Bazi insanlarda
yaraticilhgy tesvik eder, bazilanni ise eylemsizlige ve tepkisizlige
sevk eder. Bu ikinci tepki saghgimizi da olumsuz yonde etkiler.

Bizi en derinden etkileyen sey, i¢sel glicimuizii agir agir tike-
ten glindelik strestir. Tehlike karsisinda beliren ya savas ya kag
tepkisine sadece hayati meseleler neden olmaz. Korku ve gergin-
lik distincesi de buna yol acar. Arabanin ¢alismamasi, bir rande-
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vuya ge¢ kalmak, 6denmemis faturalar, sevgilinizle, cocuklariniz-
la ya da patronunuzla yasadiginiz sorunlar gibi seylerin hepsi
strese neden olur. Joan Borysenko Guilt is the Teacher, Loveis the
Lesson kitabinda bunu ¢ok giizel bir sekilde dile getirir:

Ya savas ya kag tepkisi, arabarmn yiiksek devirle kul-
lanilmas: gibidir. Zaman zaman ise yarayabiliv, ancak
stirekli olarak yiiksek devirde kullanirsak bazi parcalarnn
asinmasina ve mekanik sorunlarin yasanmasina neden
oluruz. Bu sorunlar insanlarda genellikle stres ya da
anksiyeteye bagl bozukluklar olarak ortaya ¢ikar.

Beden gercek tehditlerle hayali tehditleri birbirinden ayira-
mayacagi igin, goriniiste énemsiz olaylar bile strese yol agar.
Olabilecek seyler hakkindaki korkularimiza odaklanmamiz,
hormonlarimiz ve kimyasal dengemiz tizerinde, karsimiza ¢ikan
gercek tehlikeler ve tehditler kadar biyik bir hasara yol agar.
Ornegin; bir korku filmindeki dehset verici bir sahneyi hatirla-
maya calisin ve sirt, boyun, karin kaslarinizin ne hale geldigine
bakin. Ardindan giinesli bir giinde sahilde oldugunuzu disi-
niin ve bedeninizin nasil gevsedigini hissedin. Kostugunuzu ha-
yal etmeniz, sinirlerinizi ve kaslarimiz1 harekete gecirecektir. Bii-
tin bunlar zihninizdeki gortinttlerden ibaret oldugu halde, be-
deniniz aninda tepki vermektedir.

Duygular, ¢zellikle bastirilmalart durumunda derin bir stres
yaratr. Trafik sikisiklig, havanin strekli kot olmasi, cocugu-
muzun hastalanmasi ya da komsumuzla tartismaniz gibi durum-
lara yonelik tepkimizi bastirmak zorunda hissederiz kendimizi.
Ciinkl toplum, bu durumlara bir ¢iglhik atarak ya da bagirip ¢a-
girarak tepki gostermemize izin vermez. Bu tepkiyi bastirmamiz
da, bedende ortaya ¢ikan kimyasal maddelerin disan ¢ikacak
bir yer bulamamalar1 anlamina gelir. Peki, bu kimyasal madde-
ler nasil dagitilacak? Kendilerini nasil ifade edecekler?

Astrt stresin yol actigy fiziksel belirtilerden bazilari sunlardir:
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Bas agrisi, yiksek tansiyon, carpinti, nefes almakta gticlk, uy-
ku bozukluklari, istahsizlik, mide bulantisi, agiz kurulugy, tlser,
ishal, sirt agrisi, asirt terleme, kasinti ve kurdesen. Bunlain ya-
n1 sira depresyon, ofke, tutarsiz ruh halleri ve anksiyete gbi péi-
kolojik degisimler de yasanabilir. Dikkatsizlik, hafiza kabi, ka-
rarsizlik, kafa kansikhigi, mantiksiz korkular, giivensizlik ailevi
sorunlar da ortaya c¢ikabilir. Giyimimize dikkat etmemey:, yeri-
mizde oturamamaya, aniden gozyaslarina bogulmaya; ick, siga-
ra gibi kott aliskanliklar, fobiler edinmeye basglayabilir, cinsel
performansimizda diisme yasayabiliriz. Bu liste boyle uza gider
ve bu belirtilerin bircogu saglig: ciddi sekilde bozar.

Psikolojik stresle fiziksel sorunlar arasindaki baglantiyren iyi
ortaya koyan orneklerden biri, Dr. Larry Dossey'in Healitg Bre-
aktbrough adl kitabinda yer verdigi bir aragtirmadir. Arastrmaya
gore pazartesi gunleri kalp krizi gecirme riski haftanin diger gtin-
lerine oranla ¢ok daha yuksektir. Pazartesi giinleri de sabal 09:00
en tehlikeli saattir. Insanlar disinda haftanin belirli giinleriya da
gunun belirli saatlerinde daha sik 6len bir canli yoktur. Zihinle
beden arasinda baglanti olduguna inanmamamiz durununda
haftanin ilk is ginii bagladig: siralarda ortaya cikan kalp kizleri-
ni nasil acgiklayabiliriz? Elbette ki sabahlari, ¢gleden sonrdarina
oranla daha fazla 6lim meydana gelmesinde kalp atglariun ve
tansiyonun yikselmesi, adrenalin diizeyindeki artis gibi fziksel
nedenler vardir. Ancak pazartesileri 6lim oranmnin diger ginler-
den daha yiiksek olmasinin hicbir fiziksel aciklamasi olamaz.

Isyerindeki Huzursuzluk

1972 yilinda Massachusetts eyaleti, Saglik, Egitim ve Sosyal
Giivenlik Idaresi tarafindan yapilan bir arastirma, kalp hastalikla-
rinin en 6nemli nedeninin igyerindeki huzursuzluk oldugunu or-
taya ¢ikarmustir. Harvard Tip Fakdltesi'nden Dr. James E. Muller'in
aragirmalar1 da sabah 08:00-09:00 saatleri arasinda sadece kalp
krizinin degil, fel¢ riskinin de daha ytksek oldugunu géstermis-
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tir. 1983 yilinda Massachusetts eyaletinde 6len insanlari inceleyen
Dr. Paul Ludmer ise, sabah 09:00’da aniden can veren insanlarin
sayisinin, 17:00’de dlenlerin iki kati oldugunu belirlemistir.

Elbette ki isyerindeki huzursuzluk her zaman 6limle sonuc-
lanmaz! Ancak isyerindeki huzursuzlukla fiziksel sorunlar ara-
sindaki baglanuy: hafife almanin olanag: yoktur; stresin etkisiy-
le her yil milyonlarca is gunii kaybedilmektedir. Dr. Norman
Beale tarafindan ABD’de yapilan bir arastirma, isten ¢ikarilma-
nin (ya da isten ¢ikarilma riskinin), doktora gidenlerin % 20,
hastaneye gidenlerin ise % 60 oraninda artmasina neden oldu-
gunu belirlemistir.

Padma O'Gara'nin hikayesi, kisinin kendisine uygun olma-
yan bir iste ¢alismasinin yarattig stresin saghigini nasil olumsuz
yonde etkileyecegini gostermekte:

Yillarca bel ve bacak agrisi ¢ektim. Doktorlar agrilarin
yaghliktan kaynaklandigini séyltyordu. Bu agrilarla basa
¢kabilmek icin yoga yapiyordum. Asil isim bir insan kay-
naklan sirketinde yoneticilik oldugu halde, part-time yoga
dersi verebilecek kadar kendimi gelistirmistim. 1990 yilin-
da gézlerimde sorunlar belirdi. Giderek dahaaz gérebili-
yor ve aci gekiyordum. Bir seferinde (¢ hafta boyunca
goérme yetimi yitirdim. Glukom hastaligindan oldugunu
soylediler. Butln bunlara neden olan sey, su an yaptigim
iste zamanimi bosa harcadigm hissi ve bitmek bilmez
toplantilara girecedime daha fazla yoga dersi vermem
gerektigi dustncesiydi. ki gbz operasyonu gegirdikten
sonra isi birakmay ciddi ciddi dustindim. Nasil gegine-
cegim konusunda kaygilarim oldugu igin tekrar ise dén-
dum. Ancak bu defa agrlarm tekrar artarak dayanilamaz
bir hal aldi.

Birkag ay sonra bir sey beni durttt! Otoyolda arabam-
la ilerlerken arkadan bir sey sert bir sekilde ¢arpti. Ne ol-
dugunu goéremedigim bu sey, arabanin suriklenmeye
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baslamasina yol acgt. Gazi koklemisim gibi hizlandik¢a
hizlaniyordum. Olecegimi dustindiim. Kendi kendime 6l-
mez, saj kalirsam isi birakacagima ve kalbimin sesini
dinleyerek yoga dersleri vermeye baglayacagma dair
s0z verdim. Birdenbire arabanin yavasladigini hissettim.

Ertesi hafta istifami verdim. O zamandan beri yoga
dersi veriyorum ve ¢ok sukur gelir duzeyimde bir degisik-
lik olmadi. Ustelik bel agrilarm gecti ve gézlerim de du-
zeldi. Nihayet ne yone ilerledidimi gérebildigimi ve dogru
yolda oldugumu hissedebiliyorum.

Yasam Bi¢cimindeki Degisiklikler

Stres sadece isyerinde ¢cikmaz ortaya. Farkli zamanlarda, fark-
It sekillerde de belirebilir. Ozellikle tasinmak, evlenmek ya da
sevdigimiz bir insanin 6liimi gibi yasam bi¢ciminde meydana ge-
len buylk degisiklikler de strese yol acar. Boyle zamanlarda be-
lirsizlik ve korku hissine kapilabilir, biiylik heyecanlar, derin hi-
zlnler yagayabiliriz. Bu duygular kaslari ve damarlarn etkileyerek
adrenalin gibi hormonlarin salgilanmasin artirabilir, sindirim ve
solunum sistemlerini etkileyebilir, bagisiklik sistemini ¢okerterek
bizi hastaliklara, krizlere karsi savunmasiz birakabilir.

8 yasindayken yatih okula gitmistim, beni pek mutlu eden
bir deneyim degildi. Birka¢ hafta sonra bademciklerim iltihap-
landi. O giinlerde bademciklerin alinmasi, bir hafta boyunca
hastanede yatacaginiz anlamina geliyordu. Sonraki bir hafta bo-
yunca da evde yattim. Patates puresi ve jole disinda bir sey ye-
miyordum, her ikisini de ¢ok severdim. O iki hafta tekrar eve
baglanmami, giiven ve aidiyet hissini yasamam sagladi. Tekrar
okula déndiugiimde bir daha saghk sorunu yasamadim. Simdi
geriye doniip baktigimda, o donem iginde oldugum kosullar
katlanilmaz buldugumu goriiyorum. Gegirdigim hastalik -sismis
bezler ve bogaz agrisi- yatili okulda olmay: kabullenemedigimi
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gosteriyordu.

1900’lerin basinda Dr. Adolph Meyer hastalarindan yasamla-
rindaki 6nemli degisimleri siralamalarini istemis, ardindan bu
tarihlerle hastalik gecirdikleri tarihleri karsilastirmisti. Bu karst-
lastirma, yasam bigiminde kisa bir zaman dilimi icerisinde ¢ok
sayida degisimin meydana gelmesinin hem fiziksel, hem duygu-
sal sarsintilara yol actigini ortaya ¢ikarmisti. 1960’lara gelindigin-
de Dr. Thomas Holmes ve Amerikan Donanmasi’'nda gorevli
psikiyatr Richard Rahe, Meyer'in arastirmasini sirdirdi. 5 bin
hastayla miuilakat yapan ikili, stresli olaylarin bir listesini ¢ikara-
rak her birine énem derecesine gore birer puan verdiler. Liste-
nin bagindaki en yiiksek stres puanli olaylar sevgili/esin 6limi,
bosanma, agir hastaliklar gecirmek, trafik kazasi gecirmek, ta-
sinmak ve isten ¢ikarilmakti. Kisa bir dénem cercevesinde yuk-
sek stres puanli deneyimlerin yaganmasinin, fiziksel hastalikla-
rin ortaya ¢ikma riskini artirdigini belirlediler.

Bu arastirma hastaliklarin, sarsintilarin hemen ardindan orta-
ya ciktigini acgikca gosteriyordu. Ancak insanlarin ayni olaya
farkl tepkiler verebilecegini hesaba katmiyordu. Ornegin,; liste-
de es 6limiiniin ardindan ikinci sirada yer alan bosanma kimi-
leri i¢in yalnizlik ve depresyon anlamina gelirken, kimileri icin
ise kutlanacak bir olay olabilirdi. Benzer sekilde yeni bir eve ta-
sinmak bazilarini mutlu edebilir, bazilarini ise giivensizlik hissi-
ne sevk edebilir. Travmalar illa ki hastaliklara yol agmaz. Ancak
sarsintilari ¢evreleyen korku ve anksiyetelerin ifade edilememe-
si fiziksel sorunlara neden olur. Elbette ki birtakim krizlerin
oniline gecemeyiz. Yapabilecegimiz tek sey duygularimizin far-
kinda olmak ve bastirmamaya, inkdr etmemeye calismaktir.
Duygularimizi ortaya ¢iktigt an ya da kisa zaman iginde disa
vurmamiz hayat kurtarici olabilir.

Yasaminin hemen her alaninda degisiklikler yasayan Steve
Hennessy’'nin hastalanmasinin nedenlerinden biri, bu degisim-
lerin yaratug duygular: ifade etmemesiydi:
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Hastalanmadan 12 ay 6nce dogup buylidigim kasa-
bayi, ailemi, dostlarimi, isimi ve en iyi arkadasim olan al-
kol ardimda birakarak baska bir kente taginmistim. Sev-
gilimden de ayrilmig, yeni sevgilimle birlikte yagsamaya ka-
rar vermistim. Degistirebilecedim her seyi bir anda degis-
tirmistim yani! Her sey, yasadigim yer, ¢alisma ortamim,
sosyal yasamim, sevgilim bambagskaydi. Ben de degis-
mis, kendimi farkl bir gézle degerlendirmeye baslamis-
tim. BUtdn bunlar olumlu degisimler olarak gériyordum.
Ancak bu durumun bosluga dismeme yol agabilecek bir
karmasaya neden olabileceginin de farkindaydim. Hasta-
Ik kolit sancilariyla bagladi. Enerjim tikenmis, bitkin dus-
mustum. Huzursuz bagirsak sendromu teshisi konuldu.
Ug ay stren akut asama boyunca hemen higbir sey ye-
medim ve tam 13 kilo verdim.

Dusunince, bu hastaligin nasil ortaya ¢iktigini daha
iyi anlayabiliyorum. Tasinmadan &nce sosyal hizmetlerde
calsiyor, zamanimi bagkalanyla ilgilenerek, onlarin sikinti-
larina oncelik vererek gegiriyordum. Taginarak kendime
bir iyilik yapacak, 6nce kendimi diisinmeye baslayacak-
tim. Ancak bu degisimi sindirmekte guglik ¢ektim. Goru-
nlste daha iyi bir yasamim vardi, ancak i¢ten ice gegmis
yilllarda karsilastigm sinirlamalarin etkilerini ¢6zebilmeye
¢abaliyordum. Bu hastalik olup bitenleri gérebilmemi sag-
ladi. Derin bir degisim yasadigimi, kendimi daha fazla
dinledigimi hissettim.

Icimizdeki Ordu

Stresin bagisiklik sistemi (izerinde dogrudan bir etkisi vardir.
Isgalci virtislerle ve bakterilerle miicadele etmemizi giiglestirir.
Bizi bu isgalden ve hastaliklardan koruyan bagisiklik sistemin-
den ordu olarak da s6z edilir. Stres cesitli hormonlar salgilanma-
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sina yol acar. Bu hormonlarin ¢ogu bize isgalcilerle basa ¢ikmak-
ta gereksinim duydugumuz enerjiyi saglar. Ancak iki tanesi -ad-
renalin ve kortizol- bagisiklik sistemine ket vuran hormonlardir.

Ornegin; sinav stresi bagisiklik sistemini zayiflatarak nezle,
grip gibi hastaliklara yakalanma riskimizi artirir. Dr. Trisha Gre-
enhalgh, The Timeste (Haziran 1994) “Opiisme hastaliginin
gencleri Ozellikle sinav donemlerinde yakalamasi size garip gel-
miyor mu?” diye sormustu. “Son U¢ hafta icerisinde en zeki ve
en iyi 6grencilerin bademcik iltihabs, sismis bezler ve korkung
bir uyusukluk ylziinden yataga dustiigiini gériyorum. Hepsi
de birka¢ ay 6nce ¢ok basarili birer 6grenciydi.”

Siz de benzer seyler yasamissinizdir. Sevgilinizle iliskinizde
yasadiginiz sorunlar yiiziinden uyku, beslenme diizeniniz bo-
zulmustur 6rnegin. Ardindan ise gitmek icin mikrop soluyan in-
sanlarla tika basa dolu bir otobuse ya da trene biner ve birkag
saat sonra da ustttiiglinizi hissedersiniz. Bunun nedeni oto-
biste, trende sizi kusatan mikroplar mi, yoksa duygusal stresin
birikmesi sonucu fiziksel direncinizin zayiflamasi midir? Grip
salgint yasandigi donemlerde herkes hastalanmaz. Bazilar yata-
ga duserken, bazilar saglam kalmay: basarir. Hastaliga yenik
disenleri mikroplar disinda etkileyen bagka seyler de olmasin?
Ornegin; is yerindeki stres, asint ¢calisma, evdeki sorunlar ya da
zihinsel yorgunluk etkili olmus olabilir mi? Hastalandigimz do-
nemlerde bagisiklik sisteminizi icten ¢okerten, enfeksiyonlarla
miicadele giicinii zayiflatan seyler olup olmadigmi inceleyin.
Kendinizi fiziksel ve duygusal agcidan zayiflamis, hastaliklara
kars1 savunmasiz hissediyor muydunuz? (Bagisiklik sistemi hak-
kinda ek bilgi icin 15’inci bolime bakiniz.)

Iki Yonlii Iletisim
Psikolojik ve duygusal durumumuz salgt bezlerimizin calis-

masint da etkiler. Kimyasal dalgalar gibi ytkselip al¢alan hor-
monlar, bedensel aktivitelerimize, davranislarimiza ve duygula-
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rimiza tesir eder.

Bu hormonlar, endokrin sistemini olusturan farkli bezler ta-
rafindan Uretilir. Her biri birbirinin retimini etkileyen bu bez-
lerin en baskini, bir iletisim sirketinin yoneticisi olarak degerlen-
dirilebilecek olan hipofizdir. Deepak Chopra, Ageless Body, Ti-
meless Mind kitabinda, “Korku gibi temel duygular soyut bir his
olarak degerlendirilebilecegi gibi, adrenalin hormonunun so-
mut birer molekili olarak da gortlebilir” der. “Bu his olmazsa
hormon ortaya ¢ikmaz. Zihin-beden tibbi adin1 verdigimiz dev-
rim bu basit kesif Gizerine kuruludur: Diistince bir yere gittigin-
de, bir kimyasal madde de onunla gider.”

Beyin, bagisiklik sistemi ve sinir hiicreleri; duygulan zihin-
beden arasinda tasimakla gorevli noropeptidler (kimyasal ha-
berciler olarak islev gosteren hormonlar) tretir. Bu, duygularla
bedenin diger tiim bélimlerini birbirine baglayan, iki yonli bir
iletisim sistemi kurulmasini saglar. Néropeptidler duygularimizi,
kaygilarimizi hayallerimizi ve umutlarimizi varligimizin en ug
koselerine dek iletir. Barbara Hoberman Levine, Your Body Be-
lieves Every Word You Say (Bedeniniz Soylediginiz Her Soze
Inanir) adli kitabinda Buryl Payne’in “Tipki telefon mesajlarinin
elektrik sinyalleri halinde kablolar izerinden ilerlemesi gibi, du-
suinceler de sinirsel sinyaller halinde aksonlar boyunca ilerleye-
rek kaslart ve bezleri harekete gecirir” sozlerine yer verir.

Noropeptidler, algilarla distnceler, beyinle hormonlarn salgi-
layan bezler ve organlar arasinda kopri olusturur. Duygularin
fiziksel tepkilere donustigi yer, beyindeki kii¢iik bir bez olan
hipotalamustur. Tipk: bagirsaklar ya da mide gibi hipotalamus-
ta da noropeptid 6bekleri bulunur. Hipotalamus, beynin duygu-
sal merkezidir. Bu organ sadece bir ndropeptid reseptori degil,
aynt zamanda tukurik ve bobrekustii bezlerini, istahi, kandaki
seker dizeyini, viicut 1sisim, kalbin, akcigerlerin, sindirim ve
dolasim sistemlerinin islevlerini yoneten merkezdir. Dengeli bir
sistem kurulmas: i¢in gereken kimyasallar1 ve hormonlar: ire-
ten bir eczane gibidir. Tim dustince ve duygularin yol agtig
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tepkide hipotalamus devrededir. Ozetle, bir par¢a stres {rettigi-
niz an ortaya ¢ikan zincirleme tepkime bedenin tiim pargalari-
na nifuz eder.

Bagisiklik sisteminin 6nemli boélimleri de néropeptidlerin
etkisi altindadir. Amerikan Ulusal Saglik Enstitiisii Beyin Kimya-
st bolimuntin eski baskani Candace Pert, 1986 yilinda Saglikh
Gelisim Enstitlisi’nln yayin organi Advances dergisinde, “Noro-
peptidler hakkinda daha fazla sey 6grendikge, biling ve beden
ayrimi hakkindaki geleneksel kavramlar ortadan kalkmaya bas-
lamis, tek ve butunlesmis bir varlik olan ‘zihin-beden’den s6z
edilir olmugtur” der.

Beden ve zihin birbirlerinden bagimsiz hareket eden iki ay-
n sistem degil, hem icsel, hem digsal etkenlere tepki veren tim-
lesik bir butindur. Distincelerimiz ve hislerimiz fiziksel saghgi-
miza dogrudan etki eder. Ayni sekilde bedenimizde yasananlar
da zihinsel ve duygusal durumumuzu etkiler. Bu ikisini birbirin-
den ayirmamiz, bir biitiin olarak varligimiz1 anlayabilme firsati-
n1 tepmemize yol acar.
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Amerikan Butinselci Tip Birligi kurucusu Dr. C. Norman
Shealy, hastaliklarin en az % 85'inin yasam bi¢iminin sonucu ol-
dugunu belirtir. Kalan % 15 ise cevresel etkenler, genetik etken-
ler ve ‘gizemli glicler'in eseridir. Her ne kadar bu rakamlar tah-
mini olsa da, yine de sectigimiz yasam bic¢iminin 6nemini ve
davraniglarimizin saghgimmizi ne kadar etkiledigini gayet net or-
taya koyuyor.

Marc Barasch The Healing Path kitabinda birtakim sorular
ortaya atryor:

Bir kadmn mutsuz evliliginin getirdigi stresi yenebil-
mek igin sigaraya baglarsa, yakalanma olasiig yiiksek
olan akciger kanserinin nedeni ne olur? Genetik yatkin-
Itk m1? Sigara ma? Evliligi mi? Kadwin akcigeri alimwr an-
cak evliligi ve uzun zamandar stiriip giden bu mutsuz ya-
sam degistirmesini engelleyen kisiligi ayni sekilde stirer-
se, tedavi ne derecede bagarily olur?
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Kisinin kendi kendine bu tiir bir sorgulamaya girmesi kolay
degil. Cogumuz dogal olarak yakalandigimiz hastaliklarin ken-
di duygularimiz, diisiincelerimiz ya da davranislarimizdan degil,
digsal etkenlerden kaynaklandigina inanmay: tercih ederiz. Has-
taligin 1rsi oldugunu ya da hava kirliligi gibi nedenleri bulundu-
gunu dugtiinmek isteriz. Hastalikta bizim hicbir payimiz yoktur.
Bizler caresiz, masum kurbanlarizdir.

Bunca zamandir bedenlerimizin iginde yasiyor oldugumuz
halde, igler ters gittigi andan itibaren, ona tamamen yabancry-
mugiz gibi davranma egilimine gireriz. Iginde yasadigimiz ya-
bancinin neden c¢alisamaz hale geldigine akil erdiremeyiz. Bir-
cok insan, birakin nasil ¢calistiklarini, organlarinin yerini bile bil-
mez. Bunun nedenlerinden biri doktorlar: asir1 yliceltmemizdir.
Onlar bizim aklimizin ermeyecegi seyleri bilir gibimize geli.

Hastaliklar1 daha yakindan ele aldigimizda, gériintrdeki fi-
ziksel nedenlerin yan: sira diplerde gizlenen psikolojik/duygu-
sal baglantilar da kesfetmeye baslariz. Ancak hastaliklarin igsel
nedenlerini kesfe ¢tkmadan 6nce digsal etkenlere, bir noktaya
kadar bizim kontroliimiiz disinda olan nedenlere bakalim.

CEVRESEL ETKENLER

Cevre, gormezden gelinemeyecek hastalik nedenlerinden
biridir. Tehlikeli diizeyde artis gosteren ¢evre kirliligi, heniiz ta-
mammna ¢6zim bulamadigimiz uzun vadeli bir¢ok soruna yol
acmaktadir. (Ornegin; ozon tabakasindaki delik, Giiney Yarim-
kirede ¢ok ciddi saglik sorunlarina yol agmakta.) Kendimizi
kimyasal tarim ilaglan, bocek ilaglari, fabrika artiklann ve araba
egzozlartyla bile bile zehirlememizin ise akil alir bir yant yok.
Artan hava Kirliliginin yol agtigi sorunlardan biri de astim hasta-
igindaki keskin artig. Bir baska sorun ise deli dana hastalig:.
Dogay1 degistirmeye kalktikca (6rnegin; hayvanlari hormonlu,
kimyasal maddelerle beslemeyi siirdirdiik¢e) bedelini ¢deme-
ye devam edecegiz. Her tiirli hastaligin teshisinde gevresel fak-
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torler dikkate alinmali ve cevre kirliligiyle hastaliklar arasindaki
baglanti hakkinda daha fazla arastirma yuritilmelidir. Ekinleri-
mizi, hayvanlarimizi ve soludugumuz havay: kimyasal madde-
lerle zehirlemeye, kimyasal atiklari, zararli bilesenlerini ayikla-
madan dogaya birakmaya hakkimiz yoktur. Yine de soludugu-
muz havadaki toksinlerin miktarim azaltarak ¢evre kurbani ol-
maktan kurtulmamiz mimkiin. Kendimizi ticari gida Gretiminde
kullanilan maddeler konusunda egitebilir, miimkuin oldugunca
organik gida yetistirebilir veya satin alabilir ve bu yolla gezege-
nimizin kurtulmasina katkida bulunabiliriz.

Sagligimizi tehdit eden ve ¢evreyi kurtarabilmemizi engelle-
yen caresizlik, umursamazlik gibi davraniglar1 bir an 6nce terk
etmeliyiz. Fark yaratmayi istemeliyiz.

Ulusal Hastaliklar

Hastaliklarin ¢evresel nedenleri arasinda sosyal ve kiiltiirel
etkilenmeleri de sayabiliriz. Belirli tilkelerde sik gorilen, yerel
adetlere ve kosullanmalara bagli olabilen hastaliklara ‘ulusal
hastaliklar’ ad: verilebilir. Ornegin; gogtis kanseri Japonya ve
Cin’de ender olarak gorildigi halde, Amerika’daki on kadin-
dan dokuzunu etkiler. Bunun tek nedeni beslenme aliskanlikla-
r1 mudir, yoksa kadinlara ve kadin bedenine yaklasimin da pay:
var mudr?

Eddie’ye birlikte ders vermek tzere Cek Cumhuriyetine da-
vet edilmistik. Ulkedeki komtinist rejim yeni yikilmisti. Insanlar
‘uzun bir dénem boyunca korkung bir baski altinda, duygularini,
dustincelerini ifade edemeden yasamus, karar alma mekanizma-
larina katilamamusti. Ulkede yaygin bir ulusal hastalik olup olma-
digin1 sordugumuzda, bize bircok Cek Cumbhuriyeti vatandasinin
bogaz ve gogiis agnsindan mustarip oldugunu séylemislerdi.
Bedenin belirli bolgeleri duygularin, ¢zellikle de tzunti ve of-
kenin bastirlmasindan olumsuz yonde etkilenir. Gortinlise gore
yillar boyunca duygularini bastirmalart Ceklerin saghgini olum-
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suz yonde etkilemisti. Uzun suredir kendi adlarina konusamiyor
hatta soluk alamiyorlardi. Duygularini o kadar derinlere itmisler-
di ki, cogu sevmeyi ve sevilmeyi bile unutmustu.

Ulusal hastaliklar arasinda sitma gibi, misyonerlerce Hawai-
i'ye tasinan kizamik gibi insan yoluyla yayilan hastaliklar da var-
dir. Misyonerlerin tasidig1 kizamik mikrobu, kimsenin bagisikli-
81 olmadig: icin, kisa zaman i¢inde ¢ok sayida insanin 6liimiine
yol agcmusti. Bu harici antijen yeni ev sahiplerine tamamen ya-
banciydi. (Hawaii halkinin direng gelistirme olanag: yoktu, ¢lin-
kii tamamen izole ve korunakli bir bolgede yastyorlardi.)

Hastaliklar da aslinda sagligin ayrilmaz parcalarindan biridir;
bagisiklik sistemi gelistirecegi tepkiyi belirleyebilmek ve bagisik-
lig1 artirabilmek icin antijenlere gereksinim duyar. Sucicegi, kiza-
mik gibi ¢cocukluk hastaliklari, bagisikligimizi ve genel anlamda
direncimizi artrmaya yarar. Nezle, grip gibi hastaliklara neden
olan mikroplara maruz kalarak aslinda yabanct maddelerle daha
ustalikla basa ¢ikabilen bir sistem kurulmasint saglariz.

GENETIK ETKILER

Irsi ve genetik etkenler de engel olunamaz hastalik neden-
leri arasinda yer almaktadir. Baz fiziksel gticliikler kusaktan ku-
saga aktarilir. Bu nedenle anne-babamizla ya da diger akrabala-
rnimizla aymi hastaliklara yakalanma riskimiz, diger insanlara
oranla daha yuksek olabilir. Ancak kaderimizi belirleyen tek sey
genler degildir, genetik etkilerin ortaya cikisinda baska etkenle-
rin de katkist vardir. Ornegin; tek yumurta ikizleri ayni genetik
ozellikleri tasidiklan halde, hep ayni hastaliklara yakalanmazlar.

Duygusal ortam ve kisisel yaklasimlar da esit derecede etki-
lidir. Bunlar diyet, egzersiz gibi kisisel aliskanliklari, yani yasam
bicimini belirleyen, dolayisiyla da giict, direnci, saghg: artiran,
genetik yatkinhigin olumsuz etkilerini dengeleyen seylerdir.

Ozensizlik, egzersiz yapmamak, kotii beslenme ve igki, siga-
ra gibi kotl aliskanliklar nedeniyle zayiflayan bir beden elbette
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ki, ister genetik ister bagka tirli olsun, hastaliklarla basa ¢ikmak
icin gereken dogal dirence sahip olamayacaktir. Kendi kendini-
ze “Bu hastalik annemde de vardi buiyiik annemde de. Bende
de ortaya c¢ikacak” demeniz, kaderci ve umutsuz bir ruh haline
burinmeniz, fiziksel direncinizin tilkkenmesine yol acar. Beden
bu sozleri hemen duyuverir. Kendimizle ve hayatla sevgi dolu
bir iligki kurmamiz ise, basimiza ne gelirse gelsin, bize zorluk-
lart yenme glicti verecektir.

GIZEMLi GUCLER

Olas! tim agiklamalarin gecgerliligini yitirmesi ve hastaligin
nedeninin bilinmemesine verilen addir. Bu bilinmeyen etken de
hayatn gerceklerinden biridir. Her seyi anlamamiz, bilmemiz,
kategorize edip yaftalamamiz mimkin degildir. Ornegin; doga
devasa bir gizemdir. Giiliin kokusu nereden gelir? icgtdiiler na-
sil gelisir? Beyin nasil distniir? ‘

Bilemedigimizi kabullenmemiz, mantikli zihnin teslim bayra-
gt ¢ektigi anlamina gelir. Ancak bu noktada da olaya yaklasim
cok buytk bir 6nem tasir. Umutsuzluga ve caresizlige kapilma-
miz, hizla depresyona girmemize neden olabilir. Oysa kendimi-
zi evreni yaratan blyik giiciin -Tanr’'nin- ellerine birakarak bi-
linmeyeni onurlandirabiliriz. Yasarken 6lmeyi ya da yasamin bu
buytk gizemine olabildigince katlmay1 se¢cmek bizim elimizde.

NE DUSUNUYORSAN OSUN

Hastaliklarin % 85'i -daha az olsa da bir sey degismez- ger-
cekten de hayata yaklasim biciminden ve yasam tarzindan kay-
naklaniyorsa, bu etkenleri yakindan ele almakta yarar vardir.
Egzersiz yapma sikligimiz, beslenmemize dikkat edip etmedigi-
miz, icki, sigara aliskanligimiz, kendimize ayirdigimiz zaman,
kendimize duydugumuz saygyla ortaya ¢itkan yasam bi¢imimiz
kendimiz hakkinda bir¢ok seyi ele verir. Bltliin bu etkenlerin ta-
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mamu hastaliklara karsi direncimizi 6énemli ol¢iide artirabilir ya
da azaltabilir. Yasam bic¢imimiz hayata nasil baktigimizi, dolu
dolu mu yasadigimizi yoksa acilara teslim mi oldugumuzu da
gosterir. '

Kendimiz hakkinda hissettiklerimiz cok buyilik 6nem tasir.
Tum kurallara uyuyor, giinde 8 kilometre jogging yapiyor, yag-
siz, lifli yemekleri tercih ediyor, diizenli olarak meditasyon ya-
pryor olabiliriz ancak kendimizi gercekten sevmezsek, kendimi-
zi degersiz, cirkin, suclu hissedersek, uzun vadede bu inanisla-
rimiz olumsuz etkiler yaratmaya baglayacaktr. Gortinisimiz,
basarilarimiz, degerimiz hakkindaki ger¢ek hislerimiz saglikl
bir yasam siirdiirme ¢abalarimizi basarisizliga mahkum edebilir.
Oldugumuzu disindigimiz seye donusuriz. Distinceler ve
sozcukler yeserip gelisen tohumlar gibidir. Saghk dururumuz da
disuncelerimizin gostergesidir. Tohumlar filizlenir ve kaslarimi-
z1, hormonlarimizi, sinirlerimizi ve dolasim sistemimizi sekillen-
dirmeye basglar.

Saghk dururumuz hakkindaki goériglerimiz, ne kadar uzun
yasayacagimiz konusunda fiziksel belirtilerden ve laboratuarlar-
da gerceklestirilen tibbi testlerden ¢cok daha giivenilir bir géster-
gedir. Dr. Larry Dossey, Healing Breakthrough kitabinda, siga-
ra icenlerin 6lim riskinin icmeyenlere oranla iki kat yiksek ol-
dugunu, sagliginin ‘bozuk’ oldugunu séyleyenlerin 6lim riski-
nin ise ‘mitkemmel’ durumdayim diyenlerden tam yedi kat yuk-
sek oldugunu belirtir.

Miicadeleci bir ruha sahip olan, yasamlarini siirdirmek iste-
yen hastalarin iyilesme ihtimali pasif, ¢aresiz yaklagimlar sergi-
leyenlerden daha yuksektir. Hastaliklarin -ya da yasamin- kon-
trolinmiz disinda gelistigini, asamayacagimiz bir engel oldugu-
nu distiniirsek, enerjimizi iyilesme yolunda kullanamaz, bede-
nimize ‘canl’ mesajlar ulastramayiz. Hastaliklarin -ya da yasa-
min- strekli bir seyler 6grenilen bir deneyim, kendimizle iliski-
lerimizi gelistirme firsati oldugunu disiinmemiz durumunda ise
iyilesme sansimiz artar. Albert Schweitzer, “Gelmis gecmis en
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buyik kesif, insanin distince bigimini degistirerek yasamini de-
gistirebilmesidir” der.

Fiziki Gorvintim

Cok azimiz bedenimize sevgi ve saygtyla yaklasiriz. Cogu-
muz daha ince, daha kasli, daha uzun, daha az cilli olmay: di-
lemisizdir. Dilerseniz arkadaslariniza bedenlerini su anki halle-
riyle gercekten sevip sevmediklerini sorun. Kimseyi bulamazsi-
niz. Bu hislerinizin etkileri de ortaya ¢ikacaktr. Distince, bede-
nin her tarafina yayilan bir enerjidir.

Diyelim ki kal¢alarinizt sevmiyorsunuz. Son yirmi yildir ken-
di kendinize kegke baska turli olsalardi, daha kiigiik, daha dik
dursalardi diyorsunuz. Bu ylzden de aynaya her bakisinizda
kocaman, ¢irkin kalgalar goriyorsunuz. Bu size tanidik geldi
degil mi? Simdi de kendinizi kalg¢alarinizin yerine koyun. Son
yirmi y1il boyunca size sisman ve c¢irkin oldugunuz soylendi. Ka-
bul gérmek ve sevilmek igin ¢abalayip durdunuz, ancak her se-
ferinde reddedildiniz. Simdi yalniz ve kalbi kirik kal¢alarinizin
neler hissettigini anlayabildiniz mi? Bu anlattigim sey size sac-
ma gelebilir, ancak gercek hayatta olduk¢a ciddi sorunlara yol
acabiliyor.

Hemsire Evy McDonald’a amytrophic lateral sclerosis (ALS)
teshisi konmustu. Yani kaslar1 hizla eriyordu. Tekerlekli sandal-
yeye mahkum olan ve alti ay émiir bigilen Evy'nin tek istegi 6l-
meden once kosulsuz bir sevgi yasayabilmekti. Bunu yapabil-
mek icin ise kendisini ve kendi bedenini sevmekle baslamasi
gerektiginin farkindaydi. Ancak aynaya baktuginda gorduikleri
hi¢ hosuna gitmiyordu. Sonraki birka¢ ay boyunca yorucu bir
calismaya giristi.

ilk asama bedenim hakkindaki olumlu ve olumsuz dii-
stincelerimi not etmekti... Ardindan her giin bedenimin
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sevmedigim bir bélgesinin kabul edilebilir, hos gérinen
ozelliklerini belirlemeye bagladim. Ginun birinde bede-
nim hakkinda olumsuz tek disuncem kalmadigini fark et-
tim. Artik soyunup aynanin karsisina gegebiliyor ve guizel-
ligime hayran kallyordum.

Bu asamada Evy’nin kaslarindaki erime de durmaya ve has-
talig: iyilesmeye baslad.

Bedenimize baktigimizda kendimizi kéti hissetmemizin ne-
deni, kendimizi bize guizel oldugu 6gretilen bedenlerle ve Sl¢ti-
lerle kiyaslamamizdir. Toplum bizi belirli kaliplara uymaya zor-
lar. Kendi degerimizin farkina varabilmemiz icin 6ncelikle ken-
dimizi 6nyargisiz, korkusuz bir sekilde, bir cocuk gibi merakla
tanimaya calismaliyiz. Burada onemli olan hissettiklerimiz ko-
nusunda tamamen dirist olmak, kendimizi sugluluk ya da
utan¢ duymadan oldugumuz gibi kabullenmektir. Kendimizi ol-
dugumuz gibi kabul edebildigimiz 6l¢ciide sevimli ve sevilebilir
bir insan haline geliriz.

KENDi KENDINiZE DENEYIN
Bedeninizi Sevin

Bu, oldukga guc¢ ve dulristligunuzu sinamanizi sagla-
yacak bir egzersizdir!
* Soyunarak bir boy aynasinin kargisina gegin. Kendinize
bakarak “Seni seviyorum” deyin.
¢ Bunu iki hafta boyunca her gtn on dakika surdurin.
Baglarda kolay olmayacaktr. Hatta kendinizi aptal gibi
hissedeceksiniz. Bu da hi¢ stiphesiz bedeniniz hakkinda-
ki tim olumsuz dislncelerinizin ortaya ¢ikmasina yol
agacak. Boyle bir durumda olumsuz dusuncelerinizi bir
kenara not edin, ancak bunun sizi yolunuzdan déndirme-
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sine izin vermeyin. Kendinizi yargilamadan nesnel bir se-
kide degerlendirin. Kendi kendinize “Seni seviyorum” s¢-
zUnU olabildigince hissederek séylemeyi strdurin.

¢ Bir haftanin ardindan gergekten bedendiginiz bolgeleri-
nize odaklanin. Baglangigta begendiginiz ¢ok sey bula-
mayabilirsiniz. Sirf tirnaklarinizla ya da g6z renginizle bas-
layabilirsiniz. Ancak her gegen gin bedenecek bagka bir
yoninuzl kesfedeceksiniz. O boélgeye odaklanin. Bunu
bedeninizin tim bolgelerini begenmeye baslayana dek
sUrdardn. Ardindan begendiniz bélgelerinizi gézden ge-
¢irin ve ényargisiz bir sekilde degerlendirerek, kalbinizi
acarak, “Seni seviyorum” diyerek bu begeniyi gergek bir
sevgiye donustirup donustiremeyeceginizi gérun.

* Bedeninizi parga parga incelemeyi bitirdikten sonra bir
butdn olarak gérmeyi deneyin. Hala sevmediginiz bélim-
leri var m1?, Peki, bu béltimlere ényargisiz bir sekilde mi
bakiyorsunuz, yoksa hala kendinizi toplumun gizel olarak
adlandirdigi élgatlerle karsilastirma hatasina mi distyor-
sunuz?

¢ Bedeninizin bazi bélimlerini sevmekte glglik gektiginiz
surece ayninin karsisina gecerek “Seni seviyorum” deme-
yi sUrdUrtn ve neler olacagini goérun.

Sekillendiren Hisler

Gergin ve sikintili mi, yoksa rahat ve huzurlu mu oldugumu-
zu hislerimiz belirler. Bu da kas ve beden yapimizi olusturur.
Kaslarimizin sik1 mi, yoksa gevsek mi, ince mi, yoksa gelismis
mi; eklemlerimizin esnek mi, yoksa hantal mi olduguna hep
hislerimiz karar verir. Touching kitabinin yazar1 Dr. Ashley Mon-
tague, yeterince sevgi goérmeyen, dokunulmayan ve konusul-
mayan .cocuklarin gelisemediklerini belirtir. Cekilen rontgen
filmleri de ¢ocugun kendisini yalniz hissettigi dénemlerde ke-
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miklerinin gelisiminin yavagladigini kanitlamistir. Beden sevildi-
gini ve glivende oldugunu hissedemezse gelisimini durdurur.
Ken Dytchwald da Bodymind kitabinda, “Duygusal deneyimle-
rin, psikolojik secimlerin ve kisisel yaklasimlarin insan organiz-
masinin sadece islevini degil, yapisin1 ve seklini de etkiledigini
gordim” der.

Kendimiz hakkindaki gortslerimiz genellikle ¢cocukluk do-
neminde aldigimiz mesajlar dogrultusunda bilingsiz bir sekilde
olusur. Cok az insan duygularini ozgurce ifade edebildigi or-
tamlarda yetisme firsatt bulur. Cogumuz duygularimizi bastirma-
yt ve normlara uydurmay: 6grenerek buyuriz. Bu bastirilmis
duygular kendimize olan glivenimizin azalmasina, seks, para ve
guc duskinlugline yol agar. Biitiin bunlarin saglik Gzerinde yi-
kict etkileri vardir. Sezgisel tip uzmant ve otaci Caroline Myss,
“Yasam 6ykiimuz vicut 6lgiimize donustr” der.

Kardiyolog Dr. Dean Ornish, bypass ameliyat: geciren has-
talarinin biylik boéliminun ikinci hatta Gglinci kez operasyo-
na gereksinim duydugunu fark etmistir. Arastirmalar da hastala-
rin % 50’sinde ameliyattan sonraki 5 yil igerisinde tekrar damar
tikanikliginin goérildiigiini gosterir. Marc Barasch, The Healing
Path kitabinda Ornish’in su sozlerine yer verir:

Asil mesele, kalp bastaliklarnna neden olan kronik
strese neyin yol actigidr... Kimsenin kendilerini sevmedi-
gini diistinen insanlar, sevilmenin tek yolunun para, giic
ve s6bret araciligiyla sevgiyi satin almak olduguna ina-
mirlar. Bu da, elbette eskisinden daba da fazla ywpranma-
larina neden olur.

Kendimiz, esimiz, ¢ocuklarimiz, anne-babamiz ve yasami-
mizdaki diger insanlar hakkinda hissettiklerimiz sagligimizi dog-
rudan etkiler. Sinirlendiginizde kalbiniz hizla atar, kaslariniz ge-
rilir, terlemeye baslarsiniz. Kendiniz ve c¢evrenizdeki insanlar
hakkindaki hislerinizi de dile getiremez, icinize atarsaniz alko-
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le, uyusturucuya, yemege ya da glice bagimh hale gelirsiniz.
Bas agrilarindan yerinizde duramaz, kazalar gecirmeye baslarsi-
niz. Bagisiklik sisteminiz zayiflar. Yasadist iliskilere hatta sidde-
te egilimli biri haline gelirsiniz.

Karuna King'in hislerini bastirmasi az daha felaketine yol
acacaktt:

Annemin doért gocugunun en blyugiydim. Mutlaka
kardeslerimden birinin benden daha ¢ok ilgiye ihtiyaci
olurdu. Bu nedenle tim istek ve intiyaglarm karsilanmig
olmasina ragmen, ihmal edildigim hissinden kurtulama-
dim. Bu da giderek daha ige dénlk ve ¢evresinden ko-
puk bir insan halini aimama yol acti. 18 yasima geldigim-
de kendimi dine vererek manastira kapandim.

Manastirdayken kendimle baglarimi tamamen kopar-
dim. Kendimi umutsuz, suglu ve yapayalniz hissediyor-
dum. Yemek, kendimi kontrol edebildigim tek seydi. O ka-
dar umutsuzdum ki, 6lim bir kurtulug olarak gérinmeye
baglamisti. istahim tamamen kesildi. Bu durum diger rahi-
belerle sk sk surtismeler yagsamama neden oldu. Cev-
remden tamamen kopmus, kasvetli renksiz bir dinyaya
hapsolmustum. Ne ¢ocuklugumda ne de manastirda tek
bir kimse gelip “Seni seviyorum” dememisti. Yillardir bana
sarilan tek kisi olmamisti. Umutsuzca sevilmek istiyordum.
Yemek yemeyi reddederek yasadigim reddedilme hissini
ifade ediyordum.

Manastirdan ayriimaya karar verdigimde bir deri bir
kemik kalmistim. Duygularimi o kadar bastirmistim ki, ar-
tk ne hissettigimden bile emin olamiyordum. Gittigim iki
psikiyatr iyice icime kapanmama neden oldu. Benim igin
dénim noktasi, geng bir kadinin agliktan élduginu oku-
dugum an benim de 6lebilecedimin farkina varmam oldu.
Nihayet icimde bir seyler kiprdanmaya baglamisti.

lyilesme sureci cok aci vericiydi. Kendimi igine hap-
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settigim tum dizmece yapilari ykmam gerekiyordu. Bas-
kalan istedigi icin degil, kendi iyiligim igin yemeliydim. iyi-
lesmemi sadlayan sey ‘ask’ oldu. Asik olmak tim korkula-
nmin ve anksiyetelerimin su ytzine ¢lkmasina neden ol-
du. Sevgilim tim huysuzluklarima katlandi. Onun sevgisi
sayesinde kalbimi agmaya ve yasama istedi duymaya
basladim.

Anoreksi; bana, hissettiklerim konusunda kendime
karsi durtst olmam, baskalarinin dayattig kurallara aldir-
mamam gerektigini égretti. Ve de kendimi sevdigim, ya-
samima saygi duydugum icin yemek yemem gerektigini.

Cevremizdekilerin sevgisi ve destegi, bize zorluklarla basa ¢i-
kabilme giicii vermesinin yani sira kendi degerimizin farkina var-
mamizi da saglar. Thmal edilen, sevgi gérmeyen bebeklerin ke-
mikleri gelismez, tlrli saglik sorunlariyla karsilasirlar. Sevildigini
hisseden bebekler ise ¢ok daha hizli biiytir. Insanlar toplumsal
hayvanlardir. Hepimiz birbirimize ihtiya¢ duyarnz. Hepimiz doku-
nulmak isteriz. Sevmek gibi sevilmek de bir ihtiyactir. Bu, sirf
kendimizi iyi hissetmemiz icin degil, hayatta kalabilmemiz agisin-
dan da sartur. Ohio Universitesinde gerceklestirilen diyetin kalp
saglig: Uzerindeki etkilerine dair bir arastirma sirasinda, tavsanlar
yuksek kolesterollu yiyeceklerle beslenmisti. Bu durum hayvan-
larin buytk boéliminin damarlarinin tkanmasina yol agt. Bir
grubun % 60'inda ise ¢ok daha az belirtiye rastlandi. Clinkii bu
tavsanlann bakicist hayvanlan elleriyle besliyor ve oksuyordu.

Margaret Bird'in hikayesi sevgi ve saglik arasindaki guglu
bagi cok net bir sekilde ortaya koyuyor:

Her sey glnun birinde kan tikirmemle basladi. Bas-
larda bunun nedeninin ¢ok siddetli dksuirmem oldugunu
dustintiyordum. iki gtin sonra belirtiler siddetlenince has-
taneye gittim. Akcigerlerimin ¢oktigunu, hava gitmedigi
soylediler.
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Gegen yl benim agmdan oldukga Uzlcl ve zorlu
gecgmisti. Kiglk oglum bana giderek yabancilagiyor,
olum doésegindeki eski kocamla ‘sorunlar yasiyordum.
Kendimi gereksiz, yasamayi anlamsiz bulmaya baslamis-
tim. En sevdigim arkadasim tasinmis, kiliseye yeni gelen
rahip, kabullenmek& guglik gektigim degisimler gergek-
lestirmisti. Kendimi giderek bir kurban gibi gérmeye bas-
lyordum!

Hastanede tedavi altina alinmam sevgiye ne kadar a¢
oldugumun, kendimi ne kadar yalniz hissettigimin farkina
varmami sagladi. Duygusal agidan ¢ékmustim. Gogsu-
mun de ¢ékmesi hayati sorgulamaya baglamama neden
oldu. Gergekten yasamayi, nefes almayi strdirmek isti-
yor muydum? Bunlarn disUnurken bir yandan da bunlarin
yanitinin ‘evet’ olmasi i¢in dua ediyordum. Sonunda iyiles-
meye, yasamin tadina varmaya ve yasama glvenmeye
bagladim.

Kisinin yalnizlik hissetmesi, bosanmasi ve sevdigi birini yitir-
mesi 6limiini hizlandirir. Insan adeta kalbinin kirilmast nede-
niyle can verir. David Gelman, 1988 yilinda Newsweek dergisin-
de. sunlar1 yazmusti:

Yapilan onlarca aragtirma, egini kaybeden insanlann
olum riskinin daba yiiksek oldugunu ortaya gikardr. Ayni
sey kendisini yalmz bisseden insanlar igin de gegerli. Uz-
manlar, ¢ok fazla yakin dostu olmayan insanlarin éliim
riskinin digerlerinden ti¢ kat yiiksek oldugunu tespit etti.

New York'taki Mount Sinai Hastanesi'nde yapilan testler de
esini kaybeden insanlarin bagisiklik sisteminin ¢oktigini ve
bir daha duzelemedigini ortaya ¢ikarmustt. Bu kisilerin bagisik-
lik hucreleri sayist normal goriiniiyordu, ancak hiicreler normal
islevlerini yerine getirmiyordu. Bu durum birka¢ ay boyunca si-
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riyordu. Londra Kraliyet Hastanesi psikiyatrik danismani Colin
Murray Parkes, The Times gazetesinde yayinlanan makalesinde
“Esini kaybeden insanlarin sonraki alt1 ay icerisinde 6liimctil bir
hastaliga yakalanma riski oldukga ytiksektir” diye yazmusti. Fe-
derico Fellini 6ldiigiinde karisi harap olmus ve bes ay sonra da
can vermisti. Haber spikeri Leonard Parkin’in 6limiinden sade-
ce dort hafta sonra karis1 da 6lmiustii. Bir arkadasi, “Yasama is-
tegini tamamen yitirmis gibi goériniyordu” demisti. Bu 6rnek-
lerden de anlasilacagi gibi, beynin bagisiklik sistemine ilettigi
ac1 ve yalnizhik hissi bagisiklik hiicrelerini de etkilemektedlir.

GERCEKLIiGiMizi KiM YARATIYOR?

Hastaliklarin % 85’inden tavirlanimiz ve yasam big¢imimiz so-
rumlu olduguna gore, kolaylikla basimiza gelen her seyin sebe-
binin kendimiz oldugunu distnebiliriz. Bu mantikla hareket et-
memiz durumunda, hastalandigimizda da kendimizi suglamamz
gerekir. Kendi gercekligimizi kendimizin yarattigi, basimiza ge-
len her seyden ytizde ytz oraninda kendimizin sorumlu oldugu,
distincelerimizin gelecegimizi olumlu ya da olumsuz yonde be-
lirledigine dair yaygin bir inanis vardir. Bu dustince, zaman za-
man, farkinda bile olmadan, kendi kendimize isleri giglestirdigi-
mizi anlamamiz agisindan yararl olabilir. Kendi sorunlanmiz yi-
zinden bagkalarini suglamaktan vazge¢memizi, kendimizi sor-
gulamaya baslamamizi ve davranislarimizin sorumlulugunu ust-
lenebilmemizi saglayabilir. Aym zamanda, diinyay: ya da bagka
insanlar1 belki degistiremeyecegimizi, ama en azindan kendimi-
zi ve davranislarimizi degistirebilecegimizi gdsterir.

Ancak kendi gercekligimizden bitiiniiyle sorumlu oldugu-
muzu disinmeye baglamamiz, kendimizi gereginden fazla
onemsememize, her seyi gerceklestirecek giice sahip cldugu-
muza inanmamiza da neden olabilir. Bu da benmerkezci, ben-
cil bir hale gelmemize ve bunlarin sonucu olarak da sugluluk,
utang, yenilgi hissine kapilmamiza yol agabilir.
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Hastalandigimiz i¢in kendimizi sucladigimiz gibi, iyileseme-
digimiz icin de kendimizi suglamaya baglanz. Ofkemizi bastira-
rak ulser ya da kanser oldugumuz igin kendimizi suglu hisse-
der, giderek umutsuz bir vaka oldugumuza inaniriz. Kendi ger-
¢ekligimizden butiintiyle sorumlu oldugumuzu séylememiz; fi-
ziksel sagligin ruhsal ve psikolojik gelisimimizle baglantili oldu-
gu, dolaysiyla hastalandigimiza gore ruhsal yonden de basari-
siz oldugumuz sonucunu ¢ikarmamiza neden

olur. Ancak, bir¢ok ruhani liderin kanser ya da kanserle bag-
lanuli hastaliklar ytiziinden 6lmesi, boyle bir ¢ikarimin yanhs ol-
dugunu kanutlar.

Hem nedenleri, hem de sonuglan itibariyle kendi gercekligi-
mizi kendimizin yarattigina inanmamiz, ‘ben’in mutlak denetimi
elinde bulundurdugu anlamina gelir. Oysa hicbir birey yasami-
nin mutlak kontrolliinii elinde tutamaz. Her zaman icin baska et-
kenler de devreye girer. Yerytziinde tek basimiza yasamiyoruz.
Her birimiz i¢ ice gecmis, birbirleriyle baglantili, stirekli degisim
ve donlsim icerisindeki bir bitiinin pargalarty1z. Gergeklik,
karsihikli bagimlilik ilkesi uyarinca ortaklasa yaratilir. Zaten ya-
sama anlam ve gulzellik katan sey de diger varliklarla strdiiri-
len yogun iliskilerdir.

Ken Wilber, Grace and Grit kitabinda Treya Killam Wilber'in
su sozlerine yer verir:

Bagsimiza gelenlere verecegimiz tepkilere kendimiz ka-
rar veririz, ancak bagsimiza gelen ber seyi kontrol edeme-
yiz. Hepimiz; bem birbirimizle, bem ¢evremizle “Herkes
kendi gercekligini yaratir” s6ztinvin miimkiin olamaya-
cagr kadar karmagik iligkiler icinde yasariz. Kendi ger-
cekligimi yarathgim ve kontrol ettigim inanci; zengin,
karmagik, gizemli ve destekleyici bir yasamdan kendimi-
zi kopanp ¢ikardigimiz, bizi besleyen iliskiler agini inkdr
ettigimiz anlamina gelir.
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Elbette ki kendi duygularimizin, kendimize ve dinyaya kar-
st davranislarimizin sorumlulugu bize aittir, ancak bu davranis-
larin yaratacagi sonuglar kontrol edebilmemiz, belirleyebilme-
miz mimkiin degildir. Tipki giinesin dogusunu, batisini, diinya-
nin yoringesinde ilerleyisini ya da yagmurun yagisini kontrol
edemedigimiz gibi. Kendi gercekligimizi yaratamayiz: Biz sade-
ce kendi gercekligimizin sorumlulugunu tasimak zorundayizdir.
Riizgarin nereden esecegine biz karar veremeyiz, ancak yelke-
nimizi riizgarin estigi yone ¢evirebiliriz. Bir hastalikk durumunda
moralimizi yuksek tutmak bizim goérevimizdir, ancak buna rag-
men kemoterapiye gereksinim duyabiliriz. I¢sel saghgimizi ve
huzurumuzu saglamak bizim denetimimizdedir. Hatta bu fizik-
sel saghigimiza da olumlu yonde etki edebilir. Ancak etki etme-
se bile kendimizi suglu ya da basarisiz hissetmemeliyiz.

Sunu aklinizdan ¢ikarmayin: Saghgimiz da hastahigimiz da
yaptiklarimizla dogrudan ilgilidir. Ancak ne yaparsak yapalim
nihai sonucu degistiremeyebiliriz. Ote yandan davraniglarimiz
ve yaklasimlarimizi degistirebilir, duygularimizi ve bastirilmig
korkularimuzi ortaya ¢ikararak ifade edebilir, daha sevgi dolu ve
affedici olabiliriz. Ancak bunlarin yaratacag sonuglar bizim et-
ki alanimizin disindadir. Bekledigimiz oranda ve hizda iyilese-
mesek bile hicbir zaman kendimizi suglamamaliy1z.

Stephen Levine, Healing Into Life and Death kitabinda, kan-
ser hastasi bir kadinin hikayesini anlatir. Kadin, kansere yaka-
lanmasina kendisinin neden olduguna, ancak kendisini iyilestir-
meyi basaramadigina inanmaktadir. Bunun sonucu olarak da
kendisine olan giliveni her gecen giin azalmaktadir. “Sandigim
gibi biri degilmisim, kansere yakalandigima sasmamali” demek-
tedir. Bunu lzerine Levine kadina, yasamakta oldugu gercekli-
gin yegane yaraticisinin kendisi olup olmadigini sorar. Kadin ne
cevap verecegini bilemez. Uzun bir sessizligin ardindan gilim-
seyerek, “Hayir, sanirim degilim. Ama 6nemli katkilarda bulun-
dugum kesin” der.
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KENDI KENDINiZE DENEYIN
Bedenin Farkindaligi

* Oniimiizdeki bir hafta boyunca farkli durumlarin, diisin-
celerin ve duygularin yarattigi fiziksel etkileri gzlemleyin.
Dilerseniz bir gunlik tutarak bu etkileri not edin.

o Ornegin; ne zamanlar hayal kirkligina ugradiginizi ya da
ofkelendiginizi belirleyin ve bu duygularin bedeninizde ne
tur etkilere yol agtigini not edin. Trafikte sikisip kaldiginiz-
da, musteriniz randevuya ge¢ geldiginde, ¢ocuklar ko-
nusmanizi béllip durdugunda omuzlarinizda, sirtinizda,
midenizde neler meydana geliyor?

¢ Kaygllandiginiz, korktugunuz zamanlarda, érnegin ¢o-
cugunuz ge¢ kaldiginda, is yerinde bir sunum yapmaniz
gerektiginde, esinizin kan tahlilinin sonuglarini 6grenmeye
gittiginizde bedeninizde neler oluyor? Bu gerginlik nerede
ortaya gikiyor? Ne tUr fiziksel etkileri oluyor? Gelecek hak-
kindaki kaygilariniz midenizde sancilara mi yol agiyor,
yoksa bacaklarinizda agrilara mi?

¢ Patronunuz ya da esiniz size bagrrdiginda kalbinizde,
basinizda, i¢ organlarinizda neler oluyor? Bas agrinizin
nedeni size baginimasi mi, kendinizi glivensiz hissetme-
niz mi, yoksa 6fkelenmeniz mi? Ofkelendiginizde ne yapi-
yorsunuz? Ofkenizi dile getiriyor musunuz, yoksa bastir-
yor musunuz? Boéyle zamanlarda asiri terleme, kaslarda
sertlesme, kabizlk gibi etkiler ortaya ¢ikiyor mu?

e Eski sevgililerinizi, sizin igin deg@erli insanlar animsadi-
ginizda neler oluyor? Huzurlu bir sekilde gevsiyor musu-
nuz, yoksa terlemeye baslayip gerginlesiyor musunuz?
Ozellikle mutsuz anilar akliniza geldiginde, érnegin baba-
nizin size vurdugunu ya da okulda arkadaslarinizin sizin-
le alay ettigini hatrladiginizda yasadiklariniza gok dikkat
edin. Bedeninizin hangi bélimdndn bu anilara tepki gos-
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terdigini not edin.

e Gecmiste gecirdiginiz hastaliklan hatrlayin. Hangi or-
ganlarinizda sorunlar yasamistiniz? Karin agrilariniz eski-
den beri var miydi? Basiniz strekli mi agrrdi? Kendinizi,
bedeninizi ve tepkilerinizi gdzlemleyin. Bunu yaptkca
varliginizi olusturan farkli bélimlerin; bedeninizin, zihnini-
zin, ruhunuzun nasll i¢ ice gegmis bulundugunu fark et-
meye baglayacaksiniz.

Beden hastalik yoluyla bize dengenin bozuldugu mesajint
iletir. Hastalanmaniz kot davranislariniz nedeniyle cezalandiril-
diginiz anlamina gelmez. Yakalandiginiz hastalik doganin denge
saglama mekanizmasinin sonucudur. Bedeninizin ilettigi mesaj-
lar1 dinleyerek, bedeninizle isbirligi icerisinde, dengeye ve sagli-
giniza kavusmaniza katkida bulunabilirsiniz. Dolayisiyla, kendi-
nizi suglamak, kendi kendinize “Kansere yakalanmay:1 hak ede-
cek ne yaptim?” diye sormak yerine, “Bu hastaligi ne sekilde kul-
lanabilirim?” demelisiniz. Karsilastigimiz guicliikler, yeni seyler
Ogrenip gelismemizi, olumsuz distinceleri terk etmemizi, daha
affedici ve anlayisli olmamiz1 saglayabilir. Olaya boyle yaklagma-
niz, yasadigmiz gucluklerin yolunuzu kesen engeller olmaktan
cikip, uzerine basarak tirmanabileceginiz ve ytkselebileceginiz
destekler haline gelmesini saglar. Basimiza gelen her seyin so-
rumlusunun kendimiz oldugunu duisiinerek umutsuzluga ve
sucluluk duygusuna kapilmak yerine, bu hastalig1 essiz bir uya-
nis firsati olarak degerlendirmeliyiz. Bu yolla hastaliklar kendi-
mizi bulma ve tanima firsati veren birer armagan haline gelir.
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Bedenimiz, bizimle belirtiler araciligiyla konusur. Belirtiler bize
neler olup bittigini, hastaligin etkilerini ve ne tiir degisimler gerekti-
gini anlatir. ‘Semptom’ sozii Yunanca ‘birlikte’ anlamina gelen syn
ve ‘toplanmak’ anlamina gelen piptein sozciiklerinin birlesiminden
olugur. Bir bagka deyisle; rahatsizliklar, giicliikler ve celigkiler bir
araya toplanarak belirtileri olusturur. Semptomlarin geligimine ve et-
kilerine bakarak derinde yatan, iyilesmemizin anahtarim elinde bu-
lunduran sebepleri kesfedebiliriz.

Bunu yapabilmek i¢in kendi bilingli beden dilimizi bilmemiz ge-
rekir. Ciinkii her birimizin farkli konugma tarzi olmasi gibi, bedenle-
rimizin de kendine 6zgii bir dili vardir. Omegin; gerekli destegi go-
remedigimizi ya da sorumluluklar altinda ezildigimizi hissetmemiz,
sirtta ya da diz ve bileklerde agrilar seklinde kendini gosterebilir. An-
cak bu, hepimizde farkli sekillerde ortaya ¢ikabilir. Bu tiir aynintila-
rin farkina vararak, bedenin iletisim yontemlerini ortaya ¢ikarmalisi-
niz. Christine Evans’in da soyledigi gibi:
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Kendimi yargilamadan g&zlemlemeye calisiyorum.
Eski sevgilim akima geldiginde karnma agr saplandi§i-
ni hissediyorum. Belime masaj yapildiginda htzinleniyo-
rum. Yorgunken ya da gerginken kurek kemiklerim arasin-
da agn hissediyorum. Midem bulandiginda ve kusmaya
basladiimda hissettigim seylerin dogru olmadigini, boy-
le hissetmeye hakkim olmadigini anlyorum.

Fiziksel belirtiler, bir seylerin dengesinin bozuldugunun ilk gos-
tergesidir. Ancak bunun psikolojik ya da duygusal sorunlardan kay-
naklanip kaynaklanmadig bir bakista anlagilamaz. Genellikle fizik-
sel sorunlarin psikolojik ve duygusal etkiler yarattigi, tersinin gok
gecerli olmadig diisiiniiliir. Oysa daha yakindan incelendiginde kar-
silikl1 bir etkilesimin s6z konusu oldugu gériiliir. Barbara Hoberman
Levine, Your Body Believes Every Word You Say kitabinda, kendi-
sine beyin tiimdrii teshisi konulugsunu s6yle anlatir:

Once ‘sinirlerimi kaybettim’ diye mi diistindtim, yoksa
timoér yUzinden sinirlerimin enerjisi mi tikendi bilmiyo-
rum. Baslarda yasadigim fiziksel sorunlarin korkularima
neden oldugunu dusuntyordum. Fiziksel agidan cesaret
kirici, korkutucu bir haldeydim. Bugun ise fiziksel kosulla-
nmin zaten i¢gimde olan bilingsiz duygular ve korkulari
hissetmemi sagladigini gériyorum. Bu sayede eskiden
beri ne kadar korkak bir insan oldugumu anladim.

Semptomlar birdenbire ve kendiliginden ortaya ¢ikmaz. Ge¢mis-
teki kosullardan ve olaylardan kaynaklandigina gore, ge¢misle mut-
laka bir baglantist vardir. Su an etkilerini hissettigimize gore, simdi-
ki zamanla da baglantlidir. Ve de gelecekte de somut etkileri olacak-
tir. Ustelik varligimizin tiim pargalaria yansir ve etkiler.
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BiRIKMiS TRAVMALAR

Semptomlar inceledigimizde kimilerinin ¢ok eskilere dayandigi-
ni, kimilerinin ise yeni yeni ortaya giktigin goriiriiz. [k ele almamiz
gereken sey, belirtilerin ortaya ¢ikigindan 2 ila 24 ay 6ncesi arasinda-
ki dénemdir. Louis Proto Self~Healing kitabinda soyle yazar:

Bronx'taki Albert Einstein Tip Fakiltesinde yapilan
arastirmalarda kanser hastasi gocuklarin, hayatlarinda, di-
ger cocuklara oranla iki kat fazla kriz yasadiklan belirlendi.
Lésemi hastasi 33 g¢ocuktan 31'i, hastaligin teshisinden
onceki iki yil icerisinde sevdikleri birini kaybetmisti.

Dr. John Ball da Understanding Disease kitabinda soyle der:

Hastaligin fiziksel boyutlar, patolojisi bilimsel yakla-
simlarla ortaya ¢ikanlabilir elbette. Ancak birgok vakada
hastaligin fiziksel olarak ortaya ¢ikisl, ¢ok uzun zamandir
devam eden bir slrecin son agamasidrr.

Yasamig oldugunuz herhangi bir duygusal sarsintiy1 diisiiniin; bu,
¢ocuklarinizin evden aynlmasinin sizi yalmz ve terk edilmis hisset-
tirmesi, yakinlarinizdan birinin 6liimii, aile i¢inde yasanan bir ¢atig-
ma olabilir. Belki de igyerinde sorunlar yasamais, iginizi kaybetme ris-
kiyle karg1 karsiya kalmis olabilirsiniz. Belki de bagka bir is yapmak
istiyordunuz, ancak korktugunuz igin girisemediniz ve simdi kendi-
nizi hapsedilmis hissediyorsunuz. Peki, bu sarsintilarin etkisini ne ol-
ciide kabullendiniz? Is sadece olay1 goriip, “Iste hastaligin nedeni bu-
dur” etiketi koymanizla da bitmiyor. Bu olaya yol agan, derinlere
gizlenmig duygular yumagini da bulup ¢ikarmalisiniz. '

Son birkag¢ aya ya da birkag yila baktiginizda meselenin aslinda
¢ok daha eskilere, ¢ocukluk doneminize dayandigini, son donemde
yasanan bir seylerin bunun su yiiziine ¢gikmasina yol agmig oldugunu
gorebilirsiniz. Cocuklar, aciyla yiizlesmemek amaciyla, kafa kansti-
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nic, korkutucu, iiziicii duygulan kolaylikla bilingaltlarina atabilirler.
Semptomlar bize bu derinlere gdémiilmiis olan duygulan ortaya ¢1-
karma olanag tanir. Bu anlamda belirtiler bilingaltinin habercisidir.

Son donemlerde sarsintilar yasadigimizi fark etmemiz bize, his-
settigimiz ancak dile getirmedigimiz, i¢imize hapsettigimiz korkula-
nn ve anksiyetelerin varligini haber verir. lyilesmemizin yolunu aca-
cak olan sey bu duygularla yiizlesmektir. Chery!l’in basina gelen sey
de tam olarak budur:

Cocukken surekli tacize ugrardim. Babam bana hafta-
da bir tecaviz ederdi. Babamdan kurtulunca kendimi al-
kole verdim. Mutlu bir alkoliktim. Canimi sikan bir sey oldu-
gunda bir icki icer, acilan, sikintilar unutuverirdim. Bu se-
kilde idare edip gidiyordum... Derken yillar sonra babam
benimle bulusmak istedigini s6yledigi bir mektup génder-
di. ki hafta sonra bir icki aleminden dénerken trafik kaza-
si gecirerek hastaneye kaldirildim. Fel¢ oldugumu, bir da-
ha yUrimemin mumkin olamayabilecegini sdylediler.

Hastanede yatiyor olmak beni iyice bunaltti. En zor kis-
mi buydu. Duygularimi gizleyebilecegdim bir yer yoktu. Bu-
nun ardindan bana ikinci bir sans verilmis oldugunu du-
stnmeye basladim. Bedenim bana eskiden gittigim yénde
lerlemememi, yeni bir baslangi¢ yapmam gerektigini sdy-
lyordu. Karin bélgemdeki hissizligin, icime hapsettigim o
duygulardan, cinsel taciz anilanmin ortaya ¢ikmasini iste-
mememden kaynaklandidini igten ige biliyordum.

Tekrar ydrlyebilmek icin bu anilarl ortaya gikarmam
ve babami affetmem gerekiyordu. Oyle de yaptim.

Gunbegun gelisim gostererek, hastaneden yurlyerek
clkmayr basardim. Simdi dans dersleri veriyorum.

Duygulannmizi inkar etmemiz, hem kendimizi, hem ¢evremizde-
kileri iyi oldugumuza ikna etmemiz miimkiindiir. Bir zaman sonra bu
duygular1 bulup ¢ikarmak olanaksiz hale gelebilir. Hatta o olay1 ha-
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fizamizdan tamamen silmig olabiliriz. Boyle bir durumda, o olay:
animsayan bir aile liyenizle ya da yakin arkadaginizla konusgarak, bu-
nun sizi ne sekilde etkilemis oldugunu ortaya ¢ikarmamzda yarar
vardir. InkAr, zihnin 6zellikle sarsic1 ve ac1 verici olaylar karsisinda-
ki savunma mekanizmasidir.

Gizli duygularin kendilerini dile getirmesine olanak vermek, sa-
galtim yolculugunun 6nemli adimlarindan biridir. Bir sorunu tedavi
edebiliriz, ancak tamamen iyilesebilmek icin yiirekli ve diiriist ola-
bilmeliyiz. Bu da sadece digimizdaki seylere degil, hissettigimiz ya-
sadigimiz olaylara da nesnel bir sekilde bakabilmeyi gerektirir. Han-
gi duygularimizi yok saymus, inkar etmig, aptalca ya da 6nemsiz bul-
mugtuk? Neler yapmak istemis de zaman ayrramamustik? Bir araya
gelerek belirtileri olusturan parcalar nelerdi?

DILIN SiFRESINi COZMEK

Semptomlarin belirlenmesindeki en 6nemli ipuglarindan biri, so-
runlu bolgenin islevidir. Gizlenmis haldeki psikolojik ya da duygu-
sal sorunlar genellikle etkilenen bolgenin isleviyle baglantilidir. Sim-
di viicudunuzun sorunlu oldugundan siiphelendiginiz bir bolgesini
ele alin ve o bolgenin iglevlerini aklimiza getirin. Bedeninizin o bol-
gesi ne ige yariyor? Biitiin icerisindeki rolii nedir? Bu iglev yasamu-
niz1 ne sekilde etkiliyor?

Omegin; dizler yiirimemizi, kosmamizi, dans etmemizi, dik dur-
mamizi, diz gokmemizi saglar. Gurur ve dik baslilik bizi inat¢1 ve ka-
t1 yapar. Yumusak hareketler yapmay1 beceremez ve dizlerimiz es-
nekligini kaybettigi icin tokezler, diiseriz. Dizler aym sekilde bede-
nin agirhigini da tagir. Dizlerin bu agirhigi tasityamayarak ¢okmesi,
lizerine tagtyamayacagi kadar ¢ok yiik bindirmemizden olabilecegi
gibi, psikolojik baskidan da kaynaklanabilir.

Hastaligin ya da sorunun iglevinin yani sira yapisini da inceleme-
miz gerekir. Yasadigimiz gey bir kas zorlanmasi1 mi, kemik kirilmasi
mi, enfeksiyon mu, sinirsel bir sorun mu, sindirim sorunu mu, yok-
sa bir kan hastaligi m1? Bunlarin her birinin farkli etkileri olacaktir.
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Omegin; enfeksiyon, disaridan gelen bir seyin (bir bakterinin, bir vi-
riisiin) sizi etkiledigi ve nezle, grip olmaniza, ateslenmenize ya da
zehirlenmenize yol agtif1 anlamina gelir. Yani bir seyler icinize siz-
may1 ve sizi rahatsiz etmeyi bagarmugtir. Bunun sonucu olarak, kiza-
1ir, ateslenirsiniz; biitiin bunlar diga vurulamayan, biriktirilen 6fkenin
gostergeleridir. Ancak bu mikroplarin milyonlarcasi1 zaten her an
cevrenizde degil miydi? O halde bagisiklik sisteminizi zayiflatan
bagka bir sey olabilir. Omegin; son dénemde agin stres yasadiniz mi?
Kendinizi yalniz, sikintili, depresyonda hissediyor musunuz? Sizi bu
kadar derinden etkileyen sey nedir?

Bogaziniz sismeye ve yutkunmakta giicliik cekmeye bagliyorsa-
niz, kendinize sindiremeyeceginiz, kabullenemeyeceginiz bir seyler
olup olmadigini sorun. Nedir sizi bu kadar mutsuz eden ve anlatama-
diginiz sey? Egilmekte, bagimzi cevirmekte giicliik ¢ekmeniz, birta-
kim diiglincelere saplanip kalmanizdan, bagka goriigleri kabul edeme-
menizden kaynaklaniyor olmasin? Duyma sorunlarimizin kdkeninde
bagkalarim dinlemeye tahammiil edememeniz yatabilir mi? Belki de
duymaya, yiizlesmeye tahammiil edemeyeceginiz bir geyler var.

Gozlerinizin bozulmasi, karsginiza ¢ikabilecek seylerden 6liimiine
korkmanizdan kaynaklanabilir. Belki de gereginden fazla sey gordii-
niiz ve bunlan hafizanizdan ¢ikarip atmak istiyorsunuz. Oksiirmeniz,
bir seyleri i¢inizden diganya firlatmak, birileriyle paylagsmak istegin-
den olabilir. Yoksa size dayatilan, zorla benimsetilen ve kurtulmak is-
tediginiz birtakim geyler mi var? Kasintinizin, sizi rahatsiz eden, ca-
nmiz1 sikan seylerin iginize sizmay1 basarabilmesinden kaynaklan-
masl ¢ok miimkiin... Sindirim gii¢liigli cekmenizin tek nedeni yedik-
leriniz mi? Yoksa icten ice sizi yiyip bitiren bir seyler mi var? Karsi-
niza her yoniiyle kabullenip sindirmeyi beceremediginiz bir seyler
¢ikmug olabilir. Bagimizin agrisinin yalmzliktan kaynaklanmis olabi-
lecegini hig diistindiinliz mii?

Jenny Britton sirt agris1 nedeniyle masaj yaptirmaya gelen ancak
agnisinin kokenlerinin ¢ok daha derinlerde oldugu asikar olan bir
miisterisini s0yle anlatiyor:
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David sirtinin sol yaninda, beline yakin bir bélgedeki
agn yuzinden masaj yaptirmaya gelmisti. Sirtina masaja
basladigimda evlenmekten son anda vazgegtigini anlat-
maya basladi. Nikah tarihi belirlenmis, kilise ayarlanmis,
gelinlik secilmis hatta birlikte yasayacaklar ev bile satin
alinmisti. Nisanlisina birlikte yasamayi teklif etmis ancak
kiz, “Ya evleniriz ya ayriliniz!" yanitini vermis.

Bedenin sol yani insanin feminen tarafini temsil eder
ve David de nisanlisindan ve iliskisinin bitmesinden s¢z
ediyordu. Sirtin bel bélgesi iligkilerin, aidiyet duygusunun
simgesiydi. David bir karar vermis ve uygulamaya geg-
misti, ancak bu durum ona hi¢ kolay gelmiyordu. Duygu-
sal olarak ¢ok aci ¢ekiyordu. Sirtindaki agri legen kemigi-
ne dek uzaniyordu. Bu boélge kisinin kendi istek ve tercih-
lerinin temsilcisiydi. David annesinin evinden ayrilir ayril-
maz nisanlisiyla yasamaya baslamist. Masajin sonunda,
kendisine ait bir evde tek basina ayakta kalabilecegini
kendisine kanitlamak istedigine karar vermisti.

Semptomlar zaman zaman derinlere gizlenebilir, tarif edilemez
bir hal alabilir. Boyle zamanlarda belirtileri tamimlamak i¢in kullan-
digimiz sozciikler, daha derinlerdeki meselelere dair 6nemli ipuglari
verebilir. Kendi kendinize bu belirtilerin neler hissettirdigini sorun;
sicak mi1 yoksa serin mi, yumugak mu yoksa sert mi, dar m1 yoksa ge-
nig mi? Kas agris1 ¢cekiyorsamz, bu agrilarin neler hissettirdigini an-
latin. Kullandiginiz sézciikler daraldiginiz anlan ve hayatimzdaki si-
nirlamalan tarif ediyor olmasin? Bag agrilarimiz neden kaynaklani-
yor? Birileri baginizi balyozla ezmeye kalkmig gibi mi? Eklem agri-
lan, bir yerlerinizin tutulmasi neler hissettiriyor? Birileri sizi kontro-
liiniiziin diginda bir yerlere mi ¢ekistiriyor? O yone gitmek istemiyor,
direnmeye mi ¢alisiyorsunuz?

Semptomlarin goriildiigii bolge ne kadar sicak? Ne renk? Biitiin
bunlar i¢inizdeki hisleri ifade ediyor mu? Kendinizi bedeninizin ag-
riyan yerine koyun. Agniyan, zonklayan bir bag olmak neler hissetti-
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rirdi? Ya da iilserli bir mide, agril1 bir diz? Hissettiklerinizi bir kagi-
da yazarak kullandigimiz sozciikleri incelemenizde biiyiik yarar var.
Bu duygular fiziksel olarak hissettiklerinizi mi, yoksa duygusal ola-
rak hissettiklerinizi mi tarif ediyor?

Eklem iltihabinin yarattig1 i¢inizden bir seylerin sizi ¢ektigi his-
si, yapmakta oldugunuz isten sikildiginiz, ¢ikip gitmek istediginiz
anlamina gelebilir mi? Kendinizi ipleri bagkasinin elinde olan bir
kukla gibi hissediyor olabilir misiniz? Bu boliimiin sonunda hastali-
ginizin size neler hissettirdigi ve 6zelliklerine dair bir egzersiz bula-
caksiniz.

EK YARARLAR

Semptomlarin yapisini ve ge¢misini incelemeniz, hastaligin size
sunacag yararlan da kegfetmenizi saglayabilir. Bu sdyledigim biraz
garip gelebilir. Elbette hic kimse yararlarindan faydalanmak amaciy-
la hasta olmaz. Yine de, hastalik, her zaman olumsuz bir deneyim ol-
mak zorunda degildir.

Hastalik kisiyi isinden giiciinden eden, kendi digindaki tiim konu-
larin giindeme gelmesini engelleyen bir seydir. Tiim enerjimizi alir.
Kulaga hos gelmeyen bu durum, bir yandan da aslinda énemsiz ve
gereksiz meselelerin kendiliginden ortadan kalkmasini saglar. Bu ge-
reksiz meselelerin riizgara kapilmis birer yaprak gibi ucup gitmesi,
kendimiz igin gergekten onemli meselelere odaklanmamiza olanak
verir. Hayatin degerini anlar, eskisi gibi her seyi ciddiye almaz olu-
ruz. Bu sekilde diigiinebilmemiz, kalbimizin kapilarim1 gercekten
onemli ve oncelikli meselelere agmamizi saglar.

Ancak hastalandigimizda genellikle bunun yerine ‘zavalli ben’
psikolojisine gireriz. Hasta sozciigii hem saglik durumu iyi olmayan
insanlar, hem de mantiksiz, sagma diisiinenler icin kullanilir. Peki,
bunlardan hangisi 6nce gelir? Insan hasta oldugu icin mi kendisini
caresiz, degersiz ve onemsiz hisseder, yoksa kendisini yetersiz ve
onemsiz gordiigii icin mi hastalanir? Bu hastalik sizin kendinize ver-
diginiz degerin gostergesi olmasin?
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Hastalik zorlu durumlardan sakinmamzi, gereksiz yiikiimliiliikler
altina girmenizi engeller. Iginde bulundugunuz durum bagka mesele-
lerle ilgilenmenizi engelliyor mu? Hissettiklerinizi kabullenmekten
kaginmaniza m1 yol agiyor? Bunlara engel olan belirtiler nelerdir?
Migren agrisi sinifta yiiksek sesle ders anlatmanizi ya da kaynanani-
z1 ziyaret etmenizi engelleyebilir. Bacagimizin kirilmas, ¢ikacaginiz
tatili ya da nikahimzi ertelemenize yol acabilir. Grip olmaniz bir haf-
tay1 yatakta gegirmeniz, uguk ¢ikartmaniz insanlardan uzak durma-
niz anlamina gelecektir. Hastaliginiz ya da yasadiginiz giigliikler ko-
sullariniz1 ne sekilde degistiriyor? Yararli yanlan da var m? Hasta
olmak kendimizi 6zel, farkli hatta 6nemli hissetmemizi saglar. Anne-
ler hastalanan ¢ocuklarina her zamankinden daha fazla sevgi ve 6zen
gosterir. Durum yetigkinler icin farkli mi? Hastaliginiz aslinda sevil-
me, beslenme, biiyiitiilme isteginin bir gostergesi degil mi? Insanlar-
dan size bakmalarim istiyor musunuz? Kendi bagimizin ¢aresine bak-
maya, kimseye yiik olmamaya m1 gayret ediyorsunuz, yoksa sizin
sOylemenize gerek kalmadan birilerinin yardima ihtiya¢ duydugunu-
zu fark etmesini ve yardima kogmasini m1 umuyorsunuz?

Hastalik bizi oyalar, konugacak bir seylerimiz olmasini saglar.
Herhangi birisine nasil oldugunu sorun. Size sikayetlerini, gittigi
doktorlari, tahlilleri, teshisleri, yapilan tedavileri, ictigi ilaglan sira-
lamaya baglayacaktir. Hastaligimiz hakkinda konugmaktan hoglani-
riz. Ancak bu durum bir yandan rahatlamamiz1 saglarken, bir yandan
da gereksinim duydugumuz destegi gorebilmek icin, hastaliga ba-
gimli hale gelmemize yol agabilir.

Gecirdiginiz hastalik kendinizi daha 6nemli hissetmenizi mi sag-
lad1? Hasta olmasaniz da dnemsenmek ve sevilmek ister miydiniz?
Hicbir seyiniz kalmadiginda da arkadaglarinizin ve akrabalarimizin
size 6zen gostermesini ister miydiniz? Saglik durumunuzdaki gelis-
melerin iligkilerinizi etkileyeceginden mi korkuyorsunuz? Hastalan-
digimizda sevdiklerinize mi siginiyorsunuz, yoksa herkesten uzakla-
slyor musunuz?

Tam bir diiriistliige dayali iligkiler kurmak ve siirdiirmek kolay de-
gildir. Genellikle kendi i¢imize kapanir ve sessiz bir iradi savasa giri-
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siriz. Hastalanmaya bagladiginiz dénemde ili§kiniz tehlikede miydi?
Birilerini kaybetmekten mi korkuyordunuz? Cocuklar gibi yetigkinler
de zaman zaman dikkat cekmek amaciyla hastalig1 kullanabilirler. Or-
negin; tam tiyatroya gitmek iizere evden ¢ikarken ¢cocugunuzun atesi
yiikselebilir. Cevrenizdekilerin kendilerini su¢lu hissetmesini mi isti-
yorsunuz? Belki de dikbagh sevgilinizin evde oturup size bakmasin-
dan tatmin oluyorsunuz. Hastaligimz her ikinize de yakinlagsma ve
birbirinize daha fazla sevgi gosterme firsat1 tanimig da olabilir.

Hastaliklar kisinin kendisini sevmemesinden ya da utang icinde
olmasindan da kaynaklanabilir. Igten ige bir sugluluk duygusu sizi
yiyip bitiriyor olabilir. Son dénemlerde kendinizi kotii hissetmenize,
utanmaniza neden olacak bir sey yaptiniz m1? Kimsenin duymasini,
ogrenmesini istemediginiz sirlarmiz var m1? Bu kotii davramginiz
yiiziinden hastalanarak kendinizi cezalandiriyor olabilir misiniz?
Kendisini iyi hissetmeyi hak etmeyecek kadar degersiz, kotii bir in-
san oldugunuzu diisiiniiyor olabilir misiniz?

Hayat zaman zaman insana bag edemeyecegini diigiindiirecek ka-
dar stresli gelebilir. Hastaliklar boyle zamanlarda kendinizin ya da
cevrenizdekilerin beklentilerinden siyrilmanizi saglayacak bir kurtu-
lus yolu olabilir. Sizi bu kadar strese sokacak sey ne peki? Birilerine
bir seyler kamtlamaya mu galistyorsunuz? Omegin; anne-babamza?
Peki, tadim ¢ikaramayacaksaniz bu basarinin ne anlamu var ki? Yok-
sa bir seylerden mi kagiyorsunuz? Hastaliginizin asil nedeni basari-
s1izlik korkusu mu? Kendinize olan giiveninizi mi yitirdiniz?

Hastalandigimizda olaylarin kontroliinii yitiririz. Bu durum, soluk-
lanma, gercekte kim oldugunuzu, nasil biri oldugunuzu kesfetme fir-
satidir. Hastalik, normalde yapmayi reddettiginiz, yazmak, resim yap-
mak gibi seyleri yapabilmenizi de saglar. Kendimize zaman ayirmami-
za, kendimizi tanimamiza yardimci olur. Bunlar da az sey degildir.

COCUK HASTALIKLARI

Cocuklarin gecirdigi ¢icek, kizamik gibi hastaliklar, aslinda bagi-
stklik sistemimizin giiclenmesini saglayan geylerdir. Cocuklukta ¢ok
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zararli olmayan bu hastaliklar, yetigkinlikte gecirmemiz durumunda
bagisikligimiz olmayacagi i¢in ¢ok daha ciddi sonuglara yol agabilir.
Bu tiir hastaliklar ¢ocuklarin genelde ekstra ilgiye, sevgiye ya da din-
lenmeye gereksinim duyduklan donemlerde ortaya ¢ikar. Bu gerek-
sinimlerin kargilanmasi iyilesme siirecini de hizlandiracaktir.

Dogustan gelen ya da bebeklik doneminden kaynaklanan hasta-
liklan ise acgiklamak o kadar kolay degildir. Kimilerine gére bunlar
annenin hamilelikte sigara, uyusturucu kullanmasi, icki igmesi gibi
nedenlerden ya da anne-babanin yasadigi duygusal catismalardan
kaynaklanmaktadir. Kimileri ise bunu anne-babanin ve ¢cocugun geg-
misinin toplamina baglar. Her iki teorinin de gecerli oldugu durum-
lar vardir. Bunlarin 6tesinde bir de ne kadar ugragirsak ugragalim ya-
nitin1 bulamayacagimiz gizemli giigler vardir.

Hastaliklar1 bize birtakim yararlar saglayan, bir seyler 6greten fir-
satlar olarak degerlendirmeliyiz. Esler yasadiklan sorunlar1 ¢gocukla-
rinin hasta ya da sakat olmasina baglayabilir. Ancak hasta ¢cocugu
suglamak elbette hi¢bir sorunun ¢oziilmesini saglamaz. Sorunlari
¢dzmek istiyorsak kendi davramslarimiza ve bunlarin ¢ocugumuzu,
aile iligkilerimizi nasil etkiledigine bakmaliy1z. Cocugumuza hisset-
tiklerini dile getirme firsat1 vermeliyiz.

KAZADIR OLUR

Kimileri kaza diye bir ey olamayacagini, kiginin bagina gelen
her seyin bir anlami1 ve amaci oldugunu diisiiniir. Bana gore ise kaza
diye bir sey var ve kazalardan ogrenebilecegimiz seyler de coktur.
Kazalar stres ya da karmasa yagadigimiz degisim donemlerinde yo-
gunlasgir. Boyle zamanlarda daha dikkatsizlesir, bedenimizin verdigi
mesajlarn farkina varmayiz. Bu durum bizi kazalara ve hastaliklara
kars1 savunmasiz birakir. Son dénemlerde bir kaza gegirdiyseniz, be-
deninizin en ¢ok etkilenen bolgelerini inceleyin. Kaza 6ncesi yasadi-
gmiz bir gerilim, gerginlik var miydi1? Gegirdiginiz kazayla bu ger-
ginligin baglantis1 olabilir mi? Kazadan etkilenen bolge belki de za-
ten giicsiizlesmigti. Bu kaza, yapmamz gereken iglere engel oldu
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mu? Yasaminizi ne yonde degistirdi? Yararh yanlan da var miyd1?
John Taylor kendi deneyimini goyle anlatiyor:

Kemiklerimin kinlmasi sonucu alti ay boyunca yatmak
zorunda kalmam hayatim boyunca basima gelen en iyi
seydi. Bu sayede kendime ve ¢gocuklarima zaman ayirma
firsati buldum. Oturup uzun uzun konustuk. Eskiden boy-
le bir seye firsat bulamiyorduk. Tum savunma mekaniz-
malarim ¢ékmustl. Bu durum bana yakinlagabilmelerine
olanak verdi. Eskiden duygularmi gizlerdim. Tekrar ayaga
kalktigimda kenc.mi yeniden dogmus, yepyeni bir hayata
baslamis gibi hissediyordum. Bu kaza benim i¢in tam bir
|Gtuftu!

SEMPTOMLAR DEGiSiM ANLAMINA GELIR

Semptomlarin neler anlattigini gorebilsek, bizim ic¢in anlamini
sezebilsek de kabullenebilmemiz o kadar kolay degildir. Sonugta bu,
simdiye dek yok saydigimiz, gormezden geldigimiz, inkar ettigimiz
bir seydir. Dolayisiyla belirtileri kabullenmemiz, sevmedigimiz o yo-
niimiizii de kabullenmemiz anlamina gelir. Bazen sagligimiz1 yitir-
sek bile, her seyi eskisi gibi siirdiirmeye gayret etmek kolayimiza ge-
lir. George Melton, Marc Barasch’in 7he Healing Path kitabinda,
yakalandig: cinsel yolla bulagan hastaliklar1 gormezden gelmesinin
sonuglarini su sekilde anlatir:

Bir sabah uyandigimda AIDS oldugumu égrendim. Birkag
hap icip iyilesemeyecektim yani. Bu durum, beni asi oldiiren
seyin, kendime duydugum Ofke ve korkularim oldugunu fark
etmemi sagladi.

Geng bir hasta katlanamaz agrilar1 oldugu sikayetiyle Dr. Joan
Borysenko'nun New England Deaconess Hastanesi’'ndeki Zihin/Be-
den grubuna bagvurur. Adam agrilan nedeniyle anne-babasiyla bir-
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likte yasamak zorunda kalmistir. Yine hastalif1 yiiziinden iyi bir is
bulamamus, uzun siireli bir iligkisi olamamistir. Adam rahatlama ve
nefes alma tekniklerini 6grendikge agnlan hafiflemeye baslar. Ancak
bu kez karsisina ¢ok daha biiyiik bir giicliik ¢ikar. “Artik ne yapaca-
g1m bilemiyorum” demektedir. “27 yagindayim ve bu yagima kadar
ailemle yasadim. Bir kadinla nasil iliski kurulur bilmiyorum. Egiti-
mimi siirdiirmem gerektiginin farkindayim ama korkuyorum. Agn-
larimu geri istiyorum.”

Hastaliklar bize davranislarimizi ve yagam bi¢imimizi gézden ge-
¢irme firsat1 verir. Kendimizi daha derinden tanimamizi saglayan bu
yolculuk, belirtilerin anlamini1 kavramamizla baglar. Bunun ardindan
eski aligkanliklar bir yana birakarak yeni bir insan haline gelme sii-
reci baglar. Iyilesmeyi gercekten istememiz gerekir. Bedenimiz iyi-
lesmek, tekrar biitiinliik saglamak istemektedir. Ancak, derinde yatan
nedenlerden dolay: hastaliga sigimirsak bunu bagaramayiz. lyilesme
konusunda kararli olmamiz degisme konusunda da cesaret bulmamu-
z1 saglayacaktir.

KENDI KENDINIZE DENEYIN
Zihin-Beden’in Mesajlarini Kesfetmek

Bu, bedeninizin size anlattiklarini 6grenmenize yénelik
bir egzersizdir:
¢ Bir saat boyunca kimsenin sizi rahatsiz edemeyecegi
sessiz bir yer bulun. Hafif bir mtzik iyi gelebilir. Elinize bir
kagit kalem alin.
¢ Rahatlayin ve gbzinuzu kapatin. Basinizdan ayaginiza
dek uzanan her bélgenizi, her organinizi ayri ayrn kesfede-
ceginiz zihinsel bir yolculuga ¢ikin. Rahatladiginizi, o bél-
gedeki gerilimin ortadan kalktigini hissettikce baska bir
bélgeye gecin. Ardindan derin derin nefes alip verin. Bir-
kac dakika boyunca nefes alip verdikge gégsunizin si-
Sip inmesine odaklanin.




62

Hastaligin Dili

* Hazrr oldugunuzda dikkatinizi viicudunuzun en ¢ok anla-
mak istedidiniz bolgesine yonlendirin. Kendi kendinize
asagidaki sorulari sorun ve hemen, distinmeksizin cevap-
layin. Verdiginiz yanitlan, size énemsiz ve gereksiz gelse bi-
le kagida yazin. (Bedeninizin hangi bélgesinin ne tdrden is-
levleri oldugunu ya da yasadiginiz rahatsizh@in ézelliklerini
O6grenmek icin 10 ve 21'inci bolimlere bakabilirsiniz.)

1. Bedeninizin o bdélgesinin islevi nedir? Ne ise yanyor?
Bedenin diger bolgeleriyle ne tir baglantilar var? Neler
yapmanizi saglyor?

2. Bedeninizin hangi bélimunde sikinti var? Bu bélimin
Ozellikleri neler? (10’'uncu bolime bakiniz.)

3. Bu sorunun yapisi nedir? iginde bulundugunuz duru-
mu kendi s6zcUklerinizle anlatin. Bedeninizin o boliman-
de neler hissediliyor? Agn mi? Ates mi? Ardindan iginiz-
deki hissi anlatin. Bu hissi bulabiliyor musunuz? Agriyan
yerinize neler hissettigini sorun.

4. O bolge ne renk? Sicaklig), dokusu nasil? Size hatirlat-
tig1 bir sey var mi?

5. Saglik durumunuz yasaminizi nasil etkiliyor? Yapmaniza
engel oldugu seyler var mi? O yapamadiginiz seyler yeri-
ne neler yapiyorsunuz? Bu bir kayip mi, yoksa kazang mi?
6. Son birkag hafta, birkag ay, birkag yil icinde yasadigi-
niz seyleri gdzden gegirin. Ne tur énemli olaylar yasandi.
Bu olaylar neler hissettirdi? Bu hisleri dile getirdiniz mi,
yoksa bastrdiniz mi? Gegmiste yasadidiniz bir sarsinti
hastalk seklinde ortaya ¢ikmis olabilir mi? Bosanma,
olim gibi sarsintill bir olay yasadiniz mi? Cocuklarinizla
sorunlariniz oldu mu? Ya da anne- babanizla? isyerinizde
ciddi bir sorun gikti mi? Sizi ¢fkelendiren ancak sustugu-
nuz durumlar oldu mu? Kendinizi terk edilmis, reddedil-
mis hissettiniz mi?

7. Gegmiste de benzer hastaliklar gegirdiniz mi? O za-
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man da benzer seyler mi hissediyordunuz? Yasaminizi
g6zden gegirerek daha énce gegirdiginiz hastaliklar sira-
sinda sarsintilar yagayip yasamadiginizi belirleyin.

8. Bu hastalik sizin icin ne anlama geliyor? Basarisiz oldu-
gunuzu mu hissediyorsunuz? Bu ylzden kendinizi suglu
hissediyor musunuz? Kendinize yeterince zaman ayiriyor
musunuz? Hastaliginiz galismaktan ve sorumluluktan kag-
maniz anlamina geliyor mu? Korku, glivensizlik gibi hisler-
den kagmanizi saghyor mu? Hastaliginizi size engel olarak
mi, yoksa basiniza gelen en iyi sey olarak mi gériyorsunuz?
9. Hastaligin size kazandirdidi seyler oldu mu? Kendinizi
6zel hissetmenizi sagladi m? Sevdikleriniz size bu saye-
de daha fazla ilgi géstermeye basladi mi? Cevrenizdeki-
lerin kendisini suglu hissetmesine yol agti mi? Yaptiginiz
kétulkler yuzinden cezalandirldiginizi hissediyor musu-
nuz? Bu hastaliga ihtiyaciniz var miydi?

10. Tekrar iyilestiginizi hayal ediyor musunuz? Tekerlekli
sandalyeye mahkum olduysaniz tekrar yUrlyebildiginizi,
depresyondaysaniz tekrar mutiu olacaginizi, guleceginizi
hayal ediyor musunuz? Tamamen iyilesmis olsaniz haya-
tinizda ne tir degisiklikler olur?

¢ Kendinizi ve bedeninizi nasil anlattiginizi, hangi sézcik-
leri kullandiginizi inceleyin: Bagka tirli anlamlari da var
mi? Yagsaminizin baska yoénlerini de yansitiyor mu? Baska
insanlarla ilgili bélimleri var mi? Akliniza gelen tim soru-
lan sorun ve verdiginiz yanitlan dinleyin.

e Yazdiginiz seyleri gézden gegirin. Bedeninizin size ne-
ler anlatmak istedigini gorebildiniz mi? Bu anlattiklarindan
égreneceginiz seyler var mi? ise nereden baslamaniz ge-
rektidini, hangi meseleleri su ylzine ¢ikarmaniz gerekti-
gini anlayabildiniz mi? Bu yolculuga ¢ikmaya hazir misi-
niz? Kendinizi iyilesmeye hazir hissediyor musunuz?




4
Tedavi mi,
lyilesme mi?

Tedaviyle iyilesme birbirlerinden ¢ok farkl seylerdir. Tedavi
belirli bir bolgeyi onarmak demektir. Alopati -Bati tibbi- bu ko-
nuda olduk¢a basarihidir. flaglarla, ameliyatla hastahig, fiziksel
sorunlar etkisiz hale getirir ya da ortadan kaldirir. Agrilarnin ha-
fifletilmesi acisindan hayati 6nemi olan bu islemler bircok hayat
kurtarir. Degeri asla inkar edilemez. Ancak Diinya Saghk Orgii-
ti sagligy, fiziksel, zihinsel ve sosyal ac¢idan iyi olma durumu ola-
rak tarumlar. Bu hastalik ya da belirtilerle kars1 karsiya kalmama-
nin, belirli bir glicligli tedaviyle asmanin 6tesinde bir seydir.

Iste tam bu noktada da iyilesme alemine girmis bulunuruz.
Marc Barasch, The Healing Path kitabinda, “Sorunu ¢6zmekten
otesiyle ilgilenmezseniz, hayatinizi durma noktasina getiren asil
meseleyi asla géremezsiniz” der. lyilesmek istediginiz hastalik
belki de ¢ok seyler 6grenebileceginiz bir seydir. Bir bagka insa-
nin gergeklestirdigi tedavilerde hasta edilgin durumdadir. Oysa
iyilesme aktif bir katilim, digsal kosullardan bagimsiz bir ¢aba
gerektirir. Bu, bircok doktorun bildigi bir seydir. Alopatinin ola-
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naklarinin sinirlt oldugunu bilirler. Dr. Bernie Siegel'in Peace,
Love and Healing kitabinda soyledigi gibi, “lyilesmemizi sagla-
yan ilaglar degil, bedenimizin kendisidir”.

Iyilesmek, tekrar biitiin olabilmek demektir. Sadece tedavi
gerektiren bolime odaklandigimiz siirece bunu bagsarmamiz
mimkuin degildir. Paul Tillich The Meaning of Health ad\1 kita-
binda “Kurtulug” (kelimenin Ingilizce karsihig: salvation) sozii
Latince ‘iyilesmek ve biitiinlesmek’ anlamina gelen ‘salvus'tan
gelir” der. “Kurtulus tam anlamryla iyilesmek, parcalanmug hal-
deki butinu bir araya getirmek demektir.” Biitinlesmek, varli-
gimizin tamamini gin 1s1gina ¢tkarmak ne kadar aci verici olur-
sa olsun hi¢bir seyi karanlkta birakmamaktir. Simdiye dek gor-
mezden geldigimiz, inkar ettigimiz tim parcalarimizi kucakla-
maktir. Bazi pargalarimizi reddettigimiz stirece asla bir biitiin
olamayiz.

Bill Moyers 1993 yiinda USA Today gazetesinde, “Bazen te-
davi gerceklesmese bile kisi iyilesebilir” demistir. “Yapilmasi ge-
reken; yagamin, sorunlar karsisinda pasif kaldigimizda elimiz-
den kagrdigimiz giizelligini kabul etmektir.” Iyilesme siireci
hassas, kirilgan noktalarimizi kabullendigimiz, degismeye cesa-
ret edebildigimizde baslayan ve kendimizi giderek daha derin-
den kucakladigimiz bir yolculuktur.

ONCELIKLERIN BELIRLENMESI

Iyilesme hepimizin paylastig: bir hikayedir. Sonugta hepimiz
bir sekilde, ister gériiniir olsun, ister gériinmez, yaralanmigsiz-
dir. Hepimizin birer hikayesi vardir.

Psikolojik yaralarin da fiziksel yaralardan hi¢ farki yoktur.
Duygusal acilar da fiziksel acilar kadar gercek ve genellikle da-
ha aca vericidir. Cogumuz yaralarimiz1 gizlemekte, sadece bagska-
larindan degil, kendimizden de gizlemekte ustayizdir. Fiziksel
acilar belirdiginde bir tedavi yontemi aranz, ancak i¢sel acilari
bastirip dururuz. Iyilesme yolculuguna ancak kendimizi daha iyi
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tamimaya, butinliglimizi bulmaya karar verirsek cikabiliriz.

Bu da onceliklerimizi belirlemeyi gerektirir: Bizim icin ger-
cekten Onemli olan, hayatimizda yer kaplayan seyleri. Bir¢cok
insan ilk siraya sevdiklerinin iyiligini ve glivenligini koyar.
Onun disindakiler ise oldukga farklhilasabilir. Bazilar1 para ka-
zanmay1, kariyerinde yikselmeyi listenin ust siralarina yerlesti-
rirken, kimileri bundan s6z etmez bile. Peki, aile, is ve din di-
sinda bu listeye girebilecek bir sey var mi? Ornegin; kendimiz!?

Toplumun birbirine zit iki kdklesmis yaklagimi vardir. Bir ta-
nesi tim enerjimizi bagkalarmin iyiligi icin harcamamiz, digeri
ise 6nce kendimizi disiinmemiz, benmerkezci ve egoist olma-
muzdir. Ikinci yaklagim, kisiye en azindan fayda sagliyor gibi go-
riinse de, ashinda olduk¢a zararh olabilir. Ornegin; sucluluk
duygusuna, iktidar muicadelelerine, utanca ve 6tkeye yol acabi-
lir. Onceligi bagkalarina vermemiz durumunda ise kisa stirede
bitkin duisebilir, kimseye bir sey veremeyecek hale gelebiliriz.
Bu yorgunluk ve bitkinlik kendi mutsuzlugumuzu bagkalarina
yansitmakla sonuclanabilir.

Bunun alternatifi ise her zaman &éncelikle kendimizi disiin-
memiz, kendi yasamimiza odaklanmamiz ve kendi istek ve ihti-
yaglarimizi karsilamamizdir. Bu yontem, kendimizinkilerin ardin-
dan baskalarinin da istek ve ihtiyaclarini karsilamamiz durumun-
da yararl olabilir. Ancak maalesef bu pek mimkin olmuyor.
Hirs, bencillik, 6nyargilar ve maniptilasyona dayali ‘6nce ben’
sendromu genellikle baskalarini kapsamiyor. Kaginilmaz olarak
bu da 6fke nobetlerine, yalnizhiga ve korkulara yol agryor.

Iyilesmenin gerceklesebilmesi icin oncelikler listesinde ken-
dimize de yer vermeliyiz. Elbette bu bencilce bir sekilde olma-
mali. Kendimizi listeye koyarken aslinda sdylemek istedigimiz
sey su: Bagkalarina duydugumuz sevgi ¢cok gticlii ve onlara ger-
cekten bir seyler verebilmemiz icin, bizim olabildigince saglikl
olmamiz gerekir. Bu anlamda kendimizi iyilestirme istegimiz ke-
sinlikle bencilce bir sey olarak goérilemez.

Asagidaki notu Eddie’yle birlikte ders verdigimiz atolyeye
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gelen Irene adindaki bir kadin yazmisti. Gegirdigi operasyon
nedeniyle konusamiyordu, ancak gozleri ¢cok sey anlatiyordu:
\

Merbdba. Adim Irene. Bircok bastalik gecirdim ve bir-
kag kez éliimden doéndiim. Kendime iskence ediyor, sti-
rekli baskalarina iyilik etmeye ¢calistyordum. Gegen yil ti¢
kez buyiik mutluluklar yasadim. Su anda aciyr, korkuyu,
sevgiyi, mutiulugu, yasami ve éliimii bissetmis bir insa-
nim. Bu defa kendimi ve yasaminu iyilestirmeye kararii-
yim. Hastalandigim dénemde cevremdeki insanlarn be-
ni sevdigini bissettim. Bu, benim kendimi tekrar sevmeye
baglamam sagladh.

Oncelikler belirlemek, kendimize burada ne aradigimizi, ya-
samimizin anlamini sormamizdir. Amaciniz sadece bir aile kur-
mak, calismak, para kazanmak, emekli olmak, torunlarinizla oy-
namak ve ecel vakti gelince Slmek mi? Bunda elbette ki bir so-
run yok. Ustelik olduk¢a keyif ve mutluluk verici de olabilir.
Ancak icten i¢e bir bosluk duygusuna, sipheye, kuruntulara,
korkulara, arzu ve hayallere de yol agabilir. Bir zamanlar kirlar-
da kosmaya bayilan ¢cocuga ne oldu da bu gébekli bedene hap-
soldu? Asla yapamadiginiz resimler, calamadiginiz muzik aletle-
ri, yazamadiginiz roman ne olacak? Anneniz 6ldiginde duydu-
gunuz actya ne oldu? Sizi taciz eden amcaniza duydugunuz of-
ke ne oldu? Yalniz kalmaktan neden bu kadar korkuyorsunuz?

Hastaliklar bu tiir bir¢ok soruyu da beraberinde getirir. Oni-
miizde gesitli secenekler var: Bir hap alabilir ve eskisi gibi ya-
samayi surdurebiliriz. Ameliyat olabilir ve duygularimizi bastir-
maya devam edebiliriz. Ya da kendimizi birlestirmeye, eskisi gi-
bi bir biitiin olmaya baslayabiliriz. Sadece hap alarak ya da
ameliyat olarak bedenimizin bize sundugu gercek mutluluga ve
ozgurlige kavusma firsatin1 kagcirmis oluruz. Gegmiste yaptigi-
niz hatalardan dolayy kendinizi affetmek mi istersiniz, yoksa
sucluluk duymaya devam-ederek sirt agrilar1 yasamayr mi tercih
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edersiniz?

Iyilesmek; inat etmemek, savunma amaciyla 6rdiigiimiiz di-
since ve davranig duvarlarini yikmak, duygularimizi bastirma-
mak demektir. Tim aligkanliklarimizdan, bagkalarinin gereksi-
nimlerine oncelik vermekten, kendimizi diisinmemekten, ken-
dimize zaman ayiramayacak kadar ¢alismaktan, para kazanma-
y1 tek amacimiz haline getirmekten vazge¢cmek demektir.

Iyilesmek; kilitleri kirmak, nefes almaya baslamak demektir.
Stephen Levine, Healing Into Life and Death kitabinda, “Boyle-
ce yolumuzdaki engeller teker téker silinir” der. “lyilesmek; gii-
nesi parlamaya zorlamak degil, degisime direnmeden korkula-
r, ofkeyi ve kalbimizi kugatan zirhi ¢ikarip atmaktir.”

KENDi KENDINiZE DENEYIN
Amacinizi Kesfedin

Yarim saat boyunca rahatsiz edilmeyeceginiz bir yer
bulun. Yaniniza kagit kalem alin.

e Rahatga oturarak gézlerinizi kapatin. Soluk alip verigini-
ze odaklanin. Ardindan kendi kendinize Ug¢ kez “Amacimi
bulmak i¢in buradaym” deyin.

¢ Asagidaki sorulari ictenlikle yanitlayin. Amacimiz man-
tikh yanitlar vermek degil, kalbimizin ne styledigini bula-
bilmektir. Mantiginizin devreye girmesine izin vermeyin!
1. Ne zamanlar hayati anlamli buluyorum? ’
2. Beni en ¢ok mutlu eden sey nedir?

3. Nelere tutku duyuyorum?

¢ Bu sorulara yanit verdiyseniz devam edelim:

4. Yeniden dinyaya gelseydim neleri degistirirdim?

5. Su anda yapmak istedidim herhangi bir seyi yapabil-
seydim ne isterdim?

6. Yarim birakmaktan en ¢ok pismanlik duyacagim sey ne
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olur?

¢ Bu sorular yeni-sorular dogurabilir. Kalbinizi dinleyerek
hepsine cevap verin. Hazr oldugunuzda devam edin:

7. Hayattaki dnceliklerim nelerdir?

8. Bunlarin hangilerini gergeklestiriyorum? Gergeklestire-
miyorsam neden?

9. Onceliklerimi yerine getirebilmek igin, hemen, éntimiz-
deki ki ay icerisinde yapmaya baslayabilecegim seyler
neler olabilir?

e Yazdiginiz seyleri gbzden gegirin ve yapmaya ya da
yapmak istediginize karar verdiginiz seyleri hayata gegi-
rin. lyilesmenin anahtan kararliliktr.

KALBIN HAFIFLEMESI

lyilesmek; tekrar bir biitiin haline gelebilmek, yitirdigimiz
seslerimizi, unuttugumuz 6ztimuzi birlestirmek, gizledigimiz,
inkdr ettigimiz parcalarimizi kucaklayabilmektir. Bu, glivene da-
yaly, icsel glicimizi kesfetmeye yonelik, mutlak kararlihk ge-
rektiren bir yolculuktur.

Kendimizi bir buitiin haline getirme sirecinde giizel bir sey
de gerceklesir: Yitik seslerin sarkilar soyledigini, unuttugumuz
6ziimizin dans edip gildiginu kesfederiz. Karanhg: kucakla-
y1ip i¢sel yaralarimizi pansuman ettigimizde farklt bir amaca, bi-
zi yeni Onceliklerle karsi karsiya birakan bir amaca ulasiriz: Kur-
tuhl§, Ozglirlesme ve gercek potansiyelimizi kesfetme.

‘Anlam’ s6zcugiiniin kdkenlerinde anlatmak, karar vermek,
istemek vardir. Dolayistyla anlamsiz hayat bos bir sayfa gibidir.
Anlatacak, aktaracak bir sey kalmaz. Anlam, 6nem ve kararlilik
da igerir. Onlarin yoklugunda ise kisinin gidecegi bir yén, bir
amaci kalmaz. Kisinin anlatacak bir hikayesinin de, bir amaci-
nin da bulunmamast ise, yasamdan koptugu anlamina gelir. An-
lamsizlik uyusukluga, depresyona, umutsuzluga ve hastaliklara
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yol agar. Anlam bulmak ise gidilecek bir yon, motivasyon, va-
rolma amaci saglar ve bu da yaraticiligin, iyimserligin, giiciin ve
saghgin yolunu acar.

Ayni sey hastaligin azaldig: iyilesme donemlerinde goriilen
hafifleme icin de gecerlidir. Semptomlart azalan hasta hafifler.
Bu hafifleme icin, varolmaktaki amacimizi belirlemis olmaliy1z.
Hafifleme ayrica affedici olmay1 da gerektirir. Bir bagka deyisle
kendimizi ve bagkalarini affederek, sucglamaktan vazgecerek iyi-
lesebiliriz.

Hafifleme hem sorumluluk alarak harekete gecmeyi, hem de
pasifligi gerektirir. Kendi davramislarnimizin, sézlerimizin ve ya-
sammmuzin sorumlulugunu almaliyiz. Bunu bizden baska bizim
adimiza yapacak kimse yoktur. Sorumluluk almaniz, iyilesme-
nin icten gelen bir gli¢ oldugunu anladiginiz anlamina gelir. Ar-
dindan daha saglikl: bir yasama kavusabilmek icin, ¢cevremizde-
kilerle isbirligi yapmaya baslayabiliriz. Bu igbirligi ila¢ tedavisi
ve ameliyat olabilecegi gibi meditasyon, grup terapileri ve dans
dersleri de olabilir. Aradaki fark kisisel gereksinimlerimizi kargi-
lamak icin ¢aba harcayor olmamizdir. Sorumluluk alabilmek
icin, yitirdigimiz sesleri duymayi, unuttugumuz 6zimuzi amm-
samay1 becerebilmeliyiz.

Ancak bu eylemler eylemsizlikle, sadece varolarak bir seyle-
ri gerceklestirmekle dengelenmelidir. Cogumuz giinii yasamays,
bunun tadini ¢tkarmayt unutmus durumda. Bu beceri ¢cocuklar-
da vardir. Kontrol etmeye, kontrol altina almaya ¢abalamadan
ani yagar onlar. Ancak buiyliidik¢e kontrol ve gii¢ tutkusuna ka-
pilir, sadece varolmaktan vazgecerek yapmaya baslarniz. Hasta-
lik sonras: hafifleyenlerin ¢cogu bunu, dizginleri birakip hayatin
getirdiklerini yasayarak basarmistir. Tek yapmamiz gereken in-
san olmak!

Direnmekten vazgecip rahatlayarak, mantigin koydugu dog-
rulari, yanhslar1 bir yana birakip icgidilerimize, icimizden ge-
lenlere kulak vererek kendimizi ve evreni, kontrol altinda tut-
ma geregi duymadan, kucaklamay: basarabiliriz. Bu soyledigim
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kisinin kaderine boyun egmesi, acilarina ses ¢ikarmadan katlan-
masi anlamina gelmiyor. Soyledigim sey evrenin tim yonlerinin
birbirlerine bagimli, karmagik bir yapida oldugunu fark etmek-
tir. Marianne Williamson, A Return to Love kitabinda, “Teslim ol-
mak, diinyayla mucadele etmeyi birakip sevmeye baglamaktir”
der. “Acidan kurtulmaktr. Ancak bu kurtulus, actyan yerlerimi-
zi koparip atmak degil, gercek kimligimize, aslinda oldugumuz
seye donusmemizdir.”

Ken Wilber'in karis1 Treya, Grace and Gritkitabinda, kanser-
le nasil basa ¢iktigini anlaur. Bu siireg icerisinde yapmak ve va-
rolmak arasinda miikemmel bir denge saglayarak, kendi deyi-
siyle “Hayatin her yoniine tutkuyla sarilmaya, kendisini sevme-
ye” baglamistir. Ken de, bu tutku ve dengenin etkisinin, karisi-
nin iyilesmesinin her slrecinde kendisini gosterdigini belirtir.
“Varolmak ve yapmak. Teslimiyet ve irade. Mutlak kabul ve ka-
rarlilik. Treya’nin ruhunun, yasam: boyunca birbirleriyle hep
kavgalt olan bu iki yant bir araya geldiklerinde uyumlu bir bi-
tin olusturdu.”



/

Zihin-Beden’'in
[yilestirici Giicti
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Zihin Gilcilyle
lyilesme

Zihnin ¢ok buyuk glicleri vardir. Bu gug, iyilesmeyi hizlan-
dirmaya yarayabilecegi gibi engelleyebilir de. ABD'de yapilan
bir arastirmada; 5 yasinda bir grup saglikli cocuga, ‘sihirli bir
mikroskop’ araciigiyla bedendeki hucrelerin mikroplarla nasil
savastig1 gosterilmis ve ardindan bagisiklik sistemindeki farkl
hicreleri temsil eden kuklalarla ¢ekilmis bir film izlettirilmisti.
Sonra da ¢ocuklara bir rahatlama egzersizi yaptiilmis ve zihin-
lerinde hiicreleri mikroplarla savasan polisler olarak canlandir-
malari istenmisti. Cocuklardan bu deney 6ncesinde ve sonrasin-
da alinan tikulrik ornekleri karsilastinldiginda, deney sonrasi
tukdriklerindeki bagisiklik saglayici maddelerin normal diize-
yin ¢ok uzerinde oldugu belirlenmisti. Cok basit bir yontem
kullanilarak cocuklarin bagisiklik sistemi harekete gecirilmisti.
Birazdan goéreceginiz ‘sicak eller’ egzersizi, zihnin bu glicline si-
zin de bizzat tanik olmanizi saglayacak.
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KENDi KENDINiZE DENEYIN

Sicak Eller

Kimse tarafindan rahatsiz edilmeyeceginiz sakin bir
yer bulun.

* GOzlerinizi kapatin. Derin bir nefes alin ve gevseyin. Ne-
fes alip verisinize odaklanarak her solukta nasil biraz da-
ha rahatlayip sakinlestiginizi izleyin.

* Simdi sag elinize odaklanin. Bunun disinda hicbir sey
yapmayin, hi¢bir sey dustnmeyin. Tim enerjinizi sag eli-
nize yénlendirin ve elinizin giderek i1sindidini hayal edin.
Gunesin elinize vurdugunu ya da elinizde kizgin kémdur
pargalar tuttugunuzu dugunmeniz isinize yarayabilir. Tim
dikkatinizi elinizin giderek isinmasina verin. Bir stre sonra
terlemeye basladigini bile hissedebilirsiniz. Bunu en az
bes dakika boyunca surdurdn.

* Simdi sag elinizin serinlemeye basladigini hayal edin.
Elinizde bir buz pargasi var adeta. Giderek soguyor. Bu-
nu birka¢ dakika boyunca yapin. Ardindan derin bir nefes
alarak gdzlerinizi agin.

Egzersizi yaparak ellerinizin 6nce 1sindigin1 sonra tekrar so-
gudugunu hissettiyseniz, zihninizin, bedeninizi degistirmekte
kullandig1 otojen guiclerine tanik olmugsunuz demektir. Bunu az
once bilingli olarak gerceklestirdiniz, ancak ayni sey bilingsiz
bir sekilde siirekli olarak meydana gelir. Duygu ve distincele-
rimiz bedenimizi ve dolayisiyla da saghgimizi etkiler. Zihinsel
gugclerimizi kullanarak, bu bilingsiz siireci bilingli bir sekilde or-
taya cikarabiliriz. Benzer teknikleri tansiyonunuzu distirmek ya
da tikanmus akcigerlerinizi rahatlatmak amaciyla da kullanabilir-
siniz.
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Birinci bolimde stresin etkilerini ve tansiyonun yiikselmesi-
ne, bas agrilarina, uyku diizeninde bozulmalara, istahsizliga, Gl-
sere, ishale, depresyona, 6fkeye ve anksiyeteye nasil yol actigi-
n1 incelemistik. Bu bolimde ise, zihnimizin bu sorunlarin ¢6zi-
mune nasil yardimct olabilecegini ve hayata nasil daha iyimser
yaklasmamizi saglayabilecegini gorecegiz.

Go6rmus oldugumuz gibi, stresin temel nedenleri karsimiza
cikan buytk guglikler degildir; trafikte sikisip kalmak, cocugun
bardag: devirip kirmasi, paltonuzun digmesinin kopmas: gibi
guinliik meselelerdir. I¢sel huzurumuzu saglayip rahatlamay: be-
cerebilirsek, bu sorunlar o kadar rahatsiz edici gelmemeye bas-
lar. Durup derin bir nefes almay1 ve durumu daha sakin bir se-
kilde degerlendirmeyi basarabiliriz. Bu gercekten ¢cok mu 6énem-
li bir sey? Ise eglenceli yanindan bakamaz miyiz? Durup soluk-
lanmak, olay: bir bitiin halinde gérebilmemizi saglar. Bu saye-
de isin kigisel taraflarinin kimi zaman ne kadar 6énemsiz oldugu-
nu anlayabilir, 6zellikle bir yerlere ge¢ kalmak, bir pisligi temiz-
lemek zorunda kalmak gibi seyleri gerilmeden halledebiliriz. D1-
stmizdaki dlinya bizi ne kadar az etkilerse, o0-ana o kadar daha
iyi yogunlasip degerlendirebilifiz. Icsel gerilimi azaltmak, iyiles-
menin daha derin boyutlarina ulasmamiza da olanak tanur.

Zihnimizi daha buytk bir farkindalik ve iyilesme saglayacak
sekilde kullanabilmenin ¢esitli yollar1 vardir. Dikkat etmeyi ve
ozen gostermeyi 0grenerek olumlu disinmekle, giizel seyler
hayal etmekle kendimizi ve dinyay: ne sekilde etkiledigimizin
farkina daha net varabiliriz. Ayni sekilde, bilin¢sel rahatlama ve
meditasyon yoluyla stresin yitip gitmesini ve derin bir huzurun
belirmesini saglayabiliriz.

OZENLIi SEVGI

Davraniglarimiza, duistincelerimize ve duygularimiza bilingli
bir 6zen gosterir, farkindalik yaratirsak, sagligimizi bozan ve
glclendiren etkenleri de kesfedebiliriz. Bunun icin sadece goz-
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lemlemek ve farkina varmak yeterli olacaktr. Baslarda garip ge-
lebilir. Daha 6nce hi¢ boyle disinmemis olabilirsiniz. Aslinda
bir¢cok insan kendisinin farkindadir. Yapmamiz gereken sey var-
ligimizin yapisint, hangi yonlerinin guicli, hangi yonlerinin za-
yif oldugunu, enerjimizin nerelerde tikandigini, nerelerde 6z-
gurce akugini, direng noktalarint ve sinirlarini, bu direng¢ nokta-
larinin nasil asilacaginm gézlemlemektir. .

Soluk alip verirken, egzersiz yaparken bedeninize nasil dav-
randiginizi gézlemleyin. Yemeginizi hizli m1 yiyorsunuz? Yeme-
gin tadina varabiliyor musunuz? Ne zamanlar sigara icme istegi-
niz beliriyor? Rahatlama ihtiyacinda oldugunuzda mi, yoksa
korktugunuzda mi? Egzersiz yaparken bedeninizin ne tiir tepki-
ler verdigini izleyin. Kaslarinizin hareketinin, enerji akisinin far-
kina varabiliyor musunuz? Bulasiklar yikarken koptklerin su-
daki dansinin farkina varabiliyor musunuz? Bir randevuya geg
kaldiginizda farkindaliginiz yitip gidiyor mu? Dislerinizi firgala-
mis miydiniz? Tost yapmis mtydimiz? Diin gece televizyonda ne
izlemistiniz? Bunlart animsayabiliyor musunuz? Su an bedenini-
zin hissettirdiklerinin farkinda misimz?

Dikkat etmek; elestirmeden, yargilamadan, su¢lamadan din-
lemek, gozlemek, fark etmek anlamina gelir. Amacimiz kendi-
mizi oldugumuz gibi gérmektir, suclayip daha da kotu hissettir-
mek degil. Yargilamalari, elestirileri ve bagkalarinin ne diisiine-
cegini bir yana birakmaliyiz. lyilesmek kendimizi oldugumuz
gibi kabul edebilmektir. Farkindaligin bir boyutu da kendimizi
nasil yargiladigimizin ve elestirdigimizin farkinda olmaktr. An-
cak bunu yaparken yargilarimizi ve elestirilerimizi, yine aym se-
kilde yargilamadan, elestirmeden gozlemlemekle yetinmeliyiz.
Bu yaptigimiz benmerkezci bir eylem de degildir. Kendimize
dikkat etmemiz, kendimizin farkina varmamiz; kendimizi takin-
1 haline getirmemiz anlamina gelmez. Yaptigimiz sey sadece iz-
lemek ve farkina varmaktir.

Dustncelerinizi gozlemleyerek dikkatinizi zihninize odakla-
yin. Bu, su ani, simdiki zamam yasamaya baslamanizi saglaya-
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caktr. Thich Nhat Hanh The Miracle of Mindfuiness adl kitabin-
da, “Dikkat, dagilmis haldeki zihnimizi toplayip bir araya getir-
memizi ve yasamin her anmnin farkina varmamizi saglayan mu-
cizedir” der. Gin igerisinde sik sik, 6rnegin bir saat arayla, du-
rarak disiindiiklerinizi not edin. Dustincelerinizin ve aliskanlik-
larimzin farkina varin. Disiince bigiminizi, ényargilarimizin ve
degerlendirmelerinizin ne sekilde ortaya ¢iktigini gézlemleyin.
Kendinizi ya da baskalarini nasil bir anda karalayiverdiginizi go-
rin. Duslincelerinizin bedeniniz Uzerindeki etkilerini izleyin:
Atesiniz mi yikseliyor? Kasinmaya mi basliyorsunuz? Belki de
bir anksiyete atagi yasaniyor? Zihnin dikkati her an dagilmaya
musaittir. Boyle durumlarda sundugu mazeretleri, ortaya cikan
korku ve siipheleri, anlamsiz monologlan gozlemleyin. Goz-
lemleyin ama yargilamayin.

Tahminen kendinizden, 6zellikle de zayif yonlerinizden na-
sil kactiginiz1 fark edeceksiniz. Kendinizden ka¢mak igin konu-
yu nasil degistirdiginizi, yerinizde duramaz hale geldiginizi,
yapmaniz gereken igleri bir anda haurlayiverdiginizi, birdenbire
yoruluverdiginizi, boylece kendinize hi¢ zaman ayrramadiginizi
goreceksiniz. Her glin gazete okuyorsaniz, bir hafta boyunca
okumayi birakin ve arta kalan zamaninizda neler yaptiginiza ba-
kin. Ya da bir hafta televizyon izlemeyin ve varolugsunuza karsi
nerede, ne kadar buytk bir diren¢ gosterdiginizi gozlemleyin.

Farkli durumlara ve insanlara ne tir tepkiler gosterdiginizi
izleyerek duygularinizi gézlemleyin. Anksiyetelerinizin ve kor-
kularimizin farkina varin. Hi¢ bastirmayin, ortaya ¢ikmalarina
olanak taniyin. Isteklerinizi ve ihtiyaclarinizi gidermek igin olay-
lari, insanlart nasil manipiile ettiginizi goériin. Duygularinizin
cevrenizdekileri nasil etkiledigini ve ne tir farkl tepkilere yol
actigini goriin. Gozlemleyin ama yargilamayin.

Farkindaliginiz arttilk¢a dustincelerinizi sekillendiren davra-
niglari, unuttugunuz anilann da gérmeye, hatirlamaya baglaya-
caksiniz. Bugiine dek gizlediginiz, inkar ettiginiz, yok saydigi-
niz seylerin farkina varmak, gereksinim duydugunuz enerjinin
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de karanliktan aydinliga kavusmasini saglayacaktir. Gizlediginiz
seyleri glin 1s5181na ¢ikarmaniz, bunlan kabullenerek bittinligi-
niize katmaniz anlamina gelir.

Kendimizin farkina vararak kendimizi kabullenmeye de bas-
lanz. Farkinda olmadigimiz bir seyi kabullenmemizin olanag:
yoktur. Dikkat etmeden, dinlemeden, gézlemeden de farkina
varmamiza olanak yoktur. En gérmezden geldigimiz kisimlari-
muz1 en derinlere iteriz. Icsel acitmizin farkina vararak, kabulle-
nerek icimizin 1stnmasini, gevsemesini, rahatlamasini saglayabi-
liriz. Bu, baglarda size gu¢ gelebilir. Kagip gitmek, aciy1 gizle-
mek daha kolay gelebilir. Ancak bu buyuyip gelismemiz icin
gerekli bir seydir. Coplerden guibre elde edilir ve bu guibreyle
de cicekler biytr. Hastalik, olmakta olanlarin farkina varmami-
z1 saglar. Ge¢miste olanlara ve eski aliskanhklarimiza tutunup
kalamayiz. Simdiki zamani yagsamali, su an kim ve ne oldugu-
muzu anlamali ve her an1 dolu dolu yasamaliyiz.

SOLUKLANMA TERAPISI

Soluk alip verme islemi otonom sinir sistemi tarafindan ger-
ceklestirilir. Yani, soluk alip verebilmek icin bilingli olarak bir
sey yapmamiza gerek yoktur. Ancak soluk alip verme bi¢imimiz
duygularimizla dogrudan ilintilidir. Stresliyken ya da korkuyor-
ken kesik kesik soluk alip veririz. Huzurlu ve rahat ortamlarda
ise uzun, derin nefesler alip veririz. Siz de eminim tlzgiin ya da
kizginken soluk alamadiginizi hissetmissinizdir.

Ofke kesik kesik soluk alip vermemize, korku ise solugumu-
zu tutmamiza ya da ¢ok hizli solumamiza yol agar. Uziinti, yut-
kunmamiza, dizensiz soluklanmamiza neden olur. Derin derin
soluk alip verdigimizde ise gogus kafesimiz genisler, icsel geri-
limler azalacag icin huzur ve mutluluk duyariz. 17’'nci yiizyilda
yasayan bir sufi olan Kariba Ekken sunlart yazmusti:
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Sakin bir rub icin once soluk alip verisini diizenleme-
lisin. Soluklanmani denetim altina alabilirsen kalbin hu-
zur bulur. Soluklanman istikrarsizlaswsa kalbin sorun
yasar. Bu nedenle ber seyden énce diizenli soluk alp ve-
rerek rubunu sakinlestirmelisin.

Soluk alip verme yontemimizi degistirerek, daha derinden,
‘karindan’ soluklanarak istedigimiz an bilingli bir sekilde daha
sakin bir ruh haline kavusabiliriz. Bu, sinir sistemini gevseterek
stresin yol acug fizyolojik etkileri ortadan kaldiracak, hem be-
denimizi, hem de zihnimizi sakinlestirecektir. Soluk alip verisi-
mizin farkinda olarak, soluklanma yontemlerini degistirmeyi
ogrenerek iyilesmemize yardimc olabilir, stresin fiziksel sorun-
lara yol agmasim engelleyebiliriz. (Bu konuda size yardimc ola-
cak egzersizi birazdan gosterecegim.)

Tipki dogum sirasinda oldugu gibi, bu soluklanma teknigini
kullanarak gerilimi azaltabilir, rahatlayabilir, yaptigimiz her seye
daha rahat yogunlasabilir, agrilarimiz1 hafifletebiliriz. Normalde
hem fiziksel, hem psikolojik acilar gerilmemize neden olur ve
bu gerilimden kafamizi dagitarak ya da ila¢ kullanarak ka¢ma-
ya, kurtulmaya calisiniz. Ancak Onliimiizde bir yol daha var.
Acyla:birlikte soluk alip vermeye baslamak, actya giderek da-
ha acik olmak. Bu yolla soluk alip vererek acinin yogunlugunu
azaltabilir, yarattig: stresi ortadan kaldirabiliriz. Bu, ayn1 zaman-
da fiziksel acilarla duygusal gerilimleri ve bu gerilimlere eslik
eden korkulan birbirinden ayirabilmemize, asil meseleye dog-
rudan odaklanabilmemize de olanak tanir. Bunu gerceklestire-
bilmek icin solugunuzu ac ¢eken bolgeye yonlendirin. Her so-
lukla birlikte acimin dagildigini, yumusadigini hissedin ve verdi-
giniz nefesle aciy1 bedeninizden atin.
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KENDI KENDINIZE DENEYIN
Karindan Soluklanma

Sakin bir sekilde oturarak soluk alip verisinizi gézlem-
leyin. isterseniz bacaklarinizi ayirarak, kollarinizi iki yana
atarak uzanabilirsiniz ya da dilerseniz bir sandalyede, sir-
tiniz dik, ayaklariniz yere basiyor halde ellerinizi serbest
birakarak oturabilirsiniz. Simdi gézlerinizi kapatin.

* Soluk alip veriginizi degistirmeye galismadan, kontrol et-
meye kalkmadan gozlemleyin. Sadece solugunuzun be-
deninize girip ¢ikisini izleyin.

* Simdi solugunuzun nereye odaklandigina bakin. Soluk-
landikga g6@sunizin Gst kismi mi inip kalkiyor? Gégsu-
nlzUn ortasi mI? Yoksa karin bélgeniz mi? Bir elinizi gog-
sUn"Uze, digerini karniniza koyarak hareketleri hissetmeye
caligin. Bunu yaparken gdzlerinizi kapatin.

e Karindan soluklanmak daha derin soluk alip vermenizi
saglar. Bunu yapabilmek igin ise solugunuzu gégsinizin
st kismina yénlendirmekle baslayin. Birkag dakika bu se-
kilde soluk alip vererek, bu duzeyde soluklanmanin farkina
tam anlamiyla varin. Elinizi gégstntze, képricik kemigini-
zin tzerine koyun. Soluk alip verisinizin nispeten kisa ve ke-
sk kesik oldugunu fark edeceksiniz. Soluklanirken herhan-
gi bir duygunun ortaya ¢kip gcikmadigina dikkat edin.

¢ Ardindan solugunuzu ve dikkatinizi gégsinizin ortasi-
na, kalbinizin bulundugu bdélgeye yoénlendirin. Ellerinizi
koyarak solugunuzu bilingli sekilde buraya yoneltin. Solu-
dunuzun kalbinize doldugunu hissedin. Soluklaniginiz
agrlasacak ve derinlesecektir. Duygularinizin degisip de-
gismedigini gdzlemleyin. Goégstintzin yikselip inmesine
odaklanin. Birka¢ dakika bu sekilde kalin.

¢ Simdi tim solugunuzu karniniza doldurun. Ellerinizi kar-
niniza, gébek deliginizin hemen altina koyun. Her solukla
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birlikte karninizin inip kalkmasini izleyin. Bu yaptiginiz sey
basta size dogal gelmeyebilir. Karninizi kasten disarn iti-
yormussunuz gibi hissedebilirsiniz. Daha agir soluklana-
rak rahatlayin. (Diyafram, akcigerlerle sindirim organlarini
birbirinden ayiran gulgli, zarmsi bir kastr. Soluk alip ve-
rirken ne kadar asag itilirse, akcigerlere de o kadar fazla
hava girer.) Derin bir sekilde soluk vererek, karninizla bir-
likte ellerinizin de hareket ettidini hissedin. Bu sekilde bir-
kag kez soluklanin. Derin derin soluk verdikce stresin, ge-
riimin bedeninizi terk ettigini hissediyor musunuz? Duy-
gularinizda bir degisiklik var mi?

e Simdi her zamanki gibi soluk alip vermeye baslayarak,
normal soluklanmanizda bir degisiklik olup olmadigini
gdzlemleyin. Bu egzersizi sik sik, 6zellikle de stres duze-
yinizin arttigl durumlarda uygulayin.

Soluk almaniz, bu dinyaya ayak bastiginiz anlamina gelir.
Artik annenizin korumas altinda degilsiniz. Su andan itibaren
kendi basiniza var olacaksiniz. Akcigerler heniiz hassas oldugu
icin, yerytiziinde alinan ilk soluklar aci vericidir. Siz de aym se-
kilde solugunuzun hassas bolgelerinize nifuz etmesini saglaya-
bilirsiniz. Solugunuzu direncleri kirmak, kendinizi yureklendir-
mek, korkularinizi yenmek i¢in kullanin. Solugunuz, her an yar-
dima hazir halde yaninizda bulunan en iyi arkadasinizdir.

“Yumusak kann’ s6ziinii aklinizda tutun ve gereksinim duy-
dukca kendi kendinize tekrarlayin. Bu sozi tekrarlamaniz, ra-
hatlamaniz ve soluklanmaniz gerektigini hatirlatacak ve bu sa-
yede gerilip strese girmekten kurtulacaksiniz. Karninizin yumu-
samasi direncinizin, kendinize koydugunuz sinirlarin ve yasadi-
giniz icsel gerilimin de yumusamasini saglayacaktir. Bunu, iste-
diginiz an, istediginiz yerde, isterseniz gozleriniz acgik halde, is-
terseniz gozlerinizi kapatarak uygulayin. Otobusle eve doner-
ken kendinizi yorgun ve stresli hissederseniz soluklanarak kar-
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niniz1 yumugatin. Mutfakta kirli bulagiklar dizilmis halde karsi-
nizda duruyorsa, iceride bebeginiz agliyorsa soluklanarak kar-
ninizi yumugatin. Bir ameliyata m1 girmek Uzeresiniz? Solukla-
narak karnmniz: yumusatin.

Soluk alip verisinizin bir ritmi vardir. Bu, evrenin ritmidir:
Dalgalarin, mevsimlerin, giinesin ve aymn ritmi. Tim canli orga-
nizmalar soluk alip verir. Her tiirden yasam bigimiyle bizi birbi-
rimize baglayan, bir araya getiren sey ayni havayr solumamiz-
dir. Soluk Farkindaligi Meditasyonunda oldugu sekilde solugu-
nuzu izleyerek bu evrensel ritme baglanabilirsiniz. Soluk ya-
samdir. Soluk alip verisimizin farkina vararak yepyeni bir ya-
sam, yepyeni bir ritim yakalayabiliriz.

ONAYLAMA

Onaylama, gizli ve sabit disiince bicimlerimizi degistirmek-
te kullanabilecegimiz iyi bir yontemdir. Buradaki amag, kesin-
likle her seyin mikemmel gorinmesini saglamak ya da gercek-
¢i olmayan hedefler belirlemek degildir. Onaylama, kendinizi
umutsuz ve ¢aresiz hissettiginiz anlarda i¢sel diren¢ kazanmaya,
daha kabullenici ve daha sevgi dolu bir tutum benimsemenize
yarar.

Normalde onaylama mekanizmamiz genelde bilingsiz bir se-
kilde olumsuz bir yaklasim sergilememizi saglar. Sevilmedigimi-
zi, parasiz oldugumuzu, zayif bir insan oldugumuzu, aptal ol-
dugumuzu, “Bunu hayatta yapamam”, “Glicim yok”, “Hep yan-
lis secimler yaptim” gibi diistincelerimizi hemen onaylayiveririz.
“Ofkelenmeyecegim” derken bile aslinda ¢fkeyi onayliyoruz-
dur. Bu yolla, baslangictaki diisiincelerimizi stirduren bir diisin-
ce ve davranis bicimini bilin¢sizce benimseyiveririz.

Bilingli bir onaylama mekanizmasi, disiince bi¢imimizi ye-
niden sekillendirebilmemizi saglar. Ciinki bu yolla enerjimizi
farkl bir kanala yonlendirebiliriz. “Kimse beni sevmiyor” du-
stincesini stirdirmek yerine, “Gereksinim duydugum sevgi cev-
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remde beni bekliyor” diye diisinmeye baslayabiliriz. Bu, baslar-
da size olduk¢a yapay bir.tavir (6zellikle de ne yaparsaniz ya-
pin acidan kurtulamadigimiz durumlarda), gerceklerden kagmak
icin kendi kendinize tekrarladiginiz basmakalip soézler gibi ge-
lebilir. Ise yaradigindan emin olun. Ancak etkisini gostermesi-
nin biraz zaman alabilecegini de unutmayin. Eski dustince bi-
cimlerinize teslim olmaniz, kendinize acimaya baslayip depres-
yona girmeniz ¢ok kolaydir. Onaylama ise bizi yukarilara, ma-
kul duslincelere, kendimizi kabullenmeye ve nihayetinde sag-
likl bir yasama tasityan bir merdiven gibidir. Harekete gectigini-
ze gore artik bir kurban degilsiniz. “Fark: hissedecegim. Kendi-
me deger veriyorum dolayisiyla bu konuda ¢aba harcayacagim”
demek size gli¢ verecektir.

Onaylama sadece oniiniizdeki olumlu alternatifleri gérmeni-
zi saglamakla kalmaz, kendinizi de daha net gérebilmenize ola-
nak tanir. Ornegin; kilo vermek istiyorsaniz kendi kendinize,
“Her gecen giin viicudum incelerek sekle giriyor” demelisiniz.
Bu s6zi giin igerisinde sik sik yinelediginizde, cikolataya uza-
nirken ne yapugmizin farkina vararak bir kez daha diigiinmeye
baslayacaksiniz. Cikolata yemek, onayladiginiz davraniglara uy-
madigr icin, gozinize daha ¢ok batmaya basglayacak; degisim
isteginizi onayladigimiz1 ve desteklediginizi gorerek kendinizi
daha iyi hissetmeye baglayacaksiniz.

Onaylama mekanizmasini kullanmak i¢in, 6énce odaklanaca-
giniz tek bir konu segin. (Ayni anda birden fazla meseleyle ilgi-
lenmeye kalkmaniz isleri karmasik hale getirebilir.) Onaylama-
nin, “John’a artik 6fkelenmeyecegim” gibi olumsuz ifadeler ice-
ren bir digtince degil, “John’a kars1 sevgi doluyum” gibi olum-
lu bir diisiince olmas: gerekir. Belirlediginiz ifade kisa ve ama-
ca yonelik olmaldir. Istediginiz an icinizden kendi kendinize
tekrarlayabileceginiz bir ifade olmali, olumsuz bir disiinceye
kendinizi kaptirdiginiz an, kendiliginden ve aniden ortaya ¢ika-
bilmelidir.

Sorunlarimizdan kurtulmaya, buna hazir olmakla baglayabi-
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liriz. Cunki bircogumuz kurtulmak istedigimizi soylesek bile,
aslinda bilingsiz bir sekilde sorunlarimza yapisip kalmis halde-
yizdir. Bunun nedeni kolay kolay ifade edemedigimiz, kendi-
miz hakkindaki derinlerde yatan olumsuz disiincelerdir. Ise
“Davraniglarimi degistirmek istiyorum” ya da “Alkolden, kendi-
me zarar veren dustincelerden, oburluktan, ... kurtulmak istiyo-
rum” ifadesini onaylayarak baglayabilirsiniz. Ardindan bu zarar-
It davranis ve maddelerden kurtulmaya baslayabilirsiniz.

YARATICI HAYALLER

Yaratic1 hayaller kurmak, zihne bedensel degisimleri sagla-
ma glicti veren oldukca etkili bir ydntemdir. Elimizin 1sisin1 de-
gistirebildigimiz gibi, ayn!: yontemle, bedenimizin belirli bolge-
lerini gliclendirebilir, saglik kazandirabilir, sakinlestirerek huzur
verebiliriz. Herbert Benson The Wellness Book adli kitabinda
soyle der:

Zibindeki trim diigstinceler ve goriintiiler bedeni etkiler.
Ornegin; riyamzda birilerinin sizi kovaladigin, bir yer-
lerden duistiigiiniizii gérirseniz kalp atislarimz bizlan,
titremeye, terlemeye baglarsimiz. Gordvigriniiz riiya gercek
olmadig, zibinsel birtakwm gérvintiilerden ibaret oldugu
balde gercek ve 6igtilebilir fiziksel tepkilere yol agar. Bu-
nun tam tersini uygulayarak, saghkl ve iyi bir yasam stir-
drirebilmek amaciyla olumlu bayalleri kullanabilirsiniz.

Hayal kurmanin tibbi bir tedavi olmadigini aklinizdan ¢ikar-
mamalisiniz. Hayal kurmak, bedenin tepki verdigi zihinsel go-
rintiler yaratir, ancak bu goruntilere ictenlikle inanmamamiz
durumunda, zihnin bir bagka boliimu o hayalin etkisini ortadan
kaldirmaya baslar. Bu isleme tiim kalbimizle inanmamiz, stiiphe-
leri ortadan kaldirmamiz gerekir. Glinde yarim saat hayal ku-
rup, guniin geri kalan kisminda hastaligimizin giderek kétiiles-
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mesine Uzllirsek, kurdugumuz hayaller hicbir ise yaramaz.
Kaygilarimiz hayallerin etkisini golgede birakur.

Bedeninizde degisimler yaratmak amaciyla hayal gliciini
kullanabilmek i¢in, bedenin s6z konusu bélgesinin yapisini ve
islevini bilmeniz gerekir. Bagisiklik sisteminizi gliclendirmek ya
da kirik bir kemigin kaynamasini hizlandirabilmek icin farkl zi-
hinsel goruntiler gerekir; ¢linki biri isyankir hucrelere, digeri
birlestirici dokulara yoneliktir. Baglamadan 6nce bedeninizin
sorunlu bolgesinde neler yasandigini ve ne yapmak gerektigini
ogrenin.

Isimize yarayan, kendimizi kot hissetmemize yol agmayan
goruntiiler kullanmak da ¢ok énemlidir. Ornegin; kanser hasta-
ligin1 iyilestirmek amaciyla hayal giictini kullanirken zihinde
parlayan zirhiyla bir sovalye ya da bir savasgi goriintiisii canlan-
dirmak, kopekbaligs, timsah gibi saldirgan hayvanlarin goérinti-
siinden ¢ok daha etkilidir. ‘Avci ve av’ imgesini kullanmanin sa-
kincalarindan biri, avlanan seyi 6lduriilmesi, ortadan kaldirilma-
st gereken bir yabanct olarak gérmeye baslama riskidir. Oysa
bedenimizin tim pargalart gibi kanserli hticreler de varligimizin
bir parcasidir. Stephen Levine, Healing Into Life and Death ki-
tabinda, boyle bir sorunla ylz ytize gelen bir hastasinin sozle-
rine yer verir:

Kendimi trimérlere saldinirken bayal etmemin, bagi-
siklik sistemimi gaddarlastirarak karnimdaki kasilmala-
rin antmasina yol agmak disinda bir etkisi olmadi. Bagi-
siklik sistemimi barekete gecirmek icin beyaz timsablar
(Lenfositler) ya da ctiriik bamburgerleri (kanserli biicre-
ler) ortadan kaldwdigimi bayal etmek yerine sevgi dolu
bayaller kurmaya baslaymca rabatladim. Ustelik kar-
mmdaki dfke dolu kasimalar ve korku bissi de kalmadi.

Hayal gilictinin ise yaradigina dair guiclu bir 6rnek de bagi-
siklik sistemini, kanserli hticreleri bembeyaz bir sevgi sivisiyla
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dolduran beyaz kalpler olarak hayal eden ve bu yolla kanserli
huicreleri diisman olarak degil, sevmeyi unutan hucrelet olarak
goren bir hastaydi. Dr. Bernie Siegel, Peace, Love and Healing
kitabinda, hastalikli hiicreleri biytime ve serpilme kaynag: ola-
rak gérmemizi Onerir. Bu yolla hastaligi, bedenimizin saghikl di-
ger bolumleriyle butiinlestirmemiz halinde, aslinda varkgimiza
yarari olan bir par¢amiz olarak gorebiliriz. Gegctigimiz ginlerde
dislerimdeki iltihaplanma bagisiklik sistemimi gbzden gecirme-
me yol acti. Bagisiklik sistemime odaklandigimda zihnirde, be-
yaz elbiseler icinde her irktan bir grup koca memeli, sisnan ka-
din gériintiist belirdi. Isgalci bakteriler ise sert gériinmeye cali-
san geng erkeklerdi. Iri memeli kadinlarin ileri dogru her adim
atisinda delikanlilar titreyerek diz ¢okiyordu. Ardindan geng
kizlar gelerek titremekte olan delikanhlar1 alip gotirdtler. Bu
goruntl o anki enerjim hakkinda bana ¢ok sey anlatiyordu. Sert
ve becerikli goriinerek her seyi basarabilecegimi diisindigim
bir donemdeydim. Oysa ihtiyacim olan sey kadinsi 6zellikleri-
min ortaya -citkmasini saglamak ve yardim istemekti. ltihap, bu
yardim ¢agnisinin takilip kaldig: yeri gosteriyordu.

Hayal guicliyle kirik kemiklerin kaynamasi, tikanik damarla-
rin acgilmasi, yaralarin iyilesmesi, mide ulserlerinin dizgirlenme-
si saglanabilir. Bunun i¢in hangi bolgede ne tiir bir tedavi ge-
rektigine odaklanmalisiniz. Ornegin; kendinizi bir yarayr pa-
mukla temizleyip dikerken hayal edebilirsiniz. Yaranin tek bir iz
kalmadan kapandigini diisiiniin. Ya da ateslenen yerinizi serin-
letici ve iyilestirici bir etkisi olan, o bolgeyi rahatlatan, sizi sa-
kinlegtiren bir bitkisel kremle ovdugunuzu hayal edin. Kas ag-
nist hissediyorsaniz agriyan kaslari, yol agtig1 gerginligi ve stresi
zihninizde canlandirin. Ardindan da sicak su dolu bir kiivete
girdiginizi, kaslariizin gevsedigini hayal edin. Hayal glcuyle
fel¢ olmug bolgelerin tekrar hareket etmesi bile mimkundiir.

Hayal guiciinii, bedenimizle iletisim kurarak neler oldugunu
ve ne yapilmas: gerektigini 6grenmek amaciyla da kullanabili-
riz. Zihnimizde bazen ¢ok net goruntiler belirir. Gorintiler za-
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man zaman bulanik olabilir, ancak yine de iyilesmemiz konu-
sunda ¢ok 6nemli ipuglari verebilir. Bir hayal egzersizi sirasin-
da seker bagimlisi bir kadin zihninde pankreasini canlandirmus-
tt. GOziinlin 6niinde, pankreasinin izerine toz seker dokerek
ortiilmesini saglayan bir kamyon belirmisti. Bu gortnti, bagim-
lihginin ne kadar ciddi boyutlarda oldugunu fark etmesini sag-
lamustt. Asiri ¢calisma ve stres nedeniyle bitkin disen bir adam
ise zihninde beynini canlandirmist. Beynindeki kablolardan ki-
vilamlar ¢iktigint gériince, ¢dkmek (sinir krizi gecirmek) tizere
oldugunun farkina varmusti. Birince bolimde, yasadigi huzur-
suz bagirsak sendromunu anlatigimiz Steve ise bagirsaklarini
zihninde canlandirmist::

Bagirsaklarimin kristallerle ¢rttldugunt gérdim. Cok
glizel gérindyorlar ama rahatsizlk veriyorlardi. Ote yan-
dan bu kristaller ¢cok buytk bir enerjiyle de doluydu. Bu
kristallerin eski acilanmi ve 6fkelerimi sembolize ettigini
anlayinca, bu enerjiyi hapseden kapaklar agabilecegimi
ve kullanmaya baslayabilecegdimi de anladim.

KENDI KENDINIZE DENEYIN

Yaratici Hayaller

Sakin bir sekilde oturun. isterseniz bacaklarinizi ayra-
rak, kollarinizi ki yana atarak uzanabilirsiniz ya da dilerse-
niz bir sandalyede, sirtiniz dik, ayaklariniz yere basiyor
halde ellerinizi serbest birakarak oturabilirsiniz. Gozlerini-
zi kapatin. Derin bir soluk alarak baglayin.

e Ayaklarinizdan itibaren bedeninizin tim bélimlerinin
farkina varmaya calisin. Her yeni boélgeye gegisinizde
gevseyerek derin bir soluk alin. Bacaklarniz.... kalgalarini-
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21... sirtinizi... karninizi... gégsundzu... ellerinizi... basini-
z.... siraslyla hissedin. Ardindan birka¢ dakika boyunca
soluk alip veriginizi gézleyin. Her soluk alisinizda daha da
rahatladiginizi, gevsediginizi ve sakinlestiginizi hissedin.
* Huzur dolu glzel bir yerde oldugunuzu hayal edin. Bil-
diginiz, gérdugunuz bir yer de olabilir, tamamen hayal gu-
cunlzln eseri de. Burasi nasll bir yer? Toprakta mi, ¢i-
menlerin Uzerinde mi, yoksa kumda mi ydriyorsunuz?
Yerler nasil? Ayaklarinizi sular mi yalyor, yoksa gigekler,
agaclar arasinda mi yurtyorsunuz? Cevrenizde hangi
renkler var? Cicek kokusu gibi glizel, yogun kokular var
mi? Kuslar civildiyor, sular sirildiyor mu? Ginesin sizi 1sit-
tigini hissediyor musunuz? Ya da ilik bir meltem? Bu yeri
kesfederek, varliginizin bu yerin guzelligiyle dolmasini
saglayin.

* Simdi oturarak ya da uzanarak gevseyin. isterseniz sir-
tinizi bir agaca dayayarak ¢imenlere uzanin, isterseniz
dalgalarla sallanan bir kayikta oturun. Hosunuza gidecek
bir yer bularak birkag dakika gevseyin, ¢evrenizdeki hu-
zuru sindirin. Tamamen iyilesmis, huzur dolu ve neseli bir
halde oldugunuzu disindn. Bu manzara iginizi doldur-
sun. Kendinizi 1sik ve sevgiyle dolu hayal edin ve birkag
dakika bu sekilde kalin.

 Ardindan derin bir soluk alarak bu gérintinin agir agir
silinip gitmesini izleyin. istediginiz an bu giizel yere déne-
bilirsiniz. Oturmakta oldugunuz yeri, bulundugunuz odayi
Qissetmeye baglayarak gerinin ve gozlerinizi agin.

Bazi insanlar zihinsel goriintilere, ginesin kendilerini 1sit-
masi, hos seslerin duyulmasi gibi hislere tepki verebilir. Orne-
gin; akan suyun sesini dinleyerek bobrek tasindan kurtulan bir
adam vardi. Degisimi gerceklestirebilmek i¢in istediginiz duyu-

yu kullanabilirsiniz.
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Hayaller psikolojik bir huzur ve siikunet verir. Giizel, huzur
dolu bir manzara hayal etmek, endorfin salgilanmasini artirarak
insani sakinlestirir. Aynmi sekilde tansiyonu dusurerek stresin
azalmasini ve bagisiklik sisteminin harekete gecmesini de sag-
lar. Bu haldeyken affedicilik, sefkat, yureklilik, i¢sel gii¢c gibi de-
rinlere gizlenmis ¢zelliklerimizi ortaya ¢ikarabiliriz.

Gevseme yontemleri ve meditasyonda oldugu gibi, yaratici
hayallerin etkisi de diizenli yapilmasina baghdir. Tercihen giin-
de bir kere yarim saat boyunca, dilerseniz daha uzun siirelerle
yapabilirsiniz. Isterseniz egzersiz sirasinda yumusak bir miizik
calabilirsiniz. Kimsenin sizi rahatsiz etmeyeceginden emin ol-
malisiniz. Isterseniz uzanin, isterseniz oturun; nasil rahat ediyor-
saniz. Birkag¢ dakika boyunca soluk alip verisinize odaklanarak
gevseyin. Ardindan bedeninizin iyilestirmek istediginiz bolge-
siyle baglantily, isinize yarayabilecek hayaller kurun. Hayalleri
icsel huzuru bulmak, sakinlesmek icin de kullanabilirsiniz.

BILINCSEL GEVSEME

Yaralarimiz ister igsel, ister fiziksel olsun, iyilesme igin icsel
rahatlama sarttir. Gerginken, kaygiliyken, bask: alindayken be-
denin de zihnin de kendisini onarmast miimkiin degildir. Bu
amacla, sadece bacaklarimizi uzatip televizyon izleyerek ylizey-
sel olarak gevseyebilmek yerine, i¢sel olarak gevseyip stresten
kurtulabilecegimiz yerler bulmaliyiz. Psikolojik a¢idan gergin
oldugunuz stirece kaslariniz da gergin olacakur. Bir icki i¢mek,
bir film izlemek bu gerilimi gegici olarak azaltabilir, ancak uzun
vadeli rahatlama i¢in daha fazla ¢aba harcamaniz gerekir.

Gevseme egzersizleri, i¢sel digumlerimizin ¢ozilmesini ve
varligimizin derinliklerine inip huzuru bularak onunla biitiinle-
sebilmemizi saglar. Gevseme yoluyla ¢arpintilarimiz azalir, uyku
diizenimiz yerine gelir, tansiyonumuz diger, istahimiz agilir, ba-
gisiklik sistemimiz glglenir, kaslarimiz gevser, kolesterol diize-
yimiz diser ve kalbimize daha ¢ok kan gitmeye baglar. Bu eg-
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zersiz i¢sel huzuru saglayarak zihinsel ve duygusal stresin azal-
masina, depresyon ve anksiyetenin ortadan kalkmasina da yar-
dimct olur. Yani varliginizin tim parcalart yararlanir. Buna, da-
ha. 6nce anlattigimiz stres etkisinin tersi olan gevseme etkisi adi
verilir.

En ¢ok onerilen teknik bilingsel gevseme egzersizidir. Bu tek-
nik, yiizlerce yildir basarryla uygulanan Yoga 6gretisine dayanur.
Duzenli uygulanmasi durumunda tiim yagsami olumlu yonde et-
kileyen bir i¢sel gevseme saglar. Kendimizle barisik olmadig:-
mizda, yasadigimiz stresi, tahammiilstizlig, hayal kirikhigim ve
can sikintisini ¢cevremizdekilere de yansitir, bu yolla yasanan aci-
y1, kafa kansikhigini ve duygusal karmasay: artirinz. Oysa gevse-
mis bir haldeyken 6liimcil hastaliklarla bile daha rahat basa ¢i-
kabiliriz. Bu yolla, kendimizi oldugumuz gibi kabullenmeye bas-
lar, kendimizi ve baskalarim1 suglamaktan vazgeceriz.

KENDi KENDINiZE DENEYIN
Bilingsel Gevseme

Bu egzersizi istediginiz yerde, iste, parkta hatta oto-
blste birka¢ dakikaligina uygulayabilirsiniz. Ancak araba
kullanirken yapmaya kalkismayint
* Rahat bir yer bulun. isterseniz uzanin, isterseniz oturun.
Kimsenin sizi rahatsiz etmeyeceginden emin olun. ister-
seniz hafif bir mizik de gaiabilirsiniz. Oturmak istiyorsa-
niz, diz arkalikh bir sandalye bularak dik oturun. Ayakla-
rnniz yere bassin. Ellerinizi avug icleri yukari bakacak se-
kilde bacaklarinizin Gzerine koyun. Uzaniyorsaniz bacak-
larinizi hafifge aralayin, kollarninizi avug icleri yukan baka-
ca‘[(\ sekilde yaniniza koyun. Isterseniz tizerinize ince bir
sey &rtebilirsiniz. Simdi gbzlerinizi kapatin.

* Soluk alip veriginizin ritmine odaklanin. Soluklarinizin be-
deninize girip ¢ikisini izleyin.
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¢ Simdi farkindaliginizi sa§ bacaginiza yénlendirin. Kasla-
rnizi sikip gevsetin. Ayni islemi sag baldirnizla tekrarla-
yin. Kasip gevseterek bacaginizi hissedin. Sistematik ola-
rak ilerleyin. Sag kalganizla devam edin, ardindan sol ba-
ca@iniza gegin. Sirtinizla devam edin. Ardindan karniniz
ve gbgdsinizl hissedin. Elinizden baglayarak omzunuza
dek sag kolunuzu, ardindan da sol kolunuzu sikarak ve
gevseterek hissedin. Ayni islemi boynunuzda uygulayin.
Y(zUnUzUn tim kaslarini, basinizin tamamini hissedin.
TUm bedeniniz gevsesin.

* Simdi bastan baglayin. Bu defa, az énce oldugu gibi
sag ayaginizdan baglayarak, tim dikkatinizi sirasiyla vi-
cudunuzun bitin pargalarina yéneltin.

* iginizden kendi kendinize, “Bedenim agrlasti ve gevse-
di, topraga gémdaltyor, kalp atiglarim normal, soluk alip
verisimde sorun yok, zihnim sakin ve huzurlu, kalbim
aclk” deyin. Birka¢ dakika boyunca solugunuzun akisini
izleyin. Kendinizi soluklarimizin dogal ritmine kaptirin. Ha-
zr oldugunuzda derin bir soluk alarak birakin. Ardindan
gbzlerinizi agir agir agarak gerinin.

Bu egzersizi gliinde birkag¢ kez birka¢ dakikaligina veya her
gln ya da birka¢ glinde bir yarim saatligine uygulayabilirsiniz.
Ancak tutarh olmaniz gerekir. Siklikla gevseyerek bu egzersizi
varhigimizin ayrilmaz pargalarindan biri haline getirebilirseniz,
daha az strese girersiniz.

Egzersizi isterseniz tek basiniza, isterseniz esinizle ya da bir
arkadasinizla birlikte uygulayabilirsiniz. Glinde bir kere uygulu-
yorsaniz, en zinde oldugunuz saatte ve rahatsiz edilmediginiz bir
yerde yapmaya 6zen gosterin. Bazi insanlar sabahlan zinde ola-
rak uyanir. Kimileri ise aksamlan kendisine gelir. Farkli saatler-
de egzersiz yaparak hangi zamanin size daha uygun olduguna
karar verebilirsiniz. Sakin bir sekilde, rahatsiz edilmeden egzer-
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siz yapmak icin belki biraz erken kalkmaniz gerekebilir, ancak
emin olun buna deger. Yararlan kisa strede ortaya ¢ikacaktir.

MEDITASYON

Meditasyon, bireyi evrensel buitinliigiin bir par¢ast haline ge-
tiren mutlak bir icsel sessizlik, huzur deneyimi ve bu deneyimi
yasamasini saglayan tekniktir. Bircogumuz bir seye odaklandig-
mizda, 6rnegin; yaratict bir projeyle ugrasirken ya da tabiatta sa-
kince otururken dogal bir meditasyon deneyimi yasariz. O an-
larda dusiincelerimiz yatigir, her par¢amizla su ani yasamaya
baslar, tim ayriliklar1 bir kenara birakarak tiim varliklarla ve tim
canlilarla, tepemizde ugan kuslarla, altimizdaki toprakla, elimiz-
deki cicekle bir oldugumuzu hissederiz. Kendimizi her seyden
bagimsiz bir varlik olarak diisiinemeyiz. Bu deneyimi farkinda
olmadan yasamus olabilirsiniz. Meditasyon uygulamasiyla aym
seyi tekrar ve bu kez tamamen farkinda olarak yasayabilirsiniz.

Meditasyon paha bicilemez bir iyilesme aracidir. Geleneksel
yogilerin, rahatlama ve meditasyon tekniklerini kullanarak, kalp
krizi ve sinir krizi riskini % 80 oraninda azalttiklar bilinmekte-
dir. Georgetown Tip Fakiltesi'nden Prof. Dr. James Gordon,
“Hastalarima her zaman ilag¢ tedavisinin yani sira meditasyon
yapmalarini da éneririm” der. Zaten Ingilizce’de meditasyon ve
up anlamina gelen medicine s6zi ayni kokten gelir; ‘6zen gos-
termek’ ve ‘iyilestirmek’.

Bircok farkli meditasyon teknigi vardir, ancak hepsi ayni te-
mele dayanir. Hepsinin amact belirli bir nesne ya da dustnce-
ye odaklanarak zihni sakinlestirmektir. Odaklanilan sey soluk,
bir mum, bir mantra, bir ses, bir zihinsel goriintii ya da sefkat
gibi bir his olabilir. Bu odaklanma zihnin bir seylerle mesgul ol-
masini dolayistyla her zamanki diistince, senaryo, kaygt karma-
sasinin silinip gitmesini saglar. Bu dustincelerin yerini derinler-
deki i¢sel sessizlik, yaratic1 enerji ve berraklik alir.

Meditasyonun amact bir baglanti kurmadan goérebilmek, ta-
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nik olabilmektir. Zaman zaman korkun¢ bir drama, zaman za-
man ise icten gelen derin bir sessizlige tanik olabiliriz. Sadece
gozlemleyerek tim enerjimizi bir araya getiririz. Bunun disinda
hicbir sey olmaz, hicbir sey var olmaz. Huzur ve nege verici bir
ortamdayizdir. Direnglerimiz kirlir, karmasa dagilir.

Meditasyon sirasinda saklanacak bir yer kalmayacag: icin
kendimizi yepyeni sekillerde goririz. Bu, farkindaligimizin,
kendimize olan saygimizin artmasina, korkularimizdan ve ken-
dimize dair yargilarimizdan kurtulmamiza, sucgluluk, ac1 gibi
duygularla ¢ok daha rahat bas edebilmemize olanak tanir. De-
rinlerdeki sevgi ve sefkat enerjisiyle, gecmisteki sarsintilarin yer-
lestigi bolgelerle bas edebilir ve acidan kurtulabiliriz. Meditas-
yon zihnimizin isleyisini gérebilmemizi, dusiincelerin ve dram-
larin nasil belirip yittigini anlamamizi saglar. Ancak kendimizi
bu hikayeye kaptirarak bu ytzden kendimizi kot hissetmez,
nesnel bir sekilde degerlendirmede bulunabiliriz. Gergekte kim
oldugumuzu 6grenebiliriz.

Ancak, gevseme egzersizlerinde oldugu gibi, meditasyon da
basta ¢ok kolay gelmeyebilir. Bu ytizden azimli olmamiz ve du-
zenli uygulama yapmamiz bilyiik 6nem tasir. Meditasyona bag-
lamadan o6nce birka¢ dakika gevseyerek dikkatinizi dagitacak,
odaklanmanizi engelleyecek stres ve gerilimlerden kurtulmaniz-
da fayda vardir. Zihniniz bdyle bir sey yapmamaniz igin sayisiz
gerekce bulacak, bu da ise yaramazsa bedeniniz kasinmaya,
huzursuzlanmaya baglayacaktir. Gerekirse bedeninizi hareket
ettirebilirsiniz, ancak zihninizin oyunlarina karsi direngli olun.
Kisa bir sureligine gevsemenizi ve odaklanmanizi engellemesi-
ne izin vermeyin.

Meditasyonda kullandiginiz yontemlerin  dogrusu yanlist
yoktur. Dolayistyla kendinizi ‘iyi’ bir meditasyon yapamadiginiz,
cok fazla disiindiglinliz, hareketsiz kalamadiginiz, dikkatinizin
dagilmasini engelleyemediginiz icin bos yere su¢lamayin. Bun-
lar zaman zaman herkesin basina gelebilir. Yasadiginiz her seyi
seansin bir pargasi olarak degerlendirin. Zihninizden gecen alis-
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veris listelerini, diyaloglari, her seyi gézlemlemekle ve vyitip git-
mesini izlemekle yetinin. Bu ¢ok zor bir sey degildir. Bunu sag-
lar saglamaz uygulamaya devam edin. i¢sel bir sessizlik sagla-
yabilmek de budur zaten. Once giiriiltiileri susturmalisiniz. Zih-
ni sakinlestirmeye ¢alismak riizgan yakalayabilmeye ugrasmak
gibidir. Cabalamay: biraktiginizda zihin kendiliginden sakinlege-
cektir.

Kimsenin sizi rahatsiz edemeyecegi, kendinizi rahat hissede-
bileceginiz bir yer bulmaniz da ¢cok 6nemlidir. Bircok insan ener-
jilerine odaklanmalarina yardimci olan ¢zel yerler belirler, yaratir.
Bir meditasyon alanina sahip olmaniz, meditasyona sayg goster-
diginiz, 6nemli bir eylem olarak gordiigiiniiz anlamina gelir. Do-
layisiyla orada bulunusunuz, kendinizi huzurlu hissetmenize ve
icsel benliginizle temasa ge¢cmenize yardimcr olacaktir.

Dilerseniz sandalyeye, dilerseniz yerdeki bir minderin tzeri-
ne oturabilirsiniz. Onemli olan rahat etmenizdir. Olabildigince
dik oturmaniz, dikkat ve odaklanma saglayacag: icin yararlidir.
Dik oturmay: basaramiyorsaniz da meditasyondan vazge¢cme-
yin, uzanarak yapin. Ardindan sizin icin en uygun zamani be-
lirleyin. Bir¢ok insan sabah erken saatlerde, kimseler uyanma-
dan meditasyon yapmay: tercih eder. Kimileri aksam saatlerini
tercih ederken, bazilari o saatte kendisini konsantre olamayacak
kadar yorgun hisseder. Elinizden geldigince her giin meditas-
yon yapmaniz 6nemlidir. Bunu kendinizle bas basa kalacagimniz
ozel anlar haline getirmelisiniz.

Baslangicta 10-15 dakikalik meditasyonla yetinmenizi 6neri-
rim. Alismaya basladik¢a streyi 230 dakikaya ¢ikarmaya bagla-
yabilirsiniz. Bircok insan, en azindan zaman zaman grup halin-
de meditasyon yapmayzi tercih eder. Bu, daha yogun bir dene-
yim yasanmasini saglayabilir. Simdi kisa bir meditasyon yonte-
mine bakalim.
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KENDi KENDINiZE DENEYIN
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Soluk Farkindaligi Meditasyonu

Bir sandalyeye ya da yere dik pozisyonda oturun.
Gozlerinizi kapatin.
e Derin bir soluk alarak agzinizdan verin. Birka¢ dakika
bedeninizi gevsetin. Solugunuzu bedeninizin gergin bol-
gelerine yonlendirerek o bélgeyi rahatlatin.
e Simdi soluk alip veriginizin farkina varin. Soluk alip veri-
sinizi degistirmeye, kontrol etmeye kalkmayin. Sadece iz-
leyin. Soluk alip verdikge g6gsunlzin ortasinda, kalbiniz-
de meydana gelen hareketlere odaklanin. Sadece izleyin.
* Her soluk alisinizda iginizden “iceri”, verisinizde de “Di-
sari” deyin. igeri... disart... iceri... disari... Tamamen gogsu-
nlzUn ortasina, kalbinize odaklanin. Herhangi bir diistince
belirirse, kendinizi dustnceye kaptrmadan, kendinize bu-
nun sadece bir disunce oldugunu sdéyleyerek yitip gitme-
sini izleyin. Dikkatinizin dagildigini hissederseniz, bunun
sadece dikkat dagitici bir sey oldugunu séyleyerek orta-
dan kalkmasini izleyin ve soluk alip verisinize doniin. ige-
ri... digar... igeri... digar... Odaklanmaya basladikga zihni-
niz sakinlesecek ve dusunceleriniz giderek uzaklagacaktir.
* Kendinizi iyi hissettiginiz strece, 10-30 dakika arasinda,
devam edin. Ardindan derin bir soluk alarak agzinizdan
verin. Gozlerinizi agin. Nasil hissettiginizi fark edin. YtzU-
nlzde bir gilimseme olsun.
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Yillar boyunca, incinmesini 6nlemek amaciyla kalbimizin
cevresine bir duvar 6reriz. Ancak bu duvar ac1 ve tutkularimi-
zin disant ¢cikmasini da engeller. Sonunda izole, herkesten ve
kendimizden uzak, yasamin tadina varamayan, kalbimizin sesi-
ni duyamayan insanlar haline geliriz. Kalbi iyilestirmek, kendi-
mizi hem sevgimize, hem de yaralarimiza agmak demektir.

Duygusal acilar da en az fiziksel acilar kadar gercektir. Uzun
stire bastirilan 6fke, sikinti, aci, korku, sugluluk, utang duygula-
r1 enerjimizin akisini engelleyerek sagligimizi dogrudan etkiler-
ler. Yaptigimiz ya da yapmadigimiz bir seyden dolay: sugluluk
duyar, bize yapilan bir seyden dolay1 intikam duygusuyla yanip
tutusur, givensizligimizden dolay: kendimizi degersiz hisseder,
korku ya da panige teslim olur, kendimizi caresiz, acilar icinde
" hissederiz. Bu duygular kalbe agir bir yuk olusturur. Kirilacags-
mizdan korkarak sevememeye baslar, gecmisteki kizginliklari-
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mizdan dolay: affedemez, basarisizlik korkusu nedeniyle basa-
rili olamayiz. Butiin bunlar da bedenimizi ve sagligimizi olum-
suz yonde etkiler.

Oysa kendimizi kabullenip kucaklamayi basarabilsek, bu
duygular giiclenerek bilgelik kazanmamiza da yarayabilir. Bu,
acilarimiza gémulip kalacagimiz anlamina gelmiyor. Yapmamiz
gereken aciyr iyilestirebilmek ve ozglirlige donustirebilmek
amaciyla verdikleri mesaji duyabilmektir. Sheila'nin deneyimi,
kalbini ihmal etmesinin sonuglarini ortaya koyuyor:

Dért yillik iliskim birdenbire bitmisti. igten ige ne hisse-
dersem hissedeyim, sakin ve tutarl gérinmem gerektigi-
ni dusuntyordum. igsel duygularimi ve diigtincelerimi st-
rekli kontrol altinda tuttum. icimde yasadigim duygusal ve
dusUnsel karmasayla yuz ylze gelmemek amaciyla gide-
rek daha ¢ok galismaya basladm. Ancak kalbimin géz-
yaslar dinmiyordu.

iliskinin bitmesinin ardindan kanamalar basladi. Za-
manla duzelecegini disiniyordum. Doktora gittigimde
rahmimde tumér oldugunu 6grendim.

Bu timérin nasil ortaya ciktigini hemen anladim. lyi
gorinmeye ¢alistdm halde psikolojik ve duygusal agi-
dan tam bir karmasa yasiyordum. Yillar boyunca hislerimi
dile getirmemis, kimseyi kizdirmamak amaciyla susmayi
6grenen ‘silik cocuk’ gibi davranmigtm. Gdzyaglarimin
akmasina engel oldugum icin bedenim de kalbiyle, rah-
miyle agliyordu. Akan kanlar i¢sel varliimin gézyaslary-
d.

Nihayetinde eski sevgilimle konusarak duygularimi di-
le getirdigimde kanama kesildi. Bedenim artik gézyaslari-
mi engellemeyecegimi anlamis gibiydi.
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KENDiIMizi KABULLENMEK

Kendimizi kalpten iyilestirebilmek i¢in ise kendimizi oldugu-
muz gibi kabullenmekle baglamaliyiz. Kendimizden rahatsizlik
duymamiz halinde hem kendi bedenimize, hem de bagkalarina
‘ben ¢irkinim’ mesajlar1 géndermeye baslariz. Kutsal kitaplarda
belirtildigi gibi komsumuzu da kendimiz kadar seveceksek, 6n-
ce kendimizi sevmenin nasil bir sey oldugunu 6grenmemiz ge-
rekir.

Carl, yakalandig1 kanser hastaliginin tedavisi amaciyla her
yolu denedikten sonra danismak amaciyla bir ruhani 6gretme-
ne bagvurmugtu. Stephen Levine'in Healing Into Life and Death
kitabinda, ruhani ¢gretmenin kendisine soylediklerini su sekil-
de anlatr:

“Sadece kendini sev.” Bu s6z beni allak bullak etti. Fir-
lathgr ok tam kalbime saplanmist. Bunlar simdiye dek
duydugum en zor sézlerdi. Ancak iyilesmemi saglayacak
olan sozler de bunlardi. Sevmekten korkmayr birakarak
tekrar saghgima kavusacagimi anlamisgtim.

Kendimizi kabullenebilmemiz ve kendimizle dost olabilme-
miz o kadar da kolay bir is degildir. Cogumuz yetirince uzun
boylu, yeterince iyi, yeterince zeki olmadigimmizi distinerek bi-
yimtustizdiir. Ustelik kabullenmemiz gereken sey sadece fizik-
sel bedenimiz degil, bir bltin olarak tim varligimizdir. Su an,
sizi rahatsiz edecegi duslincesiyle sayfayr cevirerek konunun
gerisini okumak istemiyor bile olabilirsiniz. Ancak kalbimizi
kendimize agarak ise baglamaliyiz.

Bu, duydugumuz sugluluklari, utanglar ve siipheleri de ka-
bullenmemiz anlamina gelir. Bu tir duygular kendimizi koti ya
da yanlis olarak degerlendirmemizden kaynaklanir ve birbirle-
riyle i¢ ice gecerek buyirler. Ornegin; sucluluk duygusu koti
oldugumuzu, bu da ac1 ¢cekmeyi, pismanlik duymayi, kendimi-
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zi garesiz hissetmeyi hak ettigimizi kanitlar. Kendimizi sevme-
meye baslariz ve bu da daha fazla aa ¢ekmemize yol agar. Bu
noktada sucluluk duygusuna kapilmak ya da kendinize saygi
gostermek arasinda se¢im yapmak sizin elinizde... Kendimize
saygl gostermemiz sadece sevdigimiz yonlerimizle degil, varli-
gimizin tim pargalanyla sevgi dolu bir iliski kurmamiz anlami-
na gelir. Bunu yapabilmek i¢in kendimizi yargilamay: ve elestir-
meyi bir kenara birakmali, kendimizi oldugumuz gibi gorebil-
meliyiz. Duygularimizi bastirmamali, inkir etmemeliyiz. Kendi-
mizi kabullendik¢e gliclenecegiz.

Bedenimizi takdir etmemiz, i¢imize gomdigimuz duygular
sefkatle kucaklamamiz, gecmisteki glinahlarimizi affetmemiz,
varligimizin tim pargalarini sevmemiz gerekir. Bunu yapmadigi-
miz siirece kendimizi yalniz, yitik, istenmeyen bir insan gibi his-
setmeye devam ederiz. Basardigimiz anda ise kendimizi sevgiy-
le sarmalanmis, yasam enerjisiyle dolmus hissetmeye baslanz.
Treya Wilber, Grace and Grit kitabinda, kanser deneyimini an-
laurken, “Sanirim iyilesmenin en 6nemli yan: fiziksel olarak iyi-
lesme degil, kalbimi ac¢abilmekti. En 6nemli mesele buydu” der.

Kendimiz hakkindaki yargilardan, utanglardan, sugluluk
duygusundan kurtuldugumuz an igimizdeki dogal sevgiyi kes-
federiz. Guizel ve mikemmel goriinmek zorunda degiliz. Ken-
dimizi kabullenebilmemiz i¢in, bagkalar tarafindan kabul gor-
memiz sart degil. Ofkelenmemiz koéti bir insan oldugumuz,
utang¢ duyulacak bir sey yaptigimiz, kimsenin bizi sevmeyecegi
anlamina gelmez. i¢imizde, iyilesmemizin yolunu agacak olan
derin bir sevgi vardir.

OFKEYi KABULLENMEK

Kendimizi kabullenmek; duygularimizi bastrmamamiz, giin
iigina ¢cikarmamiz anlamina gelir. Bu, duygularimizin; varligi-
mizin butiniini degil, bir par¢asini olusturdugunu anlamamizi
da saglar. Ornegin; ¢ocuklarnnizin caninizi fena halde siktigini
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hayal edin. Kizarak odalarina gitmelerini soylediniz. Ancak son-
radan bu 6fke nobeti nedeniyle kendinizi suclu hissetmeye bas-
ladiniz. O an kendinizi 6fkesine hakim olamayan umutsuz bir
insan olarak gorebilirsiniz. Oysa degilsiniz. Evet, 6fke duydu-
nuz ancak siz bundan ibaret degilsiniz. Kolay ¢fkelenmeyen,
sevgi dolu baska yonleriniz de var. Ofkenize bu a¢idan bakma-
nizda, bunu aklinizdan ¢ikarmamanizda fayda var.

Ancak bunun ardindan bir arabulucu gibi davranarak, bu
duygunuzun nereden kaynaklandigini ve neden bu sekilde or-
taya ¢iktigini gorebilirsiniz. Bunun nedeni anne-babanizin size
yapmus oldugu bir sey miydi? Cocuklariniz iginizdeki o gizli sug-
luluk ya da utang hissi dugmesine mi basiverdi? Kendinizi teh-
dit alinda mu hissettiniz? Aslinda ne oldugunu ve hangi duygu-
larin 6fke halinde disa vuruldugunu anlamaya ¢ahisin. Ardindan
bu davranigsiniz yuziinden kendinizi affetmeniz icin kendinize
birka¢ dakika ayirin ve becerebilirseniz ¢ocuklarinizdan da af
dileyin. Ofkelendiginizi inkdr etmemeniz bir insan olarak ken-
dinize saygi duydugunuzu gosterir.

Ofke, tek basina, o kadar da kétii bir sey degildir. Ofke, ka-
fa kangikligi ve umutsuzlugu engelleyen, magarasina kimsenin
girmesini istemeyen bir yilan gibi ayaga kalkarak sizi kullanil-
maktan ve suistimal edilmekten kurtarir. Ofkeli, miicadeleci
ruhlu hastalarin pasif, her seyi tarismadan kabullenen hastalar-
dan daha hizl iyilestigi bilinen bir gercektir. Bastirdiginiz ¢fke-
leri, kizginliklari kabullenmeniz iyilesme acisindan hayati bir
6nem tagir. Ofkelenme kapasitemizi kesfetmemiz, uzun zaman
Once vyitirdigimiz, eksikliginde kendimizi zayif ve savunmasiz
hissettigimiz o sesin yeniden ortaya ¢ikmasini saglar.

Ancak siz mi ofkeyi kullaniyorsunuz, yoksa ofke mi sizi kul-
lantyor? Ofke, koca bir ormani yakan tek bir kibrit ¢opti gibi,
yoluna ¢ikan her seyi yok eden tehlikeli bir silah haline de ge-
lebilir. Ofkenizin yiikselmeye basladigi anlarin farkinda olun.
Bunun; bedeniniz, zihniniz, kalbiniz, aileniz ve dostlarimz tze-
rindeki etkisini g6zlemleyin. Ayriliklara, korkulara, yalnizlik his-
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sine yol agip agmadigina bakin. Duygularimizi kabullenirken
bagkalarini kirmaya, tizmeye hakkimiz yoktur. Ofkelendiginiz
an'bagirip ¢agirinca kendinizi harika hissedebilirsiniz, ancak
cevrenizdekilerin kendilerini uzerlerinden bir kamyon gecmis
gibi hissetmelerine neden olabilirsiniz. Bu ttrden bir 6fke ¢ok
zararlidir. Amacimiz iyilesmektir, daha fazla aci vermek degil.
Ofkelenseniz bile bunu dogal sinirlarinin étesine tagimayin. Sirf
sevmediginiz bir sey yapti diye esinizi kendinizden ti¢ giin bo-
yunca uzaklastrmanin hicbir anlami yoktur. Ofkelendiginizi ka-
bullenin, dile getirin ve gecip gitmesine izin verin.

Hissettiklerinizi yasayin, ancak bu hislere takilip kalmayin.
Siz bundan ibaret degilsiniz. Bu enerjiyi yikict olmayan sekiller-
de kullanmanin yollarni arastinn. Ofke bir giictiir. Bu gli¢ yii-
riimenizi de saglayabilir, kosmanmz1 da. Ofkenizi yazarak, dans
ederek, sarki soyleyerek dile getirin. Ofkenizin ne anlattgini ve
ashinda ne anlatmak istedigini arastinn. Ofke muazzam bir tut-
ku kaynagidir. Birakin duygulariniz aksin. Ancak derin derin so-
luk alip vermeyi de unutmayin. Ofkelenmek, tansiyonunuzun
yuikselmesine yol agar.

Ofke bizim hissettiklerimizle ilgili bir seydir: Kimse bizi ¢f-
kelendirmez. Ofke, yapilan seylere gosterdigimiz tepkidir. Bu
nedenle, insanlari suglamak yerine duygularimizi “Ofkelendim,
clinku...” sozleriyle dile getirmenizde fayda vardir. Kendimizle
dost olabilmemiz; 6fkemizin sorumlulugunu da ustlenebilme-
miz, 6fkemizi bastirarak diinyay: su¢lamak yerine bunu dile ge-
tirebilmemiz, disa vurabilmemiz anlamina gelir. Bu yolla 6fke-
mizin kurban: olmayiz. Stephen Levine, Healing Into Life and
Death kitabinda, “Ofkemizin sorumlulugunu almamiz, dfkeyle
hareket etmemiz degil, bu konuda bir seyler yapmak icin hare-
kete ge¢memiz anlamina gelir” der. “Ofkemizin sorumlulugunu
almamiz, 6fkemizin bizim kontroliimiizde olmasini saglar. Of-
kemize yenik diismemizi degil.”

Ofkemizi kabullenerek, genelde baska maskelerle ortaya ¢ikan
bu duygunun derinlerdeki nedenlerini de kesfetmeye baslayabili-
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riz. Bu 6fkenin altinda genellikle korku, utang, glivensizlik gibi
duygular yatar. Bu duygulan bularak dile getirdiginizde 6fkeniz yi-
tip gidecektir. Derinlere inmeyi siirduriin. En derinde kalbipizi bu-
lacaksimz. Kalbinizi iyilestirmek i¢in gerekli gli¢c kalbinizde gizli-
dir. Orada sadece acilar, eski yaralar bulmayacaksiniz. Kalbiniz
sevginin, yiirekliligin ve kosulsuz sevginin de deposudur.

KORKU VE KORKUSUZLUK

Korku; hayatimiz tehdit altinda oldugu, inanglarimizin sarsil-
dig1, bastigimiz zeminin titremeye basladig, tutunacak bir seyi-
mizin kalmadigi anlarda ortaya ¢ikan i¢guidiisel bir tepkidir.
Saglikli korku savunma mekanizmamizin 6énemli parcgalarindan
biridir. Tehlikeler karsisinda uyanik kalmamizi saglar. Sagliksiz
korku ise kaygi, panik ve gerilime yol acan nevrotik bir anksi-
yetedir. Korkunun fiziksel belirtileri; titreme, terleme, uykusuz-
luk, yorgunluk, carpinti, soluk almakta giiclik ve bas dénmesi-
dir. Bu belirtilerin uzun stire devam etmesi sagligimiz Gzerinde
yikicr etkiler yaratir.

Sagliksiz korku insani fel¢ eder. Atigimiz her adimda stiphe-
ler belirir. Yeterince iyi olmadigimizi, sevilmeyecegimizi, aci ¢e-
kecegimizi ve bu aciyr kaldirabilecek kadar gilicli olmadigimizi
hissetmeye baslariz. lyilestigimiz an insanlarin desteklerini, ilgi-
lerini ¢ekecekleri duslincesiyle iyilesmekten korkariz. Joan
Borysenko, Minding the Body, Mending the Mind adl Kitabin-
da, “Kota bir iliski yastyor olsak bile, o iliskiyi bitirdigimiz an
tekrar sevilmeyecegimizden korkariz. Isten ayrilip yeni bir is
aramaya baglarsam daha koétistini bulurum diye distinmeye
baslariz” der. “Stiphelerimi dile getirirsem insanlar1 hayal kirik-
ligina ugratacagim. Korku, 6zgiirlesmemizi engelleyen bir dene-
tim ¢abasi kisvesiyle ortaya cikar.” Korku, benligimizin bizi zih-
nimize hapsetmesini saglayan kumanda diigmesidir.

Sagliksiz korkularimizin neler oldugunu, bedeninizin hangi
bolgesine yuvalandigini, ge¢misinizden mi, simdiki zamandan
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mu, yoksa gelecekten mi kaynaklandigini belirleyin. Bu korku-
yu 6grenin, hissedin, soluyun. Gizlenmeyin, korkudan kacma-
yin. Her ortaya ¢ikisinda goriin, koklayin, duyun, dokunun, his-
sedin. Bu korkular sizi nasil etkiliyor? Neler yapmanizi engelli-
yor? Neler yaptiriyor? Nereden geliyor? Ne istiyor? Korkunun
kaynagini bulun ve buna bir ad verin. Korku adlandirilamadig:
icin sizi kontrol altinda tutmay: strdrir. Siz de muhakkak ta-
nimlayamadiginiz korkulara kapilmigsinizdir. Tanimlayin. Ve
karninizdan solumay1 unutmayin...

Sagliksiz korkularin sizi kontrol etmesine izin vermeniz, ya-
samin 6zunu olusturan degisime direndiginiz anlamina gelir.
Korkusuzluk korkunun yok olmasi anlamina gelmez. Korku ya-
samin ayrilmaz pargalarindan biridir. Korkunun olmamasi, sev-
gi ve cogskunun da olmamasi anlamina gelir. Tamamen duygu-
suzlasiriz. Korkusuzluk; korkuyu hissedebilmek, kabullenebil-
mek ancak bizi etkilemesine, kontrol altina almasina izin ver-
memektir. Kontroltii korkuya birakmadiginiz an gii¢c kazandigs-
niz1 hissedeceksiniz. Korkuyu hissetmek ama korkusuz olmak
kalbimizi cesarete ve icsel dirence agmak demektir. Bu da igi-
mizdeki sevgi, sefkat ve incelikleri ortaya ¢ikaracaktir. Korkuy-
la mucadele etmeyin, korkuyu kabullenin.

Korku igsel bir gerilim yaratarak kesik kesik solumamiza yol
acar. Derin bir nefes alarak bu gerilimi i¢inizden atuginizda kor-
kuyu da iginizden atmis olursunuz. Bu sayede korkuyu gérme-
ye, korkuyla bas edebilmeye baglayabilirsiniz.

Korkuyla meditasyon yapabiliriz. Sakince oturarak korkularin
belirmesini izleyebilir, korkuyu soluyarak bizi nasil etkiledigini
yargilamadan izleyebiliriz. Bu yolla korkuyu nesnel bir sekilde
degerlendirebilir; somut bir dayanag: olmadigini, zihinsel kurgu-
lardan ve faraziyelerden kaynaklandigini fark edebiliriz. Korku-
yu soluyarak bizi kontrol altina almasini engelleyebilir, ayagimi-
z1 yere saglam basarak ¢zgirligiin tadina varabiliriz. Bu, olayla-
rin, beklenti ve diren¢ olmaksizin akisinin verdigi tattr.

Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living adli kitabinda, “Ne
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kadar gok meditasyon yaparsaniz derinizin altinda o kadar rahat
edersiniz” der. “Kendinizi rahat hissettik¢e de korkulardan ibaret
olmadiginizi, korkularinizin yasaminizi yonlendirmesine izin ver-
menize gerek olmadigini algilamaya baglarsiniz.” insan korku-
dan ibaret degildir. Korku, hissettigimiz seylerin sadece biridir.
Korkuya odaklanirsak kendimizin diger yonlerini, 6zelliklerini
gorememeye baslariz. Bunu aklimizda tutarsak korkuyu da bir
perspektife oturtabilir, korkunun da diger duygular gibi kabul
edilmesi ve donustirilmesi gereken bir duygu oldugunu anla-
yabiliriz. Korku tim yasamimizi kontrol etmek zorunda degildir.
Bir stire 6nce Eddie’nin, yasaminda karsilastigi en zor seyin
ne oldugunu sordugu 28 yasinda Budist bir rahip ‘belirsizlik’ ya-
nitint vermisti. Birka¢ hafta sonra 71 yasinda, oturacak evi bile
olmayan bir kadinla karsilasmistik. Hayatin belirsizliklerle dolu
oldugunu konusuyorduk. Kadin gulerek “Ben belirsizligi sevi-
yorum” dedi. “Yasami daha ilging kiliyor.” Belirsizlige direnme-
miz korkuya yol acar. Oysa kabullenmemiz, her seyin degistigi-
ni anlamamzi saglayarak kendimize giiven duymamiza imkan
tanir. Bilinmeyen seyleri korkulacak bir sey olarak da, bir firsat
olarak da gorebilirsiniz. Ne kadar yasayacagimizi bilemiyoruz,
yasamin kendisi bir belirsizliktir. Ancak bu yasami korku icinde
ya da her anin farkina vararak, nese ve heyecan icinde yasamak
bizim elimizde. Yasami kontrol etmeye calisttk¢a korkular artar.
Hayatun akip gitmesine izin vermemiz, bilinmeyenlerin icine
dalmamiz ise glicimiize yeniden kavusmamizi saglar.

AFFEDICi OLMAK

Affedici olmak, kendimize ve bagkalarina yonelttigimiz ne-
gatif enerjiden kurtulmaktr. Bu, basit goriinse de uygulamast o
kadar kolay olmayan bir seydir. Her zaman affetmeye hazir ola-
mayabiliriz. Ofkemiz dinmemis, yaramiz cok aci vermeye de-
vam ediyor olabilir. Ya da size yapilanlann affedilemez oldugu-
nu, affetmeniz durumunda, yapilanin yapanin yanina kar kala-



108 Kalpten lyilesme

cagint, bunun duygularinizi yok saymak anlamina gelecegini
distinliiyor olabilirsiniz. Boyle hissediyor olmanizda bir gariplik
yoktur. Bunlar da duyulmasi, hissedilmesi gereken duygulardur.

Ancak, affedici olmak iyilesme acisindan hayati 6nem tasir.
Daha once ‘hafifleme’den s6z etmistik. Hafifleme belirtilerden
kurtulmanin yan sira suglarin ve ginahlarin affedilmesi anlami-
na da gelir. Bir bagka deyisle, iyilesme ve affetme birbirlerine
baghdir. Affedici olmadigimiz siirece bir parcamiz gecmiste ta-
kili kalir, butinligimtzi saglayamayiz. Stephen Levine, Hea-
ling Into Life and Death kitabinda, “lyilesme yolundaki ilk
adimlardan biri affetmektir” der. “Dahas;; affedici olmak sadece
bizi iyilesme yoluna sokmaz, bu yolda karsimiza ¢ikan engelle-
ri de ortadan kaldirarak daha rahat ilerlememizi de saglar.”

Acilara takilip kalmak icimizdeki 6fkenin artarak stirmesine
yol acar. Oysa boyle davranmakla sadece kendimize zarar ver-
mis oluruz. Affedici olmadigimiz siirece icimizde bizi yiyip biti-
ren, kalbimizin ¢evresine duvarlar 6rilmesine yol agan sugluluk
duygular1 ve yaralar varligini strdiirtir. Bu da gecmise takilip
kalmamiza ve degisme becerimizi yitirmemize yol agar. Affedi-
ci olmak ise kapilari ardina dek acgar. Baraj kapaklarinin agilma-
styla enerjimiz 6zglirce akmaya baslar, bunun sonucunda ken-
dimizi daha hafif ve 6zgtir hissederiz. Affedici olmak, “Kendimi
seviyorum; bu nedenle act cekmeye, bu aciy1 tasimaya devam
etmek istemiyorum” demektir. Bill, affetmek hakkindaki bir te-
levizyon programinda biyiikannesinin vahsice katledilmesini
anlatmgti. Hakli olarak biyik bir Gziintli yasamusti. Buna rag-
men buylikannesinin katili Paula’y1 hapishanede ziyaret ederek,
boyle korkung bir seyi niye gerceklestirdigini anlamaya gayret
etmisti. Bir yil kadar sonra “Paula’y: affetmem bana ondan da-
ha ¢ok sey kazandirdi” diyebilecek hale gelmisti. Affetmek Bill’i
nefret hissinden kurtarmusti.

Affedici olmak, yasananlarn affetmek anlamina gelmez. Yapi-
lanlarin kotuligini ortadan kaldirmaz. Yasananlan hicbir sey
degistiremez zaten. Ancak bu eylemi gerceklestiren kisiyi affe-
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debilir, yapilan seyin yanhs oldugunu ancak bunu cahilliginden
ya da duydugu acilardan dolay: yaptigini kabul edebiliriz. Affet-
mek cekilen acilar1 yok saymak, inkar etmek anlamina da gel-
mez. Zaten aciy1 ve 6fkeyi kabullenmedigimiz, neler hissettirdi-
gini anlamadigimiz stirece gercekten affedici olamayiz.

Ancak c¢ekilen acilar genellikle affedici olmaya direnmemize
neden olur. Cinki affedersek ac1 cekme bahanelerimizden de
vazgecmis oluruz. Suglayacak kimse kalmaz. Oysa her zaman
icin baskalarini suglamak, icinde bulundugumuz durumu kabul-
lenmekten daha kolay gelir. Affetmeyerek, degismemek icin
mukemmel bir bahane bulmus oluruz. Bu yolla kurban roli oy-
namaya devam edebiliriz. Oysa bu aciya takilip kaldigimizda bi-
ze ac1 ¢ektiren insanla iliskimizi strdirerek, bu dustincenin
duygularimizi ve tavrimizi belirlemeye devam etmesine izin ve-
ririz. Gecmiste yasadigimiz acilart her glin yeni bastan yasarz.
Bu nedenle, kurban rolii oynamaktan vazgecmek, bu nefreti
asabilmek bizim yararimizadir.

Affetmek, olayin yarattigi duygusal yikten kurtulmanizi sag-
lar. Bir insan1 gercekten affederseniz, artik sizin Gzerinizde etki
kuramaz hale gelir. Bu yolla bizi diinyadan ayiran duvarlan ve
barajlar1 yikabiliriz. Bir insani affetmek lizerimizdeki etkisini or-
tadan kaldirir. Dolayisiyla bize tekrar act vermelerinden kork-
mamiza gerek kalmaz. Affedici olmak karsimizdaki insani oldu-
gu gibi gorebilmemizi saglar.

Affedebilmek ge¢misle hesabimizi kapatmamizi, bu yolla
ilerlemeye baslayabilmemizi saglar. Soluklanabilecegimiz, sevgi
bulabilecegimiz bir ferahliga ulasiriz. Bununla birlikte tizinti ve
bosluk hissi de yasayabiliriz. Bu duygular1 da inkir etmeden,
yok saymadan yasayin. Sevgi, sefkat ve merhamet duygulariniz
bu hislerin altinda yatiyor.

Baskalarini affedebilmek ¢nemlidir, ancak kendimizi affede-
bilmemiz de en az onun kadar énemlidir. Gergekten iyilesmek
istiyorsak kalbimizi kusatan tabakalar1 ortadan kaldirmamiz ge-
rekir. Kendimizi affetmemiz, davraniglarimizin sorumlulugunu
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almaktan kag¢mak, sugluluk duygusunu inkar etmek anlamina
gelmez. Yaptigimiz sey bizim de insan oldugumuzu, incinebile-
cegimizi kabullenmektir. Kendimizi gecmiste yaptigimiz ya da
yapamadigimiz eylemlerden, soyledigimiz ya da soyleyemedigi-
miz sozlerden dolay: affedebilmeliyiz.

Kendimizi affetmemiz, kendimizi oldugumuz gibi, tiim hata-
larimizla, zayifliklarimizla kabul edebilmemiz anlamina gelir. ise
duygusal agidan ¢irilgiplak soyunmakla baslamaliyiz. Varligimi-
zin tim boyutlanny, acillarimizi, korkularimizi, hastaliklarimiz,
utanclarimizi, ¢ocukluk anilanmizi, karsilastigimiz kotilikleri,
cezalandinlmay: hak ettigimizi distindigiimiiz durumlari, bas-
kalarina yaptigimiz kotiltkleri, kendimizi umutsuz ve caresiz
hissetmemize yol acan tim hatalarimiz: affetmeliyiz. Kendimizi
ne kadar affedebilir, acillarimizdan kurtulabilirsek bagkalarina
kars1 da o kadar affedici olabiliriz.

Kendimizi affedebilmemiz ¢ok kolay degildir. Glinahlarimi-
zin bedelini 6dememiz gerektigini disinmeye aliskinizdir. Bu
nedenle kendimizi affedersek, su¢ isledigimiz halde cezalandi-
rilmadan kurtuldugumuz hissine kapilabiliriz. Oysa biz artik o
sucu isleyen kisi degilizdir. Affettigimiz kisi, o an cahilligi yu-
ziinden ya da elinden bagka tirlisi gelmedigi icin o sekilde
davranan, o zamanki bizizdir. O kisiyi affederek ge¢misin yu-
kinden kurtulabiliriz. Bu, hatali eylemlerimizin sonuglarini or-
tadan kaldirmaz, ancak cekilen aciy1 azaltr.

Affetmeyi 6grenmek de kolay degildir. Kararlilik, samimiyet
ve calisma gerektirir. Yapmamiz gereken bu konuda her gin
caba harcayarak direnisi kirmak, kalbimizi sevgiye ac¢maktir.
Derinlere indik¢e karsimiza ¢ikan duygularla yizlesmeye, yar-
gilamadan degerlendirebilmeye hazir olmamizi gerektirir. Bunu
basarabilirsek duvarlan yikabilir ve tekrar sevmeye baslayabili-
riz. Affedici olabilmek kendimize verebilecegimiz en buyuk ar-
magandir. Asagida affedicilik meditasyonunu gosterecegiz.
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KENDi KENDINiZE DENEYIN

111

Affedici Olabilmek

ise kime odaklanmak istediginize karar vererek basla-
yin. Bu kendiniz de olabilir, baska bir insan da. Burada
anlatilanlar kendinizi affetmenize y&neliktir. Eger baska bi-
risini affetmek niyetindeyseniz, talimatlar da buna gore
degistirerek okumalisiniz.
e Sakin, kimsenin sizi rahatsiz edemeyecedi bir yer bulun.
isterseniz yere bagdas kurarak, isterseniz bir sandalyede
sirtiniz dik duracak sekilde oturun. Gézlerinizi kapatin.
¢ Derin bir soluk alin ve verin. Hem bedeninizin, hem zih-

ninizin gevsedigini hissedin. Farkindaliginizi birka¢ daki--

Kendinizi bu ritme kaptirdik¢a zihniniz de dinginlesecektir.
* Simdi gégsinuze, kalbinizin bulundugu bélgeye odak-
lanin. Kendinizi hazr hissettiginizde, kalbinizi affetme
duygusuyla doldurun. iginizden “Kendimi .. dolayr affedi-
yorum” diyerek, kalbinizde biriken olumsuz duygulardan
kendinizi antin. Bunu yaparken acele etmeyin, sakin olun.
Kendinizi affedip rahatladik¢a bir sonraki konuya gegin.
Bunu yaparken karninizdan derin derin soluklanmayi
unutmayin. Ortaya ¢ikan tim acilar, sugluluk duygularini
ve utanglar soluyarak disari atin.

¢ Ortaya ¢ikan tim konular, meseleleri yargilamadan, ta-
kimadan degerlendirerek affedin. Bazi seyleri affetmeniz,
digerlerinden daha gug olabilir. Zorlu meseleleri parca
parca affedin. Affedilmesi gereken konu kalmadigina ka-
naat getirdiginizde derin bir soluk alin.

¢ Birkac dakika soluk alip verdikge tim varliginizin affedil-
mesini, zincirlerinden kurtulmasini izleyin. Hazir oldugu-
nuzda gerinerek gozlerinizi agin.
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KOSULSUZ SEVGiI

Normal sevgi anlayisimiz bencilcedir. Sevilmek i¢in sever, se-
vilmedigimiz zaman ac ¢eker, sevgimizi kosullara baglariz. Oy-
sa iyilesme icin bu tir kosullanin, sinirlann, bencilligin otesine
gecmemiz, korkusuzca, affederek, sefkatle, kosulsuz bir sekilde
sevmemiz gerekir. Kosulsuz sevmek; gecmisteki acilara takilip
kalmamak, kontrolii korkulara birakmamak, ac1 veren tiim zayf-
liklan, duygusuzluklart tanimak, kabullenmek ve bunlarin yerini
sevginin almasini saglamaktir. Marianne Williamson, 4 Return to
Love kitabinda, “lyilesme gecmiste degil, simdiki zamanda ger-
ceklesir. Bize engel olan sey gecmiste gormedigimiz sevgi degil,
bugiin gosteremedigimiz sevgidir” der. “Sevdik¢e acilarimizdan
kurtulur, sevmeyi reddettikce acilara saplanip kalinz.”

Sevginin hayat bulmasini saglayin. Sevgiyle diisinmeli, ko-
nusmali, okumali, yirimeli, yemeli ve uyumaliyiz. Zamanimi-
zin ¢ogunu giicliklere ve acilara odaklanarak harcariz., Bunu
olumlu seyler deneyimleyerek dengelemeliyiz. Bu olumlu sey-
ler cevremizde, basimizi kaldirip baktigimiz an gérebilecegimiz
-seylerdir. Yagmura baktigimizda hiizinlenmemiz mimkiin. An-
cak ayni sekilde cicekleri besledigini, bize icme suyu sagladigi-
ni da digsinebiliriz. Olaya boyle bakarsak yagmura tesekkur
edebiliriz. Secim sizin.

Oliimin esigine gelen insanlarin son isteklerinden biri, son
nefeslerini vermeden 6nce sevdiklerine “Seni seviyorum” diye-
bilmektir. Oysa bunu soylemek icin son nefesimizi vermeyi
beklememiz gerekmez. Kendinize ya da sevdiginiz insanlara
ginde en az bir kez -hatta saatte bir- “Seni seviyorum” deyin.
Bunu disinmekle de yetinmeyin, yiiksek sesle dile getirin. Bu
duyguyu dile getirmemiz sevginin hayat bulmasini, yasamimiza
sicaklik, minnettarlik, gliven duygusu, rahatlik ve iyilesme getir-
mesini saglar. Soyleyemiyorsaniz bile yazin. Sevdiklerinize ya-
zarak hissettiklerinizi anlatin. Kendinize sevgi sozleri yazin. Ask
siirleri yazin. Kafanizi sevgi sozleriyle doldurun.



Kalpten lyilesme 113

Dokunusunuz sevgi dolu olsun. Dokunmak, tutmak, oksa-
mak icin uzattiginiz eliniz sevgiyle parlasin. Dokunulmamak be-
beklerin 6limiine, yetiskinlerin delirmesine yol agabilir. Her se-
ye sevgiyle dokunun, degerini bilerek, saygiyla muamele edin.
Sevgiyle yuriiytin. Yuriudikge bedeninizin giizelligini, solugu-
nuzun, kemiklerinizin, kaslarinizin, kaninizin, sinirlerinizin, or-
ganlarninizin, eklemlerinizin hatta ayak parmaklarnnizin size duy-
dugu sevgiyi hissedin. Bedeninizi sevin, her bir organiniza size
verdikleri destek igin tesekkur edin.

Bu yolla kalbinizi agar, sevginin yasaminizin her anina dol-
masint saglar, risk alacak, bilinmeyeni kucaklayacak giicii bu-
lursunuz. Farkli renkten, farkl dinden olduklar i¢in komsulari-
miza sirtimizi dénmemeliyiz. Farkliliklar kabullenmeli, benim-
semeliyiz. Farkliliklar karsisinda korkmak yerine bunu, yaratici
bir farkindalikla stesinden gelebileceginiz bir meydan okuma
olarak degerlendirin. Korku icinize kapanmaniza, farkliliklardan
uzak durmaniza neden olur. Hareket etmenizi, dolayisiyla degi-
simi engeller. Sevgi ise herkesi kucaklar. Degisimi yasamin ifa-
desi olarak karsilar.

Kalbimizi kendimize ve bagkalarina agmamiz, hasretini ¢ek-
tigimiz sevgiye kavusmamizi saglar. Kalbimizi acarak tim varli-
gimizin iyilesmesini saglariz. Marc Ian Barasch, The Healing
Path kitabinda, bir kadinin yolculugunu soyle anlatir:

G6zyagslar arasinda, aci cekmemek amacvyla olugtur-
dugu i¢csel direnglerinin izin vermemesi nedeniyle farki-
na varamadig sevgiyi, sefkati ve hayatin giizelligini gor-
dti. Bu, iyilesme yolculugunun icsel boyutudur: Kalbimi-

_zin tizerindeki katmanlar teker teker temizlemek...

Kosulsuz sevgi yasamin 6zudir. Yasami surdiiren gii¢, ener-
ji kosulsuz sevgi degil de nedir? Glines hepimizin lizerinde ay-
ni sekilde parlar. Kosulsuz sevgiyi kesfettigimiz zaman sinirsiz
iyilesme gliciine kavusuruz.
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Icinizi heyecan, nese ve istekle dolduran bir sey var mr? Tut-
kunuzu bulmaniz, sizi hayatta tutan i¢sel istek ve arzularimzi
ifade etme yolunu bulmanizi saglar. Bu tutku, sepet 6rmek ya
da cicek buyttmek gibi basit bir sey olabilecegi gibi, amatér ti-
yatro ya da hastane ziyaretleri de olabilir. Kendinizi zorlayn.
Treking yapmaya gidin, dagcilik yapin, bir restoran mutfaginda
calisin. Buyumenizi, gelismenizi saglayacak insanlarla, dene-
yimlerle tanisin. Palyagoluk yapin. Asla yapamayacagimz: di-
stinduguniiz bir sey yapin. Kosullanmalariniz ve kendinize koy-
dugunuz sinirlarin 6tesine gecen bu ¢zgtirliik ve hazzi yasayin.

Tutkularimizin  ifade edilebilmesi, iyilesme siirecimizin
onemli pargalarindan biridir. Bu yolla varligimizin; yillar boyun-
ca ailemizin, toplumun isteklerini yerine getirmek amaciyla di-
be ittigimiz yaratici kismini ortaya ¢ikarmis oluruz. Dr. Bernie
Siegel, Peace, Love and Healing kitabinda, ¢cocukken keman
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calmak isteyen, ancak ailesinin baskisi nedeniyle keman bir ya-
na birakarak avukat olan bir kanser hastasinin hikayesini anla-
ur. Bernie, su anda ellili yaslarda olan ve ne kadar daha yasa-
yacag belli olmayan bu hastaya gercekten yapmak istedigi se-
yin ne oldugunu sormus. Bunun tzerine adam avukatlik mes-
legini birakarak, ¢cocuklugundan beri ilk kez keman ¢almaya
baslams. Yillar boyunca yok sayilan i¢sel varliginin uyanmasiy-
la kanser hastalig1 da hafiflemeye baslamis. Bernie bu olay: an-
latarak, “Gergekten yapmak istedigimiz seyleri hayata gecirmek
icin kanser olmay1 m1 beklememiz gerek?” diye soruyor.

Liz, hayatta her gece yalniz oturmaktan bagka seyler de oldu-
gunu hissediyordu. Kisa siuire énce bosanmusti. Cocuklari da ar-
tik buylimis ve evden ayrilmusti. Bir aksam mahallesindeki kili-
senin 6ninden gecerken parlayan 1siklar dikkatini ¢ekti. Dikkat-
le baktiginda kadinlarin bah¢ede bowling oynadigimni gérdi. Bir
siire eglenerek izledikten sonra yoluna devam etti. Ertesi aksam,
Liz’'in bowling oynarken gordiigii kadinlardan biri kapisini ¢ala-
rak, kendilerine katilmak isteyip istemeyecegini sordu. Bu fikir
basta Liz’e komik geldi, ancak i¢inden bir ses evet demesini soy-
liyordu. Bu olay 12 yil 6nce meydana gelmisti. Liz su anda ya-
sadig1 kentin en iyi bowling takimlarindan birinde oynuyor ve
takimin baskanligin ytrttiyor. Liz tutkusunu bulmustu.

Asagida deneyebileceginiz baz aktivite 6nerileri bulunuyor.
Utanmayin! Sadece sinirlarini asarak bilinmeyene adim atmaya
cesaret edebilenlerin iyilesebilecegini unutmayn.

SANAT TERAPISI

Bu terapinin amact; sekilleri, desenleri ve renkleri arastirarak
altlarinda yatan psikolojik olgulan kesfedebilmektir. Bu, gercek
duygulanmizi, 6zellikle de bilingaltina ittigimiz duygularimizi
ogrenebilmenin etkili yollarindan biridir. Sanat terapisti Patsy
Howell Hall, The Seeker's Guide kitabinda, “Bazi duygular s6z-
ctklerle anlatilamaz” der. Resim ve heykel bu duygularin sekil
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verilmis halidir. Bunlarin ne anlattigini gorerek duygulariniz
hakkinda da bir fikir edinebilirsiniz.

Sanat terapisi genellikle bir 6gretmenin rehberliginde, ben-
zer bir yolculuga ¢cikmus diger insanlarla birlikte uygulanir. An-
cak isterseniz aym seyi evinizde, tek basiniza, bir suluboya ya
da pastel boya takimiyla da yapabilirsiniz. Ortaya ¢tkan resmin
neye benzedigi hi¢ énemli degildir. Onemli olan neler hissettir-
digidir. Bunu 6grenebilmenin tek yolu da baglamaktr. Canini-
zin istedigi her seyi hi¢ diisiinmeden ¢izin. Birakin duygulariniz
kontroliintiz diginda aksin. Ortaya somut sekiller yerine sembol-
ler ya da soyut hayalleri andiran seyler ¢ikarabilirsiniz. Hi¢ so-
run degil. Bilingalt: kendisini ¢esitli sekillerde ifade eder. Yarat-
uginz her sey, ister helezonlar olsun, ister bir sayfa dolusu nok-
talar olsun, sizi ifade etmektedir.

Belirli bir nesneyi karsiniza koyarak cizmeyin. Benzetmeye
calisirken duygulariniz dagilabilir. Birakin fircaniz ya da kalemi-
niz kagit Gizerinde 6zgilirce dolagsin, renkler, desenler sizin adi-
niza konussun. Daha sonra yavas yavas i¢sel duygularinizin res-
mini ¢izmeye baglayin. Ofkenizi, korkularinizi resmedin. Duy-
gular belirdik¢e resimlerin de degismeye bagladigini goreceksi-
niz. Farkll duygulan, farkh sekillerde ifade edebilmek icin ah-
sap, kum, kumas, kil gibi farkli malzemeler de kullanabilirsiniz.

Organlarinizla birlikte kendi anatominizi ¢izmeyi deneyin.
Ontniize buyiik bir kagit koyun (anatomi kitaplarindan yardim
alabilirsiniz). Resminiz neye benziyor? Tim parcalar orantili mi?
Eksik bir kistm var m1? Varsa neler? Yiizlinliz nasil gériintiiyor?
Guliimsiyor mu, yoksa surat mi asmug? Gozleriniz a¢ik mi, ka-
palt mr? Kalbinizi ¢izdiniz mi? Kalbiniz neseli mi, yoksa lzglin
mu? Karacigeriniz var mi? Ofkeyle mi dolv? Bébrekler? Korkuy-
la m1 dolu? Mideniz ve bagirsaklariniz neye benziyor? Kollarini-
zin, bacaklarinizin sekli nasil? Kaslariniz gevsek mi, yoksa ger-
gin mi? Elleriniz nasil goriintiiyor? Sirtimiz dik mi, yoksa kambur
mu duruyor? Resminizde bagka neler var?

Hastaliklarinizi ve rahatsizlik hissetti3iniz bdlgeleri ¢izin.
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Hastaliginizi kapkara bir sey olarak mu ¢izdiniz, yoksa parlak,
wsiltil yerleri de var m? Bedeninizin stres altindaki bélimlerini
¢izin. Zihninizde nasil bir goriintii beliriyor. Bu goriintii duygu-
lariniz hakkinda ne tiir ipuclart veriyor? Tedavinizi ¢izin. Zehre
mi benziyor, yoksa iyilestirici bir merheme mi? Zehir olarak res-
metmeniz durumunda tedavi yonteminizi degistirmeyi dusun-
menizde yarar var. Kimse zehir icerek iyilesemez. Doktorlarini-
z1 ¢izin. Neye benziyorlar? Melek mi, yoksa seytan mi? Sizi kur-
tarmaya calisan biri mi, yoksa size zarar vermek niyetinde olan
biri mi? Anne-babanizi, cocuklarinizi, kardeslerinizi, esinizi hat-
ta isinizi ¢izin. Ne tir sekillerin ve duygularin belirdigini incele-
yin. Birakin sizin adiniza konugsunlar.

Dogaclama cizimler icinizde olup bitenler ve neler yapilma-
s1 gerektigi konusunda ¢ok degerli bilgiler sunar. Bernie Siegel,
Peace, Love and Healing kitabinda, boynundaki ve ¢enesindeki
lenf bezleri sisen kugiik bir kizin hikayesini anlatir. Hem anne-
sinin, hem babasinin ailesinde lenfoma gorildigi igin, dogal
olarak kiucik kizda da ayni hastaligin olmasindan siiphelenil-
mektedir. Bernie, kizdan bir seyler cizmesini ister. Kiz kendisi-
ni ve ¢ok uzun pengeleri olan bir kedi ¢izer:

Resme bakarak bu kedinin agrilarini simgeleyen soyut
bir varlik olup olmadigini duistintirken, anladim ki kedi
trmalamasina kars: alerjisi vards. Testler bu teshisimi
dogruladi, bu teghis de hepimizde bulunan bedensel bil-
geligin 6nemini kanitlyordu.

PALYACOLUK

Palyacoluk yapmak, kendimize ¢ocuklar gibi oyunlar oyna-
ma ve ¢ocuklugun o buyusiinii yeniden kesfetme iznini verme-
mizdir. Cocuklugun buyusu kolayca unutulur. Buytidiik¢e her
seyi bildigimizi saniriz ama yasamin o mucizesini yitiriveririz.
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Palyacoluk yaparak bu mucizeyi yeniden kesfedebiliriz. Daha-
s1, bu eylemin yasamimiza getirecegi nese de iyilesmemizi sag-
layacaktr. Dr. Thomas Sydenham 12'nci ylzyilda “Sehre iyi bir
palyaconun gelmesi, saglik icin gelecek ila¢ dolu 20 arabanin
gelmesinden daha iyidir” demisti.

Cok sevdigim bir arkadasim olan Leela, 12 yil doktorluk yap-
tiktan sonra palyacoluga basladi. Leela kalbinde bir delikle dog-
mustu. Hem kendisinde, hem de bagkalarinda sayisiz tibbi so-
runla karsilasmis ve iyilestirmisti. Leela sunlar soyliyordu:

Agirbagl, sert tabiath, surekli mesgul bir doktordan ki-
bar, anlayigh bir palyacoya dénusebilmek hayatimin en
zorlu yolculuklarindan biriydi. Bagkalarinin acilarini anlaya-
bilmem ve paylasabilmem gerekiyordu. Palyagoluk yap-
mak; tekrar, tUm acayiplikleri, hayal kirkliklar ve utangag-
Iiklaryla tam bir insan olmami sagladi. Yasadigim o yogun
nese ve heyecan sayesinde igimdeki, uzun zaman 6nce
unuttugum, hazineleri tekrar kesfettim. Gegmiste hayal bi-
le edemeyecedim noktalara gidebimeyi égreniyorum.

Akordeon 6gretmenim ihtiyarlarin Gye oldugu bir ku-
Iipte galiyordu. Burasi benim dinyaya yeni gelen utan-
gag palyagom agisindan guvenli bir yerdi. O akordeonuy-
la “Pack Up Your Troubles In Your Old Kit Bag” sarkisini
¢alarken, ben de dans ederek insanlarin sorunlarini tor-
bama doldurmaya ¢aginyordum. Ancak ¢odu beni doktor
olarak tanididi i¢in, bana palyaco olarak bakamiyorlard.

Kalp hastasi bir intiyar harig... Saglam koluyla felg ol-
mus kolunu bas hizasina kadar kaldirdi. Parmaklaryla, bir
ving gibi, kafasindaki birtakim hayali seyleri cikarmaya
basladi. Bir ara bakislanmiz kesisti. Birbirimizi ¢ok iyi an-
layabilmistik. ikimiz birden aglamaya basladik. Torbama
kafasindaki sorunlari doldurmaya basladi. Disan ¢iktim.
iceri dondugimde dans etmek istedigini sdyledi. Gegirdi-
i kalp krizinin ardindan bedeninin yarisifelg olmustu. Bu-
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na ragmen dans ettik. Bir doktor olarak simdiye dek hig-
bir zaman gbzyaslarin dansin nesesine dénismesine ta-
nik olmamigtim.

DRAMA

Rol yapmak, ¢cocuklarin favori oyunlarindan biridir. Diinyay1
kesfetme sureclerinde farkl kisiliklere birtintr, yetiskinler gibi
giyinip davranir, ¢esitli karakterleri barindiran farkl farkl hika-
yeler, hayaller kurarlar. Bu oyunlara evde yasanan dramlar da
katilir; cogu cocuk ofkeli, dayak¢i hatta tacizci anne-babalarini
canlandirr, sevdikleri insanlarin, hayvanlarin 6limuni, kiskan-
diklar1 kardeglerini anlatlir. Bu oyunlar ¢cocugun derinlerdeki
duygularint disa vurmasini, yasananlari kabullenmesini ve iyi-
lestirmesini saglar.

Biz yetiskinler de yasadigimiz dramlar1 oynayabiliriz. Bir
grup halinde gecmiste yasananlari, bastirdigimiz duygulart bir
oyun haline getirebiliriz. Bu yolla duygularimizi dile getirmekle
kalmaz, yasananlart da daha net goriip degerlendirebiliriz. Ya
da bir karakterin ¢esitli olaylarla karsilasug senaryolar yazarak,
hayatta bu tir meselelerle karsilasuigimizda ne tiir tepkiler gos-
terebilecegimizle ilgili fikirler edinebiliriz. Drama terapisi okul-
lardan hastanelere gesitli ortamlarda ve psikoterapinin bir par-
cast olarak uygulanmaktadir.

Her ne kadar ayni etkiyi yaratamasa da, bunu evinizde ken-
di kendinize de yapabilirsiniz. Oyununuzdaki diger insanlarin
yerine yastiklar kullanabilirsiniz. Farkl karakterleri oynayarak
aym dramu farkli bakis agilarindan canlandirabilirsiniz. Ya da
yazdiginiz senaryoyu birka¢ arkadasinizla birlikte oynayabilirsi-
niz. Senaryoyu yazarken cesur olun. Duygulariniz kendisini an-
latabilsin. Senaryo Uzerinde fazla oynama yapmayin, birakin
duygularimz dokilsiin.
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MUZIK

Bize iletisim kurma, duygularimiz: ifade etme olanag: veren
ses; en temel duyularimizdan biri olan isitmenin aracidir. Jonat-
han Goldman, Healing Sounds kitabinda, “Evrende her seyin
bir titresimi vardir” der. “Buna insan bedeni de dahildir. Her or-
ganin, kemigin, dokunun bir saglikli rezonans frekansi vardir.
Bu frekans degistiginde bedenin o bélimi uyumsuz bir titresim
yaymaya baglar. Hastalik dedigimiz sey de budur.” Miizigin ina-
nilmaz bir etkisi vardir. Bir keman sesiyle gozyaslarina bogula-
bilir, bir arpin sesiyle neseyle dolabilir, Afrika davulunun ritmiy-
le dans etme istegi duyabiliriz. Bazt miizik turleri ise sinirleri bo-
zar, insant kasar. Bu tiir miizigin saglik getirmeyecegi asikardir.
Ameliyat sirasinda rahatlatict bir miizik ¢alinmasinin iyilesme’
surecini hizlandirdigi kanitlanmis bir gercektir. Duygusal tika-
nikliklari asmak i¢in de esinleyici muzikler kullanilir. Siz de be-
deninize denge ve uyum getiren, sizi enerjik ve canlt hissettiren
muzigi bulun. Bu miizik ¢aldiginda tim dikkatinizi verin: Mi-
zik hucrelerinize dek tim varliginiza yayilsin. Bu, kendi kendi-
nize uygulayabileceginiz bir mizik terapisidir. Miizigin dans et-
me istegi uyandirmas: durumunda da kendinize engel olmayin.

Miizigi iyilesme amacityla kullanmanin yollarindan biri de bir
muzik aletini ¢calmay1 6grenmektir. Asla gec¢ kalmis sayilmazsi-
niz. Gitarin tellerine dokundugunuz ya da fliiti Gflediginiz an,
tim bedeninize bir nese ve kutluluk yayilacaktir. Bir miizik ale-
ti calmay1 6grenmeniz zaman alabilir, ancak sorun degil; ¢linku
onemli olan bu amaca ulasmak degildir zaten. Sizi iyilestirecek
olan bu yolculugun kendisidir.

Hepimiz sark: sdyleyebiliriz. Albiim ¢tkaramasak bile hepi-
mizin kendine 6zgii, benzersiz bir sesi vardir. Belki de 6grenci-
lik yillarinda sesinizin kot oldugu soylendi, o zamandan beri
sarki sdylemiyorsunuz. Olsun. Sesinizi yeniden kesfedebilir, an-
lattiklarini dinleyebilirsiniz.

Ise basit sarkilarla baglayin. Bunu bir grup halinde de, ken-
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di kendinize de yapabilirsiniz. Sevdiginiz bir sarkiy1 sdyleyerek
sesinizin esnemesini, geniglemesini izleyin. Duygularinizin, be-
deninizin, kalbinizin sarkisin1 sdyleyin. i¢sel sesiniz de katilsin
sarkiya. Banyoda, mutfakta, arabada, istediginiz her yerde soy-
leyin.

Sesinizi kullanmanin yollarindan biri de ilahiler soylemektir.
Tim dinlerde, bin yillardir soylerren, kutsal sozlerin dile getiril-
digi ilahiler vardir. Bu kutsal seslerin ¢inlamasi insana denge ve
iyilesme getirir, kisiyi kendinden gecirerek derin disiincelere
daldirir. “Om” (mutlak giice Sanskrit¢ce’de verilen ad) sesini ¢1-
karmay: deneyin. Derin bir soluk alarak agzinizi acin ve uzun
bir “Au” sesi ¢ikardiktan sonra solugunuzu verirken ¢ikan “M”
sesinin titresmesini dinleyin. Jill Purce, The Way Abead kitabin-
da, “Seslerin yankilandig bir evrende denge hissini nasil yara-
tabiliriz?” diye sorar. “Bunun yollarindan biri evrenle birlikte
yankilanmak, yasamimizin nagmesini bulmaktir. Bu nagmeyi
dinleyerek kalbimizi bulabiliriz.”

KUTSAL AYINLER

Ayinler, durup yasamin kése taslarinin énemini anladigimiz
anlardir. Bize ilerlememiz gereken yoni ve uzak durmamiz ge-
reken yerleri gosterirler. Cesitli ayinler yoluyla mevsimlerin ha-
reketini, bu dinyayla 6teki diinya arasindaki kopriiyt hissede-
biliriz. Herkesin katildig: bircok ayin vardir: Yemeklerden 6n-
ce, evlilik torenlerinde, dogum gunlerinde, cenazelerde, dini
bayramlarda s6ylenen dualara ¢cogumuz katiliriz. Ancak maale-
sef bunlarin ¢ogu giiniimiizde duygusal anlamini yitirmis du-
rumdadir.

Biz de kendi ayinlerimizi yaratabilir, hayatimizdaki oénemli
olaylari, déniim noktalarimi bu ayinlerle kutlayabiliriz. Bu yqlla
bilingli bir sekilde farkli bir ruh haline gegebiliriz. Yeni macera-
lara girismemizi, hayatimizin yeni bir dénemine girisimizi bas-
langi¢ ayinleri yoluyla kutlayabiliriz. Bu ayinlerde, bu yeni bas-
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langict ve ortaya c¢ikardigr glicii simgeleyen sembolik araglar
kullanabiliriz. Bir seylerin, 6rnegin bir iliskinin bitisini, bir insa-
nin aramizdan ayriisini da bitis ayinleri yoluyla anabiliriz. Bu
ayin sirasinda kullanilacak ortaya ¢ikan duygular simgeleyen
nesneler, fotograflar, mektuplar, enerjimizi o dénemin bitirilme-
sine odaklamamiza yardimai olur.

Ayin strasinda bir mum yakabilir, bir siir okuyabilir, 6zel bir
sarki soyleyebilir, muzik calabilir ya da sessizlik i¢inde oturabi-
lirsiniz. Isterseniz 6zel dostlarinizi ve aile tiyelerinizi de ayinleri-
nize davet edebilirsiniz. Birakin hayal giiciiniiz sizin icin anlam
ifade edecek o ani tam anlamiyla anlatabilecek bir ayin yaratsin.

Her giin oturup meditasyon yapmak ya da guinltik tutmak da
iyilesme getiren ayinlerdir. Ya da isterseniz dostlariniz ve aile
tyelerinizden olusan bir iyilestirici grup olusturarak, birbirinize
sevgi verdiginiz bir saglik ayini yaratabilirsiniz. Burada baskala-
rina yardim etmek ve sevgi gostermek kadar yardim ve sevgi is-
teyebilmek de 6nemlidir. Kopiik banyosunu ya da masaji da be-
deninizi kesfetmenizi saglayan onu sevgiyle doldurdugunuz bir
ayine donustirebilirsiniz. Evinizi guizellestirmeniz, ciceklerle
suslemeniz de ¢evreye 6nem verdiginizi, bunun saghiginiz tize-
rindeki olumlu etkisini bildiginizi gosteren bir ayindir.

YARATICI YAZARLIK

Duygulaninizi, dustincelerinizi, fikirlerinizi, deneyimlerinizi
yazmaniz size saglik kazandiracak guiclii bir yontemdir. Bu yol-
la i¢sel varhgimizin kendisini dile getirmesine olanak tanir; bu
sayede kendimizi de daha net goriip anlayabiliriz. I¢imize hap-
settigimiz duygular uzun siire boyunca orada dokunulmadan
kalabilir hatta unutulabilir. Yazmaya baslayarak bu duygular
gln 1s181na cikarabiliriz.

Otobiyografinizi yazmay: deneyin. Bu amacla anilarinizi nes-
nel bir gozle ve durust bir sekilde gozden gecirin. Yasaminiza
g6z atarak duygularimizi ve disiincelerinizi yazin. Yasaminizin
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farkli donemlerini birbirine baglayan olaylar 6rgiisiini, olayla-
rin, deneyimlerin yarattig duygular1 yazin. Kendi hikayenizi an-
latin. Glinde en az 20 dakika boyunca yazin. Ge¢misinize do-
niip baktigimnizda umulmadik, kendinizi daha iyi anlamaniz: sag-
layacak seylerin farkina varabilirsiniz.

Ya da isterseniz bir gi‘ﬂﬂijk tutabilirsiniz. Glinden gline ya da
haftada bir yasadiklarinizi, bunlar karsisindaki tepkilerinizi, duy-
gularinizi, i¢sel diinyanizi ve sagliginizi anlatabilirsiniz. Doktor-
larin uyguladiklan tedavileri yazabilirsiniz. Hastaliginiz hakkin-
daki teshis size neler hissettirdi? Hayattaki amaclarinizi ve dénce-
liklerinizi ne yonde degistirdi? Yasaminizdaki diger insanlari na-
sil etkiledi?

Anne-babanizi, esinizi, cocuklarinizi, evinizi, isyerinizi yazin.
Isterseniz bir duygu, bir iliski, bir anlagsmazlik konusu ya da be-
deninizin iyilestirilmesi gereken bir bolgesi gibi belirli bir mese-
le Uzerinde yogunlasin. Neler hissettiginizi, bu konuda neler
yapmak istediginizi, eksikliginde neler hissedeceginizi anlatin.
Ofkelerinizi, Uziintiilerinizi, acilarinizi, sevginizi, kaygilarinizi
yazin. Yazarken birakin sozciikler kendiliginden dokiilsin. Or-
taya ¢ikacak sozcukler sizi sagirtabilir. Olabildigince agik ve di-
rist olun. Yazdiklarinizdan dolay: kimseye hesap verecek degil-
siniz. Yazmak kendi kendinizle arkadas olmanin, kendinizi ken-
dinize anlatmanin yollarindan biridir.

Hastaliginizla ya da bedeninizdeki organlarla yaptiginiz haya-
li diyaloglar1 yazin. Hatta isterseniz mektup yazarak neler hisset-
tiginizi anlatabilirsiniz. “Sevgili kanser...” diye baglayarak, hastali-
gin size hissettirdigi her seyi anlatin. Ardindan kanserin size ya-
nitint yazin. Hastaliginiz size ¢ok sasirtici seyler anlatabilir. Bu;
hastaliginizi, hastaliktan etkilenen bolgenizi de bir parcaniz ola-
rak, kurtulmaniz gereken degil, taniyip kabullenmeniz, sevmeniz
gereken bir sey olarak gérmenizi de saglayacaktir.

Isterseniz her sayfaya bir soruyla baslayabilirsiniz. Sayfanin
tepesine bir soru yazarak ¢zglirce yanitlayin. Ayni soruyu haf-
tada bir sorarak yanitlarinizin nasil degistigini, ne yonde gelisti-
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gini degerlendirebilirsiniz. Ornegin:

Kendimi nasil goérityorum?

Bedenim hakkinda neler hissediyorum?
Hastaligimi nasil degerlendiriyorum?
Iyilesme siirecime nasil bakiyorum?
Neleri kabullenmeye hazirim?

Yazmak, iletisimin kapilarini acar. Iletisimin olmamas: kisiyi
yalnizhiga ve korkuya stiriikler. Kendinizle iletisim kurarak, icsel
diinyasin kesfedebileceginiz yeni bir arkadas edinmis olursunuz.



8
Bedenin
Dengesi

Beden, her hiicresinin birbirinden haberdar oldugu canli, so-
luk alan bir organizmadir. Yizlerce hormon ve noropeptid -
kimyasal haberciler- bilgileri hi¢ durmaksizin ¢esitli iletisim yol-
larini kullanarak beden igerisinde tasir durur. Bu bilgilerin bir
kismu kaslar, eklemler gibi bolgelerde birikerek enerjinin akigi-
n1 engeller, hareket kabiliyetini sinirlar. Bu durum iletisimin ke-
silmesine, olusan basingtan dolayr mesajlarin karismasina yol
acar. Boyle zamanlarda bedenin glicinii ve dengesini kazana-
bilmesi icin yardima gereksinimi olur. Fiziksel gerilim bosaltildi-
ginda, buna paralel olarak psikolojik ve duygusal bir rahatlama
da yasanir. Derinlerdeki stres ve korkulara, engellenmis duygu-
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lara, gébmuli anilara ulasilabilir.

Bu ve bir sonraki bélimde bedenimizle isbirligi yapmamiza
yardimai olacak tamamlayici terapileri, ifade ve hareketleri ince-
leyecegiz. Ancak bu elbette ki akupunkturcuya ya da bir masaj-
ciya giderek disari iyilesmis halde ¢ikabilecegimiz anlamina gel-
mez. Bu teknikler iyilesmemize destek ve yardimc olabilirler.
Bizi iyilestiremezler, ancak iyilesme becerisine erigebilmek icin
gereksinim duydugumuz glicli, dengeyi ve enerjiyi verebilirler.

Bedensel iyilesmenin sayisiz yolu vardir. Sizde etkili olan bir
teknik arkadasinizin isine yaramayabilir. Sizin i¢in en uygun yo-
lu icglidiilerinizle bulabilirsiniz. Mucizevi sonuglar doguran bir-
takim tedavi yontemleri, diyetler ve terapiler hakkinda sayisiz
hikaye duyabilirsiniz. Ancak siz kendinize ve icinizden gelen
sese glivenmeyi tercih edin. Daha da 6nemlisi ise segtiginiz tek-
nigin ise yarayacagina inanmanizdir. Ginki stpheler dirence
yol acar. Kendinize giivenin ve size dogru gelen seyi yapin.

Birlikte calistiginiz uygulamacinin ya da terapistin nitelikli ol-
dugundan, isini iyi yaptlgmdan da emin olmaya gayret edin. Ve
soru sormaya ¢ekinmeyin.

CHI'NiN DENGELENMESI

Dogulu tp sistemlerinin akupunktur kadar hayati 6nem tasi-
yan bir boyutu da enerji kavramudir. Chiya da prana adi verilen
bu yasam glicii her canlinin tim hiuicrelerinde dolasir. Chi, psi-
kolojik ve duygusal etmenler ya da yasam biciminin etkisinden
dolay: zayiflar veya dengesini yitirirse hastaliklar ortaya cikar.
Chi, uyar1 ve baski uygulanarak dengeye kavusturulur, diyet, eg-
zersiz, meditasyon ve olumlu diistince yoluyla da gliclendirilir.

Akupunktur

Akupunktur 5 bin yili agkin siiredir kullanilan bir yontemdir.
Akupunktur égretisine gore, bedende 14 meridyen ya da ener-
ji kanali ve her kanalin tizerinde sayisiz baglanti noktas: vardir.
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Meridyenler birer nehir gibidir. Tikanmalar halinde sular tasa-
rak baska yonlere akmaya baglar. Su bazi kisimlara ¢ok az gi-
derken, baz kisimlara gereginden fazla gider. Her meridyen be-
lirli organlara ve belirli zihinsel durumlara baghdir. Temel nok-
talarinin, genellikle cok ince igneler yoluyla, uyarilmasiyla me-
ridyenler arasinda enerji akist saglanarak, gereksinim duyulan
bolgede denge tekrar kurulur.

Akupunktur sayesinde gerceklesen enerji degisiminin sadece
bedensel degil, 6zellikle kendimizi depresyonda, bitkin, uyum-
suz, duygusal agidan tikanmus hissettigimiz durumlarda psikolo-
jik saghgimiza da buyuk katkilan vardir. Akupunktur icsel den-
geyi, yin ve yang -eril ve disil- enerjileri arasindaki dengeyi sag-
lamakta kullanilir. Yin sezgileri guiclii, yumusak, kibar, icten yang
ise mantikly, iddiali ve kaudir. Bu ikisi arasindaki dengesizlik
hem psikolojik, hem fiziksel hastaliklara yol acabilir.

Siatsu

Siatsu’da meridyenleri yonlendirmek amaciyla igneler yerine
parmaklar kullanilir. Siatsu’da meridyenler daralan ve gevseyen
direng noktalari bitiinii olarak degerlendirilir. Bu yolla Chi'nin
akist onlindeki engeller kaldirilarak genel denge ve uyum sag-
lanir. Basta stres, sindirim ve dolasim sorunlart olmak lzere bir-
cok sikayetin ¢ozimiinde kullanilir. Siatsu'nun Su Siatsu’su adi
verilen ve tedavinin 1ilik bir havuzda uygulandig: bir turti daha
vardir. Su sadece bedeni desteklemekle kalmaz, hem derinler-
deki gerilimin bosaltimasini, hem de dogum o6ncesi anilarimi-
zin canlanmasini saglar.

Refleksoloji

Parmaklarla ayaklara ve kimi zaman da ellere uygulanan
ozel bir tiir basing yontemiyle enerjinin tim bedene yayimasi
saglanir. Enerjinin tikanmasi, akamamasi hastaliklara ve sagli
sorunlarina yol ac¢ar. Bu durum ayagin bedenin o bolgesivle 1i-
gili kisminda gerilime ve tortular olusmasina yol agar. Bu boi-
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gelere uygulanacak masajla enerjinin akis yolu temizlenir. Bu
yolla dolagim sistemi guiclendirilerek gerilim de azaltilir ve tok-
sinlerin bedenden atlmasi kolaylasir.

Sol ve sag ayak bedenin sol ve sag yanlarini temsil eder. Or-
negin; kalbin etkileri sol ayakta, karacigerin etkileri sag ayakta
ortaya c¢ikar. Belkemigi ise her iki ayakta birden parmaklardan
topuklara dek akar. Fiziksel sorunlarn denk dustiigi bolgeler
daha fazla agn verir. Enerji akisi tekrar saglandiginda ise agrilar
hafiflemeye baslar, bir gevseme hissi dogar. Fiziksel enerji aki-
sinin 6niindeki engeller kaldirldiginda, psikolojik veya duygu-
sal merkezlerdeki tikanikliklar agildiginda bir hiiziin ya da duy-
gusal gerginlik hissi dogabilir.

DURUS VE HAREKET

Deneyimlerin ve duygularin kaslarda depolanmast belirli du-
rus, hareket ve davranis aliskanliklarinin olusmasina neden
olur. Ornegin; omuz ve sirttaki agrilar ve gerginlikler cocukluk
doéneminde duygularimizi bastrmamizin, anilarimizi ve tavirla-
rimiz1 fiziksel bedene hapsetmemizin sonucudur. Bu pozisyon-
lar1 tanimay1 ve agmay1 6grenmemiz sadece daha rahat hareket
etmemizi saglamakla kalmaz, bu bolgelerle baglantil bilingalt
duygularimizin da ortaya ¢ikmasini saglar.

Masaj

Masaj, dokunma terapisinde kullanilan en eski yontemlerden
biridir. Her turli fiziksel gerilim ve i¢sel stresten kurtulmak ama-
ayla kullanilabilir. Dolagim sistemini gliclendirerek sinir sistemi-
ni yatistiran masaj, agrilart azaltarak yapisal sorunlari diizene ko-
yar. Kas sistemi izerinde ¢alisarak enerji titkanikliklarini ortadan
kaldirabilir, yasam gilicimuzin 6zgurce akmasini, hayati dolu
dolu yasamamizi saglar. Masaj terapisinde stresin azaltilmasin-
dan, gevsemeye yonelik bircok farkl teknik kullanilmaktadir.

Masaj ayn1 zamanda evde birbirimize uygulayabilecegimiz
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bir seydir. Sinir uglar ve cildin hassasligi sayesinde birbirimize
sevgiyle dokunabilir, sevildigimizi ve korundugumuzu hissede-
biliriz. Bu bile tek basina i¢sel uyumun ve dengenin saglanma-
st icin yeterli bir seydir. Bize dokunulmadiginda sevilmedigimi-
zi, istenmedigimizi hissedebilir ve buna bagli olarak zihinsel
gugclukler yasayabiliriz. Oysa bir insanin omuzlarini ovarak ya
da ayaklarina masaj yaparalf iyilesmesine kakida bulunabiliriz.

Rolfing

Ida Rolf tarafindan gelistirilen bu yoéntem derin dokularin
ovulmasint 6ngoriir. Ida Rolf, durusun ve beden yapisinin bag
dokularinca, yillar stiren aligkanliklar ve kosullanmalar uyarinca
belirlendigini tespit etmistir. Travmalar kaslarda hapsedilerek
bedenin diizgiin durmasini engeller. Rolf uygulamacilart bu
sapmalari, biiyime stirecinde kendimize uyguladigimiz ya da
baskalarinca uygulanan kisitlamalar olarak degerlendirir. Bu ki-
sitlamalar fizyolojik yapimizin belirlenmesini saglayan aliskan-
liklara yol acar. Fiziksel direnclerin ortadan kaldirilmasi, bu bol-
geyle baglantuli 6fke, korku, utang gibi bedenimizin icine hap-
sedip dondurdugumuz igsel duygularla ylz ylize gelmemizi
saglar. Wilhelm Reich bu tikanikliklara “Bedensel Zirh” adini ve-
rir. Travmalar ve gerilimler hafiflediginde, beden dogal yapisina
tekrar doner ve bu yolla yasam enerjimize, istegimize tekrar ka;
vusuruz. Rolf yontemi genellikle on seans halinde uygulanir.

Alexander Teknigi

By, durusu gelistirerek bedenin dengeli .ve. uyumlu'. halde
durabilmesini saglayan yumusak bir diizeltici tekniktir” 1880’ler-
de sesini yitiren aktor F. M. Alexander tarafindan gelistirilmistir.
Alexander, ne zaman konusmaya kalksa, boyflunLlh hareket
ederek basint yukari asagi oynatugini ve hareket bicimini degis-
tirdiginde tekrar konusabildigini fark etti. Bunun tzerine bede-
ninin, 6zellikle de basinin, boynunun ve belkemiginin pozisyo-
nunun davraniglarini ve psikolojisini nasil etkiledigini inceleme-
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ye bagladi. Bu ¢alisma, dikkatleri gerilimin toplandig bolgelere
ve bunun bedenin geri kalan kismi lizerindeki etkilerine ¢ek-
meye yaradi. By, yorucu kat1 kurallan olan bir yontem degil,
aksine olduk¢a kolay, rahat uygulanabilir bir yontemdir. Ale-
xander derslerinde diistinceler ve davraniglar arasindaki baglan-
t1 ele alinir. Derslerde evde uygulayabileceginiz yontemler de
opretilir.

Feldenkrais

Moshe Feldenkrais dizini sakatladiktan sonra tekrar ytirtye-
bilmek amaciyla hem fizik, hem de savas sanatlan bilgisine bas-
vurdu. Bu ¢alisma zararh hareketlerin yapiimasini engelleyen ve
siropratik ad1 verilen bir dizi egzersizin ortaya ¢ikmasina vol ag-
t1. Bu kolay, basit yontem, dogrudan sinir sistemi tizerinde ¢a-
lisarak, sinirlerin ilettigi mesajlarin kaslar1 nasil etkiledigini ince-
ler. Ge¢misten gelen duygusal tikanikliklar1 ve diisiince kalipla-
rin1 degistirirken, fiziksel bedeni de yeniden egitebilirsiniz. Bu-
rada dikkat, hareket ile fonksiyonel butinliik arasindaki baglan-
trtya odaklanmalidir. Usta bir 6gretmen araciligiyla 6grenebilece-
giniz bu teknigi evinizde de uygulayabilirsiniz.

BELKEMIiGi: OSTEOPATI VE
SIROPRATIK’LE TEDAVi

Belkemigi sadece bedeni ayakta tutan kemik degil, ayn za-
manda tim varhgmmizin temel diregidir. Bedenimizin tim parca-
larini birbirine baglayarak iletisimlerini saglar, omurilik sivisin,
merkezi sinir sistemini ve gereksinim duyulan kani barindirir,
dolayistyla bedenin herhangi bir bolimiundeki rahatsizliktan
dogrudan etkilenir. Ayni sekilde belkemigindeki herhangi bir si-
kint1 ve dengesizlik de bedenin tim kisimlarini olumsuz etkiler.

Belkemigi dik durmamizi, dolayisiyla da tam bir insan gibi
hareket edebilmemizi saglar. Buna ragmen stirekli ihmal ettigi-
miz, egzersiz yapmayarak istemedigimiz, yok saydigimiz duy-
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gulart bosaltigimiz bir bolgedir. Bas agrisindan solunum gticli-
gune dek bir¢cok sorundan belkemigini diizelterek kurtulabiliriz.

Elbette iskeletin diger bolumleri de, ozellikle de eklemler
esit derecede 6nemlidir. Eklemler diisiincelerle hareketleri bir-
lestirir, duygularimizi ve distncelerimizi ifade edebilmemizi, ic-
sel dinyamizi dile getirmemizi saglar. Eklemler olmasa ne ka-
dar katt ve tepkisiz olacagimizi diisiinsenize! Belkemigi ve ek-
lemiere yonelik tedaviler, fiziksel engelleri ortadan kaldirirken,
psikoloijik tikanikliklarin da ortadan kaldirilmasini saglarlar.

Belkemigiyle ugrasan en 6nemli iki sistem osteopati ve si-
ropratik’tir. Bu sistemler, kullandiklar: teknikler itibariyle birbir-
lerinden ayrilsa da ilke olarak birbirlerine benzerler. Her ikisi de
sinir sistemini ve kan akisini dengeleyerek, organlarin tekrar
diizglin islev gostermeye baslamasini, bunun yani sira enerjimi-
zin akisini engelleyen, gérmezden geldigimiz tikanikliklarin or-
tadan kaldirilmasini amaglarlar. Osteopati, engellenen enerjinin
tekrar akmaya baslamasi ve bedenin tekrar denge saglamasi
amactyla eklemlere, belkemigine ve yumusak dokulara masaj
vapilmasini 6nerir. Siropratik ise daha ¢ok belkemiginin duizel-
tilmesi ve bu yolla tiim bedenin enerji dengesinin saglanmasina
yoneliktir. Bu sistemler, spor sakatliklarindan sirt agrilarina dek,
ozellikle kas ve iskelet sistemlerindeki sorunlarin ortadan kaldi-
rilmasinda etkilidir.

ENERJININ KULLANILMASI

Her birimizin i¢inde yaralarimizin iyilesmesini, kemiklerimi-
zin biiylimesini saglayan bir yasam gticti vardir. Bu, elle tutula-
bilir, somut bir enerji degildir, ancak hissedilebilir, algilanabilir
ve deneyimlenebilir. Bu kategoride anlatilan sistemlerin tama-
my, enerjiyi farkli yollarla kullanarak stirekli olarak hareket ha-
linde olmasini, genisleyerek yayilmasint ve bu hareketin sagli-
gimiz1 olumlu yénde etkilemesini amaglarlar.
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Elle Iyilesme

Tfyilesme' burada, uzmanin bedene elleriyle dokunarak ya
da ellerini bedenin Uzerinde gezdirerek enerjinin akisini yon-
lendirmesi ve uygulamasi anlaminda kullanilir. Uzmanlarin
amaci, hastanin bedenindeki enerji miktarim artirarak, eneriji za-
yifliginin ya da tltkamkllgmm yol actig fiziksel sikintilarinin or-
tadan kalkmasini saglamaktir. Bunu saglamanin yolu uzmanin
enerjiyi elleri araciligiyla bedene yaymasidir. Bu anlamda bir iyi-
lestiriciden s6z etmek dogru olmayabilir. Clinki iyilesmeyi sag-
layan sey hastanin igindeki yasam glicidur. Uzmanlar sadece
bir katalizor islevi gorerek bu stireci hizlandirir. Herhangi birisi-
nin incinmis dizine ya da agriyan karnina elimizi koydugumuz-
da da aslinda rahatlama ve iyilesme getiren bir enerji akisi sag-
lamis oluruz.

fyilesmek; 1sikla, hos titresimlerle, yumusaklikla doldugunu-
zu hissettiren harika bir duygudur. Fiziksel engellemeleri kaldir-
masinin ve tikanikliklarin asilmasini kolaylastirmasinin yani sira
zihni de dinginlestirerek, duygusal ve psikolojik kaygilarin sag-
likli bir sekilde ele alinmasini saglayip ¢cok yararli sonuglar do-
gurabilir.

KENDI KENDINIZE DENEYIN
Elle lyilesme

¢ Elinizi bir akrabanizin ya da dostunuzun agriyan, yara-
lanan boélgesine koyarak gdzlerinizi kapatin.

* iginizdeki sesleri susturarak ellerinizden bir igik yaylldigi
dusuncesine odaklanin. Bu isigin ellerinizden dokundu-
gunuz bedene uzandigini hayal edin.

¢ Bu pozisyonda 5-10 dakika kadar kalin.

¢ Ardindan zihninizdeki bu géruntuleri simeye baslayarak
go6zlerinizi agin.
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Bagkalasim Teknigi

Bu teknik maddeyle enerji arasindaki iligkilere odaklanur. El-
lerde, ayaklarda ve belkemiginde beliren refleksleri kullanarak,
potansiyelimizin olustugu dogumumuzdan onceki dokuz ayhk
siirece ulasmayi amaglar. Gebelik dénemine odaklanmak, sinir-
lamalar1 ve engelleri gevseterek, tiim potansiyelimizin ortaya
cikmasint saglar. Uzman, hastay: degistirmeye cabalamaz. Cln-
ki hepimiz ne tir degisimlerin gerekli oldugunu igten ice bili-
riz aslinda. Uzmanin yaptg: sey hastanin icindeki yasam glict-
ni harekete gecirerek kendi bilgelerine ulasmasini, eski davra-
ms ve dugtince bicimlerini bir yana birakmasini saglamaktir.
Kendi kendinize de kolayca 6grenerek uygulayabileceginiz bir
yontemdir.

Kinesioloji

Kaslarin yoklanmasini kapsayan bu yontem, bedenin zeka-
sit ortaya ¢ikarmayt amaglar. Enerji kanallari (meridyenler) ve
hucreler arasindaki baglant1 yoluyla bedenimize sorular ‘sorabi-
lir', kaslarin gevsemesi ve gerilmesi araciligiyla ‘yanitlar’ alabili-
riz. Bu yolla saglik sorunlanimiz hakkinda, bedenin dengesini
ve sagligini kazanmasi icin gereken tedaviler konusunda bilgi
edinebiliriz. Birinci bélimde disiincelerin bedeni dogrudan et-
kiledigini gosteren, esinizin kolunu test ettiginiz bir egzersizden
s6z etmistim. Bu anlatigim kinesioloji'de kullanilan bir teknik-
ti. Ise yaramasinin nedeni kalp meridyenlerinin kollardan geg-
mesidir. Yapilan seylerin bizde uyandirdigi duygusal tepki, no-
ropeptidlerin toplandig: kalpte hissedilir. Ardindan bu duygu
meridyenler araciligiyla aktarilarak kol kaslarinda hissedilir.
1965 yilinda bir masajla tedavi uzmanit olan George Goodheart
tarafindan gelistirilen kinesioloji, bircok kisi tarafindan bagka
yollardan ulasilamayacak bilgilerin toplanmast amaciyla kulla-
nilmaktadir. Bu yontem ozellikle gida alerjilerinin, beslenme
bozukluklannin ve 6grenme glicliklerinin tespitinde oldukca
yararhdir. Basit kinesioloji tekniklerini kendi kendinize 6grene-
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rek uygulayabilirsiniz. Tam bir tedavi i¢in ise bir uzmana bas-
vurmaniz gerekir.

DOGAL YOLLAR

Doga, gelismemiz icin gereksinim duydugumuz besinlerin
yani sira hastaliklanin iyilesmesini saglayacak regeteler de sunar.
Bitkisel tedaviler de insanlik tarihi kadar eskidir.

Ayurveda

Ayurveda Sanskrit¢ce’de “Yasam Bilimi” anlamma gelir. Aku-
punkturun Cin'in geleneksel up bilimi olmas: gibi, ayurveda da
Hindistan’in geleneksel tip bilimidir. Akupunktur kadar eski bir
bilim olan ayurveda hakkindaki kayitlar milattan 6nce 4 bin y1-
lina dayanir. David Frawley, Ayurvedic Healing kitabinda,
“Ayurveda antik Veda kulttirtiniin bize sundugu iyilestirici arma-
gandir” der. “Hem Cin, hem Avrupa tibbiyla ortak noktalar bu-
lunan Hint ubbs, bu iki 6gretiyi birlestiren bir yontemdir.”

Ayurveda hem organik, hem de inorganik maddelerin gizli
enerjisi oldugunu kabul eder. Bu da bedenin yani sira duygu ve
distincelerin de bir enerjisi oldugu anlamina gelir. Beden, si-
rekli akis halindeki bir enerjinin yant sira, duygularda ve disin-
celerde bulunan, her insanin kendine 6zgi gizli enerjisini de
barindiran bir sistem olarak degerlendirilir.

Ug temel enerji, yani doghalar arasindaki iliski beden yapisi-
nin, kisiligin, psikolojik 6zelliklerin ve saglik durumunun sekil-
lenmesini saglar. Kendi dogshamizin yapisint anlayabilirsek; bes-
lenme rejimimizi, yasam bi¢imimizi ve davranislarimizi doshay1
glclendirecek ve destekleyecek sekilde ayarlayabiliriz. Her dos-
hanin kendine 6zgii gereksinimleri vardir. Ayurveda bu amacla
diyet ve beslenmeye, yoga gibi egzersizlere ve gevseme ya da
meditasyon teknikleriyle stresin bosaltilarak dengesizligin orta-
dan kaldirilmasina odaklanir. Temel yontemleri evde kendi ken-
dinize uygulayabilirsiniz. Bitkisel ilaglar gibi daha kapsaml te-
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daviler icin ise bir ayurveda uzmanina basvurmaniz gerekir.

Homeopati

1796'da Alman doktor Samuel Hahnemann tarafindan gelis-
tirilen homeopati, benzer maddelerin iyilestirici etkiye sahip ol-
dugu ilkesi Gzerine kuruludur. Bu yonden zit maddelerle teda-
viyi amaglayan alopatiden ¢ok farklidir. Alopatide belirtiler, tam
tersi etkiler yaratan ilaglar uygulanarak ortadan kaldirilmaya ca-
lisilir. Homeopatide ise belirtiler, bedenin kendisini iyilestirme
yontemi olarak degerlendirilir ve desteklenir. Buyik dozlarda
verilmesi durumunda belirtilerle benzer etkiler yaratan dogal
maddeler, kiiciik dozlar halinde, higbir hastalik etkisi yaratma-
yacak sekilde verilerek beden desteklenir. Verilen dozlar zihin-
sel, duygusal ve fiziksel iyilesme siirecini harekete gecirmeye
yetecek kadardir.

Homeopati, bedende yasanan igsel stirecleri yansitan belirti-
leri tanityarak ve bu silireci destekleyecek ilaglar kullanarak
enerjinin dengelenmesini saglar. Homeopati sayesinde hayatin
sadece siyah ve beyazdan ibaret olmadigini, grilerin de bulun-
dugunu, ¢ok distik miktardaki enerjinin bile ne kadar 6nemli
roller oynayabildigini anlayabiliriz. Hastaliklara teshis konarken,
fiziksel durumun yani sira duygusal ve psikolojik durum da dik-
kate alinmalidir. Dolayistyla kendimize dogru bir sekilde teshis
koymamiz pek kolay bir sey degildir. Baz1 homeopatik ilaclar
piyasada bulmaniz mimkuin. Ancak daha etkili bir tedavi icin
bir uzmana basvurmaniz gerekir. Bu yontemde sadece hastali-
gin giderilmesine yonelik degil, bir biitiin olarak kisiye, beden
yapisina ve enerji gereksinimlerine uygun ilaglar verilir.

Bitkisel Tedavi

Birtakim bitkilerin ¢ay, hap ya da krem olarak kullanilan
kokleri, tohumlar ve yapraklari hem i¢sel, hem digsal yaralari-
mizin kapanmasint saglayabilir. Bircok modern ila¢ da bitkiler-
den elde edilmektedir. Bitkilerin dogal hallerinde kullanilmasi
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etkisini daha uzun vadede gosterebilir. Bitkilerin getirecegi fi-
ziksel rahatlama ve denge sonucu serbest kalan enerji, daha de-
rinlerdeki meselelere egilmemize olanak tanir. Bitkileri kullana-
rak kendi gereksinimlerimizi dinleme ve anlama firsati da bulu-
ruz. Cunki bu kendi kendimize uygulayabilecegimiz yontem,
iyilesme konusunda sorumluluk tstlenmemizi saglar. Dilerseniz
bir bitkisel tedavi uzmanina basvurabileceginiz gibi, cesitli bit-
kilerin iyilestirici 6zelliklerini 6grenerek kendi kendinize de uy-
gulayabilirsiniz.

Aromaterapi

Bu koku terapisi de bitkilerin iyilestirici 6zelliklerine dayanur.
Koku hissinin rahatlatict etkisi ¢aglardir bilinmektedir. Bitkiler-
den elde edilen parfumler, agac ve cicek kokular enerji vermek
ve denge saglamak amaciyla ytiz yillardir kullanilmaktadir. Aro-
materapi, bitkilerin 6ziinden elde edilen yaglarin bedene masaj,
solunum ya da banyo yoluyla yedirilmesi yontemini kullanir.
Her bir yagin kendine 6zgii yararlarn vardir. Ornegin; lavanta
tansiyonu dusgtirerek bas agrilarini ortadan kaldinr, depresyonu
onler. Cay bir antiseptik olarak kullanilabilir. Papatya ise uyku-
suzluk ve sindirim sorunlari i¢in birebirdir.

Yag 6zlerinin kimileri uyarici, kimileri rahatlatici, kimileri ise
antiseptik etki yarétlr. Aromaterapi masajt ya da bitki 6zl ban-
yolart bilingaltina ittigimiz meselelere de egilebilmemizi saglar.
Aromaterapi seansinin ardindan kisinin i¢sel duygulariyla bag-
lanti kurmasi sonucu kendisini bazen hiiziinlii, bazen rahatla-
mis hissetmesi stk gortilen bir durumdur.

Cicek Ozleri

1930’larda Dr. Edward Bach tarafindan gelistirilen “Bach Ci-
cek Tedavisi” yonteminde genel olarak cicek 6zleri kullanilir.
Ancak yontem bunun yani sira agag¢ ozleri gibi diger maddele-
rin kullanimini da igerir. Fiziksel sorunlart degil, dogrudan duy-
gusal ve psikolojik sorunlari ortadan kaldirmay1 amaglayan bu
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terapi yontemi, kaygi, korku, tahammiilsiizlik gibi bedende za-
rarh etkiler yaratan duygulan hafifleterek dengeler. Bu elbette
bir ¢icek 6zl sayesinde tiim korkularimizdan, kaygilarimizdan
kurtulabilecegimiz anlamina gelmez. Cicek ozleri, duygularin
bitkin distiren etkisini hafifleterek soluklanmamizi ve bu mese-
leleri ele alacak glicti bulmamizi saglar. Bu tedavi yontemi icin
bir uzmana bagvurabileceginiz gibi, isterseniz herhangi bir do-
gal beslenme magazasinda bulabileceginiz 6zler araciligryla
kendi kendinizi tedavi etmeyi 6grenebilirsiniz.



9
Anlaml
Hareketler

Hareket ve duygu sozciikleri Latince’de aym kokten, e mo-
vere'den gelir. Hareketlerimizi fiziksel etkiler kadar duygular da
belirler. Huziinliyken, depresyondayken hareketlerimiz de
agirlagir. Ofkeliyken siddetli hareket ederiz. Bedeni aliskin ol-
dugu smirlarin 6tesinde hareket ettirmek hem fiziksel, hem de
psiko-duygusal dizeyde enerjiyi a¢iga ¢ikarir. Bir bagka deyisle
bedendeki gerilimin ortadan kalkmasi, zihindeki gerilimin de
ortadan kalkmasini saglar.

Cocukluk doneminden itibaren duygular ve anilar kaslarda,
eklemlerde, bag dokularinda saklanir. Esnek ve akict bir sekil-
de hareket etmemizi saglayan eklemler, ayni zamanda duygu ve
disincelerle eylemleri birlestirir. Bu baglantinin sinirlandirilma-
s1 ya da engellenmesi enerjinin 6zgilirce akamamasina, bunun
sonucu olarak da huzur ve rahathgin ortadan kalkmasmna yol
acar. Dolayisiyla, anlamli hareketler duygularla eylemler arasin-
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da iletisim kurulmasini saglar. Ayni sekilde icsel giict artirarak
iyimser bir yaklasim sergilememize yardimc olur. Ornegin; eg-
zersiz yaptugimizda bedenimiz basta endorfin olmak tizere ce-
sitli hormonlar salgilar. Bu hormonlar depresyonu ve korkuyu
asmamizi kolaylastiran olumlu duygular hissetmemizi saglar.

Simdiye dek bedeninizi yaratict ve anlamli sekillerde oynat-
madiysaniz baslarda biraz glcliik cekebilirsiniz. Eklemleriniz,
kaslariniz size direnebilir, agrilar ortaya ¢ikabilir. Ancak duygu-
sal engeller ortadan kalktik¢a, yeni boyutlar kesfetmeye basla-
dik¢a bedeninizin de yavas yavas canlanmaya basladigini hisse-
deceksiniz. Zihinsel sinirlardan kurtulduk¢a yapamam sézliniin
yerini yapabilirim alacak. Bedeninizi hareket ettirdik¢e zihniniz
ozglrlesecek, genel sagliginiz diizelecek ve dayanma guctintiz,
hastaliklara direnciniz artacaktir.

SAVAS SANATLARI

Kokeni antik Cin'e dayanan savag sanatlari, Japon savascilar
tarafindan mukemmellestirilmistir. Karate, chi kung ve ta-
i chi gibi tiirleri olan savas sanatlarinin temel prensibi, belirli ha-
reketleri tekrar tekrar, bedeninizin dogal bir pargast haline ge-
lene dek uygulayarak i¢sel gliciinizi artirmaktr. DAvis ama-
ayla da kullanmilmakla birlikte asil kullanim alam disiplin ve ka-
rarliligin gelistirilmesidir. Ger¢cek miicadele bir rakiple degil, ki-
sinin kendisiyle ve kendi sinirlariyla girdigidir.

Chi Kung

Chi kung s6zl, chi enerjisinin islenmesi anlamina gelir. Ta-
mamu antik Cin'deki enerji ve hareket anlayisina dayanan ve ku-
saktan kusaga aktanlmis cesitli tirleri vardir. Evde kendi kendi-
nize uygulayabileceginiz basit egzersizlerle i¢sel dengenizi sag-
layabilir, gevseyerek glciiniizii ve direncinizi artirabilirsiniz.
Kullanilan 6zel hareketler ve solunum teknikleriyle engeller or-
tadan kaldirilarak, chi’'nin meridyenlerden (bedendeki enerji ka-
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nallarindan) 6zgiirce akmast saglanir. Chi kung bedenin alt, or-
ta ve st olarak bilinen ti¢ bolgesine; icsel ya da statik gelisime
ve digsal, yani dinamik hareketlere odaklanir. Yatarken, oturur-
ken ya da ayakta, 6zel solunum teknikleri esliginde yapilan ha-
reketleri icerir. Bu hareketler i¢imiz ve disimiz arasindaki ener-
jiyi dengeler.

Hastaliklarin iyilestirilmesini ve onlenmesini, aym zamanda
uzun Omirli olunmasim sagladigma inanilan chi kung, gunu-
miizde binlerce Cinli tarafindan her giin diizenli olarak uygu-
lanmaktadir. Kisi chi enerjisini isleyerek kisisel sorunlarini ve
engellerini taniyabilir, daha akiskan hale gelerek sinirlart orta-
dan kaldirabilir. Beden ve solukla birlikte zihin de hareket ede-
rek, bizi sabit duygusal ve psikolojik kaliplara hapseden enerji
tikanikliklarini ortadan kaldirir.

Tai Chi

Tai chi dovis sanatlarinin en yumusak ve en ruhani bigimi-
dir. Slow bir dans gibi, tam bir odaklanma gerektiren birbiriyle
baglanuli bir dizi agir, yumusak hareketten olusur. Enerji gobe-
gin hemen altindaki bolge olan harada odaklanir ve tiim hare-
ketler bu bolgeden baslar. Bir tiir hareketli meditasyon olarak
degerlendirilebilse de, ¢cok daha hizli egzersizler kadar ¢aba ge-
rektirebilir. Prof. Cheng Man-ch'ing, Rick Fields tarafindan der-
lenen Chop Wood, Carry Water adl kitapta tai chi'yi “Bedende-
ki tim kemik ve kaslarin hicbir engelle karsilasmayacak sekil-
de acilmast” olarak tanimlar.

Yzlerce Cinli’'nin bir arada, 6zellikle giin dogumunda ya da
gun batiminda, parklarda tai chi yapisini izlemek olaganiisti bir
manzaradir. Bedenler tam bir sessizlik i¢inde ritmik bir sekilde
akar. Her durus buytik bir destanin parcasidir. Bu hareketler sa-
dece bedeni gliclendirmekle kalmaz, konsantrasyonun, kararli-
ligin, duyarlihgin gelismesini, eski davranis bicimlerinin terk
edilerek zihnin ve bedenin bir arada huzur igerisinde yasamasi-
nt da saglar. Tim varligimizin gevsemesini saglayan ta-
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i chi, her tirden stresin ortadan kaldirilmasi icin ideal bir yon-
temdir. Bir yandan gevseme saglarken, bir yandan da sinir, sin-
dirim ve dolagim sistemine enerji verir. Cinliler cok énem ver-
dikleri bu yontemi hem hastaliklarin iyilestirilmesi, hem de ¢n-
lenmesi amactyla kullanirlar. Bedenin sakinleserek denge ka-
zanmasi zihni de sakinlestirir ve icsel baskilari ortadan kaldirir.

DANS

Dans; dini inanglarin, kabile adetlerinin, etnik ve ulusal ge-
leneklerin aktarilmasinda kullanilan gugli bir iletisim aracidir.
Dans edebilmek; yasamin armaganini damarlarimizda hissede-
bilmek, her solukta biiytik bir haz yasamakur. Bu, ézellikle be-
denin kendi iradesiyle hareket ettigi, imaj kaygisinin yerini far-
kindaligin aldigy, kisinin bedeninin her bir par¢asint ayri ayn ve
bir biitiin olarak hissettigi 6zgiir dans icin gecerlidir.

Dans edemedigini iddia edenler dahil herkes dans edebilir.
Ancak bunun i¢in 6ncelikle 6zgirligu sinirlayan engelleyici zi-
hinsel kaliplarin bir yana birakilmasi gerekir. Resmi dans ders-
lerinden 6zgilir dans gruplarina ve dans terapisi gruplarina dek
dans edebileceginiz bircok ortam vardir. Dans terapisinde
amag, destekleyici ve yol gosterici bir ortamda, hareketler yo-
luyla i¢sel acilarin ve duygusal sinirlamalarin kaldirilmasidir.

Isterseniz evde kendi kendinize de dans edebilirsiniz. Hizli,
canlandirict bir muizik esliginde dans ederek, bunun ne kadar
iyilestirici olabilecegini gorebilirsiniz. Kendinizi 6zgtr birakin.
Kimse sizi izlemiyor. Mizigi her parcanizla hissedin. Birakin igi-
nizde dolassin, iginizi kaplasin. Kollarinizi kaldirdik¢a, dondiik-
ce, egildikce, hizli hizli, agir agir hareket ettikce neler hissettigi-
nizi goriin. Duygulariniz da miizikle birlikte cossun, aksin. Of-
kenizi, korkularinizi, nesenizi dans edin. Duygularinizy, iliskile-
rinizi, ailenizi dans edin. Hastaliklariniz1 ve tedavi yonteminizi
dans edin. Kendinizi dans edin.
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YOGA

Yoga sOzu birlestirici anlamina gelir. Beden, zihin ve ruhun
birlestirilmesi, bunlar arasindaki iliskide bir uyum saglanmasi
demektir. Binlerce yil 6nce gelistirilen yoganin gevseme, medi-
tasyon, disiplin, kararlilik, bilgi, ahlak, gercek benligin taninma-
st ve hareket gibi sayisiz boyutu vardir.

Hatha Yoga, Batrda o kadar yaygmlasmustir ki insanlar bagka
tirden yogalar oldugunun farkinda bile degildir. Hatha, farkli du-
rug pozisyonlart yani asanalar arasinda hareket ederek bedene
esneklik, giic, denge ve kivam kazandirilmasi amacini tasir. Be-
den denge ve uyum sagladik¢a, zihin de denge ve uyum kaza-
nir. Asana “Mekan” anlamina gelir. Clinkl yapilan bu hareketler
kendi mekanimizi yani merkezimizi, varligimizin sabit kalan,
diinyanin ¢evresinde aktigi noktasini bulmamizi saglar. Asana sis-
temi, her durus farkl bir fiziksel ve zihinsel yaklasim: simgeleye-
cek sekilde gelistirilmistir. Farkli durus pozisyonlarina gectikce, o
pozisyonun simgeledigi yaklagimlar ortaya ¢ikmaya baslar ve ula-
silan yuksek farkindalik diizeyi sayesinde rahatlikla ele alinir.

Hatha Yoga'nin hareketli versiyonlar1 da bulunmakla birlikte,
geneli yiiksek bir farkindalikla, agir agir gerceklestirilir. Etkisi za-
man igerisinde yavas yavas ortaya ¢ikarak hareketlerimizi, ytirii-
ylstimiizi ve davranislarimizi, bunlarin yani sira duisiincelerimi-
zi, tepkilerimizi ve duygularimizi hissettirmeden degistirir. Stresin
azaltlmasi konusunda ideal bir yontem olan ve stres tedavisinde
yaygin olarak kullanilan Hatha Yoga; MS, migren, astim gibi bir-
cok hastaligin tedavisinde de yararl etkiler ortaya cikarir.

Ancak asil yarari, sinirlarimizin farkina varmamizi saglamasi
ve otesine gecebilme cesareti asilamasidir. Yeni bir pozisyona
kendimizi zorlamadan, germeden, ortaya ¢ikan direnci bir so-
lukta asarak gecerken, zihnin de sinirlarinin 6tesine ulastigini
hissederiz. Asamali bir sekilde sinirlarin ortadan kalktigi bir du-
ruma ulasiriz. Ayni slirecte zihin de kendisini ¢cok daha genis bir
bilgiye ve anlayisa agcmis olur.
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KENDI KENDINiZE DENEYIN
Dikilme pozisyonu

Bu, ¢ok basit olmakla birlikte gok glglu etkiler yarata-
bilen bir durustur.

¢ Rahat bir seyler giyin. Ciplak ayakla, bacaklarinizi hafif-
¢e aralayarak dikilin. Kollarinizi yanlardan sarkitin. Basiniz
dik dursun, karsiya bakin. Yavas yavas, basiniza bagl bir
iple yukan ¢ekiliyormus gibi yukan dogru gerilin. Yukari
dogru yUkselirken karninizi 6ne, omuzlarinizi arkaya ittirin.
Belkemiginizin esnedigini, omurgalarinizin agildigini, gég-
sUnuzdn genigledigini, boynunuzun uzadidini hissedin.
Simdi belkemiginizin uzamaya basladigini, omurgalarini-
zin arasinin agllmaya basladigini hissedin. Derin derin so-
luk alip vermeyi unutmayin. Bu gergin bir pozisyon degil,
dogal bir esnemedir. Tepeden tirnaga uzadiginizi hisse-
din. Bu sekilde birkag dakika kalin.

* Simdi agir agir ipin ¢6zuldigund hissedin. Bedeninizi
yavas yavas normal pozisyonuna getirin. Sirtiniz dik dur-
sun. Dimdik durdugunuz halde gevsemenizi saglayan bu
pozisyonun verdigi huzuru ve igsel glict hissedin.




Zihin-Beden’i
Tantyalim




ZiHiN-BEDEN’IN YAPISI

Boyun: Gergekligi sindirdigimiz,
duygularimizi ifade ettigimiz,
bas ve kalp arasindaki képrudur.

KONTROL MERKEZi
Planlama ve diigiinme
merkezidir. Eylemlerin ve
hareketlerin kaynagidir.

Omuzlar: Baska insanlari

tasidigimiz, yapmak istemedigimiz
islerin yarattigi gerilimin ortaya ¢iktigi
bélgedir.

Sirt: Sorunlarimizi gizledigimiz,
insan olmanin baskisini

RSN . EYLEM MERKEZI
hissettigimiz yerdir.

Yapma, yaratma ve ifade

etme isteginin merkezidir.
Gogiis: Dinyaya karsi 9

siperimizdir.

\

Eller: Kendimizi ve bagkalarini
ele aldigimiz noktadir.

Dirsekler: Hem kucaklamaya,
hem itmeye yarar.

Karmn: Duygularimizi
gizledigimiz bolgedir.

HAREKET MERKEZi
icsel ve dissal
hareketlerin, yonelimlerin
kontrol edildigi merkezdir.

Kalcalar: Gortlmesini
istemedigimiz yénlerimizin
Gzerine oturdugumuz yerdir.

Dizler: Gururumuzu
yitirdigimiz, ayakta kalmay:
basaramadigimiz bolgedir.

Ayak bilekleri: Bizi dik
tutan destek sistemidir.

Ayaklar: Bize saglam
bir zemin, istikrar saglayan,
yonimuzi belirleyen
organlardir.
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Guzel Bedenimiz

Tepeden Tirnaga

Bu bolimde bedenimizin yapisini tepeden tirnaga ele alaca-
g1z. Her bolgenin yapisini ve islevini inceleyerek, zihin-beden
iliskileri konusunda ¢ok degerli bilgiler elde edebilir, bedenin o
bolgesindeki problemlerin énemini anlayabiliriz.

Beden bir btitin halinde faaliyet gosterir; pargalarinin tama-
mt birbirleriyle iletisim icindedir. Ayak parmagmndaki aci sirtta-
ki, omuzdaki agn ise kalcalardaki bir sorunun gostergesi olabi-
lir. Bu nedenle, her bir béliimii anlayabilmek icin, diger béliim-
lerle iligkilerini de incelememiz gerekir. Ornegin; dizlerdeki bir
sorun dizlerin olabilecegi gibi, kalcalarin, baldirlardaki kaslarin,
bacaklarin genelinin, sirtin ya da durus pozisyonunun, hareket
yonteminin iglevlerine de bagl olabilir. Omriimiizii bedenimiz-
de geciririz. Burasi bizim evimizdir. Dolayistyla tiim bedenimizi
tanimamiz, bedenimizle arkadas olmamiz hayati 6nem tagir.

BAS

Bas kontrol merkezidir. Hareketlerin, hareketleri yoneten ze-
kanin, elde edilen bilgilere verilen tepkilerin ve tiim fiziksel, psi-
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ko-duygusal sistemlerimizin kaynag burasidir. Bu merkez araci-
ligiyla gokylziine yukselerek ruhsal uyanisimizi gerceklestirir,
diinyaya inerek bireysel iletisim ve yaraticilik dlemini kesfederiz.

Kafatast bu soyut ve somut alemlerin birlesme noktasina ev
sahipligi yapar. Kafatasinin catlamasi, hasar gormesi digsal
kosullar nedeniyle sinirlandirilan biiytimeye ve gelismeye duyu-
lan 6zlemin gostergesi olabilir. Bir yumuftanm catlamasiyla
diinyaya yeni bir canlinin gelmesine benzetilebilir. Ya da din-
yevi gerceklerle ruhani isteklerin catismasinin, her ikisinin kisi-
yi farkli yonlere cekmeye ¢abalamasinin sonucu olabilir.

Bagsi her zaman varligimizin merkezi olarak disiiniriz. Be-
den ise basin kullanabilecegi bir aragtir. Bedeni giysilerle kap-
lar, orter, bagi ise ¢iplak, iletisime ve etkilenmelere acik sekilde
birakiriz. Oysa beden de kalbimizi ve en derinlerde yatan his-
lerimizi barindirr. Yani bagla kalbi, diistincelerle duygular bir-
birinden ayirmis oluruz. Boynun alt 6zel ve gizlidir. Gizli kal-
masini istedigimiz duygularimizi burada saklariz. Dolayisiyla be-
den bastinlmis, baskalarinin gérmesinden rahatsizlik duyacag-
miz meseleleri, bas da kalptan ayrilmanin yaratuig: stresi tasir.

BOYUN

Bize hayat veren su, hava, gida gibi seylere boynumuz ve
bogazimiz araciligiyla ulasiriz. Bagtan gelen diisiince ve dene-
yimler harekete déniismek tizere bedene bu bolgeden aktarilir.
Ayni sekilde bedenin tepkileri de basa ayni yoldan déner. Yani
boyun bas ile beden arasinda bir koprii olusturur. Dolayistyla
dogal bir kesinti noktasidir. Zekay: barindiran beyin ile duygu-
lar1 barindiran kalbin uyumsuzluk yasamasi durumunda, zihin-
beden ayriliginin basladig: bolgedir.

Cogumuz enerjimizin biylk bir kismini, kalbimizi ihmal et-
me pahasina basimiza ayiririz (diisiinerek, konusarak saatler
harcariz). Bu savas boyun bolgesinde gerginlige hatta sertles-
meye yol acabilir. Oysa bas ve kalp birbirleriyle iletisim kurabil-
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se, birbirlerine saygi duyabilse kendilerini bu kadar bogulmus,
yok sayilmis hissetmezlerdi. Sizin bogazinizda da kesinti, kisin-
t1 noktalart bulunuyor mu? Peki, kaynag: nedir? Duygulariniz
mt -dinlemiyorsunuz? Yoksa distinmeye gereginden fazla m
enerji harayorsunuz? Bu bolgedeki sorunlar, bedenimizin gec-
misteki tacizler ya da gegirilen sakatliklar gibi durumlara tepki-
sinden de kaynaklantyor olabilir. Boyundan bedene enerji aki-
sinin gerceklesmemesi, bedenimizle iligkilerimizde sorun yasa-
digimiz anlamina da gelebilir. Bedeninizi hareketli ve enerjik
buluyor musunuz? Yoksa size yabanct m1 geliyor?

Boynun gorevlerinden biri de bagi dik tutmaktir. Bu sayede
ileri bakabilir ve bu yolla siikunetimizi, cesaretimizi koruyabili-
riz. Basin One egilmesi umutsuz, teslimiyetci bir yaklasimy,
karsimiza ¢ikabileceklerden korktugumuzu gosterir. Boyun ba-
sin hareket edebilmesini de saglar. Bu yolla her yani gorebilir,
gercekligi sadece 6nlimiizde uzanan haliyle degil, her boyutuy-
la degerlendirebiliriz. Bu, digiince acikligi ve bagkalarinin go-
riislerini kabul edebilme becerisi saglar.

Boynunuzdaki sertlesme ve agrilar olaylara tek yanh bak-
manizdan kaynaklaniyor olabilir mi? Onyargili olabilir misiniz?
Ya da belki de birilerinin sizi bakis aginizi degistirmeye zorla-
mast boynunuzda agriya yol aciyor. Boyundaki sertlesme duy-
gulariniz1 ifade edememenizden de kaynaklaniyor olabilir. Duy-
gularinizt bastirtyor musunuz? Duygulaniniz size anlatilamaya-
cak kadar gticli mu geliyor? Boynunuzu 6zgiirce oynatamama-
niz inatgy, kati bir tavir sergilediginizin gostergesidir. Boynunu-
zu rahatlatmak icin ne yapmaniz gerekiyor? Birilerinin bogazi-
niz1 stktgini, hareket edemediginizi mi hissediyorsunuz? Bo-
yundaki sertlesmenin nedenlerinden bir tanesi de kararsizliktir.

OMUZLAR

Omuzlar sorumluluklarimizi yiklendigimiz bolgemizdir.
Bagka insanlarin sorunlarini ustlendigimizde, bize ait olmayan
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yikleri sirtlandigimizda sorumluluklarimiz tasginamayacak kadar
agir gelmeye baglayabilir. Bu kendimizle ytzlesmekten kagtigs-
mizin gostergesi olabili: O kadar mesguliizdur ki, kendimize
ayrracak vakit kalmiyordur. Omuzlardaki gerginlik cok fazla
yik sirtlandiginiz anlamina gelebilir. Kendi gereksinimlerinizi
karsilamaya gayret ediyor musunuz? I¢inizden “Liitfen benimle
ilgilenin. Bana biraz sevgi ve sefkat gosterin” demek geliyor
mu? Baska insanlarin sorunlarini mu Ustlendiniz? Kurtulmaniz
gereken birileri ya da bir seyler var mi?

Bedenin bu boélgesi eylem merkezidir. Eylemlerimiz ve yara-
tict enerjimiz omuzlardan kollara akar ve burada hayat bulur.
Bu, yaptiginiz is kadar yasaminizi siirdiirme bic¢iminizi, yani za-
maninizt nasil gecirdiginizi, iligkilerinize nasil yaklastiginizi, duy-
gularinizi nasil ele aldiginizi da gosterir. Gergcek gereksinimleri-
mizi dile getirmedigimizde, yapmak istemedigimiz bir seyi yap1-
yor oldugumuzda, isle bas edemedigimizi hissettigimizde ya da
yapilan isin sonuglarindan korktugumuzda omuzlar katilagir. Or-
taya c¢ikan gerginlik enerjinin yant sira duygularin da akisini en-
geller. Cok azimiz gercekte yapmak istedigi isi yapabiliyor. Bags-
kalarinin duygularini kendimizinkilerin ¢niinde degerlendirir-
sek, kendi eylemlerimiz bastirlmaya baslanir. Omuzlar eylem
enerjisinin kesintiye ugradig: bolgedir. Bunu engellemek icin ise
gercekte ne yapmak istediginizi kesfederek baslayabilirsiniz.

Sarilma, kucaklama seklinde ortaya ¢ikan kalp enerjisi de
kollara omuzlar araciligiyla aktarilir. Normalde yumusak ve sev-
gi dolu bir hareket olan sarilma, enerjinin yol boyu ugradig: ke-
sintiler nedeniyle katilasir. Yanlis bir insana sarildigimizi disin-
digumizde, sevgi dolu yaklasimlarimizin reddedildigini hisset-
tigimizde ya da samimiyetten korktugumuzda omuzlarimizda
catismalar belirebilir. Bu da omuzlarin buz kesmesi adi veri-
len, soguk bir tavirla karsilastigimiz ya da soguk tavirlar sergile-
digimiz duruma yol acar.

Korku hissedildigi an omuzlar kalkar. Eger bu his uzun siire
devam ederse omuz kaslart bu pozisyonda kilitlenir. Bu pozis-
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yonu korudugumuz stirece de ona eslik eden korku hissini de
strdiiriiriz. One egilmis, kambur omuzlar kalbi ve gogis ka-
fesini korumay1 amagclar. Geriye itilmis omuzlar ise korkular
bastirmaya, gozlemeye yonelik sahte bir giiciin ve cesaretin
gostergesidir. Omuzlarin geriye ittirilmesi ayni sekilde duygula-
rin da ittirilmesi, bastirlmas: anlamina gelir.

KOLLAR

Kollar kalpten gelen enerjinin sarilma, dokunma gibi eylem-
lerle ortaya ciktig: bolgedir. Kollarin ag¢ilmis olmasi, “Kalbimi ag-
tm, gelin paylasalm” deme isteginizi gosterir. Korkusuzluk ve
kabullenme ifadesidir. Kollarimiz1 kavusturup kalbimizi orttigu-
miuz, kendimizle baskalar1 arasina koruyucu bir kalkan olustur-
dugumuz zamanlarda ise “Uzak durun, samimiyet istemem”
mesajt verirsiniz. Kollarinizi kavusturdugunuzu fark ettiginiz an
hemen acarak hislerinizin ne yonde degistigini gozlemleyin.
Her giin bir streligine kollarinizi agarak gevseyin.

Kollar omuzlardan inen ve ellerimiz araciligiyla hayat bulan
eylem enerjisini de barindinir. Bu enerji tiim i¢sel isteklerimizin,
hayallerimizin ifadesidir. Yapmak istediginiz isi mi yaptyorsu-
nuz? Yoksa yapmamaniz gerektigini disiindiginiz bir isi mi?
Fazla mu ileri gidiyorsunuz, yoksa kendinizi geriye mi ¢ekiyor-
sunuz? Kollar ayni zamanda birer silahtir. Saldirma amaciyla da
kullanilabilir, puskiirtme amaciyla da... Bize uzatlanlari, uza-
nanlar ittirmeye de yarayabilir, sariip kucaklamaya da. Kurtul-
mak istediginiz bir seyler ya da birileri var ms? Kollar kaldirmak
ve tagimak icin kullanilir. Ancak tasidiginiz yik size agir gelme-
ye basladiginda kollariniz agrimaya baglar. Gereginden fazla
yuk tasidigimz: hissediyor musunuz?

Zayif ya da yorgun kollar duygularin ve enerjinin disar1 ak-
masina izin vermediginizi gosterir. Yasamimnizin kontroliini eli-
nizden kagirdiginizi, kendinize dair kararlar alamadiginizi, ger-
cek duygularinizi dile getirme konusunda trkek davrandiginizi
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hissediyor olabilirsiniz. Kasilmis ya da agrili kollar ise hare-
kete gecmeye ya da kendinizi ifade etmeye direndiginizi goste-
rir. Neleri paylasmay: reddediyorsunuz? Kollarinizda hangi duy-
gulannzi gizliyorsunuz? Ciiriik kollar bir direngle karsilastigi-
niz1 ya da birilerinin size zarar verdigini hissettiginizi gosterir.
Kirik kollar ise yaptiklariniz konusunda derin bir i¢sel ¢atisma
yasadiginiz anlamina gelir. Kirllan kolunuz neleri yapmanizi en-
gelliyor, neler yapmaniza yol agiyor? Birilerine sarilmanizi en-
gelliyor mu? Ise gitmenizi? Sevgi gostermenizi? Her ne yapiyor-
saniz bir mola vermeniz gerekiyor olabilir.

DIRSEKLER

Eklemler hareket ve esneklik saglar. Kollarimizin orta bolge-
si hareketsiz olsaydi yemek yemek amaciyla agzimiza ulasamaz,
kimseye sarilamaz, keman ¢alamaz, konusurken kendimizi jest-
lerle ifade edemezdik. Eklemler kollarimizi agarak dinyay: ku-
caklamamizi saglar, hareketlerimize yumusaklik katar. Ancak
ayn1 zamanda birer silahtirlar. Insanlar ‘dirseklememize’ de ya-
rar. Dirsekler eylemlerimizi enerji ve zindelikle gerceklestirme-
mize yarayabilecegi gibi, yapmakta oldugumuz eylemle yasadi-
gimiz catismayi da ortaya koyabilir. Kendinizi yaptiginiz is ko-
nusunda yeterli goérilyor musunuz? Kendinizi yeterince ortaya
koyuyor musunuz? Kat1 bir bakis a¢iniz m1 var? Kalp enerjinizi
ifade etmekten korkuyor musunuz? Eklemlerin iltihaplanmasi
anlamina gelen tenis dirsegi bir seylerin bizi sinirlendirdigini,
yaptigimiz ise kizdigimizi gosterir. Kendinizi ¢ok mu sikiyorsu-
nuz? Baskalarindan daha fazla calistigimniz icin kizgin muisiniz?
Gelecekten, karsiniza ¢ikabileceklerden korkuyor musunuz?

BiLEKLER

Bu eklemler distincelerle eyleme gecme istegini birlestiren
noktalardir. Sert, agnli bilekler eylemlerimizi sinirlar. Araba kul-
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lanirken, yemek yerken, duygularimizi ifade etmek amaciyla yazi
yazarken guglik cekeriz. Bileginizin agnmasi-bir isi yapmaktan
kacindiginiz1 ya da engellendiginizi gosterir. ifade etmekten kagin-
diginiz duygularimiz var me? Bilegin burkulmasi yapmakta oldu-
gunuz is konusunda zihinsel bir celiski yasadigimiz anlamimna ge-
lir. Kendinizi bask: altinda mu hissediyorsunuz’ Sizi gitmek istedi-
giniz yonden farkh yonlere ¢cekenler mi var? Bilegin kinlmasi ise
yapuginiz sey ya da size yapilan seyler konusunda ¢ok derin bir
zihinsel ¢catisma yasadigimizi gosterir. Icinizde kirillan bir seyler mi
var? Bileginizin kirilmasi sizi nasil etkiledi? Yapmakta oldugunuz
isi birakmak mu istiyorsunuz? Yoksa engelleniyor musunuz?

ELLER

Cocuklar zihinsel becerilerini el ugraslanyla gelistirir. Ay
sekilde felg, beyin kanamasi gibi nedenlerden dolay: beyin fa-
aliyetleri durdugunda el becerileri de durur. Eller yaratmamiz
saglar: Bu yonden tim eylemlerimizin ve eylemlerimizin hisset-
tirdigi her seyin semboludiir.

Eller diinyaya uzanan organimizdir. Yasamu ele alig bicimimizin
gostergesidir. Kalp enerjimizin ortaya ¢iktigl, dokunmamiza, oksa-
mamiza, sevgimizi ya da sevgisizligimizi gostermemize yarayan
noktadir. Dogru insana mi dokunuyorsunuz? Peki, dogru sekilde
dokunuyor musunuz? Yumruklamak istediginiz birileri var mr? Bi-
rilerine elinizi uzattuginiz halde reddedildiginiz de 6fkelinir misiniz?

Uziinti, umutsuzluk, 6fke durumlarinda yumruklar sikilir.
Bunun nedeni i¢inizden karsinizdakilere yapmay: gecirdiginiz
seyleri engellemeye calismaniz olabilir. Bazi seyler avucumuzun
icinden kayar gider. Baz1 seyleri ise siki sik1 avucglanz. Yoksa ka-
¢ip gitmesinden mi korkuyorsunuz? Gitmesinden korktugunuz,
bu nedenle yapisip kaldiginiz insanlar var m? Dlinyaya penge-
nizi ne kadar giicli gecirdiniz?

Birbirimize ellerimizle dokunuruz. Dokunmak yasamin te-
mel 6gelerinden biridir. Bize dokunulmadiginda istenmedigimi-
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zi diistiniir, kendimizi glivensiz hissederiz. Birbirimizi dokuna-
rak iyilestirir, yalnizliktan ve acilardan kurtaririz. Dokunmak ya
da dokunulmak gereksinimi duyuyor musunuz? Ellerimizdeki
catismalar bir seylere uzanip dokunmak istedigimizi, ancak ay-
nit zamanda korkup geri ¢ekildigimizi de gosterebilir.

Ellerin katilagmasi yapmakta oldugumuz seye ya da duy-
gularimiz: ifade etmeye direndigimiz anlamina gelir. Agril1 el-
ler ise yaptigimiz isin bizi rahatsiz ettigini ya da bize yapilanla-
rin canimizt yaktgint gosterir. Sizi engelleyenler mi var? Eller-
deki eklem iltihab: yaptiklarimizi ve bize yapilanlari onayla-
madigimizi gosterir. Ellerin asir1 terlemesi kendimizi gergin
hissettigimizi, korktugumuzu anlatir. Ellerin buz kesmesi ise
duygularimizi ifade etmekten, kirilma korkusuyla sevgimizi gos-
termekten kacindigimizi gosterir.

Parmaklar dinyaya uzanan ilk bolgemizdir. Dolayistyla be-
denin diger parcalarindan daha sik zarar goriir. Fazla ileri gitti-
ginizi mi diisiiniiyorsunuz? Uygunsuz bir yaklasim mu sergiliyor-
sunuz? Aynntilara dikkat etmeden, farkina bile varmadan mi
ilerliyorsunuz? Parmaklar duyarsiz kaldigimiz, gérmezden geldi-
gimiz meseleleri simgeler. Bagsparmak kontrol ve giictin yani st-
ra korku ve gerginligi de simgeler. Isaret parmaginin éne uzan-
mast ise, karstmizdakini suglarken kendimizin olaydaki sorum-
fuiugunu gormezden geldigimizi gosterir.

Parmaklannizi buktiiginizi fark ederseniz isaret ettigi yone
sakin. Bu hareket size ne anlatmaya calistyor? Yumrugunuzu
mu sikiyorsunuz? Sikiyorsaniz birisine vurmak istegi mi duyu-
yorsunuz? Parmaklar yeni deneyimlere agik ufuklari mu isaret
ediyor? Yoksa her biri farkli yonii mi goésteriyor?

SIRT

Bize destek ve glic veren, dik durmamizi saglayan sirtimiz
varligimizin temel diregidir. Bununla birlikte Ingiltere'de yakla-
sik 5 milyon Kkisi sirt agrilar1 cekmektedir. ABD’de ise sirt agri-



Giizel Bedenimiz: Tepeden Tzrnag‘d 157

lart her yil toplam 30 milyar dolarlik tedavi masraf1 ve is giici
kaybina yol agmaktadir. Sirt agrilarinin ¢ogu bir kaza sonucu ya
da bir seyleri kaldirirken meydana gelir. Oysa o olay 6ncesine
bakarsak sirtta gerilime yol acan psiko-duygusal meselelerin bu-
lundugunu gorebiliriz.

Sirt bilingaltinin semboliidir. Ugrasmak, yiizlesmek istemedi-
gimiz meseleleri sirtimiza atar, boylece gbz 6nlinden kaldiriniz.
Yasadiginiz sirt agris1 gérmezden geldiginiz bir seyin dikkatinizi
cekmeye calismasindan kaynaklantyor olabilir mi? Agrimizi anla-
tirken “Sirtim kot deriz. Peki, kot olan sirtimiz my, yoksa giz-
lemek amaciyla sirttimiza atugimiz sey mi? Zaman zaman bir sey-
lerin bizi sirtimizdan ¢ektigini, ilerlememizi engelledigini hisse-
deriz. Sakin bu sirtimiza yiikledigimiz duygular olmasin?

Gecinmek i¢in para kazanmak, agirhgimuz tagimak, ailenin te-
mel diregi olmak, tek basina ayakta durabilmek gibi hayati mese-
leler sirtla baglantihdir. “Destek géremiyorum”, “thanete ugradim”
gibi dustinceler sirt agrisi ya da gui¢stzitik hissi seklinde ortaya ¢i-
kabilir. Tek basimiza ayakta kalmayi, dik ylriimeyi becerebiliriz
ya da sirumizdaki yiik nedeniyle belimiz bukilebilir. Size basl:
uygulayan, sirtimiza yiik bindirenler var ms? Tastyamayacaginiz ka-
dar agyr yiklerin altina girdiginizi hissettiginiz oluyor mu?

Kalbin tam arkasinda sirtin Ust bolimu vardir. Dolayssiyla
sevginin zitt olan korku, kizginlik, nefret, gecmisten gelen aci-
lar, uzun zaman 6nce unutulan anilar, sugluluk duygusu, utang
ve kafa karisikligr gibi hisler de bu bolgededir. Dile getirmedigi-
niz ofkeleriniz, kizginliklarimz var mi? Yasadigimz bir hayal ki-
riklig? Sirtiniz1 ddénmek istediginiz birileri var mi? Sirtin tist bolu-
mu duygularin eylemlerle ifade edilmesinden ve bu enerji akisi-
nin kesilmesinden de etkilenir (kalp enerjisi omuzlardan kollara
aktarlir). Unuttugunuz gercek isteklerinizi sirtiniza gémmiis ola-
bilirsiniz. Kendinizi bitkin hissedecek kadar ¢cok mu taviz veri-
yorsunuz? Dile getirilmemis duygular, gizli kalmus istekler kasla-
rin ve kemiklerin burkulmasina, ¢arpilip bukiilmesine yol agabi-
lir. Gerilmis kaslar 6fke ve 6zlemle doludur. Belki de kendinizi
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baski altinda hissediyorsunuz? Sirtinizi saglam bir yere dayamak
istegi duyuyorsunuz? Gugliklerle mi karsi karsiyasiniz?

Sirtin orta noktasi: bedenin merkezindeki dengeyi saglar. Do-
layisiyla karar verme mekanizmasindan dogrudan etkilenir. Bu
bolgede yasanan sorunlar karar vermekte guglik cektiginizi,
kendi ihtiyaglarinizla baskalarinin istekleri arasinda kararsiz kal-
digimizi gosteriyor olabilir. Kendinizi daha fazla ifade etme, ih-
tiyaclarinizi dile getirme istegi mi duyuyorsunuz? Kizginlik hissi
de sirtin ortasinda kendini gosterir. Sirtinizi birisine dayama is-
tegi duydugunuz, ama karsiik goéremediginiz zamanlar oldu
mu? Insanlarin sizi ¢igneyip gectigini mi hissediyorsunuz?

Dik durdugumuzda karmimizin korunmasiz halde agiga ¢ik-
ugim hissedebiliriz. Bu nedenle, bu hassas bolgeyi korumak
amaciyla 6ne dogru egiliriz. Tehlikeye maruz kaldiginizi mi his-
sediyorsunuz? Kivrilip gizlenmek mi istiyorsunuz? Evrim stre-
cinde iki ayak uzerinde durulmaya baslandiginda, artik kollar
ve eller bedenin agirligini tasimaz olmus, tim ylk bele binmis-
tir. Belinizi 6ne dogru bikiin ve ardindan agir agir dogrulun: Bu
hareketle ‘insan olmaya basliyorsunuz’. Dolayisiyla beliniz, sir-
tinizin alt kismi insan olmanin sorumluluklarinin tagindig: bol-
gedir. Bu yuku tasirken yardim, destek goérememeniz, bu bol-
genin ¢okmesine neden olabilir.

Bu bolge giivenlik ve hayatta kalma gudusiyle de ilgilidir.
Kendinizi glvensiz hissetmenizden, érnegin baskalarinin bek-
lentilerini karsilayamadiginizi diisiinmenizden kaynaklanan bas-
kiy1 belinizde hissedebilirsiniz. Kendi kendinize yetebileceginiz
konusunda stipheleriniz mi var? Kendinizi terk edilmis, yalniz bi-
rakilmig mit hissediyorsunuz? Yardim isteyebiliyor musunuz? Eli-
nizden gelenden fazlasini mi1 yapmaya ¢alistyorsunuz? Tastyama-
yacaginiz kadar agir bir yiikiin altina mi girdiniz? Belkemiginiz-
den bacaklara uzanan sinirler bu bolgeden gectigi icin, hissede-
ceginiz bask: hareketlerinizi etkileyecek hale gelebilir; ayaklari-
nizda, bacaklarinizda agrn ve uyusma hissedebilirsiniz.

Tim dinyanin yikinin sirtiniza bindigini hissettiginizde
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neler oluyor? Uzak durmak, ka¢mak istediginiz insanlar var mr?

flgingtir; bel bélgesindeki agrilar genellikle yasimizin iler-
ledigini bize hatirlatan yildéntimleri, ¢cocuklarin evden ayrilma-
s1, emeklilik gibi durumlarda ortaya c¢ikar. Bu tir olaylar 6lim-
10 oldugumuzu bize hatrlatan, korku ve gtivensizlik hissetme-
mize yol agan seylerdir.

Sirttaki kas agnlari, kasilmalar kati bir tutum sergiledigimi-
zi, hayatin karsimiza ¢ikardig: seylere direndigimizi, destek ala-
mazsak devam edemeyecegimizi hissettigimizi gosterir. Duru-
sunuzda bir sorun varsa, hayata kars! tavrinizi sorgulamaniz-
da yarar var demektir. Dik mi duruyorsunuz, kambur mu? Psi-
kolojik ve duygusal yukler altinda ezildiginizi mi hissediyorsu-
nuz?

Disk kaymasi kendinizi baski altinda hissettiginizin goster-
gesidir. Belkemigimizin disk c¢evresindeki jolemsi maddeye
bask: uygulamast sonucu disk yerinden oynamistir. Diskler
amortisor gibidir. Asirt basing durumunda yerinden firlayabilir-
ler. Bagkalarinin beklentileri izerinizde baski mi olusturuyor?
Yoksa kendinizi mi bask: altina aliyor, gercek duygularinizi giz-
lemeye, saglam goriinmeye mi ¢abaliyorsunuz? Tasiyamayaca-
giniz kadar agir sorumluluklar alina mi girdiniz? Destek gore-
miyor musunuz?

Sirt kemiklerinin kirilmasi hayattaki amaclarinizla bulun-
dugunuz konum arasinda derin bir ugurum oldugunun goster-
gesidir. Aym anda iki farkli yone mi gitmeye calisiyorsunuz?
Kendinizi yalniz, terk edilmis mi hissediyorsunuz? Tek basiniza
ayakta duramiyor musunuz? Nedir tastyamadiginiz, kemiklerini-
zin kinlmasina yol acan bu yik? Bu durum neleri yapmaniza
engel oluyor, neleri yapmanizi sagliyor?

Sorunlarin kaynagini 6grenmek istiyorsaniz, gdzlerinizi ka-
patarak sirtinizt dinleyin. Birakin o yasadig: gugliikleri, nele-
re gereksinim duydugunu, nasil yardimcr olabileceginizi an-
latsin.
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KALCALAR

Kalga kaslar insanligin gelisimine paralel olarak, iki ayak
tizerinde dengede durabilmemizi saglayacak sekilde gelismistir.
Burast ayni zamanda kimsenin gormesini istemedigimiz seyle-
rin Uzerini oturarak orttiigimiiz bolgedir. Simdi, hemen kalca
kaslariniz1 inceleyin. Gevsek mi goriiniiyorlar? Yoksa kasilmig
durumdalar m? Kasilmiglarsa gevsetin ve hislerinizdeki degisi-
mi gozleyin. Siz hangi duygularimizin tizerine oturuyorsunuz?
Hangi enerjileri altinizda sakliyorsunuz? Giivensizlik hissiyle mi
oturuyorsunuz? Destege, rahatlamaya mu ihtiyaciniz var?

Burasi ayni zamanda ortadan kaldirma, kurtulma bolgesidir.
Kisinin ¢ocuklugunda tuvalet egitimi almis olmasi yasamini
olumlu yonde etkiler. Kisi diledigi an kendisini rahatlatarak, ger-
gin, beklenmedik seylerden korkar halde yasamaktan kurtulur.
Bu bolgedeki gerilimlerin kaynag: anne-babalarimiz ve onlarn
beklentileridir. Kendinizi onlarin istediklerini gerceklestirmeye
mecbur mu hissediyorsunuz? Kararlariniza kansiyor, etki ediyor-
lar m? (Bu konuda ek bilgi icin 12’'nci bolime de bakiniz.)

GOGUS

“Ben” derken genellikle g6gsiimiiziin ortasini isaret ederiz.
“Ben buyum” demek istedigimizde basimizi ya da karnimizi de-
gil, kalbimizi gosteririz. Gogus, disaridan nasil gérindigimuzi,
imajimiz1 simgeler. En derinlerdeki hislerimizi ve celiskilerimizi,
tutkularimizi, 6fkelerimizi, korkularimizi, acillanimizi, sevgimizi,
gogsimuzde saklanz. Dolayistyla bu bolgedeki sorunlar kendi-
mize karst hissettiklerimizi yansitir.

GOgsiin sisirilmesindeki, asker gibi durarak oldugundan
daha iri gosterilmeye calisiilmasindaki amag derinlerdeki stiphe-
leri, glivensizlikleri gizlemeye yarayan sahte bir cesaret gosteri-
sidir. Bu tiir bir goégsiin yarattg giicli goriinti, icsel hassasiye-
ti 6rtmeye, korumaya yarayan bir zirhtan baska bir sey degildir.
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Zayif, cokmiis bir gégis kisiligin heniiz bulunamadigini,
olusturulamadigini gosterir. I¢imizdeki ‘ben’ heniiz ortaya ¢ik-
mamistir. Duygusal acidan bir trkeklik, kendini ifade etme ko-
nusunda bir utangaclik, bir destek gérme istegi s6z konusudur.
Bu durus depresyonun, liziintiiniin, ¢aresizligin gostergesidir.

GOGUS KAFESI

Kaburgalar en hassas organlarimizi, kalbimizi ve akcigerleri-
mizi korumaya yarar. Bu anlamda korunma gidiimiziin sem-
bolidiir. Kaburgalarin kirilmast gardinizi yanlis zamanda in-
dirdiginiz ya da kendinizi korunmasiz, savunmasiz hissettiginiz
anlamina gelir. Uzinti hissi de kalbi ¢evreleyen bu kemiklere
konuslanmistir. Kaburgalar ayni zamanda sinirlan ¢izer. Siz ken-
di sinirlarinizi, ne kadar ilerleyebileceginizi, nelerden vazgece-
bileceginizi biliyor musunuz? Yoksa baskalarini memnun etme-
ye gayret ederken, kendinizi ihmal mi ediyorsunuz? Kapasiteni-
zi asan sorumluluklar ustlenip bitkin mi disiiyorsunuz? Sintrla-
rin bilinmesi denge saglama konusunda biiylik 6nem tagir. I¢-
sel ve dissal diinyalarimizin birbirleriyle barisik olmast gerekir.
Bu amagla insanlara karsi acik olmali, asamayacagimiz ve asma-
larina izin veremeyecegimiz sinirlari bildirmeliyiz.

KENDI KENDINiZE DENEYIN
Gogsiiniizii agin

Dik durun. Omuzlarinizi gevsek birakin.
e Omuzlarinizi geriye ittirerek gdégstnizy sisirin. Bir slre
bu halde durun.
e Simdi omuzlarinizi gevseterek agir agir 6ne indirin. Kol-
lariniz kenarda, gégsinuz agikta olsun.
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¢ Simdi omuzlarinizi 6ne edip gddsiniizl ice gekin. Kol-
larinizi kalbinizi korumak ister gibi kavusturun.

¢ Bu Ug pozisyonu siraslyla uygulayarak her birinin uyan-
dirdidi farkli hisleri inceleyin.

DiYAFRAM

Goguste, akcigerlerin hemen altnda bulunan iri, yasst bir
kas olan diyafram, solunum strecinin 6énemli parcalarindan bi-
ridir. Derin derin soluk alarak icimizi yasam enerjisiyle doldur-
mamizi, solugumuzu vererek igimizdeki gerilimlerden kurtul-
mamizi saglar. Diyaframin katillagsmasi kesik kesik solumaya,
yukaridaki soyut distince dlemiyle, asagidaki duygular, cinsel
enerji, iletisim ve icgiidi 4lemi arasinda bir duvar 6riilmesine
yol agar.

Bu bolgedeki sorunlar duygularimizi paylasmaktan, dile ge-
tirmekten korktugumuzu, ¢ekindigimizi gosterir. Bu bélgeye ce-
kilen hat kendimizi diinyadan soyutlamamiza yol acar. Gug ve
denetim, Ozellikle baskalar1 tUzerine kurulan denetim konular
bu bolgede odaklanmustir. Karindan, derin derin soluklanarak
diyaframu gevsetebilir, denetim kurma isteginden kurtulabilir ve
bastirdigimiz duygulari ortaya ¢ikarabiliriz.

KARIN

Gogus kafesinden kasik kemigine dek uzanan, gigli kaslar-
dan olusmus bu bolge bedenin 6n kismunt korur. Diinyaya gu-
venmememiz, bize zarar verecegini diisinmemiz durumunda
bu bolgeyi orterek, sertlestirerek korumaya calisiriz. Bu da her
turla duygu akisini engeller.

Sert karin kaslar1 zarar gérme korkusunun, samimiyetten
cekinmenin, bizimle yakinlasmaya ¢alisan insanlardan ugak dur-
ma gayretinin gostergesidir. Karin duygularin merkezidir. Karin
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kaslarinin sertlesmesi de bu anlamda hissetmekten duyulan kor-
kunun ifadesidir. Kaslan gliclendirerek arkalarindaki duygularin
ortaya ¢tkmasini engellemis oluruz. Bunun tam tersi olarak gev-
sek karin kaslar ise kisinin kendisine 6zen ve saygi gosterme-
digini anlatir. Genellikle mutluluk maskesi altina gizlenmis umur-
samaz bir tavir s6z konusudur. Kisi tatmin olamamakta, sevilmek,
ilgilenilmek istemekte, ancak bunu dile getirememektedir.

Gobegin beg santim kadar altinda Japonlar'in hara dedigi yer
vardir. Bu bolge Dogu’da varligimizin 6z chi'nin merkezi ola-
rak bilinir, Batrda ise cesaretle iliskilendirilir. Hara’nin guiclii ve
dengeli olmasi durumunda kimse sizi ittirip kaktramaz, zayif
hara ise umutsuzluga ve caresizlige yol acar. Hara, karindan de-
rin derin soluklanma, tai chi, yoga ve benzer uygulamalar yo-
luyla guglendirilebilir.

LEGEN KEMIGi

Legen kemigi bedenin alt ve st kisimlari, yukaridaki eylem
ve yaraticihik dlemi ile asagidaki yonelme ve hareket dlemi ara-
sindaki baglanti noktasidir. Bu bolge inanilmaz bir hareketlilige
sahne olur. Sevisirken, dogum yaparken, yediklerimizi sindirir-
ken, bosaltirken hep bu bolge devrededir. Guivenlik, hayatta kal-
ma, iletisim ve iligkilerle ilgili tim eylemler buradan kaynaklanir.

Legen kemigi ayni zamanda hareket merkezidir. Bizi diinya-
ya tasiyan, ayakta kalmamizi saglayan bacaklarin baslangi¢ nok-
tast burasidir. Hareket merkezi aym zamanda kararlilik ve gu-
ven duygusunun da merkezidir.

Kisi hareket etmekten ya da gidecegi yerde karsilasacakla-
rindan korktugunda, gidilecek bir yer olmadig: hissine kapildi-
ginda kalcalar hemen tepki gosterir. Bu bélgede yasanan sorun-
lar, degisim ya da tek bagina ayakta duramama korkusunun,
gecmisten kopamamanin gostergesidir. Kalcalardaki sertlik
isinizdeki, hayatimzdaki degisimlere direndiginizi anlatur. Orne-
gin; emekli olmak tizere olan bir insan ¢alismadan. nasil yasaya-
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bilecegini, nasil vakit gecirebilecegini bilemiyor ve korkuyor
olabilir. Oliim korkusu kisinin oldugu yere yapisip kalmasina ve
nihayetinde hareketsiz kalmasina neden olur.

Bu bolge cinselligin de yasandigi, dolayisiyla iliskilerdeki gu-
ven ve samimiyet, yakinlik hislerinin ortaya ¢iktig1 yerdir. Sami-
miyet, devasa boyutlarda siiphelerin ve belirsizliklerin ortaya
cikmasina, bu da iletisimin kopmasina yol a¢abilir. Herhangi bi-
rinin sizinle ¢ok fazla yakinlasmasindan korkuyor musunuz?
Gecmiste ¢ektiginiz acilar bu bolgedeki enerjinin azalmasina mi
yol actr? Iligkinizi bitirmek, kendi yolunuzda ilerlemek mi istiyor-
sunuz? Kalgalarn asir1 yaglanmasi cinsellik ve samimiyetten
kaynaklanabilecek duygularin {izerinin ortilmesi amacini tagir.

Legen kemigi ebeveynlerimizle, 6zellikle de, burasinin ayn
zamanda dogum bolgesi olmasindan dolay:r annemizle iliskile-
rimizin etkilerinin ortaya ¢iktuigi bolgedir. Dogumumuzla, anne-
mizin gebelik doneminde hissettikleriyle ilgili ¢6zemedigimiz
birtakim meseleler olabilir. Bu durum gec¢mise takilip kalmamu-
za yol acarak yaratict olabilmemizi, yeni alemlere girecek giic
ve cesareti bulmamizi engelleyebilir. Yasam yolculugumuz sira-
sinda ailemizden ayrildigimiz dénemde bagimsizligin yarataca-
@1 sorunlarla ilgili kaygilarimizt da legen kemigi bolgemizde ta-
siriz. Cevrenizdekilere¢ annelik yaparak, hamilelik doneminde
annenizin yapmis oldugu gibi, agir bir yiik mu utstlendiniz? Yok-
sa kendi annenizi mi tagiyorsunuz karninizda? Annenizden ay-
rilip yola kendi basiniza devam etmek size zor mu geliyor?

BACAKLAR

Bacaklar yasam yolunda ilerlememizi saglar. Yere saglam
basmamiza, bir ama¢ dogrultusunda kararh bir sekilde ilerleye-
bilmemize yarar. Bacaklar sayesinde yiirir, kosar, dans eder,
ziplariz. Durug ve hareket bicimimiz ilerledigimiz yon hakkin-
daki hislerimizi gosterir. Ilerlerken sik sik tékezliyor musunuz,
yoksa guivenle mi adim atiyorsunuz?
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Saglam bacaklar, kisinin kendi basina ayakta durmasini sag-
layan istikran ve giicti verir. Ancak bacak kaslaninin asir1 ge-
lismis olmasi rahat yiiriimeye engel olabilir. Yapisip kaldiginiz
bir gseyler mi var? Degisimden korkuyor musunuz? Daha énce-
leri ayaginmizi sik stk kaydirdilar m? Gelismemis, zayif bacak-
lar ise giivensizligi simgeler. Bulundugunuz konum size giiven-
siz mi geliyor? Yere yapismis halde misiniz? Diinyevi meseleler
sizi ok mu yordu? Yalniz kalmak size zor mu geliyor?

Ailevi sorunlar, sarsici ¢ocukluk anilan, ofke, kizginlik gibi
gecmigle ilgili ¢ozilememis meseleler kalcalarda toplanir. Bu
bolge, ilk egitimi anne-babamizin yaklagimlan sayesinde aldig:-
muz cinsellikle de ilgilidir. Bacaklar: birbirine yapistirmak cinsel
organlar koruma ¢abasi anlamia gelir. Bacaklarin ayrilmas: ise
sekse istekli ve hazir olundugunu gosterir. Korkular ve tered-
ditler kendilerini kal¢a kaslarinin asin sertlesmesiyle ya da ko-
ruyucu bir kalkan gibi yag tabakasiyla ortiilmesiyle gosterir. Ka-
dinlarin kalgalan genellikle cocuk sahibi olduktan sonra yagla-
nir. Bu cinsel iliskilerinizin, yaklasimlarinizi degistirdiginin gos-
tergesi olmasin? Acaba ¢ocuk sahibi olmak sizi kendi ¢ocuklu-
gunuza mi gotirdl?

Incik kemigi ve baldir kaslar1 harekete ge¢me niyetimizin ve
bu hareketin getirdigi diren¢ ya da korkularin ortaya ¢iktig: alan-
dir. Bu alan ayn1 zamanda hayata karst tutumumuzu da gosterir.

Bacaklarda yasanan sorunlar bulunulan konumla ilgili yasa-
nan celiskilerden ya da ilerlenen yoniin getirdigi korkulardan
kaynaklanir. Kagcmak istediginiz bir seyler mi var? Farkli bir yo-
ne mi ilerlemek isterdiniz? Uzerinde ilerlediginiz arazi engebeli
bir hal mi aliyor? Bacaktaki ciiriik ve ezikler bir seylere carp-
mus oldugunuzu, yani, yanlis yonde oldugunuzu ve yoniinizi
degistirmeniz gerektigini gosterir. Yolunuzdaki engeller neler-
dir? Karsiniza ¢ikabilecek seylerden korkuyor musunuz? Geril-
mis kaslar ilerlemeye direndiginizi gosterir. Bunun nedeni bi-
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rileri tarafindan yuzusti birakilmis olmaniz ya da gelecekten
korkmaniz olabilir.

Bacak kinlmasi gittiginiz yone iliskin yasadiginiz derin ¢a-
tismalarin, baska yone ilerleme isteginin gostergesidir. Tek ba-
siniza ayakta kalmak size glic mi geliyor? Destek goremedigi-
nizi mi hissediyorsunuz?

DiZLER

Dizler sayesinde rahatlikla ytirtir, dans eder, kosabiliriz. Diz-
lerinizi kirmadan yirimeyi denediginizde ne kadar katt bir ta-
vir ortaya ¢iktiginmi gorebilirsiniz. Dizlerimizi kirmakla duygula-
rimizi ortaya c¢ikarabilir, ifade edebiliriz.

Diz ¢okmek de dizlerin 6nemi hakkinda ipuglan verebilir.
Bu hareket genellikle yiiksek bir otorite karsisinda teslimiyeti
gosterir. Dizler egilmemizi, ¢cokmemizi, yani alcak gonilld, mi-
levazi davranabilmemizi saglar. Diz ¢okerek egomuzu bir yana
birakmus, tevazu gostermis oluruz. Bunu beceremedigimiz
muddetce inat¢i, gururlu, kat, bencil bir tavir sergileriz. Asiri
gurur esnekligi yok ederek dizlere fazla yiik binmesine neden
olur. Ancak dizlerin hemen ¢o6ziliivermesi de diismemize, t6-
kezlememize yol acar. Boyle zamanlarda kendi basimiza ayaga
kalkmay1, diinyadaki yerimizi bulmayi, kendimize glivenimizi
yeniden olusturmay: becerebilmeliyiz.

Dizler amortisér gibidir. Bedenimizin agirligin, ilerledigimiz
arazinin inis-cikiglarimin yaratu@ sarsintilardan korur. Uzerimiz-
deki ylki tastyamaz hale geldigimizde dizler tepki vermeye bas-
layacaktr. Bize, gevsememiz, baskidan kurtulmamiz, enerjimizin
Ozglirce akmasini saglamamiz gerektigini sdyleyeceklerdir.

Dizlerin sismesi duygusal enerjinin akisinin engellendigini
gosterir. Dizleriniz tasidi@1 yogun duygusal yukt kaldiramiyor
olabilir. Dizlerin iltihaplanmasi birilerinin ya da bir seylerin
bizi kizdirdigini, 6fkelendirdigini ve bu kisi ya da duruma tes-
lim olmaya niyetimiz olmadigim gosterir. Diz ¢ikmasi ise asir1
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diren¢ gosterdigimizi, dizin bu baskiya dayanamayarak ¢okti-.
gunu, ayakta kalamadigimizi gosterir. Tekrar ayaga kalkabil-
mek, dengenizi saglayabilmek icin neler yapmaniz gerekir?

AYAK BIiLEKLERI

Bu kiiglik, ince pargalar tiim bedeni destekler, agirligini ta-
sirlar. Bilegin kaymasi tim bedenin yere yuvarlanmasina yol
acar. Buradaki anahtar sozcik, destektir. Bilekler gereksinim
duydugumuz, hem bagkalanndan hem de kendimizden, igsel
destek sistemimizden gelecek destegi simgeler. Bu i¢sel sistem,
yasamimiza anlam ve amag veren psikolojik ve duygusal inanc-
lar sistemi, sevdiklerimizin duygusal destegi ve dini ya da ruh-
sal inanglarimizdir. Bunlardan herhangi birinin ortadan kalkma-
s1, sorgulanmaya baslanmasi her seyin tepetaklak olmasina yol
acar. Boyle bir seye buylk bir sok ya da sarsinti yasamamiz,
reddedilmemiz, jhanete ugramamiz ya da tek basimiza ayakta
kalamamamiz neden olabilir. Hayatin agirhgini tastyamayacag-
miz hissettigimizde bilekler de kendini birakir. Inanglarimzi mu
sorguluyorsunuz? Destek sisteminiz size ihanet mi etti?

Bilekler ayni zamanda daha esnek hareket edebilmemizi de
saglar. Bilek burkulmasi ilerledigimiz yon konusunda esnek
olamadigimizin gostergesidir. Ayni anda farkli yonlere gitmeye
calismanin yarattug gticli gerilim enerjimizin dagilip tiikenme-
sine yol acar. Sizi farkh farkli yonlere ¢ekenler mi var? Yonunu-
zU degistirme istegi mi duyuyorsunuz? Esnek hareket edemiyor
musunuz? Enerjinizin akist kesintiye mi ugruyor? Bileklerin sis-
mesi duygusal enerjinin akisinin engellendigini, bastirildigin
gosterir. Bilek kirilmasi ise gittigimiz yon ve gérdigiimiiz des-
tek konusunda yasadigimiz derin i¢sel catismanin isaretidir. Bel-
ki de yonlinizi degistirmeniz gerekiyor, ancak bu gerekli degi-
sime direniyorsunuz? Inan¢lariniz1 sorguluyor musunuz? Tek ba-
siniza ayakta kalabilmenize engel olan sey nedir? Kirilan bilegi-
niz neleri yapmanizi engelliyor, neleri sagliyor?
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AYAKLAR

Avyaklar bizi dinyaya baglar. Yasam yolculugunu ayaklar
tzerinde gerceklestiririz. ‘Kendi ayaklarimiz tizerinde durabil-
memizin’, bagkalarina bagimli olmaktan kurtulmamizin, biyu-
digumuzin gostergesidir. Ayaklar sayesinde cesaret ve gulg
icinde ilerleyebiliriz. 'Yonumuziin belli olmamasi durumunda
ise ayaklarimiz birbirine dolanir. Gidecegimiz yonu bilememe-
miz durumunda ice, gidilecek her yon birbirinden farksiz gel-
meye basladiginda ise disa bakmaya baslar. Biri umutsuzlugun,
digeri umursamazhigin isaretidir.

Ayaklarimiz ayn1 zamanda gittigimiz yonuin bize hissettirdik-
lerini de anlatr. Ornegin; karsimiza ¢ikacaklardan korkuyorsak
rahat rahat yiiriyemeyiz. Gelecekte karsimiza ¢ikabileceklerden
kurtulmak amaciyla ilerleyememeye baslariz. Ya da gidecek bir
yer olmadigina karar vererek ylriimeye zahmet etmeyebiliriz.

Kanin bu bolgeden ¢ekilmesi ayaklarin buz kesmesine yol
acgar. Bu durum, karsilasabilecegimiz seyler konusunda yasadig-
miz duygusal belirsizligin gostergesidir. Terli ayaklar ise gidilen
yerin yarattigi heyecan ve gerginligin belirtisidir. Sismis ayaklar
korku ve hayal kirikliginin isaretidir. Tasidigimiz duygusal yk-
lerin bize agir gelmeye basladigina da isaret edebilir. Ayak deri-
sinin soyulmasi ise eski zihinsel aliskanhklarimizi ardimizda bi-
rakmamiz, yeni yonlere yol almamiz gerektigini gosterir.

Ayak dirememiz, yagsanan gerceklige siki sik1 baglandigimiz, de-
gisimden korktugumuz anlamina gelir. Topuklar annenizle ilgili ya-
sadiginiz geligkili duygularin ya da anne olmanin getirdigi celiski-
lerin semboltdir. Diiztabanlik koksiiz kaldigimizy, bilingsizce su-
riklendigimizi, i¢sel diinyamizla digsal diinyamiz arasindaki bagin
koptugunu anlatir. Kavisli ayak ise diztabanligin tam tersidir.
Kendi icimize kapanmus, diinyayla bagimizi adeta koparmugsizdr.

Parmaklar en ileri ugtaki organlarimizdir. Dolayisiyla yanlis
yone gittigimizde ya da gereginden hizli ilerledigimizde ilk zarar
goren onlar olur. Parmaklar genelde gérmezden gelinen ufak te-
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fek meselelerin sembolidir. Parmaklariniz sik sik sakatlaniyor-
sa fazla hizl ilerliyor, ayrintilan gbézden kaciriyor olabilirsiniz.

Ayak parmaklarindaki sisliklerin nedeni genellikle yanls
ayakkabi secimidir. Ancak bu, bizim adimiza bagkalarinin karar
almasina izin verdigimizi, kendi kararlarimizin sorumlulugunu
ustlenemedigimizi, 6rnegin kendi ayakkabimizi bile secemedi-
gimizi gosterebilir. Kendimizi her anlamda karsimizdakine tes-
lim ettigimiz, kararlar1 karsimizdakine biraktigimiz iligkiler yasa-
mamiz durumunda parmaklarda sislikler gorilebilir. Ayak par-
maklarn otorite ve kisisel giiclin temsilcisidir.

BEDENIN SAG VE SOL YANLARI

Beynin sag yani bedenin sol yanini, sol yani ise bedenin sag
yanini kontrol eder. Bas ve beden arasindaki sinirler caprazla-
ma ilerler. Beynin sol yani gundelik islerin yuratildigu, karar-
larin alindigr mantik merkezidir. Sag yan ise yaratici ve icguidi-
sel merkezdir. Duygularin kaynag: bu boélgedir. Bu gorev boli-
stimii beden icin de gecerlidir. Ozellikle bedeninin siklikla ayni
boélimiinde sorun yasayanlarda bu ¢ok daha belirgindir.

Bedenin sag yam erkeksi ¢zellikleri barindirir. Varligimizin bas-
kin, otoriter, entelekttel kismi olan sag yan; isimizi, toplumsal,
ekonomik, siyasi iliskilerimizi yonlendirir. Rekabetci bir diinyada
ayakta kalma, ekmek parasi kazanma miicadelesi veren bir erkek
olmanin ya da isyerinde s6ziinii gecirebilen, evde ise sefkatli bir
anneye donusen bir kadin olmanin getirdikleri bedenin sag yanin-
da hissedilir. Bu bolge erkeksi 6zelliklerin yant sira babaniz, ko-
caniz, kardesiniz, oglunuz gibi erkeklerle iliskilerin hissettirdikle-
rinin de ortaya ciktig: yerdir. Bedenin solu ise sefkat, sevgi, 6zen,
yaraucilik, giiven, bilgelik gibi disi ¢zelliklerimizi temsil eder. Er-
kek egemen bir toplumda kadin olabilmenin ya da sevgi dolu, ki-
bar dustinceli bir erkek olmanin hissettirdikleri bu bolgede ortaya
cikar. Bu bolge ayni zamanda kadinlara, annenize, kiz kardesini-
ze, kariniza kargi hissettiklerinizin ortaya ¢iktig yerdir.
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KENDi KENDINiZE DENEYIN

Dengenizi Saglayin

* Onlmlizdeki birkac hafta boyunca bedeninizin hangi
yaninin daha baskin oldugunu gézlemleyin. Bedeninizin
bir yani diger yanina oranla daha geligkin veya gug¢lu ma?
¢ Gegirdiginiz kazalan ve hastaliklan disuntn. Hangi kis-
miniz bunlardan daha fazla etkilendi? Peki kisiliginizin han-
gi yonu daha geligkin? Disi yaniniz mi, erkek yaniniz mi?

¢ Erkek ve disi enerjileriniz arasinda ¢eliskiler, gatismalar
yasaniyor mu? Denge saglamak i¢in ne yapmaniz gerekir?

Erkek ve disi enerjiler arasinda bir denge kurabilmek kolay
degildir. Son 50 yil icinde kadinlar daha fazla ¢alismaya, erkek-
ler evde daha fazla vakit gecirmeye basladi. Annelikten ¢alisan
kadinliga gecis birtakim sorunlara yol ag¢ar. Cocugunuz okuldan
eve donmis oldugu halde siz ¢alismaya devam edersiniz, hor-
monal degisimler gecirdiginiz dénemlerde bile is toplantilarina
girersiniz. Bu durum kadinlarda dogalarina aykir1 davrandiklar
hissini uyandirabilir. Bu anlamda kadinlarin yasadig: stresin tek
nedeni asint ¢calisma degildir. Ayni sey erkekler icin de gecerli-
dir. Roller degismeye basladikga, icsel duygulariyla aliskanlikla-
rt arasinda bir ¢eligki yasamaya baslarlar. Toplum onlardan sert,
saldlr'gan olmalarint heklerken nasil sevgi gosterebilirler ki? Ki-
si kendisini tanimlamakta, farkli yonleri arasinda bir denge sag-
lamakta guli¢lik ceker.

GENEL MANZARA

Soyunarak aynanin karsisina gecin ve kendinizi uzun uzun
inceleyin. Dik mi duruyorsunuz, yoksa kambur mu? Kambur du-
ruyorsaniz, bunun nedeni insanlara diklenmemeniz gerektiginin
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ogretilmesi olabilir mi? Dik durdugunuzda neler hissediyorsu-
nuz? Bedeninizin hangi yani daha baskin? Basiniz dik mi, yoksa
catismalar 6nlemek amaciyla bir yana egilmis durumda mi? Ha-
yatin karsisinda basiniz dik durabiliyor musunuz? Boynunuzu
oynattiginizda neler oluyor? Hareketleriniz kati mi, yoksa esnek
mi? Eklemleriniz 6zglirce hareket edebiliyor mu? Kaslarinizin du-
rusuna bakin. Kasilmis, duygularimizin ortaya ¢itkmasini engelle-
mis haldeler mi? Gevsetebilmek icin neler yapmaniz gerekir?

Bedeninizin (st kismu alt kismina oranla daha mi buytik, da-
ha m kiiciik? Bedenimizin st kismi diinyayla iliskilerimizi sag-
layan sosyal, distinen yanimizdir. Alt kismu ise daha giincel,
diinyevi igleri yuritir. Guglu bir govde, celimsiz bacaklar sosyal,
cana yakin hatta kendisine giivenli bir insan izlenimi uyandira-
bilir. Ancak aslinda kararsiz, gtivensiz bir yapist vardir. Guglu, iri
bacaklar tizerindeki ciliz bir govde ise ayaklan yere basan, pra-
tik ancak i¢sel diinyastyla iletisimini neredeyse tamamen kopar-
mus bir insan portresi ¢izer. Bedeninizin hangi bolgesinde daha
cok sorun yasadiginizi, bu bélgenin durumunu arastrin. Bede-
ninizin diger bolgelerinden daha mu kiigtik, daha mu1 gli¢siiz? Da-
ha m: gergin, kat? Yoksa asir1 gelismis, sismis halde mi?

Bedeninizdeki agrilar nasil giderebilirsiniz? Bedeniniz nere-
ye gitmek istiyor? Birakin diledigi yere gitsin. Bu stirecte olacak-
lar1 gézlemleyin. Actyan, dizgiin islev gosteremeyen bolgeler
var m? Bu durum neler hissettiriyor? Resminizi ¢izerek bedeni-
nizin hissettiklerini anlatin.

Bedeninizi dikkatle ancak yargilamadan inceleyin. Goézlem-
lemeye, tamimaya, arkadas olmaya gayret edin.
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Kemikler, Eklemler ve Kaslar

Kaslar, eklemler ve kemiklerden olusan hareketli par¢alar bir
araya gelerek yasam bicimimizin ¢ercevesini olustururlar. Bu
yapt hareket edebilmemizi, duygularimizin, dustincelerimizin,
fikirlerimizin, inan¢lanmizin hayat bulmasini saglar, hayatta gi-
venle ya da ayak surlyerek ilerlememize yol acar. Duygularimi-
zin fiziksel durumumuzu etkilemesi gibi, fiziksel durumumuz
da duygularimizi belirler. Egzersiz yapmak, kendimizi canli ve
pozitif hissetmemizi saglar, egzersiz eksikligi ise enerjiyi tikete-
rek uyusukluga ve depresyona yol agar.

Mecazi anlamda insan bedeninde g tiir doku vardir. Beden;
kemikler ve digler gibi sert dokular, et, yag, cilt, organlar, kas-
lar, kemik baglari, sinirler gibi yumusak dokular ve kan, idrar,
su, lenf gibi s1vt dokulardan olugur. Bu g tur, varligin (¢ ha-
lini temsil eder. ,

Sert dokular, inan¢ sistemimizin 6zline denk diiger. Iskelet
insan bedenini ayakta tutan icsel cercevedir. Inanclarimizin ya-
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samumizin her alanina anlam ve destek vermesi gibi, iskelet de
genel saglik tizerinde ¢ok etkilidir. Yumusak dokular, psikolojik
durumumuza ve dustince kaliplarimiza denk diiger. Diistincele-
rimiz ve deneyimlerimiz sinirlerimizi, organlarimizi, cildimizi
dogrudan etkiler. Stvilar ise duygularimiza ve bu duygularin
tim varhigimiza dagilimina denk duger. Ofkeden kabarir, agkla
dolar tasariz.

KEMIKLER

Kemik iligi tasidigr minerallerle, tuzlarla bedeni besler, haya-
ti 6dnemi olan bagisiklik hucrelerinin tretilmesini saglar. Kemik-
lerin sert dokusu ise, varhgimizin izerinde kuruldugu cerceve-
yi olusturur. Kemikler bedendeki en yogun enerji formudur. Be-
deni destekler ve beslerler. Kaslarin hareket etmesini saglar. Bu
sayede kaslar da sivilar iletebilirler.

Nasil ki kemiksiz yasayamayiz, aym sekilde hayatimiza an-
lam veren ruhani yoniimiiz olmadan da yasayamayiz. Kemikle-
rin fiziksel varligimizi desteklemesi, kaslara ve sivilara hayat
vermesi gibi, yasam bi¢imimiz, davranislarimiz ve iligkilerimizle
kendisini gosteren inanglarimiz da bize i¢sel gii¢ verir. Dolayi-
styla kemiklerimizde ortaya c¢ikan sorunlar, varligimizin en de-
rin kisimlanyla yasadigimiz ¢atismalarin gostergesidir.

Kemik Kiwrilmas

Inanglarimizin kati ve sinurli olmas fiziksel hareketlerimize
de yansiyacaktir. Kemik kirilmasi esnek olamamanin, akisa di-
renmeye calismanin gostergesidir. Harekete direnmek kirilmala-
ra yol acgar. Kirilan kemik, varligimizin en merkezinde yasadigi-
miz derin celigkilerin gostergesidir. Kendinizi kirilmis, parcalan-
mis mt hissediyorsunuz? Bir yone dogru ilerlerken icten ice bas-
ka bir yone gitmeyi mi hayal ediyorsunuz? Birkag kisiye, birkac
seye birden mi baglisiniz? Gereksinim duydugunuz destegi ala-
biliyor musunuz? Baskilara tek basiniza direnemez hale mi gel-
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diniz? Ne yaptiginizi ve neden yaptuginizi gézden gecirme ge-
reksinimi mi duyuyorsunuz? Inanglarinizi sorgulamaya mi bas-
ladiniz? '

Kemiginizin kirlmasinin etkilerini gézlemleyin. Neleri yap-
manizt engelliyor? Neleri yapmaniza yol aciyor? Bu durumun iyi
yanlari, yararlari da var mi? Kemigimizin kirilmas: genellikle is-
tirahat etmemize ve bagkalarinin yardimina gereksinim duyma-
miza yol acar. Bu ikisi de genelde pek basaramadigimiz seyler-
dir. Ama belki de gereksinim duydugunuz sey tam da buydu.
Ilgi gérmek istiyordunuz. Istirahat firsat bulmak kendimizi goz-
den gecirmemize, hangi yonlerimizin gliclendirilmesi, esneklik
kazandirilmas: gerektigine karar verebilmemize olanak tanir.
(10’uncu boliime bakiniz.)

Osteoporoz

Hormonal degisiklikler kemiklerin erimesine, gli¢csiizlesme-
sine yol acar. Bu durum ¢zellikle menopoz dénemindeki kadin-
larda ¢ok yaygindir. Bu anlamda osteoporoz, belki de yol acti-
81 bos vermislik, umutsuzluk ve caresizlik duygusundan dolay;,
damarlardan akan yasam gticliniin azalmasina, incelmesine yol
acar. Menopoz sonrasi, kadinlar kendilerini hayattaki amaglari-
n1 yitirmis gibi hisseder; gidecek yol, ulasilacak amag belirleme
konusunda yeterli motivasyonu bulamazlar. Anne olma potan-
siyelini yitirmeniz bogluga diismenize mi yol ag¢ti? Kadinliginiz,
disiliginizi yitirdiginizi mi hissediyorsunuz? Anne, kadin olma-
nmizdan kaynaklanmayan, size 6zgii bir yol ¢izemez misiniz? Esi-
nizin ilgi ve desteginde azalma m oldu?

Varolma amacimizi, istegimizi yitirdik¢e kemiklerimiz de gu-
clinu vyitirir. Kemikler ruhla dogrudan baglantilidir. Dolayisiyla;
kemiklerimizi guglendirmek icin ruhumuzu canlandirmamiz,
harekete gecirmemiz, heyecanimizi yitirmememiz gerekir. Ha-
yatiniza ruh ve heyecan katmak icin neler yapabileceginizi di-
stiniin (menopoz konusunda ek bilgi i¢in 18’inci boliime baki-
niz).
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EKLEMLER

Eklemler duygu ve dustlinceleri hareketlerle, eylemlerle bir-
lestirirler. Ayni sekilde dans ederek, ziplayarak, sarilarak, tutu-
narak kendimizi ifade etmemizi saglarlar. Psiko-duygusal duru-
mumuza, tavirlarimiza bagh olarak rahat ya da giicliikle, sikin-

tiyla hareket etmemize neden olurlar. Tim bedene tutarlilik ve
denge getirirler.

Eklem iltihab:

Eklemlerde en sik yasanan sorun iltihaplanmadir. Bu soru-
nun kokeninde gelecek korkusu, 6fkenin biriktirilmesi, duygu-
larin ifade edilememesi yatar. Sizi bu kadar ofkelendiren, igini-
zin atesler icinde yanmasina neden olan sey nedir? Nedir ken-
dinizi ifade etmekten alikoyan sey? Eklem iltihab: genellikle of-
keli, elestirel seyler disiindigiimuiz siralarda ortaya cikar. Dola-
yistyla yapmamiz gereken sey bu duygularin nedenlerini ortaya
cikarmaktr. Eklemlerin gevseyebilmesi i¢in ne yapmaniz gere-
kir? Affetmeniz? Kabullenmeniz? Kendinizi sevmeniz? (Etkilenen
kisimlar icin 10’'uncu bolime bakiniz.)

Eklemlerin Sertlesmesi

Eklemlerin sertlesip hareket edemez hale gelmesi diisiince
sistemimizin kati, inat¢i, karsisindakini kiiciimseyen, elestiren
bir hal aldigin1 gosterir. Katilasmis eklemler hicbir ise yaramaz.
Hareket 6zgiirligli saglama amacini gerceklestiremez hale ge-
lirler. Bu da duygu ve distincelerimiz ile bunlarin ifadesi ara-
sindaki baglantinin kopmasmna yol agar. Duygularimizi ifade
edemedigimiz, kendimizi 6zgir birakmadigimiz, eski dustince
kaliplarina takilip kaldigimiz anlamina gelir. (Etkilenen kisimlar
icin 10'uncu boélime bakiniz.)

Bursit

Bursit, bursanlarin, yani eklemlerde bulunan, eklemleri sir-
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tinmeden korumaya yarayan sivt dolu keselerin iltihaplanmasi-
dir. Bursitin ortaya cikis nedeni genellikle asirt zorlanmadir.
Bursanlarin iltihapla dolmasi duygusal bir huzursuzluk ve rahat-
sizlik isaretidir. Duygularimiz dolup tasmakta, bu da kendimizi
ifade etme becerimizi ortadan kaldirmaktadir. Bunun nedeni ig-
sel bir Giztinti, 6fke ya da sucluluk duygusu olabilir. Yapmakta
oldugunuz isi sevmiyor musunuz? Takdir edilmediginizi mi his-
sediyorsunuz? Isinizin yogun icsel catigmalar yasamaniza yol
acan kisimlari var mi? Bu baskiyr ortadan kaldirmak icin neler
yapilabilir? Elbette dinlenmek 6nemlidir, ancak daha da énemli
olan dinlendiginiz sirada neler yasandigidir. Bu mola sorumlu-
lugu baskalarinin sirtina bindirmenizi mi saghyor?

Cikiklar

Cikmak, yerimizi kaybetmemiz anlamina gelir. Yerimizi kay-
bettigimizde de rahatlikla ilerleyemez, ne yapacagimizi bilemez
hale geliriz. Kemigin eklem yerinden ¢ikmus olmasi ihmal edil-
digimiz, merkezimizle bagimizi, yasamdaki konumumuzu yitir-
digimiz anlamina gelir. Bir anlam: da duygularimizi ifade etmek-
te giiclik cektigimizdir. Ihmal edildiginizi mi hissediyorsunuz?
llerlediginiz yol belirsizlik, kafa karigikligi hissi mi yaratiyor? Ey-
lemlerinizle hisleriniz ¢elisiyor mu? Kendinizi raydan ¢ikmis gi-
bi mi hissediyorsunuz? Tekrar dogru yola girebilmek, akisi tek-
rar saglayabilmek icin ne yapmaniz gerekir? (Etkilenen kisimlar
icin 10’uncu boliime bakiniz.)

Gut

Bunun nedeni eklemlerde tirik asit birikmesidir. Urik asit
normalde idrarla birlikte bedenden atilir. Bu, bedenin artik ge-
reksinim duymadigi, bedeni zehirleyen duygulardan kurtulma
yontemidir. Bu duygulardan kurtulamadigimizda katilagmaya
baglar, sertliklere yol acarlar. Gut saplanip kalma hissinin ifade-
sidir. Icinde bulundugunuz duruma saplanip kaldiginizi m1 his-
sediyorsunuz? Ayni sekilde, kizankliklarla, sisliklerle ortaya ¢i-
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kan bir 6fke de s6z konusudur. Kurtulamadiginiz bu duygunun
ne oldugunu c¢ikarabiliyor musunuz? Ge¢mise takilip kalirsak
ilerlemeyi basaramayiz. Gut hastaliginin anilarda yasamaya bas-
layan yasl insanlarda daha sik goériilmesinin nedenlerinden bi-
ri de budur. Ge¢misteki bu meseleler sizin acinizdan ¢cok mu
6nemli?

Osteoartrit

Eklemlerde yangilara ve bozulmalara neden olan bu hasta-
lik, ozellikle agirligimizi tastyan eklemlerde sertlesmeye ve ag-
rilara yol acar. Eklemlerin temel islevi rahatlikla hareket edebil-
meyi saglamaktir. Bu nedenle bu durum hareket etmekten kor-
kuldugunun, kaginildiginin gostergesidir. Ortaya ¢tkan yangilar
icimizde biriken 6fke, hayal kinkhg: gibi zehirli distncelerin
sonucudur. Eklem iltihab: genellikle kat, elestirel bir tutum ta-
kindigimiz dénemlerde ortaya ¢ikar. Bu yaklasim nesemizi, ya-
sam enerjimizi alip gotirir. Hareket etmekte giiclik cekmek
ise, hayat karsisindaki tavrimizi katillastirdigimizt gosterir.

Sevmenizi engelleyecek kadar 6fke, hayal kiriklig icinde mi-
siniz? Kendiliginden ortaya ¢ikan durumlara uyum gostermek,
kendinizi rahat hissetmek konusunda giiclik mu ¢ekiyorsunuz?
Artrit sirasinda eklemlerimizin kontroliinii yavas yavas yitirme-
ye baslariz. Bu durum, hayat karsisindaki kontrolimiizii giinde-
me getirir. Hayat: kontrol edememek, dikkatleri tizerinizde top-
layamamak glic mui geliyor? Birilerinin sizi kontrol altina alma-
ya calistigini mt hissediyorsunuz? Sizi bu kadar yipratan sey ne-
dir? Bu gerginlikten kurtulmak icin neler yapabilirsiniz? (Etkile-
nen kisimlar i¢in 10’'uncu boélime bakin.)

Romatoid Artrit

Bu otoimmiin hastalik, kandaki romatoid faktorlerin anor-
mal diizeylere ulasmas: sonucu bagisiklik sistemimizin eklem
zarina saldirmasiyla ortaya ¢ikar. Bu hastalik hareketin dolayi-
styla degisimin sinirlandirilmasina, eklemlerin kat1 ve agril bir
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hal almasina neden olur. Bu hastaliga yakalanan insanlarin ¢o-
gu, atletler gibi gecmiste cok aktif yasamlar siirmiis olan insan-
lardir. Belki de bu agir1 aktivite icsel katligs, disiplini gizlemek
icin kullanilan bir maskeydi. Genelde baskalarina bir seyler ver-
mek icin ¢irpinirken kendimize bir seyler vermeyiz. Bu da bas-
trilmis bir 6fkeye yol agar. Ofkenin bir sekilde ifade edilmesi
gerekir. Atletler bu enerjiyi spora yonlendirirler. Ancak bu tu-
tum her zaman derinlerdeki meselelerin ¢6ziilmesini saglama-
yabilir. Hele emekli olduklarinda, bu duygulani yonlendirecek-
leri bir yer de bulamaz olurlar.

Hastaligin otoimmiin ¢zelligi kisinin kendisini stirekli yargila-
diginin, sugladiginin, glivensizliginin gostergesidir. Bu tlr bir
olumsuz, elestirel tavir sergiliyor musunuz? Kizdiginiz, giicendigi-
niz birileri ya da bir seyler var mi? Dilediginiz sekilde davranma-
ya ¢ekiniyor musunuz? Kendinize saygmizda bir azalma mi var?
Kendinizi degersiz, 6nemsiz mi hissediyorsunuz? Hastaligin yapi-
sindan dolay1 yumruklar genelde sikili olur. Bu, gercekte de biri-
lerini, bir seyleri yumruklamak istediginizi gosteriyor olabilir mi?

Degisim acisindan hareket hayati bir 6nem tasir. Yasam ha-
rekettir. Dolayistyla ne kadar hareketsiz kalirsak o kadar yasam-
dan uzak kalinz. Belki de kendimizden duydugumuz hosnut-
suzluk, bizi amagsiz, hicbir sey yapmak istemez bir hale soktu.
Daha 6nce becerebildigimiz seyleri yapamiyor oldugumuza go-
re yeni, kendimize daha uygun bir varolus bicimi gelistirmemiz
gerekir. (Etkilenen kisimlar i¢in 10’uncu boélime, bagisiklik sis-
temi hakkinda ek bilgi i¢in 15’inci bélime bakiniz.)

KASLAR

Yumusak dokular kaslarda, ette, yaglarda, sinirlerde ve or-
ganlarda bulunur. Sert dokular temel inanglarimizla baglantilidir.
Yumusgak dokular ise, zihinsel aktiviteler ve diistince kaliplari-
mizla baglantlidir. Distindiik¢e olusur, olustuk¢a nasil distin-
mis oldugumuzu degerlendirebiliriz. Ge¢cmisteki anilar, dene-
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yimler, catismalar ve duygular hep yumusak dokularda toplanur.
Sinirler bedenin tiim hiicrelerine dek uzanarak yaklagimlarimi-
zin, deneyimlerimizin, On yargilarimizin, bastinlmis anksiyetele-
rimizin, korkularimzin, sugluluk duygumuzun, giivensizlik his-
simizin, nesemizin, mutlulugumuzun yarattig1 kimyasal akimlar
tasirlar. Biz kendimizi degistirdikce, yumusak dokular da bu de-
gisime siserek, yanarak, kilo alarak ya da vererek ayak uydurur.

Kaslar, hareket saglamak amaciyla kemiklerle isbirligi iceri-
sinde calisirlar. Bunun yani sira dolasim, sindirim, solunum sis-
temlerini harekete gegirirler. Gerilimleri ve duygulari emer, tep-
ki verirler. Stres donemlerinin ardindan yeterince gevsemezler-
se gerilim birikerek daha derin, daha uzun stireli hasarlara yol
acar. Kaslar, su anki davranisimizi sekillendiren ge¢misteki de-
neyimlere, travmalara ve ¢atismalara da tepki verirler. Ornegin;
bastinilmis ofkeler, acilar, korkular kas yapisinin sabitlenmesine
yol acarak, duygularin disart ¢tkmasini tamamen engelleyen bir
zirh olustururlar. Bedenin duygulardan etkilenmesiyle ortaya ¢i-
kan durum da psikolojik kaliplart degistirmeye baslar. Bunu
yumruklarinizi stktiginizda psikolojik durumunuzda ortaya ¢ika-
cak degisimleri gozlemleyerek gorebilirsiniz.

Bu durum belirli bir stire devam ederken kaslar bu sinirli ha-
rekete mahkum kalir. Bu yolla korkulu, Gztintili yaklasimlari-
miz fiziksel yapimizi etkiler; bu da zihinsel yaklagimlarimizi ge-
killendirir. Bu durumu degistirebilmek i¢in iki yonli, hem psi-
kolojik, hem fiziksel agidan ¢alismamiz gerekir.

Kramp

Kramplar, kaslarin kasilarak spazm gecirmesi sonucu olusur.
Bu ayni zamanda psikolojik bir krampin, 6fkenin, korkunun, ic-
sel acinin bastirlmasinin da gostergesidir. Sizi daraltan bir seyler
mi var? I¢inizi dokttigiiniizde olabileceklerden mi korkuyorsunuz?
Belki de bundan kagip saklaniyorsunuz? Yaptiginiz is sizi geriyor
mu? Kramp giren bolgeyi belirleyerek solunum yoluyla gevsetme-
yi deneyin. Soluk verdikce neleri icinizden atmak isterdiniz?
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Futik

Fitik, kas duvarlarinin zayiflamasi sonucu organlarin, yag do-
kularinin yerinden ¢tkmasidir. Midenin bir kisminin diyaframin
(gogusle karni ayiran kas) ustiine hapsolmasina hiatal fitk ads
verilir. Asin1 efor sarf etmekten ya da yaralanmalardan kaynak-
lanabilir. Ozellikle erkeklerde en yaygin goriilen tir olan kasik
fiug ise kasik bolgesinde meydana gelir. Bagirsaklarin bir boli-
mu karin kaslarinda bulduklan bosluktan igeri girerek bir kese
olusturur. Buna agir bir sey kaldirmak, siddetle 6ksiirmek gibi
etkenler neden olabilir.

Fitik, psiko-duygusal enerjinin; her seyi miikemmel yapmak
amactyla yogun ¢aba harcamamiz, bir seyleri takinti haline ge-
tirmemiz, altina girdigimiz yukler altinda ezilmemiz nedeniyle
zayifladigint hatta tiikendigini gosterir. Ya da i¢sel korkularimiz
ylUzinden tim giicimuz tikenmis, zayiflamis olabilir. Bu stirec-
te cesaretimiz kirilir, psikolojik kontroliimiizl vyitiririz. Fink bu
icsel kisitlamalarin yaratu@ patlama istegini de gosterebilir. Bu
istek kaslar Gizerinde bask: yaratir ve patlama meydana gelir.
Kendinizi kontrol altinda tutma ihtiyact mu hissediyorsunuz?
Yoksa bagkalarinin sizi kontrol etme girisimlerine mi direniyor-
sunuz? Fitk varliginizin bir bolimini yok saydiginizi da goste-
riyor olabilir. Bu bolim hangisi? O bolimi tekrar varliginizin
bir par¢ast haline getirebilmek icin neler yapmaniz gerekir?

Bazi erkek cocuklar, testislerinin inmemesi nedeniyle diinya-
ya fitukli olarak gelir. Bu durum genellikle ¢ocukluk dénemin-
de kendiliginden diizelir. ilerleyen dénemlerde tekrar ortaya
ctkmast ¢ocukluk meselelerinin tekrar glindeme gelmesinden,
yasam kosullarindaki degisimlerin korku ve gilivensizlik hissi
uyandirmasindan kaynaklaniyor olabilir mi?

Kas Agrilart

Zihinsel yaklasimlar, kaslara ulasan enerji dizeyini etkileyerek
agrilara ve hareket giicliklerine neden olabilirler. Bu anlamda
kas agnlan psikolojik acilarin, Gzlntiinln, ofkenin, korkunun,
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sucluluk duygusunun beden araciligiyla ifade edilmesidir.

Agnilar birilerini ya da bir seyleri ¢ok 6zlediginizi, degisim is-
tediginizi ancak bunu beceremediginizi anlatr. Sizi sinirlayan
seyleri inceleyin. Hangi hareketleri yapmak isterdiniz? Agrlari-
nizin ekstra ilgi gérmek gibi yararl yanlari da var m? Bu agn
neler yapmaniza yol agiyor? Yasaminizi ne yonde degistiriyor?
Bu gerilimi azaltmak icin neler yapabilirsiniz?

Agnlar hareketlerimizi, 6zellikle yerimizden kipirdamamiz
gerektigi soylendiginde sinirlar. Duygularimizi fiziksel hareket-
ler aracihigiyla ifade edebiliriz. Biz hareketsiz kalirsak duygula-
rnimiz da tikanip kalacak ve acy, agn yoluyla kendilerini ifade et-
me yoluna gideceklerdir. Bu agrilarin azaltilmas: agisindan
miimkun oldugunca egzersiz yapmak biiyiik 6nem tasir. Kasla-
rnimizi ve eklemlerimizi hareketli tutarak iyilesmelerine yardim-
a olurken, duygularimizin da akiglarini siirdiirebilmelerini sag-
lariz. Hareket etmek, bedenin dogal agn kesicileri olan beta en-
dorfinlerin salgilanmasini da hizlandirir.

Agrilar bizi tamamen tiiketebilir, kendimizle baglantimizi ko-
parabilir. Direngleri ve sinirlamalart ortadan kaldirmak, agriy:
hafifletmek icin solunum tekniklerini kullanabilirsiniz. Gevseme
teknikleri ve meditasyon yoluyla farkindaligimizi artirabilir, aci-
nin ardindaki gergekleri gorebiliriz. (Etkilenen kisimlar igin
10’uncu boliime, agr hakkinda ek bilgi icin 16'nc1 bélime, so-
lunum ve gevseme teknikleri icin 5’inci bélime bakiniz.)

Kas Sertlesmesi

Yogun egzersiz sonucu kaslarda laktik asit birikmesinden
kaynaklanan bir durumdur. Yapilabilecek tek sey daha fazla
egzersiz yaparak laktik asidin akisint saglamaktr. Ancak, 6zel-
likle yash insanlarda yeterince egzersiz yapmamak da sertles-
meye yol agabilir. Bu durum, distincede katilik, inat¢ilik goster-
gesidir. Bu katilik her seyin oldugu gibi kalmasi, degismemesi
gerektigi diisiincesinin ifadesidir. Oynakligimiz:1 yitirdik¢e kati-
lagir ve sonugta da kiriliniz. Daha kuralsiz, eglenceli, sevgi dolu
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yasamaya baslamanizda fayda var. Nedir sizi bu kadar katilasti-
ran sey? Nelerden vazgecemiyorsunuz?

Burkulma ve Incinmeler

Burkulma ve incinmeler, kaslar normal sinirlarini asacak ge-
kilde zorlandiklarinda, artik baskiya dayanamayacak hale geldik-
lerinde ortaya c¢ikar. Siz de birilerinin ya da bir seylerin sizi asir
zorladigini mu hissediyorsunuz? Sizi yonlendirenler, bask: yapan-
lar m1 var? Basa ¢ikamadiginiz zihinsel bir gerilim mi yastyorsu-
nuz? Baskalarini memnun etmeye ¢alisirken kendinizi ihmal mi
ediyorsunuz? Nelerden kurtulmanmz gerekiyor? Incinmelerin te-
mel nedeni tokezlememiz, dismemizdir. Durup nereye gittigini-
zi gdzden gecirmeye gereksinim duyuyor olabilir misiniz? Ileri-
ye bakarken su ani kagirtyor, goremiyor olabilir misiniz? Ayak bi-
leginizdeki burkulma tzerinde durdugunuz, kendinizi konum-
landirdiginiz zeminin gugsuzligiinden kaynaklaniyor olabilir mi?
Gittiginiz yon sizde kafa kangsikligy, kararsizlik yaratiyor mu? El
bileklerinizdeki burkulmanin nedeni size uygun olmayan bir is
yaptyor olmaniz m1? Yasaminizdaki bu gerilimden nasil kurtula-
bilirsiniz? (Etkilenen kisimlar icin 10’'uncu boliime bakiniz.)

Kas ve Tendon Yirtiumalar:

Burkulma ve incinmelerde oldugu gibi, burada da yirtilma-
ya neden olan sey kaslarin baskiya dayanamamasidir. Bu du-
rum, i¢inizde ac1 verici bir burukluga neden olan bir ¢atisma ya-
styor oldugunuzun gostergesidir. Bu catismaya 6nemli kararlar
vermek, secimler yapmak zorunda kalmaniz yol a¢mis olabilir.
Kaslari kemiklere baglayan tendonlar egilimlerimizi simgeler.
Yirtilmalar farkli yonlere gekiliyor oldugumuzu gosterir. Sizi ka-
rarsiz birakan, kararsiz kalmaniza yol acan bir seyler mi var?
Farkli parcalariniz1 tekrar bir araya getirebilmek icin neler yap-
maniz gerekir?
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Gobekteki Buda

Sindirim Sistemi

Diinyaya geldigimizde gereksinimlerimiz temel seylerle si-
nirhdir. Yemek, kuru giysiler, uyuyacak sicak bir yer, bol bol
sevgi ve gorebilecek birka¢ dost yuzu isteriz. Buytidikee bu ge-
reksinimler de buytir. Daha fazla yemek, gardiroplar dolusu giy-
si, icine yatagimizi koyabilecegimiz koca bir ev ve birlikte egle-
nebilecegimiz sevdiklerimiz olsun isteriz. Bebekler agisindan
annenin, yiyecegin ve sevginin arasinda pek bir fark yoktur.
Hepsi de ayni kaynaktan gelir ve aym seye, bizi beslemeye,
sevmeye ve giivende hissettirmeye yarar. Tanudik bir bedenin
kokusu ve dokunusu gibi, siit de bizi rahatlatabilir. Ancak bu-
yumeye basladik¢a anne, yiyecek ve sevgiyi birbirinden ayirma-
ya baslariz. Annenin her zaman sevgi dolu olmadigini, her za-
man yiyecek vermedigini goririiz. Sevgi ve yiyecegi farkli kay-
naklardan, farkli sekillerde temin etmeye baglariz.

Cocukken cezalandirilmak amaciyla ag blralglidlysak, yanlis
bir sey yapugimizi diistindigiimiiz zamanlarda, ginler boyun-
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ca ¢cok az sey yiyerek kendimizi cezalandirmay: siirdurebiliriz.
Cocukken yemegimizin ‘arkamizdan aglayacagy’ soylendiyse,
tabakta bir sey biraktigimizda sugluluk hissederek tiim artiklary
silip stipurebiliriz. Cocuklukta bol bol -tathyla beslendiysek, ile-
ride bu tathilarin gereksinim duydugumuz sevginin yerine veril-
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mis oldugunu kesfedebiliriz. Kizgin, tizgiin bir cocugu sevip ok-
samak yerine cikolata vererek sakinlestirmek, anne-babalarin
siklikla basvurdugu bir yontemdir. Anne-babalar c¢ocuklarina
sevgi yerine yiyecek verir. Clinkii ¢ocukluklarinda kendilerine
de bu sekilde davranilmistir. Bu sekilde buiytiyen ¢ocuk da, sev-
mek yerine yemek yemeyi tercih ederek buytr ve bu allékanllk
kusaktan kusaga aktarlir.

Sevgi en hayati besindir. Dolayisiyla sevgi eksikligi durumun-
da, bu agligimizi baska sekillerde giderme girisiminde bulunma-
miz ¢ok anlasilabilir bir seydir. Cogumuz bir iliskinin bitiminin
ardindan kendimizi yemege veririz. Annemizi ziyarete giderken,
uzun zamandir gitmemis olmanin verdigi sucluluk duygusunu
azaltmak icin cikolata alinz. Duygusal destek icin, rahatlamak
icin yiyecekleri kullaniriz. Oburluk kisinin i¢indeki boslugu dol-
durma girisimidir. Istahsizlik ise kisinin diinyadaki varligini en
aza indirmek, isteklerini koreltmek cabasidir. Bu agidan bakildi-
ginda yiyeceklerle iliskimiz kendimizle iliskimizin, isteklerimizi,
gereksinimlerimizi ne 6l¢lide dile getirebildigimizin, bu gereksi-
nimlerin ne kadarinin karsilanabildiginin, kendimizi beslenmeye
deger bulup bulmadigimizin yansimasidir.

Yiyeceklerde aradigimiz sevgi ve duygusal beslenme gerek-
sinimi her insanin gormeyi hak ettigi sevgidir. Bu nedenle, ken-
dimize bu sevgiyi gostermeyi 6grenmemiz biiyiik 6nem tasir.
Kendimizi sevmezsek, sevgiyi umutsuz bir sekilde bagka yerler-
de arayacak, hayal kirikligina ugradigimizda goériintirdeki tek al-
ternatif olan yiyeceklere sarilacagiz. Oysa kendimize saygt gos-
tersek, kendimizi sevsek, gdbegimizde bir Buda sahibi oluruz.
I¢sel acillanmizi dindirmek, duygusal boslugumuzu doldurmak
amaciyla yemek zorunda kalmayiz.

Yediklerimiz fiziksel yapimizin olusumunda ve sirdiiriilme-
sinde oldugu kadar iyilesme stirecimizde de hayati bir 6nem ta-
sir. Ne yersek oyuzdur. Yedigimiz seyler kendimize duydugu-
muz saygmin ve sevginin gostergesidir. Tukettigimiz seylere
ozen gostererek sagligimizi ve enerji diizeyimizi artirabiliriz.
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Yiyeceklerin yasamimizda bu kadar 6nemli bir roli oldugu-
na gore, elbette yutma ve sindirme siirecleri de besinlerin
ozimsenmesinden 6te anlamlar tastyacaktir. Beslenme, dinya-
y1 olusturan tim gercekligi, yaratug1 duygulari, izlenimleri, de-
neyimleri ve duyular1 kabullenebilmek anlamina gelir. Bu ger-
cekligin hissettirdigi seyler fiziksel sagligimizi dogrudan etkiler.
Ayni sekilde sindirim sistemi éztiimsemenin basladigi bolgedir:
Bu anlamda igsel ¢atismalarin, huzursuzluklarin ilk isaretleri de
burada ortaya cikar.

AGIZ

Besinlerin viicuda giris noktasi olan agiz gercekligin de tadi-
ni aldigimiz, tath my, eksi mi olduguna karar verdigimiz yerdir.
Agiz ayni zamanda, kendimizi seslerle, s6zlerle ya da opuslerle
ifade ettigimiz iletisim merkezimizdir. Burasi i¢sel ve dissal diin-
yalarimizin bulusma noktasidir. Gergeklik burada incelenerek
iceri alinip alinmayacagina karar verilir. Duygularimiz, diisiince-
lerimiz, fikirlerimiz buradan diinyaya ulasir. Dolayisiyla burada
yasanan sorunlar, gercekligi kabullenmekte ya da kendimizi ifa-
de etmekte yasadigimiz giicligiin gostergesi olabilir.

Sindirim stireci ¢ignemeyle baslar. Cigneyerek, gelen besin
ve bilgileri kullanilabilir parcalara ayiririz. Bunu gergeklestirme
yontemimiz hayata yaklasimimizi gosterir. Kiiclik lokmalar ala-
rak uzun uzun mu ¢igniyorsunuz, yoksa hizla, ¢ignemeden mi
yutuyorsunuz? Bazen ¢igneyebileceginizden daha buytik lok-
malar aliyor musunuz? Belki garantici davramyor, hicbir zaman
belirli sinirlart asmiyor, hep kigiik lokmalarn tercih ediyorsunuz.

Yiyecekleri ¢cignemeden, tadina varmadan mu yutuyorsunuz,
yoksa iyice pargalayarak, her ayrinttya dikkat ederek mi? Lok-
malarinizt agir agir ¢ignemeniz bir tiir kontrol kurma yontemi
olabilir mi? Ornegin; bagkalarinin sizi beklemesi gerekiyor ola-
bilir. Bunu yaparken yasamin tadini ¢ikarmay: unutuyor olabilir
misiniz?



Gébekteki Buda: Sindirim Sistemi 189

Az Ulseri

Ulser soziiniin kelime anlami ‘yipranmis, asinmis etki'dir.
Agiz ulseri birilerinin, bir seyin kendimizi tehdit alunda hisset-
memize yol agtigin, bizi yipratugin gosterir. Bu 6fkenizi, tepki-
nizi dile getirmemeniz saghgimzi etkiliyor olabilir mi? Agziniz-
daki bu kot tat kendinizi yiyip bitirmenizden kaynaklantyor
olabilir mi? Nedir caniniz1 stkan sey? Sizi yipratan seyler neler?
Sizi yipratan, asindiran bu tatsizlig1 azaltmanin yolu nedir?

DiL

Tat almaya yarayan papillalarimiz (dile piiriizlii bir gériiniim
veren ¢ikintilar) sadece dort tadi alir: Tuzlu, eksi, tath ve act. Bu
dort tadi hayatimiz boyunca unutmamiz miimkin degildir. Ye-
digimiz seyin kokusu, agizdan buruna hava yoluyla ulasir. Bur-
nun tikanik olmasi durumunda yedigimiz higbir seyin kokusu-
nu alamayiz. Koti bir tat mi aliyorsunuz? Geri ¢ekilmenize mi
yol acti? Agzinizda act bir tat mi birakti? Hayattan tat alamaz mi
oldunuz? Dil ayni zamanda kendimizi diizgiin ifade edebilme-
mize, konusabilmemize yardimci olur. Dilinizi 1sirmaniz, bir
seyleri soylememek icin kendinizi tutmanizdan kaynaklaniyor
olabilir mi? Bu yolla duygularinizi mi bastiriyorsunuz? Cok mu
fazla konugtugunuzu, sivri dilli oldugunuzu hissediyorsunuz?

DiS ETLERI

Dis etleri disleri tutmaya yarar. Onlar sayesinde yiyecekleri
glvenle 1sirabilir, ¢igneyebiliriz. Siz kendi sinirlariniz dhilinde
kendinizi givende hissedebiliyor, istediklerinizi ve istemedikle-
rinizi birbirinden ayirabiliyor musunuz? Dis etlerinin ¢ekilme-
si gercekligi kabullenecek giicii bulamamanin, kendimize olan
glvenimizin azaldiginin gostergesidir. Dis etlerindeki kanama
duygusal ¢atismalarin isaretidir. Kendi silahlariniza, yani inang-
lariniza bagh kaliyor musunuz, yoksa bagkalarina kolaylikla tes-
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lim mi oluyorsunuz? Dis etleri 6fke ve saldirganlik hislerinin or-
taya ¢ciktig1 cenenin bir parcasidir. Guglikler karsisinda kendini-
zi caresiz mi hissediyorsunuz? Kendi sinirlaninizi ¢izebilmek si-
ze zor mu geliyor?

DiSLER

Emeklemeye baslamamizla birlikte digler de gelismeye bas-
lar. Dislerin ortaya ¢ikisi, anne sitiiyle beslenmekten kati gida-
lara gecisi temsil eder. Dolayisiyla diglerde yasanan sorunlar da
bagimlilik ve bagimsizlik meselelerinden kaynaklaniyor olabilir.
Disler yemek yiyebilmemizi, dolayisiyla beslenmemizi saglar.
Cocuklarda gorilen ciiriik disler genellikle gereksinim duy-
duklart sevginin yerine verilen tatlilarin eseridir. Disler gercekli-
gi ne olcide 6ziimsedigimizi, besleyici mi, yoksa zehirleyici mi
buldugumuzu gosterir. Sizin igin iyi ve zararli olanlart birbirin-
den ayirmakta giliclik mi cekiyorsunuz?

Disler aym zamanda iletisimi kolaylastirir. Diglerimiz olma-
dan da konusabiliriz, ancak s6zlerimiz anlasimaz. Disteki ap-
se bir seylerin sizi etkiledigini ve enfeksiyona yol agmaya bas-
ladigim gosterir. Bu, anne-yiyecek-sevgi t¢lisiinden kaynakla-
nan sucluluk duygusu ya da acit olmasin? Kendinizi reddedilmis,
yeterince beslenmemis mi hissediyorsunuz? Apse, negatif ener-
jinin varligimizin kapisindan fiskirmasidir. Cirtik digler ve apse-
ler, dile getiremediginiz igin i¢inizde birikerek iltihap yapan of-
ke, hayal kiriklig1, korku gibi duygularin gostergesidir.

Disler, diledigimiz an kapatabilecegimiz saglam bir kapidur.
Sinirlarimiza gosterdigimiz sayginin, neleri iceri alip nelerin ¢ik-
masina izin verecegimize karar verebilme becerimizin etkileri
burada ortaya ¢ikar. Kendinizi koruyamadiginizi mi hissediyor-
sunuz? Birtakim meseleler karsisinda zaman zaman diglerimizi
gosteririz. Hangi olaylara ne zaman miidahale edecegimizi,
hangilerine bos verecegimizi bilmemiz gerekir.
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CENE

Cenemizi siktigimiz zaman kendimizi dis diinyaya kapatmis
oluruz. Diglerimizi sikarak direncimizi, siikunetimizi korumaya
ugrasiriz. Stkmazsak neler olabilir? Uygunsuz duygular mi dolar
icinize? Yoksa dile getirmekten sakindigimz seyler mi ¢ikiverir?
Cenenin sikilmasi gozyaslarinin akmasina engel olmak anlami-
na gelir. Bir seylerin olmasini m1 engellemeye c¢abaliyorsunuz?
Yanlis bir sey soylememek ya da gereginden fazla konusmamak
amactyla ¢enenizi kapatmaniz gerektigini mi distniyorsunuz?

Cenede yasanan sorunlarin kaynag genellikle kisinin kendi-
sini fazla sikmasidir. Ofkelendigimizde dis bileriz. Bu tavir ici-
mizdeki duygularin ¢enede hapsedilmesine neden olur. Dis g1-
cirdatmak stresten ve korkudan kaynaklaniyor olabilir. Cocuk-
larda bu hareketin anlami genellikle ebeveynlerin birine ya da
her ikisine yonelik duygularin bastirilmast ya da evde, okulda
duyulan korku, giivensizlik hissidir. Bundan kurtulabilmek icin
gevseyip rahatlayabilmek gerekir.

BOGAZ

Bogaz bir kopri gibidir. Kalple basi, zihinle bedeni birlesti-
rir. ki temel gérevi vardir: Havanin, besinlerin ve gercekligin
kabul edilmesi; duygularimizin, diistincelerimizin disa vurulma-
st. Bu boliimde bogazin beslenmedeki 6nemi tizerinde duraca-
g1z. (Bogazin solunum ve kisinin kendisini ifade etmesindeki
rolii igin 13’Ginct bolime bakiniz.)

Sindirim sisteminin bir par¢asi olan bogaz ¢ok hassas bir or-
gan oldugu halde, tim yasam sistemlerimizi ayakta tutma gore-
vini Ustlenmistir. Yiyecekler agzimizdayken, bizim bilingli kon-
troliimiiz altinda sayilir. Istersek tiikirebilir, atabiliriz. Yuttugu-
muz andan itibaren ise otomatik sindirim isleminin bir par¢asi
halini alir. Bu noktada kontrolii tamamen birakmis oluruz. Do-
layisiyla bu bolgede ¢ikan sorunlar irade ve kararliliktan kay-
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naklanir. Yediklerimizi ¢ikarmamiz, zorla yedirildigini diisinme-
miz irademize dair yasadigimiz geliskilerin sonucudur.

Gercekleri, distinceleri, duygulan, fikirleri, olaylar1 ve dene-
yimleri de tipk: yiyecekler gibi yutar, sindiririz. Yutmak degisi-
me izin vermek, olanak tanimaktir. Bogazimizi gecise kapatarak
degisime direnmek ya da acarak buyur etmek bizim elimizde-
dir. Bir seyi sindirmek o seye inanmak anlamma gelir. Gergek-
ligi sindirerek kabullenir, varligimizin bir parcast haline getiririz.
Kabul edilemez bir gerceklik s6z konusu oldugunda yutmakta
glclik cekebiliriz. Bu da bogazin sismesine neden olabilir.
Gururunuzu sindirebiliyor musunuz? Ya da basansizlik, utang,
sugluluk, hayal kirikligr hislerini? Neleri yutmakta giiclik ceki-
yorsunuz? Bogazinizda agriya yol acan sey nedir? Gergekligi
sindirmeyi ya da i¢imizdeki duygulan kabul edilemez, uygun-
suz buldugumuz icin disa vurmayi reddedebiliriz. Bu tir bir
bastirma, yiksek diizeyde gerilime ve strese yol agabilir, sindi-
rim sistemimizin tamamin etkileyebilir. Duygularimizi kabullen-
meyi, dile getirmeyi 6grenmemiz gerekir.

Yiyecekler agizdan yemek borusu araciigiyla sindirilmek
lizere mideye ulastirilir. Sindirim; nelere gereksinim duydugu-
muza, nelere ihtiyactmizin olmadigina, nelerden kurtulmamiz
gerektigine karar verilmesidir. Siz kendiniz i¢in neyin iyi oldu-
gunu biliyor musunuz? Sizin icin iyi olmayan seylerden etkilen-
me egilimi i¢cinde misiniz? Saglikli bir sindirim; baskalarindan
alabilmek, kendimize verebilmek anlamina gelir. Bunun ger-
ceklesmemesi durumunda buyik bir aglik, gizlenmis gereksi-
nimleri doyurma istegi ya da bu gereksinimlerin tiimden redde-
dilmesi giindeme gelir. Mide, kaygilarimiz1 topladigimiz bolge-
dir. Bu, olup bitenleri sindiremeyecek hale gelene dek surer.
Yasanan gerginligi, yemek yiyerek dindirmeye cabalarz.
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Istah _

Yiyeceklerle iliskimiz ne kadar sevildigimizle, ne kadar iyi
bakildigimiza dair hislerimizle dogrudan baglantilidir. Yemekle-
ri ¢igneyip yutmak, sembolik olarak gercekligi sindirmektir.
Oburluk genellikle duygusal acilanin sonucu ortaya cikar. Ye-
mek, icimizdeki o dipsiz kuyuyu doldurmanin bir yolu haline
gelir. Cocuklar

anne-babalarindan takdir gérmek icin daha fazla yiyebilir.
Cunku asil gereksinimi olan sevgiyi gérememektedir. Yemekle-
ri silip stipirmek; bilgileri, deneyimlerini, iliskilerini de silip su-
puren, ancak sindirmeye vakit bulmadan yuttugu icin sunulan
guzellikleri, bilgileri gbremeyen bir kisilige isaret eder.

Istahsizlik ise diinyadan uzaklasma isteginin gostergesidir.
Genellikle biten iliskilerin ardindan ortaya ¢ikan bu durum dile
getirilemeyen sevgi ve ilgi isteginin gostergesidir. Istahsizligin
bir nedeni de enerjinin fiziksel iyilesmeye yonlendirilmesidir.
Hastalik donemlerinde istahsizlik sik gorilen bir durumdur.

Anoreksiye Nervoza

Aclik grevi gibi bir seydir. Kisinin ¢ok az yemesi nedeniyle
bedeni erir gider. Bu durum, sevgi ve ilgi gbrememenin yaratti-
g1 sorunlarla dogrudan ilintilidir. Sevilme ¢zlemi duyan kisi,
icindeki bu istegi en aza indirmek i¢in, kendisini de yok etme-
ye kalkar. Kisinin kendisini degersiz hissetmesi, dolayistyla duy-
gularini da 6nemsiz gormesi s6z konusudur. Bu degersizlik his-
sine genellikle sucluluk duygusu ve utang yol agar. Belki de
hep baskalarina taviz verdiginiz, bir seyler basarabildiginiz &l-
cude sevildiniz. Ancak hep oldugunuz gibi sevilme 6zlemi duy-
dunuz. Yeterince iyi olmadiginizi, sevilmeyi, beslenmeyi hak et-
mediginizi mi digstiniyorsunuz? Bagkalarina yardim ederken
kendinizi gérmezden mi geliyorsunuz? Kendi gereksinimlerini-
zi dile getirmeyi yanlis mi buluyorsunuz? Insanlarda kalabaliga
karisma, fark edilmeme istegi vardir. Ancak bu nereye kadar gi-
decek? Fark edildiginizde ne yapacaksiniz? Sevilme, ilgi gérme
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isteginizi ret mi ediyorsunuz?

Anoreksi genelde olaylarin baskici anne-babalar, 6gretmen-
ler, yasam kosullarindaki degisiklikler gibi nedenlerle kontroli-
niizden c¢iktigini hissettiginiz donemlerde ortaya ¢ikar. Kontrolu
yeniden saglamanin yolunun yeme istegini bastirmak oldugu
duisunilir. Bu ayni zamanda duygularin da bastirilmasi anlami-
na gelir. Cinkl duygularinizi tamamen yok ederseniz, tekrar
kontroli ele gegirebilirsiniz.

Bu durum, 6zellikle ergenlik doneminin yarattigi duygusal
calkantilardan etkilenen kizlarda gorilir. Cogu kiz kontrol dist
bir fiziksel degisim gecirdigi hissine kapilir. Incelmek; cinsel,
duygusal istekleri ve yaklasan kadinlik doénemini uzaklastirir.
Bu sayede yine eskisi gibi gelismemis, olgunlasmamuis bir cocuk
bedenine sahip olursunuz. Boyle zamanlarda adet kanamalan
bile kesilebilir. Bedeninizden ve yaratug: duygulardan ka¢gma is-
tegi icindesinizdir. Gereginden hizli buyidigiinizi, toplumsal
baskilarin agir gelmeye basladigini diisiiniiyorsunuzdur. Ancak
kendimizi oldugumuz gibi sevmemiz gerektigini unutmayin.

Bulimia Nervoza

Cesitli beslenme bozukluklarinin karisimi bir durumdur: Giz-
li gizli titka basa yer sonra da sugluluk duygusuyla kusarak ye-
diklerinizden kurtulmaya calisirsiniz. Bu miikemmel goériinme,
ideal bir viicut sahibi olma (a¢ kalmaya yol agar) ile sevilme ve
yasama istegi (oburluga yol agar) arasindaki ¢atismadan kay-
naklanir. Hem titketmek, hem 6zgiir olmak istersiniz. Ikisinin
arasinda kaldiginizda ise kendinizden nefret etmeye baslar, suc-
luluk duygusuyla dolarsiniz.

Umutsuzluk iginde, genellikle gece yarilan kimselere goriin-
meden yemek yemek ya da gtizel bir ziyafet ¢ekip, sonra da ye-
diginiz her seyi ¢ikarmak, yemek yoluyla duygularimzi bastirma-
ya gayret ettiginizi gosterir. Kusmak, beslenmeyi reddetmek ya-
ni kimsenin icimize dokunmasina izin vermemektir. Bu sekilde
davrananlar umutsuz sekilde duygularini kontrol altina almaya
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gayret etmektedir. Yiyecekler duygular sembolize ettigine gore,
siz hangi duygulan sizi etkilemesine izin vermeden cikarip at-
mak (kusmak) niyetindesiniz? Varliginizin hangi kismini bu ka-
dar siddetle reddediyorsunuz? Bu kadar korktugunuz sey nedir?

Obezite

Yiyeceklerle sevgi arasinda ¢ok yakin bir iliski vardir. Bu ne-
denle duygusal acilarin, kafa kanigikhiginin yogunlastigi dénemler-
de icimizde bir tlirlii dolmayan bir bogluk oldugunu hissederiz.

Yiyecekler araciligiyla duygularimizi bastiriniz. Ne kadar ¢ok
yersek, o kadar az hissederiz. Bu yolla ayni zamanda cevremi-
ze kimsenin fethedemeyecegi bir duvar 6érmis oluruz. Bir¢cok
obezite vakasi duygusal acilarin ardindan baglar. Asirt kilolar da-
ha fazla aci cekmeyi 6nlemek amaciyla érilmis bir duvar gibi-
dir. Bu yolla kendi duygularimizi da ortadan kaldirir, icimizde
olup bitenlere duyarsiz kaliriz. Act ve sugluluk duygusu genel-
likle oburluk seklinde kendini gosterir. Cinsel taciz ve saldirtya
ugrayan bircok kadinin kalcalarinin hizla biyidiagi gorilmis-
tir. Bu kisiler cinsel bolgelerini gizleyerek saklanabileceklerini
diisinmektedir. Obezite sevilme 6zlemi duyuldugunun, ancak
ayni zamanda gecmiste cekilen acilardan dolay: sevilmekten
korkuldugunun gostergesidir.

Asirt kilolar, siirduriilen diistince ve davranis kaliplarina ya-
pisip kalindigini gosterir. Bu, sahte bir gliven hissidir. Bu yolla
ac1 ¢cekmekten, zarar gérmekten kurtuldugumuza inaninz. An-
cak bu aym zamanda kontroliin vyitirildigi hissinin, umutsuzlu-
gun, kisinin kendisine olan saygisinin azaldiginin gostergesidir.
Kilomuzu degistirebilmek icin 6nce yaklasimlarimizi gbzden ge-
cirmeliyiz. Kilolu olmak bizim i¢in ne anlama geliyor, neleri giz-
lememize yartyor ortaya cikarmaliyiz.

Asint kilolu olmanin sakincalarina odaklanmak yerine, iyi
yanlarini gérmeye ¢alisin. Kilolu olmanin neden bir sorun olma-
dig1 hakkinda bir liste hazirlayin. Kilolu olmak neleri yapmani-
z1 saglyor, neleri engelliyor? Bu sayede kendinizi glivende mi
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hissediyorsunuz? Kilolarinizin neleri sakladigini inceleyin. Han-
gi duygulara, yaklagimlara takilip kalmis durumdasiniz? Kilo al-
maya ilk basladiginiz dénemde duygusal agidan neler yasiyor-
dunuz? Size de sevgi yerine yemek mi veriyorlard? Hi¢ glici-
niiz kalmadigini, kontroli yitirdiginizi, tekrar nasil ele alacagini-
z1 bilemediginizi hissettiniz mi? Gugsiiz olmanin hosunuza gi-
den yanlari var miydr? Sevilme gereksinimi duyuyor muydunuz?

Simdi zayif olmanin neler hissettirecegini inceleyin. Sizi ne
yonde degistirirdi? Su anda yapamadiginiz seylerden hangileri-
ni yapardiniz? Kilo verdiginizde bedeninizin hangi kisimlan or-
taya ¢ikardr? Cinselliginizi gozler 6niine serer miydi? Bu durum
sizi korkutur, giivensiz hissettirir miydi? Saklanacak yeriniz kal-
madig1 hissine kapiir miydimiz? Zayif olmak kisinin kendisine
kars1 sorumlulugu mudur? Duygularini dikkate aldiginin goster-
gesi midir?

Irilestikce kendimizi daha fazla reddeder, daha cirkin bulma-
ya baglanz. Kilo vermek icin 6nce yaklasimlarinizi degistirmeli,
kendinizi oldugunuz gibi kabul edebilmeli, kendinize 6¢zlemini
duydugunuz sevgiyi verebilmelisiniz. Ardindan yag tabakalari-
nin altinda gizlenen korkular: teker teker ortaya ¢ikarmaya bas-
layabilirsiniz.

Hazimsizlik

Sindirmeye gayret ettigimiz gercekligin bize ac geldigi, sin-
dirilmesinin gliglestigi donemlerde ortaya ¢ikar. Mide asitleri ha-
rekete gecmistir. Nedir size bu kadar ac1 gelen sey? Sindirmeni-
zi gliclestiren sey nedir? Ofke gibi olumsuz duygulari sindirme-
ye mi c¢alistyorsunuz? Birilerine ya da bir seylere duydugunuz
icsel tepki giderek kabariyor mu? Genellikle hazimsizliga eslik
eden mide eksimesi bizi sinirlendiren, kizdiran seyi bulmamiz
gerektigini gosterir.

Mide Bulantis:
Mide bulantisi, bir seylerin duygularimizin ¢alkalanmasina
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yol agtigini gosterir. Kusarak i¢imizdekileri ¢ikarip atmaya gay-
ret ederiz. Bu eylem, bir seyleri kabullenemedigimizin fiziksel
ifadesidir. Sizin ¢ikarip atmaya ¢alistiginiz bu duygu nedir? Kur-
tulmaya calistiginiz sey sizin bir parcaniz mi? O pargayr kabul-
lenebilmek icin neler yapmamaniz gerekir?

Mide Ulseri

Yz yuze geldigimiz gerceklik bizi yipratmaya, bas edilemez
hale gelmeye basladiginda ortaya ¢ikar. Bu soruna yol agan vi-
rusler, bir seylerin bizi derinden etkilediginin gostergesidir. Bas-
kalarindan olumsuz yonde etkileniyor ya da kendi kendimizi yi-
yip bitiriyor olabiliriz. Ulser, genellikle yogun baski altinda ol-
dugumuz, isimizde, iliskilerimizde kendimizi giivende hissede-
medigimiz, kaygilarnmizin arttigi donemlerde azar. Buradaki
anahtar sozciik kaygidir. Bizi yiyip bitiren sey budur. Ulser ken-
dimizi cirl¢iplak hissetmemize, saklanacak bir yer bulamama-
miza yol acar. Bastinilmis tepkiler, intikam duygusu da ilsere
neden olur. Bu sorundan kurtulmak icin rahatlamali, kendinizi
glivende hissetmelisiniz. "

BAGIRSAKLAR

Yiyecekler mideden ince ve kalin bagirsaklara gectikce parca-
lanir, 6ziimsenir ya da atilir. Bagirsaklar ayni sekilde fiziksel ol-
mayan gercekligimizin 6ziimsenmesi ve atimasinda da énemli
rol Ustlenir. Meseleleri sindirdigimiz ve bu meselelere yonelik
tepkilerimizi belirledigimiz bolge burasidir. Gébek duygu merke-
zidir. Duygular ifade edilemezlerse burada hapsolur. Gobek duy-
gular bastirildik¢a buytr, giderilemeyen ¢zlemler arttik¢a incelir.

Sindirim ve sogurma islemlerinin buytk bolimu ince bagir-
sakta, karaciger, pankreas ve safra kesesi yardimiyla yiirttilir.
Kalan bilgiler burada kiigiik parcalara aynlarak teker teker de-
gerlendirilir. Bu analiz sonucunda tepkiler belirlenir. Bu bolge-
de yasanan sorunlar, asirt ayrintici ya da takintili bir yaklasimin
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ya da gerekliyle gereksiz olanlari ayirma konusundaki yetersiz-
ligin gostergesi olabilir.

Meseleler kalin bagirsaga ulastiginda artik atilmaya hazir ha-
le gelmistir. Burasi bosaltim bolgesidir. Dolayistyla burada yasa-
nan sorunlar, isi bitmis seylere takilip kalmanin gostergesidir.
Giuvensizlik, korkular ya da tziintli acinin gereksiz yere siirme-
sine yol agiyor olabilir.

Candida

Candida agiz, bagirsaklar, safra kesesi ya da vajina gibi sicak
ve nemli ortamlarda antibiyotik kullanimi ya da bagisiklik siste-
minin zayiflamast sonucu ortaya ¢ikan bir mantar enfeksiyonu-
dur. (Vajina bolgesindeki enfeksiyonlar i¢in, 18’inci bolime ba-
kiniz.)

Sindirim sisteminde goriilen mantar enfeksiyonlari tecaviize
ugrama, kontroli kaybetme korkusundan kaynaklanir. Ayni za-
manda yasadigimiz ortamin dengesizlestigini, gerginlestigini,
farkli enerjilerin rahatg¢a girip ¢ikabildigini gosterebilir. Kendini-
zi giivensiz mi hissediyorsunuz? I¢inizde sizi yiyip bitiren bir
seyler mi var? I¢sel direncinizle, gilictiniizle baglantimiz m1 kop-
tu? Tekrar istikrar saglamak i¢in neler yapilabilir?

Kolit

Enfeksiyon, gida alerjisi ya da stres sonucu kalin bagirsakla-
rin iltihaplanarak kanamaya, llsere ve ishale yol agmasidir. Ko-
lit olup bitenlerin hayal kiriklig1 yarattiginin, yasananlarin sindi-
rilemediginin gostergesidir. Ofkenin kaynagi, gilicii ve kontrolii
yitirmek olabilecegi gibi, kisinin 6zglr iradesini dile getireme-
mesi de olabilir. fltihaplanmanin nedeni 6fkedir. Dile getirmedi-
giniz, icinize atuZmz tepkileriniz mi var? Iltihaplanmalarin ne-
deni enfeksiyon ya da alerjiyse, sizi bu kadar derinden etkile-
yen, icinize isleyen sey nedir? Stresse, kendinizi neden bu ka-
dar zorluyorsunuz? Kime, neyi kanitlamaya ¢alistyorsunuz?
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Kabizlik

Kabizligin nedeni, duygularimizla ylizlesmemek amaciyla zi-
hinsel ve psikolojik bir kasilma yasamamiz sonucu kaslarimizin
da kasilmasidir. Buradaki baskin duygu, bilinmeyenden, gele-
cekten duyulan korkudur. Yolculuklarda, tasinirken, ekonomik
gugluklerin ortaya ¢iktigy, yani gelecegin belirsizlestigi donem-
lerde kabizlik yasanmasi sik gorilen bir durumdur. Kabizlik,
guvenlik duygusuyla, tanidik seylere duyulan baghlikla yakin-
dan ilgilidir. Kontrolci kisilerde daha sik kabizlik gorilir. Cin-
ki bu kisiler kontroli vyitirdiklerinden, olabileceklerden ve or-
taya cikabilecek duygulardan korkmaktadir. Duygularla yiiz yi-
ze gelmekten kaginmanin yollan strekli mesgul olacak bir sey-
ler bulmaktir. Ancak bu ugras, bedenin diizgiin islev gosterme-
si icin gereken zamandan da c¢alan bir ¢abadir. Sabah kalkar
kalkmaz evden firlayip ¢ikarsaniz, elbette ki bagirsaklariniz diiz-
glin calismaz.

Anal kaslar, anne-babanizla, esinizle, patronunuzla, dini yet-
kililer gibi otorite ve glic sembolleriyle kurdugunuz iliskilerle
baglantilidir. Bagirsaklarin normal faaliyetini engellemek, bir ¢o-
cugun kendi iradesiyle gerceklestirebilecegi ilk seylerden biri-
dir. Bosaltim sistemini ¢alistirmak teslimiyet gostergesi, kabizlik
ise bir iktidan elinde bulundurma gosterisi olarak degerlendiri-
lebilir.

Bagirsak hareketleri kurtulusun simgesidir. Kabizlik ise bir
seylerle isimizin bitmediginin, hild ¢grenebilecegimiz seylerin
bulundugunun isaretidir. Kaslarimizin hareketini engelleyerek,
kendimize i¢sel duygularimizt da disa vurmamamiz gerektigini
haurlatinz. Daha dogal ve rahat davranabilmeyi 6grenmek, bu
durumun ortadan kalkmasinda 6nemli rol oynar. En 6nemlisi
ise duygularimiz: ifade edebilmek ve bizim igin anlami kalma-
yan duygulardan kurtulmaktir. En derinde ise giiven duygusu
yatar. Cevremizdeki insanlara, diinyaya giivenirsek icimizdeki-
leri daha rahat dokebiliriz.
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Ishal

Nedeni enfeksiyon olabilecegi gibi, stres ve korkular da ola-
bilir. Enfeksiyon s6z konusu ise, kendi kendimize bizi bu kadar
derinden etkileyen seyin ne oldugunu sormamiz gerekir. Sizi
duygusal agidan yaralayan bir seyler mi var? Bir seylerden, or-
negin kendi duygularimzdan korkuyor musunuz? Gida zehir-
lenmesi s6z konusu ise sizi zehirleyen, zehirlendiginizi hissetti-
ren seyin ne oldugunu distinin.

Hayatla bas edemeyecek duruma geldigimizi hissettigimiz-
de, her seyin bir an 6nce bitmesini istemeye baslariz. Kacip kur-
tulmak istediginiz birileri veya bir seyler mi var? Ishal, yasadik-
larimizi nasil sindirecegimizi bilemedigimiz panik, Gzuntti gibi
durumlarda daha sik ortaya c¢ikar. Boyle zamanlarda bagirsakla-
rin1 kontrolsiiz sekilde bosaltan hayvanlara benzeriz. Saglam ve
kati gériintiintize ragmen aslinda ¢aresiz misiniz? Odiiniiz mii
kopuyor?

Ishalin strekli bir hal almasi sindirim giicliigiiniin gosterge-
sidir. Size sunulan sevgiyi, ilgiyi, samimiyetten duydugunuz kor-
ku nedeniyle geri mi geviriyorsunuz? I¢sel giictiniize tekrar ka-
vusmaniz, olup bitenleri degerlendirmek ve getirdiklerinden ya-
rarlanmak i¢in zaman aywrmaniz gerekir.

Huzursuz Bagwsak Sendromu

Karin agnisina, kabizliga, gaza ve ishale yol a¢an bir durum-
dur. Sorun bagirsaklarda degil, kaslarda spazma yol acan sinir-
lerdedir. Stresin yol agtigt yaygin bir durumdur. Guiciin ve sinir-
larin korunmasiyla ilgili bir durumdur. Bilinmeyen durumlarin
yol agug korku, giivensizlik ve kaygilardan kaynaklanir. Iligki-
ler de kolonlari (kalin bagirsaklar) etkileyen bir bagka etkendir.
Hangi parcanizin igine buiziildiigiini hissediyorsunuz? Nedir si-
zi bu kadar rahatsiz ettigi halde kararlilikla korudugunuz, dile
getirmediginiz seyler? Bu buiztilmeyi ortadan kaldirmak i¢in ne
yapmaniz, nelerden kurtulmaniz gerekir? (Sinirler hakkinda ek
bilgi i¢in 16’nc1 bélime bakiniz.)
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REKTUM

Bosalum sistemiyle ilgili bircok sey cocukluktan kaynaklanir.
K¢tk bir cocugun kendisini ve anne-babasini kontrol etmesinin
iki yolu vardir. Verilen yiyecekleri ya yemeyi reddeder, ya da bo-
saltmay1. Baz1 ¢ocuklar anne-babalarinin kontrol kurma kaygisi
nedeniyle saatlerce lazimlikta oturtulur. Anal kaslari serbest birak-
mak, bedenin dogal ritmine ayak uydurmak anlamina gelir. Bu
kaslarin gevsemesini engellemek ise, kontrolii kaybetme hissinin
ya da otoriteye duyulan tepkinin gostergesidir. Defekasyonla ilig-
kimiz; kendi ‘pislik’lerimizle, yani i¢sel korkularimizla iliskimizin,
onlardan kurtulma becerimizin semboliidir. Aniis bedendeki ¢i-
kis noktasidir. Bedenin giris noktasi olan agz1 kontrol edebiliriz.
Anus ise bilingalti bolgesidir. Varhigimizin gozlerden uzak, gizli
bolgesidir. Ofke, siddet gibi hisler burada gizlenir. Ofke, agizda ve
anuste kaslarin kasimastyla ve bunun yol agtig1 acyla hissedilir.
Size sikint1 veren veya caninizi sikan birileri mi var?

Rektum aymi zamanda o6lim-kallm meselelerinin yarattig
duygularin saklandig: bolgedir. Bu, ilk randevu ya da is goris-
mesi sirasinda duygularimizi bastirmamiza benzer basit seyler
olabilecegi gibi, yillarin getirdigi daha ciddi gerilimler de olabi-
lir. Bu duygulart disa vurmaniz durumunda neler olabilir? Bi-
lingli soluklanma yoluyla rektumunuzda ve kalcalarimizda biri-
ken duygulari ortaya ¢ikarin. Neler hissediyorsunuz?

Basur

Defekasyon sirasinda yogun basing uygulanmasi, acele edil-
mesi sonucu ortaya cikar. (Ek bilgi icin kabizliga bakiniz.) Ozel-
likle duygusal gerilim yasadigimiz, bir an 6nce kurtulmamiz ge-
reken meselelere, duygulara takilip kaldigimiz ya da bir seyleri
sindirmeden, tamamen benimsemeden kurtulmaya c¢alistigimiz
doénemlerde siklagir. Tutunma ile itip kurtulma duygulari, 6rne-
gin sevgi ve kayip, korku ve giiven, teslimiyet ve kontrol ara-
sinda bir ¢atisma s6z konusudur.
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KARACIGER

Yiyecekler ince bagirsaktan gectigi sirada karaciger ve pan-
kreas tarafindan tretilen salgilar sindirime yardimci olur. Kara-
ciger bedenin en hayati organlarindan biridir. Zehirlerin arindi-
rildigy, yaglarin enerjiye gevrilerek depolandigs, proteinlerin ve
diger besinlerin kullanilabilir hale getirildigi, yag kireciklerini
parcalamakta kullanilmak tzere safra kesesinde depolanan saf-
ranin uretildigi yerdir. Karaciger sorunu yasayanlar sindirim
gucligu, enerji eksikligi (istahsizlik ya da cinsel isteksizlik), yor-
gunluk, bas agnlan ve goz sorunlar yasayabilir.

Alkol ya da uyusturucu gibi zehirlerin asinn diizeyde alinma-
st durumunda karaciger, fiziksel ya da psikolojik ag¢idan basa ¢i-
kamamaya bagladigini bildirir. Sinirlarimzi astiniz mi? Zehirli ve
yararli seyleri birbirinden ayirabilme yetinizi yitirdiniz mi? Sizi
zehirleyen bir seye bagimli m1 oldunuz? Bagimlilik, yapis: gere-
gi, bizi sinirlarimizi asmaya zorlarken, alinan zehir, icinde bu-
lundugumuz zehirli durumlarin Gstiint orter.

Karaciger sadece zehirli maddelerin biriktigi yer degildir. Cin
tibbinda karaciger zaman icerisinde birikip patlayan 6fkenin,
bastirilmis tepkilerin depolandig: yerdir. Bastirilan, gérmezden
gelinen ofkeler genellikle bagimlihk seklinde ortaya ¢ikar. (Ba-
gimhilik hakkinda ek bilgi icin 21’inci boélime bakiniz.) Bu dile
getirilmeyen ofkeler enerjimizi iyice tilkketen depresyon, utang,
kiskanglik gibi duygulara yol agarak bagisiklik sistemimizi ¢o-
kertir. Ofke, umutsuzluk, sucluluk, hayal kirikhigi ve nefret duy-
gulan safra tretimine neden olur.

Karaciger hayatin anlami ve varlik amacimiz gibi derin me-
selelerle de ilgilidir. Karacigerin tembellesmesi, hayati anlamsiz
hale getiren depresyona yol agar. Karaciger yasam ve saglk ve-
rir. Dolayistyla derin meselelerle yuizlesmemek amaciyla kendi-
mizi zehirle mi, yoksa sevgiyle mi dolduracagimiz;; hayati ne
kadar sevdigimiz, hayata ne kadar tutundugumuz belirler. Sag-
ikl bir karaciger yaraticilik, i¢sel direng ve gui¢ verir.
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Karaciger iltihab:

Karaciger enfeksiyonlarina genellikle sagliksiz ortamlarda
yayilip serpilen viriisler yol acar. Enfeksiyon uyusturucu bagim-
lilarinin kullandig1 igneler ya da kan nakli araciligiyla yayilir. Ka-
raciger iltihaby; iyiyle kottuyu, saglikl olanla zehirli olani birbi-
rinden ayirma becerisinin ortadan kalktiginin gostergesidir. Ya-
sam glicimiziin tikanip kaldig: hissine kapiliniz. Kendinize say-
ginizt mu yitirdiniz? Sizi derinden etkileyen, hayatin anlamin
sorgulamaniza yol agan bu his nedir? Uyusturucu s6z konusuy-
sa, uyusturucunun yarattigs yapay huzur sayesinde hangi duy-
gulariniz1 bastirmaya veya inkar etmeye calistyorsunuz?

SAFRA KESESI

Karacigerin urettigi safralar safra kesesinde depolanir. Safra,
sindirimin kolaylasmasi amaciyla yaglar parcalayan yesil renkli
bir sividir. Safra eksikligi durumunda sindirim stireci uzar. Bu
durum, gelen bilgileri degerlendirme ve ¢ziimseme eksikliginin,
basa ¢ikamama hissinin gostergesidir. Safra kesesindeki sorun-
lar biriken 6fkenin, tepkilerin patlamasindan kaynaklanir. Sizin
caninizt stkan, moralinizi bozan duygular nelerdir? Sindirmekte,
oziimsemekte guglik cektiginiz sey nedir?

Safra Tast

Safra kesesinde olusan ve digart aulamadiginda yogun agr ve
sancilara yol agan taglardir. Sivilarin pthtilasmast sonucu olusan bu
taslar, ifade edilemedigi icin pthtilasan, katilasan duygulan temsil
eder. Bagkalarim1 mutlu etmeye calisirken, kisinin kendisini ihmal
etmesinden ve ihmal edilmis hissetmesinden kaynaklanir. Bu tag-
larin olugsmasi zaman alir. Dolayisiyla tepkiler ve ifade edilmemis
duygular uzun zamandir birikmektedir. Safra taglarindan kurtul-
mak icin yaklasimlarimizi yumusatmayi, baskalarina hayir deme-
yi, kendi isteklerimizi dikkate almayr 6grenmeliyiz. Ihtiyaclarimiz:
karsilamak icin ofkeli, tepkili olmamiz sart degildir.
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PANKREAS

Pankreas; karbonhidratlari, yaglar ve proteinleri parcalamak-
ta kullanilan hayati enzimleri uretir. Enzimler degisimin gercek-
lesmesini saglar. Pankreasin urettigi enzimler olmasa besinleri
diizgun bir sekilde sindiremeyiz. Bu da hazimsizlik, abdominal
distansiyon ve ishale yol acar. Yuz ytize geldiginiz durumlarla
basa ¢tkamadiginizi mi hissediyorsunuz? Sindiremeyeceginizi mi
dusuniiyorsunuz? Duygularinizi sindirebilmeniz icin neleri degis-
tirmeniz gerekir? Sevgi ve ilgiyi geri mi ¢eviriyorsunuz?

Insiilin ve kandaki glikoz (seker) diizeylerini diizenleyen
glukagon hormonlari da pankreasta tretilir. Bedenin, hiicrelere
enerji saglayan glikoza ihtiyact vardir. Glikoz, besinlerin sindi-
rim sistemi tarafindan parcalanmasiyla elde edilir. Kana glikoz
karistig1 an pankreas sindirimin gerceklesmesi amaciyla insulin
salgilar. Glikoz diizeyinin diisiik oldugu durumlarda dengenin
saglanmasi amaciyla glukagon iiretimine gegilir. Ozellikle stres
durumlarinda ortaya ¢ikan asiri adrenalin kan sekeri diizeyini
etkiler. Dolayisiyla pankreasta yasanan sorunlar yasamimizdaki
dengenin bozuldugunun gostergesidir.

Seker Hastaligi

Bu hastaligin ortaya ¢ikmasinin nedeni pankreasin yeterli in-
stlin tretememesidir. Bu durum, kandaki seker oraninin yuk-
selmesine ve bu sekerin enerjiye donistirilemeden idrar ola-
rak bosaltilmasina yol agar. Diyabetin nedeni genetik olabilece-
gi gibi, uyusturucularin ya da stresin etkisiyle de ortaya cikabi-
lir. Seker hastalig;, ABD’deki en yaygin altinci 6liim ve birinci
korlik nedenidir. Hastaligin tiirine gore, beslenme rejiminde
degisiklikler yapilmast ya da instilin igneleri aracihigiyla bedene
insiilin saglanmasi gerekir.

Seker hastalan yiyeceklerdeki sekeri 6ziimsemeyi becereme-
dikleri gibi sevgiyi ¢ziimsemeyi, kabullenmeyi de beceremez-
ler. Seker hastaligi, hayaumizdaki tathiliklarin eksikliginden ya
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da asin dizeyde fazlaligindan kaynaklanir. Bunun nedeni biri-
sini kaybetmek ya da yalnizlik hissi olabilir. Cocuklar, anne-ba-
banin bosanmasi ya da ikisinden birinin 6liimi durumunda, ar-
tik sevilmedikleri hissi ya da gosterilen bogucu sevgi yliziinden
seker hastaligina yakalanabilirler. ilerleyen yaslarda ortaya ¢i-
kan seker hastaligi genellikle obeziteden kaynaklanir. Bu da
sevgi ve ilgi gormedigimizin ya da bize gosterilen sevgi ve ilgi-
yi reddettigimizin isaretidir.

Insiline bagimli olmamiz durumunda bagimsizligimizi ka-
zanmamiz gugctir. Seker hastasi ¢cocuklar evden ve ailelerinden
daha gii¢ ve ge¢ ayrilir. Bu durum, iligkilerimizi bitirmemizi de
gugclestirir. Kendi sorumlulugumuzu tizerimize almaktan kaginur,
sevmeden sevilmek, vermeden almak isteriz. Tathilarin sindiril-
meden bedenden atimasi bir bosluk ve yalnizlik hissine yol
acar. Seker hastalar1 bu nedenle kendilerini duygusal ag¢idan
yalniz birakilmus, terk edilmis hissederler. Hastaliktan kurtulma-
nin yolu hem kendimize, hem baskalarina sevgi gosterebilmeyi
ogrenebilmektir.

Hipoglisemi

Kan sekerinin; asir1 egzersiz, beslenme bozuklugu ya da in-
silin duzeyinin yuksekligi nedeniyle dismesidir. Bagkalarina
verirken kendimizi ihmal ettigimizin gostergesi olabilir. Sevilme,
ilgi gbrme gereksinimin belirtisidir.
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Yasamin Solugu

Solunum Sistemi

Yasamak, soluk almak demektir. Ilk aldigimiz solukla birlik-
te “Ben” demeye baslanz. Soluk, yasami sirdiirmeyi saglayan
esinlenmelerin ve disavurumlarin ritmi, bir biitiint olusturan iki
parcanin birlesmesidir. Tim yasam bicimleriyle, hem sevdikle-
rimizle hem de dismanlarimizla aym havay: soluruz. Bu, her
canlinin ayrimciliga ugramadigi ve esit oldugu bir alandur.

Esinlenme, soluk alarak yasama bir bi¢im vermektir. Soluk al-
dik¢a dis diinyadan edindigimiz esinlenmeleri i¢imize ¢ekmis,
soluk verdikge icimizdekileri diinyayla paylasmis oluruz. Bu bir
aligveristir. Esinlenmek cogkuyla, esinle dolmaktir. Latince’de so-
luk ve ruh aym kokenden gelir. Spiro hem esin vermek hem de
bedeni havayla ve ruhu kutsal farkindalikla doldurmak anlami-
na gelir. Soluk almazsak edilgen bir nesneye, ruh olmazsa dar
ve anlamsiz bir varliga donusglrtiz. Soluksuz kalmak fiziksel an-
lamda, ruhsuz kalmak ise ruhsal anlamda 6lmek anlamina gelir.

Soluk almanin ucu bucag: yoktur. Her soluk bir sonrakine



SOLUNUM SiSTEMi

Sindsler Burun Boslugu
Bogaz
Dil ez
Girtlak

Tiroid ve Paratiroid
Bezleri

Soluk Borusu

Bronglar

Sag
Akciger

Sol
Akciger

baglanir. Dolayisiyla solunum sorunlari; sinirlarla, baslangic ve
bitis noktalar1 konusunda yasanan belirsizlik duygulariyla ve
kendimizi bagkalarinin eline birakmakla, bizim yerimize soluk-
lanmalarina izin vermekle ilgilidir. Sinirlarimiz olmazsa, kolayca
bagkalarinin etkisi ve yonetimi altina girebiliriz. Aligveris eylemi
dengeden cikar; verirken alamaz ya da aldigimiz halde verme-
yi bilemez duruma geliriz.

Panik ve gerilim donemlerinde solugumuz kesikleserek hiz-
lanir. Rahatladigimizda ise daha derin soluk aliriz. Kesik kesik
solumak, hayata kaulmaktan duyulan korkunun gostergesidir.
Hayata katlma istegi arttikca soluklar da derinlesir. Dolu dolu
soluklanmamiz, hayatt ve kisisel giiciimiizii doya doya yasadigi-
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mizin gostergesidir. Dogal bir huzur s6z konusudur. Sinirlarimiz
nettir. Kendimizi ve sinirlarimizi, ne verebilecegimizi, nelere ge-
reksinim duydugumuzu biliyoruz demektir. Ozgiirce soluklani-
riz. (Soluklanma hakkinda ek bilgi icin 5’inci bolime bakiniz.)

Solunum sisteminin merkezi akcigerdir. Ancak bu sistem
burnu, bogazi, girtlagi, soluk borusunu ve bronslarn da kapsar.
Kanla da yakin iliski i¢indedir. Clinkii bedene ulastirilacak ok-
sijen ve disart atilacak karbondioksit kan araciligiyla taginir. Son-
raki bolimde dolasim sistemini inceledigimizde, bu baglantiy:
daha net gorebileceksiniz.

BURUN

Yasamimizi surdirmemizi saglayan oksijeni burun yoluyla
alinz. Dolayistyla yasamla iliskimizin etkileri, kendimizi rahat
hissettiren seyler, icimize aldiklarimiz da bu bolgede ortaya ¢i-
kar. Burun hos karsilanmadigimiz bolgelere girisimizi, bir baska
deyisle baskalarinin 6zel alanlarina ve mahremiyetlerine burnu-
muzu sokusumuzu da temsil eder. Baskalarinin iglerine burnu-
muzu sokmaktan vazge¢memizde ve onlara soluklanacak alan
birakmamizda fayda olabilir.

Burun, yasammn hem tath yonlerini hem de sert yanlarini
gormemize yarar. Temel olarak gozlerle ve sesle iletisim kura-
riz. Koku duyumuz daha geri planda kalir. Oysa her koku mo-
lekiilinin beyin tarafindan ayirt edilen ayri ayr1 boyut ve sekli
vardir. Bu sayede ¢ok sayida farkli kokuyu ayirabilir ve animsa-
yabiliriz. Burun ayni gekilde icgidiilerin de kokusunu alarak
belirgin olmayan i¢glidiilerimizi ortaya ¢ikarir.

Burun Tikaniklig

Solunum yoluyla oksijen alimi hayati énem tagimasina rag-
men, kimi zaman hosa gitmeyebilir. Zaman zaman hepimiz ha-
yati kaldiramadigimizi hisseder, daha fazlasini istemeyiz. Soluk
alip vermeyi engelleyemeyiz, ancak 6rnegin burnumuzun tikan-
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masini saglayarak gosterdigimiz direncle her seyin devre disi kal-
masina neden olabiliriz. Size miidahale eden birileri var mr?
Uzaklastirmak istediginiz? Yasamdan biraz uzaklasmak mu istiyor-
sunuz? Yoksa bir seyleri i¢inizde sakliyor, ortaya ¢ikmasini engel-
liyor musunuz? Hayata kars1 6nyargily, kapal bir tavriniz mi var?
Tekrar 6zglirce soluklanabilmek igin neler yapmaniz gerekir?
Burun tikaniklig aynt zamanda bir kokudan ve o kokuyla bag-
lantli anilardan kagmanin yollarindan biridir. Animsamak isteme-
diginiz seyler mi var? Gérmek istemediginiz bir seyleri mi hisset-
tiriyor? I¢gtidiilerinizin &niine set cekmeye mi ¢alistyorsunuz?

Saman Nezlesi

Ogzellikle polenlerden kaynaklanan alerjik bir reaksiyondur.
Belirtileri soguk alginligina benzer. Buna gozlerin sulanmasi ve
burunda, gozlerde kasintilar eslik eder. Bu, kagma ve saklanma
hissinin gticli, duygusal ve sulu bir gostergesidir. Peki, sizde
alerjiye yol acan asil his nedir? Nedir bu duygusal kabarmaya
yol acan sey? Polenler aslinda cinsel glictin ve dogurganhigin
simgesi olmasin? Mevsimlerin degismesinden duydugunuz kor-
kunun kaynagi, zamanin kontroliiniiz disina ¢tkmasi mr? Ilgi
gormek, kendinizi 6zel hissetmek mi istiyorsunuz? Alerjiler ge-
nellikle stresten kaynaklanan kag¢ma, saklanma istegi gibi duy-
gusal tepkilerin gostergesidir. Sizin kacmak istediginiz sey ne-
dir? (Alerjiler hakkinda ek bilgi icin 15’inci bolime bakiniz.)

Sintizit

Bastaki kiiclik kabinler olan siniisler solunum siirecinin bir
parcasidir. Soluk almak, esinlenmek veya yeni fikirleri benimse-
mek demektir. Bu anlamda siniizit bizi esinleyen ve besleyen
seyleri ya da yeterli yaratici enerjimiz bulunmayan zihinsel isle-
ri reddetmenin gostergesidir. Bir seyler ya da birileri, belki de
kendiniz sizde sikint1 ve tepki yaratiyor ve bu tepki duygusal ve
yaratiai agidan kendinizi kisitlanmis hissetmenize yol agiyor ola-
bilir. Kendinizi kisitlanmis veya engellenmis, eski aliskanliklar-
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dan kurtulmay: beceremez halde hissediyor musunuz? Size su-
nulan esinleri ve ilgiyi geri mi geviriyorsunuz?

Ozellikle ategli, agrili bir sekilde ortaya cikan siniizit bastiril-
mus acilar ve engellenmis gdzyaslartyla da yakindan ilgilidir. Bu
agrn i¢sel 1stiraby, ates ise o duygunun kuvvetini géstermektedir.
Bu ukanikligr ortadan kaldirmak igin neler yapabilirsiniz? Sevil-
me gereksinimi mi duyuyorsunuz? Baska hangi duyulariniz bu
durumdan etkileniyor?

Hapsirik

Hapsiriga yol acan sey toz olabilecegi gibi, sinir bozucu bir
insan ya da hayal kiriklig1 yaratan durumlar da olabilir. Cok
hapsirmaniz iglerinize burnunu sokan, canmizi sikan birinin
varliginin gostergesi olabilir mi? Kurtulmaniz gereken bir seyler
var mp? Hap@rniaya baslamadan 6nceki durumu goézden gegi-
rin. Ne tlr duygular deneyimliyor ya da bastirtyordunuz? Hap-
sirik, stres ve enerjiyi bosaltmanin toplumca kabul edilir yolla-
rindan biridir. Hapsirik ciddi bir sorun halini aliyorsa, gevseme
egzersizleri stresinizi atarak sakinlesmenize yardimc olabilir.
(5’inci bolime bakiniz.)

BOGAZ

On ikinci bélimde de anlatildig: gibi; bogaz, yasamu stirdiir-
mek icin gerekli olan ¢ elementin, gidalarin, sivilarin ve hava-
nin yutuldugu kanaldir. Bu boélimde bogazin kisinin kendini
ifade etmesindeki rolu lizerinde duracagiz. Bogaz iki yonlu bir
kanaldir. Gergekligi bogaz yoluyla ic¢sellestirirken, bir yandan
da bu gergekligin dogurdugu tepkileri bogaz yoluyla disa vuru-
ruz.

Bogaz Agrist
Bogaz, yasamimizda meydana gelen olaylarin etkisini hisset-
tigimiz bolgedir. Dolayistyla bogazda yasanan sorunlar korku ya
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da ofke uyandiran tepkilerden kaynaklaniyor olabilir. Bogaz ay-
ni zamanda konusmamiza ve duygularimizi, digsiincelerimizi,
kaygilarimiz1 ifade etmemize yarayan bolgedir. Kendimizi ifade
edemememiz bogazimizda agriya yol acabilir. Peki, agriya ne-
den olan asil sey nedir? Gergekligi sindirmek agriya ya da atese
mi yol acgtyor? Kabullenmekte giiclik cektiginiz sey nedir? Biri-
leri ya da kendi duygulariniz nefesinizin kesilmesine veya bogul-
maniza mu yol agiyor? Ofke, tepki, sucluluk, hayal kirikligi gibi
duygularinizi dile getirmekten korkuyor olmaniz, bogazinizda
bir eneriji birikimine yol agtyor olabilir mi? Kime, neleri sdylemek
istersiniz? Bogazimzdaki agry1 gecirmek icin ne yapmaniz gere-
kir?

Okestiriik

Oksiriik, bogaz ya da girtlaktaki tahris edici maddelerin yol
acuigr kasintiya verilen tepkidir. Tahris edici maddelerin varligimni
uzun donemler boyunca strdirmesi, kasintinin iltihaplanmaya
yol agmasina neden olabilir. Okstirtik, bu tahris edici maddeler-
den kurtulmaya, bedenden atmaya yarar. Sizi rahatsiz eden, kiz-
diran sey nedir? Istemediginiz bir seyi kabullenmeye mi zorlani-
yorsunuz? Bir seyler ya da birileri elinizi kolunuzu mu bagliyor?

Oksiiriigiin nedeni sdyledigimiz ya da sdylemek istedigimiz
seyler de olabilir. Birilerini kiran sozler s¢ylediniz mi? Bu ne-
denle kendinizi suglu hissediyor veya utantyor musunuz? Yok-
sa kendinizi ifade etme, duygularimizi dile getirme 6zlemi mi
duyuyorsunuz? Gergin, sinirli ksutrikler i¢sel korkular ve kay-
gilan dizginleme girisimidir. Ortaya ¢ikan gerilim nedeniyle di-
linizin ucundaki duygular, tepkiler dile dékiilemez.

(Oksiirtikle birlikte balgam ya da bogazin yani sira gogiiste
de agrilar varsa, asagidaki bronsit bolimiine bakiniz.)

BADEMCIK VE LENF BEZLERI

Bademcikler ve lenf bezleri, bagisiklik sisteminin zararh ya-
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banct maddeleri filtre ederek bizi koruyan pargalaridir. Bedenin
giris noktasinda bulunmalari, iyiyle kotiyQ ayirabilme becerile-
rinin gostergesidir.

Bademcik iltihaby, gercekligin rahatsiz edici ve sinir bozucu
etkenler icerdigini ya da kendimizi koruyamadigimizi, savunma-
siz hale geldigimizi hissettigimiz dénemlerde ortaya ¢ikar. Ozel-
likle degisimi kabullenmekte guiclik ¢eken, olaylara miidahale
edemeyen ¢ocuklarda yaygin olarak gortliir. Gergekligin ve ya-
ratugy etkilerin benimsenememesinin korku ve tepki yarattiginin
isaretidir. Bademcikler yutmay: olanaksiz kilacak kadar siser. Si-
zin yutmakta, kabullenmekte gliclik ¢ektiginiz sey nedir? Diren-
diginiz bir seyler mi var? Bu tir giicli bir tepkiye yol acan sey
nedir?

Cocuklarda sik gortilen lenf bezlerinin sismesi kulak ve bur-
nun ttkanmasinin yant sira bilgilerin gecisini de engeller. Dolayi-
styla lenf bezleri sisen ¢ocuklarin yasamlarinda meydana gelen ve
kabullenmekte gticliik ¢ektikleri degisimlerin incelenmesi gerekir.

GIRTLAK

Bogaz girtlaga ev sahipligi yapar. Ses bizim alameti farika-
mizdir. Hicbir ses birbirinin ayni degildir. Sesimizi kullanis bigi-
mimiz kisiligimiz hakkinda 6nemli ipuglar verir. Bir kayit ciha-
zina sesinizi kaydederek dinleyin. Sesiniz size neler anlatiyor?
Ses kendimizi ifade etmemize ve diinyaya kim oldugumuzu an-
latmamiza yarayan aractir. Ancak bu ifade kullanilan sozctkler-
den ¢ok ses tonundan ve niyetten ortaya ¢ikar. Nefret dolu bir
sesle “Seni seviyorum” demek asil duygunuzu ortaya koyar.
Tipk: sevgi dolu bir sekilde “Senden nefret ediyorum” demek
gibi.

Girtlakta yasanan sorunlar, konusma korkusundan ve duy-
gularin bastiilmasindan kaynaklanir. Duygularimizi dile getir-
mekten ya da yanlis seyler séylemekten korktugumuzda bu so-
runlar belirir. Siz de suirekli ¢enenizi kapamaya mi gayret edi-
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yorsunuz? Kelimeler bogazinizda mi digiimleniyor? Kendinizi
ifade edemiyor, bagkalarinin sézciligiini mi yapryorsunuz?
Gergeklerinizi dile getiriyor musunuz?

Gartlaktaki iltihaplanmadan kaynaklanan larenjit, sesimizin
kisilmasina hatta tiimden yitmesine neden olur. Zaman zaman
bas agnisinin da eslik ettigi bu duruma, asirt 6fkeli olmamiz ya
da bir seyler soylemekten ¢cekinmemiz yol acar. Sesimizi yitirir-
sek bir sey sOylemeyiz ve bu sayede duygusal acidan giivende
oluruz. Larenjitin bir nedeni de s6yleyecek kayda deger bir ge-
yimizin olmadigini diisinmemiz, kendimizi degersiz ve gerek-
siz bulundugu igin sozleri surekli kesilen bir cocuk gibi gérme-
miz olabilir. Travmatik olaylara tanik olunmast da, konusmak-
tan korku duyulmasina yol acabilir.

Kendinizi dile getirmeniz cesaret ve bagimsizlik kazanmani-
z1 saglar. Kendi adiniza konusabilir, kendi kendinize ayakta ka-
labilirsiniz. Sesinizi yitirmeniz ise i¢sel direncinizle ve konusa-
bilme becerinizle baginizin koptugunu gosterir. Gergekte soyle-
mek istediginiz sey nedir? Hangi kisminizla baginiz koptu? Han-
gi i¢csel sesler dile getirilmeyi bekliyor?

Girtlak ayni zamanda olumsuzluklar olumlu tepkilere do-
nistirdigimiz bir donusim bolgesidir.

TiROID VE PARATIROID

Tiroid girtlagin 6n kisminda, paratiroidler ise tiroidin dort bir
yaninda bulunur. Bu bezler biiytime, hiicrelerin yenilenmesi ve
onarilmast i¢in gereken hormonlar tretirler. Kalsiyum diizeyini,
metabolizmay1, oksijen tiiketimini diizenler, hayvanlarin kis uy-
kusunda onemli bir rol oynarlar. Tiroid bezlerinin siserek tedavi
edilmemesi durumunda girtlag: tikamasina guatr adi verilir. Bu-
nun nedeni; kisinin yiiklendigi sorumluluklardan dolay: kendisi-
ni boguluyor gibi hissetmesi, yasamin agirligini kaldiramamasi,
zihinle bedeni birbirinden kopararak bedeninde tasidig: icsel
duygularla ugrasmak zorunda kalmak istememesi olabilir.
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Tiroid bezinin fazla ¢alismasi hipertiroide yol agar. Bedensel
faaliyetlerin hizlanmast kilo kaybina, asin terlemeye ve halsizli-
ge yol acar. Bu durum sorumluluk alma korkusuyla baglantili-
dir. Kisi ¢cocuk kalmak, sorumluluktan uzak durmak istemekte-
dir. Genellikle kendimizi strekli bir seylerle mesgul ederek so-
rumluluktan kagariz.

Tiroid salgisinin noksanlhig: ise depresyona, yorgunluga, fi-
ziksel ve zihinsel faaliyetlerin azalmasina, konugsmanin bozul-
masina ve beden 1sisinin diismesine yol acgar. Tum sistem duy-
gusal bir kis uykusuna yatmis gibi yavaslar.

AKCIiGERLER

Soluk borusu akcigere girdigi noktada sag ve sol bronglar
olarak ikiye ayrilir. Akcigerin bu iki yani ters durmus bir agacin
iki dali gibi goriintr. Burast kana oksijenin aktarildigs, kandaki
karbondioksitin bosaltildig: bolgedir. Bu solunum islemi sinir
sistemi tarafindan otomatik olarak yurttilir.

Soluklanmak bir aligveristir. Soluk alirken bunu verebilecegi-
mizi, verirken tekrar alabilecegimizi biliriz. Ancak bu otomatik
islemi engelleyen herhangi bir korkunun, solugun dost degil,
bir diisman oldugu hissinin ortaya ¢ikmasi solunum sorunlarina
yol acabilir. Aileleri, 6zellikle de anneleri tarafindan reddedilen
veya ihmal edilen ¢ocuklarla kotii muamele goren, yasamini yi-
tirme tehlikesiyle yuz yiize gelen ya da sevdigi bir insani yitiren
yetiskinler bu giiveni yitirebilirler.

Akcigerler bagimsizligin sembolidir. Dogum aninda ciger-
lerimize doldurdugumuz ilk havayla annemizden bagimsizligi-
mizt ilan etmis oluruz. Bunun sarsici bir sekilde gerceklesmesi;
yasamimizin ilerleyen donemlerindeki degisim stireclerine gos-
terecegimiz tepkiyi ve derin derin soluklanma, degisimleri rahat
karsilayabilme yetimizi etkileyebilir. Yasamdaki degisiklikleri
kabullenme, baskalarinin boyundurugundan kurtulup kendi ka-
rarlarimizt alabilme konusunda yasadigimiz sorunlar bu bolge-
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yi etkiler. Duygularimizin simgesi olan solugumuz panik anla-
rinda kisa ve kesik, rahatlama anlarinda uzun ve derin bir hal
alir. Uziinti, ac1 gibi deneyimler kargisinda ise solugumuzun ke-
sildigini, soluk almakta guicliik ¢ektigimizi hissederiz.

Astim

Astimlilar soluk vermekte guliclik cektikleri icin kendilerini
boguluyor gibi hisseder. Astim krizine polenler gibi dis etkenle-
rin yol actuigr alerjik tepkiler hatta giilmek ya da aglamak yol
acabilir. Son birka¢ yil icerisinde ozellikle ¢ocuklarda gorilen
astim vakalarinda buyik bir artis gozlenmekte. Elbette ki bu ar-
tisin en 6nemli nedeni ¢evre kirliligindeki artistr. (Alerjiler hak-
kinda ek bilgi icin 15’inci bolime bakiniz.)

Ancak astimin tek nedeni gevre kirliligi degildir. Astimin psi-
ko-duygusal boyutlarini inceledigimizde karsimiza iki sey cikiyor.
Bir tanesi annemizdir: Ctinki soluk almakla annemizden bagim-
sizligimizi ilan etmis oluruz. Son 15 yil igerisinde ¢evre kirliliginin
yani sira bosanmus ailelerin sayisinda da artis gézlenmektedlir. Bu
bolinmius ailelerde yetisen ¢ocuklar hem fiziksel, hem de duy-
gusal acidan bagimsizliklarim ¢ok daha erken kazanirlar. Hatta
belki de gereginden erken soluk alip vermeye baslarlar. Bu ne-
denle kendilerini duygusal agcidan giivensiz hissediyor olabilirler.
Bircok ¢ocuk ve geng gelecek korkusu tagimaktadir. Ekonomik
sorunlar artarken is ve egitim olanaklarinin azalmasi gibi sosyal
meseleler, bagimsizligimiza dair kaygilar tasimaya baglamamiza,
bu da soluk alip vermekte glclik yasamamiza yol agar.

Anne-cocuk iligkisi duygusal agcidan ¢ok karmagik bir buittin-
dir. Bazi anneler ¢ocuklarini kollamak adina ¢ocuklar Gizerin-
de egemenlik kurarlar, cocugun soluklanmay: kesfetmesine izin
vermek yerine adeta onun yerine soluk alip verirler. Bu tiir va-
kalarda anne ve ¢ocuk arasindaki sinirlar bulaniklasir, anneye
baskiya dayali bir bagimlilik ortaya ¢ikar. Anneden ayrilmayi ge-
rektiren yeni bir kardes, mezuniyet, evlilik, tasinma gibi kendi
kendinize soluk almanizi gerektirecek yalnizlik donemlerinde
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astim krizleri ortaya ¢ikabilir. Bu tiir astim krizleri rtuilt bir se-
kilde ana rahmine dénme isteginin gostergesidir.

Yetiskinlikte de patron tarafindan ezildigimizi hissettigimiz,
asin calisigimiz, kaldiramayacagimiz sorumluluklar aldigimiz,
kendi kendimize soluk alamaz hale geldigimiz, boguldugumu-
zu, caresiz kaldigimiz: dile getiremedigimiz donemlerde astim
krizleri ortaya ¢ikabilir. Stres de, 6zellikle gecim derdinin yamn
sira basarili olma baskisini daha yogun hisseden beyaz yakal
calisanlarda ve orta diizey yoneticilerde astimi artiran bir etken-
dir. Bu durumdakiler, her seyi bir baglarina yapmalari, kendi
kendilerine soluklanmalar1 gerektigini hisseder.

Rahatc¢a soluk alma 6zlemi astimin ikinci boyutuyla baglan-
uhdir: Kendimizi ifade etme istegini gerceklestiremememiz bas-
trilmis duygulara ve Gztintliye yol agar. Soluk vermemiz konu-
sabilmemizi saglar. Bu anlamda soluk verememek kisinin ko-
nusmamak i¢in kendisini engellediginin gostergesidir. I¢inizde-
kileri dokmek, sakladiginiz duygulart disa vurmak istediginiz
halde, belki kosullardan dolayi, belki de giivensizlikten bu duy-
gulariniz1 dile getiremezsiniz. Icinizdeki dzlemlerin sessiz ¢igli-
g1 duyulamaz. Solugunuzu tutmay: deneyin ve ortaya cikan
duygulan gozlemleyin. Astim bastinlmig patlama, bagirma iste-
ginin sonucudur.

Ebeveynlere ya da ese duyulan o6fke gibi, yanls anlasilma,
act gibi duygular ataklari tetikleyebilir. Cocuk isteklerini kafasi-
nin kansikligl ya da anne-babasinin verecegi tepkilerden duy-
dugu korku nedeniyle dile getiremedigi strece 6zlemleri icinde
kalir. Astim bir alerjidir. Bagisiklik sisteminin antijenlere asin
tepki vermesidir. Buradaki anahtar sézclk asir1 tepkidir. Sizin
de asin1 tepkiler vermenize yol agan bir seyler ya da birileri mi
var? Sinurlarimizi yitirdiginizi mi hissediyorsunuz? Bu sinirlar1 na-
sil tekrar cizebilirsiniz?

Soluk verememek, tekrar soluk alamamaktan duyulan kor-
kunun gostergesidir. Soluk alirken kontrol bizdedir, soluk ver-
mek ise tam bir teslimiyet gerektirir. Dinyanin bizi destekleye-
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cegini, gereksinim duydugumuz sevgiyi bize verecegini hisset-
tigimiz anlamina gelir. Dolayisiyla astim bu giiven ve teslimiyet-
le yakindan ilgilidir.

Brongit

Bronglar hava kirliligi, egzoz dumanlar, ¢zellikle de sigara
dumani nedeniyle iltihaplanir. Ayni sekilde bogazdaki enfeksi-
yonlar da bronsite yol agabilir. Akcigerlere hava tastyan ve kul-
lanilmig havanin atilmasini saglayan brongla;, i¢ ve dis diinya-
miz arasinda iletisimi saglayan organlardir. Bronslardaki sorun-
lar da dolayisiyla hisleri paylasabilme becerisiyle ilgilidir.

Bir seyleri disa vurmak, kurtulmak mu istiyorsunuz? Duygu-
larimiz1 paylasmak niyetinde oldugunuz halde, 6kstriklere bo-
gulup balgam mi ¢ikartyorsunuz? Disa vurmaniz -gereken, size
acy, sikinti veren bir seyler mi var? Bu rahatsizligin kaynag: ken-
diniz, 6rnegin pisman oldugunuz bir s6z ya da davranis olabi-
lir. Yoksa her seyin uzerinize geldigini mi hissediyorsunuz?
Ayakta kalmakta glclik mu ¢ekiyorsunuz? Kisiliginizi korumak-
ta giiclik c¢ektiginizi mi hissediyorsunuz?

Bu bolge ayni zamanda soluk yoluyla bagimsiz, ayr bir ya-
samin benimsendigi yerdir. Yalniz kalmaya dair her tirli sip-
he, belirsizlik ve giivensizlik bu bolgede kendisini gosterir. Ba-
gimsizhgimzi kazanmak, siirlarinizi ¢cizmek konusunda sorun-
lar m1 yasiyorsunuz? Yakin zamanda duygusal agidan bagiml
oldugunuz bir iliskiyi mi bitirdiniz? Her seyin Uizerinize geldigi-
ni mi hissediyorsunuz?

Hiperventilasyon

Ozellikle stresten kaynaklanan bir durumdur. Solunumun
agirt hizlanmasi sonucu asir1 karbondioksit kaybina yol agan bu
durumun her on kisiden birinde goruldiigii tahmin edilmekte-
dir. Oksijen-karbondioksit dengesizligi asit-alkalin dengesini de
bozarak yorgunluga, bitkinlige, kafa karnigikligina, sanrilara, pa-
nik ataga, bas agrilarina yol acar. Bu durum genellikle bilingsiz
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korkular ve kaygilarin sonucudur. Hayatinizin dengesini bozan
sey nedir? Kendinizle yeterince ilgilenmiyor, ¢cok mu fazla veri-
ci davrantyorsunuz? Derin derin soluk almaktan, yasami i¢inize
cekmekten korkuyor musunuz? Soluklanmayi, 6zellikle karin-
dan soluklanmay: 6grenmeniz biyik 6nem tasir. (Rahatlama
teknikleri ve derin soluklanma i¢in 5’inci bolime bakiniz.)

Zattirree

Akcigerlerin iltihaplanmasidir. Dolayisiyla bu sorunla karsi-
lasmamiz durumunda 6ncelikle soluk alma, yani yasami kabul-
lenme surecinin hangi yoniinin duygularimizda iltihaplanmaya
yol actigini, bunun distan gelen bir etki mi, yoksa i¢imizdeki di-
sa vuramadigimiz, bastirdigimiz bir sey mi oldugunu belirleme-
liyiz. Yasadigimiz heyecan, 6fke, ac1 enerjimizi tiikketmektedir.
Yasamak soluk almak demektir. Hayatla bas etmekte gliclik mu
cekiyorsunuz? Bu yuki tagtyamayacaginizi mi hissediyorsunuz?
Durup dinlenme istegi mi hissediyorsunuz? Yardima gereksinim
duyuyor, ancak yardim istemeyi beceremiyor musunuz? Sarsil-
diginizy, tartaklandiginizi mi hissediyorsunuz? ’

Bu hastalik sirasinda solukla ruh arasindaki baglanti da sik-
likla ortaya c¢ikar. Zatlrree geciren kisilerin mistik ve spritiel
deneyimler yasamasi yaygin gorilen bir seydir. Bu durum, so-
mut dinyayla normalde solugumuzun ritmi araciigiyla kurdu-
gumuz iliskiyi bozarak, baska gercekliklere bir pencere ag¢ilma-
sina neden olabilir.
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Askin Ritmi

Kalp, Kan ve Dolagsim Sistemi

Kalp, damar ag: araciligiyla tim bedene kan tasiyan kardi-
yovaskiiler sistemin merkezidir. Oksijen ve diger temel besinler
atardamarlar araciigiyla hiicrelere ulastirilirken, oksijeni tiike-
nen kan da damarlar araciligiyla geri tasinir. Kani iletmek icin
gereken gii¢ kalp tarafindan saglanir.

Kalp ve kan sevgiyle olan iliskimizin semboludir. Kanin ya-
sam vermesi gibi, sevgi de hayata anlam ve amag katar. Sevgi
ve yasamin ziddi ise korku ve olimdir. Agk kapsayici, kucak-
layicidir. Diger canlilara uzanir. Korku ise diglayicidir. Katilimi
engeller. Sevgi korkuyu kucaklar. Sevgi olmadiginda ise korku
nefrete dontgir. Kalbimizi acgtik¢a, kendimizi ve diger canlilari
kucakladik¢a sevgi artar, korku azalir. Sevgi olmazsa yasam tiim
anlamini yitirir. Kalp durdugunda yasam biter.

Kalp, romantik sevgiden kutsal sevgiye dek sevginin tim
boyutlarini simgeler. Sevgisiz, soguk insanlara kalpsiz deriz.
Sevgi dolu insanlara ise sicak kalpli... Kalbimiz bir yerlerde ka-
lir, kirilir, neseyle dolar, tutkuyla carpar.

Kalp, tipki bir cocugun tim varliklara karst hissettigi kosul-
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suz sevgi gibi sadece saf ve edebi sevgiyi icerir. Ancak yillar
icinde yasanan celigkili ve ac1 verici deneyimler, sevgimizi bas-
trmamiza ve inkdr etmemize, ulasilamaz, kilitli bir kalp yarat-
mamiza yol acar. Bunun yamn sira toplum sevgi gostermeyi duy-
gusallik olarak gorir. Bu nedenle duygularimizi utang ya da
reddedilme korkusu ylziinden gizlemeye baslariz. Sevginin gi-
ciinden uzaklastigimiz andan itibaren ise s1g, 6zensiz ve yalniz
bir yasam siirmeye baslariz. I¢imizdeki sevgiye giicli bir sekil-
de baglanmadigimiz siirece yasam kaynaklarimiz kesilir, kendi-
mize yabancilaginz. Kalbimizi kapattik¢a diinya kusurlu, gtive-
nilmez ve kotl bir yer gibi goriinmeye baslar.

KALP

Yukarida anlatilan tirden karamsar, bencil yaklasgimlarin yol
acug1 ofkeli ve saldirgan davransslar, kalp hastaliklan agisindan
yuksek risk faktorleri arasinda sayilmaktadir. Yasam bicimi de
aynt sekilde onemli gostergelerden biridir. Asiri ¢alisma, baski
ortamt ve stres tiim sistemin zayiflamasina yol agar. En 6nemli-
si de egzersiz, gevseme, oyun ve sevgi iliskileri i¢in ayrilan za-
manin azalmasina neden olur. Asir1 alkol karacigeri ve bagisik-
lik sistemini zayif diistiriir. Sigara ise, kalbe asir1 derecede stres
yukleyen adrenalin duzeyini % 84 oraninda artirir. Yagli besin-
ler, ozellikle de kirmizi et ve siit Urlnleri kalp krizine, damar
sertlesmesine ve kansere yol acabilir.

Butin bu risk faktorlerinin bir araya gelmesi kisinin kendisi-
ne Ozen, saygl gdstermedigi bir yasam bi¢iminin gdstergesidir.
Bunun nedeni genellikle, duygusal dengenin bozulmas: paha-
sina maddi ¢ikarlar pesinde kosmak ve tahminen acili anilar,
gecmiste yasanan sikintilar ve sarsintilar, kinlan kalpler ya da
sevilen birinin yitirilmesi ylizinden kontrolii, ¢zellikle de duy-
gularin kontroliinii yitirmeme ¢abasidir. Kalbimizi kapatarak
kendi sevgi gereksinimimize de duyarsiz kalinz.

Dolayistyla; kalbin iyilesmesi icin i¢sel yaralarin, korkularin
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ve acilarn iyilestirilmesi, engellerin ve direncin kaldirilmas: ge-
rekir. Kendimizi kabullenmemiz ve sevmemiz sarttir. Kendi ge-
reksinimlerini inkar edenlerin bagkalarina gosterdigi sevgi de si-
nirlt ve kogullu olacaktir. Hatalarimizi kabullenirsek, tiim varlik-
lart olduklari gibi kabullenmeye ve kosulsuz bir sekilde sevme-
ye, paylastigimiz insanlik degerlerini tanimaya baslayabiliriz.

Kalbimizi a¢gmayi, hislerimizi dinlemeyi, saygi gostermeyi ve
hislerimize glivenmeyi 6grenmek yasamdaki en etkili teknikler-
den biridir. Her ne kadar kalp her zaman mantiksiz davraniyor
gibi gortinse de hepimiz icgtidiisel olarak kalbimizin soyledik-
lerinin beynimizin karsi ¢tkmak amaciyla 6ne siirdiigii tim sav-
lardan daha gercekg¢i ve anlamli oldugunu biliriz. A¢ik bir kalp
tim varliklarin dogasinda bulunan gtizelligi gorebilir. Bu nokta-
da benmerkezcilik s6z konusu bile degildir. Bunun yerini par-
casi oldugumuz biitiintin farkindalig: alir. Ag¢ik bir kalp kimse-
ye, hicbir seye bagli olmayan derinlikte bir sevgi deneyimleye-
bilir. Bu sevgi, tipki herkesin tepesinde esit bir sekilde parlayan
glnes gibi ortada ve gercektir.

KENDi KENDINiZE DENEYIN

Kalbinizi Soluklandirin

Okumayi bir anligina birakarak kalbinizi soluklandirin.
¢ Rahat bir sekilde oturarak gézlerinizi kapatin ve normal
bir sekilde soluklanin. Solugunuzu kalbinize yénlendirin.
Aldiginiz her solukla birlikte kalbinizin agildigini, verdiginiz
her solukla gerilimlerden kurtuldugunuzu hissedin.
¢ Birka¢ dakika boyunca bu sekilde gevseyin. Kalbinizin
barindirdigi duygularin derinligini ve boyutunu gérebiliyor
musunuz? Ozel bir caba harcamadan dogal bir sekilde
soluklanarak kalbinizin derinliklerine inin.
¢ Kendinizi hazrr hissettiginizde gézlerinizi agir agir agin.
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10’'uncu boliimde de anlatilldig: gibi kalp, “Ben” derken isa-
ret ettigimiz, gercek benligimizin bulundugu bolgedir. Tim tut-
kularimizin, hayranlklarimizin, bagliigimizin, korkularimizin,
ofkelerimizin, acilarimizin, isteklerimizin, arzularimizin, minnet-
tarligimizin ve cogkumuzun kaynag: kalptir. Bu duygular agiz
yoluyla sézlere, vurgulara ve Spuslere, omuzlar, kollar ve eller
araciligiyla kucaklamaya, dokunmaya, tutmaya, itmeye, cinsel-
lik araciligiyla sefkate ve paylasima donustir. Kalbin arkasinda
yer alan sirt inkar ettigimiz, bastirdigimiz duygulari, 6fkeleri ba-
rindirr. GOgsiimiiz diinyaya sergiledigimiz kalbimizdir. G6gsi-
niizi 6ne ¢ikarmakla, gucli bir kalbe sahip oldugunuza dair
sahte bir izlenim mi uyandirmak istiyorsunuz? Gogsiiniiziin
¢okmesi kalbinizin yipranmasinin mi gostergesi?

Kalp kolay kolay pes etmeyen giiclii bir organdir. Biz farki-
na varmasak bile, yasamimiz boyunca kan pompalamayi stirdu-
rir. Kalp hastaliklarin, bu biiytk sisteme bir huzursuzluk bulas-
uginin, derin bir tatminsizlik ve mutsuzluk yasandiginin goster-
gesidir.

Angina

Angina, damarlarin tikanarak kanin ve oksijenin kalbe ulas-
masini engellemesi sonucu gogsiin sikismasiyla yasanan ve da-
ralma hissiyle ortaya cikan bir hastaliktr. Ozellikle bedenin ar-
tan oksijen talebini karsilayamadigy, arz-talep dengesinin bozul-
dugu egzersiz ya da asir1 stres donemlerinde ortaya ¢ikar. Siga-
ra icmek ya da asir1 yemek gibi daha az yorucu eylemler de,
tipkt kaygi ve kuruntu gibi anginay1 hizlandirabilir.

Damarlarin ttkanmasinin sonucu olan angina, alabilme yeti-
mizin de azaldiginin isaretidir. Ornegin; kontrolti yitirmemek,
her seyi tek basimiza yapabilmek adina yardim ve tavsiye iste-
meyi beceremememizden dolay: sevgi ve ilgi gbrememeye bas-
lariz. Bu durum i¢sel kaynaklarimizin tikkenmesine, arzin.yerin-
de saymasina, verecek bir seyimiz olmamasina ragmen talebin
artmasina yol acar. G6gslin sikismasi, sevgi gérme istegine rag-
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men bu istegin karsilanamamasindan kaynaklanan celiskinin
gostergesidir. Bu durum ayni sekilde siirekli baskalarina verir-
ken, kendimizi ihmal etmemizin de gostergesi olabilir.

lyilegtirilebilir bir durum olan angina genellikle kalici hasar-
lar vermez. Ancak yine de hayati gereksinimlerimizi ihmal etti-
gimize dair giicli bir uyarn olarak degerlendirilmelidir. Kendini-
zi her an gérev baginda olmak zorunda mi hissediyorsunuz? Yar-
dim istemekte guiclik mi ¢ekiyorsunuz? Karsimiza ¢ikanlara dis-
manca ve acimasizca mi davranmaya basladiniz? Para kazanmak
ve bagarili olmak sizin icin kirlarda dolagmaktan, ¢ocuklarinizla
oynamaktan daha mi1 6nemli? Sizden ¢ok fazla sey istendigini,
bu istekleri karsilayamadiginizi mu hissediyorsunuz? Bagkalarinin
sorunlartyla gereginden fazla mu ilgileniyorsunuz? Angina yasa-
mimizin dengesinin kaybolmasi, sarkacin siirekli tek bir yone
dogru kaymasidir. En 6nemlisi de kalbimizdeki duygulara daha
fazla ilgi gostermemiz gerektiginin gostergesidir.

Kalp Krizi

Gorilme sikhigr 1900’den beri her 20 yilda bir iki katina ¢1-
-kan kalp krizi, Bat1 diinyasindaki bir numarali 6liim sebebidir.
Kalp krizinin nedeni; kalbe kan saglayan koroner damarlarin ti-
kanmasi, damardaki kanin pihtilasmasi ya da kalp kaslarmin
kansiz kalmasi sonucu ortaya ¢ikan ani spazmlardir. Asir1 egzer-
siz, stres, duygusal sarsintilar ve atardamarlar1 islem goéremez
hale getiren tortular kalp krizini ortaya ¢ikaran nedenlerdendir.
Zaman zaman da bir¢cok neden bir araya gelir. Ornegin; giinde
3-4 fincan kahve igen, asirt yagh yiyen, ¢ok az egzersiz yapan
ve esinin 6limiinden dolay: duygusal bir sarsint1 gegiren sigara
tiryakisi. ..

Bu noktada zihin, 6zellikle zihinsel aktivitelerle yogun bir
sekilde ugrasiyorsak, onemli bir rol oynar. Beyin ve kalp bir
dengede tutulmalidir ki; varhgimizin entelektiel, mantikli, zi-
hinsel kismina hapsolup derinlerdeki duygularimizla baglant:-
miz1 koparmayalim. Asinn diizeyde beyinsel faaliyet ve stres du-
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zeyindeki ani ylkselisler kalbi enerjisiz birakir. Kalbinizin yasa-
minizin hayati merkez'erinden biri oldugunun farkinda olanlar-
dan misiniz, yoksa sadece bir pompa mekanizmasi oldugunu
mu disiiniyorsunuz? Eger dyleyse duygularnizin éneminin de
farkinda degilsiniz demektir?

Sevgi, kalbin dogal ifade yontemidir. Biz ise bunu inkar et-
mek icin ugrasip dururuz. Kalp krizi, kalbin birikmis acilar,
Uzlntiler, kayiplar ve sevmemek icin gosterilen direngler tara-
findan saldirtya ugramasidir. Kalbimiz umutsuz bir sekilde dik-
katimizi ¢ekmeye, koydugumuz sinirlar1 agsmaya caligmaktadir.
Siz de higbir sey hissetmemek amaciyla kalbini bir kafese kapa-
tanlardan misiniz? Gegmisteki acilara, sikintilara takilip kalan,
affetmeyi reddedenlerden misiniz? Kalpten seveceginiz, katila-
cagimiz bir seyler olmadig: siirece hayat anlamsiz goriintr. Bu
da aidiyet duygusunun yerini depresyonun ve lizlintiiniin alma-
sina yol agar. Kalp hayata tutunmanizi saglar. Pes edip kalpsiz-
lestiniz mi?

Kan normalde kendi ritmi icinde kesintisiz bir sekilde akar.
I¢inizden akip gecen yasamin bu dogal ritmini hissedebiliyor
musunuz? Yoksa yasaminizt askeri bir disiplin i¢inde program-
lanmis bir sekilde mi gegiriyorsunuz? Damarlarin kasimasi so-
nucu kan dolasiminin zayiflamas: kalbi etkiler. Siz de tamamen
ise odaklanarak yasaminmizin duygusal yoninu zayiflatanlardan
misiniz? Duygulannizi, yasamanizda daha az yer tutmalart ama-
ayla bastiriyor musunuz?

Bircok insan agisindan kalp krizi yasama bakiglarini degisti-
ren, bu sayede yasamlarim kurtaran bir donim noktasidir. Bu
kriz, yasam bi¢imimizi, davranislarimizi, iligkilerimizi, en 6énem-
lisi de dnceliklerimizi acilen gbzden gecirmemiz gerektigini fark
etmemizi saglar. By, varligimizin, uzun siredir kilitli tuttugumuz
tim yodnlerini kesfetmemizi, dogustan gelen hakkimiz olan sev-
gi ve guzelligi gormemizi saglayan alun bir firsatur.
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Kalp Ritmi
Kalp en derin duygularimizin merkezidir. Bu nedenle kalbin
ritmi de bu 'duygularm stres, sok, korku, dehset, tutku, nese, se-
vin¢ dénemlerinde yiikselmesinden’etkilenir ve gevsedikce nor-
mal ritmine doner. Kalp ritminin yikseldikten sonra tekrar kolay
kolay normale donmemesi, duygusal denge ve i¢sel huzurun
saglanmasi gerektiginin gostergesidir. Siz de yasaminizin ritminin
..bozuldugunu mu hissediyorsunuz? Kendinizi gergin, duygusal
acidan glivensiz mi hissediyorsunuz? Yasaminizin dengesini na-
sil saglayabilir, nasil sakinlesebilirsiniz? Solunum tekniklerinin
(Bolum 5) geriliminizi azaltmaniza yardima olabilecegini akli-
nizdan ¢ikarmayin. Derin bir gevsemenin yasandig: durumlarda
kalp ritminin yavaglamasi ise normaldir.

KAN

Kan, atardamarlar, damarlar ve kilcal damarlardan olusan bir
labirent araciligiyla bedenimizin tiim hiicrelerine ulasir. Plazma,
kirmizi ve beyaz hiicreler ve trombositlerden olusan kan,
DNA’'mizda bulunun genetik sifremizin bir 6rnegini barindinr.
Rahimde annemize kan dolasimi yoluyla baglaniriz. Paylastig:-
miz bu kan genetik mirasimizi olusturur. Dolayisiyla kan hak-
kindaki sorunlar genellikle ailevi sorunlara isaret eder.

Kan, fiziksel kimligimizin damgasinin yam sira duygusal
kimligimizi olusturan derinlerdeki duygularimizin da damgasini
tasir ve bu duygulari tim varligimiza ulastirir. Normalde kalpten
bedene dagitilan kan (kalbimizdeki duygular: diinyayla paylas-
mamiz) ile damarlarin kalbe tasgidig kan (bagkalarimin uyandir-
dig1 duygular) arasinda bir denge vardir. Bu dengenin bozulma-
s1, bu duygusal aligveriste bir sorun yasandiginin, sevgimizi ifa-
de edemedigimizin gostergesidir.

Anemi
Kandaki hemoglobin eksikliginden kaynaklanir. Demir ek-
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sikligine bagh anemi koti beslenmeden, kan kaybindan ya
da hamilelik déneminde bedenin demir ihtiyacinin karsilanama-
masindan kaynaklanir. Pernisy6z (zararl) anemi ise, kotu
beslenme nedeniyle B12 (folik asit) agigimin olugsmasi ya da mi-
dede B12 vitaminin emilimi i¢cin gereken maddelerin bulunma-
masindan kaynaklanir. Her iki durumda da yasam big¢iminin ve
kisinin hayata bakisinin gézden gecirilmesi gerekir. Kot besle-
niyor, gercek gereksinimlerimizi karsilamiyor olabiliriz. Calis-
maktan kendinize vakit ayiramiyor musunuz? Beslenme rejimi-
nin 6nemsiz olduguna mi inaniyorsunuz?

Kan sevginin paylasiminin simgesidir. Anemi de bu baglam-
da yasama enerjik tepkiler vermemizi saglayan giiciin zayifladi-
ginin gostergesidir. Hayata karisma isteginizi mi yitirdiniz? Sevil-
meye deger olmadiginizi mi disiniyorsunuz? Cevrenizdekile-
rin duygusal talepleri yiiziinden bitkin dustiigliiniizii, bu talep-
leri karsilayamaz hale geldiginizi mi hissediyorsunuz? Demir ek-
sikligi gli¢ ve direng eksikligini gosterir. Motivasyonunuzu mu
yitirdiniz? Tekrar gl¢ kazanmak icin neler yapmaniz gerekir?

Tansiyon

Kanimiz, sevgiyi varligimizin tim kisimlarina tastyan icimiz-
deki yasam enerjisidir. Asiri ¢aba harcamak, soklar, ¢catismalar
ve tutku tansiyonun yiikselmesine yol acabilir. Yiiksek tansi-
yonun en genel nedeni baski ve stresin artmasi ya da ofke gi-
bi duygulardir. Tansiyonun kolay kolay normale dénmemesine
hipertansiyon adi verilir. Diinya genelinde her dort kisiden bi-
rini etkileyen hipertansiyon, kalp krizi ve felcin en énemli ne-
denlerinden biridir.

Yuksek tansiyonlu kisiler, genellikle kendileriyle yuzlesme-
mek i¢in, strekli Bir §2ylerle ugrasan asir1 aktif insanlardir. Yuk-
sek tansiyon dile getiriimeyen hatta kimi zaman farkina bile va-
rilmayan, biriktik¢e igsel bir basing olusturan duygularin sembo-
lidir. Bu hareketlilik de, saldirgan ya da duygusal itkileri bastir-
manin bir yoludur. Duygular tasmaya basladik¢a ﬁzik‘sel “sorun-
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lar belirir. Bu nedenle, zarar gérmeden 6nce bu isaretleri yorum-
lamay1 6grenmemiz, dipte kaynayan seylerin farkina varmamiz
biyik 6nem tasir. Bu siddetli duygular uzun siire yok sayilma-
lar1 durumunda agir hasarlara yol acabilirler. Sizi bu kadar ofke-
lendiren sey nedir? Siz mi kendinize baski uyguluyorsunuz, yok-
sa bu baski disaridan mi geliyor? Kaginmaya ¢alistiginiz sizi si-
nirlendiren, geren bir seyler mi var? Panik ve korkudan dolayi
tansiyonumuz yuikseldigi durumlarda, bu hislere yol acan olay-
lar1 iyi degerlendirerek gereginden ¢ok 6nem vermemeyi 6gren-
memiz ve i¢sel dengemizi saglamayi becerebilmemiz gerekir. Bu
konuda soluklanma farkindalig: ve igsel bilingsel gevseme tek-
nikleri size yardimai olabilir. (5’inci bolime bakiniz.)

Disuik tansiyon ise yasama korkusuz bir sekilde katilmaya
direndiginizin gostergesidir. I¢sel bir zayiflik ve kacma istegi,
surekli bir bitkinlik hali s6z konusudur. Bu durum, bask1 karsi-
sinda direng gosterilemediginin, umutsuz kalindiginin gosterge-
sidir. Kisi hayatla yiizlesmeyi beceremez ve pes eder. Siz de siz-
den talep edilen seylerle bas edemediginiz hissinde misiniz?
Her seyin lizerinize geldigini mi hissediyorsunuz? I¢sel giictini-
zl ve direncinizi tekrar kazanmak icin neler yapabilirsiniz?

Cok meditasyon yapan kisilerde de, ortaya ¢ikan derin hu-
zur ve sukunet dolayisiyla dugiik tansiyon gortilebilir. Bu kisiler
direnmeyi birakarak yasamla butiinlesmistir.

Kan Dolagimz

Kan dolasimi bozuklugunun genellikle eller, ayaklar, kulak-
lar ve burun gibi ¢ikintii noktalan etkileyen tiriine Raynaud
hastaligs adi verilir. Bu bolgeler uyusur, beyazlasir, sonra da
mavilesir; soguk havalarda kizarip isindiklaninda acir. Dolasim
bozuklugu kanin ug¢ noktalara dek ulasamadigini, adeta geri ge-
kildigini gosterir. Kan; duygularin, sevginin ve yasamin dolasi-
minin simgesidir. Dolayisiyla dolasim bozukluklari bu giictin
azaldiginin, zayifladiginin isaretidir. Kisinin samimiyetten, do-
kunmaktan kag¢indiginin gostergesidir. I¢sel kaynaklar titken-



230 Agkin Ritmi: Kalp, Kan ve Dolagim Sistemi

mis; kisi kagcmak, duygusal agidan bulundugu ortamdan uzak-
lasmak istemektedir. Insanlar kendilerini actiklarinda zarar gor-
mekten korkarlar. Bu nedenle de kendi kabuklarina cekilirler.
Verecek, paylasacak bir seyiniz olmadigini mi hissediyorsu-
nuz? Diinyayla yiiz yiize kalan bolgeleriniz kendilerini tehdit al-
tinda, cirkin, sevilmeye degmez mi hissediyor? Duygusal sami-
miyet ve sicakhigi tekrar kazanmak icin neler yapabilirsiniz? Diin-
yaya sevgiyle uzanabilmek icin neleri degistirmeniz gerekir?

Koroner Damar Hastalig

Atardamarlann sertleserek daralmasi sonucu ortaya ¢ikan
damar sertliginin gorilme sikligi 6zellikle yaslandik¢a artar.
Yag tortularinin atardamarlarda olusturdugu tabakalar daralma-
lara yol acgar. Damar ¢eperlerinin kalinlasmasi, damarlardan da-
ha az kan ge¢mesi, yani kalbe ulasan kanin azalmast anlamina
gelir: Bu durum kalp krizine bile yol agabilir.

Atardamarlar ve damarlar, yasami siirdirebilmek icin hayati
onem tastyan oksijen ve temel besinlerin yant sira duygularin
da iletilmesine yarayan kanallardir. Kan kisiligimizin izlerini ta-
sir. Dolagim sistemi ise adeta bu kisiligi koruyan duvarlardir.
Ancak bu duvarlar zaman zaman iletisimin 6nlne cektigimiz
engeller haline de gelebilirler. Paylasmaktan ¢ekiniyor musu-
nuz? Duygusal agidan baglanmaktan kaginiyor musunuz? Da-
marlann daralmasi ve tikanmasi duygusal alisveriste bir denge-
sizlik yasandiginin gostergesidir. Bakis aciniz mi daralds? Baska-
larinin goruslerini kabullenmekte gliclilk mu ¢ekiyorsunuz? Bu-
nun nedeni sirekli ¢abalarken kendi gereksinimlerinizi ihmal
etmeniz olabilir mi? Kendinize sevgi gostermiyor musunuz? Her
seyi kendi basiniza halledebileceginize, yardima gereksinim
duymayacaginiza mi1 inaniyorsunuz?

Yasamimizdaki sevgi eksikligi, 6rnegin; cocukluk donemin-
de gereksinim duydugumuz sevgiyi géremememiz buyldukce
duygulara karsi kati bir tutum sergilememize yol acar. Tavirlari-
niz kati ve esneklikten uzak mi? Tavrinizi yumusatsaniz, sevgi
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almaya ve gostermeye daha hazir olsaniz neler degisir? Damar-
lardaki yag tortulan sugluluk duygusu, utang gibi olumsuz his-
lerin agir agir birikerek tim sistemi tkadigini gosterir. I¢inizde
patlamaya hazir bir seylerin birikmesine mi yol a¢tyorsunuz?
Kendinizi ttkanmigs mi1 hissediyorsunuz? Duygularinizi paylasir-
saniz neler olabilir? Yasam enerjinizin akisini artirmak icin neler
yapabilirsiniz? Bu akisin 6ntindeki engelleri nasil kaldirabilirsi-
niz?

Kanama

I¢ ya da dis kanama sonucu ortaya ¢ikan akut kan kaybina
verilen addir. Bir anlamda duygularin tasmasi, saklanan hatta
bazen farkinda bile olmadigimiz, dile getiremedigimiz duygula-
rin ortaya ¢ikmasidir. Adeta basing supabinin patlamasi, yasam
enerjisinin infilak etmesidir. Duygularinizi bastirtyor musunuz?
Icinizden yiikselen duygular ifade edemiyor musunuz? Bu duy-
gusal tasmay: 6nlemek icin neler yapabilirsiniz?

Kan Pihtilasmast

Damarlan tikayan kan pihtilasmasi akcigerlere ya da kalbe
dek ulasabilir. Kanin akigkanligint ve canliligini yitirerek pihti-
lasmasi hareketsizlige ve felaketlere yol acabilir. Hareket degi-
sim demektir. Pihtilasma, yani katillasma ise degisime direncin
gostergesidir. Kan, insana yasam ve sevgi saglayan enerjiyi tasi-
digina gore, pihtilasma bu enerjinin ttkanmasidir. Sizin duygu-
lariniz nerede tikandi, katilasti? Hangi degisimlere direniyorsu-
nuz? Ipin ucunu birakuginizda olacaklardan korktugunuz igin,
bulundugunuz duruma takilip kaldiniz me? Iginizden bir seyle-
rin yluzeye ¢ikmasi mi engelliyorsunuz?

Kan pihtilasmast atardamarlardan ¢ok damarlarda gorilir:
Bu durum sorunun vermekten degil, almaktan kaynaklandigini
gosterir. Duygusal aligverislerde bir sikinti mt yasiyorsunuz?
Baskalarinin sevgisine, ilgisine, 6zenine 6zlem mi duyuyorsu-
nuz? Yoksa size sunulan yardimlar elinizin tersiyle ittirip her se-
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yi bir baginiza mi bagarmaya ¢abaliyorsunuz? Pihtilasmanin sik
gorildigu bir'yer de bacaklardir. Bu durum da, kisinin yoninu
belirleyemediginin, karsisina c¢ikabilecek seylerden korktugu-
nun gostergesidir. Olasi duygusal degisimlerden mi korkuyorsu-
nuz? Bulundugunuz yere yapisip kaldimz m1? Bu engelleri orta-
dan kaldirabilmek, tekrar 6zgtirce ilerleyebilmek icin neler yap-
maniz gerekir?

Varisli Damar

Varisin nedeni, damarlardaki kanin yukari akmasini saglayan
ve tekrar asagi inmesini engelleyen kapakciklarin goérevini ya-
pamaz hale gelmesidir. Bu durum kanin damarlarda birikmesi-
ne ve sislikler olusmasina yol acar. Varis 6zellikle kaslarin kanin
yukar1 dogru akmasma yardimc oldugu bacaklarda gorulir.
Uzun sireler boyunca ayakta durmak, hamilelik gibi kapak¢ik-
lara agir yik bindiren durumlarda daha sik rastlanir.

Damarlarin kani tekrar kalbe tasimasi bize sunulan sevgiyi
kabul etmeyi ve bu sevgiden beslenmeyi becerdigimizi gosterir.
Kapakgiklarin gorevini yapamaz ‘hale gelmesi sunulan sevgiyi
kabullenemedigimizin isaretidir. Uzun sireler boyunca ayakta
duran kisiler dayanacak bir destege gereksinim duyar. Siz de
yalniz kaldiginizi, destek ve ilgi gérmediginizi mi hissediyorsu-
nuz? Yoksa size sunulan sevgiyi, ilgiyi geri mi ¢eviriyorsunuz?
Pes etme, her seyi birakip g‘itme istegi mi duyuyorsunuz? i¢iniz-
deki hangi bolgeler ¢cokmek lizere.

Hamilelik doneminde ortaya c¢ikan varis, bir bagka insanin
sorumlulugunu almaktan dolay:1 duyulan korkudan kaynaklani-
yor olabilir. Bu donemlerde genellikle tim ilgi dogacak cocuga
yonelir. Bu durum anne adayin kafa kangikligina itebilir. Kor-
kulariniz1 dile getirebiliyor musunuz, yoksa bundan utaniyor
musunuz? Gereksinim duydugunuz ilgi ve sevgiyi gorebiliyor
musunuz? Dogacak ¢cocugunuzu sevememekten ya da esinizin
size olan sevgisini yitirmekten mi korkuyorsunuz? Destek gore-
bilmek icin neler yapabilirsiniz?
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Bagisiklik Sistemi

Bagisiklik sisteminin temel islevi, yabanct maddeleri tespit
ederek bize bir zarar vermelerini engellemektir. Bu durum, ken-
dimizi isgallere kargsi koruyabilme, bize ait olanla olmayanin
ayirdina varabilme becerimizin, i¢ ve dis dinyalarimiz arasinda-
ki iliskinin farkinda olusumuzun, bu iliskiden etkilenme boyu-
tumuzun simgesidir. Bagisiklik sisteminin bakteriler, polenler gi-
bi digsal antijenler karsisinda asiri ¢alismasi alerjiye yol acabilir.
Yeterince calismamasi ise enfeksiyonlara yol acar. i¢sel antijen-
lere karst asir1 calismasi otoimmiin hastaliklara, az calismasi
ise kanser benzeri anormal hiicrelerin olusmasina neden olur.

Bagisiklik sistemi iki temel yontem kullanir. Yabanci bir
maddeyle (6rnegin bakterilerle) karsilasildiginda, 6ncelikle kan-
daki B hicreleri tarafindan antikorlar Uretilir. Her maddeyle ay-
nt ayrn ilgilenilerek gelecekteki isgallere karsi bagisiklik kazani-
lir. As1 yontemi de bu ilke tizerine gelistirilmistir. Bulasic1 hasta-
liklarin direnci ve glicti artirmasinin, ¢cocukluk hastaliklarinin sa-
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dece bir kez gecirilmesinin nedeni de budur.

Hucreler araciligiyla saglanan bagisikligin ikinci boyutu kan-
daki uzmanlagmig hiicreler tarafindan gergeklestirilir. T hiicrele-
ri isgalci maddeyi yok ederken (yardimcr T hiicreleri uyarir, 6l-
dirtici T hucreleri imha islemini gerceklestirir, dizenleyici T
hucreleri ise gorevin basartyla tamamlandigini bildirir), buyik
fagosit hiicreleri yabanci hiicreleri yutarak pisligi temizler. T
hicreleri kemik iliginde Uretilip timus bezinde olgunlastiktan
sonra kan akisina katilirlar. Bu htcrelerin temel islevi anormal
hicreleri tespit ve imha etmek oldugu i¢in, oncelikle neyin za-
rarli, neyin zararsiz oldugunu bilmeleri gerekir.

‘Tolerans’ s6zu biz ve biz olmayan ayrimini tanimlamak igin
kullanilir. Dolayistyla sadece bizden olmayan maddelere saldi-
ririz. ‘Toleranssizlik’ ise zararli olanla olani ayirma becerisine sa-
hip olamamak, bizden olmayani bizdenmis gibi gérmektir. Bu
aynm iglemi kimlik hissimizin -baskalarindan kolaylikla etkilen-
meyip, kendi duygu ve dusiincelerimizi dile getirebilmemizin-
temel bilesenlerinden biridir.

Bagisiklik sisteminin giictinii koruyabilmesi konusunda timus
bezinin buyik 6nemi vardir. Bu bez Cin'de chi yani iyilestirici
enerjinin kaynaklarindan biri olarak gorilir. Kokeni Yunanca
‘ruh ve kisilik’ anlamina gelen thymos sézigudir. Dolayisiyla
kimlik hissimizle yakindan ilgilidir. Timus, kalbe yakinligindan
dolay: atesin evi olarak da bilinir. Ornegin; asik oldugumuzda,
kendimize giiven duydugumuzda, acik, pozitif bir bakis sergile-
digimizde kolay kolay hastalanmayiz. Depresyonda oldugumuz-
da, kendimizi yalniz ve izgiin hissettigimizde ise kolaylikla has-
talaninz. Adeta kalbin duygusal durumu timusa enerji saglayarak
bagisiklik sisteminin saghigint dogrudan etkiler.

Saglam bir duygusal destek sistemi, digsal isgaller ve etkile-
re direnmemizi saglayan guticii ve direnci verir. Ne kadar ¢ok se-
ver ve sevilirsek, kendimizi o kadar iyi hisseder ve daha az dep-
resyona gireriz. Destek sisteminin yalnizlik ya da sevilen birinin
yitirilmesi gibi nedenlerle zayiflamasi durumunda ise, saldirila-
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ra direnme becerisi azalir. Bagisiklik sisteminin glici de, stres
ve actya olan toleransimiz gibi azalr.

Havada, yiyeceklerde, suda bol miktarda bulunan kimyasal
toksinlerin etkisini elbette yok sayiyor degiliz. Bagisiklik sistemi
icsel durumlarla digsal durumlari tolere ederek ve dengeleyerek
bir uyum saglamaya c¢alisir. Digsal maddeler agir basar ya da
anormal davraniglar gostermeye baslarsa, bagisiklik sistemi to-
lerans diizeyinin disina ¢ikabilir. Ayni sekilde duygusal toksin-
lerin diizeyinin artmasi da bagisiklik sisteminin glicinii tiketir.

Bagisiklik sisteminin énemli parcalarindan biri de lenf bez-
leridir. Bedendeki sivilar bu bezlere ulastirilarak lenf bogumla-
rinda toplanir. Bu sayede antikorlar ya da T hiicreleri yabanc
maddelere karsi saldiriya gecebilir. Koltukaltlari, kasiklar gibi
bolgelerde lenf bezlerinin sismesi, bagisiklik sisteminin bir en-
feksiyonla savastiginin gostergesidir. Kan filtreleyerek pislikle-
rin, ise yaramaz haldeki kan hicrelerinin ve yabanci maddele-
rin atilmasini saglayan ve kana yeni bagisiklik hiicreleri gonde-
ren dalak da bu sistemin bir pargasidir.

‘Dalak’ sozciginin kokeninde hosnutsuziuk ve tabammiil-
stizlvik sozcikleri vardir. Dolayistyla bu boélgedeki sorunlar pis-
liklerin ayiklanamadiginin, gereksiz, ise yaramaz duygu ve di-
stincelerin birikmeye basladiginin gostergesidir. Bu durum ha-
zimsizhiga yol acgarak hosnutsuzlugu daha da artirir. Dalagin
glicli olmasi kam olumsuz etkilerden temizler, acik, sevgi ve
sempati dolu bir yaklasim benimsenmesini saglar.

Otoimmaiin HastalikRlar

Bagisiklik sistemi normalde hangi maddelerin yabanct oldu-
gunu, hangilerinin zarar verme potansiyelini tasidigini, hangile-
rinin zararsiz oldugunu bilir. Ancak otoimmiin hastaliklar, 6rne-
gin; romatoid arterit, deri veremi, AIDS sirasinda bizden
olanla olmayani ayirma becerisini yitirerek, kendisine de yaban-
¢1 maddelere saldirir gibi saldirmaya basTar.

Dolayisiyla, burada sorulmas: gereken soru kendimiz hak-
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kinda neler hissettigimizdir? Bu tir sorulari yanitlamak kolay
degildir. Kisinin kendisine karst diirtist olmasini gerektirir. Yasa-
minizi degerli buluyor musunuz, yoksa umurunuzda degil mi?
Kendinize olan saygimzi ve glveninizi yiyip bitiren, ge¢cmisten
kalma utanclariniz, sugluluk duygularimiz var mi? Kendinize giz-
liden gizliye 6fke, nefret duyuyor musunuz? Zamaninizi bagka-
larina yardim etmekle gecirirken kendinizle ne kadar ilgileni-
yorsunuz? Kendinizi kucaklayabilmek, varliginizin her yanini
sevgi dolu bir yer haline getirmek icin neleri degistirmeniz ge-
rekir?

Kendi icsel giizelliginizin farkinda olljp degerini biliyor mu-
sunuz, yoksa yasam sevginizi yiyip bitiriyor musunuz? Kendini-
zi acimasizca elestiriyor, yerden yere mi vuruyorsunuz? Yoksa
sizin kendinize verdiginiz degeri curtiten birileri mi var?

AIDS

Isgalci bir madde bedene girdiginde normalde bagisiklik sis-
teminin alarm vererek ise koyulmasi gerekir. Ancak HIV virlisi
bedene girdiginde sadece T hucrelerini isgal etmekle kalmaz,
alarmi da susturur. Bu durum bedeni sadece HIV’in degil, tim
bakteri ve virtslerin saldirilarina karsi savunmasiz birakir. AIDS
nedeniyle beden enfeksiyonlara karsi korunamaz. Bagisiklik
sistemi sinurlarini yitirerek kendisinden olanla olani ayiramaz
hale gelir.

Yapilan son aragtirmalara gére, AIDS hastalarinin iki temel
psiko-duygusal 6zelligi bulunmaktadir. Bunlardan ilki kendile-
rini kurban gibi hissetmeleri, digeri ise hislerini ve duygularim
bastirma egiliminde olmalaridir. AIDSten en ¢ok etkilenenler
Afrikali yoksullar, uyusturucu kullanicilar, fahiseler ve escinsel-
ler gibi toplumun en az sayg: géren kesimidir. Bu kesimler do-
gal olarak kendilerini kurban hissetme ya da duygularini inkar
etme egilimine girecektir. Ornegin; cinsel tercihleri konusunda
acik ve dirist olan escinseller bile, toplumun heniiz bu gerce-
gi kabullenmeye hazir olmadigint diistinerek, 6émiirlerini utang
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ve sucluluk duygusu icinde gecirir. Bazilari agisindan cinsel ter-
cihlerini ailelerine bildirmek en gli¢ gérevlerden biridir. Kimile-
ri de bunun ortaya c¢ikaracag: aci ve sugluluk duygusunun bi-
lincinde olarak boyle bir seyi denemezler bile. Fahiseler ve
uyusturucu kullanicilart dmiirlerini yakalanma korkusuyla geci-
rirken, yoksullar ise sayisiz siyasi savasin ve 6nyargilarin kurba-
n1 olur. Hemofoli hastalari bile, émirlerini yaralanmaktan saki-
narak geciren tehlikeye acik bir gruptur.

HIV virisiiniin kan ve meni yoluyla bulasiyor olmasi, hasta-
lik hakkinda cok degerli fikirler edinebilmemizi saglar. Kan,
kalpteki sevginin, yasamimizi stirdirmemizi saglayan oksijenle
birlikte tim varhigimiza ulagmasini saglar. Potansiyel yeni ya-
samlar barindiran meni ise, bir kisinin karsisindakine duydugu
sevginin semboludir. Ancak bu yasam veren sivilar gizli bir
6lim nedenini de bulagtirirlar.

Sevgi ve yasam birbirinden ayrilamaz. Sevgi olmazsa yasa-
min anlami olmaz; yasam olmazsa sevgi dile getirilemez. Sevgi-
nin -ya da yasam sevgisinin- olmamasi depresyona, umutsuzlu-
ga ve doldurulamaz bir bosluga yol acgar. Kisi kendisinden nef-
ret etmeye, kizmaya baglar ve kalbindeki duygulardan uzakla-
sir. Bu virtisiin bulagmasi bir sevgi eksikliginin gostergesi olabi-
lir mi? Kisinin i¢csel savunmasizligi mi virisii ¢cekmekte, yoksa
virlis mi savunmasiz bir ortam yaratmakta?

Hastaligin bulasmast sundugunuz sevginin kabul gérmesine
ne derece bagl? Viriisiin bulasabilmesi i¢in ortak bir duygusal
ortamda bulunmak gerekir. Sunduklarimzi alacak kimse olmaz-
sa virlis de bulagamaz. Bu durum, eslerden birinin HIV pozitif
oldugu, digerinin ise AIDS’e yakalanmadig: bir¢cok vakada acik-
ca gorulir. Bu insanlart esler arasindaki sevginin glici koruyor
olabilir mi?

AIDS sayesinde giderek daha fazla sayida insan sevginin iyi-
lestirici gliciinliin farkina variyor. Viriis adeta bizi uyandirarak,
kalbimizi hangi noktada kapattigimizi géormemizi sagliyor. Cok
sayida AIDSli hastanin, 6zellikle son aylarinda ve haftalarinda,
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kosulsuz bir sevgi yasadigini gormek saskinlik verici. Hastalik
sayesinde aile iligkileri diizelmeye, anne-babalar daha 6nceleri
reddettikleri ¢ocuklarini kabullenmeye, arkadaglar ve dostlar
birbirlerine sevgi ve 6zen gostermeye, i¢sel catismalar ortadan
kalkmaya bashyor. AIDS kadar kisileri sevgiye odaklayan, kalp-
lerini agmalarint saglayan baska hastalik yoktur.

Bu kitap yazildig: sirada AIDS nedeniyle hayatin1 kaybeden
sevdigim bir dostum olan Paul Krueger “Finally Free” (Nihayet
Ozgiriim) adinda bir sarki yazmusti:

Umutsuziluk icinde uyandigim bir giin
Dogan giines karanhg dagitty

Ufukta gordiiklerimi duysamz sasmrswnz
Tannmn ylizlerce melegi ucusuyordu
Kalbim kanatlands, gozlerim gérmeye baslads
Rubum, “Nibayet Ozgiiriim” diye haykwdi
Ardmndan berkes

Meleklerle bulusmak icin ucmaya basladi
Nefret dolu insanlar ve sevgi dolu insanlar
Tiim insan wklar

Hatta annem ve babam

Icimdeki seytanlar ve icinizdeki melekler

Ve o kutsal saat geldiginde

Ozgiirce giinese uctuk

Yanmimiza nefretimizi, silablarimizi almadik
Oyun bitti, savas sona erdi

Nibayet 6zgtiriim, melekler gibi ucabiliyorum.

Yukarida saydigim kategorilerin hicbirine girmeyen, AIDS’e
kazara (6rnegin; kan nakli sonucu) yakalanan insanlar da var.
Tam da bu noktada AIDS’e bakisimizi degistirmemiz; ¢agimizin
bir hastaligi, sadece kendimize degil, her tirli yasam bicimine
zarar vermemizin bir yansimasi olarak gérmeye baslamamiz ge-
rekiyor. Yagmur ormanlarini yok ettik¢ce, okyanuslan kirlettikce,
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dogal kaynaklar zehirledikce AIDS, cocuklara yonelik taciz,
kanser ve kalp hastaliklari vakalari da artiyor. Adeta doga bize
insan ki olarak yaptiklarimizin kabul edilemez oldugunu, da-
ha derin dlizeyde bir tolerans ve uyum saglamak gerektigini an-
latiyor.

Yasamlarimizin belirleyici giicl, sevginin kuvvetli enerjisi ol-
malidir. Ancak bir yandan niifus hizla artarken, bir yandan ge-
zegenimizin dogal kaynaklarini hizla tiketmemiz bizi birbirimi-
ze diisman etti, sevgiyi paylasmak yerine birbirimize zarar verir
hale getirdi. Aym kaderi paylastigimizi gérmezden gelmemiz yi1-
kici etkilere yol acti. AIDS bu anlamda sadece hastaliga yakala-
nan insanlara degil, hepimize, sevgiye daha derinden baglan-
mamiz gerektigini hatirlatan bir uyarnidir. (Seks hakkindaki 18’in-
ci bolime de bakiniz.)

Alerjiler

Goz sulanmasi, hapsirik, saman nezlesi benzeri alerjiler ba-
gisiklik sisteminin digsal bir uyarictya asirt tepki vermesi sonu-
cu ortaya ¢tkar. (Astim ve saman nezlesi hakkinda ek bilgi icin
13’incti bolime bakiiz.) Bu durum, toleransimizin ortadan
kalkmasinin, dengemizin bozulmasinin ve normalde zararsiz
olan bir maddeye asir1 tepki vermemizin sonucudur.

Dis diinya adeta korkulmasi ve direnilmesi gereken bir dis-
man haline gelmistir. Korku genellikle geri ¢ekilmeye, kagmaya
neden olur. Herhangi bir seyin girmesini engellerken, icimizde-
kilerin de disann ¢cikmasini engeller, duygularimizi ifade edemez
hale geliriz. Rahatsizlik verici seylere gosterdigimiz tepki, bizi
de rahatsiz edici bir insan haline getirir! Duygusal tepkiler vere-
rek aglamaya baslariz, burnumuz akar. Aynmi sekilde soluk alip
vermekte, yani sevgi gostermekte ve sunulan sevgiyi almakta
da glgclik cekeriz. Duygusal meselelere agsiri tepki mi veriyor-
sunuz? Sizi rahatsiz eden, kurtulmak istediginiz insanlar mi1 var?
Alerji duydugunuz bu kisi kim?

Diinyay: bir diisman veya potansiyel bir tehdit olarak gor-



240 Kalenin Koruyucusu: Bagisiklik Sistemi

menizin nedeni, kendi saldirgan tavirlarinizi gizlemeye
calismaniz olabilir. Sonugta bir alerjiye yakalanmak, bagirip ca-
girmaktan, kirip dokmekten daha kabul edilebilir bir seydir. Bu
durum, iletisim konusundaki isteksizligin, paylagmaktan vazge-
cildiginin gostergesidir. Alerji belirtilerinin ortaya ¢ikmasinin 6n-
cesinde dismanlik duydugunuz, iletisim kurmaktan kacindigi-
niz birileri var mrydr? Bagirip ¢agirma istegi duyuyor muydu-
nuz? Icinize kapandiginizi, duygularinizi bastirdiginizi hissedi-
yor muydunuz?

Genellikle bastinlan duygularla alerjinin nedeni arasinda
dogrudan bir baglanti vardir. Alerjinin sembolize ettigi seyi kes-
federsek, varhigimizin reddettigimiz kismini da taniyabiliriz. Or-
negin; polenler cinsellik, dogurganlik ve vahsi doganin sembo-
ladur. Tutkularinizin ve vahsi duygularinizin ortaya ¢ikmasini
engellemeye, bastirmaya mi ¢alistyorsunuz? Dogurganliktan, ¢o-
galmaktan korkuyor musunuz? Aym sey toz, akarlar, mantar
sporlari, hayvan deri ve tiy dokuntileri gibi seylerin neden ol-
dugu alerjik rinit icin de gecerlidir. Bu maddeler sizin icin ne
ifade ediyor? Bunlardan bu kadar dramatik sekilde kacinmani-
za neden olan sey nedir? Hayvan tiyl dogamizin i¢gidusel,
hayvani yoninu simgeler. Toz alerijisi ise kirlenmekten duyulan
korkunun gostergesidir. Ancak yasam temiz, diizenli, her an
kontrolimiiz altinda olan bir sey degildir. Pisliklerle, tutkularla,
oyunlarla, diizensizlikle doludur. Yoksa icinizdeki kontrol edi-
lemez yonlerinizden duydugunuz korku mu 6zgurlige diren-
menize neden oluyor?

Son. yillarda gida alerjilerinde belirgin bir artis yasaniyor.
Bu durum buiyitik ¢lclide tarimda ve gida uretiminde kimyasal
maddelerin kullanimindaki artistan kaynaklaniyor. Ayni sekilde
kahve, findik gibi belirli yiyeceklerin beklenmedik fiziksel tep-
kilere yol agtigi, bir¢ok yetiskinin stt trlnlerine alerjisi oldugu
da bilinen bir gergektir.

Bununla birlikte bu alerjilerin psiko-duygusal nedenleri de
olabilir. Eger alerjiye yol acan yiyeceklerin listesi uzadik¢a uzu-
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yorsa, kontrol ve giic meseleleri hakkindaki tavirlarmiza yakin-
dan g6z atmanizda yarar vardir. Herkesin yedigi seyleri yiyeme-
mek kendinizi 6zel mi hissettiriyor? Bu durum ortiilt bir sevgi
ve ilgi gbrme isteginin gostergesi olabilir mi? Bu durumu haya-
ta katlmamak, bazi seylerden uzak durmak icin bir bahane ola-
rak kullaniyor olabilir misiniz? Kendi davraniglarinizi gbzden ge-
cirmek yerine yiyecekleri suglamak daha mu kolay geliyor? Gi-
da alerjileri yasamdan kagmanin, yasama katilmaya direnmenin
gostergesidir.

Kanser

Kanser, kalp hastaliklarinin ardindan ikinci biiytik 6lim ne-
denidir. Cevremiz giderek daha ¢ok sayida kanserojen maddey-
le dolmakta. Gida uretiminde kullanilan kimyasallar da, beden-
lerimize tamamen yabanci maddeler ortaya ¢ikararak, anormal
hucrelerle miicadele glicimiizii buytk 6lc¢tide zayiflatiyor. An-
cak bu kanserojen maddelere herkes maruz kaldig: halde her-
kes kansere yakalanmiyor. Demek ki bagisiklik sistemini etkile-
yen sey cevresel etkenlerle bagisiklik sisteminin birlesimidir.

Anormal hiicreler bedende stirekli olarak buytir, ancak ge-
nellikle bagsiklik sistemi bu maddelerle geride hicbir iz birak-
mayacak sekilde basa ¢ikar. Kanser hastaliginda ise bagisiklik
sistemi anormal hticrelerin biyliimesini ve yayilmasini engelle-
meyi basaramaz. Bu anormal hiicreler bedeni destekleme gore-
vine bir anlamda isyan ederek basina buyruk hareket etmeye
baglar. Bu anlamda kanser insanlarin tavirlarinin yansimasi ola-
rak degerlendirilebilir. Toplumun genelinin iyiligi yerine kendi
cikarlarimizi 6n plana koymamiz herkesi olumsuz yonde etki-
ler. Bunun sonucunda tipk: kanserli hicreler gibi kendimizden
kopar, gercek duygularimizdan giderek uzaklasiriz.

Bu tiir bir i¢csel yabancilasmaya sorunlarin ve stresin birikme-
si yol agabilir. Stresin kaynag: sevilen bir insanin 6limu, bosan-
ma, issiz kalma gibi soklar ve sarsintilar olabilir. Bu tiir sarsinti-
lar hayati anlamsiz kilar. Bunun sonucu olarak da bedenin do-
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gal savunma sistemleri ¢oker. Belirtilerin ortaya ¢ikmasindan
onceki iki yil kritik 6nem tasir; 6zellikle de glicli duygularin di-
sa vurulmamasi, bastirilip gérmezden gelinmesi, ice atilmas: du-
rumunda. Bu duygularin kendi kendilerine yok olmayan bir
enerjisi vardir.

Kansere yakalanma riski digerlerinden belirgin sekilde yiik-
sek olan belirli kisilikler vardir. Bu kisilerin ortak 6zelligi kendi-
lerine sayg1 ve 6zen gostermemeleri, duygularina yabancilasma-
landir. Bu kisiler kendilerine zarar vermek pahasina, kendi ge-
reksinimlerini yok sayarak baskalarinin yardimina kogarlar. Bas-
ta 6fke, utang, pismanlik, genellikle cocukluk déneminden kal-
ma sugluluk gibi olumsuz duygulan dile getiremez, disa vura-
mazlar. Kendilerini degersiz, 6nemsiz, yetersiz hissederler: Bu
umutsuzluk, bu kisileri intihara meyilli kilar.

Elbette kanser ¢cok farkli ve karmasik boyutlar olan bir has-
tabktir. Tim kanser hastaliklari aym ozellikleri tasimazlar. Hig
kuskusuz gizem faktorii de s6z konusudur. Ancak hepimizin
kendimize ve bagkalarina yaklagimlarimiz konusunda kanserden
cikarabilecegi dersler vardir. Kanseri yenen bircok kisi kendile-
rine 6zen gostermedikleri icin kansere yakalandiklarini ve ken-
dilerine sayg1 gostermeye bagladiktan sonra iyilestiklerini anlatir.
Kanser bize duygularmizi gézden gecirme, kendimize karst di-
rist olma ve onceliklerimizi yeniden diizenleme firsati verir.

Kanserin bulasict olmadigini, bedene girerek isgal eden bir
uzayli olmadigini aklinizdan ¢ikarmayin. Anormal hiicreler de
herhangi bir diger hticre gibi varligimizin bir parcasidir. Kanse-
ri bir parcamiza yabancilasmak olarak disiindigiimuzde, bu
parcayr reddetmenin ve izole etmenin iyilesmeye yardimct ol-
mayacag; asikardir. Sevgiye acik olmak kanseri de sevmek, var-
ligimizin bir ifadesi olarak degerlendirebilmektir.

Kanserle basa ¢ikmanin yaratict hayaller, derin gevseme tek-
nikleri, meditasyon, diyet ve bitunleyici terapiler gibi cesitli
yontemleri vardir. Duygularimizt bir uzmanla, grup terapisi yo-
luyla, bir arkadasimizla paylasabilmemiz iyilesme konusunda



Kalenin Koruyucusu: Bagisiklik Sistemi 243

hayati 6nem tasir. Yasadigimiz yabancilasmayi, duygularimiz-
dan kopusumuzu kabullenebilirsek, bu izole parcalari tekrar bir
biitiiniin pargast haline getirebiliriz. Bu konuda, kanserden et-
kilenen bolgenin ya da organin islevinin degerlendirilmesi, var-
ligimizin hangi kismimni gérmezden geldigimizi anlamamiza yar-
dima olabilir. Bag1§1khk sisteminin, yani hayatta kalma isteginin
glclendirilmesi de biiyiik 6nem tasir. Miicadeleci ruhlu, direng-
li insanlarin kanseri yenerek hayatta kalma sansi ¢cok daha yik-
sektir. Yani “Yasamak istiyorum” yaklasimini benimsemeniz ge-
rekir. Bu da hayatin gercek anlamuni, sizin icin anlaml seyleri
kesfetmeyi gerektirir.

Soguk Alginligi ve Grip

Her ne kadar belirtileri akan bir burun, sulu goézler, tkal: si-
nusler, agriyan bir bogaz ve zaman zaman 6kstiriik olsa da so-
guk alginhiginin ¢ok sayida farkl tiirti vardir. Kimi zaman gogiis-
ten baslayarak yukari dogru ilerlerken, bazen de burundan bas-
layarak asag: iner. Hepsinin ortak yani ise; asiri ¢alisma, stres ya
da duygusal sorunlar nedeniyle bagisiklik sistemi zayiflayan ki-
silerde gorilmesidir. Gugli ve saglikli bir bagisiklik sistemine
sahip insan, ¢evresi hastalarla dolu olsa bile kolay kolay soguk
alginhigina yakalanmaz.

Agladigimizda burnumuz akmaya baglar. Usiittiigiimiizde
gozlerimiz sulanir. Soguk, burun akintist ve aglamak hep birbi-
riyle baglantil seylerdir. Genellikle hepsinde ayni caresizlik ve
umutsuzlugu yasar, ayni rahatlama gereksinimini duyanz. Goz-
yaslart ve mukus icimize hapsettigimiz duygulart disa vurmanin
farkli yollaridir. Dolayistyla, Gstittiguniizde oncelikle bastirdig-
niz acilar, Gzuntiler olup olmadigina bakmalisiniz. Akamayan
goOzyaglan ister uzlntiiden olsun, ister hayal kirikhigindan, bir
yolunu bulup burna ulasacaktir. Sevilen birinin élimiintn ya da
duygusal bir sokun ardindan, hele ki acimiz1 dile getiremediy-
sek, genellikle soguk alginligina yakalaniriz. Bu durum duygu-
sal agidan soguklastigimizin, duygularimiza soguk davrandigi-
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muzin gostergesidir. Ger¢cek duygularimizi géstermedigimiz si-
rece bu hastalik yayginligini stirdiirecektir.

Isyerinde sikintilar yagiyor ve bunu dile getiremiyor musu-
nuz? Zihinsel ve fiziksel yiklerin altindan kalkamiyor musunuz?
Soguk alginligi sadece bu duygularin ortaya ¢ikmasini sagla-
makla kalmaz; kendinize, dengenizi tekrar saglamak icin kulla-
nabileceginiz, birka¢ glin izin vermenize de yarar. Bir etkisi de
herkesin hastalik kapmamak amaciyla size belirli bir mesafede
durmasidir. Asil istediginiz birilerini ¢evrenizden uzaklastirmak
mr? Samimiyetten korkuyor musunuz? Kendi kendinize kalma
istegi mi duyuyorsunuz? Soguk alginlig: sevgi ve ilgi ¢cighg: da
olabilir; bakilmak, beslenmek isteginizi anlaur. Ilgi gormek isti-
yor, ancak bunu nasil dile getirmek istediginizi bilmiyor musu-
nuz? Soguk alginligi, her seyin Ust Gste geldigi, olaylan sindirip
degerlendirebilmek icin bir mola verme gereksinimi duydugu-
muz degisim donemlerinde de sik gorilur.

Yuksek ates ve kas agrilariin eslik ettigi grip de bir mola
verilmesi gerektiginin acik belirtilerinden biridir. Grip s6ziintin
Ingilizcesi olan influenza, “Birilerinin ya da bir seylerin etkisi al-
tina girmek” anlamina gelir. Bu anlamda hastalik, birilerinin bi-
zi, kendimizden sipheye dustrecek sekilde etkisi altina aldig:-
n1 gosterir. Bu durum kimlik hissimizi ve hayattaki amacimizi
zedeler. Gercek duygularimizi tekrar hissedebilmek igin zama-
na gereksinim duyaniz. Grip ayni zamanda doganin, mevsim
dénliimlerinde, bedenimizdeki pislikleri atma yontemidir.

Ucuk

Herpes simplex virlisi, Gireme organlar ve agizda ucuklar ve
yaralar belirmesine neden olur. Yasamimiz boyunca yakamizi
birakmayan Herpes’in ozelliklerinden biri ne zaman ortaya ¢i-
kacaginin tahmin edilememesidir. Ancak aragtirmalar, samimi-
yeti engelleyen bir durum olan Herpes'in duygusal stres do-
nemlerinde, iliskilerde catiskilar yasandigi zamanlarda daha sik
belirdigini ortaya ¢ikarmstir. Hastalik bu anlamda onarilmast,
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iyilestirilmesi gereken yaralar ve Gziintiler oldugunun gosterge-
sidir. Caninizi acitan bir seyler mi var? Anlamsiz, suf cinsellik
lzerine kurulu bir iliski mi surdirtiyorsunuz? Samimiyet sizi
korkutuyor mu? Yoksa sizce samimiyet kurmak i¢in erken oldu-
gu halde, bu konuda baski m1 gériiyorsunuz? iletisim kurmak-
ta gliclik mi ¢ekiyorsunuz?

Gecmisteki cinsel deneyimler, kendimizi koti ve kirli hisset-
memiz gibi seylerden kaynaklanan sucluluk duygusu da Her-
pes’e yol acabilir. Size ge¢misteki suglarinizi, hatalarinizi hatirla-
tan birileri ya da bir seyler mi var? Ureme organlan ve agizda
beliren enfeksiyonlar yapmakta oldugumuz seyi birakmak, geri
cekilmek istegimizin gostergesidir. Bu durum 6zellikle erkekler
acgisindan igyerindeki sikintilar ve ekonomik giiclikler icin de
gecerlidir.

Enfeksiyonlar

Enfeksiyonlara yasam bicimi, sigara tiryakiligi, kot beslen-
me gibi kisisel aligkanliklar ve hijyen kosullar1 gibi ¢cevresel fak-
torler yol agar. , '

Ancak en steril ve mikropsuz ortamlarda yasasak bile, enfek-
siyonlara yakalanmamiz mumkindir. Cinkid enfeksiyona yol
acan tek sey mikroplarin varlig: degildir. Ayni sekilde bagisiklik
sisteminin zayifig1 da enfeksiyonlara yol acar. Ornegin; ¢alisti-
giniz igyerinde soguk alginligina yakalanan bir kisi hastalig: iki
kisiye bulastirirken, diger iki kisi saglam kalabilir. Bulasici mik-
rop aynt olduguna gore, sadece bazilarinin hastalanmasina yol
acan bagka seyler de olmalidir. Dr. Norman Shealy, The Creati-
on of Health kitabinda, “Kimyasal stres, hareketsizlik ve olum-
suz duygular bagisiklik sistemini zayiflatr” der. “Psikonéroim-
munoloji uzmanlart bagisiklik sistemine son darbeyi indiren se-
yin duygular olabilecegini belirtiyor.”

Enfeksiyona yakalanmak, birilerinin ya da bir seylerin bizi
savunmasiz birakacak sekilde etkiledigini gosterir. Benliginizi
zedeleyen birileri mi var? Dengenizi yitirecek kadar ¢cok mu ¢a-
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listyorsunuz? Depresyon ya da Uzlntu iginde misiniz? Bitln
bunlar igsel kaynaklarinizi titkketen seylerdir. Enfeksiyonun ko-
numunu belirlemeniz, sorunun kaynagini anlamaniza yardimci
olacaktir. (Etkilenen kisimlar icin 10’uncu bolime bakiniz.)

lltihaplanma

Ofkeli, tutkulu duygular1 anlatmak icin kabarmak sdzii kul-
lanilir. Canimizi sikan, sizi 6fkelendiren bir seyler mi var? {ltihap-
lanma sigkinlik ve agrlarla belirir. Boyle hissetmenize yol acan
sey nedir? Iltihaplanma sirasinda i¢sel varhiginizla isgalci giicler
arasinda bir savas yasanir. Bagisiklik sisteminiz dengenizi koru-
yabilmek amaciyla sizden olmayan seyle miicadele eder. Kabul
edebileceginiz ve edemeyeceginiz seyler, dogrulariniz ve yan-
liglariniz, sizin ve digerlerinin inanglar arasinda sirtip giden bir
savas var m1? Savunma sistemlerinizi ele geciren sey nedir? (Et-
kilenen kisimlar icin 10'uncu bélime bakiniz.)

Kronik Tiikenmiglik Sendromu (KTS)

Agir kas agnilary; kas zayifhigy, bitkinlik, bas agnlari, alerjiler
ve zaman zaman yiksek atesle kendisini gosteren bir hastalik-
ur. Herkesi herhangi bir yasta yakalayabilen bu hastalik bir
émiir boyu stirebilir. Oplisme hastaligi benzeri bagisiklik siste-
minin zayif distigt enfeksiyonlar sonrasi ortaya ¢ikar. Bu du-
rum, hastaligin kékeninde virtsler ya da bagisiklik sisteminden
kaynaklanan arizalar oldugunun isaretidir.

Bu sendrom, kisinin, kendi hayalleri ve istekleri pahasina
basarili olmasi gerektigi yoniindeki baskilarin giderek arttigr ca-
gimizin bir hastaligt sayilabilir. Sendromun tipik 6zelliklerinden
biri kisinin kendisini yeterince iyi bulmamasi, daha basarilt ol-
mak, daha fazla kazanmak ugruna kendisini stirekli zorlamas:
ya da tim hedeflerden vazgecerek tikenmesidir. Kisi kendisin-
den rahatsiz olur, kontroli elinden kag¢irmamak igin ¢abalar, bu
sorunla kendi kendine basa ¢ikmayi beceremedigi halde yardim
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istemeyi kendisine yediremez. Kendisine, 6rnegin beslenme re-
jimine, dikkat etmemekte israr eder. Yani hem basansizlik kor-
kusu yasar, hem de kendisini sevmez ve hicbir caba gostermez.

Sendrom, kisiyi kendisine takintili hale getirir. Kisi kendi so-
runlarina ve meselelerine gomuilur, kendisinden stirekli aciya-
rak ve acindirarak bahseder. Bu durum, sendromun egoyla
dogrudan baglantli oldugunun kanitidir. Kisinin kendisine yo6-
nelmesi; kalabaliklar i¢inde kaybolma, fark edilmeme korku-
sundan, 6zel ve farkli gorilme isteginden kaynaklaniyor olabi-
lir. Belki de kendinizi yeterince takdir etmiyorsunuz? Kendi is-
teklerinizi bir yana birakarak baskalarinin beklentilerini karsila-
ma gayreti icinde misiniz? Bosluga dustigiiniizi mi hissediyor-
sunuz? Her durumda ortak 6zellik; kisinin kendisine giderek ya-
bancilasmasi, kendisinden uzaklasmasi, ruhunu yitirmesidir. Ic-
sel benligimizden uzaklastik¢ca yiizeysel benligimize tutunuruz.

Ortada bir motivasyon, bir ama¢ olmadig: icin tim eylemler
kesilir. Kas agrlar ve bitkinlik baglar. Birakip gitme, insan ol-
mak icin gereken tim c¢abalardan kagip kurtulma istegi belirir.
Sendrom bu anlamda adeta kimsenin bize ulasamayacag), firti-
nadan korunabilecegimiz bir siginaktrr. Calismamak, sosyalles-
memek, samimiyetten kaginmak i¢in her zaman bir bahane bu-
lunabilir. Bu, yiiklendigimiz sorumluluklar altinda ezilip bitkin
dismemizden kaynaklaniyor olabilecegi gibi, ge¢cmiste bizim
adimiza bagkalarinin yaptig: islerin sorumlulugunu, baganli ola-
mama korkusuyla Gstlenmekten kaginmamizdan da kaynaklani-
yor olabilir. Kisi, ilgi gérmek istegini haykirmaktadir.

Bagisiklik sisteminin zayiflamass; igsel canliigin yitirildigi,
bunun sonucu olarak kisinin kendisini koruyamamaya bagladi-
ginin gostergesidir. Kisi adeta yasamak istemiyordur. Bu sorunu
asmak icin egonun 6tesine gecmek, gercek amacinizi, hayatini-
zin gercek anlamim kesfetmeniz gerekir.

Zona
Genellikle yetigkinleri ve yaslilar, stres ya da duygusal sar-
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sintilar gibi nedenlerden bagisiklik sisteminin zayifladigr do-
nemlerde etkileyen bir hastaliktir. Hastalik, genellikle bedende-
ki, ender olmakla birlikte zaman zaman da yuzdeki sinirlerde
kizarikliklara, sisliklere, yaralara ve agrilara yol agar. Uzun za-
mandir biriken bir i¢csel acinin ve gerilimin gostergesidir. Sinir-
ler iletisim kanallarimizdir. Bu anlamda sinirlerdeki sislikler, ilgi
ve sevgi gorme istegini bildiren ac1 ¢igliklaridir. Yaralar zayif
noktalarimizt goésterir. Bedenimiz bize, bagkalarina yardim et-
meyi birakarak kendi duygularimizi dinlememiz, stres ve gerili-
mimizi azaltmamiz, kendimizi sevmeye zaman ayirmamiz ge-
rektigini anlatmaya ¢alismaktadir.



16
Merkezi Denetim

Sinir Sistemi

Sinir sistemi, bedenin hareketlerini kontrol ve koordine eder.
Duyulardan alinan bilgiler, sinir sisteminin merkezi olan, diistin-
celerimizi, kisiligimizi, hareketlerimizi ve davranislanmizi belir-
leyen beyne iletilir. Bu bilgiler daha sonra beyinden omurilik
araciligiyla merkezi sinir sistemine iletilir. Cevresel sinirler bu
mesajlart omurilikten alarak bedene dagitir. Otomatik sinir sis-
temi ise bedenin solunum, kalp atisi, sindirim gibi otomatik is-
lemlerini yurtiten ayn bir sinir agidir.

Sinir sisteminin en 6nemli kismini1 beyin olusturur. Beynin
her bir boélimi varligimizin isitme, gérme, digiinme, konusma,
soluklanma, yiiriime gibi ayr1 bir yanini yonetir. Beynin sol ya-
rist bedenin sag tarafini, sag yarist ise sol tarafin1 yonetir. Bu iki
yarinin birbirlerinden ¢ok farkli islevleri vardir. (Beynin sag ve
sol yarist i¢in 10’'uncu bolime bakiniz.) Beynin alt kisminda ise
o6nemli bir sinir merkezi olan hipotalamus bulunur. Hipotala-
mus, hipefiz bezi araciligiyla istah, susuzluk, uyku aliskanlikla-
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1, cinsel istekler ve viicut 1sis1 gibi seyleri yonetir. Hipofiz bezi
fiziksel gelisimi, ergenligi, hamileligi dizenler, hem agn kesici,
hem antidepresan olarak islev gosteren glcli endorfinler salgi-
lar. Tim endokrin hormonu sistemi, talimatlarin ¢ogunu hipo-
talamustan alan hipofiz bezinin denetimindedir.

Endokrin sisteminin bir pargasi da, zihinsel saghg ve cinsel
ritmi belirleyen beyin epifizidir. Descartes tarafindan “Ruhun
ikametgah1” olarak adlandirilan bu kiigiik bez; ruh ve madde,
soyut ve somut arasinda iki tarafli bir koprii olusturur.

Haberci molekiller olarak da bilinen néropeptidler, beynin
duygulan, bagisiklik sistemini yoneten bolgelerinde ve sinir sis-
temi genelinde bulunurlar. Bu molekiiller; duygular, dustinceler
ve deneyimler gibi her turli bilgiyi iletmekle gorevlidirler. Bu
yolla zihin ve beden birbirlerine ayrilamayacak sekilde baglan-
mus olurlar. Barasch, The Healing Path kitabinda, “Noropeptid-
ler zihin-beden'in bilgi ve zeka dolu anadilidir” der. “Duygula-
rnmiz ve distincelerimiz noéropeptidler araciligiyla iletilir. Baz
hastaliklar sirasinda noropeptidler salgilanir. Bu, iyilesme sire-
cinin anahtaridir.”

Sinir sistemi varligimizin ¢esitli pargalarini bir arada tutan ile-
tisim agidir. Dolayisiyla bu sistemin gorebilecegi herhangi bir
zarar, beyinle ilgili bolim arasindaki baglantinin (fel¢ 6rnegin-
de oldugu gibi) kopmasina yol acar. Bu durum hipersensivite-
ye (bir uyarana veya bir alerjene karst asir1 derecede tepkili ol-
ma durumu), asir1 gerilime ya da uyusukluga, nevraljiye ve fel-
ce yol agabilir. Tipk: bir telefon santrali gibi, ayni anda ¢ok sa-
yida iletisim strdirulir. Bu bolgelerin herhangi birindeki bir
aniza, bircok farkl bolgeyi de etkileyebilir, sistemin tiimden ip-
tal olmasina yol agabilir.

Bags Agrilar:

Bas agrisinin sayisiz nedeni vardir. Bazilari, bedende gercek-
lesen hormonal dengesizlikler, alerjiler, bitkinlik ya da daha cid-
di boyutlardaki bas ve beyin sorunlari gibi seylerin belirtileridir.
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Genel anlamda degerlendirildiginde bas agrisi, bedenin, fazla

hizli ilerlendigi, fazla calisildigy, sistemin asir1 yuklendigi, icsel
gereksinimlerin karsilanamadig: yoniindeki uyansidir. Kan da-

marlan sikisarak bas bolgesine yeterince oksijen tasiyamaz ha-
le gelirler. Akisin engellenmesi olarak yorumlanabilecek bu du-
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rum, kisinin bazi seyleri icine attiginin gostergesidir.
Bas agrisinin nedenleri sunlar olabilir:

e Ofke, pismanlik, hayal kinkligi, nefret gibi dile getirilmeyen
duygular.

e Kayg, giivensizlik, basarisizlik korkusu.

e Gurur, kibir, inat, sabit fikir, dar gorislulik.

¢ Degisimlere direnmek.

* Bas ve beden arasinda stres ve gerilime yol acan, tstesinden
gelebilecegimizden daha fazla sorumluluk tstlenmek.

e Mikemmeliyetcilik ve denetim takintisi ya da kontrolin kay-
bedildigi hissi.

e Benmerkezcilik, kalbin ve duygularin sesinin dinlenmemesi.

e Koti durus pozisyonundan kaynaklanan, beden ve zihnin
birbirinden kopmasina yol acan omuzlar ve boyunlardaki
gerginlik ve katilagsmalar.

Sik stk bas agrist yastyorsaniz, bir ginlik tutarak agrilarin
belirdigi zamanlan ve o anki kosullar1 not edin. Son birkag sa-
at icerisinde yediklerinizi ve psiko-duygusal ortam: da belirtin.
Bas agrisiny, yerini, siiresini ve ciddiyet diizeyini anlatin. Bu yol-
la, 6zellikle sik tekrarlanan durumlarda, olup bitenlerin genel
bir portresini olusturabilirsiniz. Direndiginiz birileri ya da bir
seyler mi var? Tim enerjinizi basiniza yonlendirirken kalbinizi
unutuyor musunuz? Miikemmel olmak igin asir1 bir caba m1 har-
ciyorsunuz? Her seyi, yardim istemeden, kendi basiniza mui hal-
letmeye ¢abaltyorsunuz?

Migren

Beyne giden oksijen miktarinin azalmasindan kaynaklanan
migren ve bu rahatsizliga eslik eden mide bulantisi, kusma gibi
seyler saatler boyunca surebilir. Migrenin fiziksel nedenleri ara-
sinda basta ¢ikolata, kahve, peynir, kirmiz1 sarap ya da bugday
olmak Uzere cesitli yiyeceklere yonelik alerji vardir. Oksijen
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miktarinin azalmasi; kisinin yasam giiciiniin azalmasi, hayata
katilmaktan kac¢inmasi, kabuguna cekilmek istemesi anlamina
gelir. Migren genellikle korkularla, hayal kirikliklariyla ve karsi-
lanamayan psiko-duygusal beklentilerle baglantlidir. Migrenin
zihin-bedensel nedenleri sunlardir:

e Duygulann, ozellikle de ofke ve tepkilerin bastirilmaya c¢ali-
stlmasi: Bu duygularin birikmesi, sinirsel bir gerilime ve bu-
yuk boyutlarda bir hayal kirikligina yol agar.

e Mikemmeliyetcilik, her seyi kontrol altinda tutma c¢abast.
Buytuk bir strese yol agan bu durum, bastirilan duygularin
agizdan kagirilmast korkusunu da beraberinde getirir.

¢ Cinsel isteklerin bastirilmast.

e Biiyiik beklentiler strese yol acar.

e Planlarin gerceklestirilememesi ise derin hayal kirikliklarina,
ihmal edilmislik hissine neden olur.

¢ Sizden istenilenleri gerceklestirememe korkusu ya da sizden
yapamayacaginiz bir seyler istenmesi korkusu.

e Sevgi ve ilgi gorme istegi. Sessiz yardim ¢i1ghig1.

Bas agrilarinda oldugu gibi migren krizleri sirasinda da bir
glinliik tutmakta, yenilen yiyeceklerin yani sira bulunulan psi-
ko-duygusal ortamt not etmekte yarar vardir. Migren 6ncesi his-
settiginiz her seyi yazarak krizin nedenlerini belirlemeye, gida
alerjisinden mi, kullanilan ilaglardan my, stresten mi, yoksa duy-
gusal tepkilerden mi kaynaklandigini anlamaya calisin.

Migren krizini tamamen ortaya ¢ikmadan 6nce belirlemek ve
damarlari normale dondirerek krizin biylimesini 6nlemek
mumkundir. Bunu yapmanin en iyi yollarindan biri birka¢ da-
kikamzi ayirip sessizce oturarak ellerinizin giderek 1sindigini ta-
hayytl etmenizdir. Bolim 5'te anlatilan icsel bilingsel gevseme
teknikleri ve soluk farkindaligi meditasyonu da isinize yaraya-
caktur.
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Sinir Agrilar

Agnilan sevmeyiz ve kurtulmak icin elimizden gelen her se-
yi yapariz. Oysa agrilar bedenin dikkat cekme yontemidir. Be-
den bu yolla bize bir seylerin ters gittigini, durup yaptiklarimiz
degerlendirmemiz, neleri degistirecegimizi belirlememiz gerek-
tigini anlatmaya calisir. Eger agriyr uyusturarak kesme yoluna
gidersek, bu mesajlarin hi¢biri duyulamaz ve bu da yepyeni so-
runlarin dogmasina yol agar. Agrlar normalde kazalar, yaralan-
malar, zorlamalar sonucu ortaya ¢ikar. Ancak bunlarin tamamin-
da etkilenen bolgenin zayifligi s6z konusudur. Ornegin; bah-
ceyle ugrasirken sirtiniz agrimig olabilir. Ancak bu bélgeyi dik-
katle incelediginizde, dikkatinizi cekmeye calisan psiko-duygu-
sal meselelerin varligini sezebilirsiniz. Agridan gecirdiginiz ka-
zay1 sorumlu tutmak kolaydir. I¢sel acyla yiizlesmek zor gelir.
Oysa bu ikisi birbirleriyle i¢ icedir. Fiziksel agrilar, psiko-duygu-
sal agrlarin yerini gdsteren birer isaret tabelasidir.

Agrilar bedenimizin aslinda ne kadar kirilgan oldugunu fark
etmemize yarar. Zayifliklarimizla yliz yuze gelmemiz de belki
farkinda bile olmadigimiz sevgi ve ilgi gorme gereksinimimizi
ortaya c¢ikarir. Siz yeterince ilgi gorlyor, sevgiyle sarilip sarma-
lantyor musunuz? Yardim istemeyi becerebiliyor musunuz? Ag-
rilar kendimizi fazla gerdigimizi, biraz rahatlayip gevsememiz
gerektigini anlatir. Agn bir hapishane gibidir. Kapildiginiz inti-
kam, sucluluk, utan¢ gibi olumsuz duygulardan styrilamiyor
musunuz? Takilip kaldiginiz birileri ya da bir seyler var mi? Dik-
katinizi cekmeye calisan bir i¢sel aciniz mi var? Varliginizin han-
gi kismi agniyor? Agriyr hafifletmek icin neler yapmaniz gerekir?

Bir yerimiz agridiginda genellikle agr kesiciler ya da alkol
alir, dikkatimizi dagitarak baska yonlere cekmeye calisiniz. Bi-
tiin bunlar gecici ¢c6ztimlerdir. Etkileri o an icin gegse bile agr
tekrar belirir. Oysa agrilarla basa ¢ikmanin bir yolu daha vardir:
Kendimizi sinirsiz ve kosulsuz bir sekilde acarak, agrinin anlat-
maya calistiklarint dinlemek. Tipki yagmurun toprakta stiziilme-
si gibi agrinin igine stiziilmek. Jon Kabat-Zinn, Full Catastropbe
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Living adli kitabinda, “Akut agnlar hakkinda yapilan cesitli de-
neyler, duyulart dinlemenin agriy1 gecirme konusunda ¢ok da-
ha-etkili oldugunu ortaya c¢ikarmustir” der. “Agridan kurtulmak
yerine, agrinizin kaynagini bulmaya, agridan bir seyler 6gren-
meye, agry1 tammaya c¢alismalisiniz.”

Bu hayati bir bilgidir. Clinkti korku agriy1 artirmaktan bagka
bir ise yaramaz. Hastalanmaktan, ¢alisamamaktan, ise yaramaz
biri haline gelmekten duyulan korkunun yarattigs gerilim sagh-
giniz1 daha da bozar. Oysa agrnnin icine girerek korkuyla ytiz-
lesmis olursunuz. Agriya neleri 6grenmeniz gerektigini, hangi
bolgelerinizin neden agridigini sorun. Gevsemeye hazir ve agik
olun. Bir yerimiz agrnidiginda genellikle solugumuzu tutarak ag-
ny1 kesmeye cabalariz. Oysa derin soluklanma teknikleri kulla-
narak solugunuzu agrinin bulundugu bolgeye yonlendirmeniz,
kaslarinizin gevsemesini ve agrinizin azalmasini saglar. Solugu-
nuz araciifiyla agriyan bolgedeki hiicreleri oksijenle doldurun
ve agrnin hafifledigini tahayyil edin. (Etkilenen kisimlar i¢in
10’'uncu boliime, solunum teknikleri icin 5’inci bélime bakiniz.)

Sinir Stkismast

Sanki birileri normal enerji akisimizi kesiyormuscasina bir si-
kisma veya bastirilma hissedilir. Bu durum yasadigimiz stresin
kaslara ve kemiklere uyguladig: baskidan kaynaklaniyor olabi-
lir. Psiko-duygusal varliginizin sikismis bolgesini bulun. Birileri-
nin ya da bir seylerin esiri oldugunuzu mu hissediyorsunuz? (Et-
kilenen kisimlar icin 10’uncu boéliime bakiniz.)

Siyatik

Disk kaymasi ya da sinir sikismasinin siyatik siniri tizerin-
de olusturdugu baski sirtta, kalcalarda ve bacaklarda keskin ag-
rilara neden olur. Disk kaymasinin nedeni baski ve stres ya da
agir gelen, tasiyamadigimiz yikler ve sorumluluklardir (11’inci
bolime bakiniz). Sinirler iletisime ve duyularin algilanmasina
yarar. Sinir sikismasi birilerinin, bir seylerin bizi sikistirdigini,
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tutsak ettigini gosterir. )

Bacaklar ve kalgalan etkileyen siyatik sinirindeki agrilar, bu-
lundugumuz konum ve gittigimiz yonle baglantiidir. Yasadigi-
miz, ancak dile getiremedigimiz 6fke ve hayal kirikliklari nede-
niyle bulundugumuz konumda kendi basimiza duramaz hale
gelmis, yardima gereksinim duyuyor olabiliriz. I¢sel gereksinim-
lerinizi anlamay: ve dile getirmeyi basarabiliyor musunuz? Han-
gi sikintilart iginize atyor, bastirtyorsunuz? Ozgiirce hareket et-
menizi engelleyen birileri ya da bir seyler mi var? Bu durum
ilerlediginiz yol hakkindaki korku ve siiphelerinizin gostergesi
olabilir. Gelecek endisesi mi tasiyorsunuz? Bu agrilar hafiflet-
mek icin neler yapabilirsiniz?

Siyatik agrilar1 genellikle hamilelik doneminde ortaya cikar.
Bu nedenle bebek sahibi olmanin size neler hissettirdigini goz-
den gecirmelisiniz. Dogacak sorumluluklardan korkuyor musu-
nuz? Kendinizi yalniz, desteksiz mi hissediyorsunuz? Hamilelik
her zaman mutluluk verici bir sey degildir. Kimi zaman kafa ka-
risikligina veya korkulara yol acabilir. Kendinizi daha rahat his-
sedebilmeniz icin neler yapmaniz gerekir? Yeterince destek gor-
diigunlze inaniyor musunuz?

Uyusma

Uyusma, sinirlerin hissizlesmesidir. Kisinin ¢ektigi acilarin
yogunlugundan dolay1 duygusuzlastigini gosterir. Uyusukluk,
acty1 inkir etmenin, agriyan bélgeyi yok saymanin yontemle-
rinden biridir. I¢sel bir 6liim gibidir: Kisi hicbir sey hissetmez,
umutsuzluga bile diismez. Ka¢cma, saklanma, hissetmeme iste-
gini uyandiran sey buylk olasilikla stres ve baskilardir. Hisset-
mekten kag¢indiginiz bir seyler mi var? Hangi yoninizi gor-
mezden geliyorsunuz? Bastirdiginiz duygular, umutlar, hayaller
var m1? O yoniinlizii kabullenmek, yasama déndurmek icin ne-

ler yapmaniz gerekir? (Etkilenen kisimlar i¢in 10’uncu boliime
bakiniz.)
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Paralizi

Her ne kadar paralizinin yaralanma, virtisler, fel¢ gibi cesitli
nedenleri olsa da hepsinde bedenin verdigi mesaj aymidir. Para-
lizi, su anki sekilde devam etmemizin mumkiin olmadigini gos-
terir. Bir seylerin degismesi gerekmektedir. Bu durum genellik-
le glic ve kontrol, hakimiyet kurma, yonetme istegi gibi mese-
lelerle ilintilidir. Oysa diinya akiskan ve kontrol edilemez bir
seydir. Bunun sonucu olarak sistem stres nedeniyle asir1 ytkle-
nerek Kitlenir. Nedeni, olanlardan ve olacaklardan duyulan asi-
r korku ytiziinden hareket etmeyi reddetmek de olabilir. Para-
lizi hareketsizlik, dolayistyla da duygularin dile getirilememesi
demektir.

Paralizinin bir boyutu da baskalarina bagimh hale gelmek,
surekli olarak bakim ve ilgi gérmektir. Mutlak teslimiyet gerek-
tiren bu durum, mutlak kontrolii elinde bulundurmanin tam ak-
sidir. Boyle bir seyi kabullenmek zor gelebilir. Ancak bunun ya-
ratacag ofke ve tepki aciyt daha da artirmaktan bagka ise yara-
maz. (Etkilenen kisimlar icin 10’uncu béliime bakiniz.)

Miiltipl Skleroz (MS)

Beyinde ve omurilikte, mesajlar1 tagiyan sinir telleri etrafin-
daki koruyucu kilifin (miyelin kilift) hastaligidir. Hastalik uzun
sureler uyku pozisyonunda durabilir, zaman zaman belirip ge-
cen belirtilerle kendisini gosterebilir, zaman icinde iyilesebilir ya
da agir bir bozulma siireci igerisinde bedenin, 6zellikle de ba-
caklarin giderek daha hareketsiz hale gelmesine yol agabilir.

Hareket etmek duygulan dile getirmek demektir. MS, hare-
ket etme kabiliyetini sinirlar. Bu durum, duygularimizin da gi-
derek daha az dile getirilmesine yol agar. Gitmek istemediginiz
bir yolda misiniz? Kendi iradenizle degil de, baskalarinin tali-
matlart dogrultusunda mi hareket ediyorsunuz? Kendi basiniza
ayakta kalamiyor musunuz? Her seyi sabitlemek, degisimin ge-
tirecegi sorunlarla yiizlesmemek amaciyla duygulariniza da mu
kilit vurdunuz?



258 Merkezi Denetim: Sinir Sistemi

Hastaligin nedeni, yetiskin olmanin sorumluluklarindan ka-
cinmaniz ya da elinize gegen firsatlart kacirdiginiz hissine kapil-
maniz olabilir. Genellikle derin bir tepki s6z konusudur. Kisi af-
fedici olmay1 beceremez. Tim sorunlarindan diinyay: sorumlu
tutar. Ancak bu 6fkeyi kibarlik kilifinin altina gizler. Bu, duygu-
larin1 gizlemesine, inkar etmesine ve tiim duygularint bastirma-
sina neden olur. Sonugta nese ve mutluluk da yok olur.

MS, beden eridik¢e kisiyi giderek baskalarina daha bagiml
hale getirir. Adeta zaman siireci geriye dogru islemeye baslar,
giderek cocuklagiriz. Bu durum yetiskin olmanin getirdigi so-
rumluluklardan kagmanin bir yolu olabilir mi? Basarisiz olma
korkusuyla, sorumlulugunuzu baskalarinin Ustlendigi glinlere
donmek istiyor olabilir misiniz? Kisisel gictiniizti nasil tekrar ka-
zanabilirsiniz? Hangi duygularinizi bastiriyor, direniyorsunuz?
Bu duygulari ortaya ¢ikarmak icin neler yapilabilir?

Fel¢

Beyne kan gitmemesi sonucu beynin etkilenen bélimiinin
islev goremez hale gelmesidir. Beynin sag yanindaki fel¢ bede-
nin sol yanini, sol yanindaki fel¢ ise bedenin sag yanini etkile-
yecektir. Yiiksek tansiyon felce yol acan en énemli nedenlerden
biridir. Fel¢ sonucu genellikle kismi paralizi ve konusma glic-
likleri ortaya cikar.

Bu durumda damarlar -yani yasamimizi stirdirmek igin ge-
rekli maddeleri varligimizin her noktasina ulastiran araglar- tika-
narak, sinir sisteminin merkezi olan beynin iglevsiz hale gelme-
sinde rol oynamis olurlar. Bu da hareketlerimizin, dolayisiyla da
duygularimizin ifadesinin engellenmesine yol acar. Fel¢ bu an-
lamda yasami durdurmanin yollarindan biridir. Genellikle gele-
cek korkusundan dolayi, degisime ve harekete direnmektir.

Fel¢ genellikle ilerleyen yaslarda ortaya akar. Bunun nedeni
yaslanma, hastalanma, yalnizlik ve 6lim korkusudur. Bu korku
kontrolct bir kisilikle birlestiginde, yaslanmay: ve gici yitirmeyi
kabullenmek, yardim istemek daha da gliclesir. Ekonomik sikinti-
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lardan ve aileden destek gérememekten duyulan korku da etkili-
dir. Huzurevine tasinan yaglilarda fel¢ orani belirgin diizeyde yk-
selir. Bunun nedeni, aile ortamin: yitirmenin getirdigi belirsizlik ve
korkulardir. Bununla birlikte geng insanlarda gorilen fel¢ oran da
giderek yikseliyor. Bu durum, stresin sinir sistemi tizerine bindir-
digi yikten kaynaklaniyor. Fel¢ gevseyip rahatlamak ve yasama
bir denge getirmek gerektigini belirten ciddi bir uyandir.

Epilepsi

Epilepsi, beyni etkileyen cesitli nedenlere bagli olarak, bir
grup beyin hiicresinin anormal bosalimi sonucu ortaya ¢ikan bi-
ling, motor ve duyusal belirtiler olarak tanimlanabilir. N6betler;
kisinin bilincini yitirerek, titreyerek yere dustigi biyiik nobet
seklinde olabilecegi gibi, bilincin birka¢ saniyeligine kesintiye
ugradign kiicik nobet seklinde de olabilir. Nobetler genellikle
ongorilemez olmakla birlikte, kafa travmalan ve dogum travma-
larimin 6nemli bir rol oynadigi bilinmektedir. Alkoliklerin ve
uyusturucu kullanicillannin da epilepsiye yakalanma riski yik-
sektir. Metabolik dengesizlikler de ayni sekilde bir epilepsi ne-
denidir.

Epilepsi, dogas: geregi, devrelere asir1 stres yliklenmesi so-
nucu ortaya ¢ikan igsel bir ¢okuisiin, patlamanin semboludiir.
Adeta duygulanimiz bizi ele gegirir. I¢sel diinyamizla digimizda-
ki diinya arasindaki ciddi ¢atismanin gostergesidir.

Ister gercek, ister hayali olsun; i¢sel korkularimizi, kaygilari-
mizi dile getiremedigimiz strece ic¢imizdeki basing birikerek
agir bir yuk olusturmaya baslar. Bilincin bir stireligine yitmesi,
icsel algilarimizla somut gergeklik arasindaki uyumsuzlugun isa-
retidir. Bu ayrilik kendimizle kutsal gucler arasinda da yasani-
yor olabilir.

Kisinin kendinden gectigi mistik ayinlerde epilepsi nébetle-
ri daha sik goriilir. Bu ayinler sirasinda deneyimlenen kendin-
den gecis insan beyninin algilayabileceginden ¢cok daha 6te bir
sey oldugu icin sistem ¢oker.
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Dengenin Koruyucusu

Bosaltim Sistemi

Bedendeki sivilar, varligimizin yasamimiza anlam katan duy-
gusal yonlerini simgeler. Kanin sevgiyi simgelemesi gibi, idrar
da artik gereksinim duymadigimiz, isi bitmis duygulari simgeler.
Bunlardan kurtulmamamiz halinde, olumsuz duygular icinde
boguluruz. Bosalum sistemi ariuim gorevi ustlenerek bedenin
uyum ve dengesini korur. Dolayisiyla bobrek ve mesane bolge-
sindeki sorunlar, duygulardan -¢zellikle de olumsuz duygular-
dan- kurtulmakta giiclik cektigimiz, bu duygularin ig¢imizde
hapsoldugu donemlerde ortaya ¢ikar.

BOBREKLER

Bobreklerin temel islevi kandaki istenmeyen maddeler; te-
mizlemektir. Bunu yapabilmeleri icin elbette neyin zararli, ne-
yin yararl oldugunu bilmeleri gerekir. Siz kendiniz i¢in nelerin
yararli, nelerin zararli oldugunu biliyor musunuz? Nelerden kur-
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tulmaniz gerektigine karar verebiliyor musunuz?

Bobrekler, kandaki asit-alkalin dengesini koruyabilmek igin,
yogun bir ugras verirler. Bu sayede sicak ve soguk, dogru ve
yanlis, eril ve disil gibi zitliklar arasindaki hayati dengeyi saglar-
lar. Bu bolgede yasanan sorunlar genellikle insanlarla, 6zellikle
de esimizle iliskilerimizdeki ya da icimizdeki eril ve disil yonle-
rimiz arasindaki dengesizliklerle baglantihidir. Bébrekler kirmizi
kan hiicrelerinin Uretiminde de 6nemli bir rol oynarlar. Yani,
sevgi lireterek bu sevginin varligimiza yayilmasini saglarlar. lis-
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kilerinizde guiclikler yastyor musunuz? Dengesizlige yol acan
duygusal iligkilere takilip kaliyor musunuz? Ofkelerinizi ve kor-
kularinizi bastirtyor musunuz? Gec¢miste yasanan gugclukleri
unutabiliyor musunuz? Yasaminizin dengelenmesi gereken yon-
leri hangileri?

Bobreklerin hemen tizerinde bobrekiistii bezleri bulunur. Bu
bezler korku durumunda salgilanan adrenalini Uretirler. Cin tib-
binda bobrekler ‘korkunun ikametgahr’ olarak bilinir. Bébrekte
yasanan sorunlar genellikle iliskilere yonelik korkularla, beklen-
medik acilarla ve duygusal belirsizliklerle baglantilidir.

Korku ya sinip kalmamiza, ya da kosarak ka¢mamiza yol
acgar. Bu durum, bobreklerle eklemler arasindaki énemli baglan-
ty1 gozler 6niine serer. Bobrekler tarafindan bogaltlmast gere-
ken urik asit bedenden atilmazsa eklemlerde birikir. Bu da san-
alt iltihaplar ve hareket gicligiyle kendini gosteren damla
(gut) hastaligina yol acar. Damla hastaliginin 6zellikle ayakla-
1 etkilemesi, hastaligin gelecek korkusuyla baglantisini ortaya
koyar. (Ek bilgi i¢cin 11'inci bélime bakiniz.)

Bobrek Taslart

Normalde idrara ulastirilan trik asit ve mineraller gibi katila-
sabilen maddeler zaman zaman yanlarina kattiklart diger mad-
-delerle birlikte bir kartopu gibi biiytiyerek bobrek taslarini olus-
tururfar. Bu, olduk¢a aci verici bir durumdur. Katilasmis madde-
ler, basta korku ve aci olmak tzere, katilasmis distince ve duy-
gularimizi anlatir. Bu maddeler akamadig: icin zamanla katila-
san gozyaslan gibidir. Kisi disaridan bakildiginda rahat goriine-
bilir, ancak icten ice buylk bir ac1 ve gluivensizlik yasamaktadir.
Bu durumun nedeni, dile getirilemedigi icin zaman i¢inde biri-
ken ve ac1 verici bir hal alan ge¢misteki Giziicii deneyimler, ¢6-
ziilememis meseleler olabilir. Bu sorunu ¢6zebilmek icin, 6nce-
likle- icsel korkularimizin ve olumsuz disiincelerimizin farkina
varmamiz gerekir.
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BOBREKUSTU BEZLERI

Bobrekisti bezlerinin temel islevi korku, stres durumlarin-
da adrenalin hormonunun salgilanmasidir. Bu bezlerin gercek
tehlikeler karsisinda hormon salgilamas: yararlt bir islevdir. An-
cak gecenin bir yarisi alarmin ya da telefonun ¢almasiyla birlik-
te aglamaya baglayan bebek gibi, potansiyel tehlike ve stres un-
surlan karsisinda da ¢alismaya baslarlar. Ortaya ¢ikan stres, be-
dene, gerek olmadig: durumlarda bile ya kavgaya, ya da kag-
maya hazirlanmasi gerektiginin mesajini verir. Bu anlamda bob-
rekiisti bezlerinin siirekli faaliyette olmasi ilgili organlari gerek-
siz yere yoracak, genel bir bitkinlige, kas agrilarina, sindirim so-
runlarina yol acacaktir. Adrenalinin atilacagi bir ortam olmaya-
cag icin de stres bedende birikip duracaktir.

iki bobrekistii bezimizin bulunmasi, ézellikle diinyayla ilis-
kilerimizde bir denge saglamamiz gerektiginin isaretidir. Bu
dengenin saglanamamasi durumunda asinn korkular, anlamsiz
gerginlikler yasayabilir, kendimizi gereginden fazla zorlamamiz
sonucu cesitli sorunlar yasayabiliriz. Bobrektistii bezlerinin za-
rar gormesini ve bize zarar vermesini engellemek i¢in kendimi-
ze zaman ayirmali, gevsemenin ve yasamimiza bir denge getir-
menin yollarini aramaliyiz. (Derin solunum ve gevseme teknik-
leri icin 5’inci bolime bakiniz.)

MESANE

Mesane, greyfurt boyutlarinda, sivi atiklarin bosaltiimadan
once toplandiklan bir torbadir. En 6nemli ¢zelliklerinden biri
idrar miktarina gére genisleyip daralabilmesidir. idrar belirli bir
hacme ulastiginda olusan basing sonucu belirli kaslarin hareke-
te gecmesiyle idrar bogaltlir. Bu basingtan kurtulmak buyuk bir
rahatlama saglar.

Bu islem, duygularin dile getirilmesi sonucu yasanan rahat-
lamaya benzer. Ornegin; duygusal bir miicadele ya da deneyim
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sonrast, genellikle adeta o deneyimden kaynaklanan tiim korku
idrarda birikmis gibi tuvalete kosarnz. Cok korktugumuzda da
altimiza igseriz. Tipkt korkulu bir rakiple karsilastiginda iseyen
hayvanlar gibi. Idrarin bosalulmasi, sistemdeki gerilimi atarak
bizi tekrar harekete hazir hale getirir.

Mesanede yasanan sorunlar, giicli duygulardan kurtulama-
maktan, yeni ortamlara uyum saglayamamaktan, gecmise taki-
lip kalmaktan kaynaklanur.

Sistit ve Idrar Yolu Iltihabt

Bosaltim sisteminin iltihaplanmasi olan sistit i¢sel duygulari-
muzin bizi rahatsiz ettigini, 6fkelendirdigini gosterir. Idrar yapar-
ken yanmalara, agrilara ve gugliklere yol acar. Tipki olumsuz
duygulardan kurtulma ¢abasi gibi... Bir¢ok sistik vakasi, ciftler
arasindaki, anne baba ile ¢ocuk arasindaki iliskilerin bittigi do-
neme denk gelir. Boyle zamanlarda kisi, cogu dile getirileme-
mis negatif duygularla dolar. Kafa karisikligs, Gzintu, kizginlik,
ac1 birbirine kanigarak igimizde birikir. Sevdiginiz insanin sizi
terk etmesinin yaratugt kalp kirikligini, terk edilmislik, yenilgi
hislerini kabullenmek ve dile getirmek kolay degildir. Bu ne-
denle bitirme zaman: gelip gectigi halde iliskilere yapisip kalir,
bitmemesi icin ¢aba harcariz. Iliskinin bitmesi bir degisimi ge-
rektirir. Karsilikli bagimliligt sona erdirip bagimsizliga gecmek
gerekir. Bu degisim kafa kanisikligi ve kaygiy1 da beraberinde
getirir.

Sistitin sik gorildigt durumlardan biri de balayidir. Bu sa-
mimi ortam derinlerdeki hislerin ortaya ¢ikmasina yol acar. Boy-
le zamanlarda yasadigimiz i¢sel degisimleri incelemek, ele al-
mak yerine esimizi suglama yolunu seceriz. Giderek artan bir
aciniz mu var? Hangi ac1 verici hislerden kurtulamryorsunuz? Sa-
mimiyetten korkuyor musunuz? Bu duygulardan kurtulmaniz
icin neler yapmaniz gerekir?

Sistiti iyilestirmenin yollarindan biri bol bol su i¢cmek, yani
kendimizi saf, temiz duygularla yikayip arindirmak ya da yastik
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kavgas: gibi duygularimizi bosaltip rahatlayabilecegimiz tirden
egzersizler yapmakutr. Aileleriyle iliskilerinde sorunlar yasayan
cocuklarin duygularini, gerekirse bir danisman yardimiyla dile
getirmelerini saglamak buytk 6nem tasir.

Sik Idrara Cikma

Mesanenin genisleyerek kapasitesinin tizerine ¢tkma beceri-
si vardir. Biz de duygusal ve psikolojik acidan aym sekilde ge-
niglemeyi beceremezsek, mesaned€ basing olusmaya basladig
gibi tuvalete kosmak, sik idrara ¢ikmak gibi sorunlarla karsila-
sabiliriz.

Bunun nedeni telas ya da kosullarin bizi sikistirdigi hissine
kapilmamiz olabilir. Bir olasilik da duygusal bir tasma yasama-
mizdir. Bu durum duygularla, nedenleri ve sonuglariyla yizles-
mekten kac¢indigimizi ve bir an 6nce kurtulmaya calistigimizi
gosterir. Baga cikabileceginizden daha fazla mi sorumluluk Ust-
leniyorsunuz? Her seyi hizla halledeyim derken hicbir seyi dog-
ru diizglin yapamiyor musunuz? Yizlesmek zorunda kalmadan
kurtulmak istediginiz bir seyler mi var? Sik idrara ¢ikmak, yeni
deneyimlere uyum gostermekte gticlik ¢ekildigini gosterir. Bu
durumu insanlarla iletisime girmemek icin bir bahane olarak
kullaniyor olabilirsiniz. Erkeklerde bu duruma genellikle pros-
tat genislemesinin mesaneye basing uygulamast yol acar.
(Prostat sorunlari i¢in 18’inci béliime bakiniz.)

Idrar Tutamama

Idrar tutamama, kaslarin iglevini géremez hale gelmesinden
kaynaklanir. Bu anlamda zihinsel bir zayifligin, umutsuzlugun,
icsel ¢okiisiin simgesidir. Kisi degisik ortamlara uyum gostere-
mez, gerektiginde genislemeyi ve daralmay:r beceremez hale
gelmis, kendisini korkulara, yenilgi hissine teslim etmistir. Bu
durum kisinin duygularini kontrol edemedigini, duygularin si-
rekli olarak, denetlenemez sekilde tastigin1 gosterir. Bir neden
de gugstizliik, teslimiyet hissidir. Bu durum 6zellikle huzurevi-
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ne gittiklerinde kendisini yenilmis, terk edilmis hisseden yash-
larda ortaya cikar.

Altina Islatma

Gece altini 1slatma, kisinin kafa kansikligini dile getirme iste-
ginin, ancak bunu yapacak yol bulamamasinin sonucudur. Bu
durumun genellikle ¢cocuklarda gériilmesinin nedeni, ¢ocuklarin
evde ve okulda karsilastigi baskilarla bas edememesidir. Bosan-
ma, kot muamele, okulda basarsizlik gibi nedenler de s6z ko-
nusu olabilir. Dile getirilemeyen bu kafa karisikligi ve hayal ki-
rikhig1 cocugun iginde birikir. Aluni 1slatma bir yardim ¢iglig gi-
bidir. Bu anlamda igsel duygularin bosaltlmasina yarayan agla-
manin daha denetlenemez ve bilingsiz bicimidir. Geceleri mey-
dana gelmesinin nedeni, karanlikta, gizlice yapilmak istenmesi-
dir. Buna, yasanan buiyiik utanclar, Gztintiler, sucluluk duygula-
1 ve olas: tepkilerden duyulan korku neden olabilir. Béyle va-
kalara sevgi ve anlayisla yaklasmaniz, cocugun hislerini dile ge-
tirebilecegi bir ortam saglamaniz gerektigini unutmayn.



18
Erkekler ve Kadinlar

Ureme Sistemi

Ureme organlar ve salgiladiklar1 hormonlar -erkeklerde tes-
tosteron, kadinlarda Ostrojen ve progesteron- ¢ocukluktan er-
genlige geciste cinsel olgunlugu etkilerler. Yasami strdirmek
icin gereken yumurtalar yumurtalikta, sperm ise testislerde tire-
tilir. Bu organlar zitlarin birlikteliginin strekliligi saglayacagini
bilirler. Karanlik olmadan aydinlik, vermeden almak olmayaca-
§1 gibi, disi olmadan da erkek olmaz.

Yetiskinlige dogru ilerledik¢e cinselligi, bedenlerinin boyutu
ve sekli, duygular ve gereksinimleri ortak iki insan arasindaki
samimiyet ve paylasimin dogasini 6grenmeye baglariz. Ureme
organlarindaki sorunlar da genellikle iliskiler ve cinsellikte ya-
sanan kabul etme ve reddedilme, iletisim ve iletisimsizlik, gii-
vensizlik, sarsintilar gibi deneyimlerle baglantiidir. Cinselligin
bastirilmasi, taciz, saldir1 gibi vakalar kisinin kendisine giiveni-
nin eksilmesine, saldirganlik egiliminin artmasina, yalnizliga,
evlilikte sorunlara ve depresyona neden olur. Bedenimiz hak-
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kindaki samimi duygularimiz yasamimizin tim boyutlarini etki-
leyecek 6nemdedir. Buna ragmen cinsel davranislarimiz biyik
olcide toplumsal baskilar uyarinca sekillenir.

Dunyadaki her kiiltiiriin bir erkegin disiinmesi ve hissetme-
si gerektikleri konusunda, kadinlardan beklenenler konusunda

«kaliplari vardir. Ornegin; Batu diinyasinda bu kaliplar uyarinca
erkeklerin aglamamasi, duygusal zayifliklarini gostermemesi,
kadinlarin giiclii ve saldirgan olmamasi gerekir. Erkekler ev te-
mizligi yapmaz, kadmnlar da araba tamir etmez. Bu durum, cin-
sel davranislarimizi da etkileyen cesur ve maco erkek, yumusak
ve sulu goz kadin imajlarini dogurur. Erkekler baskindir, kadin-
lar ise edilgin.

Oysa kimse ylzde yuz erkek ya da disi degildir. (Her biri-
miz her iki cinsin 6zelliklerini de tasiriz.) Ancak bu tir kaliplar
erkeklerin sefkat gosterme, kadinlarin gui¢ kullanabilme beceri-
sini ortadan kaldirmistir. Feminist hareket bu yerlesmis kalipla-
n yikarak, kadinlarin erkeksi ¢zelliklerini kesfedebilmesinin yo-
lunu agmustir. Ancak ayni durum erkekler icin henliz s6z konu-
su degildir. Tibet geleneginde bilgelik dendiginde, bir erkek
olarak bir kadin kadar sefkatli olabilmek anlasilir. Kiltiirimiiz
de ise kadinlar varliklannin boyutlarini yeni yeni arastirmaya
basladi. Ayni sekilde ¢ok az erkek yumusak ve sefkatli davra-
nabilmeye cesaret edebiliyor. Erkekler beyin, kadinlar ise evi
cekip ceviren insanlar olarak algilaniyor. Kendi i¢cimizde saglik-
l1 bir denge kurabilene dek, bu kaliplarin sagligimiz Gizerindeki
olumsuz etkilerini yasamak zorunda kalacagiz.

ERKEKLER

Geleneksel duslince erkeklerin sadece cinsel iligkilerde de-
gil, diinyevi ve siyasal meselelerde de baskin bir karakter oldu-
gudur. Din ataerkil bir sistem Uzerine kuruludur. Hatta bu ytiz-
den Kilise’ye kadin rahipler atandiginda kiyamet kopmustu. Ay-
nt sekilde kadin siyasetci sayist da hila olduk¢a dusuktuir. Ka-
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cinlar is diinyasinda ust basamaklara yeni yeni tirmanmaya bas-
liyor. Yonetim kurullar ise hald erkek egemenliginde... Bu bas-
kinlik ve liderlik rolleri erkekler tizerinde buylk bir bask: olus-
turur. Her an yetenekli, meydan okumalar karsisinda cesur ol-
maly, asla zayif ve caresiz goriinmemelidirler.

Bu bilgilerin 15181 altinda, erkeklerin yasadiklar icsel celigkile-
ri paylasmakta giiclik cekmelerine sasirmamali. Her an giicli ol-
maniz beklenen bir ortamda suiphelerinizi ve korkularinizi nasil
dile getirebilirsiniz ki? Bize hep cesur erkeklerin aglamadig1 6g-
retilmigken, kisisel celiskilerini dile getirmelerinin olanag: yoktur.

Bircok erkek, tipik erkek imajinin kaliplan icerisinde yasa-
makta gigclik ¢cekmektedir. Toplum nazarinda basarisiz addedil-
me korkusu; adaletsizlik, caresizlik duygularina ve strese yol ag-
makta, bu durumun etkileri de cinsel islev bozukluklari olarak
ortaya ¢tkmaktadir. Cinsellik, cinsel performans, toplumsal so-
rumluluklar gibi konulardaki duygular erkekte kafa karigiklig:
yaratmaktadir. Clinkti kendi disi dogalarini kabullenemeyen er-
kekler, herhangi bir erkekteki benzer ozellikleri zayiflik olarak
degerlendirerek kinar. Erkegin, bu duygutlan yapici yollardan
ele almaktansa kendisini alkole, spora, teevizyona ve ise ver-
mesi ise kafa kangikhiginy, iletisim kopuklugunu ve gerceklikten
uzaklasma sirecini artirmaktan baska ise yaramaz.

Bununla birlikte, tarih boyunca korkusuz ama ayni zaman-
da sefkatli olmayi, erkek ve disi enerjilerini, yani hem giicii hem
de sefkati dengelemeyi basaran savascgi erkek imaji da varola-
gelmistir. Burada erkeklik ozellikleri; sadece rekabet, saldirgan-
lik, hakimiyet degil, tim varliklarin esit sekilde korunmas: tze-
rine kuruludur. Savas¢i korkusuzdur. Ancak bu korkusuz go-
rinmek degil, korkularini kabullenebilmektir. Kisi zayif yonleri-
ni kabullendigi oranda gii¢lenecektir. Savas¢t kalbinin derinlik-
lerini tantyan, varliginin tim acilarini hissedebilen, higbirini yok
saymayan ve reddetmeyen insandir.

Bu imaj, erkekligi kesfedebilme cesareti veriyor. Feminist ha-
reket kadinlara kadin olmanin ne anlama geldigini sorgulamasi
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icin firsat vermisti. Erkeklerin de ayni seyi yapmas: gerekiyor.
Devir degisti. Erkek ve kadin rollerini eskisi gibi net bir gekilde
tanimlama olanag: yok. Bir¢ok ailede, evin gecimini sadece er-
kekler saglamiyor. Kadinlar ev ekonomisine katkida bulunmaya
bagladigina gore, neden erkekler cocuk bakimina, temizlige yar-
dim etmesin ki? Evde yemegi kim yapiyor? Cocuk hastalandigin-
da kim-evde kalarak ¢ocuga bakiyor? Feminist hareketin 75’inci
yili hakkindaki bir belgeselde, kocastyla ayni isyerinde calisan
bir kadinin hikayesi anlatliyordu. Kadin, “Isyerinde aym isi ya-
piyoruz; ama ben bunun tzerine bir de yemek ve temizlik yapi-
yor, cocuklara bakiyorum. Esitlik nerede kaldi?” diyordu.

Duygularimizi gizleme ve yok sayma konusundaki toplum-
sal baskilar, teslim olmay: kabullenemeyen erkek egosuyla bir-
lestiginde ortaya miithis bir diren¢ ¢ikmaktadir. Acilarini payla-
san erkek ‘kocakarr olarak nitelenir. Oysa savasci bize, erkegin
duygularini tanimasinin ve dile getirmesinin kendisini zayiflat-
mayacagini, aksine giiclendirecegini, ne kadar ¢ok severse o
kadar korkusuz olabilecegini 6gretmisti. Kadinlarin kendi ente-
lektiel ve giivenli 6zelliklerini kesfetmeleri, erkeklere de kor-
kularin1 ve kaygilarini kabullenme, iclerindeki sevgi ve sefkati
ortaya ¢ikarma konusunda cesaret vermelidir. Modern erkek
agisindan en buyuk guiclik kalbini agmak, duygularyla dost ol-
mak, sefkatinden korkmamaktir. Aktor Richard Gere bir kadin
dergisine verdigi roportajda, film cekmenin kolay, kalbini agma-
nin ise ¢ok gii¢ oldugunu sdylemisti.

Iktidarsizlik

Bir erkegin dl’jnyadaki guci ve kapasitesi, kaginilmaz olarak
ereksiyon halindeki penisinin boyutu ve glctliyle ol¢tilmektedir.
Guglu ve guivenli bir erkegin iri ve saglikli bir penisi oldugu farz
edilmektedir. Dolayistyla erekte olamamak, erkegin kendine
glivenini yerle bir eden, hayattaki anlam ve amacini ortadan
kaldiran bir sey halini almaktadir.

Iktidarsizlik vakalarinin ¢ogu psiko-duygusal meselelerle
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baglanulidir. Ozellikle eslerden birinin agin taleplerde bulundu-
gu ya da gebeligin giindemde oldugu ortamlarda erkekle esinin
arasindaki iletisim buylk énem tagimaktadir. Erkek esinin duy-
gusal tehditlerinden korkuyor, kadinin icinde kaybolmaktan,
glciini kadina teslim etmekten ¢ekiniyor olabilir. Bu korkusun-
dan dolay: teslimiyetci bir tavir benimseyerek erkeksi 6zellikle-
rinden uzaklasiyor, cinsel tercihleri konusunda catismalar yasi-
yor olabilir. Iktidarsizligin kaynaklarindan biri de ¢ocukluk do-
nemindeki tacizlerdir. Hatiralar yumusak dokularda saklanur.
Dolayisiyla, gecmisteki tacizlere dair anilar da peniste saklanr.
Sugluluk ve utang duygular, 6zellikle paylagilimamasi durumun-
da, iktidarsizliga yol agabilir.

iktidarsizhgin nedenlerinden biri de, isyerinde kisiden asir1
enerji gerektiren, kapasitesini asan zihinsel faaliyetler talep edil-
mesinin getirdigi stres olabilir. Boyle bir durumdaki kisi eve git-
tiginde gliciiniin tikkendigini hissedecektir. Surekli elestiren, ka-
ba bir patron da strese yol acabilir. Ayni sekilde emekli olmak,
calismamak da kisinin kendisini ise yaramaz hissetmesine ve
strese girerek iktidarsizlik sorunu yasamasina yol acabilir.

Kisinin kontrolinii ve gliciinii yitirmekten, gercek duygula-
rin1 paylasmaktan duydugu korku da iktidarsizlik nedenleri ara-
sinda sayilabilir. Bu korkular; duygularimizi bastirmamiza, mu-
kemmeliyetci bir tavir benimsememize, dogalligi reddederek
cinsel duygularin ifadesinde de gticlik ¢ekilmesine yol acabilir.

Cinsel gug; erkekligin, iktidarin ve Gstinligin semboliidiir.
Dolayistyla cinsel giictiin yitirilmesi kisinin erkekligini yitirmesi
anlamina gelir. Bu da evlilikte sorunlara, depresyona hatta inti-
hara bile yol ac¢abilir. Kisinin kendisine olan glivenini ve saygi-
sin1 yeniden kazanabilmesi i¢in hayattaki amacint bulmasi gere-
kir. Icsel, bilincsel gevseme teknikleri (S'inci béliime bakiniz)
bu konuda isinize yarayabilir. Ayni sekilde erkekligin cinsel per-
formansla degil, kendimizle kurdugumuz derin ve anlaml ilis-
kiyle 6l¢ildigini de aklinizdan ¢ikarmamalisiniz.
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Prostat Sorunlar:

Mesane yakinlarinda bulunan prostat spermin gegisine olanak
tantyan stvilarin bir kismini Uretir. Bu agidan yasamin siirmesi agi-
sindan hayati 6nem tastyan bir rol Ustlenir. Prostat sorunlarn ge-
nellikle yaslandik¢ca ortaya ¢ikar. Prostat cinsel giic ve perfor-
mansla baglantili oldugu icin, prostat sorunlar1 da genellikle yas-
landik¢a bu konuda yasanan kaygilardan kaynaklanir. Emeklilik
kisinin bosluga dismesine, hayattaki amacin: yitirmesine, kendi-
sini yararsiz ve gereksiz hissetmesine, dolayisiyla da giiciniin tu-
kenmesine yol acabilir. Ekonomik giicliikler ve giivenlik hissinin
yitirilmesi de prostat sorunlarinin nedenleri arasindadir.

Bir¢cok insan duygusal aclik ve sevilme istegi hissetmekte, an-
cak bu sevgiyi nasil bulacagini bilememektedir. Bazilar sevgi
bulabilmek amaciyla cinselligi kullanir. Ancak bu kisiler, prostat
sorunlart nedeniyle cinsel performanslari diistince, kendilerini
duygusal acgidan iyice yalmzliga itilmis hisseder. Prostat genisle-
mesi mesaneye de basing uygulayarak gerek olmadig, bosalta-
cak bir sey bulunmadigi halde, daha sik idrara ¢ikma istegi
uyandinr. Bu durum, kisinin i¢csel duygulanni, kafa kangikliklar-
nt ve ozlemlerini dile getirmekte cektigi giicligiin gostergesidir.

Testisler

Yasamin kaynagi olan sperm, bu ¢zelligiyle saygiy1 hak eder.
Testisler, bu yasam kaynaginin saklandig: organlardir. Dolayisty-
la cinsel istekler ve gizli arzularla ilgili korkularin etkileri testis-
lerde hissedilir. Testis kanserinin 20-35 yas aras: erkeklerde
gorllen en yaygin kanser tiirti olusu, erkeklerin cinsellik ve cin-
sel gli¢c konularinda yasadiklar celiski ve kafa karnsikliginin gos-
tergesi olarak degerlendirilebilir.

KADINLAR

Son yuz yil igerisinde kadinlarin toplumdaki roli buyik 6l¢i-
de degisti. Ge¢cmiste oy kullanamayan kadinlar artik devlet bagka-
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n1 olmaya, ev kadinlan kariyer yapmaya bagladi. Dogum kontrol
yontemlerindeki gelismeler sayesinde kadinlar gebelik korkusu
olmadan seks yapabilmeye, diledikleri zaman ¢ocuk sahibi olabil-
meye, geleceklerini kontrol edebilmeye basladi. Biitiin bu etken-
ler kadinlann erkeklerle iliskilerini de radikal sekilde degistirdi.

Her ne kadar bir¢ok kadin bagimsiz olmay1 ve ¢alismayi ter-
cih etse de, bu degisimler kadinliga bakisimizin, kadin olmanin
anlami ve hissettirdikleri hakkindaki goruslerimizin farklilagsma-
sina yol acti. Bir kadin isyerinde kendine giivenli, evde ¢cocuk-
larina karsi sefkatli, yatakta esine karsi atesli olmay1 nasil basa-
racak? Adet sancilar1 ¢ekerken 6nemli bir is gériismesini nasil
gerceklestirecek? Ya da menopoz sikintilariyla bas etmeye ugra-
sirken okulda nasil ders verecek? Evde ¢ocugu hastayken, isye-
rinde hasta insanlarla nasil ilgilenecek?

Butin bu zit glicleri dengelemeyi 6grenebilmek; erkek ve
disi 6zellikleri dengeleyememe gugliigiiyle bas etmeyi, yani sal-
dirganlasmadan kontrollii olmayi, sefkat duygusunu yitirmeden
erkeklerle esit olabilmeyi, hem gercekci, hem duygusal olabil-
meyi 6grenmek demektir. Kadinlarin teslimiyetgi, duygusal ve
caresiz oldugu giinler geride kaldi. Kadinlar giderek seslerini
duyurmaya, haklarini talep etmeye baglad:.

Ancak kadinlar 6zgrliklerini kazanmaya basladik¢a gogus
kanseri, adet 6ncesi sendromu gibi kadin cinselligiyle ilgili so-
runlar da artmaya basladi. Cocuk sahibi olmak istememenin ya-
rat@r sucgluluk duygusu, cocuk istemek ancak becerememek,
cinsellikte daha baskin olma istegi, erkeklerle yasanan duygu-
sal sorunlar, terk edilmek, gecmisteki kotlii deneyimler, utanglar
ve tacizler giderek blyliyen sorunlara donustu.

Savasct imajt erkekler icin oldugu kadar kadinlar i¢in de ge-
cerlidir. Savas¢i imaji bize, kadin olmanin, ideal viicut olgtileri-
ne sahip olmaya, ¢cocuk dogurmaya, miikemmel bir anne olma-
ya, yatakta tutkulu bir es ya da kariyer sahibi bir is kadini olma-
ya bagli olmadigini hatirlatir. ‘Bilge kadin'in dogasi sezgi ve i¢-
gudiilerle sevgi ve sefkatin birlesimidir. Hamile kalabilmek ve
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bir ¢cocuk dinyaya getirebilmek, kadinin yaratcihiginin ve degi-
sim becerisinin, icsel varliginin yeni boyutlarini diinyaya getire-
bilmesinin, giin 1s181ina ¢ikarabilmesinin sembolidiir. Kadin
kendisini oldugu gibi kabullenebilmeyi ve sevmeyi becerebildi-
gi dlcide, bu yeni yonleri de ¢ok daha rahatlikla ortaya ¢ikabi-
lecektir. Kadin dogasi teslimiyeti de igerir. Tabii ki burada sozi-
ni ettigimiz bir erkege teslim olmak degil, egonun yiice, ruhsal
bir bakis acisina teslim olmasidir.

Gogiisler

Gogusler, kadinligin en goéz 6ntinde olan, en ¢ok bakilan, en
heyecan veren, hakkinda en ¢ok yorum yapilan, en belirgin
simgelerinden biridir. Goguslerini seven kadin pek yoktur. Ya
cok kiicik bulurlar, ya ¢cok buyik; ya ¢ok sarkik bulurlar, ya
cok dik. Toplumsal kosullanmalar ¢ekici goguslerin belirli bir
olcu ve sekilde olmasi gerektigini soyler. Ancak bu tanima uyan
kadin pek yoktur. Son yirmi yil icinde kadinlarin sagliklarini
tehlikeye atma pahasina yaptirdiklar: sayisiz gogis buyttme ve
kiicliltme operasyonlari da bu durumun sonucudur. Gogiisler
kadina gurur ve giiven verebilecegi gibi, utang ve giivensizlik
de verebilir. Kadinin kendisi, ¢ekiciligi hakkindaki duigtinceleri-
ni etkileyebilir, degistirebilir. Baz1 kadinlar varliklarinin bu bol-
gesini tamamen yok sayar, dokunmaya bile korkar. Gogisler
ayni zamanda sefkatin, sevginin, ilginin merkezidir. Sarip sar-
malayan, sevgi dolu, kutsal bir bolgedir. Yeni bir varligi, yani
bebegi, sadece yasamini siirdirmesi i¢in gereken gidalar: vere-
rek beslemekle kalmaz, ayn1 zamanda ona rahatlik ve giiven de
verirler. Cocuklar emzirme yasint gecse bile, suirekli olarak an-
nelerinin goguslerine sokulurlar. Ayni rahatlatict 6zellik cinsel
iligkiler icin de gecerlidir. Esinizin kendisini rahat ve giivende
hissetmesini saglar. Kadin, sevgisini, verici yonini gogusleri
araciligiyla paylasir. Ancak bu durum icsel catismalari da getire-
bilir. Cocuk sahibi olamamak, gégislerden sizan siit yliziinden
utang verici durumlara distigiini hissetmek ya da ¢ocugu em-
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zirmekte giiclik cekmek kadinin sugluluk ve utan¢ duymasina,
kendisinden nefret etmeye baglamasina yol acabilir.

Kadinlar zaman zaman gereginden fazla koruyucu olabilir,
yetiskin bir insana ¢ocuk gibi davranabilir. Ya da aym sekilde
bagkalarini beslerken kendisini yok sayarak, kisisel sevgi ve il-
gi gereksinimini gérmezden gelebilir. Esi ya da ¢ocugundan ye-
terince sevgi géremedigine inanan kadin kendisini reddedilmis,
degersiz bir kadin olarak hissedebilir. Gereksinim duydugu bu
sevgiyi kazanabilmek icin kendisini degersizlestirir. Buitiin bun-
lar goglis sorunlarina yol agabilir.

. Gogus kanseri vakalarindaki artista siiphesiz kanserojen mad-
delerin kullanimindaki artigin biiytik rolti var. Ancak olayin bir de
psikolojik ve duygusal boyutlar1 bulunuyor. Goguis kanseri vaka-
larinin artisy, kadinlanin geleneksel ev kadin roliini birakarak is-
gliciine katlmaya basladig: dénemlere denk diisiiyor. ‘Kadinst ya-
ra’ olarak da adlandirlan g&gis kanseri hem bir arzu nesnesi, hem
iyi bir anne olma istegi'ya da kendine giiven istegiyle korunma is-
tegi arasindaki catismanin gostergesidir. Kadin olmanin getirdigi
duygular kafanizi mi kanstirtyor? Goguislerinizi seviyor musunuz,
yoksa rahatsizhk mi duyuyorsunuz? Bir kadin olarak tacize ugra-
diniz ya da reddedildiniz mi? Bir kadin ya da anne olarak basari-
s1iz oldugunuzu mu hissediyorsunuz? Yeterince sevgi ve ilgi gori-
yor musunuz? (Kanser hakkinda ek bilgi icin 15'inci, sag ve sol
yanlar hakkinda ek bilgi i¢in 10'uncu bélime bakiniz.)

Vajina

Kadmin varligina gizli giris noktasi olan vajina, kadinin, ira-
desi disinda gozler 6niine serildigi ya da isgale ugradig: hissine
kapilmasina neden olabilir. Acik ve teslimiyetgi olabilmek kadin
dogasinin bir parcasidir, ancak bu siddetten ve sertlikten kolay-
ca etkilenebilen hassas bir eylemdir. Vajina, cinsellikle ilgili ya-
sadigimiz gecmisteki tacizler, kotu anilar, utanglar ya da sami-
miyet korkusu gibi celiskilerin kendisini gosterdigi bolgedir.

Rahim sarkmasi ¢okiistin, kontroliin kaybedildigi hissinin,
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umutsuzlugun ve caresizligin gostergesidir. Bu olayin genellik-
le dogum ya da menopoz sonrast meydana gelmesi, kontroliin
kaybedildigi, bedenimizin artik bize ait olmadig1, kadinligimizin
bittigi hislerinin sonucudur. Boyle bir durumdaki kisi kendisini
genellikle cirkin ve itici, cinsel acidan arzu edilemez hisseder.

Rahim

Rahim, yeni bir yasamin yaratldigs, karanlklar arasindan 1s1-
gin belirdigi merkezdir. Dolayisiyla bu bolgede yasanan sorun-
lar, i¢csel dinyamuzla, en karanlik, en ilkel duygularimizla ilgili-
dir. Bunlarin basinda bir kadin ve/veya anne olmak gelir. Siip-
he, sucluluk, korku, pismanlik, acy, yalnizlik, ilgisizlik gibi his-
ler de rahimle baglantilidir. Rahmin alinmasi genellikle kadinli-
gin butinuyle ortadan kaldirilmas: olarak degerlendirilir ve
umutsuzluk hissine, artik ise yaramadigimiz, yaraticiigimizi yi-
tirdigimiz, artik istenmeyecegimiz distincesine neden olur. Ka-
dinhigin sahip olunan organlara degil, icimizde 1s1ldayan bilgeli-
ge bagh oldugunu aklinizdan ¢ikarmamalisiniz.

Yumurtaliklar

Yumurtaliklar, kadindaki yasam kaynagini ve yaraticilig sim-
geler. S6z konusu olan sadece yeni bir insani diinyaya getirmek
degil, kendi icimizde yeni yasamlar ortaya ¢ikarmaktir. Bu bol-
gede yasanan sorunlar, kadinin yaraticihgina yabancilagsmasin-
dan ve yasama saygisini yitirmesinden kaynaklanir. Over kist-
leri adet sorunlarina yol agabilir ve gebeligi engelleyebilir. Bu
durum, kadin olmakla anne olmak arasinda yasanan bocalama-
nin gostergesidir. Ge¢misten gelen, gizlenmis yaralar ve kotu
anilar da etkili olabilir.

Rahim Kanseri

Gogus kanserinin ardindan kadinlarda en sik gortlen ikinci
kanser tirudir. Cinsellikle ilgili ¢eligkili duygularin, 6zellikle de
korkularnn, reddedilme hissinin ve kirginligin gostergesidir. Or-
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negin; kisi seksten tiksinmesine ragmen, ‘gérev duygusu’ iceri-
sinde, esinin cinsel gereksinimlerini karsiliyor ya da ugradig:
cinsel taciz sonrast kendisini kirlenmis hissediyor olabilir. Bir di-
ger olasilik da, kisinin toplumca hos karsilanmayacagint bildigi
cinsel istekler duymast ve bu nedenle utanmasidir. Vajinayla
baglantili, basta gecmisteki tacizler ve kisinin disiligini reddet-
mesi olmak Ulizere tiim meseleler bu konuda da gecerlidir. (Kan-
ser hakkinda ek bilgi icin 15’inci bolime bakiniz.)

Myomlar

Rahim ve servikste gorilen myomlar, diisiince kaliplarinda-
ki katilasmanin belirtisidir. Bu durum genellikle utang ve suclu-
luk duygusuyla, ¢atismalarla ve dogum, annelik gibi meseleler-
den kaynaklanan acilarla ilgilidir. Yeni bir yasamin gelistigi bu
bolgede yasanan sorunlar, baskalarini beslerken kendimizi ih-
mal etmemizden kaynaklaniyor olabilir. Siz yeterince beslenebi-
liyor musunuz? Sevgiye, ilgiye gereksinimiz var mi? Rahim var-
ligimizin yeni boyutlarinin, yaratia fikirlerin semboltidur. Dola-
yistyla burada yasanan sorunlar degisimden, yenilikten duyulan
korkunun, yaratic1 glicleri engelleyerek her seyin ayni kalmasi-
ni saglama ¢abasinin uzantisi olabilir.

Cinsel Sogukluk

Cinsel birlesmenin kadinlar ve erkekler acisindan ¢ok farkl
boyutlar1 vardir. Erkek kadinin icinde kaybolmaktan, yok ol-
maktan korkar. Kadin igin ise bir baska varligin isgaline ugrama
korkusu s6z konusudur. Seks sirasinda kadin kendisini acar,
teslim eder. Bu durum kendisini gli¢stiz, korunmasiz hissetme-
sine neden olabilir. Penetrasyon 6ncesi belirli bir 6l¢iide gliiven-
lik hala s6z konusudur. Penetrasyonla birlikte ise tiim savunma
mekanizmalar1 ¢oker. Kadin teslim olmakla, geri getirilemez bir
seyleri yitirdigi hissine kapilabilir. Kadinin cinselligi paylasama-
masi, genellikle, cocukluktan kalma kot anilardan, sarsintilar-
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dan kaynaklanan yasaklarin ve samimiyet korkusurun eseridir.

Bu durum o¢zellikle orgazm igin gecerlidir. Orgazm dogas:
geregi kontrol edilemeyen, dogallikla gelisen bir seydir. Boyle
bir sey, bazi kadinlar agisindan, ¢zellikle kendisini givende his-
sedebilmek amaciyla diizen hastasi, mikemmeliyet¢i bir hale
gelen kadinlar a¢isindan korkutucudur. Duygularini herhangi
bir sekilde dile getirmekte giicliikk ¢ceken bu tiir kadinlar, duy-
gularini iclerine hapseder, diinyanin karsisina bir gusursuzluk
maskesiyle ¢ikarlar.

Cinsel soguklukta, kadin kontroli yitirmemek amaciyla kas-
larint sikar. Bu durumun nedeni ¢atisan cinsel tercihler olabilir.
Kadinin erotik arzularindan utang¢ duyarak, tiim duygularmn igi-
ne hapsetmesi de olast nedenlerden biridir. Kendisini ¢irkin ve
itici buluyor ve saklanmak istiyor olabilir. Cinselligi reddetmenin
bir kadin olarak elinde bulundurdugu tek gii¢c olduguna inani-
yor olabilir. Belki de cocuklugunda, ailesi tarafinden kendisine
cinsellik hakkinda 6gretilen seylerden dolayi cinselligi pis, kadi-
ni bir fahiseye donistiiren bir sey olarak goriiyorcur. Cinsellik
yumusak ve keyifli bir sey olmalidir. Ancak kisinin zevk almay1
ahlaksizliga teslim olmak olarak degerlendirmesi seksi katlanila-
maz bir sey haline getirir. Anneniz cinsellikten korkuyor muydu?
Babaniz tarafindan kotii muameleye mi ugruyordu? Tacize mi
ugradiniz? Cocuklugunuzda size seks hakkinda neler anlatildr?
Yanlis oldugu mu soylendi? Gevseme teknikleri (5'inci boliime
bakiniz) ve hissetmekten duydugunuz korkuyu yenmeniz isini-
ze yarayacaktir. (Ek bilgi icin asagidaki Seks boliimine bakiniz.)

Vajina Mantar:

Candida, agiz ve cinsel organlar gibi nemli bolgeleri etkile-
yen bir mantar ¢esididir. Bu mantarin vajinada ortaya c¢ikmast-
na vajina mantar ad: verilir. Vajinadaki asit-alkalin dengesinin,
psiko-duygusal nedenler ya da antibiyotikler yiiziinden bozul-
mast mantarlarin Uremesine ve bunun sonucu olarak koyu ki-
vamli, agir kokulu, beyaz bir akintiya neden olur.
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Bu akinti da kisinin duygularinin, 6zellikle de kabul gérme-
yeceginden korktugu duygularmnin bosalmasinin gostergesidir.
Enfeksiyon bir seylerin bizi etkiledigini, 6fkelendirdigini, i¢imiz-
de bir seylerin kaynamasina yol actigini anlatir. Samimiyet gelis-
kili duygular yasamaniza mu yol ac¢iyor? Dogru kisiyle samimi-
yet kurdugunuza emin misiniz? Cinsel tacize, saldiriya ugradigi-
niz hissine mi kapiliyorsunuz? Dengenizi bozan sey nedir? Sak-
ladiginiz sugluluk duygulariniz, utanglaririz ya da gizli cinsel ar-
zulariniz mu var? Sizi etkileyen, tiim savunma mekanizmalarini-
z1 yerle bir eden bir seyler mi var?

Mantarin stk sik ortaya ¢tkmast durumunda, hangi meselele-
ri gérmezden geldigimizi, her ortaya cikisinda hangi duygulari-
miz1 bastirdigimizt incelememiz gerekir. Bir guinlik tutarak,
mantarin ortaya ¢iktigi dénemde sizi psiko-duygusal ac¢idan et-
kileyen olaylar1 not etmeniz ise yarayabilir. Yogurt da muikem-
mel bir dogal ilagtir.

Adet Donemi ve Adet Oncesi Sendromu

Aylik adet donemleri kadinlara disiliklerini hatirlatir. Kisi
kendisini bedeninin dogal ritmine, icindeki yasam gtictintin aki-
sina birakir. Adet dénemleri genellikle diizenli bir sekilde ger-
ceklesir. Ancak stres, sarsintilar, kot beslenme, kilo kaybi ya da
hastaliklar menstriiasyonun kisa bir streligine durmasina yol
acabilir. Adet donemleri dogurganligin hatirlaticisidir. Bu anlam-
da adet donemi sorunlari da, hamile kalma isteginin ya da an-
ne olma korkusunun sonucu olabilir. Sorunlarin bir kaynag: da
kisinin kendisini akisa birakamamasidir. Bu akisa direnmemiz,
duygularimizin iginde biriktigi bir baraj olusturur. Bu duygular
genellikle kadinlikla, kadinin roli ve kadin olmanin anlamiyla
ya da erkeklere duyulan tepkiyle ilgilidir. Bu aylik ritmi stirdiir-
memizi saglayan hormonlarin psikolojimiz ve duygularimiz
tizerinde de 6nemli etkisi vardir. Bedenimiz kontrolii ele almuis,
bizden daha anlayigh, sakin ve yaratict olmamizi istemektedir.
Ancak hayatin yogun temposu icerisinde bunu gerceklestirmek



282 Erkekler ve Kadinlar: Ureme Sistemi

her zaman kolay olmayabilir.

Kadinlarin yaklagik yarisini etkileyen Adet Oncesi Sendromu
(PMS) oldukga yipratici olabilir. Hormon degisimlerinin etkisinden
kaynaklanan bu sendrom depresyon, aglama nébetleri, huysuz-
luk, huzursuzluk, ani patlamalar, bas agrilarn, migren, yeme istegi,
yalnizlik istegj, ellerde ve ayaklarda sismeler, kilo alma, goguisler-
de sisme ve agrilar, terleme, sakarlik, unutkanhk gibi seylere yol
acabilir. Bu durum bir giinden bir haftaya dek strebilir.

Kadmnin toplumdaki roli degistikce PMS orani da artmakta-
dir. Cliinkt kadin isglictine katildik¢a kendisini doganin ritmine
birakmasi guliclesmektedir. Kisinin agrilar, sancilar icindeyken
dikkatini toplayarak kendisini ise vermesi, her yani sismisken
glizel goriinmesi o kadar kolay degildir. Boyle donemlerde ka-
dinlar kendilerini is ortaminin baskisiyla, sessiz bir yerde yalniz
kalma istegi arasinda sikisip kalmis halde bulurlar. Buna bir de
sucluluk duygusu, glivensizlik, utan¢ ve 6énemli olctide stres ek-
lendiginde, kadinlarin adet dénemlerinden nefret etmelerinden
ve sorunlar yasamalarindan daha dogal bir sey yoktur.

Adet déneminde oldugunuz i¢in mi 6fkelisiniz, yoksa bu doé-
nemde c¢alismak zorunda kaldiginiz icin mi? Kendinizi bir kadin
olarak kanitlama miucadelesi mi veriyorsunuz? Teslim olmaktan-
sa yonetmeyi mi tercih edersiniz? Disiliginizin bu sekilde ayda
bir hatirlatilmasi sizde tiksinti mi uyandiriyor? Kendinizi doga-
nin akisina birakmakta giiclik mi ¢ekiyorsunuz? Kontroli eli-
nizde bulundurmay1 mu tercih ederdiniz?

Gebelik ve Dogum

Bircok kadin hamileligi keyifli bir dénem olarak degerlendi-
rir. Ancak toplumun hamile kadinlardan beklentilerine ragmen
-kadin mutlu gériinmeli, cocuk sahibi olmak igin sabirsizlanma-
I, saglkli olmalidir- gebelik stipheler, korkular, kizginlik ve kir-
ginliklar icerebilir. Yasanan korkun¢ ve denetlenemez fiziksel
ve hormonal degisimler bir yana, bir ¢ocuk sahibi olma fikri in-
san1 dehgete distrebilir. Baz1 kadinlar acgisindan bu genclige ve
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ozgirlige veda, yetiskinlige hizli bir giris anlamina gelir.

Kadinin bu dénemde kendisini gergin hissetmesi ve kork-
masi tamamen dogaldir. En ¢ok gereksinim duydugu sey kosul-
suz destek ve yalniz olmadigini bilmesidir. Hamilelikte yasanan
sorunlarnn bazilar1 yasanan bu kaygilarla baglantiidir. Egzersiz-
ler (8 ve 9’uncu boliimlere bakiniz) ve gevseme teknikleri (5'in-
ci bolime bakiniz) i¢sel gerilimin ve korkularin azalmasina yar-
dima olabilir.

Bir¢ok dogum tamamen normal bir sekilde gerceklesir. So-
nug itibariyle dogum yapmak bir hastalik degil, dogal bir siirec-
tir. Bu an kesinlikle kadinin yasamindaki en giigli zamanlardan
biridir. Ancak anne kendisini ne kadar hazirlarsa hazirlasin, do-
gum sirasinda zaman zaman ¢esitli komplikasyonlar da yasana-
bilir. Sonug itibariyle ortada farkli dertleri olan iki ayr canlt var-
dir. Cocugu dogurmak zorunda oldugunun farkina vardigi an
kadinin bilincalti korkular: ortaya cikabilir. Bunu gerceklestirdi-
ginde ilgiye ve sevgiye muhta¢ bir canli diinyaya getirmis ola-
caktir. Bu durum teorik olarak hos goriinse de pratikte korku-
tucu olabilir. Kadin ne yapacagini bilememekten, anne olmanin
gereklerini yerine getirememekten korkar.

Gevsemek, solugunuzu korkulariniza yonlendirmek ve or-
taya citkan duygularn dile getirebilmek rahatlamanizi saglayacak-
ur. En 6nemlisi ise, her seyi oldugu gibi kabul edebilmek ve do-
gum planlandig: gibi gerceklesmese bile kendinizi suglu hisset-
memektir. Burada temel mesele diinyaya getireceginiz ¢ocukla
bir bag kurabilmek ve dogumun kutsaliginin farkina varabil-
mektir. Sevgi dolu, yumusak, anlayigh bir ortamda bulunmaniz
bu bagi daha da giiclendirecek, sizin kadar ¢cocugun da daha
huzurlu olmasini saglayacaktir.

Dogum sonrasi depresyon, basta diinyaya gelen yeni can-
linin gereksinimlerini karsilayabilmek amaciyla yasaminizda
meydana gelecek degisimler olmak lzere, yukarida saydigimiz
kaygilarla baglantilidir. Bu sorumluluk kisiyi korkutabilir, strese,
sucluluk duygusuna ve utanca yol agabilir. Esinin anlayigh dav-
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ranmamast da bu depresyonu derinlestirebilir. Dogum, kadinin
kendi dogumu ve ¢ocuklugu hakkindaki anilarinin canlanmasi-
na ve dogumun sevincinin yerini depresyon ve acilara birakma-
sina neden olabilir.

Emzirme sorunlarinin kékeninde sevgiliden anne olmaya
gecisin yaratug celigkiler ve bebekle bu sekilde kurulacak sa-
mimiyetten duyulan korku vardir. Sucgluluk ve caresizlik duygu-
lart kizginliga yol agabilir, yeni bir canliya bakma sorumlulugu
kisiyi korkutabilir. Tim ilginin bebege yonelmesi de annenin
yeterince ilgi ve sevgi gormedigi, takdir edilmedigi hissine ka-
pilmasina neden olabilir.

Menopoz

Menopoz, erkeklere ‘mola’ verme zamanmin geldiginin gos-
tergesidir. Bir bagka deyisle, kadinin kendisine egilerek gercek
kisiligini bulma zamani gelmistir. Yasamindaki bu degisim, ken-
disiyle iliskilerinin ve kadinliginin farkli bir boyuta ulasmasini
saglar. Kadin artik dogurganhigini yitirmistir. Aylik adet sancilan
yoktur. Artik bir insan olarak kendisini kesfedebilecektir. Simdi-
ye dek es ve anne rolii oynayan kadin artik gercek kisiligini
bulma firsatina kavusmustur.

Ancak bu durum zaman zaman olduk¢a korkutucu olabilir.
Kadinin temel korkusu kilo almak, esine cinsel acidan cekici
gelmemek ya da cinsellige ilgisini tiimden yitirmektir. Bircok
kadinin varlik nedeni anne olmaktir. Bu rol elinden alinirsa ne
yapacaktir? Hayattaki amaci ne olacaktir? Kim olacaktr? Yaslan-
maktan ve meydana gelen kontrol edilemez degisimlerden du-
yulan korku da s6z konusudur. Bu dénemi korkmadan, kaygi-
lanmadan geciren kadin sayisi pek azdir. Kimileri depresyona
girer, kimileri ise kendilerini degersiz bularak reddetme yoluna
gider. Menopoz déneminde kan akisindaki kesilme, icimizdeki
duygularin kurumaya baglayabileceginin, kendimizi sevmekten
vazgecebilecegimizin isaretidir.

Menopozun belirtileri de bu kaygilarla yakindan ilgilidir. S1-
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cak basmalar1 ofkenin ve korkunun atesinden kaynaklanir.
Beden gecmisini yakmakta, eski varlik bicimlerini terk etmekte-
dir. Terleme duygusal enerjinin ortaya ¢ikmasidir. Duygular
akip giderek yeni varligimizin yolunu a¢maktadir. Vajinadaki
Kkuruluk ise, kisinin artik cinsel agidan itici ve yetersiz bulunul-
maktan duydugu korkudan kaynaklanur.

Bu donemde kendimizi sevmek ve simartmak icin daha faz-
la zaman ve enerji harcamaliyiz. Bu, kendimizle dost olabilece-
gimiz, gidilecek yeni yollar kesfedecegimiz bir dénemdir. Me-
nopoz bir seylerin sonu degil, bir baslangi¢, bitunligimize
acilan bir kapidir. Menopoz kisiyi 6zgtrlestirerek gercek kadi-
nin ortaya ¢tkmasini saglar.

KADIN VE ERKEK

Kisirlik

Cocuk sahibi olabilmek normalde dogustan gelen bir 6zellik
olarak degerlendirilir. Yetiskinlige eristigimizde ¢ocuk sahibi
olup olamayacagimizi degil, ne zaman olacagimizi sorgulariz. Bu
anlamda, bunun gerceklesemeyecegini 6grenmek kisi agisindan
yikiar olabilir. Kisi kendisini glicsiiz ve caresiz hisseder. Hayat
anlamini yitirir ve kisi umutsuzluga kapilir hatta depresyona gi-
rer. Kisirlik orant son dénemlerde giderek artmaktadir. ABD’de
her alt ciftten biri bu sorunu yasamaktadir. Baz1 kisirlik vakala-
n cevre kirliligi ya da genetik nedenlere bagladir. Ancak psiko-
duygusal nedenlerin s6z konusu oldugu durumlar da vardur.

Stres diizeyinin yiikselmesi sperm, yumurta ve hormon tre-
timini etkiler. Hamile kalma ¢abasinin getirdigi stres bile gebe-
ligi olumsuz yonde etkileyebilir. Cocuk sahibi olmadig icine ev-
lat edinin ciftlerin daha sonra dogal yollardan ¢ocuk sahibi ol-
mast bu durumun en iyi kanitidir. Kisirligin nedenlerinden biri
de cocukluktaki dile getirilemeyen, sakl tutulan cinsel bask: ve
tacizlerdir. Kisi diinyaya getirecegi ¢cocugun da gliniin birinde
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tacize ugrayacag, hatta kendisinin ¢cocugunu taciz edebilecegi
korkusuyla ¢ocuk sahibi olmaktan kacinir. Kisilik bozukluklari-
nin ve zeka geriliginin ¢ocuga gececegi korkusu da ¢ocuk sahi-
bi olmaya engel olabilir. Bir ¢cocugun sorumlulugunu tagimak-
tan duyulan korku da kisirlik nedenlerindendir.

Cocuk sahibi olamamak hayatin bos ve anlamsiz gériinme-
sine neden olabilir, ancak aym zamanda kendimizle daha ya-
kindan ilgilenmemize, duygularimizi inceleyebilmemize ve an-
layabilmemize de olanak tanir. Bir¢ok insan hayatlarina anlam
katmak icin, iclerindeki sevinci ortaya ¢ikarmak yerine cocuk
sahibi olma yoluna gitmektedir. Cocuksuz bir hayatin anlamsiz
oldugunu mu dusiniyorsunuz? Diinyaya ¢ocuk disinda sunabi-
leceginiz degerli bir seyiniz olmadigini mu1 hissediyorsunuz?

Cocuk sahibi olmak istemeyen ya da istedigi halde ¢cocuk sa-
hibi olamasa da bu durumun hayatlarini zehir etmesine izin ver-
meyen ¢ok sayida insan var. Bu kisiler kendileriyle glgli bir
iliski kurmus, kendileriyle ve icinde bulunduklari kosullarla
dost olabilmeyi basarmis, kendilerini zenginlestiren ve doyuma
ulastiran bir ama¢ edinmis insanlardir. Bu kisiler, genellikle ya-
ratici islerle ya da bakim isleriyle ugrasarak, enerjilerini herke-
sin yararlanabilecegi bir sekilde kullanmay1 basarirlar. Hangi ne-
denle olursa olsun, ¢ocuk sahibi olmaniz fiziksel acidan mim-
kiin degilse, zamaniniz1 iiziilmek yerine kendinizi kesfederek
ve zenginlestirerek gecirin. Sevgimizi diger canlilarla paylasma-
nin sayisiz yolu oldugunu ve sunabilecegimiz sevgiye gereksi-
nim duyan bir¢ok insan bulundugunu aklinizdan ¢ikarmayin.

Seks

Her ne kadar medya bize seksin herkesin sevdigi ve haftada
en az dort kez yaptg bir sey olduguna inandirmaya calissa da,
aslinda herkesin sekse bakigi farklidir. Bu konuda bir standart,
dogrular ve yanlislar yoktur. Cinsel istekler, yasamimizdaki sa-
yisiz etkene bagli olarak zaman zaman artabilir ya da azalabilir.
Erbezleriyle, kisinin ruhsal farkindaligin1 belirleyen beyin epifi-
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zi arasinda dogrudan bir baglanti vardir. Dolayisiyla cinsellikle
maneviyat arasindaki denge cinsel isteklerimizi belirler. Orne-
gin; meditasyon yaparken ya da dua ederken seksi daha az du-
‘stinliriz. Spor ya da dans gibi fiziksel aktiviteler gerceklestiren-
ler ise sekse daha diskiin olur. -

Cinsel enerji, cesitli gizli spiritiiel uygulamalarin temelini

"“olusturacak, ytiksek biling diizeylerine ulastiracak, iki insani bir-
- . birine kan bagindan daha fazla yakinlastiracak denli gticlii bir
enerjidir. Seks, iki insan bir kisi haline getirir. Sevgimizi ve ilgi-
mizi seks yoluyla gosterir, icimizdeki giizelligi ve ozgurligu
seks yoluyla kesfederiz.

Orgazm aninda tim kontrol ve smirlar ortadan kalkar. Bu-
nun sonucu olarak orgazm sonrasi yogun bir duygusal tasma
yasanabilir, bastirilan duygular, korkular ortaya ¢ikabilir. Ancak:
bu tiir bir cosku zaman zaman beraberinde guglikler de getire-
bilir. Kontrolii birakmak, bedenin kendisini 6zgtirce ifade etme-
sine izin vermek cesaret gerektirir. Bir bagka insanla bu kadar
yakin bir iliskiye girmek gecmisteki kot deneyimleri, acilar ve
korkular animsatabilir. Birbirimize yaklastikca bu duygular da-
ha da ¢ok ortaya ¢ikar. Baskin hale gelmelerinde ise kendi ka-
bugumuza cekilir, paylasmay: beceremeyiz.

Samimiyet; sevgi, dostluk ve seks sirasinda ortaya ¢itkan ya-
kinlig1 paylasarak bagka bir insanin i¢sel diinyamiza girmesine
izin vermek anlamina gelir. Karsimizdaki insani oldugu gibi go-
rlr, oldugumuz gibi gortinirtiz. Ortak coskunun paylasildig: o
anlarda “Ben” ortadan kalkar. Kimileri boyle bir durumu engel-
lemenin, giivenligini korumanin yolunu bir insanla duygusal
yakinlik kurarken baskalaryla cinsel iliskiye girmekte bulur. Bu
sayede varliginin en azindan bir kismini1 korumus, kendine sak-
lamis olur. Kisinin hem kalbini hem de bedenini ayni kisiye ac¢-
mast ve saklanacak yerinin kalmamasi anlamina gelir. Ciinki bu
tur bir iligki teslimiyet ve gliven gerektirir.

Kalbimizi acarak kendimizi bir insana tamamen verebilme-
miz, cinsel enerjinin donugtiriicti gliclinin ortaya ¢ikmiasini
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saglar. Seksi hakimiyet ya da baski araci olarak gérmek bu
enerjinin kotliye kullanildigini gosterir. Cinsel enerjinin kotiye
kullanilmas: ise seks konusunda kafa kangikliklarina, psikolojik
sarsintilara, duygusal ¢okuntilere, depresyona ve hastaliklara
neden olabilir. Seksi hafife almamalisiniz. Ozensiz seks size aci
verebilir.

Cinsel Yolla Bulagsan Hastaliklar

Cinsel yolla bulagan hastaliklar; rahatsizliklarin, huzursuzluk-
larin, fiziksel zevklerle kurtulmaya calisigimiz mutsuzluklarin
ve Ozlemlerin bagkalarina bulastirilmasidir. Yanlis ya da higbir
sey hissetmediginiz birisiyle yakinlik kurmus olabilir misiniz?
Yoksa keyif almadiginiz halde mi seks yapiyorsunuz? Bu tur ra-
hatsizliklar kisinin kendisini kirli hissetmesine, kendisinden nef-
ret etmesine, karsisindaki insani kullandigini distinerek suclu-
luk hissetmesine yol agabilir. Kisinin kendisine duydugu nefret
buyuduikce, kendisini cezalandirmak amactyla baskalarini kul-
lanmay: surdurebilir ya da baskalarinin kendisini kullanmasina
izin verebilir. Cinsel yolla bulasan hastaliklar giderek karmagik-
lasmakta, tedavisi giderek gticlesmektedir. Frengi, belsoguklugu
ve AIDS gibi hastaliklar cinsel enerjimizi daha dikkatli kullan-
mamiz, hem kendimize, hem karsimizdakine saygi gosterme-
miz gerektigi konusunda birer uyarnidir. Bu tir hastaliklar, bizi
seksten ve karsi cinsle yakin iliskilerden uzak tutarak, davranis-
larimiz1 incelememize firsat tanir. Bu tiir hastaliklar cinsel ener-
jimizi koti kullandigimizin, yaptigimiz seyin yarattigs duygular-
la ilgili sorunlanimizin bulundugunun, korku, 6fke, gibi duygu-
larimiz1 yok saydigimizin, varhigimizin dogal enerjisinin akisina
ayak uyduramadigimizin gostergesidir. (AIDS hakkinda ek bilgi
icin 15’inci bélime bakiniz.)



19
Sinirlarin Cizilmesi
Cilt

Cildimiz, saclarimiz ve tirnaklarimiz bedenin en genis ve en
dikkat ¢eken bolgeleridir. Cilt su gecirmez, yikanabilir, elastik, ken-
dini onarabilen ve hassas bir organdir. Hem su kaybint énler hem
de terleme yoluyla gereksiz sivilann atilmasini saglar. Enfeksiyon-
lardan ve yabana maddelerden korur, beden sisii diizenler. '

Diinyanin kargisina cildimizle ¢ikar, cildimizle biliniriz. Ofke-
lenince ve utaninca kizarr, soka ugradigimizda bembeyaz kesi-
liriz. Korkunca tuylerimiz dimdik olur, terleriz. Hissettigimiz her
sey cildimizde bir tepki yaratir. Yediklerimiz, uyku dizenimiz,
alkol tiikketimimiz cildimizden belli olur.

Cilt i¢sel varligimizin en somut ifadesidir. Bagkalariyla cilt yo-
luyla iletisim kuranz. Cilt kendimizi hapsettigimiz i¢sel bariyeri-
mizdir. Kendimizle diinya arasinda bir sinir ve bulugsma nokta-
sidir. Dolayisiyla, ciltte yasanan sorunlar iletisim guicliginun,
ozellikle de sinirlarimizi tehdit eden iletisimlerde cekilen giicli-
glin gostergesidir.
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Dokunarak sinirlart agar, i¢csel duygularimiza erisiriz. iletisi-
min en temel bicimlerinden biri olan dokunmak; karsimizdaki-
ne sevgi, sefkat, giiven ve saghk vermemizi saglar. Yeterince
dokunulmayan bir bebek bu nedenle yagamini yitirebilir. Kim-
selere dokunmayan, kimselerin dokunmadig: yetigkinler de cid-
di zihinsel sorunlar, duygusal sarsintilar yasayabilir.

Dokunmak, samimiyetin dogal parcalarindan biridir. Ancak
fiziksel temas her zaman icin mutluluk verici bir sey degildir. Za-
man zaman yaralanmak, kisinin zarar gérmekten korkmasina,
kendisini saldinlara maruz hissetmesine neden olabilir. Dokun-
maktan korkmak, duygularimizi paylasmaktan kac¢indigimizin
gostergesidir. Kisinin kendisini pis ve cirkin hissetmesi, utang ve
sucluluk duymas: dokunmaktan kaginmasina neden olabilir.

Yuziimuz dinyayla ilk yuz yuze gelen, hakkimizda yargila-
rin olusmasina neden olan boélgemizdir. Zamanimizin ve para-
mizin 6nemli boliminl yuzimizin gizel gorinmesi, duygu-
larimiz1 gizleyen, toplumsal agidan kabul edilebilir bir maske
halini almasi igin harcariz. Yiz, cildin altinda olup biten her se-
yi yansitir. Kimi zaman acik, kimi zaman kapali; bazen rahat,
bazen gergin;. bazen mutlu, bazen Gzintili gortinir. Kaglarimi-
z1 ne kadar sik catarsak ytliziimiiz o kadar ¢abuk kingir. Ne ka-
dar ¢ok giilimsersek ytiziimiz de o kadar rahat goriinr.

Duygusal catismalar, kisisinin kendisi hakkinda hissettikleri,
toplumca kabul gérmeyen tutkular, 6tke gibi duygularin tamami
yuzimuzde lekelerle, dokintiilerle, kasintilarla kendisini goste-
rir. Cilt kurulugu kendimizi geriye ¢ektigimizin, her turli duygu-
sal iletisimden kacindigimizin, duygusuzlastigimizin belirtisidir.
Yagl cilt ise, dile getirilemeyen duygularin tasmaya basladigin
gosterir. Ylzdeki her leke icsel acilarin viicut bulmus halidir.

Sivilceler

Genellikle ergenlik doneminde ortaya ¢ikan sivilceler, icimi-
ze hapsettigimiz tim celigkili ve ac1 verici duygularin tasmaya
basladigin1 gosterir. Bu ¢aglarda kisinin kendisinden memnun
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olmas: epey giictiir. Yaptigimiz her sey gdziimuze aptalca ve
yanhs gorinur. Kisi kendisine givenemez, kendisinden nefret
eder. Hayat bize hi¢ adil davranmiyormus gibi gelir: Oysa bize
ac1 veren sey kendi kendimize yaptigimiz icsel iskencedir.

Cocukluktan ergenlige gecis buyiik bir kafa karisiklhig: yara-
tr. Bu dénem, kendimizi kesfettigimiz, bir tirli ifade edemedi-
gimiz glicli cinsel gudilerin uyandigi dénemdir. Fantezilerin
girla gittigi bu donemde, herhangi birinin herhangi tiirden bir
dokunusu arzularin ve hormon diizeyinin firlamasina yol acgar.
Sivilceler bedende dalgalanan bu duygularin yiizeye cikmasidir.
Ortaya ¢ikma 6zlemi icindeki bu duygular kendilerini sivilceler-
le ifade eder. Sivilceler bu anlamda kendimize saldirmaktan
vazgecmenmiz, i¢sel guzelligimizin farkina varmamiz gerektigini
soyleyen uyarilardir.

Akne Rozasea

Genellikle orta yasl kadinlarda ortaya ¢tkan bu durum, kil-
cal damarlarin genislemesi nedeniyle yanaklarin ve burnun ki-
zarmasina neden olur. Bunu sivilceler takip eder. Genellikle
kotu beslenme, sigara, alkol tiikketimi ve karaciger sorunlarin-
dan kaynaklanan bu durumun nedenlerinden biri de 6fkenin
bastirilmasidir. Akne rozaseanin yuzu etkilemesi, kisinin bas-
kalan tarafindan fark edilmedigini ve dikkate alinmadigini his-
sederek hayal kirikligina ugradiginin ve 6fkelendiginin goster-
gesidir.

Madura Ayagt

Sik rastlanan bir mantar hastaligidir. Insanlarin ¢iplak ayakla
gezdikleri havuz, spor salonu gibi ortamlarda sikca rastlanir.
Ayak parmaklanndaki rahatsizliklar, basta gelecekte bizi bekle-
yen seyler olmak Uzere, her konuda ayrintilara takintih olundu-
gunun gostergesidir. Caninizi stkan ayrintilarla ugrasmak zorun-
da mu kaliyorsunuz? Sizi rahatsiz eden, icinize isleyen bir seyler
mi var? Istediginiz yénde ilerlediginizden emin misiniz?
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Cibanlar

Cibanlarin nedeni, viicut direncinin diisiik olmasi sonucu kil
bezciklerinin mikrop kapmasi ve bakterilerin ¢ogalmasidir. Bu
durum, icinizdeki ofkenin, tepkinin; kendiniz, esiniz, aileniz
hakkindaki farkina varmadigimiz duygularnizin patladiginin
isaretidir. Bu duygular tahminen uzun siredir icinizde birikip
duruyordu. Yizdeki ¢ibanlar bir seylerle yizlesmek, karsilas-
mak istemedigimizin gostergesidir. Sirttakiler ise kactigimiz duy-
gularin sonucudur. Sizi 6fkelendiren birisi mi var? Patlama iste-
gi duymanizin sebebi nedir? (Etkilenen kisimlar i¢in 10’'uncu bo-
lime bakiniz.)

Ctirtikler

Bir seylere carparak bir yerlerimizi ¢uriitmemiz, yanlis yon-
de ilerledigimizin, yanls bir sey yaptigimizin gostergesidir. Sem-
bolik olarak duvara toslamisiz demektir. Kendinizi yaptiginiz ise
kaptirip Uzerinize gelenleri géremez hale mi geldiniz? Uzaklara
bakarken burnunuzun dibindeki ayrintilar1 gézden mi kagirtyor-
sunuz? Surekli olarak iginizdeki ayni1 meselelere toslayip duru-
yor musunuz? Curtk, ilgi ve bakim isteyen hassas bir durum-
dur. Siz de ilgi ve bakim mui istiyorsunuz? Cirikler zaman za-
man morarr. Ofkenizi dile getiriyor musunuz, yoksa iginize
hapsedip 6fkeden morariyor musunuz? Duygusal agidan size
carpan, sizi yaralayan bir seyler mi var? Siirekli olarak bir yerle-
rinizin ¢lirimesi, yasamin size agir darbeler indirdigi hissi i¢in-
de oldugunuzu, kendinizi bir kurban gibi hissettiginizi ve basi-
niza gelen her seyi ¢cekmeye razi oldugunuzu gosterir. Yasami-
nizin sorumlulugunu almanizin ve bir seylerin size stirekli dar-
be indirmesini engellemenizin zaman: geldi.

Yaniklar

Diinyayla iligkilerimizin yansimasidir. Koruyucu ortulerimiz-
den mahrum kalmamiz anlamina gelen yaniklar atesle oynadi-
gimizin, Ozellikle duygusal tehlikeler karsisinda daha dikkatli
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olmamiz gerektiginin isaretidir. Kendinizi saviunmasiz mi hisse-
diyorsunuz? Sizi yakan birileri mi oldu? Ufak yaniklar ayrintila-
ra 6zen gostermemiz, sinirlarin farkinda olmamuiz, temkinsiz ha-
reket etmememiz gerektigini hatirlatan birer uyancadir. Genis
yaniklar ise icimizde yanan ofke atesinin habercisidir. Sizin de
icinizde yanip tutusan duygular mi var? Yanikllara kars1 ¢ok has-
sas davranmak, herhangi birisiyle fiziksel texmastan kagmnmak
gerekir. Belki sizin de yalniz kalmaya, sadece gorintrdeki de-
gil, icsel yaralarimizi iyilestirmek icin de zamaina gereksiniminiz
var. (Etkilenen kisimlar icin 10’uncu bolime Ibakiniz.)

Nasirlar

Cildin sertlesmesi ve kalinlagmasi, dar ve kat kaliplar iceri-
sinde dusindiglimiiziin, onyargih davrandi@imizin gostergesi-
dir. Nasir kisinin katilastigina, hissizlestigine isaret eder. Cildin
kalinlagsmasi baskalariyla iligkilerimizin 6ntine ¢ekilen birer set
gibidir. Siz de katilastiginizi, hissizlestiginizi digiiniyor musu-
nuz? Baskalarindan ve kendinizden uzaklastuniz mi? Ayaklarda-
ki nasirlar, bulundugumuz yerden kipirdamaik istemedigimizin,
degisime ve harekete olanak tanimadigimizun, kendimizi akisa
birakmadigimizin belirtisidir.

Kesikler

Kesikler, bizim disimizda gelisen olaylarim bizde actig: zihin-
sel ve psikolojik yaralara benzer. Cok mu vrerici davranyorsu-
nuz? Sinirlarinizi agtyor musunuz? Kesikler savunma glictimiizi
azaltr, sinirlanmizi zayiflatr, Savunma mekamizmalarimzi ¢oker-
ten birileri ya da bir seyler mi var? Kuiglik kesiikler ayrintlara dik-
kat etmemiz, icinde bulundugumuz ortamin tbizi nasil etkiledigi-
nin farkinda olmamiz gerektigini hatirlatan wyaricilardir. Onemli
ayrnintilar1 gézden kagiriyor olabilir misiniz? ‘Buyuk kesikler ise
birilerinin, bir seylerin bizi icten ice parcalaidigini, korunmasiz
biraktigini gosterir. Sinirlarimiz ortadan kalkrmus, saklanacak yer
kalmamustir. (Etkilenen kisimlar i¢in 10’uncu boéliime bakiniz.)
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Dermatit

Dermatit stres, enfeksiyonlar ve alerjilerden kaynaklanan
cesitle cilt iltihaplarina verilen genel addir. Bir seylerin bizi ra-
hatsiz ettiginin, tepki vermeye zorladiginin gostergesidir. Cilt so-
runlar1 diinyayla aramiza mesafe koymanin yollarindan biridir.
Sizi icten ice etkileyen, rahatsiz eden bir seyler ya da birileri mi
var? Kendinizi savunmasiz ve saldirilara actk mu hissediyorsu-
nuz?

Egzama cevremizde olanlara asir1 hassasiyet gosterdigimizi
anlatir. Kimsenin bize dokunamayacag: bir fanus yaratarak, in-
sanlarla fiziki temasa girmemizi engeller. Insanlarla kurdugunuz
iliskilerin sizi rahatsiz eden yonleri var mi? Samimiyetten mi kor-
kuyorsunuz? Kendinizi korkularinizin icine mi hapsediyorsu-
nuz? Insanlara hasret kaldiginiz halde uzak mi duruyorsunuz?
Bir seylere ya da birilerine asir1 hassasiyet mi gosteriyorsunuz?

Cildin soyulmasi sinirlarimizin zayifladigini, kendimizi ko-
layca teslim ettigimizi, bagkalarindan ¢ok ¢abuk etkilendigimizi,
kisiligimizi yitirme noktasina yaklastigimizi gosterir. Bu durum,
bir yilan gibi kabuk degistirmeye, varligimizin yeni boyutlarin
ortaya ¢ikarmaya calisugimizi, ancak degisim korkusundan do-
lay1 bunu beceremedigimizi de anlatiyor olabilir. Eski dusiince
kaliplarindan siyrilmamuz gerekir.

Isilik fazla aceleci davrandigimizi ya da bir seylerin bizi ger-
cekten ¢cok rahatsiz ettigini gosterir. Gereginden fazla mi risk ali-
yorsunuz? Acele mi karar veriyorsunuz? Sizi 6fkelendiren bir
seyler mi var? Utang ve sugluluk duydugunuz bir seyler mi yap-
tiniz? Birilerine ya da bir seylere alerjiniz mi var?

Kasintilar, icimizde bir seylerin dikkatimizi ¢cekmeye, disa-
nt ¢tkmaya calistigini anlatir. Nedir bu digsan ¢ikmak isteyen sey?
Dile getirilmesi gereken seyler mi var? Kisi kasinarak kendisini
rahatsiz eden seyi kaziyip atmaya, ondan kurtulmaya calisir. Si-
zin kurtulmak istediginiz bir seyler var m? Kasinti bastirilmis
saldirganligin semboli de olabilir. Birilerine vurmak mu istiyor-
sunuz? (Etkilenen kisimlar icin 10’uncu béliime bakiniz.)
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Melanoma

Ozon tabakasindaki deliklerin artmasi, giinesin zararl 1sinla-
rina giderek daha fazla maruz kalmamiz cilt kanseri vakalarinin
artmasina yol acgtyor. Bu hastalik, 6zellikle Avustralya gibi tlke-
lerde, cevresel kosullarla dogrudan baglantihdir. Ancak glinesin
zararli 1sinlarina maruz kalmadigr halde, psiko-duygusal sebep-
lerle cilt kanserine yakalanan insanlar da vardir. ‘

Melanoma sinirlarimizin isgal edildigini gosterir. Yasadiginiz
stres ya da i¢sel catismalar nedeniyle kendinizi savunmasiz his-
settiginiz oluyor mu? Kisinin kendisinden nefret etmesi, kendi-
sine 6zen gostermemesi, bagkalarinin isteklerini karsilamaya ¢a-
lisirken kendi gereksinimlerine aldiris etmemesi ya da fiziksel
temas ve dokunma konusunda yasadig: kokli c¢atiskilar da bu
duruma neden olabilir. (Kanser hakkinda ek bilgi i¢in15’inci bo-
lime, etkilenen kisimlar icin 10’'uncu boélime bakiniz.)

Terleme

Ter bezleri, bedenin 1s1 kontrol sisteminin énemli pargalarin-
dan biridir. Is1 arttiginda bedeni suyla serinletiriz. Asir1 terleme;
ofke, utang, tutku gibi duygularimizin kabardigs, tasmak tizere
oldugu donemlerde ortaya cikar. Soguk soguk ter dokmek ise
korkunun, 6zellikle de iletisimden, bizi giivensiz ve korunma-
siz hissettiren seylerle yuzlesmekten duyulan korkunun isareti-
dir. Terlemenin nedenleri arasinda asir1 gerginlik ve utangaclik
da vardur. Kisinin gevsemeyi ve kendisiyle barisik olmay1 6gren-
mesi gerekir.

Sigiller

Virtslerin yol actig: sigiller bedenin herhangi bir yerinde or-
taya cikabilir. Sigillerin ortaya ¢ikmasina yol agan iki temel psi-
kolojik neden vardir. Bunlardan ilki, kisinin isgale ugradigin
hissederek bu isgale tepki vermesidir. Bir virisiin savunma kal-
kanlarimizi ele gecirmesi nefret ve tiksinti uyandirir. Kendimizi
glicsiiz ve savunmasiz bir kurban gibi hissederiz. Sizi icten ice
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kemiren bir seyler mi var? Sinirlarinizi asan, sizi ele geciren bir
seyler mi var?. Gereksinimlerinizi bilmeli, karsilama konusunda
daha kararli davranmalisiniz.

Ikinci neden ise, kisinin kendisinden nefret etmesi, belirli
bolgelerini ¢irkin bulmasidir. Sigiller kendimizi itici bulmamizin
sonucudur. Sigillerin ortaya ¢iktig: yerler genellikle utandigimiz,
gizlemek istedigimiz bolgelerimizdir. Bu bolgeleri sevmeyi ve
varligimizin bir parcasi olarak kabullenmeyi 6grenmemiz gere-
kir. (Etkilenen kisimlar icin 10’uncu bolime bakiniz.)

SACLAR

Saclar ciltteki kil bezcikleri tarafindan uretilir. Sag, bezcikten
uzanan ve giderek sertlesen hiicrelerden olusur. Bu bezciklerin
sekli sacimizin diiz mu, dalgali mi, yoksa kivircik mi olacagini
belirler. Sa¢ bezciklerinin korku ve panik durumlarinda sertle-
sen, dikilen kuigcik kaslari vardir. Kaslara kan akisini engelleyen
asin stres ve gerilim ile kan dolasimini yavaglatan egzersiz ek-
sikligi sacin uzamasini etkileyebilir.

Kepek

Bastaki olu cilt pargaciklari, kisinin artik kullanilmayan, ge-
rek duyulmayan aligkanliklar ve dusiince kaliplarindan kurtul-
masi gerektigine isaret eder. Kendimizi yeterince zeki ya da gi-
venilir bulmamamiz kepege yol acabilir. Belki de kendimizi ifa-
de etmemizi engelleyen kaliplardan kurtulamiyoruzdur. Bir ola-
silik da asint zihinsel enerji harcamamizdir. Egzersiz yoluyla
enerjimizi tekrar bedenimize yonlendirebilir, bu sayede kan do-
lagimini artirarak saghkli bir cilde kavusabiliriz.

TIRNAKLAR

Tirnaklar da saclar gibi zamanla sertlesen hicrelerdir. Tir-
naklarimiz diinyaya uzanan par¢alarimizdir. Bu anlamda, ayrin-
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tilara verdigimiz 6nemin gostergesidirler. Genellikle, kendimizi
olaylara kaptirdigimiz i¢in, ayrintlart gbézden kacirdigimiz bu-
yuk degisim donemlerinde tirnaklarimizda sorunlar belirir. Tir-
naklar ayni zamanda bir pence islevi gorerek koruyucu rol tst-
lenirler. Uzun tirnaklar, her ne kadar cinsel acidan cekici gelse
bile, aslinda ‘Benden uzak durun’ mesaji vermektedir. Tirnak
yemek; ozellikle gerilim, huzursuzluk, giivensizlik donemlerin-
de sik gorilen bir aligkanliktr. Kisinin kendisinden rahatsizlik
duydugunu, sevmedigi kisimlarini yok etmeye calisugini goste-
rir. Bu durum genellikle cinsellikteki bastirilmis hakimiyet iste-
giyle baglantulidir. Kisi, bu cinsel enerjinin ortaya ¢ikmast duru-
munda olabileceklerden korkmakta, bu yolla saldirgan gidiile-
rini engellemeye calismaktadir. Cocuklarin tirnaklarini yemesi
ise, aile ici iliskiler nedeniyle ¢cocugun isteklerini, tutkularini di-
le getiremedigini, yaratici bir iletisim kuramadigini anlatir.
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Bakmak ve Kulak
Kesilmek

Gozler ve Kulaklar

Gozler ve kulaklar dinyayr goriintli ve sesler araciigiyla al-
gilamamiza olanak tanir. Yasanan sarsintilar gérme ve isitme du-
yularini olumsuz yonde etkileyebilir. Bu durum, o6zellikle ¢o-
cuklar icin gecerlidir. Cinayet, savas, kaza gibi olaylar, anne-ba-
ba kavgalan, hakarete ugramak gibi seyler cocugun duyularini
timden susturarak, kendisini kurdugu hayal diinyasina kapat-
masina, hicbir sey gérmek ya da duymak istememesine yol aga-
bilir. Dolayisiyla gorme ve duyma bozukluklar1 genellikle basti-
rilmis duygularla, korkularla ya da kisinin digsal diinyay: redde-
derek icine kapanmasiyla ilgilidir.

GOZLER

Gozler aracihigiyla baskalarini gorir, algilar, ayni sekilde bas-
kalan tarafindan gorilir ve algilaninz. Gozler ruhun penceresi-
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dir. Bazilan1 bos ve 6lgiin bakar, kimileri ise hayat dolu ve 1s1l-
ulidir. Bazilan, icsel kisiligi gozlerden uzak tutmak amaciyla
gozleri yart kapali durur, kimileri ise saklayacak bir seyi olma-
dig1 icin gozlerini dort acgar. Ofke ya da korku goézlerden oku-
nur. Kisinin kat1 ve hesap¢t mi oldugu, sevgi dolu ve sefkatli mi
oldugu hep gozlerden anlasilir.

Sinirlerin ilettigi sinyallerle olusan gorintiiler retina aracili-
giyla beyne gonderilir. Dolayisiyla net bir goriintu icin sadece
saglam gozler degil, saglam bir sinir sistemi de gerekir. Gordik-
lerimizin hosumuza gitmemesi goériisimiizi bozarak, manzara-
y1 daha kabul edilebilir hale sokabilir. Sadece 6niimuzdekileri
gorip gerisine bakmay: reddedebilir, gozlerimizi kapatarak
manzarayl tamamen yok sayabiliriz.

“Ruhunun derinliklerini gérdim” séziinden de anlasilacag:
gibi, sadece fiziksel olarak degil, psikolojik olarak da goruriiz.
Gormek; algilamak, hissetmek, anlamak ve bilmek anlamina ge-
lir. Algilarimiz kaginilmaz olarak duygularimizdan etkilenerek se-
killenir. Diinyayi yetistirilme bicimimiz, egitimimiz ve dini inancg-
larimiz dogrultusunda gériiriz. Bu nedenle, iki insanin ayni du-
rumu tamamen ayni sekilde gérmesi neredeyse olanaksiz gibi-
dir. Gérme bozukluklar1 da zaman zaman fiziksel nedenlerden
degil, olaylan algilama bi¢imimizden kaynaklaniyor olabilir.

Gozlerimizi kapatarak istedigimizi goriip hosumuza gitme-
yen seylerden gézimiizi kagirabiliriz. Ornegin; bir dehset man-
zarast karsisinda gozlerimizi kapatabiliriz, ancak eninde sonun-
da g6ziimuzi tekrar agmak ve o manzaraya bakmak zorunda
kalinz. Gérme bozukluklari, gérdiiklerimizi kabullenip kabul-
lenmedigimizle, algilanan seylerin tzerimizdeki duygusal etki-
siyle dogrudan baglantihdr.

Gorme bozukluklarinin en yaygin ¢oziimi gozlik takmaktr.
Bu, zaman zaman kag¢milmaz bir ¢oziim ydntemidir. Ancak olaymn
psiko-duygusal boyutlart genellikle gormezden gelinir. Bu redenle
de net bir sekilde gérebilmek icin gozliiklere bagimh hale geliriz.

Gozliikler arkasina saklanabilecegimiz bir yer saglar. Ustelik
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sadece kendi duygularimiz gizlemeye yaramaz, ayni sekilde ya-
samin siddetini gizleyen bir filtre islevi gorur. Kendimizle diger-
leri arasina kurdugumuz bu giivenlik bariyerinin ortadan kalk-
mast nedeniyle gozliikten lense gecis duygusal agidan oldukga
yipratc olabilir. Siz de gozliklerinizi bir kalkan olarak mi kul-
laniyorsunuz? Gozluklerinizi ¢ikardiginizda kendinizi savunma-
siz mut hissediyorsunuz?

Korliik

Gorme yetisini yitirmenin hastaliklar, genetik yap: ve cevre-
sel kosullar gibi bircok nedeni vardir. Ancak bu durumun psi-
ko-duygusal nedenlerinin, kisinin karsisindaki manzarayr gor-
mekten kurtulmasi icin gozlerini kapatmasinin yetmeyecegi du-
rumlarin da olabilecegi unutulmamalidir. Bu durumun nedeni,
dinyaya kiismemize yol acan sarsintilar ve uzun sireli tacizler
olabilir. Gormedigimiz slirece yok sayabilecegimizi diistiniyor
olabiliriz. Korlik, olup bitenlerin yani sira korku, ofke, Giziinti
gibi kendi duygularimizdan da uzak durmamizi saglar. Koér in-
sanlar, tipki sagirlar gibi, genellikle dislarindaki gercekligin bo-
zamadigy, renkli bir i¢sel diinya olusturur.

Gorusliinizin bozulmasinin nedeni bakmaktan kacindiginiz
meseleler olabilir mi? Insanlari, kendi inanglariniz dogrultusun--
da, aslinda olduklanndan farkli goriiyor olabilir misiniz? Gun
is18ina cikarmaniz gerektigi halde karanhga hapsetmeyi tercih
ettiginiz sey nedir? Kot anilar, utancglariniz ya da korkulariniz
m1? Kendinize dair gérmek istemediginiz seyler mi var? Cevre-
nizdeki gercek dinyadan kagarak kurdugunuz hayal diinyasina
mi1 siginiyorsunuz?

Katarakt

Katarakt, g6z merceginin matlasmaya baslayarak géziin 6nin-
de bir sis perdesinin olusmasidir. Bu durumun en ¢ok yasl insan-
larda gorilmesi, gelecek korkusuyla baglantili oldugunun isareti-
dir. Genellikle, gelecek hakkinda olumsuz tahayyiiller kuran, ar-
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dindan da bu olumsuz dustncelerin gerceklesecegi korkusuyla
yasamaya baglayan insanlarda gorilir. Sis perdesinin arkasina
saklanan insan, hicbir seyin degismedigi diistincesiyle kendisini
kandirir. K6tii beslenme sonucu da ortaya ¢ikan katarakt, gele-
cekte a¢ kalacagini, yeterince bakilamayacagini ve beslenemeye-
cegini disiinerek yetisen ¢ocuklarda bile goriilmektedir. Katarakt
genel anlamda yasamimizdaki isik eksikliginin simgesidir.

Konjunktivit

Gozin ak tabakasinin iltihaplanmast olan konjunktivit, goz-
lerin sulanmasina ve kizarmasina neden olur. Bu durum, iltiha-
bin goérduklerimizin bizde uyandirdig: tepkilerden kaynaklandi-
gin1 gosterir. Gordigimiz seyler zaman zaman icimizde biriken
ofke, Gzintl gibi celiskili duygularin tasmasina neden olur. Bu
durumdan kurtulmak i¢in ya gozleri temizlemek gorisi netles-
tirmek, ya da gozleri tamamen kapatarak goriilen seylerden
biisbiitiin kagcmak gerekir. I¢inizde tuttugunuz, bastirdiginiz bir
acy, aglama istegi var mi? Gozlerinizi yasartan sey nedir?

Glukom

Bosaltim kanallarinin tikanmasi sonucu goziin i¢inde biriken
swvilarin basincinin artmasi olan glukom, dile getirilemeyen duy-
gularin biriktiginin ve tagmak tzere oldugunun gostergesidir.
Kisinin gelecekte olast seyleri gormekten korkmasindan kay-
naklanan bu hastalik, goériisiin zaman igerisinde giderek daral-
masina, gevresini gorememesine yol agar. Diinya goziimiiziin
oniinde sadece bir seride indirgenmis, gerisi bulaniklasmustir.
Nedeni genellikle Gziintilerin dile getirilememesi ve degisime
ayak uyduramamaktr. Bu durum 6zellikle, olaylarin kendi kon-
trolleri disinda degistigine, tanidik seylerin birer birer yitip gitti-
gine tanik olan yaslh insanlarda gorilir. Aglama istegi mi duyu-
yorsunuz? Gelecek sizi korkutuyor mu? Her seyin bagka tirli
olmasin1 mu isterdiniz? Sadece 6niiniizdekileri gérmek, gerisini
yok saymak egiliminde misiniz?
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Hipermetropluk

Hipermetroplar uzag: net goriirken yakindaki seyleri bulanik
gorlrler. Bu durum, cevremizdeki gercekligi kabullenmekte
guclik cektigimizin isareti olabilir. Uzaktaki gorintilere odak-
lanmak, hayal giciyle zenginlestirmek, giindelik dinyamizi
olusturan aynintilar ve gerceklerle ilgilenmek zorunda kalmak-
tan daha kolaydir. Hipermetroplar genellikle disa déniik kisilik-
lerdir. Stirekli olarak bagkalarinin yagsamlarini ilgilendiren islerle
mesgul olurlar, ancak déniip kendilerine bakmaya zaman ayir-
mazlar. Bu durum, olasilikla gecmiste cekilen acilar ve tacizler
nedeniyle simdiki zamandan korkmanin, dolayisiyla da ilgiyi ve
dikkati gelecek zamana yoéneltmenin sonucudur. Bu kisiler sa-
mimi, yakin iliskiler kurmakta giicliik ¢cekiyor da olabilirler. Ya-
kin cevremizdeki, kabullenmekte giiclik cektigimiz seyleri in-
celememiz, sorunun ¢6zimu konusunda biylik 6nem tagir.

Miyopluk

Miyopluk, goéz kaslarnin yorularak giiciini yitirmesinden
kaynaKlanir. Kaslardaki bu yorgunlugun nedeni, ¢ocuklukta ta-
nik olunan sarsintilar sonucu bu géruntilerden kurtulmak ama-
ayla gozlerin zorlanmasi olabilir. Miyoplar gozlerinin 6nini
cok net gorur, ancak uzak mesafeler bulaniklasir. Gelecegin gii-
vensiz oldugunu duisinen kisi, bu korkusundan kacabilmek
amaciyla dikkatini simdiki zamana yo6neltmektedir. Miyoplarin
icedoniik, yalmz, utangag, ayrintilar konusunda takintili kisiler
olmasi muhtemeldir. Miyopluk, kisinin korkularindan ya da
kendisini tam anlamiyla tantyamamasindan dolay: kendi kabu-
guna cekildiginin, kendi icine saklandiginin gostergesidir.

GOz Sulanmast

GOzyaslari, g6zl nemlendirerek enfeksiyonlar: ve iltihaplan-
malart Onler. Gozyaslart normalde duygularimiza baglt olarak
harekete gecer. Dolayisiyla, duygularin gizlenmesi gozyaslarinin
bir sisenin icine hapsedilmesine, gozlerin de enfeksiyonlara ya-
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kalanmasina neden olur. Gozyaslarinin salgilanmasi gézleri te-
mizleyerek korur, bu sayede gorisiimiiziin bulaniklagmasini
Onler: Ayni sekilde duygularimizin disa vurulmast da kendimiz-
le bagimizin kopmasini 6nler. Gozyaslart dogallikla ortaya ¢ikar
ve duygularimiz1 gizlememizi olanaksiz hale getirir.

Aglamak herkes agisindan ¢ok kolay degildir. Aglamamalan
gerektigi ogretilen ¢ocuklar duygularini bastirmaya baglarlar.
Ozellikle erkek ¢ocuklara aglamanin zayiflik oldugu &gretilir.
Bu nedenle de, kiz gibi’ gorilmemek ugruna, gercek duygula-
rin1 ifade etmeyi beceremezler. Bu kisiler aglamadiklar i¢in sik
sik burunlan akar, saman nezlesine yakalanirlar ya da sinuzit
olurlar. Cunkii buitin bunlar duygularin ortaya ¢ikardig: sivila-
rin bogaltilmasina yarar.

Aglamak duygusal bir riigvet olarak da kullanilabilir. Cocuk-
lar surf ilgi cekmek, yetiskinler cevresindeki insanlarin kendileri
icin Gzilmelerini saglamak amaciyla gerekmedigi halde aglarlar.
Bu nedenle gercek gozyaslariyla ylizeysel olanini birbirinden
aywrmayi, hangisinin ilgi ve sevgi gérme gereksiniminin ifadesi
oldugunu anlamay: 6grenmek gerekir.

KULAKLAR

Kulaklar, havadaki titresimleri tespit ederek, beyne génderi-
len elektrik akimlari haline ¢evirirler. Bu sayede sozcuikleri, mi-
zigi, mutluluk ifadelérini, Uzlntl ifadelerini, bizi mutlu eden ya
da aglatan sesleri duyabiliriz. Kulaklardaki sorunlar, duydukla-
rimizla bas edebilme becerimizle dogrudan ilgilidir. Hosumuza
gitmeyen bir manzara karsisinda gozlerimizi kapatabiliriz, ancak
bizi rahatsiz eden sesler karsisinda kulaklarimizi kapatmamiz
bir ise yaramaz. Tek kurtulusumuz sagrr olmak ya da isitme
gucligi cekmektir. Kulaklar dengemizi saglamamiza yarar.

Isitmenin bircok boyutu vardir. Sirf seslerin alinarak titresim-
ler halinde beyne gonderilmesi olarak degerlendirilebilir. Ancak
isitmenin bir de dinleme boyutu vardir. Dinlemeyi becerebil-
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mek kolay bir sey degildir. Kendi acilarimiz ve sikintilarimiz,
karsimizdakinin anlattuklarini dinleme istegimizi ortadan kald:-
rabilir. Kendimizi kaptirdigimiz distinceler yuziinden dikkati-
miz dagilabilir, anlatilanlarn anlamayabiliriz. Soylenilen sozciik-
leri duyuyor olabiliriz, ancak dinlemek bambagka bir seydir.
Dinlemek; anlatilmak istenen seyi, sozciklerin ardindaki hika-
yeyi duyabilmektir. Dinleyebilmek icin dikkatimizi verebilmeli,
anlatilanlar 6nyargisiz bir sekilde algilayabilmeliyiz.

Belki de simdiye dek bir kez olsun gercekten dinlemediniz.
Hatrlayin, anne-babaniz her zaman anlattiklarinizi dinleyeme-
yecek kadar mesgul ve yorgun olmaz miydr? “Simdi olmaz,
mesgulim” sozleri size asina gelmiyor mu? Herkes dogal olarak
dinlenmek, dikkate alinmak, anlasilmak ister. Bunun gercekles-
memesi; kabuguna c¢ekilen, iletisim kuramayan, paylasamayan
kisilerin ortaya ¢ikmasina yol acar. Bizi gercekten dinleyen, an-
layan birileriyle karsilastigimizda ise biiyiik bir rahatlama duyar,
dikkate alindigimiz icin mutlu oluruz. Psikoterapistlerin bu ka-
dar iyi is yapmasinin nedeni de bu degil mi zaten!

Dinlemek, ayni zamanda igsel seslerimizi de duyabilmek ve
bunlara karsilik verebilmek anlamina gelir. Kendinizi dinleyebil-
meniz, baskalarini dinleyebilmenin énkoguludur.

Sagwrlik

Sagirhgin hem genetik hem de ¢evresel nedenleri vardir. An-
cak bunlarin yam sira; duyma yetisinin azalmasinin ve kaybol-
masinin, iletisimden kagmak, duyulanlardan uzaklasmak gibi
bir anlami da vardir. Bunun nedeni ¢ok fazla aci duymak, du-
yulanlarin etkisinden kurtulamamak ya da bikmak olabilir. Bir
olasilik da kendimizden uzaklasmamiz, dolayisiyla kendimizi
baskalarina acamamamizdir. Boyle bir sey 6zellikle stirekli ba-
giran, kendimizi degersiz, cirkin hissettiren, korkutan bir es ya
da anne babanin varligi durumunda gecerlidir.

Duyma giicligu kisinin sadece bagkalarim degil, kendisini
de dinlemek istememesinden kaynaklanabilir. Hicbir sey duya-
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mazsak, duyduklarimiz hakkinda bir seyler yapmak, yasadigi-
miz Uziintilerle, acilarla, korkularla ve giivensizliklerle yizles-
mek zorunda kalmaz, her seyin mitkemmel, herkesin mutlu ol-
dugu hayal dinyamizda yasamay: stirdurebiliriz. Sagirlik duyu-
lan seylerin bizi, dis diinyayla baglarimizi kopararak kendi ka-
bugumuza cekilmemize neden olacak kadar kizdirdiginin gos-
tergesi de olabilir. Normalde glzel seslerle cirkin sesleri birbi-
rinden ayirmamiz miimkiin degildir. Cirkin sesleri duymamaya
calisirsak giizel sesleri de duyamayiz. Ancak bunu psikolojik
acidan gerceklestirmemiz mimkiindir. Ornegin; yash insanlar
duyma konusunda oldukca secici davranir. Giizel seyleri duyar-
ken hoslarina gitmeyen seyleri duyamazlar! Yaslandik¢a, hele
sevdigimiz birini yitirdiysek, o tanidik sevgi dolu sesi bir daha
duyamayacaksak, bizden talep edilenleri, hatta cevremizde akip
giden hayati duymama egilimine gireriz. Sagirlik kimsenin bizi
rahatsiz edemeyecegi bir sigmak, bir bariyer halini alir. Bu sa-
yede kendi basimiza, huzur icerisinde kalabiliriz.

Seslerin duyulmasini engelleyen kulakta sivi toplanmasi,
duygularin biriktiginin gostergesidir. Cocuklarda isitme kaybi
genellikle duygusal ve psikolojik etkenlerden kaynaklanir. Bu
nedenle cocugun gizli duygularini, korkularini, en azindan aile-
den olmayan birilerine anlatabilecegi bir ortam yaratmak ¢ok
onemlidir. Aksi takdirde cocuk, gerceklikle hig ilgisi olmayan
bir hayal diinyas: kurarak, bu dinyada yasamaya baslayabilir.

Kulak Agriar: ve Kulak Iltihaplart

Kulak agnist kalp agrist gibidir. Duydugumuz bir sey icsel bir
aciya, sikintiya yol agmaktadir. Kulak agrisi 6zellikle cocuklarda
sik gorilir. Bunun nedeni duygularni, 6fkelerini, korkularin
nasil dile getireceklerini bilememeleridir. Bu duygular iclerinde
stkisip kalir. Bu yiizden kulaklarini kapatmak, bu huzursuz ses-
leri kesmek isterler. Kulak agrisinin ortaya ¢ikma nedenlerinden
biri de, biz baskalarini can kulagiyla dinledigimiz halde, baska-
larinin bize kulak asmadigini hissetmemizdir. Duydugumuz si-
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kayetler kulagimizda ¢inlar durur. Oysa bizim de anlatmamiz
gereken, duyulmasini istedigimiz sorunlarimiz vardir. Nedenler-
den biri de, herhangi birisini dinlemeyi reddettigimiz icin duy-
dugumuz sugluluk olabilir.

Kulak iltihabi, duydugumuz seyin bizde 6fkeye ve tepkiye
yol actigini gosterir. Sizi bu kadar ofkelendiren sey nedir? Yok-
sa neden kimsenin sizi dinlememesi mi?

Kulak Cinlamast

Kulaklardaki ¢inlama, kulagimizin dikkatimizi cekme cabasi-
dir. Bu ¢inlama bize anlatilanlan dinlememiz gerektigini anim-
satmaktadir. Kulak ¢inlamasi genellikle, dikkatimizin dagildigy,
bagkalarina, ¢zellikle de kendimize dikkatimizi veremedigimiz
stres donemlerinde artar. Boyle donemlerde tim enerjimiz diga-
riya yonelmistir. Kulaklardaki ¢inlama bizi kendimizi dinleme-
ye, duygularimizi dikkate almaya, icerde olup bitenlerin farkina
varmaya zorlar.

Denge Kayb:

Ickulak, sarmal biciminde ii¢ kanaldan olusur. Bu kanallar
icindeki stvilarin dolasimi beyne, bedenin ve basin pozisyonu
hakkinda bilgi verir ve bu sayede dengemizi koruyabiliriz. Bu
denge, oteki dunya ile bu diinya, biz ve bagkalary, i¢ ve dis ara-
sindaki dengenin de semboliduir.

Fiziksel dengemizi kaybetmemiz, huzur ve i¢sel giiven hissi-
mizi yitirdigimizin gostergesidir. Boyle bir durumda yasamimi-
zin ne kadar dengede olduguna, dengesi bozulan yénleri olup
olmadigina bakmaliyiz. Stres ve duygusal sarsintilar dengenin
bozulmasina, i¢sel bir bag donmesine yol agar. Ne yone gidece-
gimizi bilemez hale geliriz. Algillama becerimizi yitirdigimizde
dunya tepetaklak olmus gibi gelir. Siz de dengenizi mi yitirdi-
niz? Diizeniniz mi bozuldu?
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Her Sey Kafada

Zihinsel Hastaliklar

Zihinsel hastaliklar konusunda neyin gercekten hastalik, ne-
yin kisinin kendi kendine kurdugu bir durum oldugu konusun-
da bir kangiklik yasanmakta. Doktorlar dl¢ilebilen, adlandirila-
bilen ve ilaglarla degistirilebilen fiziksel durumlara hastalik adi-
n1 verme egiliminde. Belirgin fiziksel belirtileri olmayan hasta-
liklarin ise teghisi gliclesmekte hatta hastalik bile sayilmamakta.
Ornegin; depresyondaki bir hastanin doktordan duyacag séz,
biiytik olasilikla “Iyi bir tatilin ¢ézemeyecegi sorun yoktur” ola-
caktir. Cok az doktor zihinsel ve duygusal meseleleri nasil ele
alacagini bilmekte, cogunluk ise bu tiir sorunlarin zayiflik belir-
tisi oldugunu diisinmekte, kendimize ¢eki diizen vererek haya-
tumizi sirdiirmemizi onermektedir.

Zihin-beden agisindan bakildiginda tiim hastaliklarin psiko-
duygusal baglantilar1 vardir. Sadece bazilarni digerlerinden daha
belirgindir. Zihinde yasananlarla bedende yasananlar arasinda
bir aynim s6z konusu degildir. Ortaya ¢ikan fiziksel sorunlarnn
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da, icimizde yasanan zihinsel savaslarin da nedeni, kisinin ken-
disini tantyamamas: ya da gercek dogasindan uzaklasmasi ola-
bilir. Bu sorunlar1 ¢¢zmenin yolu kisinin kendisiyle dost olabil-
mesi ve gorinir sinirlarinin 6tesine gecebilmesidir.

Zihinsel ve duygusal bozukluklarin tibbi miidahaleyle diizel-
tilmesi sart degildir. Antidepresanlar sadece depresyonda olan-
lar1 degil, tim duygularimizi uyusturarak bizi yasayan olilere
cevirmekte. Buna tedavi adi verilemez. Var olan tedavi yéntem-
lerinin ¢ogu bizi toplumun normal kabul ettigi kaliplarin icine
sokmaya calismakta. Oysa her birimizin farkli gereksinimleri
olan ayri birer birey oldugumuzu bilen ve kisiligin tamamuini iyi-
lestirmeyi amaclayan butlnselci tedavi yontemleri de var.

Gevseme ve solunum teknikleri ve farkindalik meditasyonu
bir¢ok zihinsel hastaligin tedavisinde hayati énem tagimakta, ta-
maminda biyik faydalar saglamaktadir. (5’inci bolime baki-
niz.) Bu teknikler sadece kisinin gevsemesini ve icindeki geri-
limlerden kurtulmasint saglamakla kalmaz, kendimizi daha nes-
nel bir gdzle ve net bir sekilde gérmemizi de saglar.

Bagimlilik

Bagimhilik kavrami alkolden uyusturucuya, sigaradan yeme-
ge, seksten sekere, kahveden kumara dek her tirli bagimlihig:
kapsar. Genel anlamda bagimlhihigin kaynagy, bir seylere duyu-
lan 6zlem ve icsel acilar giderme gereksinimidir. Bagimliligin;
ekonomik guicliikler gibi digsal baskilardan, duygusal sarsintilar-
dan ya da kisinin duygusal veya fiziksel tacize ugradig: stresli
bir ortamda yetismesinden kaynaklanan nedenleri vardir. Belki
farkinda bile olmadan, sorunlarimizi gizleme ya da yok etme
gereksinimi duyariz. Alkol her seyin yolunda oldugunu hisset-
memizi saglar. Sigara duygularimizi bastirmamiza yarar. Uyustu-
rucu bizi bu diinyanin gercekleriyle ugrasmamizi gerektirmeyen
farkli dlemlere tasir. Yiyecekler achgimni duydugumuz sevginin
yerini alir. Buitin bunlar i¢sel acilari uyusturmaya, farkh bir bi-
ling dizeyine ge¢cmeye ya da i¢sel boslugu doldurmaya yarar.
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Bagimli olunan maddelerin verdigi glivenlik hissi ve mutluluk
aciyla yuzlesmekten ¢ok daha kolaydir. Hicbir sey hissetmeye-
rek kendimizi mutlu oldugumuza inandirabiliriz.

Ancak bagimliliklar her zaman uyugturup mutlu etmez. i¢ten
ice kendi kendimizi mahvetmekte oldugumuzu biliriz. Ne ya-
parsak yapalim i¢sel achigimiz artarak strer. Bu durum da sug-
luluk duygusu ve utanca yol acar, ofke seklinde disa vurulan
depresyona suriikler. Derinden derine, kolay kolay itiraf edile-
meyen bir gelecek korkusu yasanir. Kisi kendisinden nefret et-
meye baslar. Bu nefretin boyutlar arttik¢a toparlanmasi da ola-
naksiz bir hal alir. Boyle buiyiik bir umutsuzluk icindeyken ken-
dimizi nasil sevebiliriz ki?

Oysa icimizdeki acligin nedenlerini bilirsek, bagimliliktan
kurtulma konusunda bir sansimiz olabilir. Ancak bunu yapabil-
mek icin, eninde sonunda bagimlilik sayesinde gizledigimiz so-
runlarla yiizlesmemiz ve bu sorunlar iyilestirmeyi denememiz
gerekir. Bagimhliktan kurtulmanin yolu kendimizi oldugumuz
gibi kabullenebilmek ve sevebilmektir. Bu da duygularimizdan
kacmak yerine tanimaya calismay: gerektirir.

Alzheimer Hastaligi ve Bunama

Beyindeki yipranma hafiza kaybi ve sannlarin yam sira bu-
nakliga, kafa kangsikligina, tutarsiz ve kimi zaman saldirgan dav-
raniglara yol acgabilir. Bu durum, ozellikle yaslilarda meydana
géldigine gore, oncelikle yaslilarin toplumdaki yerini inceleme-
miz gerekir. Hafiza kayb: kisinin tarihini yetirmesi, koklerinden
kopmast anlamina gelir. Bat1 diinyasinda yashlara bas belasi go-
zliyle bakilir. Yaslanmak takdir edilmez, emeklilige kisinin bilge-
ligini gen¢ nesillerle paylasabilecegi bir cag goziyle bakilmaz.
Yetisme donemimizde bizi seven ve bakan insanlara gorevini
coktan tamamlayarak iskartaya ¢ikmus kisiler goziiyle bakariz.

Yash insanlar ister evde, ister bir huzurevinde yastyor olsun-
lar, artik evi gecindiren kisi, evin reisi degildirler. Iktidarlarini yi-
tirmiglerdir. Guigsiiz, ¢aresiz ve yalniz bir hale gelmislerdir. Bu
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durum, gecim derdini ve diinyevi meselelerle bas edebilme ko-
nusundaki kaygilan giindeme getirir. Kendilerine bakamaz hale
gelmek, bir zamanlar guicli ve yararl kisiler olan bu insanlarin
kendilerini degersiz hissetmelerine ve gelecekten korkmaya
baglamalarina yol agar. Boyle bir pozisyonda akillarini yitirme-
ye baslamalar, unutkan ve mantiksiz olmalari kadar dogal bir
sey olabilir mi?

Bunama kisiyi ¢ocuklastirir. Bu kisilere bir ¢cocuk gibi bak-
mak, ilgi gostermek gerekir. Bu durumun fiedeni, kisinin yalniz-
lik korkusu nedeniyle zamani geriye cevirerek, hicbir sorumlu-
luk tagimadig: gunlere geri donme ¢abasindan kaynaklaniyor
olabilir. Alzheimer hastalig1 kisinin idrakinin tamamen kapan-
masina ve zaman zaman saldirganlasmasina yol ag¢abilir. Bu du-
rum kisinin, gelecek korkusu nedeniyle ya da degisime hazir-
lanma amaayla, farkli bir biling diizeyine gectiginin, gercekligi
bambagka sekillerde algiladiginin gostergesidir.

Depresyon

Bircok depresyon vakasinda yorgunluk, uykusuzluk, bas ag-
rilan, istahsizlik, kabizlik gibi fiziksel belirtilere rastlanir. Dep-
resyon hem bedeni, hem zihni etkileyerek bitkinlige, halsizlige,
yasam glicliniin, enerjisinin azalmasina, kas agrilarina, umutsuz-
luga, degersizlik ve yetersizlik hissine, utang, sugluluk, caresiz-
lik duygularina yol acar. Depresyonun elbette hormonal hatta
cevresel nedenleri vardir, ancak psiko-duygusal nedenler de
s6z konusudur.

I¢csel nedenlerin baginda basurilan, dile getirilemeyen duy-
gularin yarattigi stres ve sarsintilar gelir. Depresyon sozi, Latin-
ce bastirmak anlamina gelen deprimo sozciigiinden gelir. Ne-
denleri arasinda, ailenin basarili olma yoniinde yaptug: baskilar,
cinsel tacizlerin dogurdugu utang, disa vurulamayan saldirgan
duygulann getirdigi sucluluk duygusu, yetersizlik ve degersizlik
hissi sayilabilir. Sevilen bir insanin yitirilmesi ya da savas ben-
zeri, umutsuzluga ve hayatin anlaminin yitirilmesine yol ac¢an
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sarsici olaylar da depresyona neden olabilir. Bir¢cok yasl insan
kendilerini yalnizlik ve olimiin bekledigi diisiincesiyle depres-
yona girer. Hayatin bir anlami olmadiktan sonra yasamanin da
bir geregi kalmaz. Depresyon umutsuz bir yardim ¢igligidir.
Iyilesmenin yolu kendimizle dost olabilmekten, bu sayede
tekrar hayatimiza bir anlam kazandirabilmekten, mutlulugun
digsal kosullara bagl olmadigimi anlayabilmekten gecer. Dans,
yoga ya da egzersiz gibi fiziksel faaliyetler depresyonun tedavi-
sinde oldukc¢a yararhidir. Beden hareketlendikce zihin de acilir
(Hareket hakkinda ek bilgi icin 9'uncu bélime bakiniz).

Uykusuziuk

Uyku, kendimizi yenilememizi ve iyilesmemizi saglar. Ancak
uyku ayni zamanda egomuzun teslim oldugu, hicbir sekilde
kontrol edemedigimiz bir durumdur. Bir¢ok insan a¢isindan far-
kinda olmadan basina gelebilecekleri disinmek korkung bir
durumdur. Uykusuzlugun nedenlerinden biri stres, zihni mesgul
eden kaygi ve korkulardir. Spor yapmamak ya da agsin televiz-
yon izlemek, alkol ve kahve tiiketmek de uykusuzluga yol acar.
Uyku bir tiir 6lim olduguna gore, uykusuzluk 6lim korkusu-
nun gostergesi olarak degerlendirilebilir. Uyuyabilmek icin, giin
boyu rekabetci is ortaminda, bagirip cagiran ¢ocuklar arasinda
ya da bitmek bilmez trafik sikisikhig: icinde yapilmas: gereken-
lerin tam tersinin yapilmasi, yani kisinin kendisini teslim etme-
si gerekir. Rahat ve sakin bir ortamda kendine dénebilmek bu
anlamda bir¢ok kisiye zor gelmektedir.

Uykuyu kontrol edemeyecegimiz gibi, uykumuzun gelmesi-
ni de saglayamayiz. Bizim kendimizi birakmamizla ortaya ¢ikan
kendine 6zgii bir ritmi vardir. Bu durum giiven meselesini giin-
deme getirmektedir. Gece basimiza bir sey gelmeyecegine,
dinyanin bizsiz de basinin c¢aresine bakabilecegine, yani ken-
dimize ve bagkalarina glivenebilmemiz gerekir. Ozellikle yatma-
dan once uygulayacaginiz gevseme teknikleri (5’inci bolime
bakiniz) bu konuda isinize yarayabilir.
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Sinir Krizi

Sinir krizi, kendimizle genelde bastirdigimiz, karanlikta ka-
lan yonlerimiz arasinda yasanan catismadan kaynaklanir. Bas
edemedigimiz icsel korkularimiz, sugluluk ve utang duygulari-
miz bizi kontrolii altina alabilir. Asir1 ¢alisma, stres ve duygusal
sarsintilardan kaynaklanan sinir krizleri kendimizle bagimizin
koptugunu gosterir. Hayat kosullarinin baskist bizi kopma nok-
tasina getirir. Yasanan psiko-duygusal pargalﬁnma mantiksiz
davransglara, depresyona, hiizne ve hassasiyete yol agar. Hissiz
bir hale gelebilir ya da hiperaktiflesebiliriz. Guinlik meseleler
basa cikilamaz bir hal alir ve algillarimiz catirdamaya baglar,
diinyayr dogru yorumlayamaz oluruz. Tutunacak bir dal, sigina-
cak bir yer kalmaz. Saglikl: iletisim kurmayi beceremez oluruz.

Bir yardim ¢1glig1 olan sinir krizi, ruhsal bir déntigiimuin gos-
tergesi de olabilir. Normal alg: ve dugtince kaliplarimiz parcala-
nir. Eski aliskanliklar ortadan kalkar. Iyilestikce bunlarin yerine
daha derin bir farkindalik, daha anlaml 6ncelikler ve daha giic-
14 bir ruh koyabiliriz. Bu dénemde 6nemli olan kendimizi vyitir-
memektir. Bu konuda dans, egzersiz gibi fiziksel aktiviteler ise
yarayabilir.

Anksiyete

Anksiyete, kisinin i¢sel varligryla bagimnin koptugunun isare-
tidir. Kisi kendisine glivenemez, saygt duyamaz hatta kendisini
tantyamaz hale gelir. Bu durum, diinyanin glivensiz bir yer ol-
dugunu hissetmemize ve saldirtya ugramaktan korkmaya bas-
lamamiza yol acar. Boyle donemlerde kas agrlari, kasilmalar,
istahsizlik, kalp carpintisi, asin terleme ve bas agrilart goriilme-
si olasidir. Anksiyete genellikle basarisizlik korkusunun yaratti-
g1 stresle baglantihdir. Kendimizi tanimaya c¢alismamiz, kendi-
mize olan glivenimizi ve saygimizi yeniden kazanmamiz ve
gevseme yontemlerini 6grenmemiz (5'inci bolime bakiniz) bu-
yuk 6nem tasir.
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Panik Atak

Panik atak hayatla bas edebilme giiciiniin tl'.'lkendi"gi doénem-
lerde ortaya ¢ikar. Korku dengemizi ve mantigimizi ortadan kal-
dirir. Oyle ki tim ruhumuzu ele geciren korkuyu artik mantiksiz
bir sey olarak gérmemeye baglariz. Bu durumun nedeni, kisinin
kendisini degersiz ve caresiz hissetmesi ya da digsal talep ve bas-
kilarin artmasindan kaynaklanan korkular ve gli¢siizliikk hissidir.
Kendimizi tantyamamaya ve anlayamamaya, toplumun gercek
olarak yansitig1 seylere giderek daha bagimli bir hale gelmeye
baslanz. Degerlendirme yetimizin ortadan kalkmasi korkunun
serpilmesi i¢in uygun ortamm hazirlar. Panik atak nébetleri kor-
kunun bizi ele gecirdigi dénemlerde, ortaya c¢ikar. Solunum ve
gevseme teknikleri (S'inci boliime bakniz) isimize yarayabilir.
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Cakra Sistemi

Bedende yedi temel enerji merkezi vardir. Bunlara ¢arka adi
verilir. Gergekligi algilamamizi saglayan biling duzeyleri olan
cakralar, fiziksel olanla metafiziksel olam birlestirir, cevrelerin-
deki organlarin sagligini etkiler. Cakralar varhigimiz icindeki, da-
ha ileri farkindalik dizeylerine erisebilecegimiz enerji kapilan
gibidir. Yasam enerjisinin dolastig1 bu cakralar birlikte uyum
icerisinde faaliyet gosterir. Ancak hirs, korku, sevgisizlik gibi
hislerimiz bu enerjinin akisini engeller, azaltir.

Cakralarin simgesi niltfer cicegidir. Nilifer cicegi camurdan,
sudan 15182 dogru yukselir. Tipki bizim karanliklar dleminden
aydinlanmaya uzanmamiz gibi. Cakralarin omurilikten basa
dogru uzanmasi da i¢glidusel, benmerkezci davraniglardan bil-
gelik asamasina dogru yiikselisi temsil eder.

Hintlilerin bu tantrik sistemi, buyiik bilgelikler icerir. Biz bu
kitapta her bir ¢cakranin zihin-beden baglantilar1 tizerinde dura-
cagiz.
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MOOLADHARA - KOK CAKRA

Bu ilk ¢akra, perinede, anls ve cinsel organlarin arasinda
yer alir. Bu bolge hayatta kalmay1 ve kendini korumay1 amagla-
yan en ilkel, icgudisel ozelliklerimizin bulundugu yerdir. Bu
cakra tarihimiz ve insanhigin gecmisten gelen enerijisiyle baglan-
tilidir. Bu ¢akranin harekete gecirilmesiyle hayatta kalma miica-
delesini iyimserlikle ve yaratict bir sekilde gerceklestirebiliriz.
Diunyaya giivenen, herkesi oldugu gibi kabul eden bir yaklagim
benimseriz. I¢imizde giicli bir yasam istegi, yasama baglilik du-
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yariz. Bu enerjinin hareketsizlesmesi durumunda ise giiclikler
karsisinda korkuya kapilir, sorunlarimizin ¢6ztiimuint bagkala-
rindan beklemeye baslariz. Davramislanimiza siiphe, paranoya
ve hirs hakim olur, ‘6nce ben’ yaklasimini benimseriz. Kisi ken-
disini hicbir yere ait hissedemez, destek géremedigi inanciyla
intihara striklenir.

Kendimize, ailemize ve hayatta kalma becerimize yonelik ta-
virlarimiz, tutumlarimiz ylriylisimizden durusumuza, basimizi
tutusumuzdan kendimizi sikisimiza dek her alanda kendisini
belli eder. Bu ¢akranin fiziksel etkileri, basta sirt, pelvis ve ba-
caklar olmak lizere iskelet ve kas sisteminde kendisini belli eder.
Biitiin bu bolgeler yere saglam basmamuzi, kendimizi giivende
hissetmemizi, diinyaya baglanmamizi saglayan bolgelerdir.

Bu cakra, bobreklere ve bobrekistii bezlere yerlesen stres
ve korkuyla da baglantilidir. Bu nedenle huzursuz bagirsak sen-
dromu gibi sindirim ve bagirsak sorunlarina yol acabilir. Bu so-
runlarin hepsi giivenle, 6zellikle de diinyaya duydugumuz gii-
venle ilgilidir. Bu cakra her turli yaraticilikla da baglantulidir.
Yere saglam basamazsak, kendimizi bulundugumuz yerde gu-
vende hissedemezsek yaraticiigimiz serpilemez. Oysa denge-
mizi saglayarak, bulundugumuz yere kok salarsak cigekler 6z-
glirce tomurcuklanabilir.

Bu ¢akranin ag¢ilmasinda omurilikteki gerilimlerin atilmasina
yarayan yoga uygulamasi ¢cok etkilidir.

SWADHISTHANA - KUYRUKSOKUMU CAKRASI

Ikinci cakra kuyruksokumunda bulunur. Arzular, cinsellik,
tureme ve ekonomik konularla baglantihidir. Ayagimizi yere sag-
lam bir sekilde basmis bulundugumuza gore, artik yasamin ay-
rintilanyla ilgilenmeye baslayabiliriz. Bu ayrintilar, samimiyetin
bize neler hissettirdiginden iletisime, paylasmaya, doguma, aile
olmaya, para ve ticarete dek genis bir alan1 kapsar.

Ilk cakranin hayatta kalma 4leminden ¢iktigimizda enerij, tii-
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rin devamina, hazlann, 6zellikle de cinsel hazzin kesfine yone-
lir. Ancak arzular, daha fazlasinin daha fazla mutlu edecegi
inanciyla, zaman zaman hirsa ve daha fazlasina 6zlem duyma-
ya neden olabilir. Bu noktada hazzin acyla i¢ ice oldugunu
unutuveririz. Cinsel enerjinin kotiye kullanimi sucluluk duygu-
suna, utanca, kafa kangikligina, iligkilerin bitmesine yol agar.
Cinsel meseleler konusunda yasanan ¢atigmalar, cinsel organlar-
da ve ilgili bolgelerde sorunlara neden olur.

Bu cakrayla ilgili meseleler arasinda ekonomik ag¢idan hak-
sizliga ugranildigr hissi, yoksulluk korkusu, is dinyasiyla bas
edememe de vardir. Kisi kendisini ¢cevresindekilere oranla yok-
sul hissederek, kendisine giivenini yitirir.

Bu cakra lireme organlartyla ilgili; adet kanamalari, meno-
poz, mesane gibi meseleler dahil her seyi dogrudan etkiler. i¢-
sel direncimizin ve duygusal gliciimiziin merkezi olan bel bol-
gesiyle de baglanuhdir. Ikinci ¢cakranin potansiyelinin gelistirile-
memesi istahsizlik, cinsel isteksizlik, ¢aresizlik gibi sorunlara yol
acar. Tam anlamiyla kullanilabildiginde ise mutlu ve huzurlu bir
cinsellik yasayabilir, sorumluluk sahibi bireyler olarak yasami-
miz1 sirdirebiliriz.

ikinci ¢akranin harekete gecirilmesinde dans etmek oldukc¢a
etkilidir.

MANIPURA - GUNES SiNIRAGI CAKRASI

Uctincti ¢akra omurilik tizerinde, gébegin hemen altinda bu-
lunur. Hayatta kalmay ve ureyerek tiiriinii stirdirmeyi basardi-
gimiza gore, bu noktada bireysellesmeye, ego ve gli¢ gibi kav-
ramlar1 oturtmaya baslayabiliriz. Bu bolge yasadigimiz dinya
hakkindaki bilgilerin toplandig1, d¢ztiimsendigi yerdir. Ofke ve
kontrol gereksinimi gibi temel korku ve arzularimiz bu bolgede
kendini gosterir. Sindirim sistemiyle baglantili olan bu c¢akra;
mide sorunlari, beslenme bozukluklari, anoreksi, obezite, kara-
ciger sorunlan ve bagimlilik gibi korku ve denetimle ilgili me-
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seleleri etkiler.

Gugle baglantili olan bu ¢akra, kendimiz hakkindaki hisleri-
mizle dogrudan baglanulidir. Uglincii cakranin uyandirilamama-
s1, sahte bir iktidar hissine, kibire yol acarak algilarimizi bozar.
Bu durum giicten ve otoriteden korkmamiza, kendimiz dihil
kimselere giivenemememize, almaktan ka¢inmamiza yol acgar.
Saglam bir kisilik olusturamayan insan kendisine sdyleneni ya-
par, harekete gecebilmek icin inisiyatif almak yerine bir otorite-
nin emrini bekler. Bu zayif kisilik bagkalar Gizerinde tahakkim
kurma istegini de beraberinde getirir.

Bu bolge devasa boyutlarda bir enerji barindirir. Bu enerji
olumlu kullanilirsa yasama bir amag, bir yon kazandirir. Bu, her
ne pahasmna olursa olsun ilerlemeyi hedef edinen politikacila-
rin, 6gretmenlerin, atletlerin, sanatgilarin enerjisidir. Dahasi, bu-
rast ayni zamanda psisik farkindaligin merkezidir. Ancak bu
enerji, Hitler ve Stalin 6rneklerinde oldugu gibi iktidar diskiini
diktatorler tarafindan bagkalarini manipiile etmek amaciyla da
kullanilabilir.

Kisinin birey olabilmesi kendi gliciinii bulabilmesi anlamina
gelir. Bu da, kisinin bagkalan degil, kendisi tizerinde igsel bir
otorite kurabilmesi, duygusal dirence sahip olabilmesi demek-
tir. Ugtincti ¢akranin uyandirilabilmesi saglikli, giivenli ve olum-
lu bir benlik gelistirmemizi saglar.

Gunes siniragindaki stresin atlmasint saglayan solunum ve
konsantrasyon teknikleri bu ¢akraya ¢ok yararhdir.

ANAHATA - KALP CAKRASI

Dordinci ¢akra omurilik Gizerinde gégsin tam ortasinda bu-
lunur. Uglincii ¢akra sayesinde bireyselleserek benligimizi olus-
turduktan sonra, bu noktada kalbimizi acarak gercek sevgiyi
deneyimleyebiliriz. Burasi, baghlik ve sefkatin gelistigi bolgedir.

Kalp c¢akrasinin uyandirilamamasi kisinin soguk, baskalarina
hatta kendisine karst sevgisiz, ilgisiz, mesafeli davranmasina yol
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acar. Kisi gerek ekonomik agidan olsun, gerekse duygusal, cin-
sel acidan olsun her seye sahiptir, ama i¢sel sicaklik yoktur. Sev-
mekten korkar, sevilmeyecegini diistiniir, gecmis acilarina taki-
lip kalarak affedici olamaz. Surekli bir kiskanglik, saldirganlik,
ofke ve onyargili davraniglar séz konusudur.

Kalp cakrasi; timus bezi, kalp ve akcigerlerle baglantihdir.
Bu bolgede yasanan sorunlar solunum guglugu astim, bronsit,
pnoémoni ve dolasim sistemi sorunlari g1b1 hastaliklara yol acar.
Bunlar, yasama tutkuyla baglanabilmek, kendimizi ve bagkala-
rin1 kosulsuz sevmekle baglantili meselelerdir.

Acik bir kalp c¢akrasi sonsuz bir sevgi ve sefkat kaynagidir.
Kalbimizi ne kadar ¢ok acarsak varligimiz o kadar sevgiyle do-
lar. Bu sayede kendimizi gercekten sevebilir, tiim varliklara kar-
st derin sevgi dolu, incelikli bir yaklasim benimseyebiliriz.

Sevginin gelisimine yonelik meditasyon teknikleri bu ¢akra-
nin acgilmasina yardimcr olur.

VISHUDDHI - BOGAZ CAKRASI

Besinci ¢akra bogazda, girtlagin hemen altinda bulunur.
Herkesi 6nyargisiz bir sekilde sevebilmeye bagsladigimiza gore,
sira bu sevgiyi dile getirmeye gelmistir.

Besinci cakra enerji agisindan bogaz, agiz, kendini ifade
edebilme becerisi ve 6ziimsemeyle bagmtiidir. Bogaz besinle-
rin bedenimize girdigi varligimizin giris noktasi, duygularimizin
cikis noktasidir. Bogaz c¢akrasinin harekete gecirilememesi, bu
eperjinin akisini engelleyerek kendimizi ifade edebilme ve sev-
gi gorme becerimizi olumsuz yonde etkiler. Yalan sdylemeye,
hile yapmaya, insanlara hakaret etmeye baslariz. Kendimiz adi-
na konusmaya korkar, sesimizin ¢tkmadigi, kimsenin bizi dinle-
medigi hissine kapiliriz. Bu durum bogaz, agiz ve dis sorunlar-
na ve asirt yemek gibi bagimliliklara yol acar.

Bogaz cakrasi bas ve beden, zihin ve kalp arasinda bir kop-
ri olusturur. Harekete gecirilmesi, enerjinin tim varligimiz1 6z-
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glirce dolasabilmesini, iletisim kurabilmesini saglar. Kisi bilgelik
ve sefkat dolu dengeli bir yasam strdirebilir. Bu ¢akranin agik
olmasi sayesinde olumsuzu olumluya, zehri iksire ¢cevirme gu-
cline kavusuruz. Sarki soylemek icimizdeki gercek sesimizin 6z-
gurlige kavusmasina yardimct olacaktir.

AJNA - UCUNCU GOZ CAKRASI

Aluna ¢akra kaslanmizin ortasinda bulunur. Uglincii goz
olarak bilinen bu ¢akra, icimizdeki gercegi gormemizi saglayan
bilgeliktir. Zihin, biling, algilama ve icgldilerle baglantilidir.
Glnes siniraginda baskin durumda olan ego bu noktada dag-
lir ve kisi benliginin 6tesinde bir bilin¢ diizeyine erisir. By, in-
san varolusunun sinirlarinin 6tesini gérebilen g6z, aydinlanmis
zihindir. Burada anahtar sozclik, kavrayistir. Tiim canlilarin ger-
cek dogasini kavrayabiliriz.

Ucglinci goz cakrasinin  uyandirilamamast bilingsizlige yol
acar. Kisi i¢sel benliginden ve her tirlu spirittiel distinceden kor-
karak paranoyaya kapilir, gercekligi carpik bir sekilde algilamaya
baslar. Bunun sonucu olarak ortaya kaliplasmis davrams ve du-
stince bigimleri ¢ikar. Ozellikle spiritiiel disiinceler olmak tizere
yeni ve farkli tim dusiincelere direnilir. Olumsuz, 6nyargili, ele§--
tirel yaklasimimiz bedenin tamamini olumsuz etkiler. Ortaya be-
yin hastaliklari, bas agrilari ve bunakhk gibi sorunlar ¢ikar.

Mutlak bir uyanss icin bas ve kalp arasinda bir dengenin sag-
lanmas: gerekir. Zihnin bilgeligi kalbin sefkatine yon verir. Ay-
n1 sekilde bu sefkat sevgi dolu, sicak ve berrak bir kavrayis sag-
lar. Biri olmazsa digeri eksik kalir. Ortaya duygusuz bir zihin ya
da aynm gozetmeyen bir merhamet cikar.

Bizi entelektiel boyutlara hapseden, zihinsel enerjiyle icimi-
zi 1sitan ruhsal enerjiyi de birbirinden ayirabilmemiz gerekir.
Uclincti goz cakras: sayesinde gerceklik dlemini asarak gercek
kisiligimizi kesfedebiliriz. '

Yaratict hayaller ve meditasyon teknikleri tc¢linci gézin
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actlmasina yardima olur.
SAHASRARA - TEPE CAKRASI

Bu yedinci ¢akra basimizin tepesinde bulunur. ‘Ben’ duygu-
sunun yok oldugu, kozmik bilince erisme deneyiminin simge-
sidir. Kisisel istekler yok olur, benlik ortadan kalkar. Bu, insan
yolculugunun sonu degil, gercek yolculugun baslangici, gercek
insanin ortaya c¢ikisidir. Bu diizeye erisebilen ¢cok az insan var-
dir. Egonun tamamen parg¢alanmasini ve ylksek benlikle yeni-
den dogusu gerektirir.

Bu cakranin uyandirilamamas: egonun gliclenmesine ve
ruhsal gelisime direnmesine yol agar. Bu nihai uyanis oldugu
icin diren¢ de daha biiyilik olacaktrr. Bu durum hayatin anlam-
n1 yitirmesine, depresyona ve hiizne yol acabilir. Bu yolculugu
surdirebilmek nriithis bir baglilik ve giiven gerektirir. En 6nem-
lisi ise inanctir. inan¢ olmazsa kisi manevi bir bogluga diiser. Bu
cakrayla baglantii enerji, sinirsiz ve kucaklayict olan yiiksek
benlige teslimiyetten gelir. Bu cakra varligimizin tim boyutlari-
n1 etkiledigi gibi, fiziksel bedenimizin tamamin: da etkiler. Ya-
sanan sorunlar kisinin yasam amacini ve yoninl yitirmesine
neden olabilir.

Sabasraranin (aydinlanmanin) anahtari sessiz meditasyon
teknikleridir. Diistincelerin engin dlemine dalarak, mutlak uya-
nig1 saglayan potansiyeli harekete gecirebiliriz.
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