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Kinesiyolojiden her yastan ¢ocuk ve yetigkin yararlanabilir. Uy-
gulama esnasinda kelimelere ¢ok az ihtiya¢ duyarsiniz. Bazen de
kelimelere hig ihtiya¢ kalmaz.

» Kinesiyoloji, bilin¢li zihnimizden ¢ok daha zengin olan
icsel bilgeligimize ulasmamiza yardimci olur.

» Kisiye 6zel bireysel adimlarin test edilmesiyle her birimi-
zin essiz oldugunu kabul eder.

« Envai ¢esit problem ve durumla ilgili yardimci olur ve
hem 6zel iligkilerimizde hem de is iliskilerimizde pozitif
fark yaratir.

» Birgok insanin spritiiel merakina, bireysel gelisimine ve
sifa arayigina derin ve kalici yontemler sunarak giiniimiiz
diinyasinin ihtiyaglarina hitap eder.



Insan kurallara sigmaz!
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Gelistirilmis Yeni Baskiya ONSOZ

1998 yilinda bu kitabin ilk baskis1 “Kinesiyoloji Pratigi Kitabt™
(Praxisbuch Kinesiologie) adi altinda yayinlandiginda kinesi-
yoloji Almanya’da pek bilinmiyordu. Yasadigim cevrede bu
metotla calisan tek insan bendim. Bugiin artik hem “Alternatil
Sifa Metotlar1” arasinda yerini aldi hem de biitiinsel yaklaginu
benimseyen hekimler, dis doktorlari, 6gretmenler ve egitmen-
ler tarafindan benimsendi. Bunlarin her biri, hastalarinda ya da
ogrencilerinde stres yaratan durumlar1 hizli ve tam olarak tespit
etmek ve ihtiyaclarina gore onlarn giiclendirmek icin kinesiyolo-
jiden yararlaniyor.

Amerika, Avustralya, Kanada ve Yeni Zelanda’da kinesiyo-
loji ve diger tamamlayici terapiler uzun yillardir iiniversitelerde
ogretiliyor. Nihayet Almanya’da da iiniversitelere girmeyi basar-
di. Kinesiyoloji, tamamlayici terapi lisans programinda bilimsel
calismalarla birlestiriliyor artik. Anlayacaginiz kisa siirede ¢ok
sey degisti.

insandan insana

Bu alanda yirmi yillik tecriibemi geride biraktiktan sonra bile
kinesiyoloji ile yapilan “nokta atiglar1” beni hala biiyiiliiyor. Bi-
lingli bir sekilde uygulanan kas testinin yerini higbir sey tuta-
maz. Su ana kadar kas testinin yerini almasi beklenen denemeler,
teknolojik aletler pek basar1 getirmedi. Iki insan arasindaki 6zel
temasin yerini hi¢bir sey tutamaz.

Ancak kas testini dogru bir sekilde uygulayabilmek bir sa-
nattir, tipki bir miizik aletini ¢alabilmek gibi. Beceri, itina ve
tecriibe gerektiriyor. Kas testinden dogru sonug alabilmek igin
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profesyonel egitim almak ve ustalagsmak icin de bolca pratik
yapmak gerekiyor.

Yeni Odak Noktalari

Son yirmi yilda kinesiyoloji daha da gelisti ve biinyesine c¢esitli
bilim dallarindan da degerli bilgiler katti, Srnegin son beyin arag-
tirmalarindan yararlandi. Ancak bu kitapta da anlatildig: iizere
kinesiyolojinin temeli ve etkisi degismedi.

Daniganlarimin talepleri de degismedi tabii, strese bagli envai
cesit sikayetlerle geliyorlar: Aile ve is iliskilerinde stres, 6gren-
me bozukluklari ve okul stresi, korkular ve fobiler, psikosomatik
sikayetler. Giiniimiizde bircok tani agir stres yiiklenmesine da-
yansa da sonugta karg1 karsiya kaldigimiz soru su: Digsal ve i¢sel
stresimi nasil yonetebilirim?

Uygulamalarimin odak noktasi gecen yillarla beraber degisime
ugradi. Simdilerde diizenli olarak bir psikosomatik klinigin psiko-
terapi ekibinde calisiyorum ve burada edindigim ilham ve dene-
yimler uygulamalarima da yansiyor. Bu sebepten dolay: agirlikta
psikolojik ve duygusal stresten muzdarip yetiskinlerle ¢alisiyorum.

Kendimi bildim bileli kinesiyoloji ve NLP (Neuro Linguis-
tik Programming) kombinasyonundan etkilenmisimdir. Simdi bu
kombinasyona, egitimini aldigim ve tiim ¢caligmalarimi etkileyen
bir dal daha katildi: Dr. Peter Levine’in beden odakli travma te-
rapisi olan “Somatic Experiencing” metodu.

Bedenimizi Hissetmek

Travma kelimesi artik bir¢ok insanin agzina sakiz olsa da ve bu
konuda yapilan arastirmalar biiyiik gelismeler kaydetse de ger-
cek su ki; birgok insan travmalarin bedende ve ruhta yarattigi
etkiler hakkinda ve bu etkilerin hangi sifa yontemleriyle iyilesti-
rilebilecegi konusunda yeterince bilgi sahibi degil.

Bir¢ok danisanim uzun siireli stres yiiklenmesi, gevseyeme-
me, uyku bozukluklari, herhangi bir tibbi tan1 konamayan bag
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donmeleri ve agrilar, yiiksek tansiyon gibi sikayetlerle bani peh
yor. Bilmedikleri sey ise, sikayetlerinin ¢6ziilmemis travinalin la
baglantili oldugu. Bu travmalar 6megin, uzun siire dnce yuyin
mus bir kaza, ¢ocukken hastanede gegen bir siire¢ veya yisi tutul
mamis bir kay1p olabiliyor.

~ Bu sebepten dolayi kitabin bu yenilenmig baskisina travinala
rin kinesiyoloji ile nasil ele alindigina dair bir boliim de ckledim.
Bu boliimde, travma kaynakli semptomlar yasandiginda insanla
rin nelere dikkat edecegini ve benim beden odakli travma terapi
sini kinesiyoloji ile nasil birlestirdigimi anlatiyorum.

Bu iki metot birbirini miikemmel bir sekilde tamamhyor. Her
ikisinde de basrol bedenin bilgeliginde. Kinesiyolojide kas testi
ile bedenin bilgeliginden yararlanirken, Somatic Experiencing
metodunda dogrudan bedeni hissederek bu bilgelige ulagiyoruz.
Her ikisi de bedenin sifaya programli oldugunu kabul ediyor.
Bedenimize giivendigimizde sezgilerimizi ve yiire§imizi takip
etmeyi 6greniyoruz.

Bonn, Kasim 201 1
Dr. Isa Griiber

Onso6z

Amacim, kinesiyoloji ile nelerin miimkiin oldugunu insanlara
gostermek. Uzun yillarin deneyiminden yararlanarak yazdigim
bu kitap benim igin ¢ok 6zel. Oncelikle meslekten olmayan in-
sanlar i¢in yazildiysa da bu konulara merakli ve aragtirmaci Te-
rapistler de bu kitaptan yararlanabilir.

Hayatimin yol ayrimlan beni kinesiyolojiyle dolayl: olarak ta-
nistird1. Bir Sinolog (Cin bilimci) olarak bes yil Cin ve Tayvan’da
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calistim. Orada geleneksel Cin Tibbinin insan bedeni iizerindeki
biitiinsel mucizelerinden ¢ok etkilendim. Kinesiyolojideki kas
testini Cin’den dondiikten sonra duydum. Hem biiyiilendim hem
siipheyle yaklastim. Ama bedendeki enerji blokajlarin1 bu kadar
kolay kesfetmeyi saglayan bu mucizevi metoda karsi olan merakim
yakamu birakmadi. Ilerleyen zamanlarda bu konuda cesitli kitaplar
okudum, seminerlere katildim, ilk denemelerimi arkadaslarim iize-
rinde yaptim, ileri egitimler almaya devam ettim, bir dizi deneyim
kazandim ve sonugta bu 6zel metodu profesyonel olarak yasamima
sokmaya ve yayilmasina katkida bulunmaya karar verdim.

Beden ve Ruh Uyumu

Kinesiyoloji biitiinsel isleyen bir sifa ve tedavi yontemidir. Ken-
di kendine yardim metodu olarak da kullanilabilir. Bu kitapta yer
alan ¢ok sayida pratik Oneri ve agiklayici egzersiz sayesinde stre-
sinizden Ozgiirlesebilir, enerjinizi yiikseltebilir ve konsantrasyo-
nunuzu artirabilirsiniz. Hayatinizi kolaylastiracak bu egzersizleri
ogrenmesi ¢ok kolay.

Bunun diginda kitapta, profesyonel Terapistlerin kinesiyolo-
jiyi nasil kullandiklarini ve kinesiyoloji ile neler yapilabilecegini
ogreneceksiniz. Kinesiyoloji, akut durumlarda acil destek olarak
ve kisa siireli Terapilerde kullanilabilir. Ayrica bedensel rahat-
sizliklarinin kokenine inmek, spesifik bir sorun ya da kriz iize-
rinde caligmak isteyen ve gelisime agik insanlar tarafindan uzun
siireli kullanilabilecek bir yontem.

Kinesiyoloji ile Zayif Noktalarinizi Kesfedin

Kinesiyolojinin can daman kas testidir. Olay, kola indir kaldir
yapilmasindan &te bir seydir. Kas testini 6grenmek icin emek
gerekiyor. Bireysel gelisimde ve tipta kullanimi ¢ok bilingli bir
sekilde yapilmali. Kinesiyologlar belli standartlara oturtulmus
testlerle ve tedavi asamalariyla bedendeki enerji blokajlarini ve
dengesizlikleri tespit edip tedavi edebiliyorlar.
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Kas testi ile her insanin 6zel ihtiyaglarina uygun arastirma
yapmak ve tedavi uygulamak miimkiin. Test, icimizdeki bilgenin
somutlagmasina araci oluyor. Yeniden dengeye gelmek icin neye
ihtiyacimiz oldugunu en iyi bedenimiz biliyor. Kinesiyoloji, ge-
leneksel Cin Tibbinin prensiplerini essiz bir sekilde Bati Tibbi
ile birlestiriyor.

Omegin omuzdaki delta kas: ile yapilan test sayesinde, stres-
ten 6zgiirlesmenin ve yeniden denge kurmanin oniindeki engel-
lerin neler oldugunu sorup 6grenebiliyoruz. Bu testle, bedenin
diisiincelere, duygulara, gidalara ve stres yaratan bagka etkenlere
verdigi tepkiyi dlgebiliyoruz. Kas testi sayesinde enerji dengesiz-
liklerini kesfetmek ve bir nevi ignesiz akupunktur diye tanimlana-
bilecek bu yontem ile bedendeki yasam enerjisinin yeniden sag-
likl1 bir sekilde akmasini saglamak miimkiin. Kastaki gerginlik ya
da zayiflik ruhsal dengenin sastigini gosterir. Kisiye 6zel tedavi
adimlar ile bedenin enerji dengesi, metabolizmasi ve psikolojisi
arasinda harika ve etkili bir uyum saglaniyor. Boylece bedenin
kendi kendini iyilestirme giicii dogal bir sekilde harekete geciyor
ve kalic1 saglik ve iyilik boylelikle giiclendirilmis oluyor.

Kinesiyoloji NLP ile Daha da Etkili

NLP (Neuro Linguistik Programming) sayesinde kinesiyolo-
ji alaninda yaptifim c¢aligmalar daha da zenginlesti. NLP bize
her insanin diinyay: kendi zihinsel haritasina gore algiladigini
ve kendini buna gore programladigini anlatiyor. NLP master
uygulayicist olarak bu bilgileri terapi konseptime entegre ettim.
Kinesiyoloji seansinin ardindan uygulanacak NLP teknikleri ile
yasama bakis agimizi degistirebilecegimizi ve bu degisimi daha
da kalict hale getirebilecegimizi deneyimleyerek 6grendim.
Sertifikal1 bir sifaci olarak hasta ya da fiziksel sikayetleri olan
insanlar1 kinesiyoloji ile tedavi etme yetkim var. Bu yetkiye sa-
hip olmayanlar kinesiyolojiyi ancak bir uzman danigsmanliginda
onleyici metot olarak kullanabilirler.
Dr. Isa Griiber
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Beden Araciligi ile
Yapilan Test:
Teshise Giden Yol

Her insan kendine has genetik bir desene sahip.
Her beden kendi yasam hikayesini tiim kaslara
ve diger hiicrelere kaydediyor. Hicbir beden di-
gerine benzemiyor ve bizde dengesizlik yaratan
yasanmug olaylarin kékeni de tedavisi de bir di-
gerine benzemiyor.

Kinesiyolojinin ilgilendigi soru su: Bu insanin
kendi kendini gifalandirabilmesi igin bedensel,
duygusal ve ruhsal olarak neye ihtiyact var? Bu
sorunun cevabini kiginin bedeninden bagka en

dogru kim verebilir ki?



Enerjinin Aktigi Yer

Problemin Nerede Oldugunu Tespit Ediyoruz

Duygusal veya fiziksel bir problem yasayan kisi eger kinesiyolo-
jiden yararlanmay1 secerse, biitiinsel ve 6zerk bir tedavi ile soru-
nunun kokenine inebilir.

Evinizdeki elektrik sisteminde bir kisa devre yasandigini dii-
siiniin. Arizanin tam olarak nereden kaynaklandigini bulmak igin
deneme yanilma metoduyla ka¢ hamle yapmaniz gerekir? Ama
bir elektrik¢i kisa devreyi yaratanin hangi kablo, hangi alet ya da
hangi priz oldugunu elindeki 6zel aletle hizli bir sekilde tespit
edebilir. Sorunu bir kez tespit ettikten sonra da onarimi hizli bir
sekilde yapabilir.

Kinesiyoloji Sorunun Kdkenine iniyor

Kinesiyoloji de kas testi yardimi ile sorunun nereden kaynaklan-
digin1 hizli ve isabetli bir sekilde tespit edebiliyor. Sorun, enerji
akisinin tikandig1 bir hat ya da asin faaliyetten dolay1 yorgun
diismiis bir organ olabilir. Belki de tam verimli ¢alismadig: i¢in
dengeyi bozan bir kasin gérevini diger kaslar iistlenmistir ve so-
run buradan kaynaklaniyordur.

Kigik GCozimlerle Yaratilan Biiyiik Etkiler

Kiigiiciik adimlar biiyiik sonuglar dogurabiliyor, tipk1 yumusacik
suyun sert bir kayayi sekillendirebilmesi gibi. Genelde sorunu da
¢Oziimii de goziimiizde biiyiitiiyoruz ama dogru atilan kiiciik bir
adim ¢ogu zaman isleri yoluna koymaya yetiyor. Ornegin Bach
Terapisindeki belli bir ¢icek, 1sik terapisinde segilecek optimal
renk, kisiye 0zel hazirlanan ilag, ignesiz akupunktur ile uyarilan
bazi akupunktur noktalari, belli kaslarin gevsetilmesi veya giic-
lendirilmesi, enerji akisindaki blokajlarin ¢oziilmesi gibi kiigiik
adimlarla yeniden hayata donebiliyoruz.
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Kas Testi

Peki, bir terapist olarak bunca terapi yontemi arasindan hangi-
sinin o anda yasanan spesifik bir duygusal ya da fiziksel soruna
care olacagini kinesiyoloji yardimi ile nasil tespit edebilirim?

Deneme yanilma metodu ile uzun bekleyislere ve umut edis-
lere bel baglamak istemiyorsam sezgilerim ve tecriibelerim di-
sinda bagka hangi yollara bagvurabilirim?

Cok basit: Daniganima kas testi yaparak sorunu yaratan fak-
torii tespit edebilirim.

Bir kinesiyolog olarak kullanabilecegim bir siirii tedavi yon-
temi var elbette, ancak ayni zamanda elimde bir de hangi tedavi
yonteminin en dogru sonucu verecegini hizli ve kesin bir sekilde
tespit edebilecegim bir alet var: Kas testi.

Zayif ve Glgli Kaslar

Kinesiyoloji, her kasin zayif ve giiclii olabilecegini kesfetti. Giic-
lii bir kas yapacagim baskiya direnirken zayif bir kas en ufak bas-
kida giicsiiz diiser. Bunun bir insanin kaslarinin ne kadar giiclii
oldugu ile hig ilgisi yoktur, ciinkii test edilen kasin kendi giicii
degildir. Test ettigimiz sey, bedene sorulan soruya karsilik uygu-
lanan baskiya kasin nasil tepki verdigidir.

Fiziksel ve duygusal stres kaslarimizi zayif diisiiriir. Kinesi-
yoloji bu bilgiden yararlanarak bedene sordugu dahiyane soru-
larla stres unsurlarini, enerji dengesizliklerini ve blokajlarini test
edebiliyor.

Sorunun Kokenine Giden Kestirme Yol

Bedenle iletisim kurmak igin kaslarimizdan faydalaniyoruz. Kas
testi aracilig1 ile danisanimin bedeninden aldigim cevaplar bizi
adim adim sorunun kokenine gotiiriiyor. Oncelikle, kaslarda,
enerji sisteminde ve duygusal boyutta olusmus dengesizligi kes-
fediyoruz. Daha sonra kisiye en uygun olan ¢oziimii test yolu ile
bulup uyguluyoruz. Béylece beden yeniden dengeye kavusuyor.
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Atilan her adimdan sonra elde edilen sonucu kas testi ile kontrol
ediyoruz. Test edilen kas giiclii tepki veriyorsa elde ettigimiz so-
nug pozitif demektir.

Bedenin Neye ihtiyaci Oldugunu Bedenden Daha lyi

Kim Bilebilir ki?

Hicbir uzman, bedenin neye ihtiyaci oldugunu bedenden daha
iyi bilemez. Bedenin bilgeligi gercekten de miithis. Ornegin bazi
noktalara masaj yapmak akut kas agrisin1 mucizevi bir sekilde gi-
derir ve beden hareket ozgiirliigiinii hizli bir sekilde geri kazanur.

Eger bir trafik kazasinda aracimiza sagdan gelen bir arag
carptiysa, bedende ozellikle de sag goriis acimizda stres birikir
ve trafige her ¢iktifimizda tedirginlik yasariz. Bu stres birikimi-
nin ¢oziilmesiyle bedenimiz rahatlar ve araba kullanmak yeniden
keyifli hale gelir.

“Sikc¢a depresif hissediyorum ama sebebini bilmiyorum” de-
digimiz degisken ruh hallerinin sebebini ve iyilesmeyi hizlandi-
ran bitkinin hangisi oldugunu kas testi yontemi ile kesfedebiliriz.
Tek bir bitki bile bize miikemmeliyet¢ilikten 6zgiirlesmeye ve
kendimize karg1 daha anlayisli, daha sevgi dolu olmamiza yar-
dim edebilir.

Zihindeki Sinirlari Kaldirmak

Okulda ve ev ddevlerinde dikkati kolay dagilan ¢ocuklara uy-
gulanan bazi egzersizler onlarin algisini agar ve konsantrasyon
giiciinii biiyiik oranda artirir.

Is hayatinda kronik stres veya mobbing yasayanlarin bede-
ninde uzun siireli stres enerjisi birikir. Denenmis ve etkili bazi
kinesiyoloji ¢calismalariyla bu stresten 6zgiirlesmek ve artik nere-
deyse ne oldugu unutulmus huzur ve dinginligi yeniden yasamak
miimkiin.

Birkag saniye i¢inde o kisiye 6zel stres blokaji test edilebilir
ve bu stresle nasil bag edebilecegi konusunda oneriler verilebilir.
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i¢ Diinyamizdaki Denge ile Huzura Kavusmak

Kinesiyoloji ayni zamanda Onleyicidir de; saglik odakli oldugun-
dan hastaliklar1 ve enerji dengesizliklerini ¢cok erken bir sathada
tespit edebilir ve iyilestirebilir. Kinesiyoloji ile iyilesmek hizli-
dir, genellikle birkag seans yeterli olur. Bakig agimizin sorundan
uzaklagip ¢oziime odaklanmasina ve bunu kalici hale getirmemi-
ze rehberlik eder. Ustelik higbir yan etkisi de yoktur, ¢iinkii gele-
neksel Cin Tibbinin felsefesi insanin her zaman dengeye gelerck
iyilesmesi ve rahatlamasini temsil eder."

Yetiskinler ve Cocuklar i¢in Kinesiyoloji

Kinesiyoloji her yastan ¢ocuk ve yetigkinde ise yarar. Bazen hi¢
bazen az konugma gerektirir.

- Bilingli zihnimizden ¢ok daha kapsamli olan i¢sel bilgeligimize
giden yolu agar.

—~ Her insanin digerinden farkli oldugunu bilir ve tedavi stirecini
kisiye 6zel testlerle olugturur.

-~ Envai gesit durum ve problem ¢éziminde yardimci olarak
aile ve is hayatindaki iletisimi olumlu etkiler.

— Birgok insanin spiritiel merakina, bireysel gelisimine ve sifa
yontemleri arayisina derin ve kalici yéntemler sunarak guinu-
muz dinyastnin ihtiyaglarina hitap eder.

Saghk Odakh Diisiinmek

Kinesiyoloji hastalik tedavi etmez, onun liigatinde “hastalik”
kelimesi yoktur. O sadece kaslardaki, metabolizmadaki, enerji
akigindaki ve duygu diinyasindaki dengesizlikleri test eder ve
iyilestirir. Ayn1 hastalif1 yasayan iki insan farkl yollarla ve ken-
dilerine Ozel ihtiyaclan dikkate alinarak yeniden dengeye getiri-
lir. Iyilesme siireci daima biitiinsel isler. Kinesiyoloji insan bede-
nindeki bireysel dengesizliklerin sebebine konsantre olur.
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Hareket Ogretisi

Kinesiyoloji yetiskin ve ¢cocuklarin kendi kendilerine uygulaya-
bilecekleri ve biitiinsel isleyen bir iyilesme metodudur. Telaffuzu
zor olan kinesiyoloji kelimesini “Hareket Ogretisi” olarak tercii-
me etmeyi seviyorum. Kinesiyoloji, bozulmus enerji akisini his-
sediyor ve dengeyi yeniden kurmak icin optimal yolu test ederek
kesfediyor.

Kinesiyolojinin kelime anlami “Hareket Ogretisi”. Kokeni,
ismi harig bircok yonden Cin’e dayaniyor. Ismi Yunancadan ge-
len kinesis (hareket) ve logos (6greti) kelimelerinden geliyor.

Yasayan Her Sey Hareket Halindedir

Antik ¢aglarda yasamin sembolii nehirlerdi. Her sey aktigi siire-

ce dengede ve saglikliyiz:

— Beden, kan akisi1 sayesinde tepeden tirnaga oksijene kavusur

— Enerji akigt, bedenin motor ve beden hareketini baglatir ve
siirdiiriir

— Lenfler, toksinleri bedenin disina tasir

— Beyin ve omurilik sivisi, merkezi komuta sistemimizi besler

— Bilgi, sinir sinyalleri sayesinde sinir hiicreleri arasinda trans-
fer olur

Ozgiirce hareket edebildigimizde, tiim kaslarimiz sinirsizca igle-
diginde, her organimiz kendi gorevini saglikli bir sekilde yerine
getirebildiginde ve biitiinsel baktifimizda tiim bedenimiz tikir
tikir islediginde “saglikliyyim” diyebiliriz.

Yasam Demek, Degisim Demek

Yasamda degismeyen tek sey degisim! Bedenimiz de siirekli
bir degisim iginde. Her giin bir siirii 6lii hiicreyi disar1 atiyoruz,
besinleri sindiriyor ve metabolize ediyoruz ve milyonlarca yeni
hiicre iiretiyoruz. Kalbimiz de beymmlz de gece giindiiz ¢alisi-
yor, uyku da bile.
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Bedenimizin i¢inde de disinda da siirekli bir hareket var. Be-
denimizin yiizde 70-80’i sudan olusuyor, bdylece hiicreler arasi
hareket sorunsuz bir sekilde igliyor. Lenflerin tikanmasi bizi zor-
luyor ve alerjilere sebep oluyor. Idrar torbasi sorunlari kalp krizi-
ne, tromboza veya felce sebep oluyor, kabizlik ise zehirlenmeye.
Her birimiz siirekli hareket halinde yasayan aktif birer organiz-
may1z. Hareketin olmadig: yerde sorunlar yagsanmaya bagliyor.

Cevre Degisikligi

Tabiri caizse biz de hayatla birlikte akiyoruz. Iki insan arasindaki
hicbir iliski degisimden muaf degil. Her sey degisiyor ve gelisi-
yor; her insan, her toplum, bilincimiz, bilim.

Her an degisimle kars1 karsiyayiz; medyada degisim, ekono-
mide degisim, kargimiza ¢ikan yeni firsatlar, riskler ve tehlikeler.
Tiim bunlara ayak uydurmak ve harekete gegmek durumundayiz.
Bunun anlamu ise, bakis acimizi genisletmek, 6grenmek, gelis-
mek ve zihinsel olarak hareketli olmak. Yasama direndigimiz ve
akintiya kars kiirek ¢ektigimiz her an problemler ve acilar kagi-
nilmaz oluyor.

Her Sey Akista

Iste kinesiyoloji tam bu noktada devreye giriyor: Hareketin ol-
madi1 bolge neresi ve bu bolgeyi nasil yeniden hareketlendire-
biliriz? Kas testi yardimiyla blokajlar1 kesfedip, kan sirkiilasyo-
nunu ve lenfleri uyarip, enerji akisini yeniden saglayabiliriz. Bu
sayede hareketsiz diisiince yapisini da uyararak zihinsel agmaz-
larimizdan kolaylikla dzgiirlesebiliriz. Hareket ve degisim kine-
siyoloji seanslarinin olmazsa olmazi.

Saghgin Ug Ayagi

[nsan biitiinsel bir varliktir; bedensel, zihinsel ve ruhsal boyutlari
vardir. Thtiyacimiz olan ise biitiinsel iyilesmedir. Kinesiyolojinin
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farki, nerdeyse baska higbir metodun algilayamadigi bu biitiin-
selligi benimsiyor olusunda. Kinesiyoloji seansinda kas iizerinde
test yapilirken eszamanl olarak kisinin duygusal stresi de dik-
kate alimyor. Boylece kaslardaki fiziksel diizeltmeler farkli bir
boyuta tasiniyor ve iyilesme kalic1 hale geliyor.

Bedensel Boyut

Bedensel hareketsizlik problemlere, agrilara veya hareketleri-
mizde kisitlanmaya sebep oluyor. Her kasin organlarla ve ener-
jinin akigini saglayan meridyenlerle baglantisi var. Uzun siireli
zayif diismiis bir kas bize bagli oldugu organin destege ihtiyaci
oldugunu ve bu organa akan enerjide tikanmalar oldugunu goste-
riyor olabilir. Kinesiyoloji kaslarin igleyisinin sagligini1 kontrol
eder ve zayif diismiis kaslar1 gii¢lendirir.

Hareket Mekanizmasinda Aksakliklar

Omegin biri sirt agrilar ile bana geldiginde kas testi sayesinde
bir dizi kasin zayif diistiigiinii tespit ediyorum. Omurgaya destek
vermek igin kaslar1 gii¢lendirerek hangi noktalarin masaja ihti-
yaci oldugunu test ediyorum. Kisi kendi kendine evde de ayni
noktalara masaj yaparsa iyilesme daha da hizlaniyor. Bu 6rmekte
kisiye rahatsizlik ve ac1 veren daha ziyade fiziksel bir problem ve
kisi noktasal masajla dengesine yeniden kavusmus oluyor.

Zihinsel Boyut

Strese girdigimizde ve bir sorunla kars1 karsiya kaldigimizda
zihinsel hareketliligimiz sekteye ugruyor. Hayata direng goste-
rip bakis agimizi genisletmek istemedigimiz durumlarda hayat
gercekten de gekilmez oluyor. Ornegin elli yasinda bir sekreter
yillarca daktilo kullandiktan sonra birden bire bilgisayara gec-
mek zorunda kalinca stres yasadigini s6yliiyor ve “Teknolojiden
nefret ediyorum ve bir tiirlii uyum saglayamiyorum” diyor. Ba-
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kis acisin1 degistirmesi gerektigini ancak isten atilma tehlikesiyle
karsi karstya kaldiginda anhyor. Isteksizligini ve korkusunu as-
masinda ve bilgisayar diinyasina dalmanin hos bir macera haline
doniismesinde kinesiyoloji ona yardimci olabilir.

Ancak Bakis Acini Degistirerek ilerleyebilirsin

Kiz, anne ve babasinin hi¢ de onaylamadig: biriyle ¢iktig1 igin
ailede huzur namina bir sey kalmamais. Onlara gore oglan, kizlari
icin yeterince iyi degil. Bu durum aile icinde kavgaya, aciya ve
u¢ noktada anne baba ile kizlar1 arasinda kopukluklara sebep olu-
yor. Anlayacaginiz kaliplagsmis inanglar harekete geciyor. Eger
taraflar isterse, icinde bulunduklar1 durumu dengelemek iizere
kinesiyolojiden yararlanabilirler. Kinesiyoloji onlara kaliplagmis
inanglarin kokenini ortaya ¢ikarmakta yardimer olabilir ve inang
degisikligi yapmanin ne kadar kolay oldugunu gosterebilir. Ken-
di istegimizle inang degistirmek, kinesiyoloji ile ¢ok kolay.

Ruhsal Boyut

Depresyon ve korkular ruhsal dengemizi bozuyor. Bunun bagli-
ca sebeplerinden biri duygularimiz1 sik¢a bastiriyor olugsumuz.
Depresyon genellikle hissizlesmek (apati) ile kol kola gezer. Sa-
dece mantigimizla yasamayi biraktigimiz ve duygularimiza sa-
hip ¢ikmaya bagladigimiz andan itibaren yeniden sakin ve dingin
olmaya baslariz. Hayata kars:1 yeniden giiven duymaya baslariz.
Kinesiyoloji beden iizerinde ¢alisarak gerginlik ve blokajlar1 ¢6-
zerken donmus duygularin da ¢6ziilerek akigini sagliyor. Duygu-
larimiz bdylece bizim i¢in tehdit olmaktan ¢ikiyor.

Biitiinselligimiz U¢ Boyutumuzu da Kapsiyor

Beden, zihin ve ruh bir biitiiniin ayrilmaz pargalari. Bu bo-
yutlardan herhangi birinde yasanan sorun diger boyutlar1 da
etkiliyor.

21



Siyatik sorunlar1 yasayan 65 yasinda bir kadinla ¢aligmis-
tim. Yaptigim kas testi ile sirt ve karin bolgesi arasinda destek
saglayan ve bedene dik durusunu kazandiran quadratus lumbo-
rum kasinin zayif diigtiigiinii tespit ettim. Bir sonraki asamada,
bu kas temsil eden yas duygusunu test ettim. Daniganim 15 yil
once uzun siiren bir hastalik siirecinden sonra esini kaybetmisti.
Sonrasinda yasadigi uzun siireli bir bagka iligkisi de kisa siire
once sonlanmisti. Artik hayatina, tek sadik dostu olan kopegi
ile birlikte devam ediyordu. Ancak son birkag¢ aydir sadik hayat
arkadagi da hastaydi ve higbir tedaviye cevap vermiyordu. Cok
sevdigi kopeginin yakinda olecegini diisiinmek bile onu yasa
bogmaya yetiyordu. Hayatindaki tek destegini kaybedeceginden
korkuyordu ve bedeni bu duruma fiziksel boyutta cevap veriyor-
du; bedenin dik durusunu saglayan kas zayiflamisti.

Ruhsal Sorunlar i¢cin Destek

Peki boyle bir durumda kinesiyoloj nasil destek olabilir? Bu du-
ruma iyi gelecek standart bir regete yok, her zamanki gibi birey-
sel testlerle kisiye neyin yardim edecegini tespit ettim. Danisani-
min agrilarim azaltmak i¢in ruhu belli bir bitkinin yardimina ih-
tiya¢ duyuyordu. Aynca ilgili kasi da giiglendirerek, onun zayif
diismesine sebep olan bilingalti inancin1 da degistirdik. Boylece
o andan itibaren danigamim yas duygusunu yasarken artik kasi
zayif diismedi. Bu da hem omurgasini hem de bedenin dik duru-
suna destek veren kaslari rahatlatti.

Disiince ve Duygu Akisimizin Yeniden Saglhgina
Kavusmasi

Simdi verecegim Ornekte stresten gevsemeye gecisin 6zel do-
kunusglar sayesinde nasil farklar yarattigina tanik olacaksiniz.
Danisanim uzun bir siiredir mutsuz bir evliligin i¢indeydi ve
bosanip bosanmama konusunda gidip geliyordu. Zihinsel net-
lik kazanmasin1 amaglayan bir kinesiyoloji seansi yaptik. Ben
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testlerle tespit ettigim bazi bedensel noktalarina dokunurhen
o da gozleri kapali bir sekilde rahatca uzanmuis, zihin giziinde
bir film izliyordu. Zaman zaman derin nefesler alip veriyorii
Uygulama bittikten sonra soyle dedi: “Bu kisa zamanda biiyok
duyguyu derin bir sekilde yasadim. Kocama ve onun {i/ihsel
cekiciligine 6fke duydum. Yalniz kalmaktan korktum, onunta
birlikte giildiigiimiiz giizel anlar1 hatirladim ve ona kargi denm
bir sevgi hissettim. Ayni zamanda da 6nceden farkinda olima
digin1 bazi seyler netlik kazandi ve artik onunla hangi konuda
konusmak istedigimi biliyorum.”

Bunlar anlatirken saskindi ve giiliiyordu. Hafiflemigti ve ¢v
liligini yoluna koymak i¢in hangi adimlar1 atmasi gerektigini ar
tik biliyordu; evliligine bir sans daha vermeye karar verdi.

Kinesiyoloji seansinin sonunda nelerin ortaya ¢ikacagi énce-
den bilinemez. Siiregte bir seyler harekete geger ve ¢oziiliir. in-
sanlar icsel bilgelikleriyle gercekte istediklerinin ne oldugunu ve
sonuglariyla yasayip yasayamayacaklarini hissederler.

Ogrenmek Kinesiyoloji ile Daha Kolay

insan beyni gok karmagik galisiyor; verileri aliyor, degerlendiriyor
ve depoluyor. Duygulari, tepkileri ve davraniglari karmasik néral
baglantilarla yénetiyor. Ayni zamanda da belli bir kelimenin ya da
durumun yarattigi ¢agrisimla yasanmis benzer deneyimleri hatir-
hyor. Yaganmis deneyimlerden 6grenmeyi sectiimizde degigim
ve hareket bashyor.

Sistem tam tersine de igliyor; ayni sekilde hareket 6grenmeyi de
kolaylastiriyor. Kinesiyolojinin bir alani, belli bagh fiziksel hareket-
lerle 6grenme becerimizin nasit arttigiyla ilgileniyor. Bir dizi eg-
zersiz ve kas testi sayesinde kendimizi nasil dengeleyecegimizi
ve merkezleyecegimizi 6gretiyor. Sonucu ise dikkat ve konsant-
rasyon artigl. Bu egzersizlerin en bilineni ¢aprazlamadir. Gesitli
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varyasyonlarla sag ve sol beyin hemisferini dengeler ve mantikla
yaraticihdin birlikte ¢aligmasini saglar.

Stres aninda bazen gézlerimizi ve kulaklarimizi adeta devre digi
birakiriz. Baktigimiz seyi gérmez, duydugumuz seyi igitmeyiz. Bu
veriler tam algilanamadidi igin proses edilemez. Evde ve okulda
uygulayabileceginiz kolay bazi kinesiyoloji egzersizleriyle 6gren-
me becerinizi artirabilirsiniz.

Kinesiyolojinin Kisa Tarihcesi

Altmigh yillarin baslarinda Amerikali kayropraktor Dr. Geor-
ge Goodheart muhtesem bir kesif yapti: Tutulma ve agrilarin
sebebi kasilmig gergin bir kas degil onun zayif diigsmiis rakibi
olan karsi kas!

Kaslarda sistem, tipki itildiginde ice ve disa agilan bar kapi-
larinda oldugu gibi isliyor. Kap:1 yaylar sayesinde her iki yonde
de dengede kaliyor. Yaylardan biri lagkalasip zayifladiginda di-
gerinin yaylanma mesafesi otomatik olarak kisaliyor. Lackalasan
yay giiclendirilmedikge kiiciilen diger yay:1 uzatmak ige yarama-
yacaktir.

Denge Saglamak

Bu 6megi bedenimize uyarlarsak, ice ve disa agilan bar kapi-
s1 omurgamizi temsil eder. Tiim sinirler omurga araciligi ile
bedene dagildig: i¢in Kayropraktorler tedaviyi daima omurga
iizerinden yaparlar. Omurga ve diger kemikler kaslar sayesin-
de durus kazaniyor. Omurgada kayma, kamburluk veya egrilik
oldugunda sorumlusu genellikle zayif diigmiis veya kasilmig
kaslardir. Ornegin eger omurgamin solundaki kaslardan biri
asirt gerildiyse ve omurganin saginda yer alan karsi kas zayif
diistiiyse, gerilen kas1 gevsetmeden once zayif diisen kasin giic-
lendirilmesi sarttir.
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Dengede oldugumuzda kasimizin tonu normaldir (Bkz. soldaki yehil). Zuvif i)
miig kas, karst kas iizerinde kasilma ve rahatsizlik yaratir (Bkz. saQdkt yo kil

Yaptig1 deneyler sayesinde Dr. George Goodheart test voliy
la tespit ettigi zayif kaslar giiclendirmenin birgok yolunn heyle
ti. Baz1 refleks noktalar1 (norolemfatik ve norovaskiiler nok il )
uyarildiginda bedenin bambaska bir yerindeki kasin cthiledhypi
ni gordii. Dr. Goodheart, bedenimizde meridyenler” aracilips ke
akan yasam enerjisinin kaslarla baglantisim kesfetti. Kaslanin 7.
man zaman giiclii veya zayif tepki verdigini gozlemledi.

Lenflerin Uyarilmasi

Norolemfatik noktalar, bedenimizi toksin ve zehirlerden i
ran lenf sistemimizi uyarir. Onlar bedenin ¢opgiileridir. (pgtile
calistifs siirece gereksiz ve zararl maddeler bedenin digina atiln
Lenfler tikandiginda ise fiziksel rahatsizliklar bag gosterir.

* Meridyenler, geleneksel Cin Tibbi Ggretisine gore bedenimizde doluyun

yasam enerjisinin aktig1 otoyollardir. Ciplak gézle goriilemeyen bu yollar
giiniimiiz teknolojisiyle artik goriintiilenebiliyor. -¢.n.
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Tiim bedenimize dagilmis bir siirii boyle nokta var ve her bir
nokta lenf sistemi iizerinden belli bir kasa bagh. Bu noktalart
tespit etmeniz kolaydir, iizerine baski uyguladiginizda aci hisse-
dersiniz. Bu aciy1 azaltmak i¢in ¢ogu zaman o noktaya yapilacak
sadece birkag saniyelik masaj yeterlidir.

Norolemfatik noktalara uygulanan masajla lenf sistemi yeniden
hareket kazanir ve kaslardaki toksinleri digar atar. Boylece kas sag-
likh iglevine kavusur. Kiigiiciik bir miidahale iki onemli iyilesme
saglar; hem kaslar hem lenf sistemi yeniden saghgina kavusur.

Kan Dolagiminin Uyarilmasi

Norovaskiiler noktalarimiz kan damarlarina etki ederek her kasin
dogrudan kan yoluyla beslenmesini sagliyor. Bu noktalarin ¢cogu bas
bolgesindedir ve uyarilmalar igin hafif dokunuslar yapmak yeterli-
dir. Bu, derin bir gevseme saglar. Bu dokunuslann da siiresi oldukca
kisadir, gogu zaman bir dakika yeterli gelir. Uygulama tamamlandik-
tan sonra parmak uglarinda hafif bir nabiz atmasi hissedersiniz.

Belli Kas Hiicrelerinin Uyarilmasi

Her noktasal masajdan sonra uyarilan kasin tepkisi kas testi ile yeni-
den kontrol edilir. Eger uygulama ise yaradiysa kasin tepkisi giiclii
olacaktir. Kas hala zayifsa arastirmaya devam etmek gerekir.

Kaslar ve Enerji

Kinesiyolojide bir bagka 6nemli adim da, Dr. George Goodhe-
art’in devrim yaratan ikinci kesfiyle atildi. Dr. Goodheart, gele-
neksel Cin Tibbina ait akupunktur sistemi ile kas sistemi arasin-
da bir baglanti oldugunu kesfetti.

Cin’in Enerji Ogretisi

Cinliler, enerji 6gretisini 5000 y1l dnce gelistirmeye basladilar.
Bu sisteme gore bedende dolasan yasam enerjisi (Cince Q1, oku-
nusu Ci veya Ki) meridyen adi verilen enerji otoyollarinda akiyor.
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Her meridyenin bir veya birden fazla organla iligkisi var. Mide
meridyeni, idrar torbasi meridyeni, safrakesesi meridyeni, akciger
meridyeni ve kalin bagirsak meridyeni bunlardan bazilari. Top-
lamda buna benzer 14 meridyenimiz var. Tipki bir boru hatti gibi
hepsi birbiri ardina eklenmis. Cin Tibbina gore yasam enerjimiz
tiim meridyenlerde sorunsuz bir sekilde aktiginda saglikli ve den-
gede oluyoruz. Ancak enerji akisinda tikanma varsa o meridyen
yiiklii veya zayif enerji akisina maruz kaliyor. Bu da sorun de-
mek! Asir1 yiiklii enerji 6rmegin iltihaplanma veya bag agrisina
sebep olurken, zayif enerji de kan dolagimini yavaglatiyor.

Cin Tibbinda Teshis

Geleneksel Cin Tibbiyla calisan doktorlar enerji dengesizlikleri-
ni kesfetmek etmek i¢in dncelikle nabizdan teshis koyma yonte-
miyle ¢alistyorlar. Uzun yillar siiren 6grenim hayatindan sonra el
bilegindeki meridyen noktalarina dokunarak her bir meridyenin
durumunu kontrol etmeyi 6greniyorlar. Tespit edilen enerji den-
gesizliklerini gidermek icin akupunktur igneleri kullaniyorlar.

Kaslarin Meridyenlerle Baglantisi

Goodheart’in kesfi, yani kaslarin meridyenlerle ve organlarla
baglantili oldugu gergegi kinesiyolojide devrim yaratti. Artik
meridyenlerin saglik kontrolii hizl1 ve kolay bir sekilde kas testi
ile yapilabiliyor; her seyden 6nce enerji dengesizliklerini ignesiz
gidermek miimkiin. Bunun yerine ilgili refleks noktalarini tut-
mak ya da ovmak yeterliydi.

Kinesiyologlar artik sunu biliyordu; kas testi bize sadece kas
sistemi hakkinda bilgi vermiyor, ayni zamanda tiim bedenin
saghgr hakkinda da bilgi veriyordu. Yani zayif diigmiis bir kas
giiclendirildiginde sadece kas degil, o kasa bagli meridyen ve
organlar da dengeleniyordu.

Dengeleme tek bir nokta lizerinde yapilmasina ragmen tiim
sistem bundan etkileniyor.
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Tiim organlar omurgadan ¢ikan sinirlerle donatilmig oldugundan omurgadaki
aksakliklarin diizeltilmesi ¢ok énemlidir.

Kaslarda Kasilma ve Gerginlik Nasil Olusuyor?

Eger basiniz agriyor ve sirtiniz tutulduysa omurganiz psikolojik
sorunlara tepki veriyor olabilir. Belki kendinize su soruyu sor-
malisiniz: Uzerime kaldirabilecegimden daha fazla yiik almig
olabilir miyim? Sirtimdaki yiik ne?

Giiglii yasanan duygular kaslarni meridyenleri ve organlan
olumsuz etkileyebilir. Kinesiyolojide bu kargilikl etkilesimi en
iyi anlatan duygu korkudur. Korku veya panik duygusu idrar tor-
basi1 ve bobrek meridyenini dogrudan etkiler.

Korktugumuzda bagimizi otomatik olarak iki omzumuzun
arasina ¢ekeriz mesela. Bu esnada devreye giren sirttaki trapez
kasi idrar torbasi meridyeni ile baglantilidir. Korku dolu insan-
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larin sinmig bir beden durusu vardir zaten. Korku tiim hiicrelere
yerlesmistir, 6zellikle de trapez kasina. Bu kasin kinesiyoloji ile
dengelenmesi idrar torbasi meridyenini rahatlatir ve korkudan
ozgiirlesmeye de yardimci olur.

Bilgi Kaynagi Olarak Kas Testi

Kas testi sayesinde daha genis bir alanda da bilgi almak miimkiin.
Dogru dil ile sorulan sorulara beden net cevaplar veriyor. Bu dili
oncesinde 6grenmek gerekiyor tabii. Diyelim ki kisi aylardir stres
altinda ve artik huzur istiyor. O zaman test edilecek ciimle soyle
olabilir: “Rahat ve huzurlu hissediyorum.” Kisi bu ciimleyi sdyler-
ken yapilacak kas testi zayif sonug veriyorsa bu “hayir’” anlamina
geliyor ve bize kiginin stresli oldugunu gosteriyor. Bu durumda
kisiye uygun tedavinin ne oldugu kas testi ile tespit edilerek uygu-
lamaya gegiliyor. Uygulama sonrasi ayni ciimle (Rahat ve huzurlu
hissediyorum) yeniden test ediliyor ve kastan gelen giiclii tepki ile
“evet” cevabini aldigimizda seansin amacina ulastigini gériiyoruz.

Cok Yénlii Uygulama imkami

Son donemde kinesiyoloji ¢ok hizli bir sekilde gelisti. Su anda
diinya capinda 40 ayr iilkede uygulaniyor ve bir¢ok 6greti ile de
birleserek uzmanhigini her gegen giin daha da ilerletiyor. Islerini
iyilestirmek ve kolaylastirmak amaciyla kinesiyolojiden yararla-
nan meslek gruplar giin gectikge artiyor.

— Kinesiyolojiden yararlanan dis hekimleri kas testi sayesin-
de hastalarinin, kullanilan malzemelere karsi duyarliliklarini
onceden olcebiliyor. Ayrica dis hekimligi alaninda ¢ene ek-
lem kaslar1 kinesiyoloji ile tedavi edilebiliyor.

— Sporcular kinesiyoloji ile antrenmanlarinin verimini artiyor:
Mag veya yaris ncesi kendilerini fiziksel ve ruhsal olarak en
iyi duruma getiriyorlar.

— Miizisyenler, oyuncular ve sarkicilar kinesiyoloji sayesin-
de sahne heyecanini yeniyor.
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Yoneticiler basar1 ve basarisizliklarin kaynaginin kendileri
oldugunu her gecen giin daha da derinden kavriyor ve kine-
siyoloji sayesinde kendi gelisimlerini hizlandiriyor ve kalici
kiliyorlar.

Kas Testi Nasil Calisiyor?

Fizyoterapistler ve hastaneler kas testini her giin kullaniyor. Orne-
gin terapistler bir sakatlanma veya ameliyat sonrasi kaslarin kont-
roliinii bu gekilde yapiyor. Onlarin uyguladig test kasin giiciiyle
ilgili ve bu uygulama standart nérolojik muayene programinin bir
pargast. Amaglari kaslarda, sinirlerde veya beyinde bir hasar olup
olmadigini tespit etmek. Kasin giicii sif1r ila beg arasinda degisen
bir skala iizerinden oSlgiiliiyor. Sifir, hi¢ gii¢ yok anlamina geliyor.
Bes, maksimum gii¢ anlamina geliyor. Bu uygulamadan standart
tan1 koyma metodu olarak her giin yararlaniliyor.

Test Boyle Caligiyor

Testi uygularken sadece uygulamada kullanilan kasin devrede
oldugundan, onunla baglantih diger kaslarnn devre digi kaldigin-
dan emin olun.

Kolu yere paralel sekilde yana dogru kaldirarak, kasin mini-
mum devrede olmasini sagliyoruz.

Test esnasinda sadece ilk 5 cm’lik hareket agikhigindaki de-
gisimi baz aliyoruz.

Bu esnada yavasca esit bir sekilde kasa baski uyguluyoruz.
Burada konu hangimizin daha gigli oldugu veya kasin ne
kadar giiclii oldugu degil. Onemli olan kasin uygulanacak
baskiya direnip direnememesi.

Agnyan kasa test uygulanmiyor, kullanacaginiz kas test i¢in
uygun olmal. Zaten agrinin kendisi o kasta enerji dengesiz-
li§i oldugunun kaniti. Bu durumda agriyan kasin zaten den-
gelenmesi gerekir.
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Kinesiyolojik Kas Testi

Kinesiyolojide test edilen, kasin giicii degil tepkisidir. Normal
durum i¢in kasin tam giiciinii, yani skaladaki besinci dereceyi
baz aliyoruz. Hafif bir baskiya aninda direnebilen kas testi bize
sonucun gii¢lii oldugunu gosterir. Bu giiciin kasin fiziksel giiciiy-
le ilgisi yoktur.

Zayif kaslar kendini farkli yollarla belli eder. Omegin ya-
sam enerjisi diisiik ya da kaslar1 zaten zayif olan insanlarda kasa
uygulanan hafif bir baski karsisinda bile kol tamamen inebilir.
Buna karsilik kas giiciinii giindelik yasamda yogun olarak kulla-
nan insanlarda ise test esnasinda kasin hafif bir titreyisi bile bize
sonucun zayif oldugunu gostermek icin yeterlidir. En ufak sapma
normal durumun disinda olarak degerlendirilir.

Enerji Modeli
Geleneksel Cin Tibb1 modeline gore kasin kullanilabilir enerji-
sini Ol¢iiyoruz:

Stressiz ve dengede oldugumuzda enerji biitiin meridyenler-
den serbestce akarak tiim bedeni dolasiyor ve kaslarin tamami
enerjiyle besleniyor. Ancak stres yasadigimiz anda bedende dola-
san enerjide tikanmalar yasaniyor. Bu durumda test edilen kas da
o anda enerjiyle beslenemiyor. Kas, tipki elektrik diigmesini ka-
padigimizda lambanin yanmamasi gibi o anda devre dis1 kaliyor.

Yani eger kas, uyguladifim baskiya direnebiliyorsa enerji hem
kasta hem meridyenlerde 6zgiirce akabiliyor demektir. Ama eger
kas test esnasinda titrerse, dalgalanirsa veya hi¢ direng gosteremezse
enerji akiginda bir dengesizlik oldugunu anliyorum. Kasin, yani ener-
ji akiginin zayif diismesinin sebebi ruhsal boyutta da olabilir.

istemsiz Tepki Modeli

Christa Keding-Piitz, kas testine bir bagka aciklama ile cevap verdi.
Christa, bilincimizle yonettigimiz kaslarin stres aninda neden zayif
diistiigii sorusuna ilging bir agiklama getirdi. Normal sartlarda, yani
stres yasamadifimiz anlarda kaslar emirlerimizi takip eder; elimizi
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kullanarak bir seyleri tutariz, merdiven ¢ikarken bacaklarimizi kal-
dirinz veya kahve igerken fincani1 agzimiza gotiiriiriiz. Ama stres ve
tehlike aminda hizhh davranmak gerekir, bu dogamizda var. Boyle
anlarda kaslarin kontrolii aninda omurilik refleksleri veya beyincik
tarafindan yonetilen otomatik tepki sistemine gegiyor. Stres ve teh-
like anlarinda yildinm hiziyla tepki vermeye programlandigimizdan
bilingli kas etkinligi bir anlifina da olsa sekteye ugruyor.

Omegin kizgin bir sobaya dokundugumuzda istem dis1 olarak
elimizi aninda sobadan ¢ekeriz. Boyle bir durumda bilincimizle
tepki vermek ¢ok uzun siirer ve agir hasar alabiliriz.

Bu otomatik tepkiler sadece gercek tehlike aninda degil, haya-
limizde yasadigimiz sanal tehlikelerde de devreye giriyor. Hepimiz
hayatta kalmaya programl olarak dogduk. Sistem tehlike aninda ha-
yal ile gercegi birbirinden ayirt etmeye kalkarsa bu hayatimiza mal
olabilir. Hayatta kalma mekanizmasi, yiizlerce kez yanlis alarm ver-
mek bir kez alarm vermemekten iyidir felsefesine gore isliyor.

Peki tiim bunlarin kas testi ile ilgisi ne?

Strese maruz kaldigimiz anda normalde bilincimizle kontrol
ettigimiz kaslanimizin enerji akisi kisa siireli olarak kesintiye
ugruyor. Bu esnada yapilan testin sonucu zayif ¢ikiyor. Oysa
gercekte kasin kendisi zayif degildir, sadece bir anlifina stresten
dolay: devre dis1 kalmistur.

Kas Testi Esnasinda Bedenimizde
Neler Olup Bitiyor?

Test esnasinda uygulanan baskiyla kas hafifge esner. Kas hiicre-
leri bu degisikligi kaydeder ve omurilik sivisina bilgi génderir. Bu
bilgi omurilik sivisindan gegerken, test edilen kas otomatik ref-
leksle kasilir ve biz kas testinin sonucunu “gigli” olarak kayda
geceriz. Ama bu refleks herhangi bir sebepten dolayi gecikir veya
engellenirse kas testinin sonucunu “zayif” olarak kayda gegeriz.
Refleks gecikmelerinin sebebi birden fazla olabilir. Gig¢li duygu-
lar, zihinsel stres veya ge¢miste yasanmis olumsuz bir deneyimin
o an hatirlanmasi refleks gecikmesine sebep olabilir.
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Net Cevaplar

Bedene soru sormak i¢in kullandigim kas testi hizli galigi,
beni ne de danigsanimi yorar. Cok kisa siirede 100 ayrs bithi wi
sindan en uygun olanini1 veya genig bir duygu yelpazesi iginl
en isabetli duyguyu bulmak ¢ok kolay.

Deneyim Kazanmak

Bircok insan icin kas testiyle tanigmak ve calismak bunika L
deneyimdir. Testin baglangicinda istem dig1 zayif diisen kas bis

ka¢ dokunug veya masajdan sonra aninda giiclenir ve yenidin
yapilacak testin sonucunu olumlu etkiler.

Kinesiyoloji seminerlerimde stresin kaslar1 nasil zayaf dtigii
diigiinii uygulamal olarak gostermeyi seviyorum. Ornegin gk
de stresi tetikler. Seker, nerdeyse herkesin dalak meridyenin yvo

gogiis bolgesinin en genis kasi olan latissimus dorsi Kasing vy
genis sirt kasini zayif diigiirliyor. Bu, sirt icin cok onemli bir kis
tir ve omurgadan omuza kadar uzanir. Bu kas sayesinde sirtinis
dik ve omuzlarimiz rahat bir sekilde durabiliyor. Her tiirli piig i
kol hareketinde, 6megin yiizerken, kiirek cekerken, bir sevlan
firlatirken veya bowling oynarken bu kasi kullaniyoruz.

Sihirbazhik Numarasi Degil

Seminerlerimde 6mek kas testi uygulamasini gostermek igin i
yarl ve fiziksel olarak her haliyle benden daha giiclii oldugu g ik
ca goriilen bir erkegi sahneye davet etmeyi tercih ediyorunm, O
celikle ona testi nasil uyguladigimi izah ediyorum. Sonra kolunu
diiz bir sekilde bedeninin yan tarafina yaslamasini rica ediyorum,
Bu esnada elinin sirt1 pantolonuna degiyor. Test esnasinda o ko
lunu bedenine yapisik tutmaya calisirken ben kolu disa dogru v
kerek kolunu bedenden uzaklagtirmaya galisiyorum. Burad: tes
edilen kas genis sirt kasi. Diyelim ki testin sonucu giiclii.
Hemen ardindan dilinin iizerine bir par¢a seker koyuyorum ve
ayn testi tekrarliyorum. Bir¢ok insanda bu ikinci test zayif sonuy

33



veriyor. Beyaz seker cok izl bir sekilde kana karisarak kan seke-
rini aninda yiikseltiyor. Kan gekerini yeniden normale diigiirmek
icin ensiilin salgilamak zorunda kalan dalak aninda etkileniyor.
Tiim bunlar daha seker yutulmadan gergeklesiyor, sekerin agza
alinmasi bile yetiyor ve dalak meridyeni zayif kas tepkisiyle ce-
vap veriyor. O iri yari giiclii adamin kolunu bedeninden kolaylikla
uzaklastirabildigimi gérmek izleyenler i¢in gercekten ¢ok carpic.

Beden Yalan Séylemez

Katihmci olarak gittifim ilk kinesiyoloji seminerlerinden bi-
rinde verilen arada, su, kahve, ¢cay ve biskiivi ikram etmiglerdi.
O zamanlar tam bir kahve tiiketicisiydim. Kahvesiz bir yasam
diisiinemiyordum. Aradan sonra egitmen bir katilimci iizerinde
kahvenin ona iyi gelip gelmedigini test etti. Kas testi zayif sonug
verince adam giilerek “Kahvenin bana iyi gelmedigini biliyor-
dum zaten” dedi. Bu testi ben de denemeye karar verdim. Ko-
lum teste hi¢bir sekilde direnemedi. Saskinlik icindeydim ve bu
testten ¢ok etkilendim. Eger biri bana “Bu kadar kahve saghgina
zararl’” deseydi biiyiik ihtimalle onunla dalga gecer tavsiyesini
duymazdan gelirdim. Ya da savunmaya gecer, sabahlar1 kahve
icmeden ayilamadigimi falan sdylerdim. Diinyadaki hi¢ kimse
beni kahve icmemek konusunda konusarak ikna edemezdi.

Ama simdi bedenim bana zayif bir kas tepkisiyle net olarak
“Kahve benim enerjimi diigiiriiyor” demisti.

Cozimleri Test Etmek

Katildigim kurstaki egitmenin kinesiyolojideki uzmanlik alam
alerjiler ve gida sorunlar iizerineydi. Bana yapilan testle bir haf-
talik sifir kahve tiiketiminden sonra giinde maksimum iki fincan
kahve igmemin sakincasi olmayacagini tespit ettik. O ana kadar
kahve i¢gmeyi Oyle abartmistim ki bedenim bir siire de olsa din-
lenmek istiyordu. Ancak ondan sonra kii¢iik miktarlarda kahve
ile bas edebilecek giice kavusabilecekti.
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Beden Ona Neyin iyi Geldigini Biliyor

Icimizde, derinlerde bir yerde bize neyin iyi geldigini aslnda bili
yoruz; hangi gida, hangi ¢evre, hangi miizik, hangi renk, hangi re-
sim ve hangi hayat bi¢imi. Ancak bir¢ogumuz bu i¢sel bilgeligimi-
ze giden yolu kaybettik. O yol bir siirii baska uyaricilarla tikand.
Bedenimizi sagliksiz gidalarla siirekli yoruyoruz ve hissettigi ra-
hatsizligin farkinda bile degiliz. Tatlandiricilar ve yapay aromalar
beynimizi kandiriyor. Tiiketti§imiz gidalarda mevcut bile olma-
yan tatlarin sinyallerini beynimize gonderiyorlar ve isin kotiisii bu
gidalarin bagimlisi olduk. Bedenimize giivenmeyi unuttuk. Onun-
la yeniden iletigim kurabilmek i¢in destege ihtiyacimiz var. Kol
testine mecazi anlamda bilgeligimizin somut uzantisi diyebiliriz.

Bedene Cevap Hakki Tanimak

Mantigiyla yasayan sol beyinli insanlar i¢in kendini bedenin bil-
geligine teslim etmek yepyeni bir deneyim olabiliyor. Onlara test
esnasinda diisiinmek ve cevap vermek zorunda olmadiklarini, bu
gorevi bedenlerinin devraldigini hatirlatiyorum.

“Ben bir mantik insan1yim. Su ana kadar da bu konuyla ilgili
higbir sorun yagamamistim. Ama simdi dyle bir noktaya geldim
ki isin i¢cinden ¢ikamiyorum. Hayatimda ilk defa kendi sinirlan-
ma carpiyorum. Tiim o zekice laflarla kendimi nasil da kandir-
digimi yeni fark ediyorum. Coziimsiiz kaldim” diyordu bir der-
negin basin danigmani. Konugmasini “Simdi bedenimle igbirligi
yapmaya hazirim. Bana verecegi tepkileri dikkate alacagim, ona
giiveniyorum” diyerek tamamladi.

Bedenin Hafizasindan Gelen Bilgiler

Kinesiyoloji, kas testini bedenin hafizasindan bilgi almak i¢in
kullamiyor. Yasadigimiz siirece hiicrelerimiz her tiir deneyimi
kaydediyor.

Arabanizda oturdugunuzu ve keyifli bir yolculuk yaptiginizi
diisiiniin. Arka planda sevdiginiz sarki ¢aliyor ve siz yolculugun
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tadini ¢ikariyorsunuz. Birdenbire sag taraftan firlayan bir top ve
topu takip eden bir ¢ocuk arabanizin oniine firliyor. Eminim he-
men var giiciiniizle fren pedalina basacaksiniz. Bunu yapmadan
once durumu diisiiniip degerlendirmenize gerek kalmaksizin oto-
matik tepki vereceksiniz.

Iste tam bu esnada devrede olan kaslarimiz olan biten her seyi
hafizasina aliyor: tiim hareketleri, gerginligi, o an1 ve korkuyu.
Eger arabay1 ¢cok hizli kullaniyorduysaniz bu kayitlara sugluluk
duygusu da eklenecektir. Bu kayit mekanizmasi duygularin yo-
gun yasandig1 anlarda otomatik olarak devreye giriyor. Bu or-
nekte, omuzlarimizi kasan veya sag bacagimizi geren kaslar ya-
sanan duygular1 oldugu gibi hiicresel bellege kaydediyor.

Stres Birikimi Bedende Hapsoluyor

Kas testi sayesinde sokun yasandigi ani, o esnada devreye gi-
ren kaslar ve o anda yasanan duygular agiga cikarip, bedeni bi-
rikmis stresten Ozgiirlestirebiliriz. Sokun tarihi ister birkag giin
once, ister birka¢ ay ya da yil dnce olsun sonu¢ degismez. Kaza
esnasinda yasanan korku oldugu gibi bedende depolanir.

Beden Durusunu Okumak

Beden durusu ve yiiriiyiis, kisinin hayata bakis agis1 ve yasadigi de-
neyimler hakkinda bize ipucu verir. Sadece bu yolla bile kisinin ken-
disi ve bedeni hakkinda bir siirii sey kesfedebiliriz. Beden durusumuz
tipk1 yiiz hatlanimizda da oldugu gibi bize yillar iginde siklikla yasa-
nan duygularin ne oldugunu fisildar. Beden asla yalan sdylemez. En
dikkatsiz gozlemciye bile hikayeler anlatmay: basarir. Diisiik omuz-
lar, ayak siiriiyerek yiiriimek, sirtin 6ne dogru egilmesi, kambur bir
durus, omuzlann kasilarak yiikselmesi veya yaylanarak yiiriimek,
dik yiiriimek, dik durus, cin gibi bakislar bize o insanin hayat1 ve o
anki saglik ve enerji durumu hakkinda ¢ok sey soyler.

Bozuk postur, 6zellikle de omuzlarin ¢okmesi ve bedenin 6ne
dogru y181lmasi o kadar yaygin ki artik neredeyse normal karsila-
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niyor. Oysa bu durusun kokeni, tipki tiim diger duruglarda oldu-
gu gibi, kisinin yillar icinde gelistirdigi olumsuz bakis acisi, ya-
sadig1 olumsuz deneyimler ve duygular. Anlayacaginiz, bedenin
sOyleyecegi cok sey var, yeter ki onu konusturmay1 basaralim.

Enerji Seviyemiz Nelerden Etkilenir?

Dr. John Diamond’in gelistirdigi ve “Behavior Kinesiologie™*
adin1 verdigi kinesiyoloji dali ile, Dr. Diamond ¢evresel faktorle-
rin ve davraniglarin insanin lizerindeki etkilerini test etti.

Acaba yasam stilimiz ve i¢inde bulundugumuz ¢evre enerji-
mizi diigliriiyor ya da artiriyor olabilir mi? Bu arastirmada Dr.
Diamond gidalari, ¢esitli malzemelerden iiretilmis giysileri,
renkleri, neon 1518101, giineg gozliiklerinde kullanilan renklendi-
rilmig camlari, sigaray ve daha bircok seyi test etti. Aragtirmanin
sonucu ¢ok carpiciydi.

Dr. Diamond, enerjimizi diisiiren ya da yiikselten ve bdylece
yasam kalitemizi belirleyen alt1 ana faktor tespit etti:

— Bakis agimiz

— Gidalar

—  Duygularimiz

— Beden durusumuz
— Sosyal iligkilerimiz
— Cevresel etkiler

Yasam Kalitemizin Etkilenmesi

Hayata bakis agimiz enerji seviyemizi dogrudan etkiliyor. Kor-
ku ve nefret gibi duygular enerjimizi diisiiriip kas testinde zayif
netice almamiza sebep olurken sevgi ve nese gibi duygular ener-
jimizi artirip kas testinde giiclii sonu¢ almamiza sebep oluyor.
Omegin kizimz aksam geg saate hala eve donmediyse sokaktan

*  Behavior Ingilizcede davranis demek. -¢.n.
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gecen bir polis ya da ambulansin siren sesi size neler hissettirir?
Endise ve korku mu? Size o anda yapilacak bir kas testinde kolu-
nuzun zayif tepki vereceginden emin olabilirsiniz.

Hayatiniz1 6yle bir yasayin ki enerjinizi artiran faktorler bol
olsun. Kas testi ile nelerin enerjinizi yiikselttiini ya da diisiir-
diigiinii tespit etmek ¢ok kolay. Yasam kalitemizi artirmak i¢in
yapabilecegimiz o kadar ¢ok sey var ki:

— Duvarimiza astigimiz resimlerin bizim iizerimizde olumlu
ya da olumsuz etkisi var.

— Calisma masamizda duracak hos bir tatil fotograf1 genellikle
enerjimizi artirir.

— Renkler psikolojimizi dogrudan etkiliyor. Evimizde, is ye-
rimizde veya gardirobumuzdaki renkler bizi harika ya da
agresif hissettirebilir, bizi sakinlestirebilir ya da depresif his-
setmemize sebep olabilir.

— Kous sesi ya da su sesi gibi dogal sesler enerjimizi artirir. Bel-
ki de bu sesler bize ilkbahary, tatili ya da parktaki keyifli bir
yurlyiisii cagristirtyordur.

— Dr. Diamond’un bir kesfi de “Yapamam” kelimesinin enerji-
mizi diigiirdiigii ve “Yapabilirim” veya “Elimden gelenin en
iyisini yaptyorum” ciimlesinin enerjimizi artirdig1 olmustur.

Hizh Co6ziime Giden Yol:
Stresten Ozgiirlesmek

Dr. Hans Selye’nin dedigi gibi, bedenin uyum saglamak zorunda
kaldig: her degisiklik stres yaratir. Tabii burada stresi olumlu (eust-
res) ve olumsuz (distres) olarak ikiye ayrmakta fayda var. Orne-
gin bizi fiziksel olarak yorsa da keyif aldigimiz bir seyleri yaparken
olumlu stres yasariz. Olumsuz stres ise korku veya direng anlarinda,
hayal kiriklig1 veya kizginlik hissettigimiz anlarda yasaniyor. Kine-
siyolojinin ilgilendigi alan, olumsuz stres. Yani bu kitapta stres keli-
mesinden bahsettigimde kastettigim olumsuz strestir.
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Ancak stresin olumlu ya da olumsuz algilanmasinda haky:
agimuzin rolii ¢ok biiyiik. Oregin bahge isleri yorucudun. b
isten keyif aldig: i¢in olumlu stres yasarken digeri i¢in halge s
calismak eziyet olabilir ve kisi olumsuz stres yasar.

Degisiklikler Bizi Yorar

Dr. Selye’nin de dedigi gibi biiyiik streslerin kaynagi ohun
suz duygulardir. Ornegin kiskanglik, korku, 6fke veyn i
tikam duygusu bu grupta yer alir. Ayrica koklegmiy yoasinn
aligkanliklarimizi degistirmek zorunda kaldigimiz anlida o
yogun stres yasariz.

Sevdigimiz birini kaybetmek stres listesinin en bagma verle
sirken emeklilik, istifa, evlilik, cocugun dogumu ile ailcye yen
bir ferdin katilmasi gibi durumlar da listenin en baglarinda ye
aliyor. Ev, is ya da okul degisikligi yine ayni1 sekilde stres yarat
yor. Maddi olarak bor¢lanmak ise borcun rakamina gore degiyen
strese sebep oluyor. Tiim bunlar yasamimizda degisiklik yapimah
zorunda kalacagimiz durumlar.

Kas Testi ile Ozgiirlesmek

Bir siire dnce Telepraxis isimli TV programina kinesiyoloji ik
kinda roportajlar veriyordum. Cekimleri nce muayenehancinde
sonra da stiidyoda yapiyorduk. Ikinci ¢ekimi yapacagimiz. yiin
agir1 derecede heyecanliydim. Cok iyi bir performans gostermch
istiyordum ama stresim beni bloke etmisti. Kamera kargisimna ¢ih
madan Once kinesiyolog arkadagimdan bir seans almaya karar
verdim. Bu seansta stresimden dzgiirlestim ve en iyi halimle ka
merakarsisina gecebildim.

Zaten daha kas testini yaparken stresimin boyutunu gérchi
liyordum, réportaji diisiindiigiim anda kaslarim zayif tepki veri
yordu. Zihnimde otomatik olarak, kekelememi ya da donup kal
mamu bekleyen bir siirii hayali canavarin stiidyoda beni bekledigi
canlamyordu.
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Yaptigimiz kinesiyoloji uygulamasindan sonra seanstan ra-
hatlamig ve motive bir sekilde ayrildim. Artik stiidyoda bulunan
herkesin bana destek olacagini hissedebiliyordum, hatta bundan
emindim. Ve de aynen Oyle oldu! Cok sakin ve rahat bir sekilde
stiidyoya gittim, herkes profesyonel ve ilgiliydi ve hepsi tarafin-
dan desteklendigimi derinden hissettim.

Stres Anlarinda Bedende Neler Olup Bitiyor?

Stres anlarinda beden bolca hormon salgiliyor ve bizi kag ya
da savas tepkisine hazirliyor. Atalarimizdan miras aldigimiz bu
tepki bizi magara doneminde tehdit eden vahsi hayvanlara karsi
koruyordu.

Stres hormonu olan adrenalin bedeni alarma gegiriyor. Kan
damarlari daraliyor ve beden kanin biiyiik bir kismini kaslara ve
beyne gonderiyor. Bedende birkag saniye i¢inde bir siirii degisim
yasaniyor:

Tehlikelerin Gizlendigi Yerler

Beden her tiir tehlikeyi ve stresi yagsamsal tehdit olarak algiliyor.
Bugiin artik vahsi hayvanlar tarafindan tehdit edilmesek de be-
denimiz héla bu eski programa gore calistyor. Yogun stres anla-
rinda kaslarimiz gerilerek bizi bu “hayati tehlikeden” korumak
lizere kagmaya ya da savasmaya hazirliyorlar. Bedenin tek bir
amaci var, o da bizi her sartta hayatta tutmak.

Bedenimizin stres aninda hemen harekete gecebilmesi igin
stres hormonu adrenalin salgilaniyor. Kaslarda biriken stres
enerjisi harekete gectigimiz anda (kagtigimizda ya da savasti-
gimizda) bosalmaya baghiyor ve sistem yine normale doniiyor.
Mantikli bir biyolojik dongii, degil mi?

Icinde yasadigimiz modern gagda vahsi hayvanlarin yerini
trafik, patron, TV’de gece haberleri veya matematik sinavi aldi.
Bu “vahsi hayvanlarla” ne savasabiliyoruz ne de onlardan kaga-
biliyoruz. Yaptigimiz tek sey duygularimizi bastirmak! Bu arada
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bosaltilamayan stres hormonu bedende biriktikge birikiyor ve
bedenimiz her gegen giin dengesini biraz daha yitiriyor.

Stres Hormonlarinin ilaci: Hareket

Hareketsiz kaldigimizda beden, biriken stres hormonlaruii by
ka bir yolla bosaltmak zorunda kaliyor. Ancak bu, chstra pily
ve enerji gerektiren bir islem; toksinleri bedenin dignia tagyima
gorevini karaciger, bobrekler ve akciger devraliyor. Bu sthiegie
enerjimizin ¢ogu bu organlar tarafindan kullanildigindan ok ¢
buk yorgun diisiiyoruz ve dinlenmeye ihtiya¢ duyuyoruz, ayrica
algilama ve tepki giiciimiiz de diisiiyor. Kendine ve bedcnine hu
dinlenme molalarim1 vermeyenler erken yasta yipraniyor veya
sikca hastalaniyor.
Yani bedenin, stresi ve stresin yaratti§ etkiyi ortadan kaldut

mak i¢in ilk etapta kullanabilecegi iki yontem var:

— Stres hormon seviyesini diisiirmenin dogal yolu harcket ¢t
mek demistik.

— Eger bunu yapmiyorsak bedenimize en azindan bir mola
hakki vermeliyiz. Beden bu esnada tiim diger fonksiyonli
rint minimuma indirip tek bir géreve odaklaniyor: Stres hor
mon seviyesini diigiirmek.

Bedene her iki yolu da tanimayip hayatin kosusturmasina kaldig
yerden devam eden insanlar belki de bedenlerine hastalanmaktin
bagka care birakmiyor. Ciinkii bu insanlar ancak hastalandikla
rinda zorunlu olarak istirahat ediyor.

Kaslarda ve Zihinde Biriken Stresten
Ozgiirlesmek

Kinesiyoloji uygulamalar kaslarla stres arasindaki baglantiy
esas aliyor. Beden aracilif1 ile duygusal stresin iizerinde galig:

biliyor ve ¢ok basit uygulamalarla bu stres birikiminden 6zgiir
lesebiliyoruz. Bu uygulamalarin bazilarin1 herkes her yerde tch
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basina yapabilir. Bu kitapta, yasanan gesitli sorunlar kargisinda
kendi kendinize ve ¢ocuklariniza yardim edebileceginiz ¢ok sa-
yida uygulama 6greneceksiniz.

Stres, kinesiyolojinin odaklandigi1 ana konudur. Stresin var-
ligini teyit eden ise zayif tepki veren kas testidir. Beden, zihin
ve ruh iigclemesinde dengeyi bozan her seyi stres olarak kabul
ediyoruz. Bunlarin arasinda digsal faktor olan giiriiltii, cevresel
toksinler, alerji yaratan madde ve gidalar da var, i¢sel faktor olan
endige ve hayali korkular da var. Zihnimiz susmak bilmiyorsa
ve sorunun i¢inde kaybolup gidiyorsak stresten 6zgiirlesmenin
zamanm gelmis demektir.

Kinesiyoloji Bizi Hangi Yollarla Stresten Ozgiirlestiriyor?

Duygusal stresin varlifini beden bize kaslarin hava duru-
munu ileterek sdyler. Kullandig: diller arasinda sirt agrilari,
omuzda veya boyunda kasilma ve tutulmalar vardir. Mesaji
iletmesinin bir ikinci yolu da fiziksel semptomlardir; 6rnegin
bas agrist ve mide sorunlar1 gibi. Tabii sistem ayn1 zamanda
tam tersine de isliyor; gergin beden durusu da duygu diinya-
miz1 etkiliyor.

Kinesiyoloji bu dongiiniin bir yerine miidahale ederek zinci-
ri kirtyor. Iyilesmenin belirtileri hizli bir sekilde algilanabiliyor,
ciinkii kisi sadece kasta biriken stresten degil zihinde biriken
stresten de Ozgiirlesiyor. Kinesiyoloji terapisi bilgi aligverisinin
cok Otesinde bir yontem oldugu i¢in iyilesmenin etkileri bedensel
boyutta aninda goriilebiliyor; gevseme, enerji artig1 veya benzer
sonuglarla.

Bakis Acgisi Demek Her Sey Demek

Yasadigimiz ¢evre ve sorunlar degismemesine ragmen stresten
ozgiirlesmek ve rahatlamak nasil miimkiin olabilir ki?

Burada esas olan stresi yaratan olayin kendisinden ziyade bi-
zim olaya bakis agimizdir. Bu suna benzer: Diyelim ki bir arka-
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dasinizla sinemaya gittiniz. Sinema ¢ikiginda film
nusmaya basladimiz ve fark ettiniz ki, arkadasin
sahne ve diyaloglar sizin etkilendiklerinizden ¢ok

Bakis Acisi Daima Bireyseldir

Bakis acimizi taktifimiz 6zel bir gozliige benzet
sin gozliigii kendine has. Sinemada filmi herkes ¢
riyle izledigi icin iki kisi de farkli farkli sahnele:
Simdi bu gozliigiin cok katmanh oldugunu gors
edin. Bu katmanlari olusturanlar ise yetistirilme
ger sistemimiz, zevk ve On sevgimiz, arzularm
miz, hassas oldugumuz noktalar ve o anki ruh h:
gercekler (yani bu 6rnekte sinemadaki film) bu g
lerinden gegciriliyor ve bireysel bir sekilde igsel g
tiiriiliiyor. Insanlar arasindaki bakis acis1 farkinmn
tam da burasi.

Yeniden Hayata D6nmek

Bir krizin ortasindaysak, endiselerimiz tavan yaptiy
yerlerimiz agriyorsa bakis acimiz iyiden iyiye dar:
durumlarda ¢oziime odaklanmak yerine tiim dikkatimi;
odakliyoruz. O anda bakig agimiz o kadar dar ki, ¢
yollar1 gormiiyoruz bile. At gozliiklerini takiyoruz
asla diizelmeyecegine inaniyoruz.

Ne mutlu ki bu bakis agist kinesiyoloji ile ¢ok hizli
de degisebiliyor. Yapilan her seansta o 6zel gozliigun |
lar1 bir bir ortadan kaldiriliyor. Boylece yasanan soi
li bakis acimiz degisiyor; ya kendimizde durumu old
kabul etme giiciinii buluyoruz ya da ¢éziime giden ye
kesfederek durumu degistirme yolunu segiyoruz. At gazlii

miz olmadan hayatin ne kadar aydinlik ve giizel oldug
ediyoruz. -

43



Yol Arkadas!

Kinesiyoloji stresten 6zgirlesmeyi kesin olarak sagladigindan,
Ozellikle kronik stres yagsanan dénemlerde harika bir yol arkadasi-
dir. Ornegin is miracaatlarinda, uzun bir aradan sonra yeniden ig
hayatina atilirken, okulda veya herhangi bir iligki krizinde muthis
bir yardimcidir.

Realitemizi bakig agimizla kendimiz yaratiyoruz. Oncesinde
stresten 6zglrlesirsek bizi bekleyen durum ve olaylar kargisin-
da bambagka davranabiliriz ve 6nemli randevularimiza harika bir
enerji yayarak gidebiliriz.

Kinesiyolojinin destegi ile stresten birgok sekilde 6zgurlesebilirsiniz:

Ondan, bir gesit ‘ilk yardim’ olarak yararlanabilirsiniz.

Onu, gegmis deneyimlerin stresinden 6zglrlegsmek igin kul-
lanabilirsiniz.

Onunla, sizi bekleyen ¢ok 6nemli bir olay éncesinde yeniden
dengenizi kurabilirsiniz.

Onu, kronik stres dénemlerinde destek veren sadik bir yol
arkadas! olarak kabul edebilirsiniz.

Koruyan ve lyilestiren Biitiinsel
Bir Metot

Kinesiyoloji, organ boyutunda hastalik teshisi konmamuis, akil
saghig1 yerinde ama yine de fiziksel bazi rahatsizliklar1 veya ruh-
sal sorunlar i¢in destege ihtiya¢ duyan herkese uygulanabilir.

Doktor fiziksel semptomlara ragmen organ boyutunda bir

teshis koyamadiginda ortamu ¢aresizlik duygusu kaplar. Bir¢ok
sorun psikosomatiktir, bu da sorunun kaynaginin ruhsal boyutta
oldugu anlamina gelir. Boyle bir durum yasayanlar kimin yar-
dim edebilecegini bilmeksizin kap: kap1 dolasip sorunlarina ¢are
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ararlar, ¢iinkii onlar icin yasadiklar1 sorun son derece gercek ve
rahatsiz edicidir.

Bu kigiler aslinda kendi iizerlerinde ¢alismaya hazirdir, ancak
istemedikleri sey, neredeyse ebediyen siiren psikoterapilere ka-
tilmaktir.

Bu insanlar i¢in en iyi yardim, birkag¢ profesyonel kinesiyoloji
seans! olabilir.

Biitiinsel insan icin Hedefi On ikiden
Vuran Yardim

Kinesiyoloji, semptomlar1 degil, insanin biitiinselligini dikkate
alarak calisir. Biz semptomlarla ugragsmayiz. Amacimiz daima
tiim boyutlarda dengeyi yeniden kurarak sagliga ulagsmak.

Kinesiyolojiden hem uzun yol arkadasi olarak, hem de kisa
siireli terapi veya kriz donemlerinde akut yardim olarak yarar-
lanabilirsiniz. Ayrica kogluk ¢aligmalarinda ve bireysel gelisim
siireci i¢in de idealdir. Caligma sekli net, hedefe yonelik ve kabul
edilebilir bir zaman dilimi iginde gerceklesir.

Psikolojik Yukler

Hayatinda zor bir donem gegiren, uzun siireli stres ya da kronik
yorgunluk yasayan herkes kinesiyoloji terapisinden yararlanabi-
lir. Sinav stresi, ev tadilaty, igsiz kalmak, is aramak, aile igcinde
yasanan gerginlikler gibi bir¢ok stres faktorii uyku kalitemizi
dogrudan etkiliyor. Gece uykuya ge¢cmekte zorlaniyoruz, boliik
por¢iik uyuyoruz ve sabah yorgun bir sekilde giine baghyoruz.
Ilaglarin da maalesef bir faydasi olmuyor, ciinkii ilaglar ne mev-
cut durumu degistiriyor ne de bakig agimizi. Uyku ilaglarn ve sa-
kinlestiriciler gegici bir rahatlama saghyor ama iyilesme siirecini
baglatmak yerine problemleri bastirmamiza yariyor. Ve bastiri-
lan sey er ya da ge¢ patlamaya mahkum oluyor!

45



Kinesiyoloji ile Bakis A¢inizi Degistirin

Cozemedigimiz her problem géziimiizde biiyiliyor ve zihnimiz
bize bir siirii olasi felaket senaryosu yasatiyor. Boyumuzdan bii-
yiik goriinen problemlere bakis agimiz, kinesiyoloji sayesinde
hizli ve sasirtici sekilde degisebilir.

Olaylara Bakis Acisi Nasil da Degisebiliyor

Giinliik bir gazetenin editorliigiinii yapan ve igyerinde yogun
stres altinda calisan bir danisanim olmugtu. Yeni ise alinan bir
kisiye, isi onun 6gretmesi istenmisti. Ancak arka planda dolagan
dedikodular bu yeni kisinin isi 6grendikten sonra onun amiri ola-
caginm soyliiyordu.

Danisanim bu yeni ¢alisam bir keresinde toplantida gérmiistii
ve onu hem rahatsiz edici hem de kendini begenmis bulmustu.
Onunla calismak ve daha da kdétiisii onun altinda ¢alismak dani-
sanim i¢in kabus demekti. Zihninin karanlik kdselerinde sinsice
planlar yapmaya baglamigst1 bile. Ne yapip yapip onu saf dis1 bi-
rakmasi gerektigine inaniyordu.

Bu konu iizerinde birlikte ¢alistik ve aradan bir siire gectikten
sonra damiganim bir bagka sorununu ¢ézmek icin yeniden kine-
siyoloji seansi almak icin beni ziyaret ettiginde ona yeni is arka-
dagsiyla arasinin nasil oldugunu sordum. “Ha o mu? O zararsiz
biriymis. O zaman neden bu kadar endiselendigimi simdi anla-
makta zorlaniyorum” dedi.

Genis Uygulama Alani

Kinesiyoloji, belli bir hastalig1 tedavi etmek yerine kas testi sa-
yesinde bedendeki dengesizlikleri kesfedip diizelttiginden etki
alan1 neredeyse sinirsiz. Kinesiyolojinin alanina girenler arasin-
da yiiksek tansiyon, kronik yorgunluk, konsantrasyon bozuklu-
gu, 6grenme zorluklari, regl 6ncesi ve esnasinda agrilar, uyku
sorunlari, migren, kasilmalar, sirt agrilari, kaza travmalari, kor-
kular, psikosomatik ve stres kaynakh semptomlar gibi bir¢ok ra-
hatsizlik sayabiliriz.
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Kinesiyoloji Bat1 Tibbinin alternatifi degildir, o biitiinsel is-
ler. Normalde ila¢ kullanarak savastigimiz bir siirii hastalik kine-
siyoloji ile kolayca iyilestirilebilir, hem de ilaglarin yan etkileri-
ne maruz kalmadan.

Tiim bunlarin yani sira kinesiyoloji bireysel sorunlar iizerinde
calhismak i¢in de ideal bir yontem. Terapi ile sadece enerji denge-
sizlikleri giderilmiyor, olaylara bakis acimiz da olumlu anlamda
degisiyor. Bu da hayatimizi derinden iyilestirebiliyor. Bakis ac1-

e

miz degistiginde diinyamiz da degisiyor.

Korku ve Endisenin Yerini Giiven Duygusu Aliyor

Bir ara sekiz yasinda bir ¢ocukla ¢calismistim. Annesi onu, kon-
santrasyon sorunlar1 yasadig: i¢in bana getirmisti. Dedigine gore,
ev ddevlerini yaparken dikkatini toplayamiyordu. Gergi bu ufak-
lik i¢in sorun degildi ama seansta yaptigimiz uygulamalar1 ¢ok
sevdi ve seanslara goniillii olarak devam etti. Birka¢ seanstan
sonra artik daha iyi konsantre olabildigini soyliiyordu. Ama an-
nesi ayni fikirde degildi.

“Oglum icin ¢ok endiseleniyorum, giderek erkek kardesime
benziyor. Kardesim tam bir basarisizlik abidesi. Cok caresiz his-
sediyorum ve ne yapacagimi bilemiyorum” diye sikayet edip du-
ruyordu.

Ona, oglunun sahip oldugu yeteneklere karsi bakis agisini de-
gistirmesinin oglu i¢in ne kadar 6nemli oldugunu anlattim. He-
pimiz bir bagkasinin hayallerini gerceklestirmenin ya da bizim
hakkimizda dogru olmayan seyler sdylemesinin bizim igin ne
kadar zor oldugunu biliriz. Bu ¢ok yaralayicidir ve bazen giiven
duygusu kokten sarsilir. Cocuklar bu giivensizligi biling dis1 his-
seder ve dzgiivenleri zedelenir.

Anne, yaptigimiz bir seanstan sonra sakinlesti ve ogluna ba-
kis agis1 degisti. Basarisizlik korkusunun yerini giiven duygusu
ve umut aldi. Oglunun kendi yolunda ilerleyecegine artik giive-
niyordu. Cok rahatlamusti.
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Kisa bir siire dnce aligveriste karsilagtigimizda oglunun orta-
okula sorunsuz bir gegis yaptigini ve orada ¢cok mutlu oldugunu
sOylerken yiiziinde kocaman bir giiliimseme vardu.

Gevsemeye Giden Yol

Yogun kulak ¢inlamasindan sikayet¢i bir adam giiniinii normal
bir insan gibi yasayabilmek icin ¢dziim anyordu. Siirekli kulak
cinlamasinin kokeninde yatan gey strestir. Kinesiyoloji is ve 6zel
hayatinizda yasadigimiz stresi azaltmak igin harika bir yardim-
cidir. Gevsemeye giden yolu onunla kesfedebilir, giinliik yasam
problemlerinizle bas edebilme giiciiniizii onunla artirabilirsiniz.

Acil Durumda Uzanan Yardim Eli

Patronu tarafindan cinsel tacize ugrayan bir sekreter, icinde bu-
lundugu durumdan c¢ikabilmek i¢in dncelikle acil destege ihti-
ya¢ duyar. Uzun siiren psikoterapilerde babasiyla olan sorunlu
iligkisinin masaya yatirilmasinin ona ilk etapta pek yardimi do-
kunmaz. Ciinkii yasadig1 bu sorun kargisinda donup kalmasi ve
harekete gecememesinin kokeninde yatan sey kendi korkularidir.
Bu korkunun iistesinden gelebilmek, patronundan kendini koru-
yabilmek ve belki de mesai arkadaslarindan yardim istemek ya
da sikayette bulunmak icin oncelikle acil ve somut bir destege
ihtiya¢ duyar.

Kinesiyoloji acil durumlarda, umutsuzlugu asmaya, rahatla-
maya ve bu sorunun karsisinda birlikte neler yapilabilecegine
bakmaya ve ondan sonra da sorunun iizerinde ¢aligmaya yardim-
c1olur.

Yeni Bir Perspektif

Kocasi tarafindan iki ¢ocukla ortada birakilmis ve ne yapacagin
bilemeyen bir annenin oncelikle somut yardim almasinda fay-
da var. Bu anne ancak bakis agisini degistirebilirse ve bir kadin
olarak kendine deger vermeyi 6grenebilirse hayati yeniden ya-
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samaya deger bulacaktir. Aksi takdirde hayati1 cocuk bakimiyla
baslayan ve biten bir gérev programindan bagka bir sey olamaz.

Daha Fazla Ozgiiven

Bir reklam uzmani1 zaman zaman potansiyel miisterilerine su-
numlar yapmak zorundaydi. Bir keresinde sunumun ortasinda
donup kalmigt1 ve o giinden sonra ne zaman bir sunum yapacak
olsa haftalar 6ncesinden eli ayag titremeye basliyordu. Uyku-
sunda bile rahat yoktu, kabuslar pesini birakmiyordu.

Burada yapilacak ‘ilk yardim’, onun ge¢miste donup kaldigi
sunumda yasadig stresten oncelikle 6zgiirlesmesi. Ondan sonra
atilacak adim ise, bu stresi onda kimlerin yaratti§1 ve onun bu in-
sanlara karsi bakis acisinin ne oldugu iizerinde birlikte ¢caligmak.

Guncel Sorunlar

Oyle bir gagda yasiyoruz ki, zaman ilk defa bu kadar hizh akiyor.
Siirekli bilgi bombardimanina tutuluyoruz. Ogrendigimiz her sey
aninda eskiyor ¢iinkii hemen pesinden yeni bilgiler gelmeye de-
vam ediyor. Beyin aragtirmacilari, birden fazla veriyi aym1 anda
isleyebilen gen¢ insanlarin eski jenerasyona gore bu duruma
daha kolay adapte olabildigini sdyliiyorlar.

Tarihte hi¢cbir donem olmamigtir ki yeni gelismeler kitapla-
r1, dergileri ve gazeteleri bugiinkii gibi istila etsin. Hi¢ bu kadar
cok sayida TV kanal da olmamusti. Tiiketici bagimhiligini tes-
vik etmek i¢in yeni bilgiler kolay hazmedilebilir minik lokmalar
halinde sunuluyor. Insanlar sanal alem sohbetlerinden mutluluk
bekliyor.

Degerlerimizi Kaybediyoruz

Giderek insani degerlerimizi kaybediyoruz, geleneksel degerle-
rimiz buharlagip gidiyor. Geng¢ bir insanin hayat yolculugunda
yOniinii bulmasina yardimei olacak neredeyse higbir sey kalma-
di. Artik her yas insanda giderek biiyliyen amagsizlik ve yalmz-
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lik duygusunu gorebiliyoruz. Mutluluk vadeden bir siirii reklam
tiriiniline aldanan insanlar her defasinda mutlulugun satin alina-
mayacagini act bir sekilde deneyimliyor. Hayal kiriklig: iistiine
hayal kirikligi yasaniyor. Tiiketim arttik¢a icimizdeki bosluk da
biiyiiyor. Kronik can sikintisi tipki bir viriis gibi yayiliyor.

Basari Mutlu Olmaya Yetmiyor

Icimizdeki boslugu ve hayatin anlamini sorgularken hepimiz tek
basinayiz. Basar1 merdivenlerini tirmanmuis insanlar bile orta yas
doneminde “Her seyim var; cekici bir es, ¢ocuk, giizel bir ev, iyi
bir ig, yeterince para. Yine de bir seyler eksik. Hayat bundan iba-
ret olamaz” sorgulamasinin i¢inde buluyor kendini. Bir¢ok insan
kacist uyusturucularda ariyor. Ancak ayildiklarinda gerceklerle
yiizlesmek daha da zor oluyor.

ikinci El Yagam

Paparazzi programlariyla, evlendirme programlariyla ve reality
show’larla bagka insanlarin yagamini izlemeye 6yle alistik ki. Si-
cacik koltugumuzda otururken insanlarin korkung¢ kaderlerinin,
6liim kalim savasinin, ameliyatlarinin, agk hikayelerinin ve cina-
yetlerinin izleyicisi olduk.

Medya gelecegimizi dyle bir ele gecirdi ki hayat: yasamaktan
¢ok izler olduk. Bos zamanlarimizda arkadaslarimizi davet et-
mek yerine internette sorf yapmayi ve sanal alemde hi¢ tanima-
digimiz isimlerle sohbet etmeyi tercih ediyoruz. Kalpten kalbe
iletisimin nesli tiikenmek iizere!

‘imaj Her Seydir’ Yalam

Televizyon ve basin bize siirekli giizel ve zengin olmanin her sey
oldugu imajin1 pompaliyor. Diger taraftan birbirini tekrar eden
monoton giinlerimize baktigimizda bu hedeften ne kadar uzakta
oldugumuzu gérmenin hayal kirikligin1 yasiyoruz.
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Kendini Diglamanin Zararlan

Bugiin artik, saglikli sosyal iligkilerin 6mriimiizii uzattigin1 ve
saghigimiza 6nemli katkilarda bulundugunu biliyoruz. Ancak
iligkilerin artik ne kadar kisa siirdiigiine, catirdayan evliliklerc
ve iligkiye giremeyen onca insanin durumuna baktigimizda bu
bilginin bize higbir faydasi olmuyor. Uzerine bir de hastaliklar
eklendiginde doktor bizim i¢in bir anda 6nemli kisilerden biri
haline geliyor.

Yeni Korkular

Bugiin bir¢ok insan kaygi dolu yasiyor, fobiler ¢cok yaygin. Aile
icinde yasanan envai ¢esit problemin yani sira is hayatinda da bir
siirii stres yasaniyor. Is ortamindaki rekabet baskisindan dolay1
insani degerler yok olurken mobbing artiyor.

Ornegin ugak korkusu ge¢miste hayatimiz1 pek etkilemezken
bugiin ciddi bir sorun haline geldi. Artik bagka iilkelerde tatil
yapmak modern insanin aligkanliklarindan biri. Bu yine de bir
tercih meselesi diyebilirsiniz. Peki ya isiniz siirekli ugakla se-
yahat etmenizi gerektiriyorsa? Omegin is adamlar, is kadinlari,
gazeteciler, politikacilar, egitmenler ve benzeri meslek gruplari
i¢in bu bir gergek. Iste o zaman is hayatimz tehlikede demektir.

Bu arada; Kinesiyoloji u¢ak korkusunu yenmek igin bire birdir.

Yeni Hastaliklar

Her giin yeni hastalik isimleriyle tanisiyoruz. Eskiden bildigi-
miz bag agrisi, sirt agris1 ya da mide agrisi gibi psikosomatik
hastaliklarin yani sira artik degisik hastaliklarla da karsi karsiya-
y1z; drnegin kronik yorgunluk sendromu, Sick-Building-Synd-
rom (ingilizce sick = hastalik, building = bina), klima alerjisi ve
benzeri bir siirii yeni hastalik tiiredi. Bu yeni hastaliklar multi
fonksiyonel, yani sebepleri birden fazla. isimleri havali ama elle
tutulur bir sebebe dayanmadiklar i¢in ¢ogu kez tibbi tedavisi de
miimkiin olmuyor.
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Uzun Siireli Disiik Enerjinin Sonu ‘Burnout’

Burnout sendromu, yani genel hosnutsuzluk hali, bitkinlik ve

tikkenmiglik hissi ¢ok yaygin. Cesitli semptomlarin birikmesiyle

olusan her tiir sendromdan kinesiyoloji ile 6zgiirlesmek miimkiin.

Bunlan su sekilde incelemek ortaya ilging sonuglar ¢ikariyor:

— Hayatimda hangi faktorler bana gii¢ katiyor, hangileri zayif
diisiiriiyor?

— Bana gii¢ katan faktorleri artirmak igin hayatimda ne tiir de-
gisiklikler yapmaliyim?

— Hayatimda degistiremeyecegim seyleri yonetebilmek igin
enerjimi nasil artirabilirim?

Stres Bizi Nasil Hasta Ediyor?

Saghigimizin ve bagisiklik sistemimizin ruhsal durumumuza goére
olumlu ya da olumsuz etkilendigi artik su gétiirmez bir gercek. Bu
aradaki baglantiy: aragtiran bilim dalina psikondroimmiinoloji deni-
yor. Bu aragtirma dah igin Psikoloji, Norolojji ve Immiinoloji giiglerini
birlestirdiler. Onlar mutlu ya da mutsuz oldugumuzda bedenimizde
biyokimyasal ve elektriksel olarak nelerin olup bittigini aragtiriyor.

Kinesiyoloji Butinsel Cahsir

Semptomlar mi bazi duygular yaratiyor yoksa duygular mi semp-
tomlari, bunun higbir 5nemi yok. Onemli olan, yapilacak ¢aligmanin
her ikisini de kapsamasi. Kinesiyoloji ile yapilan balans ¢aligmasi
sadece kaslarin saglikli galigip ¢alismadigini ya da belli kaslarin bir-
biriyle uyum icinde ¢aligip ¢aligmadigini kontrol etmekten 6te bir sey.

Kas testi bize ¢ok daha fazlasini sunuyor; Her seyden énce i¢
dinyamizin derinliklerine inip zihinsel ve duygusal boyutlarimizia
caligma imkani sunuyor. Gegmisten getirdigimiz tamamlanmamis
deneyimlerimiz varsa ya da gelecege dair endiseler yasiyorsak
doyumlu bir hayat yagamamiz mdmkdun degil.

Bizi heyecanlandiracak soru su: Tum sinirlarimdan, slphelerim-
den ve direnglerimden:6zgurlestigimde ben kimim?
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Rahatsizliklarimizin Sebebini Kesfetmek

Bat1 anlayis1 sadece semptomla ilgileniyor, 6rmegin kas tutulma-
larinda amag kasi rahatlatmakla sinirli. Oysa her kas tutulmasi-
nin bir sebebi var. Bu sebebi géormezden geldigimizde kisa bir
siire sonra benzer rahatsizliklar tekrarlanir.

Fiziksel rahatsizliklar kinesiyoloji ile ele aldigimizda ise olayla-
rin kdk sorununa ineriz. Duygusal boyutumuzu da kapsayan bu
calisma ayni zamanda stresten de Ozgiirlestirdigi igin iyilestirici
etkisi kalici oluyor.

Bedenimizle isbirligi Yapmak

Ruhsal sorunlarinin ardinda yatan sebepleri kesfetmek isteyen
insanlar, terapide konusmaktan ziyade harekete gecerek, yani
bedenle igbirligi yaparak iyilesme kaydetmekten memnun olu-
yor. Kendi deneyimlerinizden de bilirsiniz, sadece problemleri
konusmak ancak gegici bir rahatlama saglayabilir. Gergek iyiles-
me aksiyonla, hareketle baglar.

Duygusal sorunlar1 da bedenle igbirligi yaparak ¢6zmek miim-
kiin. Oregin korku duygusu ¢ogu kez, ense ve sirt bolgesinden
gecen idrar torbas1 meridyeniyle ilgilidir. Bu meridyen iizerinde
calisarak yasanan korkudan 6zgiirlesmek miimkiin. Ayrica be-
den rahatladiktan sonra istenmeyen zihinsel programlarin sebep
oldugu rahatsizliklarla bag etme giiciimiiz de artiyor.

Bazen sadece, degistiremeyecegimiz bir durumun bizim iize-
rimizdeki etkisini hafifletmeye ihtiyacimiz oluyor. Kinesiyoloji
dogru uygulandiginda kisa siirede gii¢ verir, olasi bir ¢okiisii en-
geller ve giiven duygusunu artirir.

Yeni Perspektif Arayisi

Kinesiyolojide amag¢ odakli hareket ediyoruz. Bu esnada her tiir
konu iizerinde ¢aligabiliyoruz. Ama danisanin o amaca gergekten
ulasmak istemesi ve ¢aligma siirecine katilimci olmasi sart.
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— Yalmzlik duygusundan ozgiirlesmek isteyenler Ornegin,
“Yeni iligkilere agigim” veya “Insanlarla iligki kuruyorum”
gibi yeni inang ciimleleri belirleyebilirler.

— Orta yas krizi veya bagka tiir krizler yasayan insanlar, bin bir
emekle kurduklari hayatlarini ¢ope atmadan 6nce tam ola-
rak eksikligini hissettikleri seyin ne oldugunu arastirabilir-
ler. Hayata karsi pozitif bir bakis a¢is1 kazanmak ya da yeni
hedeflere ulasmak muhtemelen eski yasamlarini bir kenara
atmadan da miimkiin olacaktir.

— “Neistedigimi biliyorum” ya da “Kendi yolumu buluyorum”
gibi yeni inang ciimleleri 6grencilere meslek ve okul se¢im-
lerinde destek olacaktir.

— Doyumlu bir iligki ve aile kurmanin 6zlemini ¢eken ama ilis-
kilerini bir tiirlii siirdiiremeyen insanlar kinesiyolojik tera-
piyle adim adim eski inang kaliplarindan ve zihinsel sabotaj
programlarindan dzgiirlesebilir.

— Hayatim tekdiize ve sikici bulanlar, kinesiyolojinin yardi-
muiyla farkindalikli bir yasama gecis yaparak ‘sanslarinr’
kendileri yaratabilir. Insanlar yeni fikirlerle ve aksiyona ge-
cerek hayatlarim1 daha renkli ve daha ilging hale getirebilir.

Yiregimizin Sesini Dinlemek Enerjimizi Artirtyor
Calismalarimda sikga, hayatin anlamini sorgulayan ve bu yolcu-
lukta yoniinii bulmaya ¢alisan insanlarla kargilagtyorum. Degerli
amaclar kesfetmek ve onlar1 hayata gecirmek her zaman ¢ok he-
yecan verici oluyor. Bunu basarmak ¢ok kolay ciinkii yiliregimi-
zin sesini dinlemek enerjimizi de motivasyonumuzu da artiriyor.

Cogu endisenizin yersiz ve asilsiz oldugunu mutlaka daha
sonra deneyimlemigsinizdir. Aslina bakarsaniz, olmasindan
korktugumuz birgok sey asla gerceklesmiyor.

Isin piif noktalarindan biri, ne istemedigimize degil, ne iste-
digimize odaklanmak. O zaman enerjimiz giderek artiyor ve ha-
yatimizi istedigimiz gibi sekillendirmek ¢ok daha kolay oluyor.
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Kriz donemlerinde bile yasam sevincini yeniden alevlendir-
mek, iligkide bagimlilik sorunlarimi ¢6zmek, imkansizin pesin-
den gitmek yerine hayata “evet” demek ve net kararlar verip uy-
gulamak her zaman i¢in miimkiin.

Size 6nerim, dncelikle stresinizi sifirlamaniz. Muayenehanemi
kurarken stresten dzgiirlesmek i¢in bir arkadasimdan kinesiyoloji
seansl istemistim, ama stresim iyice artana kadar da erteleme ta-
raftaritydim. Bana verdigi cevabi asla unutmayacagim. Bana dedi
ki: “Stresten 6zgiirlesmek i¢in neden bekleyeceksin ki? Cozdii-
giin kadarini ¢ozersin ve sonrasi ¢ok daha kolay ilerler”.

O kadar hakhiydi ki! Iyice tikanana kadar beklemek niye? illa
yumurta kapiya geldiginde harekete gegmek niye?

Bireysel Terapi

Her kinesiyoloji seansi ayr1 bir macera. Bu maceradan ben de
payimi aliyorum tabii; Amag belli ama o amaca nasil varacagi-
miz, hangi yoldan gidecegimiz belirsiz. Her defasinda bilinmez-
lige dogru adim atiyoruz. Yolda neyle karsilasacagimiz hig belli
degil, yolumuzu kesen belki bir travma, belki basit bir vitamin
eksikligi, belki de kaslar arasindaki bir dengesizlik olacak. Belki
de kas testi bizi danisanin fiziksel ¢evresinde ya da yasam stilin-
de bir degisiklik yapmasina yonlendirecek. Belki takintili oldugu
durumdan 6zgiirlesmek icin ruhunun 151k terapisine ya da bitki
terapisine ihtiyaci oldugunu kesfedecegiz. Ya da sadece iskelet
yapisi iizerinde olusan baskidan 6zgiirlesip dengeye kavusmasi
miimkiin olacak. Kim bilir!

Onceligi Beden Séyliiyor
Hicbir seans bir digerine benzemez. I1k defa kinesiyoloji seansi-
na katilanlar iyilesme havuzunun sadece bir damlasi ile tanigir-
lar. Ciinkii beden 6nceligin ne oldugunu sdyler ve bizi ona gore
yonlendirir.

Yasanan rahatsizliklarin iyilestirilmesinde 6ncelikle iizerinde
calisilmasina ihtiya¢ olan konular kisinin bedeni tarafindan be-
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lirlenir. Ayni1 sorunu yasayan iki insanin iyilesme yolculugu bir-
birinden farkli olacaktir. Ciinkii ikisi de insan olarak birbirinden
cok farkli ve 6zgiin varliklar. Bu yiizden her seans kendi i¢inde
essiz ve benzersiz bir maceradir.

Uykusuzluk: U¢ Farkh Kisi ve U¢ Farkli Neden

Uykusuzlugun sebepleri de terapileri de birbirinden ¢ok farkl
olabilir.

Bitirme tezini hazirlayan bir 6grenci, siire¢ icinde diisiindiigiin-
den ¢ok daha fazla veriyi aragtirmasi gerektigini ve ona verilen alt
aylik siirenin buna yetmeyecegini anlamigti. Acaba tez konumu
degistirsem mi, diye kara kara diisiinmeye baglamisti. Ama yeni
konunun eskisinden daha kolay olacaginin garantisi yoktu, iistelik
bu degisiklik talebiyle profesoriiniin de goziinden diisebilirdi. Tiim
bunlarla bogusurken kum saati akmaya devam ediyordu. Gerginligi
giderek artinca, istah1 kapandi ve uyku sorunlar1 yasamaya basladi.

Yogun uykusuzlugun yarattig: bitkinlik onu sonunda kinesi-
yolojiden profesyonel anlamda destek almaya yonlendirdi.

Elli yaslarinda bir kadin, bir siiredir her gece saat iki buguk
civar1 uykusundan uyaniyordu. Bir arkadasi ona kinesiyolojiden
bahsettiginde bunu denemeye karar verdi. Yaptigimiz kinesiyo-
loji testlerinde karaciger meridyeninde bir dengesizlik oldugunu
tespit ettik. Bu onun neden her gece o saate uyandigini da agik-
liyordu. Cin Tibbina gore gece saat 01.00-03.00 aras: karaciger
meridyeninin en aktif oldugu saattir.

Karacigerimiz, toksinleri disar atar ve metabolik faaliyetle-
rimizi yonetir. Bu isin biiyiik bir kismin1 da gece yapar. Bu te-
rapide karaciger meridyeni ve ona bagh kaslar iizerinde calistik.
Bu 6rnek, uykusuzlugun karacigerin imdat ¢ighigi olabilecegini
gosteriyor bize.

Uyku sorunlarinin kdkeninde zihnimizi isgal eden endiseler
de yatiyor olabilir. Kiigiik ¢capta bir firmanin sahibi bir siiredir za-
rar ediyordu. Ozellikle geceleri firmasinin batacagim diisiiniiyor
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ve bir siirii korku senaryosu iiretiyordu. Saatlerce yatakta ot
dan oraya doniiyor ve bu senaryolarin i¢inde bogulup gidiyodu
Biitiin hiicrelerini c¢aresizlik duygusu kaplamigti, aldig1 iglenim
sayis1 giderek azaliyordu ve bu durumu degistirmek i¢in acilen
yaraticiligini kullanmasi gerekiyordu, yeni fikirler tiretip hayati
gecirmesi gerekiyordu. Ama isin iginden bir tiirlii ¢tkamiyordu.

Geceleri uykusuzluk cektikge alkol ve sigara tiiketimi dc Ins
la artmigti.

Bu durumda iki ayr1 profesyonel yardim almasi onun igin ya
rarh oldu; firmasi i¢in bir yonetim danigmani ve stresten ézgiir-
lesmek bir kinesiyologun destegi.

Esnek Terapi Siiresi
Bireysel terapinin siiresi kisiden kisiye degisiyor, ciinkii her insan
digerinden farkli. Ayni sorunla gelen iki kisiden birine iki seans ye-
terken digerine on seans gerekebiliyor 6rnegin. Bu siireci olusturan
cok sayida faktor var. Bu problemi ne kadar siiredir yasadigi, ne
kadar etkilendigi ve yeniliklere ne kadar agik oldugu ¢cok 6nemli.
Bana gelen danisanlar ne siklikta geleceklerine ve ne kadar
siireyle devam edeceklerine kendileri karar veriyor. Ben sadece
onerilerde bulunuyorum. Baslangicta seanslarin kisa araliklarla
pes pese olmasi ¢ok yararl oluyor. Ondan sonraki seans aralikla-
r1 giderek agilabiliyor ve sonunda benim destegime ihtiya¢ duy-
madiklar1 an geliyor.

Kinesiyolojinin Odaklari

Danisanlar arasinda ve terapi siirelerinde goriilen farklilik tera-
pistler arasinda da var. Higbir terapist digerine benzemez, bunun
bir¢ok sebebi var.

Ornegin her birinin 6z gegmisi ve 6grenim gordiigii alan birbirin-
den farkl1. Kinesiyoloji bircogunun ilk meslegi degil, cogu kinesiyo-
lojiden biiyiilenip bunu yeni isi haline getirmis insanlar. Her terapist
yeni fikirlerini, tecriibelerini ve bakis agisii isin igine katryor. Orne-
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gin kinesiyoloji ile ¢aligan bir psikologun vurgusu, bir fizyoterapis-
tin ya da kimyagerin vurgusundan ¢ok farkli olacaktir.

Ayrica herkes kinesiyoloji 6grenimi esnasinda kendi bireysel
amagclarinin pesinden gidiyor. Kisinin yapacag terapilerde odak
noktasinin ne olacag: ve kendini bu yolda ne kadar gelistirecegi ki-
nesiyolojinin karakterini de dogrudan etkiliyor. Baz1 kinesiyologlar
sadece belli bir alanda uzmanlagmayi tercih ediyor; 6rnegin alerjiler,
ogrenme zorluklari, bireysel gelisim ya da genel saglik alani gibi.

Hastaliklar1 tedavi etme yetkisi sadece doktorlarda, sifacilar-
da ve fizyoterapistlerde var. Bu yetkinlik derecelerinden birine
sahip olmayan herkes kinesiyolojiyi sadece onleyici yontem ola-
rak kullanabilir ya da yetkin birinden damigmanlik alabilir.

Benim i¢in En Uygun Kinesiyolog Hangisi?
Kinesiyologunuzu ihtiyaglariniza gére ve dikkatle segmenizi 6neri-
rim. 1k seanstan sonra nasil devam edeceginize birlikte karar vere-
bilirsiniz. Her terapistin ayn1 zamanda bir insan oldugunu hatirlayin.
Kendinizi seans siiresince iyi ellerde hissetmenizde, kinesiyolojiye
bakis acimzin gelismesinde ve seansin basarili gegmesinde kinesi-
yologun pay1 biiyiiktiir. Bireysel mucizelerin gerceklesebilmesi icin
terapinin §eklinde ve sﬁresinde hemﬁkir olmamz onemlidir.

Segvm Dalma Dan Iganin Elinde

Benim bakig agima gdre kinesiyolojide g¢ok onemli noktalardan
biri, danisanin kendi saghginin sorumlulugunu astlenmesidir. Bir
kinesiyologolarak benim yaptigimise, kigiye katalizor olmak, yenl
surecleri baglatmak ve bu siiregte ona rehberlik etmek.

Birgok dan;g,amm uzun aradan sonra degisik sebeplerle tekrar -
geliyor. Gelme sebepleri arasinda fiziksel bir rahatsizlik, bir kriz, -
degisim oncesi yasanan tikanmalar ya da bitkinlik yasanan bir
doénem clabiliyor. Birtikte sadece birkag seans yaparak yollarimizi
yeniden ayiryoruz. Birgok insanin artik uzun yillar stren psikote-
rapiye ayiracak zamant ve istegi yok.
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Cocuklarin da Sevdigi Bir Metot

Cocuklar zayif bir kasin onlar i¢in sorun oldugunu hemen kavn
yor. Dengeyi yeniden kurmak i¢in ¢ok istekli oluyorlar. Cocuklar
cok kolay uygulanabilen bazi kinesiyoloji egzersizleriyle gevsge-
yip merkezlerine yeniden kavusurken enerjilerini artirabiliyor.
Bu uygulamalan bir kez 6grendikten sonra okulda veya cvde
ihtiyag duyduklar: her an kendi kendilerine uygulayabiliyorlar.

Beyin jimnastigi hareketleri, ruhu iyilestiren bitkiler, kasla-
1 giiclendirmek, 151k terapisi ¢ocuklar i¢in uygun olan yontem-
lerdir. Hemen sonrasinda kas testinin verdigi giiclii yamtla bir
seylerin olumlu yonde degistigini somut olarak gérmek onlarin
hosuna gidiyor. Kendilerini daha giiclii hissediyorlar ve 6zgii-
venlerinde artig oluyor.

Sasirtici Etki

Kinesiyoloji yumusacik bir yontemdir ve asla caninizi yakmaz.
Cocuklar kinesiyoloji uygulamalarina coskuyla katiliyorlar. On-
lar1 motive eden sonsuz merak duygusu ve kesfetme arzusu. On-
lara gore kinesiyoloji demek, diinyay:1 bir adim daha fethetmek
demek.

Bazen bazi ¢ocuklar ilk seansta biraz endiseli olabiliyor, ¢iin-
kii onlan neyin bekledigini ve kinesiyolojinin ne anlama geldi-
gini o an i¢in bilemiyorlar. Boyle durumlarda onlara hemen kas
testini gosteriyorum. Cocuklarin kavrama giicii inanilmaz. Daha
ilk testte cocuk kendi adim sdylediginde kasinin giiclii tepki ver-
digini ve yanlhs isim sodylediginde zayif tepki verdigini gordii-
gii an durumu kavriyor zaten. ikinci testte de ona, yapmay1 en
cok sevdigi seyi diisiinmesini sOyliiyorum, kasi son derece gii¢-
lii yanit veriyor. Hemen akabinde de okulda en sevmedigi dersi
diisiinmesini soylilyorum ve az dnce tag gibi olan kasi puding
kivamina doniisiiyor.

Ondan sonra da ona bu testin de giiclii ¢ikabilmesi i¢in birlikte
bir seyler yapabilecegimizi anlattyorum. Bunun i¢in onun bedenine
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kas testi aracilig1 ile bazi1 sorular soracagimi ve bedeninin bana ve-
recegi yanitlan onun bile bilmedigini veya bugiine kadar dile getire-
medigini izah ediyorum. Cocuk en ge¢ bu noktada isbirligi yapmaya
goniillii oluyor zaten. Bedenine giivenebilecegini deneyimledikten
sonraartik kafasinda higbir soru isareti kalmiyor. Cocuklar yetigkin-
lere gore igsel bilgeliklerine daha yakin mesafede duruyorlar.

Cocuklar, normal olanin kasin giiclii tepki vermesi oldugu-
nu ¢abucak kavriyorlar. Buna karsilik yetigkinler bazi sorunlarla
yasamaya alistyorlar. Yetigkinler zaman zaman bazi problemler
yasiyor olmay1 normal karsiliyorlar. Cocuklar genelde siiphe et-
miyor ve sistemin biitiinsel olarak nasil isledigine de fazla kafa
yormuyorlar. Onlar i¢in giiclii kas var, zayif kas var ve amacimiz
hepsinin giiglii olmasi. Iste durum bu kadar basit!

Kas Testi Eglencelidir!

Normalde ¢ocugun giivenini kazanmak igin gereken 1sinma sii-
resine kinesiyolojide gerek kalmiyor. Bir ¢cocuk kasin zayif tepki
vermesinin ne demek oldugunu hemen hissediyor ve onu hemen
giiclendirmek istiyor. Yontemin de kolay ve acisiz olmasi ¢ocuk-
larin goniillii caligma istegini artirtyor.

Cocuklar Kendi Bedenine Giiveniyor

Cocuklarin hisleri ¢cok kuvvetli. Bazi seanslarda akupunktur nok-
talarini tutarak belli bir meridyendeki enerji aksini dengelemek
istedigimde ¢ocuk bana tam da o noktalarda karincalanma his-
settigini soyliiyor. Bazi ¢ocuklar ise akupunktur noktalarina ne
kadar siireyle basmamin ya da ovmamin yeterli geldigini bana
bildiriyor. Bana “Tamam, bu yeterli geldi” diyorlar ve biz de se-
ansa bagka bir uygulamayla devam ediyoruz.

Kendiliginden derin nefes alma ihtiyaci ¢ogu kez bir seyle-
rin ¢oziildiigiine isarettir. Yetiskinlere gore cocuklarda buna ¢ok
daha sik sahit oluyorum. Cocuklar duygulariyla daha bir barigik
oluyor.
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Konusmadan Anlagmak

Cocuklar genellikle duygularim isimlendirmekte zorlaniyor, hele
bir de psikolojik terimler gerektiginde durum iyice ¢ikmaza giriyor.

Kinesiyolojide kelimeler yerine beden diliyle ¢alisildigindan
onlar igin ideal bir ortam olusuyor. Yasadiklar1 duygunun gii-
vensizlik mi yoksa korku mu oldugunu, kendilerini saldiriya ug-
ramig m1 yoksa ciddiye alinmamig mu hissettiklerini ayirt etmek
zorunda kalmiyorlar.

Cocuklar sorunlarin belki kolaylikla kelimelere dokemiyor
olabilir ama olan biteni hissetmek konusunda ¢ok iyiler.

Cocuklarin ilgiye ihtiyaci Var

Seanslar esnasinda onlar benim diinyamin merkezi haline geli-
yor. Calismalarin tadini ¢ikarirken c¢ok iyi hissediyorlar. Anne-
sinin refakatinde ¢alistifim sekiz yasindaki ¢ocugu asla unuta-
mam. Bazen ufak ¢ocuklarin ¢aligmalarinda annelerinin de orada
bulunmasi iyidir. Yapilan 6n testlerden birinde ¢ocugun su igme-
ye ihtiyaci oldugunu gérdiim. Ofisimde her zaman yeterince su
bulundurdugumdan ona hemen bir bardak su ikram ettim. Suyu
alirken muhtegsem bir edayla annesine dondii ve “Bak gordiin
mii? Burada krallar gibi agirlantyorum” dedi.

Minik Uyarilar Yeterlidir

Cocuklar, Bach ¢igek terapisi, renkler ve sesler gibi yumusak
uyaranlara karsi1 ¢ok duyarlidir. Onlara neyin iyi geldigini i¢gii-
diisel olarak bilirler. Bach cicek terapisi onlarin iizerinde hizli
bir sekilde etkili oluyor. Isik terapisindeki rengarenk isiklara
bayiliyorlar ve diyapazonun® ¢ikardig: sesler karsisinda biiyii-
leniyorlar.

* Diyapazon: Celikten yapilmis U seklinde, titrestirilince ana seslerden birini
vermek lizere tasarlanmig bir alet. -¢.n.
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Degerli bir tag: ellerinde tutarken dikkatli bir gsekilde inceli-
yorlar ve tasa dikkatlice dokunup onu en ufak ayrintisina kadar
kesfediyorlar.

Bazen kas testine dahi gerek kalmiyor, i¢giidiisel olarak dog-
ru cicek Ozii sigesini segebiliyorlar. Ardindan uyguladigim kas
testi her zaman onlarin i¢giidiisel se¢imlerini dogrulamugtir.

Cocuklar Esnektir

Eger kisa siire 6nce biiyiik bir travma yasamadilarsa, aninda yeni
durumlara adapte olabiliyorlar. Bu sayede onlarla ¢alismak mut-
luluk verici ve kolay oluyor.

Kiiciik yastaki ¢ocuklar, 6grenme zorluklar1 ve okul stre-
si gibi problemleri biiyiik yas grubundaki ¢ocuklara goére daha
hizli asabiliyor. Cocuklar biiyiidiikce korku deneyimleri, hayal
kirikliklar1 ve basarisizlik deneyimleri arttigindan 6zgiivenlerini
artirmak zorlasiyor.

— Sorunlar ne kadar erken yasta ele alinirsa o kadar kolay ¢o-
ziilebiliyor.
— Problemler biiyiiyene kadar beklemeyin liitfen!

Ebeveynlere tavsiyem, problemi kesfettikleri anda kinesiyoloji-
den yardim almalar1.

Kendi Kendinizin Sifacisi Olun

Kinesiyolojide kendi kendine yardim etmenin iki yolu var:

— Kitaplardan veya seminerlerden 6grenebileceginiz standart
egzersizler.

-~ Bireysel calismalarda kas testiyle onaylanmis ve size ozel
uyarlanmig programlar.

Bunlar1 daha sonra evde tek baginiza uygulayabilir ve sagliginizi
koruyabilirsiniz.
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Standart kendi kendine yardim etmenin uygulamalar arasinda
olanlar:

Bedensel ve duygusal stresten 6zgiirlesmek. (Akut ve kro-
nik stres)

Ogrenmeyi kolaylastiran 6zel beyin jimnastigi.

Enerjimizi artirmak i¢in meridyen hareketleri.

Stresten yézgar'lkesme Egzersizi

Alnimizda belli beyin bélgelerini uyaran iki 6nemli refleks noktasi

. var. Klasik kinesiyoloji 6gretisine gére stresten 6zgurlesmek igin -
- bu iki noktaya hafif¢ce dokunmamiz yeterlidir. Kulaga basit geliyor :
- ama ¢ok etkilidir.

- Stres aninda beynin aktivitesi agirlikli olarak beynin arka kismin-
. da gerceklesiyor. Ama burada sadece eski tepki kaliplari kayitl.

Yeni ¢cézumleri ve fikirleri kesfetmemizi saglayan kisim beynin fron-

- maklarimizi hafifce alnimiza, kaslarla saglarin bagladigi noktanin
' tam ortasinda yer alan sagdaki ve soldaki ¢ikintilarin tizerine koyu-
- yoruz. Bu esnada stres yaratan olaya odaklaniyoruz veya yaganan
. stresli ani tipki bir film sahnesi izler gibi defalarca zihnimizde yeni-

tal lobudur. Bunu aktive etmek icin gézlerimizi kapatiyoruz ve par-

. den oynatiyoruz. Bu uygulamay stresimize konsantre olamayana

yoruz ve nasll hissettigimize, icimizde nelerin degistigine odak-

| kadar surdurliyoruz. Bu esnada, yasanan olaymn igerigi hakkinda

konugmak gerekmiyor, sadece derinden hissetmek yeterli. Geriye |
kalan isi beden kendi kendine hallediyor zaten. Bu esnada, eger
arka planda sakll kalmig bagka duygular da ortaya ¢ikacak olursa ;
ayni suregte onlardan da 6zgtrlesebilirsiniz. :

Uygulama bir dakikada da tamamlanabilir on dakikada da. His-
sedeceginiz bir rahatlama duygusu ve sakinlik hissi uygulamanin
tamamlandigini gésterir. Uygulamanin sonunda gdézlerimizi agi-

laniyoruz. ihtiya¢ halinde uygulamayi bagtan sona tekrarlayabi-
lirsiniz. Zihinsel gurdltdyd susturdugumuzda enerjimizi probleme .

- degil problemin ¢6zimtine yénlendirebiliyoruz.
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Stresten Ozgiirlesme Egzersizinden Ne Zaman
Yararlanabilirsiniz?

Bu egzersizi her yerde rahatlikla uygulayabilirsiniz. Kisa siirede

gevsediginizi ve enerjinizi artirdiginizi géreceksiniz.

— Uyumadan hemen 6nce uygularsaniz geride biraktiginiz gii-
niin stresinden veya ertesi giiniin endiselerinden 6zgiirlese-
bilirsiniz.

- Bir tartigma sonrasinda, korku hissettiginiz anlarda veya tra-
fikte bir tehlike atlattiktan hemen sonra gevseyebilmek icin
bu egzersizden yararlanmanizi 6neririm.

— Cocuklar sinav 6ncesi endiselerden ve gerginlikten 6zgiirles-
mek i¢in bu egzersize bagvurabilirler.

— Cocugunuz gece uykusundan kabusla uyanip agladiginda
onunla beraber bu egzersizi uygulayip onun ¢abucak sakin-
lesmesini saglayabilirsiniz.

Jimnastik Beynin Ogrenme Becerisini Aktive Eder
Kinesiyolojinin bir dali (Egitim Kinesiyolojisi) 6grenme becerileri-
ni artiran egzersizler igerir. Egitim Kinesiyolojisinin kurucusu Dr.
Paul Dennison kendisi de disleksi* oldugundan, ¢ocuklarin 6gren-
me zorluklarinin onlar i¢in ne anlama geldigini ¢ok iyi biliyordu.

Bu egzersizler arasinda en bilineni, kendi iginde birgok var-
yasyonu olan ‘Caprazlama’ egzersizidir. Bu konuya “Sadece
Calismak Basar icin Yetmediginde” bashg: altinda derinle-
mesine girecegim.

Brain-Gym-Programm egzersizleri (Zihin egzersizleri prog-
rami) beyni ve sinir sistemini uyararak performansi artiriyor. Bu
hareketler sayesinde beyin yeni sinir aglar1 olusturuyor. Cocuk,
zihinsel olarak daha hareketli hale geliyor, yeni bilgileri daha ko-
lay aliyor ve 6grenme siireci kolaylasiyor. Cocuk, dogal 6grenme
merakini geri kazanarak 6zgiivenini artirtyor.

*  Disleksi: Ogrenme bozuklugu. Cocuk, harfleri ya da rakamlar ters algilar.

Omegin 3 rakamm E harfi gibi veya 6 rakamim 9 olarak goriir. -¢.n.
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— Beyin jimnastigi 6grencinin tutumunu ve bakis acisini degis-
tirdiginden yazili caligmalar esnasinda koordinasyonunu da
diizeltiyor.

— Hafizay1 giiclendirerek dikkat ve konsantrasyon siiresini
uzatiyor. Cocugun dinleme becerisi ve dinledigini anlama
kapasitesi artiyor. Ayni1 zamanda soyut diisiinebilme becerisi
de arttifindan matematik derslerinde de basar1 artiyor.

Etkin Ogrenmek icin Yardim

Egzersizler tek bagina yada gruplar halinde yapilabilir. Cogu kez
cocuga, her giin uygulayacagi 6zel bir egzersiz programi hazir-
lamak ve bu programi zaman zaman yeni egzersizlerle beslemek
akillica oluyor. Birkag¢ haftadan sonra egzersizleri artik her giin
uygulamaya gerek kalmiyor, ihtiyag hissettik¢e uygulanmasi ye-
terli oluyor.

Bu egzersizlerle sadece ¢ocuklar degil, yetigkinler de hafiza-
larin1 ve konsantrasyonlarini giiclendirebilir. Tiim ailenin birlik-
te uygulama yapmasi en giizeli tabii.

Enerjimizi Artirmak icin Meridyen Egzersizleri

Harekete ihtiya¢ duyan sadece beynimiz degil, her bir merid-
yene Ozel uygulanan belli hareketler bedenimizdeki enerji aki-
sin1 uyariyor. Kaslarin, organlarin, meridyenlerin ve duygularin
birbiriyle baglantili galistigini artik biliyoruz. Oregin belli bir
kasa uygulanan dogru hareketle idrar torbasi meridyeni ve onun-
la baglantili olan idrar torbasi, ayn1 zamanda da idrar torbasiyla
baglantili olan 6fke, kararsizlik ve caresizlik duygulari da olumlu
etkileniyor.

Meridyen® egzersizlerinin etkisi ¢ok yonlii ve biitiinsel. Bir
yandan enerjimiz dengelenirken, diger yandan organ sagligimiz
ve kisiligimiz de gii¢cleniyor. Toplamda on d6rt meridyene uygu-

*  Meridyen: Cin Tibbina gére bedenimizde dolasan yasam enerjisinin oto-
yollarn. -¢.n.
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lanan egzersizler kendi kendimizi iyilestirme giiciimiizii artiri-
yor, bedeni fiziksel ve duygusal dengeye kavusturuyor.

Bitkinligi Asmak i¢in Yardim

Kas testiyle kisiye 6zel egzersiz sec¢imi yapilabiliyor. Giinde sa-
dece birkag dakika siiren bu egzersizler harikalar yaratiyor. Ne
demek istedigimi bir 6rnek iizerinden anlatmak istiyorum:

Iki ergen annesi ve galisan bir kadin ofisime geldiginde son
derece bitkin diismiis bir haldeydi. Amaci enerjisine yeniden ka-
vusmakti. Toplamda kirk iki ¢ift kasi test ettik ve bunlardan on
bir tanesi bedenin bazen tek tarafinda bazen de her iki tarafinda
zayif tepki verdi.

Tipik bir durumla kars1 karsiyaydik. Ciinkii uzun siireli bit-
kinlik yasandiginda bir¢ok kas zayiflar ve diger kaslar onlarin
yerine de ¢aligsmak zorunda kalir.

Giiciimiiz azaldik¢a giinliik islerimizi halletmek i¢in daha da
cok c¢abalariz. Yani hayat bizim i¢in giderek daha yorucu hale gelir.

Dengeleme islemini bitirdikten sonra danisanimdan ¢ok yavas
ve bilinglice hareket etmesini ve bu esnada bedenini hissetmesini
istedim. Cok sasirmisti, zayif kaslarin yeniden giiclenmesiyle bir
seylerin degistigini kolaylikla hissedebiliyordu.

Kas testi yardimiyla ona 6zel bir egzersiz programi olugtur-
duk. Program bircok farkli uygulama igeriyordu: Bazi meridyen
egzersizleri, belli kaslar ve organlar icin lenf masaji, belli durum-
lar karsisinda yeniden dengeye gelmesini saglayacak sakinlesti-
rici egzersizler.

Danisanim, bir sonraki seansa geldiginde egzersizleri her
giin uyguladigim1 ve uyguladik¢a bedeninde biiyiik degisiklik-
ler oldugunu bildirdi. “Bir sekilde hayata kars1 durusum degis-
ti. Bedenimdeki enerjinin arttigini ve olaylar karsisinda daha
dik durdugumu fark ettim. Eskiye gore bedenimi ¢ok daha net
hissedebiliyorum. Hatta uygulamalar1 yaptik¢a artik hangi or-
ganimin Oncelikle dengelenmeye ihtiyag duydugunu hissedebi-
liyorum” dedi.
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Her giin sadece birka¢ dakikalik egzersiz, bedenimizle iletigim
kurmak ve hayata kars1 durusumuzu degistirmek igin yeterli. Bi-
raz emekle kendimize kocaman iyilikler yapabiliriz.

Stres Altindayken Zihin Karigikligi Yagsiyor musunuz?
Yaraticiiginiz Sizi Aniden Terk Ediyor mu?

Bunlar, danigamlarimda “Switching” ipuglan gozlemledigimde
sordugum sorular.

Switching, zihinsel kaos yaratan bir durumdur. Beynin bir
hemisferi kisa siireligine devre dis1 kalir ve bir anda kisi olaylar
kargisinda normalin disinda davranis ve tepkiler sergiler.

Bircok insan strese switching ile tepki veriyor. Bazilar1 bir
anda donuklasiyor ve tiim yaraticiliin yitiriyor. Bazilan da ha-
yal diinyasinda kayboluyor ve kaosa diisiiyor.

— Beynimizin sag hemisferi devre dis1 kaldiginda duygularimiz
ve sezgilerimiz kapaniyor. Davraniglarimiz tamamen man-
tik, gorev bilinci, soguk, sikici ve saplantili hale doniisiiyor.

— Beynimizim sol hemisferi devre dis1 kaldiginda da mantig:-
muz bizi terk ediyor. Kisi, kargasa hissediyor, mantiksiz tep-
kiler veriyor, sorunlar karsisinda kafasini kuma gémiiyor ve
sorunlardan kagarak durumu iyice kétiilestiriyor. Sonunda
isin i¢inden ¢ikamaz hale geliyor!

Test — Stres Altindayken Hangi Beyin Hemisferiniz

Devre Digi Kaliyor?

Biiyiik bir toplulugun 6niinde hazirlik sansiniz olmadan 6nemli
bir konusma yapmak iizere oldugunuzu hayal edin. Bu diisiince
sizi endigelendiriyorsa, o anda beyninizin bir hemisferinin devre
dis1 kaldifindan emin olabilirsiniz. Hangisinin devre dis1 kaldi-
gin1 kolaylikla tespit edebilirsiniz. Eger boyle bir durumdayken
akliniza anlatacak higbir sey gelmiyorsa sag hemisferiniz devre
dis1 demektir. Birbiriyle baglantisim kuramadiginiz bir siirii sey
anlatiyorsaniz da beyninizin sol hemisferi devre dis1 demektir.
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Parcgalarin Birlikte Calismasi

Canl1 ve yaratici olabilmek icin her iki hemisfere de ihtiyacimiz
var; netlik kazandiran ve mantigimizi devreye sokan sol hemisfe-
rimiz, duygularimizi ve yaraticiligimizi isin icine dahil eden ise
sag hemisferimizdir.

Ornegin bir mektup yazacaksak, oncelikle neler yazacagimizi
biliyor olmamiz gerekir (sol hemisfer aktivitesi). Ardindan, ken-
dimizi en iyi nasil ifade edebilecegimize dair dogru kelimeleri
secmeye baslariz (sag hemisfer aktivitesi).

Sectigimiz kelimeler kontrolden geger, bazilari elenir (sol he-
misfer aktivitesi). Bagka fikirler gelmeye devam eder (sag he-
misfer aktivitesi). Sag ve sol hemisfer aynen bu sekilde siirekli
birbiriyle iletisim kurarak galisir. Iki hemsifer arasindaki iletisim
saglikliysa, sonunda ne demek istedigimizi ¢ok iyi anlatan ve ruh
halimizi en dogru sekilde yansitan bir mektup yazmis oluruz.

Stres Aninda Her iki Beyin Hemisferinizi
Boyle Aktive Edebilirsiniz

1. Rahat bir pozisyonda oturun. Gézlerinizi kapatin ve birkag
derin nefes alip verin, gevseyin.

Kollariniz iki yana dogru agin. Avug igleriniz kargiyr gostersin.

Sol elinizde sol beyin hemisferinizi tuttugumuzu ve sag eli-
nizde de sag beyin hemisferinizi tuttugunuzu hayal edin.

4. Ellerinizi yavagg¢a, parmak uglariniz birbirine degene kadar
birbirine yaklagtirin.

5. Parmak uglariniz birlesmis olarak ellerinizi kucaginiza koyun.
Bu pozisyon beyin hemisferlerinizi kolaylikla entegre eder.

6. Yaklagik bir dakika kadar (ihtiyag hissederseniz sireyi uzata-
bilirsiniz) ellerinize odaklanin. Enerjinizin arttigini, zihninizin -
berraklastigini ve iginizi rahatlik duygusu kapladigini hisset-
tiginizde entegrasyon tamamlandi demektir. Simdi gézlerinizi
acabilirsiniz.
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Beynimizdeki Enerjinin Sorunsuz Akmasi

Gergek yaraticilik ancak her iki beyin hemisferi de aktif’ oldu
gunda ortaya ¢ikar. Bu hemisferlerin entegrasyonu bize istedigi
miz an hem duygularimiza hem mantigimiza ulagabilme ve yete-
neklerimizi tam kapasiteyle kullanma yetisi kazandirir.

Hemisferlerin biri digerinden daha iyi ya da daha kétii degil-
dir. Gergek su ki, agirlikli olarak tek hemisferle yagamak ¢ok yo-
rucu ve monotondur. Agirlikli olarak sol hemisferini kullanan in-
sanlar duygusuz goriiniir, bedenlerini hissetmekte zorlanirlar ve
her seye gorev bilinciyle yaklagirlar. Agirlikhi olarak sag hemis-
ferini kullananlar ise tamamen duygularinin etkisi altinda yasar-
lar, saman alevi gibi ¢abuk parlayip sonerler, duygusal kararlar
verirler, cocuksu ve hayalperesttirler. Yasam problemlerinden
kacarlar, baski iyice arttifinda bu kagis cogu zaman hastalanmak
ya da depresyona girmek anlamina gelir.

Stres altindayken kaosa diisen bir daniganima yukaridaki eg-
zersizi 6nerdim. Giin boyu ihtiya¢ duydugu her an bu egzersizi
uyguladi. Kisa bir siire sonra, sol beyin hemisferini hangi zaman-
larda devre dig1 biraktigini anlamigti ve bunu benimle paylasir-
ken gozleri parliyordu. Bu egzersiz sayesinde kendini daha ya-
kindan tanima firsatim1 yakaladi. Sag hemisferini hizl bir sekilde
nasil aktive edecegini 6grenmek onu ¢ok rahatlatti.

Her iki beyin hemsiferimizde akan enerji dengede oldugunda
mantifimiz da duygularimiz da bizi destekler, gerilme ve gev-
seme mekanizmamiz saghikli ¢aligir. Boyle yasayan insanlar
yasamsever, yaraticl, i¢i digt bir ve huzurludur. Hem ciddi hem
eglenceli olurlar ve kararlarim verirken mantik ve sezgilerini bir
arada kullanirlar.

Kendini Daha Yakindan Tanimak

Kinesiyolojinin yardimiyla bedenimizle iletisim kurarak kendi-
mizi ve i¢sel giiclimiizii daha yakindan tanima sansini elde ederiz.
Kas testi kesinlikle duygusal bir deneyimdir. Caligmalar esnasin-
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da bol bol sasirmaya, kendiniz hakkinda yeni bilgiler edinmeye
ve bakis agimzin degisimine hazir olun. Bu siirecte kendimizi
cok daha iyi tanimaya bashyoruz. Gergekte kim oldugumuzu ve
kendimiz i¢in ne istedigimizi kavriyoruz.

Kargilagtigimiz sorunlar kargisinda, hatta ¢ikmaza girdigimiz
anlarda bize yardimci olabilecek tek sey biling diizeyimizin art-
masidir. Kinesiyoloji bizi biitiin boyutlarimizla (fiziksel, duygu-
sal, zihinsel ve ruhsal) iletisime gecirdiginden biling seviyemizin
artmasini hizlandiriyor. Kinesiyoloji ile ‘kendini sevmek veya
kendini kabul etmek’ gibi uzun siireli calismalar yapilabildigi gibi
daha kisa siiren spesifik konular iizerinde de ¢alismak miimkiin.

Terapistin Ustlendigi Rol

Terapide elde edilen basarinin 6ncelikli sahibi damigandir. Onun
istegi, agikligi ve katilimi olmadan basariya ulasmak miimkiin
degil. Terapist, bu siirece sadece katalizor olur. Topu hafifce
iterek ilk hareketi baslatir, sonrasinda top kendiliginden yoluna
devam eder. Durdugu anda terapist hafif bir dokunusla topu ye-
niden harekete gegirir.

Bedenimize ve igsel giiciimiize giivendigimizde hayata da gii-
veniyoruz. Problemleri cesurca ele alip ¢c6zmeyi ve kendimize
istedigimiz sekilde bir hayat yaratmay basariyoruz.

Kinesiyoloji ile Saglikh Kalmak

Bat1 Tibbindaki gelismelere ve psikoterapilere ragmen insanlar
daha saglikh bir yasama dogru yelken agamiyor. Ozellikle kro-
nik hastaliklar1 yenmek hald miimkiin degil. Hastalik masraflari
ayyuka ¢ikmis durumda ve su ana kadar iiretilen ¢oziimler yama
yapmaktan oteye gidemedi.

Aslinda ihtiyacimiz olan tek sey, bakis agimizi degistirerek
saglikli bir yagam felsefesine gecis yapmak ve biitiinsel yakla-
simlarla iyilesmek ve saghkli kalmak.
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Bir hastaligin fiziksel bedene inebilmesi i¢in bazi gartlar pe
rekir. Genetik hastaliklar bile uygun ortam bulamadiginda aktive
olamiyor. Bir¢ok hastalik sanildiginin aksine bize disaridan sal
dirmaz, onlarin yetistigi toprak i¢ diinyamizdir. Bu yiizden d¢
digsal ¢oziimlerle onlar1 yenemiyoruz.

Kinesiyolojinin yardim ile hayatimizi ve iligkilerimizi yagan-
maya deger kilmak i¢in bilingli bir sekilde ¢alisabiliriz.

Gergek Saglik Semptomlardan Ozgiirlesmek Degildir

Bat1 Tibb1 yaklagimina gore beden parcalar halinde ele alinir ve
odak noktasi semptomlardir.

Boyle olunca da agn hafifledigi ya da gectigi anda iyilestik
yanilgisina diisiiyoruz. Insanlar, bunun bir safsata oldugunu artik
sik¢a deneyimliyorlar.

Dogu Tibbi (ve geleneksel Cin Tibbi) bedene biitiinsel olarak
yaklasiyor. Bedenin her bir par¢asinin digeriyle ve dis diinyayla
iligki icinde oldugunu biliyor. Geleneksel Cinli doktorlarin da
dedigi gibi, kinesiyoloji semptomlara degil bireyselligiyle 6zgiin
olan insanin biitiinselligine odaklaniyor. Biz kinesiyologlar bas
agrisi, alerji veya yiiksek tansiyon gibi semptomlarla savagsmiyo-
ruz. Bizim amacimiz biitiinsel olarak zihinde, bedende ve ruhta
dengeyi kurmak.

Normal Olan Ne?

Beden sagliga programlidir. Hastalanmak, normalin digina ¢ik-
maktir. Maalesef bir¢ok insan ileri yaslarda hastalanmanin nor-
mal oldugunu diigiiniiyor. Bakis a¢imizi degistirip odagimizi
saglikli olmaya cevirirsek kinesiyoloji bir anda harika bir yol
arkadagina doniigebilir.

Normal olan, enerjik ve huzurlu olmamizdir. Bunun digina
ciktigimiz hissettigimiz an, uzun bir siire bekleyip hastalan-
mak yerine hemen tedbir almay1 segebiliriz. Kinesiyoloji ¢alis-
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malan bize gelisimimiz konusunda destek verir. Amaclarimizi
gerceklestirmek igin ihtiyacimiz olan destegi kendi i¢ diinya-
mizdan alabiliriz.

Kendimize Kargi Saygili Olmak

Kinesiyoloji c¢alismalar1 esnasinda bedenimize ve sagligimiza
kars1 bakis agimizin degismesi sik¢a yasanan bir sey. Bu calis-
malarda, bedenimizin bize diisman olmadigini, amacinin semp-
tomlarla hayatimizi cehenneme ¢evirmek olmadigini ya da et ve
kemikten olusan ve 6miir boyu tasimak zorunda kaldigimiz bir
yiik torbasi olmadigin1 deneyimleyerek 6greniyoruz.

Onun, bizim bu gezegendeki tek aracimiz oldugunu kavri-
yoruz; saygiy1, Ozeni, takdiri, degeri ve bakimi hak eden egsiz
bir arag.

Kas Testinden Herkes Yararlanabilir

Kinesiyoloji emekleme ddénemindeyken, her seyden 6nce 6n-
leyici metot olarak ele alindi. Buradaki ana fikir, aile Gyelerinin
ve arkadaslarin birbirlerine uygulama yaparak sagliklari igin iyi
bir seyler yapmalari. Boylece enerji akiginda ve kaslarda olasi
dengesizlikleri erken safhada tespit etmek ve diizeltmek mimkin
hale geliyor.

Kinesiyoloji ile evinizde veya igyerinizde sizde stres yaratan ko-
sullan tespit edip, degistirebilirsiniz. Eger kosullarn degistirmek
mumkan gérianmiyorsa, kendi yasam enerjinizi dyle bir yiksel-
tebilirsiniz ki, artik dig kosullariniz saghginizi etkileyemez olur.
ilgi duyan herkes, kendisinin ve bagkasinin stresten nasil 6zgir-
lesebilecegdini ¢ok kolay uygulanabilen egzersizlerle égrenebilir.
Boylece ¢ocuklariniza da hayata saglikh bir pencereden nasil
bakilacagini égretmis olursunuz.

72



Kinesiyoloji
Ne Zaman
Yararh Olur?

Bir kinesiyoloji seansinda kiginin bedeninde ve bi-
ling diizeyinde ¢ok sey degisebilir. Zor durumlarda
ve sorunlar karsisinda kendi giiciimiizii yadsimaya
egilimli varliklariz. Boyle olunca da tamanuyla
probleme, yani karsinizdaki insana konsantre olu-
yoruz. Biitiin giictimiizii ona teslim ediyoruz.
Kinesiyoloji ile yapilacak bir dengeleme, odagi-
mizi yeniden kendimize ¢evirmeye ve giiciimiize
sahip ¢ikmaya yardimci oluyor. Kinesiyoloji di-
siplinli ve dogru bir sekilde uygulandiginda, kisi
kendi giiciinii fark eder. Tiim bunlar yasamirken
kisi bedeninde ve yagam sevincinde giizel degi-
simler hisseder, ancak bunlari kelimelere dok-
mekte zorlamir. Zaten kelimelere gerek de yoktur.
Her insan 6zgiin bir varliktir ve terapinin etkisi-

ni kendi bedeninde bireysel bir sekilde hisseder.



Stresi Tgnlmlamak ve
Ondan Ozgirlesmek

Haber spikerinin, konusurken ii¢ kez pes pese takildigini, o esna-
da elinde yanlig metni tuttugunu ve bunlar yetmezmis gibi anons
ettigi bant kaydinin da yaymna girmedigini hatirhyor musunuz?
Tiim bunlar sadece birkag saniye i¢cinde olup bitmisti, ama bu sa-
niyeler onun i¢in sonsuzluk gibiydi. Seyirciler de onunla beraber
ekran basinda ter dokmiistii.

Veya; ¢ocugunuzun okul gosterisine ¢iktig1 giinii hatirhiyor
musunuz? Boyle anlarda izleyicilerin yiiregi de en az ¢ocugunki
kadar hizli carpiyor. Hele de kekelemeye baslar ve iyice stre-
se girerse, anne babanin ve 6gretmenin hissedecegi tek sey artik
acidur.

Stres bulasicidir. Bagka insanlarin nasil hissettigini ve yaptigi
seyden ne kadar emin oldugunu hissedebilecegimiz hassas an-
tenlerimiz var. Biri strese girdiginde karsisindaki kisi de bu stresi
aynen hisseder.

Kadin-Erkek iligkilerinde ve Ailede Stres

Ister kars1 cinsle olan iligkilerde, ister aile iiyeleri arasindaki ilis-
kilerde olsun, problemlerin kokeni ve ortaya ¢ikis sekli tipki her
bir insan gibi karmasik ve ¢ok yonliidiir. Mutlu beraberlikler bile
sikintil1 donemlerde sinirlan zorlayabilir. Bunun sebebi; igyerin-
deki baski, finansal sikintilar, ev tadilati, aileye yeni bir iiyenin
katilimi, bir hastalik, emeklilik, igsizlik vs. olabilir.

Yiizeysel bakildiginda ufak tefek olaylarin iliskinin kokiine
kibrit caktigim1 sdyleyebiliriz. Derinlemesine baktigimizda ise
sebeplerin ¢ok daha derinde gizlendigini fark ederiz.

Liitfen kendiniz ikna olun: Su anda gézlerinizi kapatin ve
cocugunuzun ya da esinizin sizi ¢ileden ¢ikaran bir davranigini
diisiiniin. $imdi, ayn1 davranig1 komsu ¢ocugunun ya da kom-
sunun esinin yaptigin1 hayal edin. Muhtemelen, davranig aym
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olmasina ragmen bu sefer sakin kalabileceksiniz hatta belki de
komik bulup giileceksiniz.

Eve gelen teyzeniz dis macunu tiipiiniin kapagini a¢ik birak-
tiginda bunu sorun etmezsiniz ama ayn davranig! esiniz yaparsa,
bir anda patlamaya hazir bir bomba gibi hissedersiniz.

Pire Deve Oldugunda

Odasini toplamayan ogluna ve ders ¢calismayan kizina sinirlenen
anne, belki de arka planda onlarin okulda ve yasamda zorlana-
caklarini diigiiniiyor ve annelik gorevini yerine getiremedigi dii-
stincesiyle su¢luluk duyuyordur.

Disaridan bakildiginda kadin-erkek iligkilerinde de pireler ay-
nen bdyle deve oluyor. Eslerden birinin tek bir bakisi ya da ton-
lamasi ¢ogu kez digerinde duygusal bir ¢18 hareketini baglatiyor.
“Olaylar1 ¢ok biiyiitiiyorsun” veya “Bu konuyu fazla dert ediyor-
sun” gibi soylemlerin sOylenen kiside karsiligi belki de “Beni
ciddiye almiyor” ya da “Beni anlamiyor” olabilir.

Bakis Acimiz Giderek Daraliyor
Ailede iligkiler bir kez gerildi mi, artik tiim dikkatimizi kisinin
hatalarina yoneltiyoruz.

“Yine mi”, “Her zaman”, “Asla” gibi genelleme sozciiklerini
ama iginizden ama sesli olarak her dile getirdiginizde bu duru-
mun i¢ine diistiigiiniiziin farkina varin.

“Kocam yine biitiin egyalarini ortalikta birakmis” diye hayif-
lanan ve kizan bir kadin kendini yaralanmis hisseder. Derinlerde
yatan problem ise 6zsaygi eksikligi ve varliginin kabul gérmeme-
sidir. “Biitiin giin evde i yapiryorum ve o bunun kiymetini bilmi-
yor” diye diisiiniiyor kadin ve depresif bir ruh haline siiriikleniyor.

“Karim her zaman asir1 duygusal tepkiler veriyor, onunla
dogru diizgiin konugmak miimkiin degil” diye diisiinen koca ken-
dini ¢aresiz hissediyor. Bunun ardinda gizlenen belki de kendi
duygulariyla karsi karsiya kalma korkusu ya da duygulardan ka-
camama endigesi olabilir.
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Rol Catismalarinda Kadin

Kadin anne olmak istiyor ama belki de ekonomik olarak kocasi-
na bagimli olmaktan korkuyor. Kiiciik cocugu olan bir¢ok kadin
geleneksel ev kadini ya da anne roliindeyken esleri tarafindan ye-
terince desteklenmedigini hissediyor. Bosanmamus ¢iftlerde bile
cocugun yetistirilme sorumlulugu agirlikli olarak annede oluyor.
Boylesine ‘babasiz’ bir toplumda bir¢ok evli kadin ¢ocuguna
hem anne hem baba olmaya ¢alisiyor. Babalarin evde gegirdigi
zaman giderek azaliyor ve evde olduklarinda da genellikle stresli
oluyorlar ya da kendilerini sorumlu hissetmiyorlar.

Bosanma ve Bosanmanin Yarattigi Sonuclar

Bosanmak biiyiik yaralar agiyor. Cocuklar anne ya da babalarinin
yeni partnerlerine uyum saglamak zorunda kaliyor veya sadece
anne ya da sadece babayla mini ailelerde yetisiyorlar. Iki ebeveyn
roliinii de iistlenmek zorunda kalan anne ya da babanin sinirlari ve
yapabilecekleri sinaniyor. Bazi ¢ocuklar asir1 bencilleserek ebe-
veynlerini bitmek bilmeyen istekleriyle ¢aresizlige siiriikliiyorlar.

Profesyonel Yardim Almak Sart

Tiim bu 6rekler zaten kendi i¢inde karmasik olan kadin-erkek
iligkilerinin ve aile kavraminin goriindiigiinden daha karmagik
oldugunu gosteriyor. Boyle durumlarda kesin olan bir sey varsa,
o da profesyonel yardimin sart oldugu.

Insanlar her tiir iligkide birbirlerini istese de istemese de etki-
lerler. Biri degistiginde digerleri de mecburen onu takip eder. Bu
yiizden sorunlu iligkilerde taraflardan en azindan birinin (miim-
kiinse hepsinin) durumu diizeltmek istemesi ve profesyonel yar-
dim1 kabul etmesi ¢ok 6nemli.

Boyle durumlarda birden fazla alanda ¢calismak gerekir:

— Kisinin stresten 6zgiirlesmesi ve kendi pozisyonunu denet-
lemesi
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—  Kroniklesmig bir sorunun ardinda yatanlarin agiga ¢ikarilmasi

— Bilingaltinin derinliklerinde yatan inan¢ kaliplarinin kesfe-
dilmesi ve degistirilmesi

— Kendi fikirlerini partnerin fikirlerinden ayirt etmek

— Bagkalariyla iletisimde netlik saglamak

— Anlagmazliklar i¢in spesifik ¢oziimler bulmak ve hayata
gecirmek

Kinesiyoloji Neleri Degistirebilir?

Ister kadin-erkek iligkileri lizerinde, ister aile iiyeleri arasinda
yasanan bir sorun iizerinde ¢aligalim, tecriibelerim bana bireysel
calismanin en iyi ¢oziim oldugunu gésteriyor. lligkilerde yasanan
sorunlarin ¢6ziimii i¢in maalesef tek bir recete yok. Hicbir insan
bir digerine benzemedigi igin hicbir iligki ve hicbir aile de digerine
benzemiyor. Hepsi kendi iginde 6zel ve benzersiz. Terapide baga-
riya giden tek yol bu 6zgiinliigii dikkate alarak izlenecek yoldur.

Hedefi Netlestirmek

Bazen esimizi ya da aile iiyelerinden birini kendi isteklerimiz
dogrultusunda sekillendirmek isteriz. Bunun sonu daima kavga
ve hiisranla biter. Higbirimiz bir bagkasim1 degistirme giiciine
sahip degiliz. Degistirebilecegimiz tek kisi kendimiz. Bu yola
girebilmek ve kendi degisimimiz iizerinde azimle, kolaylikla ¢a-
lisabilmek i¢in varmak istedigimiz noktanin mevcut durumdan
daha cazip olmasi gerekir.
Bu noktada kendimize sormamiz gereken sorular sunlar:

— Neleri kabul etmeye hazirim?
— Nelere katlanmak istemiyorum?

Bu sorular yanitlandiginda asla degismez gibi gordiigiimiiz
bircok seye daha sakin yaklasabiliriz. Bu ayrimi bir kez yaptik-
tan sonra giiciimiizii degisimin miimkiin goriindiigii her noktaya
yonlendirebiliriz.
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Ornegin kadin-erkek iligkilerinde su sorulara netlik kazandir-
mak dnemli:
— Builigkiyi siirdiirebilir miyim? Peki siirdiirmek istiyor muyum?
— Hangi adimlan atmaya istekliyim ya da degilim?
— Yasadigim iligkide esitlik var m1? Yoksa bagimli miyim?
— Hangi ihtiyaglarim karsilaniyor, hangileri karsilanmiyor?
Karsilanmayan ihtiyaclarimi nasil doyurabilirim?

Kinesiyoloji seansi 6ncesi hedefin netlik kazanmasi ¢ok
onemli.

Kendimize D6nmek

Yaptigim caligmalarda damisanlarim bana siirekli partnerlerini
anlatirlar. Tiim dikkatleri eslerindedir. Oysa diisiincelerinin ¢cogu
tahminden 6teye gidemez. Bana siirekli onun nasil diisiindiigiinii,
olasi bir durum kargisinda nasil tepki gosterecegini ve neleri ka-
bul edip neleri ret edecegini sdylerler.

Tam bu noktada ilk hedefimiz kendiliginden ortaya ¢ikar; kisi
oncelikle kendine donmelidir. Kargimizdaki kisinin degisebilmesi
i¢in, bizim onun hakkindaki tahminlerimizden 6zgiirlesip kendimi-
ze donmemiz ve degisikligi kendi iizerimizde yapmamiz gerekir.

Sorunlar Kinesiyoloji ile Cézmek

iletisimin yetersiz veya Netlik kazandirmak ve net
doyumsuz olmasi mesajlar vermek
Fikir ayriig Orta yolu buima becerimizi

artirmak ve her iki tarafin da
onaylayacag ¢ézumler bulmak

Partneri kendi istegimiz Kargimizdaki kisiye yukledigi-

dogrultusunda sekillendirme miz beklentiden 6zgurlesmek

arzusu ve onu oldugu gibi kabul etmek

Gug¢ micadelesi Her zaman hakl olma istegini
yaratan inang kalibindan
6zglrlegsmek
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Ufak tefek olaylar ylzinden
tartigmak

Olaylarin ardinda gizlenen
sebepleri ortaya ¢ikarmak ve
¢6zmek

Partnere yapismak

1 Tamamiyla partnere
odaklanmak

Kendine alan yaratmayi engel
leyen kaliplardan 6zgirlesmaok

Kendimize dénmek

Kiginin kendi ihtiyaglarinin
surekli bastiriimasi

Bu ihtiyaglar tek tek ele
almak ve imkanlar dahilinde
doyurmak

Yogun stres yaratan yagsamsal
durumlar

Degisen yagsam kosullari

Birbirine kargi yaklagimci
davranmamak

iligkinin gegmisinden gelen
iyilesmemig yaralar 7
Gorinen tek ¢6zim bosanmak

Kavgadan kaginmak

Kiskanghk

Cocuklardan kaynaklan uzun
sureli bitkinlik hali

Tek bagina hem anne hem
baba olmaya ¢aligirken yetersiz
kalmak

Okul ve ev 0devi stresi

Stresten 6zglrlesmek, ener;ji
akisini artirmak, kargihkli anla-
yig1 geligtirmek

Kabul ve uyum

iligki ve iletisim becerilerini
gelistirmek

Eski ylklerden ve iligki stresin-
den 6zglrlesmek

Oncelikle kendi iligki inang
kaliplarini kegfetmek, degis-
tirmek ve ondan sonra karar
vermek

Terk edilme korkusundan
6zglrlesmek ve cesaret
kazanmak

Ozgiven artirmak ve kendi
korkularinla ytzlegmek

Stresten 6zglrlegsmek igin de-
rinden gevsemek

Enerjinizi ve glictiinizu artirmak

Ogrenme becerilerini geligtir-
mek ve konsantrasyonu artir-
mak igin zihin egzersizleri
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Aile ici Anlasmazliklan Cozmek

Cocuklarla anlagmazlik yasandiginda, ebeveynler ¢ocuklarinin
ordiigii duvar1 asamiyorsa disaridan yardim almalar akillica
olur. Kas testi sayesinde ¢ocugun i¢ diinyasiyla iletisim kurmasi
saglanabilir. Bu onun 6zgiivenini artiracagi gibi kendisini daha
giiclii hissetmesine de araci olacaktir.

Cocuklar1 hakkinda siirekli endiselenen ebeveynler, cocuklari-
na zarar verdiklerini bilsinler. Cocuklar anne babalarinin endisele-
rini siinger gibi emer. Kendi problemleriyle basa ¢ikabilecek kadar
yeterli goriilmediklerini hissederler. Oysa saghkh gelisim icin ihti-
yag duyduklar en acil sey onlara giivenilmesidir. Kinesiyolojinin
yardimiyla anne babalarin ¢ocuklarina giiven duydugu dogal hal-
lerine donebilmeleri icin sik¢a destek veriyorum. Bu sayede kendi
korkularini ¢ocuklarina yansitmaktan 6zgiirlesiyorlar.

Durumu lyilestirmek

Bir olayin ya da kisinin karsisinda savunmasiz hissetmek enerji-
mizi tiiketir. Bazen fazla miktarda bastirilmig 6fke birikir. Baski
altinda oldugumuzda yasanan durum sanki hi¢ degismeyecekmis
gibi hissederiz.

Bo6yle durumlarda 6nerim, olaylan oldugu gibi kabul etmek
veya hayatla barig imzalamak konusunda kinesiyolojiden yardim
alinmasi ve bugiine kadar bunu engellemis her tiir bilingalt1 inang
kalibindan 6zgiirlesme ¢caligmasinin yapilmasi.

Bir ya da birkag seanstan sonra olan1 oldugu gibi kabul etmek
miimkiin hale gelecektir. Bakis agis1 degisince yasanan sorunla-
rin konumu ve 6nemi de degisiyor. Bugiine kadar yasanan kiis-
kiinliikleri besleyen enerji artik durumu iyilestirmek i¢in kullani-
ma hazir hale geliyor.

is Hayatinda Kronik Stres
Mesleginiz geregi insanlarla iletisim halinde misiniz? Belki bir
Ogretmensiniz, belki de bir terciiman, mimar, boliim sefi ya da
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devlet memurusunuz. Mesleginizde basarili ve huzurlu olmak si-
zin i¢in Onemliyse, stres yonetimini becerebiliyor olmaniz isinizi
kolaylastiracaktir.

Kinesiyolojiden yararlanin ve stresten 6zgiirlesme yontemle-
riyle tanigin.

Stres Yaratan Tipik Durumliar

Is hayatinda stres, kisinin yapisina, konumuna ve kisiligine gore
farkl farkl hissedilir.

Bunlardan bazilarini §6yle toparlayabiliriz:

— Mesai arkadaglarinizla, miidiiriiniizle ve diger ¢alisanlarla
yasadiginiz anlagsmazlhklar

— Zaman ve performans baskisi

—  Asir1 sorumluluk almanin altinda ezilmek
— Kapeasitenizin altinda ¢aligtirilmak

— Rekabet baskisi

— s diinyasinda giderek artan agresiflik

— Kaétii calisma kosullan

— Yonetimde yetersizlik

— Isinizi kaybetme korkusu

Buna bir de 6zel hayatin stresi ekleniyor:

— Kisisel kriz durumlarimz

— Biraile iiyesinin ya da yakin arkadasinizin hastaligi veya 6liimii
— Cocuklarla yaganan anlagmazliklar ve duyulan endiseler

— Ayrilmak, bosanmak, yalnizlik

— Hasta eden hayat stili, drnegin madde bagimlilig1

— Hayat1 ve hayatin anlamini sorgularken olumsuz bakis agis1

Stresinizin Bilyiimesine izin Vermeyin
Is hayatindaki stresi ortadan kaldiran en etkili yéntem yaptiginiz
isi sevmek. Bir¢ok insan i¢in bu miimkiin gériinmiiyor, ¢linkii
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cogu insan sadece para kazanmak i¢in ¢alisiyor. Ama igini seven
insanlar bile, yasanan giinliik baz1 sorunlar karsisinda zaman za-
man islerine karst duyduklari sevginin azaldigini fark ediyorlar.

Ruhumuzun iflas etmesinin sebebi siklikla doyumsuz ve sinir
bozucu bir i§ hayati olarak karsimiza ¢ikiyor. Boyle bir is hayati
stirmenin bedeli ¢ok yiiksek.

Stres yiiziinden istifa eden ya da her gecen giin stresin etkisi-
ne daha fazla maruz kalan biriyseniz, sagliginizi harap etmek icin
“cok iyi” bir yolda oldugunuzu sdylemek isterim.

Arada kendinize derinden gevseme imkani sunmuyorsaniz,
iizerinizdeki baski giderek artacaktir, ta ki beden artik bununla
bas edemeyene kadar.

Bedenin yardim ¢igliklarini duymazdan geldigimizde sonun-
da c¢ok yonlii psikosomatik belirtiler yasamamiz muhtemeldir.
Beden pes ettigi noktada hastalanarak dinlenmeyi segiyor.

Uzun Siireli Stresin Sebep Oldugu Tipik Saghk Sorunlari:
— Bas agrisi
— Omuzlarda ve boyunda tutulmalar
— Sirt agrilan
— Yiiksek tansiyon
— Kalp krizi ve inme
— Mide sorunlan
— Cilt hastaliklar1
— Bagisiklik sisteminin zayiflamasi
— Depresyon
— Sikga kaza yapmak

Mesleki Strese Kargl Kinesiyoloji Nasil Yardimci Olabilir?

Kinesiyoloji, uzun siireli mesleki strese karsi hizli ve etkili bir
yontemdir. Birkag seansta stresten ozgiirlegserek mesleki prob-
lemlere daha genis agidan bakmak miimkiin. Yapilan ¢aligmalar-
la kisinin bakig agisinin ¢6ziime odaklanmasi saglaniyor.
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Ornegin soyle degisiklikler yasamiyor:
— Diger ¢aliganlar, miidiirler ve miisteriler birden bire goziinii-
ze daha farkli goriiniiyor
— Performans baskisiyla bag edebilme yeteneginiz artiyor
— Gevsemenin sonucunda yaraticilifiniz ve yagsam sevinciniz
artiyor
— Hayata pozitif gozliiklerden bakmanin ig hayatina da faydasi
oluyor
— Kogluk ¢aligmasi sayesinde mesleki hedefleriniz yenileniyor

Sakin Bir Ortam Yaratmak

Hayatimizin her alaninda basar1 ve mutlulugu yakalamak icin
stresten Ozgiirlesmek ¢ok Onemli. Stresten 6zgiir oldugumuzda
cevremizdeki insanlar da bizden olumlu etkileniyor. Rahat ve
dingin insanlar sizin iizerinizde de olumlu etki yaratmiyor mu?
Sanal ortamda kullanilan giilen surat logosunu bilirsiniz; Giilen
surat logosuna baktigimizda kas testi giiclii sonug verirken, asik
surat logosuna baktigimizda zayif sonug veriyor. Bir logo bile
buna sebep oluyorsa artik gerisini siz diigiiniin!

Kendinizi nasil hissettiginiz yaydiginiz enerji ile dogrudan
baglantill. Yaydigimiz enerjinin size dénmesi ise kaginilmaz.
Kendinizi iyi hissettiginizde ve ¢evrenizdeki insanlara sevgiyle
yaklastiginizda onlarin da size doniisii olumlu olacaktir.

Okulda Stres ve Ogrenme Zorluklari

Cocuklar iizerinde yaptigim ¢aligmalarda, yasanan sorunun ¢ogu
kez okul hayati ile ilgili oldugunu gérdiim. Cocugun notlar: ani-
den diismeye basladifinda, karne ortalamasi kétiiye gittiginde
veya cocuk sinifta kalma tehlikesi ile kargi karsiya kaldiginda
anne baba panikliyor. Okul hayati kaynakli sorunlarin belirtileri
bunlarla sinirli degil tabii. Omegin ¢cocugun sik¢a karin ya da
bas agris1 cekmesi, okula gitmek istememesi, okuldan geldigin-
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de icine kapanmasi, ev 6devlerini sallana sallana yapmasi ya da
matematik sinavina ¢ok caligtigi halde sinava girdiginde bildigi
her seyi unutmasi okul stresiyle dogrudan baglantili.

Cocuklar sorunlarimi ¢ogu kez kelimelere dokmekte zorlan-
diklarindan yasadiklarn soruna bir anlam veremiyorlar. Oysa
cocuk okulda yasadigi kotii bir deneyimi farkinda bile olmadan
bastiriyor olabilir ya da kétiiye giden notlarini anne babasi kadar
onemsemiyor olabilir.

Cocugun okuldaki basarisizlig1 anne babalarin stres ve endise
kat sayisini1 artirmak igin yeter de artar bile!

Hangi Stres Faktorleri Ogrencilerin Hayatini Karartiyor?

Ogrenme sorunlari yasayan ¢ocuklarin sayisi giin gegtikge arti-

yor. Artik bircok 6grenci okulun daha ilk yillarinda biiyiik so-

runlar yasamaya bagliyor. Tahmini rakamlara gore 6grencilerin

yaklasik iicte biri ila yaris1 okul hayati boyunca en az bir kez 6zel

ders almak zorunda kaliyor. Ve bu oran giderek artiyor.

Ogrencilerin hayatim1 karartan stres faktorleri sunlar:

— Sinav korkusu

— Bazi derslere kars1 duyulan isteksizlik

— Basarisiz olma korkusu veya kétii not alma korkusu ile bag-
lantili olarak 6gretmenlerle yasanan stres

— “Matematige kafam basmiyor”, “Yeterince iyi degilim” gibi
sabote eden bilingalt1 inanglarin etkisi

— Gegmiste yasanan travmatik deneyimler; 6rmegin diger ¢o-
cuklarin onunla dalga ge¢mis olmasi ya da 6nemli bir sinav-
da bildigi her seyi bir anda unutmus olmasi

— Okul arkadaslariyla yasadig: stres, 6rmegin diglanmasi ya da
mobbinge maruz kalmasi

— Anne babayla yasanan stres, drnegin basar1 baskisi ya da ev
odevlerinin sik¢a olay haline gelmesi

— Cocugun enerjisinin diigmesi, cesaretini yitirmesi ve umut-
suzluga kapilmasi
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Bedensel Sebepler

Sag ve sol beyin dengesizliginin 6grenme zorluklar iizerin-
deki etkisi gok biiyiik. Ozellikle yeni seyler 6grenirken her
iki beyin yari1 kiiresine de ihtiya¢ duyariz. Bu iki yar kiirenin
gorevi birbirini tamamlamak ve biitiinsel 6grenmeyi sagla-
mak. Mantikli ve analitik diisiinen sol beynimiz ile yaratici
ve gorsel diisiinen sag beynimiz ayrilmaz bir ikilidir. Bun-
lardan biri devre dis1 kaldiginda stressiz 6grenmek olanaksiz
hale geliyor.

Ogrenme zorlugu yaratan bir baska faktor de kulak ve goz-
lerimizin stres aninda koordinasyonunu yitirmesidir. Boyle
anlarda gordiigiimiiz ve duydugumuz seyleri 6grenmekte
zorlaniriz.

Postur sorunlar1 da 6grenme bozukluluklarinin bedensel se-
bepleri arasinda yer aliyor. Yazi yazarken kotii beden durusu
boyun bolgesinde gerginlige, beden durusunu degistirmeksi-
zin uzun siireli oturmak kaslarda dengesizliklere yol acar. Bu
da konsantrasyon diisiikliigiine sebep olur.

Sagliksiz beslenme (6rnegin fazla miktarda sekerleme, abur
cubur, fastfood gidalar) metabolizmamizi, kan sekeri seviye-
mizi ve beyin fonksiyonlarimizi olumsuz etkiler.

Gizli alerjiler de 6grenme bozukluklar yaratabilir.

Yeterince su tiiketmedigimizde sinir hiicreleri arasindaki
elektriksel bilgi aligverisini engelleriz.

Asirt heyecanlandigimizda da strese gireriz.

Kinesiyolojiden Nasil Yararlanabilirsiniz?

Yeni bilgileri 6grenmek, ancak her iki beyin yar kiiresi birbi-
riyle koordine c¢alistifinda miimkiin. Egitim kinesiyolojisinin
egzersizleri sayesinde ¢ocuklar bu koordinasyonu oyun tadinda
kurabiliyorlar. Bir¢ok ¢ocuk bu zihin egzersizleri sayesinde yeni
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Test: Cocugunuzun 6grenme becerisi optimal mi? -

Cocugunuz emekleme safhasindan Evet Q Hayr Q -
ge¢cmeden direk yariimeye mi ba§lad|?

Yirurken kol ve bacak hareket sirasini Evet Q HayrrQ
bilingli olarak ayarlamak zorunda mi

kaliyor?

b ve d harflerini birbirine mi karigtiriyor? Evet O Hayr Q
Sagini ve solunu kargtiriyor mu? Evet O Hayr O
Bir metin okurken harfleri ayirmakta Evet O Hayr Q
zorlaniyor mu?

Okudugunu anlamakta zorluk mu EvetQ HayrQ
cekiyor?

Sikga hayallere dalip, dikkati kolayca Evet Q Hayrr Q
dagiliyor mu?

Sikga bir yerlere mi ¢arpiyor? EvetQ Hayrr O
Bir metin okurken, satirlar dogru takip EvetQ Hayr Q

etmekte sorun yasiyor mu?
Okuldaki 6nemli duyurulari kagirnyor mu?  EvetQ HayrQ

Omuzlarindan biri (hafif de olsa) daha Evet Q Hayr Q
yukarida mi duruyor?

Yazi yazarken elindeki kalemi agiri siki Evet Q HayrQ
tutuyor mu? ,
Yazi masasinda ¢aligirken yamuk bir Evet 0 HayrQ
beden durusu ile mi oturuyor?

Sekerlemelere bagimhiligi var mi? EvetQ Hayrr Q
Su tlketimi az ya da sifir mi? Evet O HayrQ .

Rahatlama ve gevseme konusunda sorun Evet Hayir Q
- yaglyor mu?

Degerlendirme:

Yukaridaki sorulardan 3 veya daha fazlasina ‘evet’ dediyseniz, :

¢ocugunuzun O6grenme yetenegini optimal kullanabilmesi igin ;
kinesiyolojik destek almanizi éneririm. i
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bilgileri ¢cok daha kolay 6grenebiliyor. Boylece anne babalar da
rahat bir nefes almig oluyor. Bu konuyla ilgili daha fazla bilgiyi
ve egzersiz detaylarim “Cocuklar i¢in Kinesiyoloji” boliimiinde
bulabilirsiniz

Kinesiyololjinin sundugu teknikler sayesinde ¢ocuklarin ve
ebeveynlerin okul ve ddev stresinden 6zgiirlesmesi miimkiin.

Ogrenmenin Keyfini Yeniden Kesfetmek

Dis ve i¢ diinyamizdan kaynaklanan stres faktorlerini kinesiyo-

loji sayesinde kesfedebilir ve onlardan 6zgiirlesebiliriz. Ogren-

me bozukluklarinin k6k sebebine inmek ve onlar1 ¢6zmek ¢ok

onemli. Ogrenme blokajlarini iyilestirmenin yollar::

— Beyin aktivitelerinin entegrasyonunu yeniden saglamak

— Saglikli enerji akigin1 yeniden saglayan ¢aprazlama hareketleri

— Goz ve kulak koordinasyonunu kuran egzersizler

— Hizla etki gosteren enerji ve konsantrasyon egzersizleri

— Kolay okuma ve yazma becerilerini gelistiren egitim kinesi-
yolojisi egzersizleri

—  Ogrenme becerilerini artiran Brain-Gym®-Programming uy-
gulamasi

— Enerji artiran beslenme tarzi

— Kaslardaki dengesizligi ¢cozerek bloke enerjiyi dengelemek

— Okulda ve evde ders ¢alisirken optimal beden durusunu uy-
gulamak

— Sinav korkusundan ve sosyal korkulardan 6zgiirlesmek
— Sinav dncesi olumlu bakis agis1 kazanmak
—  Okulda yaganan travmatik deneyimlerin stresinden 6zgiirlesmek

— Sabote eden bilingalt1 inanglarin degistirilmesi ile dzgiiveni
artirmak

— Bagsarili deneyimlerin tekrarlanmasi ile 68renmenin keyfini
yeniden kesfetmek

87



— Konsantrasyon ve huzur artiran Bach c¢icek esanslarindan
yararlanmak

— Spesifik konularin bireysel olarak balanslanmasi

Iyi bir 6grenci damismam sorunun kékenini hizhica kesfedebi-
lir. Sorunun sebebi birden fazlaysa, 6grenme becerilerini aktive
eden ve kolayca uygulanabilen kisiye 6zel biitiinsel bir program
uygulanmasini dneririm.

Psikosomatik Sikayetler

Hastalik Bugiinden Yarina Olusmaz

Bir¢ok hastaligin hikayesi uzun yillara dayanir. Cogu vakada bunu
takip etmek kolaydir. Omegin kalp krizi gegiren hastalar, uzun za-
mandir sol kollarinda yasadiklar1 bir agridan, kronik yorgunluktan
ve siirekli maruz kaldiklar1 yogun stres ve sorunlardan bahseder. Si-
gara kullanimi, sagliksiz beslenme, fazla alkol tiiketimi ve hareket-
sizlik de durumun tuzu biberi olur. Hastaligin goriiniir hale gelmesi
tipki son damlanin bardag tasirmasi gibi bir anda yasanir.

Hastaligin Kékenine inmek

Hasta bir insanin yasam tarzina ve inanglarina yakindan bakinca
ruhun kendini beden aracilifi ile nasil ifade ettigini kesfederiz.
Diger taraftan insan bedeninin aslinda bir kimya fabrikasi gibi
calistigini biliyoruz. Ne yiyip ne i¢iyorsak, o oluyoruz. Canli gi-
dalarla beslendigimizde bedenimize can katiyoruz. Besin degeri
kalmamug 6lii gidalarla beslendigimizde ise bedenimizin canin-
dan can caliyoruz.

Kinesiyolojinin bize sundugu en biiyiik armagan, hastaligin
fizik bedene inmeden 6nce kesfedilebilmesidir. Hangi beslenme
tarzinin enerjimizi ve bagisiklik sistemimizi kuvvetlendirdigini
test ederek kesfedebiliriz. Kas testini herkes 6grenebilir. Bu test
sayesinde hem kendinizin hem de ¢ocuklarimizin saglikh beslen-
me tarzini tespit edebilirsiniz.
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Psikolojik Durumumuz Sandigimizdan Daha Onemli

Zihnimizden gecen her diisiince ve hissettigimiz her duygu be-
denimizi dogrudan etkiliyor. Insanlik tarihi kadar eski olan bu
gercek modern diinyada maalesef pek ragbet gormedi. Geng bir
bilim dali olan Psikonéroimmunoloji sayesinde, ruhsal deneyim-
lerle sinirsel-hormonal beden reaksiyonlar arasindaki baglanti-
nin ne kadar yogun oldugunu artik biliyoruz.

Ne yiyorsak ona doniisiiyoruz. Ne diisiiniiyorsak ona doniigii-
yoruz. Ne hissediyorsak ve ne sdyliiyorsak onun ta kendisi olu-
yoruz. Olumsuz diisiinceler ve olumsuz kelimeler sagligimizi ve
yasam kalitemizi bozuyor. Bedenimizin sagligini korumak ya da
bozmak bizim elimizde. Psikolojimiz saglifimiz1 bozabilir ya da
saglikli bir yasam icin degerli bir anahtar olabilir.

Bedensel Problemler Toplum Tarafindan Kabul Goriiyor.
Ya Ruhsal Problemler?
Bedensel hastaliklar toplum tarafindan kolayca kabul goriiyor. Boy-
le durumlarda herkes hastalik iznini normal kargiliyor. Ancak aym
kabul psikolojik rahatsizliklar igin gegerli degil. Siz hig, bir is arka-
daginiza yas, umutsuzluk ya da yalmzhik duygusu yiiziinden hastalik
izni verildigine sahit oldunuz mu? Elbette hayir. Ama uzun siireli
olumsuz duygu durumu bagisiklik sistemini ¢okertince ortaya ¢ikan
bedensel rahatsizlik i¢in goniil rahathg ile hastalik izni alinabiliyor.
Maalesef yasanan sorun fizik bedene inmedik¢e ¢ogu insan
hayatinda herhangi bir degisiklik yapmuyor. Hastaliklar bizi,
kendi igimize ve bedenimize donmeye davet eder.

Bir Cikis Yolu Olarak Hastalik

Hastalik, elbette hos bir sey degil, ancak bununla beraber bir¢ok
ihtiyacimizi da karsiliyor olabilir. Bedensel rahatsizliklar:

— Uzun zamandir ihtiya¢ duyulan dinlenme molasini saglarlar

— Toplum tarafindan kabul goériirler (aynmisini psikolojik acilar
icin maalesef sdyleyemiyoruz)
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— Psikolojik sorunlar1 goz ardi etmemizi saglarlar
— O giine kadar gozden kagirdigimiz gercekleri gérmemize
yardimci olurlar

— Gorevlerimizi yerine getirmeyisimizin ozrii olurlar

Daha Derinlerde Yatan Sebepler

Agr1 can sikicidir. Ondan bir an 6nce kurtulmak isteriz. Isin asli,
agr1, bir alanda dengemizi yitirdigimizin bedensel mesajidir. Bu
mesaji (0rnegin agn kesicilerle) uzun siireli bastirdigimizda sag-
hi§imiza biiyiik 6l¢iide zarar veririz. Hastalandigimizda bedeni-
miz bizden semptomlarin bastirilmasimi degil, tam aksine has-
sasiyet, dinlenme ve iyilesmeyi hizlandiran destek kuvvet ister.
Ozellikle istedigi ise, kok sorunu kesfetmemiz ve hayatimizda
gereken degisikligi yapmamiz. Bu yiizden de hastaligin ardinda
yatan ve uzun vadede biriken sorunlari kesfetmek 6nemlidir.

Hastalik Degisimin Tetikleyicisidir

Her insanin iginde bir sifaci sakl. Iyilesmek igin ihtiyacimiz olan
her sey bedenimizde var. Bazen bir dinlenme molasi bile yetebi-
liyor ama ¢ogu kez igimizdeki iyilestirici giicii harekete gegir-
mek i¢in ruh-beden-zihin dengesini yeniden kurmak gerekiyor.

Gergek iyilesme her zaman biitiinsellikle oluyor. Hastahigin
sebebi derinlerdeyse, semptomlar: bastiran ilaglar sadece kisa
siireli rahatlama saglar. Kalici iyilesme isteyen herkes eninde so-
nunda bedeninin dilini 6grenmek zorunda kahyor.

Artik giiniimiizde bir¢ok insan ruh-beden-zihin birligini kabul
eden biitiinsel bir terapi yontemi arayisinda. Kas testi sayesinde
sorunun hangi katmanda oldugunu tespit etmek kolay. Iyilesme
slirecinde ise her tiir dengesizligi ortaya ¢ikarip iyilestirmek an-
cak biitiinsel yaklagimla miimkiin. Tespit edilen dengesizlikler,
omurga sorunlari, belli organlarda fonksiyon bozuklugu, bazi
kaslarda zayiflama, enerji akisinda bozukluk, alerjiler veya sag-
liks1z bir yasam tarzi olabilir.
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Korkular ve Fobiler

Korku, bizi tehlikelere kargi koruyan ve hayatta kalmak icin bizi
motive eden 6nemli bir duygudur.

Korku, olasi tehlikelere kars1 i¢giidiisel olarak tepki vermemi-
zi saglayan degerli bir aragtir.

Korku olmasayd: belki de ¢oktan bir arabanin altinda kalmig
ya da yemek pisirirken elimizi yakmis olurduk.

Ancak giiniimiizde bir¢ok insanda bu degerli ara¢ kontrolden
cikti. Kosullara verdigimiz tepkilerin yarattigi sanal korkular
hayatimiz1 cehenneme ceviriyor: A¢ik alan korkusu, kapali alan
korkusu, asansér korkusu, ucak korkusu, topluluk 6niinde ko-
nusma korkusu, igne olma korkusu gibi bir¢ok sanal korkumuz
var. Tiim bu korkularin ne kadar mantiksiz oldugunu bilsek de,
gerceklerle ortiigmediginin farkinda olsak da sonug¢ degismiyor.
Psikoterapiler ise ¢ogu kez etkisiz kaliyor.

Korkuya Odaklanmak

Panik ve korkuya kapilmanin diisiincesi zihnimizin fonunda ¢a-
lan bozuk bir plak gibi susmak bilmiyor. Hatta zamanla saplanti
haline bile gelebiliyor ve korkuya sebep olacak durumlar: engel-
lemek hayatin en énemli amaci haline doniigebiliyor.

Bir de korkmaktan korkmak var ki, iste bunu engellemenin bir
yolu yok. Boyle yasadigimizda yasam kalitemiz zaman i¢inde 6nem-
li ol¢iide diisiiyor. Hayatimizdaki basrolii korkuya verdigimizde kor-
kularimiz tavan yapiyor, ¢iinkii odagimiz siirekli korkuya yogunlas-
maya devam ediyor. Neye odaklanirsak onu yaratiyoruz!

Bu kisir dongiiye giren herkes umutsuzluk batagina diisiiyor.
Eger bir seyleri degistirmek istiyorsak odagimizin efendiligini
geri kazanmakla ige baslayabiliriz.

Korkunun Enerjimize Etkisi

Kinesiyoloji ¢caligmalar1 yapan uzman psikolog Dr. Roger Callahan
fobi terapilerinde korkunun beden enerjimiz iizerindeki etkisini arag-
tird1. Bu aragtirma esnasinda ¢ok sayida damigan iizerinde birgok fobi
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cesidini test etti. Tahmin ettigi lizere, beden enerjimizin korku an-
larinda sekteye ugradigini tespit etti. Beklemedigi sonug ise, birgok
danisaninda hep ayn1 meridyenlerde enerji akis dengesi bozuklugu
yasaniyor olmasiydr: mide meridyeni, idrar torbasi meridyeni ve
bobrek meridyeni. Bu meridyenlerde rastladigi kadar sik rastlanmasa
da, dalak meridyeninin de siklikla dengesiz oldugunu tespit etti.

Etkili Bir Metot

Korku kesinlikle enerji dengemizi alt iist eden bir faktor. Kine-
siyoloji bu gercekten yararlanarak durumu tersine ¢evirmeyi ba-
sartyor; belli basli enerji dengesizliklerini gidererek korkularda
o6nemli oranda azalmalar saglanabiliyor.

Callahan bu gercekten yola cikarak ¢cok 6nemli bir fobi tera-
pi yontemi yaratti. Fobilerin olusturdugu enerji blokajlarini belli
akupunktur noktalarina ritmik vuruglar yaparak ¢6zmek miim-
kiin. Bedensel enerji dengeye geldiginde ruhsal dengeye de dog-
rudan etkisi oluyor. Sistem daima biitiinsel igliyor. Bu da bize
terapinin ne kadar basarili oldugunu aninda gosteriyor.

Bu metot.¢ok yonlii bir iyilesme sagliyor; korkudan 6zgiir-
lesmeyi imkansiz gibi goren insanlarin is ve 6zel hayatlarinda
biiyiik bir rahatlama sagliyor. Yan etkisi olmadig1 gibi kolayca
uygulanabiliyor ve hizli sonug¢ veriyor. Uygulamasi o kadar ko-
lay ki, bir kere 6grendiginizde kendiniz de uygulayabilirsiniz.

Korkular Sevgiyle Kabul Etmek ve

Onlari Ozgiir Birakmak

2007 yilinda Siidwest Verlag isimli yaymevinden ¢ikan “An-
gstfrei in Minuten” (Dakikalar I¢inde Korkudan Ozgiirlesmek)
isimli kitabimda giinliik korkularimizdan vurug metoduyla nasil
etkili ve hizli bir sekilde 6zgiirlesebilecegimizi anlatmigtim. Si-
nav korkusunda, ugak korkusunda, gelecek korkusunda, topluluk
oniinde konusma korkusunda veya dis¢i korkusunda zihnimizin
ve hayal giiciimiiziin rolii ¢ok biiyiik. Ya sinavda tiim bildikleri-
mi unutursam ya ugakta panik atak krizi gecirirsem ya konugma-
min tam ortasinda donup kalirsam gibi endiseler hayal giiciimiizii
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de aninda olumsuz bir sekilde harekete geciriyor. Bu fantezileri-
mize verdigimiz tepkinin adi KORKU!

Korku senaryolarimizi nasil olusturdugumuzu, onlar1 nasil
kesfedip nasil sevgiyle kabul edecegimizi ve vurug teknigi ile
onlardan nasil sevgiyle 6zgiirlesebilecegimizi “Kendi Kendine

Ik Yardim” isimli programdan adim adim 6grenmek miimkiin.

Korkunuzdan Béyle Ozgiirlesebilirsiniz

Kritik anlarda yararlanacaginiz ve kolayca uygulanabilen “Kendi -
Kendine ik Yardim” programi korku anlarinda en gok etkilenen mide,
idrar torbasi, bébrek ve dalak meridyeni Gzerinde ¢aligmayi kapsiyor.
Belli akupunktur noktalarina yapilacak vuruglarla bu meridyenlerdeki .
enerji akigini yeniden dengeye kavusturuyor olacaksiniz:

1. Goézlerinizi kapayin ve kendinize rahat bir pozisyon segin. Ne -
kadar rahat olursaniz o kadar iyi. Derin bir nefes alip verin. He-
men ardindan vurus teknigine baslayin. Mide meridyeninin birin-
ci noktasi (Mide 1) gdzlerinizin hemen altinda ortada yer aliyor.
(Bkz gizim) idrar torbasi meridyeninin ilk noktasi (idrar Torbasi 1)
gbzlerinizin burun kemigi ile birlestigi i¢ bolgede yer aliyor. (Bkz
¢izim) Bdbrek meridyeninin yirmi yedinci noktasi (Bébrek 27)
iki tarafl olarak képriicik kemiginin hemen altinda sternumun
(iman tahtasinin) kenarinda gukurumsu iki noktadadir. Dalak
meridyeninin yirmi birinci noktasi (Dalak 21) bedenin iki yaninda
koltuk altindan yaklagik bir el mesafesi kadar agagidadir.

2. Her meridyen noktasina en az otuz saniye kadar ritmik vu-
ruslar yapin. Bu vuruglari bag, isaret ve orta parmaginizi
birlestirerek yapabilirsiniz. Bir yandan vuruslari yaparken bir
yandan da korkunuzu disunun. Eger belli bir meridyen nok- -
tasinda digerlerine gére daha yogun bir hassasiyet hisseder-
seniz, o noktaya daha uzun sureli vurug yapabilirsiniz. :

3. Vuruglar devam ederken duygularinizin ve enerjinizin nasil
dedgistigini takip edin. Vurus slresini istediginiz kadar uzata-
bilirsiniz, anda kalin ve duygulariniza glvenin, sakinlestigi-
nizi ve enerjinizin dengeye geldigini hissediyor olacaksiniz.
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Korku anlarinda ritmik vuruglar yapacagimz ¢iftli akupunktur noktalarindan
Mide 1 noktalari gozlerin hemen altinda ortada ve Idrar Torbasi 1 noktalar
gozlerin burun kemigi ile birlestigi i¢ bolgede yer aliyor.

Kisa Terapi ise Yaramazsa

Korku terapileri bazen ¢ok karmasik olabiliyor. Korkularin koke-
ni ¢cofu zaman garesizligin deneyimlendigi travmalara kadar uza-
niyor. Travmatik korkularda “Kendi kendine ilk yardim” progra-
mu yetersiz kalabilir. Travma terapileri bash bagina bir konu; bir
sonraki boliimde bununla ilgili daha detayli bilgi verecegim.

Bazen de bilingli olarak farkinda bile olmadigimiz ikincil ¢1-
karlarimiz® yolumuzu tikayabiliyor.

*  Tkincil gikar: Ornegin saglikli yollardan sevgi ve ilgi toplayamiyorsak has-
talanarak ilgi toplama secimini bilingsizce yapabiliyoruz. Hasta oldugu-
muzda yakinlarimiz bizimle mecburen ilgilenecektir. -¢.n.

94



Bunu anlamak i¢in daniganima kas testi uyguluyorum. Eger
“Korkularimdan 6zgiirlesmek istiyorum” ciimlesine aldifimiz
kas testi sonucu zayif ise ikincil ¢ikarlannmiz devrede demektir.
Korkularimizdan 6zgiirlesmek istedigimizi bilingli olarak séyle-
sek de bilingaltimiz bir sebepten dolay1 bizi desteklemiyor ola-
bilir. Hele buna bir de yillar icinde denenen bagska terapi yon-
temlerinde yasanan hayal kirikliliklar1 da eklenince “Bana kimse
yardimci olamaz” ya da “Basaramam” gibi bagka negatif inang
kaliplarin1 da bilingalt1 argivine eklemis oluyoruz. Durum daha
da ¢itkmaza giriyor yani.

Bu negatif inan¢ kaliplar1 devrede oldugu siirece kisi kendi
iyilesme siirecini farkinda bile olmadan sabote ediyor.

Boyle durumlarda oncelikle yapilmasi gereken, bu negatif
bilingalt1 kaliplarinin silinmesi ve “Korkularimdan 6zgiirlesmek
istiyorum” ya da “Korkularimdan 6zgiirlesmeyi se¢iyorum” gibi
pozitif inang ciimlelerinin bilingaltina ekilmesidir. Ancak bu ig-
lemden sonra terapi etkisini gdstermeye baslayacaktir.

Hayata Giliven Duymay Yeniden Hatirlamak

Hi¢kimse dogustan siipheci degildir. Ama her birimiz yillar i¢in-
de yasanan irili ufakli deneyimler sonucu siipheci bir insana do-
niisebiliriz. Eger kisi artik korkunun kendisinden bile korkmaya
basladiysa kinesiyoloji seansini da katman katman uygulamakta
fayda var.

Daniganin bu siirecte sabirli ve disiplinli davranmasi ¢ok
onemli. Oncelikle bilingaltindaki olumsuz inanglarin kesfedilip
su yiiziine ¢ikartilmasi gerekiyor. Ikinci asamada ise Kisinin iyi-
lesmesini destekleyen olumlu inang kaliplarinin olusturulmasi ge-
rekiyor. Ancak o zaman bilingalti hastalif1 degil saglig1 destekler
duruma gelecektir. Sonraki asamada ise bedendeki enerji denge-
sizlikleri ve duygusal kok sorunlar iizerinde caligmak gerekir.

Tiim bu asamalardan gegerken kisi kendine ve hayata yeniden
giiven duymay1 6greniyor.
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Travma Terapisi

Travma, tipki korku gibi hayatin bir parcasi. Kinesiyolojinin
odak noktalarindan biri kisinin stresten dzgiirleserek sagliina
kavusmasidir; bu, travmatik stresler i¢in de aynen gecerlidir.

Bu konuda damisanlarin ve damismanlarin 6zellikle dikkat etmesi
gereken bazi hususlar var.

Travma Nedir?

Travma olusumu, yasadigimiz bir deneyimin bizi agir bir sekil-
de olumsuz etkilemesiyle yasaniyor. Sol beynimiz bize, sadece
biiyiik olaylarin bizde travma yarattigim1 syler ancak bu dogru
degildir. Deneyimin kendisi biiyiik ya da kii¢iik olabilir, 6nemli
olan bizim iizerimizde biraktig1 etkinin biiyiikliigiidiir. Baz1 in-
sanlar biiyiik bir olay1 hafif etkilerle atlatabilirken, bazi insanlar
da disaridan bakildiginda daha 6nemsiz gibi goriinen bir olayda
travma yasayabilir. Bu kisiden kisiye degisen bir realitedir.

Travmanin Bir Bagka Tanimi

Biyofizik¢i ve Psikolog Dr. Peter Levin, vahsi dogada siirekli

6liim kalim savagsi veren hayvanlarda neden travma olusmadigi-

n1 merak edip uzun yillar siiren bir aragtirma yaparken ilging ve

cigir agicr bir kesifte bulundu: Travma oncelikle psikolojik bir

deneyimdir ve beden bu travmaya verdigi tepkilerle katilir.
Hayvanlar bir saldir1 karsisinda 6liimle burun buruna geldi-

ginde, hayatta kalmak i¢in sahip olduklar kag/savas/don tepkisi-

ni otomatik olarak kullanir:

— Diismani yenebilecek fiziksel iistiinliie sahipse savasir

— Savasi kazanmasi miimkiin degilse kacar

— Ya da don tepkisi vererek 6lii taklidi yapar

Tehlike gecer ge¢cmez de bedenleri gevser ve hayat normale
doner.
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Hayatta kalma Yontemleri: Ka¢g-Savas-Don

Hayvanlarda gozlemlenen kag/savag/don tepkisi biz insanlarda
da aym sekilde isliyor. Omegin arkamizdan gelen bir arabanin
korna sesini duydugumuzda hemen hayati korku devreye girer
ve otomatik bir refleksle yolun kenarina sigranz. Ciinkii beden
o esnada akil almaz bir hizla stres hormonu salgilar ve bizi kag/
savag/don tepkisine sokar.

O anda savagma sansimiz olmadigindan otomatik olarak kag
refleksini yasariz ve boylece yeniden giivende hissederiz. Kac-
manin dahi miimkiin olmadig1 durumlarda iigiincii refleksimiz
devreye girer ve donup kaliriz. Bu esnada maksimum stres yasar
ve kendimizi son derece caresiz hissederiz. Omnegin kaza aninda
gaz ve fren pedalina ayn1 anda basip kalakaldigimiz anlar boyle
anlardr.

Hayatta Kalma Enerjisini Yukseltmek ve
Bosaltmak

Iyi haber su: Beden, tehlike aninda yiikselttigi muazzam enerjiyi
daha sonra bosaltabilir de.

Diyelim ki korku aninda donup kaldik ve aracin siiriiciisii son
anda direksiyonu kirarak bizi siyirip gecti. Yani akut tehlike kal-
madi. Hemen ardindan stres seviyemiz biraz olsun diisecektir.
Daha sonra eve gittigimizde kendimizi giivende hissederiz ve
sevdigimiz birine sarilarak sakinlesmeye devam ederiz. Beden
enerjiyi yavas yavas bosaltirken aradan saatler ge¢mis olmasina
ragmen aglama krizine girebilir hatta dizlerimiz titremeye bas-
layabilir. Bunlarin her biri o bir anda yiikselen enerjinin saghkl
bir sekilde bosaltildiginin isaretidir. Bir siire sonra da artik iyice
rahatladigimiz1 hisseder, normal yasantimiza geri doneriz.

Koétii haber gu: Maalesef ortam bu enerji bosaltimi igin her
zaman bu kadar elverigli olamayabiliyor. Ciinkii enerji bosaltimi
icin hem fiziksel hem de duygusal olarak giivende hissetmek ¢ok
onemli. Bu sartlara sahip degilsek biriken stres enerjisi bedende
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hapsolup kalir. Semptomlar ise uyku bozuklugu, gevseyememe,
tetikte hissetme, giiriiltiiye karst asir1 duyarlilik, yiiksek nabiz,
panik atak, 6fke krizleri, sicak basmasi, migren olabilir ve bunla-
rin hepsi travma sonucu semptomlardir.

Bedensel Boyutta Travma Terapisi

Peter Levine’nin kegfettigi bir yontem sayesinde bedende biri-
ken travmatik stres enerjisini bosaltmak miimkiin. Danigman 6n-
celikle fiziksel ve duygusal boyutta giiven ortaminmi saglamakla
yiikiimlii. Ayrica tiim terapistlerin dnem verdigi bir bagka konu
da, bedende birikmis yogun stres enerjisinin ufak dilimlerle sa-
liverilmesini saglamaktir. Ciinkii hizli enerji bosaltimi yeni bir
korkuya sebep verebilir.

Levine, kendi gelistirdigi bu metoda, bedensel deneyim veya
bedeni deneyimlemek anlamimna gelen Somatic Experiencing®
adini verdi. Bu ydontemin can damari, hissetmek. Terapinin belli
anlarinda danigan1 bedenini hissetmeye ve dinlemeye yonlendi-
riyoruz ve ilerleyen siiregte kisi en hassas bedensel degisiklikleri
bile hissetmeye bashyor. Biz de bdylece kisinin hangi anlarda
stres yasadigini ve hangi anlarda enerjiyi bosaltarak sakinlestigi-
ni takip edebiliyoruz.

Daniganin sinir sistemi, tehlikenin ¢oktan gectigini ve siste-
min giivenli bir sekilde normale donebilecegini zamanla kavriyor
ve bedeni gitgide sakinlesiyor. Beden normale dondiikge travma-
nin yan etkisi olan semptomlar da birikmig stres enerjisiyle bir-
likte akip gidiyor. Boylece daha sonra yasanacak olan yeni stres
anlarindan sonra da, eskisi gibi normal bir sekilde sakinlesmek,
normal bir uyku ve yeme diizenine gegmek miimkiin oluyor.

Kinesiyoloji ve Somatic Experiencing®

Kinesiyoloji seanslarinda sik¢a travma kaynakli semptomlara
rasthyoruz. Omegin danisan, goriiniirde somut bir sebep olmadi-
§1 halde siirekli gergin olmaktan ve bir tiirlii gevseyememekten
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sikayet ediyor. Neden gevseyemedigini bir tiirlii anlayamiyor ve
bunun ge¢miste yasanan bir travmanin semptomu oldugu bag-
lantisin1 kuramiyor.

Hissetme Boyutu

Caligmalarimda kinesiyoloji ve Somatic Experiencing® uygula-
malarini ¢cok yonlii olarak birlikte kullaniyorum.

1.

[k andan itibaren kisinin i¢sel gerginlik derecesine dikkat
ediyorum. Igsel gerginligi uzun siireli ise, zaman zaman da
olsa gevsemeyi basarip bagaramadigimi soruyorum. Eger
kisi baski altinda olmadig1 zamanlarda dahi gevseyemiyorsa
bunu travma kaynakl bir sorunun ip ucu olarak ele aliyorum.
On goriismede kisiye ge¢mis travma deneyimlerini soruyo-
rum. Danisan bu soru karsisinda genellikle direng gosteriyor
veya tepkisiz kaliyor. Bunun iizerine travmanin ne oldugunu
anlatiyorum ve Ozellikle ¢ocukluk déneminde yasanan dene-
yimler karsisinda ¢aresizlik yasanmasinin dnemini vurguluyo-
rum. En ge¢ bu noktada kisi travmalarini diisiinmeye basliyor.
Danisamima yasadig i¢sel gerginligin sebebini ve nasil olug-
tugunu anlatmaya bagladigimda, kisi ge¢mis deneyimleriyle
ilgili heniiz bir baglanti kesfedemese de merakla dinliyor.
Bir siire sonra onun ge¢mis deneyimleri ile benim kelimele-
rim buluguyor ve bir anda yagsadig bir siirii olayin baglantisi
kendiliginden kuruluyor.

Miimkiin oldugunca hissetme boyutunu da isin i¢ine katma-
ya O6zen gosteriyorum. Ara ara nasil hissettigini ve bedeninin
hangi bolgesinde farklilik hissettigini soruyorum.
Bedeninde hissettigi olumlu farkliliklan giiclendirmeye 6zen
gosteriyorum. Diyelim ki kisi sevdigi birinin kaybi iizerinde
calistyor. Terapinin sonunda Kkisi aci1 yerine birlikte yasanan
anlara duyulan siikran duygusu ile doluyor. Bu his kalp bol-
gesine yerlesiyor. Onu bu duyguda bir siire kalmasi i¢in yon-
lendiriyorum. Sonunda bu duygu bedene yayiliyor ve derin
bir i¢ huzura doniisiiyor.
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Ozellikle Dikkat Etmemiz Gerekenler

Travma kaynakl sorunlar iizerinde calisirken kinesiyolojide
ozellikle dikkat etmemiz gerekenler:

Travma danisanlan kolay gevseyemez ve hizh bir sekilde de
gevsememeli zaten! Sistemleri hala kag/savag/don tepkisinin
etkisinde oldugundan ani ve hizli bir gevseme, kontrolii bir
anda kaybetmelerine sebep olabilir. Kontrol kaybr ise, bilin-
caltinda tehlike anlamina gelir.

Travma danisanlarinin her seyden 6nce giiven duymaya ihti-
yact var. Bunun damigsman i¢in anlamui ise su: Kisiye rahatsiz
edilmeyecegi giivenli ve sakin bir ortam yaratmak ve ortamt
bozabilecek her bir olay i¢in 6nceden detayli agiklama yap-
mak. Hatta bazen kisiye giivende hissetmek icin ekstra bir
takim seylere ihtiya¢ duyup duymadigini sordugum da olur.
Travma, kisinin sinir algisina zarar verir. Bizler danigsman
olarak bu konuda ¢ok hassas davranmaliyiz. Ne de olsa ki-
siye dokunarak ¢alistyoruz. Her dokunugtan 6nce kisinin iz-
nini almak ¢ok 6nemli. Anlayacaginiz, travma kokenli bir
calisma yaparken, kisiye dokunmadan 6nce ona sorulan soru
sayis1 ne kadar ¢oksa o kadar iyidir.

Kisiye dokunmanin birgok yolu var. Omegin kisinin bas bol-
gesindeki norovaskiiler noktalara dokunmam gerektiginde
sadece o noktalara dokundugumdan ve iki kisi arasindaki
sinir1 korudugumdan emin oluyorum.

Seans esnasinda ortaya ¢ikan olumlu ve huzurlu duygu du-
rumlarini daha da giiglendirmek 6nemli. Boylece kisi icsel
giiciinii kegfediyor ve “basarabilirim” duygusunu giinliik ha-
yatina kolaylikla tasiyabilecegini goriiyor.

Travma iizerinde ¢ahisirken kisinin o an kaldirabilecegi stres
seviyesini 6nceden hissedebilmek ¢ok 6nemli. Bazen yavas-
lamak gerekebiliyor ¢iinkii.

Kisi seans esnasinda ge¢mis travmalarinin etkilerini kaldi-
ramayacak gibi olursa, onu dogru anda ve dogru teknikle o
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duygudan ¢ikarmak ve yeniden ana getirmek terapinin hayati
bir parcasidir.

— Bir bagka 6nemli konu da su: Sok travma ile siire¢ travmasini
birbirinden ayirt etmek!

Sok Travma ve Sire¢ Travmasi

Travma terapisinde kargimiza iki ¢esit travma ¢ikar: sok travma
ve siire¢ travmasi.

Sok travma, tek bir deneyimle olusur ve kaldirabilecegimiz-
den daha fazla stresin birikmesine sebep olur. Omegin bir tra-
fik kazasi, oliimciil bir hastaligin teshis ani, aniden issiz kalmak
veya aniden bir yakinimizi kaybetmek sok travma yaratan dene-
yimlerdendir.

Sok travmanin yasandigi an belli bir zamanla simirhidir. O an
donar ve bedenimize tas gibi yerlesir, zaman durur ve kisi trav-
matik deneyimini ge¢miste birakip hayatina devam edemez, o
deneyim hald anda devam ediyor gibi hisseder.

Siire¢ travmasi, uzun bir siirece yayilir, kendini her firsatta
sinsice tekrar eder; Omegin ¢ocukluk doneminde sikca hissedi-
len caresizlik duygusunu yaratan ¢ok sayidaki deneyimler gibi.

Neden Kendi Kendimize Travmadan Ozgiirlesemiyoruz?

Baglanma seklimizden kaynaklanan baglanma travmasi bunun
en tipik drnegidir. Bebek dogdugunda ona en yakin olan ve tiim
ihtiyaglarini karsilayan kisiye baglanir, bu kisi genellikle bebe-
gin annesidir.

Bebegin beynindeki sinir ag1 gelisimi heniiz yeterli olmadi-
gindan kendi kendini sakinlestirmesi miimkiin degildir. Sakinles-
mek icin giivendigi bir kisinin ona dokunmasina, onu kucagina
almasina ihtiya¢ duyar. Zamanla bebek kendi duygu durumunu
daha yakindan tanisa da, yine de stres aninda giivendigi birinin
g6z kontagina, konusmasina ve dokunmasina ihtiyag duyar. Ide-
al durum, bebegin annesinin varligin1 hissederek kendi duygu
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durumlarim1 yonetmeyi 6grenmesidir. Boylece kendi kendini sa-
kinlestirmeyi 6grenir.

Cocuklugunda duygularin1 yonetmeyi 68renemeyen insanlar,
yetiskinlik doneminde daha kirilgan ve diger insanlara gore trav-
malara daha bir yatkin oluyor. Bu kisiler kendilerini sik¢a kurban
psikolojisinde bulan insanlardan ¢ikar. Kurtarici arayslar hig
bitmez. Kendi duygularim1 yonetmeyi 6grenmedikleri i¢in yasa-
diklar1 deneyimlerin etkisini diger insanlara gore ¢ok daha yogun
hissederler. Hatta onlar i¢in bazen olumlu duygularin yogunlugu
bile zorlayici olabiliyor.

Travmanin Kinesiyoloji ile lyilestiriimesi
Stresten dzgiirlesmek ve kok sorun iizerinde ¢alismak kinesiyo-
lojide sik¢a konustugumuz seyler. Bunlar genellikle travmatik
deneyimlerin sonucu yasaniyor. Travmalarindan bihaber olan
insanlar hayatlarinda yolunda gitmeyen bir takim seyleri degis-
tirmek icin kinesiyolojik seans almaya geliyor. Danisman, do-
layli da olsa sik¢a travma sonuglariyla kargi karsiya kaliyor. Bir
danmisman olarak bu durumun iistesinden gelebilmek i¢in yeterli
donanima sahip olmak sart.
Travmalarin yarattigi sonuglar bir¢ok sekilde kargimiza c¢ika-
biliyor:
“Ben kendimi koruyamam™ gibi inanglarin varliginda
— Igsel gerginligin yiiksek dozunda
— Yasanan ¢esitli korkularda ve panik ataklarda
— Uyku bozuklugu, gevseyememe, giiriiltii hassasiyeti, nabiz
yiikselmesi, sicak basmasi gibi bedensel belirtilerde
— Kontrol edilemeyen 6fke krizlerinde
— Hayatin iginde sik¢a yetersiz hissetmekte ve “Bunun altin-
dan kalkamam” duygusunda
— s ya da 6zel hayatta yasanan iliski sorunlarinda
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Aman Dikkat!

Terapi siirecinde kisinin yeni bir travmaya girebilecegi olasiligi-
n1 daima goz oniinde bulundurmakta fayda var. Bedende birik-
mis stres enerjisinin kontrolsiizce ve hizla saliverilmesi bir bagka
travmaya sebep olacagindan travma terapisinin bilingli terapist-
ler tarafindan yapilmasi hayati 6nem tasiyor.

Bir sinavda yasanan kétii deneyim sonu olusan sinav stresi
ya da kazalar gibi tek bir deneyimle olusan ve kisinin hayatini
karartan sok travmalar kinesiyoloji ile rahatlikla tedavi etmek
miimkiin. Tedavi siirecinde yukarida bahsi gecen giiven ortamini
saglamak ¢ok dnemli.

Net Sinirlar

Siire¢ travmalarinda yapilacak olan ¢aligma ise, daha derin, daha
karmasik, daha uzun siireli ve ¢ogu kez baglanma travmasiyla
baglantili. Diyelim ki kisi hayatinda doyumlu bir iligki istiyor
ama iligkilerini siirdiirmekte zorlaniyor. Kinesiyoloji sayesinde
elbette sorun yaratan sebepler iizerinde tek tek ¢calismak miim-
kiin. Ornegin doyumlu bir iligki yasamasini engelleyen bilingaltt
negatif inang¢ kaliplarim kesfedebiliriz, onlar1 olumlu inanglarla
degistirebiliriz, eski iligkilerinden kaynaklanan stres birikimin-
den dzgiirlesmesine yardimci olabiliriz ve yeni bir iligki i¢in so-
mut adimlar olusturarak kendini yeniden hayata agmasina des-
tek verebiliriz.

Bu gibi durumlarda kisiye genellikle uzun siireli psikoterapi
seanslarindan da yararlanmasini dneriyorum. Danisan ve tera-
pist arasindaki iligki ve giiven ortami psikoterapinin can da-
maridir ve sadece bu bile kisinin iyilegsmesine 6nemli dl¢iide
katkida bulunur.

Siire¢ travmasi tarafindan esir alinmis kisi dogal olarak agir1
hassastir. Ciinkii cocuklugu boyunca kendini tekrar eden dene-
yimler, negatif bilingalt1 kaliplar1 iyice pekistirmigtir. Sok trav-
masina karsilik siire¢ travmasinin siiresi ¢cok daha uzundur.
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Kaza Sonrasi Stresten Ozgiirlesmek

Trafikte, evde ya da sporda yasanan kazalar doniim noktasi yara-
tan deneyimlerdir. Kisinin hayati bir anda kesintiye ugrar ve yiiz
seksen derece degisir. Bu gibi durumlarda ruhsal aci bedensel
aciya eslik eder. Endige, korku, panik veya sok duygusu bedenin
derinlerine yerlesir. Kaza an1 kisinin zihninde bozuk plak misali
defalarca canlanir. Bir siire sonra fiziksel yaralar iyilesir. Peki
ruhsal yaralara ne olur?

Kazanin Yarattigi Sonuglar Uzun Omiirliidiir

Yaptigim c¢aligmalarda, sirt agrilari, kas tutulmalar ve postur
bozukluklar gibi sikayetlerin kokeninde ¢ok eskiye dayanan se-
beplere rastliyorum. Bazen biriken stresin kaynagini1 bulmak i¢in
yirmi y1l geriye gitmek gerekebiliyor. Stres birikiminin kaynagi
yillar 6nce yasanmus bir spor kazas, trafik kazasi ya da herhangi
bir kaza olabiliyor. Kirillan kemik zamanla iyilesiyor elbet, ama
kaslarda biriken duygusal stres bedende hapis kaldig: siirece ha-
yatimizda bazi sorunlar yasiyor olmamiz kaginilmaz. Kazanin
yarattig1 bu sonuglar ger¢ekten de uzun 6miirlii oluyor.

Tetikte Yagamak Hayati Kisithyor

Kazada yasanan korku enerjisi bedende sikisip kaldiginda haya-
timiz bundan sonraki benzer deneyimleri engellemeye ¢alismak-
la geger. Omegin bir trafik kazasindan sonra uzun siire, belki de
bir daha hi¢ ara¢ kullanamayi1z. Hem bizim hem de yakinlarimi-
zin hayat1 6nemli 6lgiide kisitlanir. Oregin ise gidip gelirken,
arkadas ziyaretine giderken ya da tatile giderken bagkalarina ba-
giml hale geliriz.

Disaridan bakildiginda hayatimiz normal devam ediyor gibi
goriilebilir, ama ic¢ten igce 6zellikle de bazi 6zel durumlarda yogun
bir gerginlik yasariz. Bilingaltimiz her deneyimimizi kaydeder.
Biz bunlar1 ne kadar derinlere bastirirsak bastiralim, benzer an-
lar yasadifimizda birden karsimiza dikiliverirler. Ornegin arabayi
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biz kullanmiyor olsak da yol boyunca diken iistiinde otururuz. Ya

da birkag giin sonra ailece ¢ikacagimiz yolculugun stresi giinler

oncesinden alarm vermeye baglar. Gerginligimiz giderek artar.
Boyle yasamak zorunda degiliz.

Tikanmis Enerji Kazaya Sebep Olabilir

“Ya aynist yine bagima gelirse” korkusu derinlere kadar isler ve
bu son derece tehlikelidir. Bedeli ne olursa olsun, engellemeye
caligtigimiz sey zihnimizin tam merkezine oturur ve biitiin dik-
katimiz bu endiseli diisiincelere odaklanir.

Hayatin en basit kurallarindan biri sudur: Odaklandigimiz
seyi yaratiriz.

Iste tam da bu basit gergekten dolay1 kaza sonrasi biriken
stres ve korku enerjisinin temizlenmesi dnemlidir.

Yaklasik bir yil 6nce kinesiyoloji seansina gelen bir adam, sa-
dece birkag hafta arayla otoyolda iki kez kazaya karigmisti, hem
de tam aynm1 yerde. Kaza travmasinin fiziksel boyutta bazi kaslara
ve eklem yerlerine yerlesmis oldugunu kesfettik ve bedende biri-
ken stres enerjilerini temizledik. Buna paralel olarak adamin dik-
katini olas1 bir kaza senaryosundan uzaklastirip, yeniden giivenli
bir sekilde ara¢ kullanmaya yonlendirdik. O giinden beri yeniden
huzurlu ve kazasiz belasiz arag kullanabiliyor.

Kaza sonuglari ii¢ ayr1 boyutta ele alintyor:

— Birikmig stresten 6zgiirlesmek
—  Birikmis korku enerjisinden 6zgiirlesmek
— Kaslar yeniden dengeye getirmek

Kinesiyoloji ile Kaza Sonrasi Stresten Ozgiirlesmek

Bedenimiz, kaza esnasindaki beden pozisyonumuzu aynen kay-
dediyor. O esnada hangi kaslar devreye girdiyse tamamu kayitlara
isleniyor. Ustelik tiim bu kayitlar yapilirken bilingli olmamiz bile
gerekmiyor, sistem bayginken de isliyor. Bedenin hafizasi miithistir.
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Biz o esnadaki beden durusumuzu hatirlamasak da, devam
eden hayatimizda belli bagli davramis modelleri gelistirmeye
baslariz: Tereddiit, korkaklik, emin olamama gibi davrams ka-
liplar1 olugtururuz. Kinesiyolojide bir veya birkag¢ kasin kombi-
nasyonuyla ¢calismak miimkiin oldugu gibi bedenin tiim kaslarini
iceren ve kaza esnasindaki beden durusunu kayitlardan silmeye
yarayan bir ¢calisma yapmak da miimkiin.

Kaslar Birbirini Devre Digi Biraktiginda

Normalde bir kas gerildiginde onunla birlikte calisan kars1 kas
gevser, yani uzar. Boylece rahatlikla hareket ederiz. Kolunuzun
biseps kasi devreye girdiginde, onun partneri olan ve iist kolun
arkasinda yer alan triseps kasi gevser. Bunu hemen deneyip go-
rebilirsiniz.

Kazalar ya da kaslarda yasanan bagka zorlanmalar birlikte cali-
san kaslarin dogal isleyisini sekteye ugratabiliyor. Bu duruma reak-
tif kas adim veriyoruz. Belirtileri duyulan ac1 ve sakinmalardir.

Bu hasarli kas tepkileri kinesiyoloji ile ¢6ziilebilir ve kaslar
yeniden birlikte ¢aligma ortamina kavusur. Devre dis1 kalan kas-
lar yeniden devreye girer ve beden yeniden dengeye kavusur.

En lyi Koruma Kaybedilen Giivenin Geri Kazaniimasidir

Olas: tehlikeleri engellemeye calismak ve hayati kontrol etmek
imkansizdir. Yeniden giivende hissetmek i¢in, kaybedilen gii-
venin geri kazanilmasi en zahmetsiz yoldur. Geg¢mis travmatik
deneyimlerinizin stresinden 6zgiirlesin. Ancak o zaman huzurlu
olur, hayata yeniden giivenebilirsiniz.

Kriz Anlarinda Destek

Krizler, biiyiik degisimlerin yasandig1 zaman dilimlerini goste-
rir. Sevgiliden ayrilmak, bosanmak, sevdigimiz birinin 6liimii,
hastalik, igsiz kalmak veya benzer radikal degisimlerin yasandi-
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g1 donemlerdir. Kaybimizin acisini yasamak ve yas tutmak yet-
mezmis gibi bir de yarinin neler getirecegini bilmemenin verdigi
korkuyu iliklerimize kadar hissederiz. Giivenlik alanimiz artik
yerle bir olmustur ve kendimizi bir an 6nce yeniden giivende his-
setmek isteriz.

Giigsiizlagiin Verdigi Aci
Kriz donemlerinde kendimizi son derece caresiz hissederiz. Ca-
resizlik ise durumumuzu daha da kaétiilestirir ve daha ne oldugu-
nu bile anlamadan kisir dongiiye gireriz. Sartlarimizi iyilegtirmek
icin gereken enerji giderek azalir ve her an diinyamiz sonsuza
kadar yerle bir olacakmus gibi hissederiz. Problemler biiyiidiik¢e
biiyiir ve ufukta ¢oziim adina higbir 151k géremeyiz. Ustelik kalan
enerjimizi de olasi felaket senaryolarini yaratmak icin kullaniriz.
Felaket senaryolarimiz sayesinde olaylar zihnimizde kokles-
tikge koklesir:
— Para sorunlarimiz sosyal yardim almak zorunda kalmaya
doniisiir
— Varligimiz siirdiirememenin korkusu finansal ¢okiise doniisiir
— Yalmzhk duygusu 6miir boyu yalnz kalma korkusuna doniisiir
— Konulan hastalik teshisi ac1 dolu bir 6liim tablosuna doniisiir
— Asin zorlanmak bedensel ve ruhsal ¢okiise doniigiir

Krizden Cikmanin Yollan — Kabul Denemeleri
Terk edilmek, istenmeyen hamilelik, igsiz kalmak gibi beklen-
medik degisimler aci dolu ve direng gosterdigimiz deneyimler-
dir. Bunlarin hepsi korkular tetikler ve hayatimizi felg eder.
Yolunda gitmeyen iligkiyi isteyerek bitirmek, istenen hamilelik,
daha iyi imkanlar sundugu i¢in is degistirmek gibi arzu edilen de-
gisimler bizde memnuniyet ve merak uyandirir, enerjimizi artirir.
Bu karsilastirmadan da anlasilacag lizere, ac1 ve direncin ya-
rattif1 kisir dongiiden ¢ikmanin ilk adimi olani oldugu gibi kabul
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etmektir. Kendini uyusturarak sorunlardan kagmak, siirekli sika-
yet etmek veya olan biteni gormezden gelmek olaylar: degistir-
medigi gibi iyice kotiilestiriyor.

Gecmisteki Krizlere D6nilip Baktigimizda

Soyle bir doniip gegmise baktigimizda hayatimizin en zor do-
nemlerinin yasanan kriz dénemleri oldugunu goriiriiz. Gegmiste
yasadigimz zor bir donemi diisiiniin ve o donemde neler 6gren-
diginize bir bakin. Krizden ¢ikmaniza yardimci olan kimler ve
nelerdi?

Cogu kez yakin arkadaglar, aile iiyeleri veya terapistler bize
yola devam etmek icin gereken motivasyonu verir. Ancak sade-
ce digsal motivasyon yetmiyor, sartlari en iyi sekilde degerlen-
dirmek ve yola devam edip hayatimizin iplerini yeniden elimize
almak bizim sorumlulugumuzda.

Bir Do6num Noktasi Olarak Krizler

Yeniye yer agmak, eskiyi salivermekten geciyor. Ornegin ayri-
liklar ve bosanmalar yeni iliskiye yer ac¢tigi gibi, kisinin birey-
sel gelisimi agisindan da gerekli olabiliyor. Tek bagina yasamak
cogu zaman saglikh bir iligkinin 6n safhasidir. Kendi hayatimi-
zin sorumlulugunu aldik¢a 6z giiciimiizii de adim adim geri ka-
zanmaya baslariz. Yasadiklarimiz bizi gii¢lendirir. Iginden geg-
tigimiz bir kriz hayatimizin yoniinii kokten degistirebilir. Oysa
yasam kalitemizin ne kadar artacagim krizin icindeyken hayal
bile edemeyiz.

Oz Giiciimiizii Yeniden Kazanmak

Omriiniizii kurtaric1 ya da sorunlarin kendiliginden hallolmasini
bekleyerek gecirmeyin. Problemlerinizle yiizlesin ve ¢6ziim icin
hemen harekete gegin. En iyisi, dnce diisiincelerinizi degistire-
rek ige basglayin. Elinizde olmayana degil olana odaklanin, ol-
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madiginiz bir kisi gibi degil oldugunuz gibi olmaya odaklanin:
Ozel becerileriniz, bilginiz, birikiminiz ve Kisiliginiz sizin en iyi
yol arkadasimiz olacaktir. Ihtiyacimz olan giiven ve giicii kendi
iginizde bulacaksiniz, kendi benzininizi kendiniz iiretin. Kaybet-
tiklerinize odaklanmak yerine yasadiklariniza ve elinizdekilere
siikran duyun.

Kinesiyolojinin Destegi ile Hayata Devam Etmek
Daha Kolay

Krizler, yas, korku, 6fke veya ac1 veren bagka duygularla uzun
siire beslenmek bizi hasta eder. Deneyimlerin olumsuz etkisin-
den ozgiirlesmek ve yepyeni bir perspektif kazanmak i¢in bii-
tiinsel bir iyilesme siirecine girmek gerekir. Boylece kisisel
hedeflerimizi gerceklestirmek ve degerlendirmek, doyumlu bir
iligkiye kavugmak ve hayata yeniden giiven duymak ¢ok daha
kolay olacaktir.

Kriz donemlerinde kinesiyolojinin sagladig: etkin destek:

— Korkulardan ve felaket senaryolarindan 6zgiirlesmek
— Travmatik deneyimlerin birikmig stresinden 6zgiirlesmek
— Yasanan kaybin ardindan saglikli yas donemi gegirmek

— Kiritik anlarda kendi kendine yardim edebilmek igin etkili
oneriler

— Mevcut durumun kabul edilmesi

— Oz giiciimiize ve becerilerimize odaklanmak
— Enerji artis1

—  Ozdeger duygusunda artis

— Yeni hedefler olusturmak

Tiim bunlar1 kendi kendine yaratmakta giicliik ceken herkes,
kinesiyolojiden yararlanarak hayatini kolaylastirabilir. Bir-
cok insanin krizden ¢ikmasina bizzat yardimci oldum. Bu
siirecte caresizlik duygusunun yerini 6zgiivenin aldigin1 gor-
mek cok giizeldi.
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Cin Felsefesine Goére “Kriz”

Gin Bilgeligi yasamsal krizleri alisiimigin diginda bir sekilde ele
aliyor. Bu sira disilik kelimenin Cince yaziliginda da kargimiza
¢ikiyor, Kriz kelimesinin Cince karsihgi olan ve iki ideogramdan
(yaz semboll) olusan kelimenin ilk yarisi olumsuzu ve ikinci ya-
risi da olumluyu anlatiyor. Bylece GCinliler kelimenin kendisini
okurken bile krizin her iki ydnunu birden algilayabiliyor ve bunun
degisim anlamina geldigini biliyor.

oM

wei ji wei + ji

Kriz Tehlike + Sans

Tiirkgede bilinenin aksine kriz kelimesi Cincede sadece olumsuzu anlatmiyor,
aymi zamanda olumlu bir yeni baglangict da miijdeliyor.

Bireysel Gelisim

Kriz dénemlerinde degisimi tetikleyen etkenler her ne kadar dis-
sal gibi goriinse de aslinda bireysel gelisimi tetikleyen her sey
i¢seldir. Her kriz kisinin bireysel gelisimi i¢in bir firsat sunar.

Bireysel gelisimin en heyecan verici sorusu sudur: Tiim
sinirlarimdan ve “yapamam, edemem” gibi engellerimden,
“evet ama” diye baslayan mazeretlerimden 6zgiirlestigimde
ben kimim?

Amacimiz kendimiz olmak. Bu amaca giden yolda kendimizi
oldugumuz gibi kabul edip, kendi iizerimizde ¢aligmaya devam
etmek 6nemlidir.
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Nasil Kendim Olabilirim?

Bagkalarinin bize sdylediklerine inanmak ya da inanmamak bi-
zim secimimiz. Biz ne kadar gerceksek, sOylenenlerin gercek
olup olmadigini da o kadar kolay ayirt edebiliriz. Aslina bakarsa-
nmiz konugsmacinin ikna kabiliyetinden bagimsiz olarak, sdylenen-
lerin gercek olup olmadigini sezgilerimizle ayirt edebiliriz, ama
bunu yapabilmek i¢in 6ncelikle bizim sahici olmamiz gerekir.

Reddedilme korkumuza yenik diismeden konustugumuzda,
sirlarimiz1 paylasarak ortadan kaldirdigimizda gergek ve inan-
diric1 oluruz. Maskelere ihtiya¢ duymayiz. Zaten herkesin di-
saridan gordiigii baz1 gercekleri saklamak i¢in enerji harcamak
zorunda kalmay1z. Iste boyle anlarda kendimiz oluruz.

Dil ve Beden Dili
Bir kesif yapmaya var misiniz?

Iki kisi karsilikhi olarak oturun. Partneriniz “Evet” desin ve
ayni zamanda kafasini iki yana dogru sallasin. Size ulasan mesaj
hangisi? “Evet” kelimesi mi yoksa “Hayir” anlamina gelen kafa
sallamasi mi1? Biiyiik ihtimalle size ulasan mesaj “Hayir” olacak-
tir. En kotii ihtimalle “Evet” mesaj1 hakkinda siipheniz olacaktir.

Kendin olmanin 6énemli pargalarindan biri, s6ylediklerimiz-
le beden dilimizin uyumlu olmasidir. ikisi arasinda uyumsuzluk
varsa, Onceligi otomatik olarak beden diline veriyoruz.

Her insan siirekli s6zsiiz mesajlar génderir; yiiriiyiis sekli, be-
den durusu, nasil hareket ettigi ya da etmedigi, ses tonu, yiiksek
ses ya da algak sesle konusmasi, bakislarindaki ifade, dudak ve
yiiz mimikleri bu mesajlar arasinda yer aliyor. Tiim bu mesajlar
o insan hakkinda ¢ok sey anlatiyor; karakterini, bakig acisini ve
hayat tarzini.

Kendimiz hakkinda farkl bir mesaj vermek i¢in beden dili-
mizi analiz etmek ve degistirmek pek ise yaramaz. Ciinkii bizim
hakkimizdaki gercekler kendini disa vurmak i¢in bagka yollar
bulacaktir. Evrende hicbir sey gizli kalmak istemez. Oregin 6z-
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giiveni son derece diisiik bir insan, sirf 6zgiivenli goriinmek adi-
na beden dilini degistirmeye kalktifinda inandiric1 olmayacagi
gibi giiliing de olacaktir.

Gergek Benligimiz icimizdedir

Gercek Benligiyle hareket eden insan soziiniin ve davraniglarinin
arkasinda durmay bilir. I¢ diinyasinda net oldugu igin baskalari-
na karg1 da net ve anlagilirdir. O, Benligiyle siirekli baglantidadir
ve idealleri, amaglari ve istekleriyle uyumlu yasar. Bagkalar1 i¢in
yaptiklarinda fedakarlik degil, 6zveri vardir.

Insanlar iliskilerinde kendileri oldugunda bircok sorun ken-
diliginden ¢oziiliiyor. iki taraf da duygularinin sorumlulugunu
aldiginda suglamalara gerek kalmiyor. Bilingli ya da bilingsiz
olarak beklentilerimizi ortadan kaldirdigimizda ¢oziilemeyecek
higbir sorun yagsamayiz. “Hayir” demek istedigimizde, korkudan
“Evet” demek yerine net bir “Hayir” demek diiriistliiktiir ve kars1
taraftan kabul gérmesi de daha muhtemeldir.

Bireysel Geligsimde Kinesiyoloji

Her kinesiyoloji seans1 kendimizle barigmak ve mutlu yasamak
yolunda 6nemli bir adimdir. Bu yolda disiplinli ilerleyen herkes
sasirtic1 geligsmelerle kargilagir. Seanslarin sonucunda, bedende
birikmis direng enerjileri agiga cikarak giice, 6z degere ve 6z-
giivene doniisiir. Istenmeyen bilingalt1 inanglardan ve davranis-
lardan 6zgiirlesmenin keyfi, en az kendi giiciinii tanimanin ve
yasamanin keyfi kadar biiyiik. Yasama sevincine ve dogal yasam
enerjisine kavugmak harika bir duygudur.

Kinesiyoloji ile yasam kalitenizi yiikseltin ve i¢ diinyanizi
saghikl bir sekilde yonetmeyi 6grenin. Sevgi de tipki mutluluk
gibi bir biling boyutu. Sevgi ve mutlulugu artik digsal kosullar-
la 6lgmekten vazgecelim. Bunun yerine odagimizi i¢ diinyamiza
cevirelim ve duygularimizla barigalim. Bunu yapabildigimiz 6l-
ciide yasam kalitemiz artar.

112



Kendinize karsi da, bagkalarina karsi da diiriist ve net olun:
Bireysel gelisim yolunda ilerlerken kendinizi i¢sel bilgeliginizin
ve kas testinin ellerine birakin. Bu keyifli yolculugun her anin-
dan keyif almaya bakin. Bedeninizin dilini 6grenmeye ve bam-
baska bir diinyanin kapilarini agmaya hazir olun.

Pratik Kararlar icin Destek
Bazi insanlar i¢in, se¢im yapmak bir sans degil bir yiiktiir. Peki
neden?

Kararsizlik korkunun ikiz kardesidir. Bilinmeyene karsi du-
yulan korku kararsizlig1 yaratir. Yeni olan her sey merak ve he-
yecan yerine giivensizlik ve korku yaratir,

— Bu insanlarin netlige ihtiyaci var

— Karar vermek demek sorumluluk almak demek

— Kararsiz kisiler se¢im yapmayi itici bulur

— Karar vermeye calistiklar1 sey i¢in emek vermeye razi de-
gillerdir

— Higbir seyden vazge¢cmek istemezler, ne de olsa bir seye ka-
rar vermek bagka bir seyden vazge¢mektir

Karar Vermek Zor Oldugunda

Farkinda olsak da olmasak da hayatimizin her ani se¢im yapa-
rak gecer. Se¢cim yapmadigimizda da bir se¢im yapariz aslinda,
segmemeyi seceriz. Boyle durumlarda bagkalar bizim adimiza
secim yapar ve biz giiciimiizii bagkalarina teslim etmis oluruz.
Kendi sectigimiz hayat1 degil, bize bicilen hayat: yasariz ve ro-
tas1 olmayan gemi gibi riizgar nereden eserse oraya dogru sav-
ruluruz. Bunun adina da kader deriz. Hayata boyle baktigimiz
siirece kadercilik kalibindan ¢ikamayiz ve hayatimizi ingallah ve
magallahlarla geciririz. Kendi hayatimiz iizerinde bes kurusluk
etkimiz kalmaz.
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Bircok insan bu bakis agisinin bedelinin farkinda olmadig:
icin bdyle yagamaya devam ediyor. Bizi tiiketen ve mutsuz kilan
bu davranig aliskanlig1 maalesef ¢ok yaygin.

Is hayatimzda ya da 6zel yasantimzda bir seylerin degisme-
sini mi istiyorsunuz? Higbir adim atmadan, hayatinizin sorum-
lulugunu almadan, bir seylerin ingallah degisecegini umarak ve
isteyerek degisim yaratamazsiniz.

“Her sey oldugu gibi kalsin ama hayatim giizellessin” dedigi-
niz siirece beg yasindaki ¢ocuktan ne farkimiz kalir?

Istediginiz degisiklikleri hayata gecirmek igin hedeflerinizi
belirlemeye ve bu hedeflere dogru giden aksiyon adimlarini olus-
turmaya ihtiyaciniz var.

Secim Yapmanin Ozgiirligi
Hayatinizin envanterini ¢ikarmaya ne dersiniz?
Kendinize su sorular1 sorun:

— Yasadigim hayat gercekten benim mi?
— Yasantimdan memnun muyum? Yoksa aslinda bambagka bir
hayat m1 yasamak istiyorum?

Bu sorulara objektif cevaplar verin ve her kelimenin sorum-
lulugunu alin.

Cikan sonuglara bakin, eger ortaya ¢ikan tablo sizin hayal-
lerinize uymuyorsa, se¢cim yapma O6zgiirliigiiniiz oldugunu ha-
tirlayin: Hosunuza gitmese de bu hayati aynen siirdiirmeyi mi
sececeksiniz? Yoksa kendinizi degistirip hayallerinize uygun bir
hayati yeniden mi sekillendireceksiniz?

Yapacaginiz degisiklikler i¢in Oniiniize hedefler koyup,
bu hedeflere ulasmanmin yollarina odaklanirsaniz karsiniza
bir siirii ¢dziim ¢ikacagindan emin olabilirsiniz. Aslinda ¢6-
ziimler hep oradaydi ama diine kadar odaginiz bambagka bir
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yerde oldugu i¢in ¢6ziimleri gérmenize imkan yoktu, bu yiiz-
den de kendinizi ¢aresiz hissettiniz ve mesele size ¢oziimsiiz
ve umutsuz goriindii.

Kinesiyoloji ile Kararsizliginizi Asin
Ne istemediginize degil, ne istediginize odaklanin ve degisim
yolunda karsiniza ¢ikan igsel direnclerinizi kesfedin.

Hedeflerimizi belirlerken ve kararsizifimizi asarken yarar-
lanabilecegimiz bazi teknikler var. Kinesiyoloji bu konuda ¢ok
etkili bir yontem.

Kararsizlik ¢ektiginiz bir konuda kinesiyolojiden destek
alabilirsiniz ve elbette “..... istiyorum” diye kas testi yapa-
bilirsiniz. Ancak sunu her zaman hatirlayin, kararlarinizin
sorumlulugunu kas testine devredemezsiniz, son karar daima
sizindir. Kas testinden alacaginiz gii¢lii yanit, sizin o konuda
ne kadar istekli oldugunuzu ve sadece istemenin bile ener-
jinizi ne kadar yiikselttigini fark etmenize yarar. Eger kas
testinden zayif yanit aldiysaniz da, istediginiz konunun sizi
bilingli ya da bilingsiz olarak ne kadar strese soktugunu fark
edebilirsiniz. Bu, biling ve bilingaltinizin o konuda uyumlu
hareket etmedigini gosterir. Bilingaltinda bir takim direngle-
rin varligini kesfetmis olursunuz.

Bilingalti Direncleri Kesfetmek

Degisim yolunda ortaya ¢ikan stresin kaynagini tespit etmek
ve ondan 6zgiirlesmek icin kinesiyolojiden yararlanmak ¢ok
akillicadir. Saghikl bir karar verebilmek igin olaylarin bilin-
caltimizda da bilincimizde de net ve giivenli olmasi sart. Ki-
nesiyoloji, stres yaratan istekler ilizerinde ¢aligmak igin bire
birdir. Hedefinize dogru giden yolun filmini zihninizde oy-
natmaya baslayin ve dikkatinizi agama asama karginiza ¢ikan
olaylarin detaymna verin. Bu esnada yapilan testlerde aldiginiz
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zayif sonuglar sizi stresin kaynagina gotiirecektir. Ortaya
ctkan engelleri ve endiseleri kinesiyoloji ile gidermek ¢ok
kolay. Bu dengelemeden sonra goniil rahatligiyla saglikli ka-
rarlar verebilirsiniz. Kararsizligin kdkeninde yatan en biiyiik
sorun, sanal korkularimizdir. Bu korkulardan 6zgiirlestikten
sonra yolumuz kalic1 bir sekilde agilir. Elbette tiim bunlar
ancak sizin istemenizle miimkiin.

is Miiracaati veya Sinav Oncesi Hazirlik

Onemli sinavlar ya da is miiracaatlar1 ¢ogu kez hayatimizin
doniim noktalar: olabiliyor. Hayalinizdeki igse sahip oldugu-
nuzda, hayatinizin doyumu bir anda artar. Ancak basarisiz
gecen bir goriisme, istediginiz kariyere ulasma yolunda bel-
ki de hayatinizda sadece bir kez karginiza ¢ikacak bu sansi
sanssizliga doniistiirebilir. Hatta derin bir travmaya bile se-
bep olabilir.

Felaket Senaryolarinin Yaratacag: Tek Sey Korkudur

Onemli bir goriisme ya da sinav 6ncesi bana miiracaat eden dani-
sanlarin cogunun felaket senaryolar1 yaratma konusunda usta ol-
dugunu deneyimledim. Zihinlerinde yasanan senaryoda isveren
veya Ogretmen korkutucu ve tehditkar bir hal aliyor. Buna eglik
eden “Ya donup kalirsam ve hi¢bir sey yapamazsam” diisiincesi
de olayin tuzu biberi oluyor.

Yogun stres ve baski altinda 6nemli bir sinava ya da goriigme-
ye hazirlanan kisinin zihninde, zaman o 6nemli olayin yasana-
cag ana kadar uzanabiliyor ancak. Kisi, zihninde o anin 6tesine
gecmekte zorlaniyor. Ciinkii nihai hedef, o an! Bu da insanlarin
basarili gecen 6nemli olaylar sonrasinda neden bosluga diistii-
giinii agikliyor. O biiyiik basaridan sonra gelen “Eeee? Simdi ne
olacak?” duygusu da bu boslugun terciimesi oluyor. Yeni bir he-
def belirlemek zaman aliyor.
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Zihinsel Filminizi Boyle Kegfedebilirsiniz

Onemli bir gériisme ya da sinav éncesi ne tir felaket senaryolari
yaratiyorsunuz? Asagidaki egzersizi uygulayarak kesfe ¢cikmaya
hazir misiniz?

Gozlerinizi kapatin.

Simdi, dikkatinizi gelecekte yagsanacak olan ve sizin yeterlili-
ginizin sinanacagi o olaya verin.

Zihninizde tam olarak nasil bir sahne canlaniyor?
O anda kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Ses tonunuz ve konugmaniz nasil? Net ve berrak mi? Yoksa
titrek mi?

Tutumunuz nasil?

Beden diliniz ve durugunuz nasil?

Simdi ¢evrenize odaklanin. Gevrenizde neler var?

Ne tir tepkiler aliyorsunuz?

Zihninizdeki senaryonun buatin detaylarini gérin, igitin ve
hissedin. Ve gsimdi egzersizin ikinci bélimine gegin:

En iyi sonuca ulagmak igin nasil gériinmek isterdiniz?
Sesinizin nasil gikmasini isterdiniz?

Nasil hissetmek isterdiniz?

Performansiniza gelecek tepkilerin nasil olmasini isterdiniz?

Zihininizdeki senaryonun tim detaylarini gérin, igitin ve
hissedin.

Kendinizi Optimal Zihin Durumuna Getirin

Boyle bir goriisme ya da sinav ne kadar 6nemli olursa olsun, ge-

riye kalan hayatiniza etkisi ne olursa olsun, bir sey kesin: Herkes

goriismeye ve sinava 6zgiivenli ve optimal zihin durumuyla gir-

mek ister.
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Bu tarz 6nemli goriismeler oncesinde iki sey ¢cok onemlidir:
I¢ diinyamizin durumu ve disariya neleri yansittigimiz.

— Sinava ya da goriismeye 6n hazirlik yapmayan kisinin sansi
daha bagtan diiger.

— Diigiik dzgiiven ile baglayan goriismenin basarisizli1 ise ka-
cinilmazdir.

Huzurlu Bir Ortam Yaratmak

Bazen felaket senaryolarimiz zihnimizi o kadar iggal eder ki, s1-
nava ¢alismak ya da o 6nemli goriismeye hazirlanmak imkansiz
hale gelir. Verimli bir sekilde hazirlanmak ancak stresten 6zgiir
oldugumuz anlarda miimkiin. Bunu yaratmak i¢in de, sakinlige,
icsel dinginlige ve bir parca cesarete ihtiyacimiz var. Ve elbet-
te i¢csel motivasyona da ihtiyacimiz var. Tiim bunlara sahipseniz
yeni bilgileri 6grenmek veya 6nemli bir goriismeye hazirlanmak
cok kolay olacaktir.

Eger bu temel ortami yaratmakta zorlaniyorsaniz, stresten 6z-
giirlesmek ve ihtiyaciniz olan dinginligi, motivasyonu ve kon-
santrasyonu yaratmak i¢in kinesiyolojiden yardim alabilirsiniz.

Net Hedefler

Kinesiyolojide hedefleri netlestirmek ¢ok 6nemli. En az bunun
kadar 6nemli olan bir bagka sey de, hedefe dogru giden siirecte-
ki hiziniz. Konsantre bir sekilde sinava hazirlaniyor olabilirsiniz
ama hiziniz diisiikse siire¢ bir eziyet haline doniisebilir. Hizimiz
cok yiiksek oldugunda da sonucu etkileyecek olan bazi detaylari
atlama ihtimaliniz ¢ok yiiksek.

Onemli anlarda nasil davrandigimza bakin: Bir anda zihniniz-
deki tiim bilgiler ucup gidiyor ve donup kaliyor musunuz? Yoksa
karsinizdakini etkilemek i¢in susmamacasina konusuyor musunuz?

Her seansta daniganimin kritik noktasini belirlemek benim
icin ¢cok onemli. Zayif ve giiclii yonlerinizi ne kadar iyi taniyabi-
lirseniz o kadar etkili destek alabilirsiniz.
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Bazen spesifik bir olay iizerinde ¢alisirken bazen de genel
konular iizerinde ¢alisityoruz; dmegin “Ben sakin ve dingin bir
insanim. Bana sorulan her soruya verilecek dogru cevabim var”
gibi zihin durumlari yaratiyoruz.

Olumlu afirmasyonlar sizi mutlaka destekler ama ¢ogu zaman
tek basina afirmasyon yeterli degildir. Eger ge¢misinizde trav-
matik bir sinav ya da goriisme deneyimi varsa, oncelikle travma
kaynakl stresin ¢6ziilmesi ¢ok 6nemli.

Kinesiyolojiden Destek Alin

Kinesiyoloji seansinda blokajlar bir bir ortaya ¢ikiyor. Tiim blo-
kajlar1 birlikte ele almak ¢ok faydali oluyor.

Diyelim ki, kisi sakin ve dingin olmak istiyor ve daha “Ben
sakin ve dingin bir insanim” ciimlesini sdylerken terlemeye
bashyor. Bu durumda yaptigimiz ilk sey, sinav ani ile ilgili zih-
nindeki felaket senaryosunu incelemek. Bu esnada belki de gec-
miste kalan basarisiz bir ehliyet sinavinin travmasiyla karsilasa-
cagiz. Kisinin oncelikle stresten 6zgiirlesmesi sart. Bunu hangi
yontemle yapacagimizi yine kinesiyoloji kas testi ile birlikte
kesfediyoruz. Optimal zihin durumunu yaratmak i¢in ge¢misten
kaynaklanan tiim stresin adim adim ¢6ziilmesi gerekiyor. Ancak
o zaman hedefiniz bilingte ve bilingaltinda uyumlu bir sekilde
netlik kazanabilir.

Kisi olayla ilgili tiim stresinden 6zgiirlestikten sonra, zihnin-
deki filmi yeniden oynatmasin talep ediyorum. Bu sefer ortaya
bambagka bir senaryo ¢ikiyor; Sinav ayni sinav ama bu sefer or-
taya ¢ikan tablo, motive edici, 6zgiivenli, sakin ve dingin!

Yaydiginiz Enerijiyi iyilestirin

Onemli bir gériismeye gittiginizde yaydigimz enerji cok 6nemli.
Ozellikle de birden fazla giiglii aday varsa, sonucu belirleyen sey
kisilerin yaydig1 enerji oluyor. Yiiz ifadeniz, kullandiginiz dil,
postur ve beden diliniz enerjinizi dogrudan etkiler. Tiim bunlari
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belirleyen ise i¢ diinyanmizdir; kendinize ve bagkalarina olan ba-
kis aginiz, sansa ya da sansizlifa inanisiniz, kisacasi hayata karsi
bakis aginiz. Hayat sizin igin bir miicadele mi? Yoksa keyifli bir
seriiven mi?

Kendinizi isverenin yerine koyun. Siz olsaydiniz hangi aday:
secerdiniz? Hayata olumlu bakan ve iletigsimi rahat olan kisiyi mi
yoksa huzursuz, sinirli ve karamsar olan1 mi?

Yaptigimiz kinesiyoloji seansinda test ettigimiz temel diisiin-
celer sunlar:

— Odaklandigimiz sey basar1 mi1?

~ Bu ise kabul edilmek sizin i¢in olumlu ve motive edici bir
deneyim mi?

— Buisi aldigimiz1 diisiindiigiiniizde i¢inizi cogku kapliyor mu?

— Yoksa bu igin sizin boyunuzu asacagini mi diigiiniiyorsunuz?

— Bu isi gergekten istediginize emin misiniz?

Eger bu isi yiirekten istemiyorsaniz, yasayacagimz is goriis-
mesini bir deneyim olarak hanenize yazin ve gercgekte ne istedi-
ginize odaklanarak hedefiniz dogrultusunda adim atin.

Basarili gegen bir goriismenin olumlu yan etkisi tiim hiicre-
lerinizde hissedeceginiz bariz bir dzgiiven artisidir. Bu 6zgiiven,
gelecekte gireceginiz bagka goriigmelerde kendini otomatik ola-
rak hissettirecektir. Bu, “Istedigim her seyi basarabilirim” duy-
gusudur.

Her 6nemli gériisme veya sinav oncesi, birikmis stresinizden
kinesiyoloji teknikleri ile 6zgiirlesin ve kendinizi optimal zihin
durumuna getirin.

ideal Kilonuza Ulasmak

Kilo vermek bir¢ok insan i¢in kabus anlamina gelir! Belki de ha-
yatin en stresli anlar1 diyetle kilo verme siirecinde yasaniyordur.
Nihayetinde diyetle istediginiz kiloya inseniz bile o kiloyu uzun
vadede korumanmiz imkansizdir.
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Beden her diyeti kithik donemi olarak algiliyor ve diyet son-
rast “bolluk dénemi” basladiginda olasi bir yeni kithik dénemine
tedbir olarak bolca yag depolamaya basliyor. Bu anlarda irade-
miz iflas ediyor ve eski yeme aligkanligimiza yildirim hiziyla
geri doniiyoruz.

Sonug: Hizl bir kilo artig1, hem de eskisinden beter!

ideal Kilonuza Giden Siire¢

Su ana kadarki kinesiyoloji seanslarimdan yola ¢ikarak sunu ra-
hatlikla ifade edebilirim: Diyetle verilen kilolar mutluluktan zi-
yade stres yaratiyor!

Ihtiyacimz olan, ideal kilonuza ulasmak igin kolay ve etkili
bir metot.

Kinesiyoloji sizi bu konuda ¢ok yonlii olarak destekleyebilir:

—  Oncelikle bedeninizin kilolu haliyle barismaniz ¢ok 6nem-
li. Bu, kabul siirecidir ve kabul etmediginiz hicbir seyi de-
gistiremezsiniz. Kinesiyoloji sayesinde bedeninizle dost
olabilirsiniz.

— Ideal kilonuzu zihninizde canlandirmay:1 6grenebilirsiniz.
Hayal etmek ¢ok dnemlidir, hayalini bile kuramadiginiz bir
seyi asla basaramazsiniz.

— Bedeniniz higbir seyi sebepsiz yaratmaz, yaglar bile! Fazla-
dan biriktirdiginiz her gram yag sizi bilingaltinin bakis agisi-
na gore bir tehlikeden koruyor demektir.”

Bu bakis agis1 da kilo verme siirecinde karsimiza engel ola-
rak ¢ikar. Bu engelleri kesfetmek ve ortadan kaldirmak kine-
siyoloji ile miimkiin.

— Duygusal boslugunuzu yemekle degil saghikli yollarla kargi-
lamay1 6grenebilirsiniz.

— Oz sevgi ve 6z kabul duygularimzi giiglendirebilirsiniz.

*  Omegin sorunlarla bag edebilmek igin giiclii olmak gerekir ve bilingalt1 iri
yart bir bedeni giiglii olmakla 6zdeslestirmis olabilir. -¢.n.
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— Gegmiste yasanan basarisiz diyet programlarinin yarattigs
stresten Ozgiirlesebilirsiniz.

— Yeme ve i¢cme aligkanlifimzi sorgulayip saglikli hale geti-
rebilirsiniz.

- Hangi gidanin sizin i¢in iyi ya da kotii oldugunu test ederek
kesfedebilirsiniz.

— Gizli alerjilerinizi giin 15181na ¢ikarabilirsiniz.

— Lenf sisteminizi harekete gecirerek incelmenizi kolaylasti-
rabilirsiniz.

-~ Enerjinizi canlandiracak egzersizlerle bedeninizi giiglendire-
bilirsiniz.

— Giiglii kaslarla hareket etmenin keyfini kesfedebilirsiniz.

Alerjiler

Alerji Nedir?

Alerji kelimesinin kdkeni Yunancaya dayanir ve allos (degisik)
ve ergon (reaksiyon) kelimelerinin birlesiminden olusur. Kelime
anlamu ise, bedenin bir olaya kars1 verdigi alisilmisin diginda bir
tepkidir.

Alerji yaratan maddeyle temas ettiginizde bedeninizin bagi-
sikhik sistemi antikor iliretmeye baslar. Antikorlar alerjik mad-
denin giiciinii zayiflatarak onu etkisiz hale getirmeye ¢alisir. Bu
kimyasal reaksiyonun meydana geldigi anlarda sizin deneyimle-
diginiz ise, kasinti, kizariklik, sisme veya hapsirik krizleri gibi
semptomlardir.

Yasamsal Beden Enerjisinin Sekteye Ugramasi

Birgok alerjide klasik antikor reaksiyonu tetiklenmeyebiliyor ama

buna ragmen tipik alerji semptomlar1 yasaniyor. Omegin giines

alerjisi grubunda yer alan semptomlar bu durumu ¢ok iyi anlatiyor.
Kinesiyoloji, alerjilere oncelikle enerji dengesizligi olarak

yaklasiyor. Meridyenler araciligiyla akan yasam enerjisi bir ta-
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kin1 kanallar sayesinde her hiicreye ulasiyor. Saglikli enerji akisi,
hiicrelerimizde cereyan eden biyokimyasal proseslerin olmazsa
olmazi.

Alerjik reaksiyonlar bedende dolasan yasam enerjisini sekte-
ye ugratir ve bazi biyokimyasal islemler de bundan nasibini alir.
Kinesiyoloji, alerji terapilerinde insani biitiinsel olarak ele alir.
Amag, bedenin bilumum gidalar1 sorunsuz olarak &giitebilmesi
ve kisinin saglikli bir yagama kavugmasi.

Gizli Alerjiler

Alerjik bir reaksiyonun semptomlari sadece cilt sorunu, akan bu-
run ya da yasaran gozler ile sinirli degildir. Alerjiler ¢ok sayida
bedensel veya ruhsal sorunlara da sebep oluyor. Bu tarz sorun-
larin dogrudan alerji ile baglantisi goriilemediginden onlara gizli
alerji deniyor.

Olas1 semptomlarin listesi sonsuza kadar uzaniyor. Bunlarin
arasinda bag agrisi, mide ve bagirsak sorunlari, kas ve eklem ag-
rilary, sinirlilik, kontrol edilemeyen 6fke patlamalari, hiperaktivi-
te, 6grenme bozukluklari ve konsantrasyon bozuklugu yer aliyor.

Alerji ve Bagimhihk

Bagimhlik denince ilk akla gelen sigara, alkol ve diger uyusturu-
cular olsa da yeme bagimhiliginin da ¢ok yaygin oldugu bir ger-
cek. Engel olamadiginiz kahve veya c¢ikolata krizlerini mutlaka
bilirsiniz. Bunlar1 agir1 miktarda tiikettiginizde bedenin bu mad-
delere karg1 toleransi zamanla diiger. Cikolata veya kahve krizine
girdiginizde eger bu maddelere hemen kavusma imkaniniz yoksa
beden yoksunluk krizine girer ve size bunu endise, yorgunluk
veya bag agrisi ile anlatir. O anda ¢ikolata yer veya kahve igerse-
niz bedeniniz bir anda miithig bir rahatlama yasar.

Biiyiik bir ihtimalle, yoksunluk krizi yasadigimiz veya vaz-
gecemedigimiz her maddeye kargi alerjimiz var. Bazi gidalan
tiiketirken yasadigimiz keyif o gidanin bizim i¢in yararh oldu-
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gu anlamina gelmiyor. Ozellikle strese girdigimiz anlarda eski
yeme ahigkanligimiz aninda hortluyor. ‘Teselli gidalarimiza’ ih-
tiya¢ duyuyoruz.

Kendinize sorun liitfen: Hangi gidalardan vazgeg¢emiyorum?
Acaba tam da bu gidalara karsg alerjik olabilir miyim?

Gizli Alerjilerin Ug Agamasi

1. Alarm D6nemi

Alerji yaratan maddeyle yasanan ik temas beden igin agir bir
sok anidir. Beden hazirliksiz yakalanir ve ilk etapta ne yapacagi-
ni bilemez. Beden her zaman dengeyi yakalamaya caligtig igin
Oncelikle yaganan strese uyum sagayabilecegi yollar arar. Blyuk
oranda adrenal salgisi baglar.

2. Uyum Siireci

Alerji yaratan gida ami devam ederse beden bu maddeyle ya-
samay! 6grenir ve artik agiri tepki vermemeye baglar. Salgilanan
adrenalin orani minik de olsa digmeye baslar. O anda kendimizi
daha iyi hissederiz. Ama alerji hala oldugu yerdedir ve varligini
gizliden gizliye sirdiirir. Iste birgok insan farkinda bile olmadan
bu agamay: yasiyor.

3. Bitkinlik D6nemi

Alerjik madde alimt uzun sire devam ederse adrenal bezle-
ri adrenalin salgilamaktan yoruluyor ve beden bunu bize kronik
yorgunluk, enerji duslkligu, yeni alerjiler ve envai ¢esit hastalik
semptomlar ile gosteriyor. Gizli aleriilerin en tipik 6zelligi, yasa-
nan semptomlarin ilk etapta alerjilerle baglantisinin gérilememe-
sidir. Bu asamada kisi, bag agrilari ya da konsantrasyon bozuklu-
du gibi sebeplerle kinesiyologa bagvurur. Kék nedenin gizli aler;ji
oldugu ise suregte ortaya gikar.
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Gidalar Keyif Maddesine Doniistiginde

En cok tiiketilen gidalar aym1 zamanda alerjileri tetikleyen gi-
dalardir: siit, bugday, kahve, findik, kakao, yumurta, domates,
maya, portakal.

Kinesiyoloji testinde seker de enerjiyi diisiiren maddeler ara-
sinda yer aliyor. Bu maddelerin ¢ogu tiim fast food gidalarda ve
sekerlemelerde mevcut. Bu maddeleri tiikettikten sonra yasanan
keyif, tamamiyla stres hormonunun asir1 dozda salgilanmasiyla
ilgili. Adrenalinin canlandirici, performans arttiric ve giiglii his-
settirme Ozelligi var.

Karmasik Alerjiler

Bazi insanlar o kadar ¢ok sayida gidaya karg: alerjiktir ki, nere-
deyse hicbir sey yiyemezler. Su ana kadarki anlatimdan da anla-
diginiz iizere, hi¢bir sorun bugiinden yarina olusmuyor. Bir¢ok
alerjinin kokeninde ana gida maddesi olan bugday ve siit yattigi
icin bir siire sonra “bitkinlik donemine” girmek ka¢inilmaz olu-
yor. Yani bardak er ge¢ tagiyor. Hele bir de saglik sorunlari, psi-
kolojik stres, hareketsizlik veya toksin artig1 gibi durumu daha
da kdtiilestiren faktorler devreye girerse beden artik garesiz ka-
liyor ve yikilmaya mahkum oluyor. Bir¢ok durumda bagirsak-
lar kandida mantarinin® istilasina ugruyor ve bagisiklik sistemi
iyice ¢Okiiyor.

* Kandida; maya formunda bir mantar ¢esidi olup, viicutta kontrolsiiz bir
sekilde ¢ogalarak, bagisiklik sistemini zayiflatir. Kiigiik bir maya yiizde-
si, viicudun sagliginin zayif oldugu bir donemde, biiyiime ortami bulur ve
sistemde baskin hale gelir. Kandida bir kere sisteme bulagtiktan sonra on-
dan kurtulmak ¢ok zordur. Kiif gibi, kandida da viicuda yerlesen bir cesit
maya biiyiimesi sendromudur. Ne yazik ki antibiyotikler, seker tiiketimi
ve diger diyetsel yanlgliklar mayanin gelisimi i¢in miikemmel bir ortam
olusturmaktadir. Tedaviye direnen bir¢ok agir hastaligin temelinde kandida
yer aliyor. Kandida semptomlari, hiperaktiviteden 6grenme bozuklukla-
rina, tekrarlayan kulak enfeksiyonlarindan bebek bezi kizarikliklarina ve
ishal ya da kabizliga, istahsizliga ve uyku bozukluklarma kadar degisiklik
gosteriyor. -¢.n.
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Kinesiyoloji Alerjileri Nasil Test Eder?

Alerjiler kinesiyoloji ile hizli, kesin ve etkili bir sekilde test edi-
lebilir. Test metodu, bedenin belli madde ve ortamlara kars1 gos-
terdigi tepkinin yaratti1 enerji dengesizligine dayanir. Yasayan
her canli ve her maddenin bir enerji alam1 var. Kirlian fotograf
teknigi ile bu enerji alanini goriintiilemek miimkiin. Beden ne ka-
dar saglikliysa goriintiilenen enerji alan1 da o kadar giiclii oluyor.
Her canlinin yasamini siirdiirmek igin 1s18a ihtiyaci var. Bitkiler
bu 15181 direk giinesten alirken, biz insanlar bu 15181 bitkileri tii-
keterek dolayli yoldan alabiliyoruz.

Elinizde tuttugunuz bir maddeyi kas testi ile test ederken iki
farkli enerji alan1 karsi karsiya gelir. Bedenin kas testi aracilifi
ile verdigi yanit, o maddenin o kisinin beden sagligina uygun
olup olmadigini gosterir. Bir madde eger bedendeki enerji akis
dengesini bozuyorsa, o maddenin sindirimi esnasinda biyokim-
yasal prosesin de bozuldugunu artik biliyoruz.

Enerji Dengelemesi ile Alerji Tedavisi

Her tiir hastalik 6ncelikle kisinin enerji alaninda olugmaya baglar
ve en son bedensel katmana ulasir. “Ben hastayim” dedigimizde
hastalik artik fizik bedene yerlesmistir.

Kinesiyolojinin bize sagladigi en bilyiik yararlardan biri, aler-
Jjinin bedensel boyuta inmeden ¢ok Oncesinde elektromanyetik
beden katmaninda teshis ve tedavi edilebiliyor olmasi. Bazi 6zel
kas testleriyle hangi meridyen ve organlarin enerji akis dengesin-
den etkilendigini tespit edebiliyoruz. Boylece 6regin bobregi-
niz, mideniz, idrar torbaniz veya bagirsaklariniz hastalanmadan
once iyilesebiliyorsunuz.

Derin bir enerji dengelemesinden sonra beden alerjik mad-
delerle basa ¢ikabilecegi giiciine yeniden kavugmus oluyor. Bir
bagka deyisle beden, alerjik maddeyle temas ettiginde bile enerji
dengesini nasil koruyacagini égrenmis oluyor. Bu hassas ener-
ji dengelemesi bazi akupunktur noktalarinin tutulmasi veya bu
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noktalara vurulmasi ile yapiliyor. Etkisi ise aninda hissedilebili-
yor. Cocuklar bu yonteme bayiliyor.

Enerji dengelemesinin yani sira bazi bagka konulara da dikkat
etmek gerekiyor tabii; bilingalt1 engeller ya da uzun bir hastalik
doneminden sonra yasanan genel isteksizlik hali bu konularin ba-
sinda yer aliyor. Alerjilerin kalici bir sekilde iyilesmesi i¢in bu
engellerin de etkisiz hale getirilmesi tedavinin 6nemli bir parca-
sin1 olugturuyor.

Birden Fazla Madde Alerji Yarattiginda

Sadece bir veya az sayida maddeye kars: gosterilen sinirl alerjik
reaksiyonlar1 tedavi etmek oldukca kolay. Ancak bir¢ok gidaya,
polene veya ev tozuna karsi alerji yasaniyorsa kinesiyolojiyle ya-
pilacak alerji tedavi siirecini biitiinsel dogal tedavi yontemleriy-
le desteklemenizi 6neririm (beslenme tarzi degisikligi, bagirsak
temizligi, bagisiklik sisteminin bitkisel ilaglarla desteklenmesi).
Karmagik alerjiler farkli tedaviler gerektirebilir.

Adim Adim Ozgiirliige Giden Yol

Eger birden ¢ok alerji ayn1 anda yasaniyorsa oncelikle siit ve
bugday alerjisi ve kandida mantari testini ve tedavisini yapmak
gerekecektir. Daha sonra (varsa) diger alerjiler tespit ve tedavi
edilebilir. Belli bir gida maddesinin yarattig1 alerji tedavi edil-
dikten sonra kisinin bir siireligine o gida maddesinden uzak dur-
masi ve daha sonrasinda da o maddeyi sinirlt miktarda tiiketme-
sini tavsiye ediyorum.

Enerji dengelemesinden sonra evvelce hasar gormiis dokular
hizli bir sekilde iyilesmeye basliyor. Bu siirecte toksinler doku
ve hiicre digina atilirken gegici olarak yorgunluk ve keyifsizlik
yasanabilir. Bedeni bu donemde bolca suyla beslemek iyidir.
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Insan kurallara sigmaz!



Uygulamanin
Puf Noktalar

Kinesiyolojinin diger terapi yontemlerinden
farki, her tedavi asamasinin kas testiyle sorgu-
lanmasinda yatiyor. Kinesiyolojiye gore beden,
iyilesmek icin neye ihtiyaci oldugunu, nelerin
strese sebep oldugunu ve yaganan enerji denge-
sizliginin hangi yontemlerle giderilebilecegini
soyleyebilecek tek uzmandir. En biiyiik sifaciniz
bedeninizdir.

Terapide kullanilan kas testi tani koymak icin
sadece bir arag. Bu arag sayesinde bedenin o
anki saglik durumu hakkinda bilgi sahibi oluyo-
ruz. Ona nelerin iyi ya da kotii gelecegini, ener-
Jjisini nelerin koruyacagint ya da bozacagim bize

soyliiyor.



Test YOontemi

Kas testi sayesinde enerjinizi diigiiren ya da yiikselten her seyi
tespit edebilirsiniz.

Alerji konusunda uzmanlasmis kinesiyologlar herhangi bir
teknolojik alete ihtiya¢ duymadan gida alerjisi, ev tozu alerjisi,
ar1 sokmasina karsi alerji gibi cesitli alerjileri rahatlikla test edip
tedavi edebiliyor. Tedavi siirecinde destege ihtiya¢ duyan karaci-
ger, safra kesesi veya bobrekler i¢in bedenin onayladig: bitkisel
ilaclar1 da kinesiyoloji testi ile tespit etmek miimkiin. Baz1 ki-
nesiyologlar ses terapisinden yararlaniyor mesela. Her meridyen
belli bir ses tonuyla dengelenebiliyor. Ayrica renk terapisinde
kullanilan renkli 1siklarin da enerji dengeleyici 6zelligi var. Bazi
homeopati uzmanlari ise bedene iyi gelecek sifali homeopati ila-
cini kinesiyoloji testi ile kisa siirede tespit etmeyi segiyor.

Hepimiz kendi hayatimizdan ve saghgimizdan sorumluyuz.
Bir kinesiyolog olarak gorevim, bedensel ve ruhsal saghgina ka-
vusmak isteyen insanlari kendi siireclerinde desteklemek.

Kas Testi

i1k kez kinesiyoloji ile tanisan insanlara kas testini géstermek ve
onlarda daha fazlasi i¢in merak uyandirmak ¢ok hosuma gidiyor.
Kas testini deneyen ve hatta hayatinin bir parg¢asi haline getiren
insan sayisi giderek artiyor. Kas testini ilk defa deneyimleyenler
esi benzeri olmayan bir tecriibe yasiyor.

Delta Kasiyla Yapilan Kas Testi
Test edecegim kisi ayakta dururken, onunla karsi karsiya duru-
yoruz. O, her iki kolunu da 45 derece agiyla 6ne dogru uzatiyor.
Kollarini dirseklerden kirmadan diimdiiz tutuyor. Ben omzun 6n
tarafinda delta kasinin 6n kismini test ediyorum.

Onun kollarini bilegin hemen iistiinden tutuyorum ve “hazir”
dedigimde Kkisinin belli bir giicle benim uygulayacagim baski-
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ya karsilik vermesini istiyorum. Ben baskiy1 uygularken her iki
kolunu da agagi dogru itiyorum. Test ettigim kisinin enerji akisi
saglikliysa kollar1 benim uygulayacagim baskiya direnebiliyor,
yani kas “gii¢cli” tepki veriyor.

isim Testi

Kisi “Benim adim......... ” diyerek ismini soyliiyor ve ben he-
men ardindan “hazir” diye uyardiktan sonra testi uyguluyorum.
Bu teste aldigimiz cevap genellikle “giiclii” oluyor. Aksi bir ne-
tice aldigimizda kisi ya o anda test i¢in uygun degil ya da kendi
ismiyle ilgili bir sorun yasiyor olabilir.

Simdi de ayni testi yanlig bir isimle tekrarliyoruz. “Benim
adim ............. ” diyerek herhangi bir isim sdyliiyor. Bu testin
sonucu “zayif” cikiyor. Bu test i¢in sececeginiz ismin tanidik-
lariniza ait bir isim olmamasina 6zen gosterin. Ciinkii eger test
esnasinda zihnimiz tanidigimiz bir kigiyle baglanti kurarsa testin
sonucu yaniltici olabilir.”

Yanitlar Kaslarinizla Hissedin

Ik deneyimden sonra en sik yasanan tepki biiyiik bir sagkinlik
oluyor. Kisi iki test arasindaki farki yeterince hissedemediyse
ayni isim testini veya asagida okuyacaginiz diger testleri uygu-
lamaya devam ediyoruz. Ne zamana kadar? Kisi giiclii ve zayif
kas tepkileri arasindaki farklhilig1 net bir sekilde hissedene kadar.

Zihinsel Stres Testi

Siradaki test zihinsel aktivitelerle, yani diisiincelerle ilgili. Stres
altindayken test edilen kas zayif tepki verecektir, ciinkii stres al-

*  Kas testinden aldigimiz “giiglii” yamt1 “evet” anlamina gelirken “zayif” ya-
nit1 da “hayir” anlamina geliyor. Cevaplar ise bilingaltr kayitlardan geliyor.
Bu testte de goriildiigii iizere dogrulan s6yledigimizde enerjimiz artarken
yalan soyledigimizde enerjimiz diisiiyor. Ve buna kendimize sdyledigimiz
yalanlar da dahil. -¢.n.

131



tindayken kasin enerji akis dengesi bozulur ve kas normal iglevi-
ni yerine getiremez olur.

Testedecegim kisiye, onu iyi hissettiren harika bir olay1 ya da
sevdigi bir kisiyi diisiinmesini sdyliiyorum ve ona bu olay ya da
kisiyle ilgili duygunun i¢ine girebilmesi i¢in birka¢ saniye zaman
taniyorum. Hemen ardindan kas testini uyguluyorum ve aldigim
sonug kasin giiclii tepkisi oluyor.

Daha sonra ona herhangi bir problem diisiinmesini soyliiyo-
rum, kiigiiciik bir problem olmasi yapacagimiz test i¢in yeterli.
Bu sefer kas testi zayif sonug veriyor.

Kisiyi olumlu duyguda birakmak agisindan “olumlu diisiince”
testini daima tekrarlarim.”

Evet-Hayir Testi

Son olarak da test ettigim kisiden “hayir” demesini istiyorum.
Hemen ardindan yaptigim testin sonucu zayif ¢ikiyor. “Evet” de-
diginde ise kasin tepkisi giiclii oluyor.

Bunun iizerine kigiye sdyle bir agiklama yapiyorum: Beden
sordugum sorulara “evet” derken kasin tepkisi gii¢lii “hayir” der-
ken ise zayif oluyor. Bu, bedenin bizimle iletisim kurma seklidir.

Kas Testi Nasil Caligiyor?

Kola uyguladigim hafif baski kargisinda kasin direnci omurilikte bir
tepkiye neden oluyor ve hemen ardindan kas kendisini yeniden top-
luyor. Bu bize kasin gligli oldugunu gdsteriyor. Stres altindayken ise
kasin tepkisi azallyor ve bu bize kasin zayifladigini gésteriyor.

Cin Tibbinin bu konuda enerji modeli Gizerinden yaptigi agiklama
¢ok nettir. Kasin verdigi gl¢lu tepki enerji akiginin o anda saglikli
oldugunu gosteriyor. Zayif tepki verdiginde ise o esnada kasin
yeterince enerjiyle beslenmedigini anliyoruz. Tipki eneriji akigi ol-
mayan bir ampulin yanmayacag gibi.

*  Zihnimizden gegen her tiir olumsuz diigiince yasam enerjimizi diisiiriir, her
tiir olumlu diigiince yasam enerjimizi artirir. -¢.n.
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Stres Enerji Blokajlar Yaratiyor

Adimiz: dogru soyledigimizde, hos anilar diisiindiigiimiizde ve
“evet” dedigimizde kaslarimizdaki enerji akis1 saglikli oldugun-
dan test edilen kasimiz normal giiciinii kullanarak bize giiclii tep-
ki veriyor.

Ancak giiriiltii, korku, olumsuz diisiince gibi durumlarda be-
den strese giriyor ve enerji akis dengesi aninda bozuluyor. Bu
durumda kasin tepkisi de otomatik olarak zayifliyor. Olusan den-
gesizligin boyutu yasanan stresin dozuna bagl olarak degisiyor.
Yasam enerjimiz iste boyle bloke oluyor.

Icinden su akan bahge hortumunu bir noktadan katlarsaniz,
kat yerinin hemen 6ncesinde baski artar, kat yerinin hemen son-
rasinda ise baski iyice azalir. Bedenimizdeki enerji akisini tip-
ki bu hortuma benzetebiliriz; stres aninda bazi1 bolgelerde asir
enerji birikirken bazi bolgelerde ise enerji kithig1 yasanir.

Normalde bedenimiz dengeyi saniyeler icinde yeniden kurar.
Ama stresin dozu ¢ok yiiksekse veya uzun siireliyse, bedenin de den-
ge icin ihtiyag duydugu zaman artiyor. Kronik stres gibi durumlar-
daysa bedenimiz dengeyi yardim almadan kuramaz hale geliyor.

Bilinmeyen Boyutlardan Bilgi Akisi

Kas testi bize bilingli zihnimizin diginda kalan boyutlardan bilgi
saghiyor. Onun sayesinde bilingalt1 kayitlarimiza ve beden ha-
fizamiza ulasabiliyoruz. Biling, bilingalt1 ve beden hafizas: iig-
lemesiyle ¢alismak kinesiyolojiyi daha da etkili ve ilgin¢ hale
getiriyor.

Bilingaltini az da olsa anlatabilmek icin danisanima g6yle bir
aciklama yapiyorum: Su anda burada karsilikli otururken i¢ ve
dis diinyamizda bir siirii sey olup bitiyor; duygularimiz, hatirala-
rimiz, sorularimiz, cevremizde gordiiklerimiz, duydugumuz ses-
ler ve giiriiltiiler vs. Hepsi ayn1 anda yasaniyor.

Sinirh kapasiteyle ¢alisan bilingli zihnimiz ayni1 anda sadece
birkag veriyi algilayabiliyor. Olup biten her seyi ayn1 anda alg-
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layabilseydi muhtemelen ¢ildirirdik. Doga ana bizi bu durum-
dan korumak ig¢in bir ¢6ziim yaratmis: Bilingli zihnimiz adeta bir
filtre gibi ¢aligiyor ve onca veri arasindan sadece odaklanmay
sectigimiz birkag veriyi algiliyor. Geriye kalan tiim veriler eksil-
tiliyor ve bilingalt1 kayitlar1 arasinda yerini aliyor.

Aklin Bilmedikleri

Bilingli zihnin hatirladigi ve hayatimizin merkezine koydugu-
muz o birkag veriye ‘realite’ diyoruz. Her birimizin realitesinin
farkli olduguna sasmamak gerek. Yasadigimiz bir olaydan sonra
bizi hipnoza soksalar, bilingli olarak hatirlamadigimiz bir siirii
detay: hatirlariz. Bilingaltimiz, yasadigimiz her anin kaydini ta-
styan sonsuz bir bilgi denizi gibi. Kas testi sayesinde tiim bu ve-
rilere ulagmak miimkiin.

Beden Hafizamiz Bize Degerli Bilgiler Sunuyor

Stresin ve gii¢lii duygularin kaslarimizin hafizasinda depolandi-
gin1 sdylemistik. Kinesiyoloji sayesinde bilingli zihni, bilingaltini
ve beden hafizasini iiglii bir kombinasyon seklinde kullanabiliriz.
Bu giiclii kombinasyon yapilacak ¢calismada harikalar yaratiyor.
Iste kas testi uygulamasi yapmak bu yiizden ¢ok heyecan verici.
Deneyin ve goriin!

Kas Testini Deneyin
1. Test edilen Kkisi ile test eden kisi kars1 karsiya durur.”
Test edilen kisi bir kolunu diiz ve yere paralel olarak yana

dogru kaldirir. Bu esnada kisinin eli bilekten itibaren serbest
bir sekilde yere dogru sarkar.”™

*  Bu konuda farkl: ekoller var: Test eden kisi test edilen kisinin arkasinda da
durabilir. -¢.n.

** Bu esnada test edilen kisi ayaklarim1 omuz araliginda agar ve beden agirli-
gim her iki ayaginin iizerine dagitarak rahat bir sekilde ayakta durur. -¢.n.
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2. Test eden Kkisi bir elini test edilen kiginin omzuna koyarken
diger elini de kisinin bileginin hemen arkasina koyar. Boyle-
ce iki kisi arasindaki enerji akis1 biitiinlenmis olur.

3. Birazdan yapilacak kas testi ile kisinin enerji akisi test edile-
cektir. Eger Kkisiler yiiz yiize duruyorsa, enerji akisini etkile-
memek icin test esnasinda birbirlerinin gozlerine bakmama-
lar1 gerekir. Test eden kisi “hazir” dedikten sonra yere pa-
ralel duran kola bilek hizasindan asag1 dogru hafif bir baski
uygulayacagini kisiye onceden belirtir.”

4. Test eden kisi “hazir” dedikten hemen sonra kola bask1 uy-
gular. Bu baski kisinin enerjisini 6lgecek hafiflikte olmahdir,
aksi takdirde kisinin kolu kisa siirede yorgun diiser.

Test esnasinda uygulamamn bir gii¢ savagina déniismemesine dzen gosterin.
Hatirlayin, amacimz kiginin kas giiciinii degil enerji akigini test etmek.

Test edilen kisi “hazir” kelimesini duydugu anda kolunu sabit tutmaya ¢a-
ligmali. Burada test edilen, kisinin kas giicii degil, enerji akisidir. Bunun
anlam sudur: Kisi bilek giiresi yaparcasina degil, normal bir sekilde direng
gostermelidir. -¢.n.
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5. Test eden kisi ilk reaksiyonu aldiktan hemen sonra baskiy1
sonlandirir. Uzun siireli baski uygulamak kolu yormaktan
bagka bir ise yaramaz.

6. Buuygulamadakisinin kas tepkisi gii¢lii ya da zayif ¢ikacak-
tir. Giiglii ¢ikarsa kol oldugu yerde kalir. Zayif ¢ikarsa kol
hafif bir sekilde asagi dogru diiger."

Yeni Baglayanlar i¢in Bazi Temel Test Yontemleri ile
Ahstirmalar”
Simdi, yukaridaki testin aynisini “evet-hayir” ile, “dogru ve yan-
lig isim” ile, “olumlu ve olumsuz diisiince” ile, elinizde tutacagi-
niz bir “sigara” ile ve ¢esitli “mimiklerle” deneyin.

Kisi sirasiyla tiim bunlar1 yaparken siz az 6nce 6grendiginiz
testi uygulayin. Daha sonra rolleri degisin, simdi de partneriniz
ayni testleri sizin iizerinizde uygulasin.

L Temel Alistirmalarin Uygulanisi
Bvet-Hayir Testi§
1. Test edilen kisi kolunu yukarida anlatildigi gibi yere paralel

olarak kaldirir ve “evet” der. Test eden kigi hemen ardindan
kas testini uygular. Beklenen sonug testin gicli ¢ikmasidir.

2. Ayni testi “hayir” kelimesi ile yapin. Beklenen sonug testin
zayif gilkmasidir.

3. Son olarak, “evet” testini tekrarlayin ki, enerji akigi yeniden
glcla hale gelsin.

*  Budiigiig hareketini gorebileceginiz mesafe ilk beg santimlik aralktadir. -¢.n.

** Yukarida anlatilan on test ile kiginin enerji akig giiciinii 6grenmis oldunuz.
Artik testin devaminda kisinin koluna uygulayacaginiz baskinin giiciinii
biliyorsunuz. Test eden kisinin kola her seferinde ayn: giigte baski uygu-
lamasi 6nemli. Aym sekilde test edilen kisinin de her defasinda aym giigte
direng gostermesi 6nemli. Bu agamay1 dogru bir sekilde yaptigimizdan emin
olun, ancak o zaman testin devaminda kisinin bedeninden alacaginiz yant-
larin dogrulugundan emin olabilirsiniz. -¢.n.
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Qlumhi-Oiumsuz Diigiince Testiy

1. Test edilen kisiye, onu iyi hissettiren herhangi bir glizel aniy
disunmesini sdyleyin. Birka¢ saniye sonra kas testini uygu-
layin. Beklenen sonug testin gugli ¢ikmasidir, ¢linki olumlu
diginmek enerjimizi artirir.

2. Test edilen kisiye simdi de onu koétl hissettiren herhangi bir
aniy! distinmesini sgyleyin. Bu test i¢in travmatik bir ani se¢-
meyin litfen. Hafif bir olumsuzluk testten zayif sonu¢ almaya
yetecektir.

3. Son olarak, “olumlu diglince” testini tekrarlayin ki, eneriji akigi
yeniden gucli hale gelsin.

Bifaraestiy

1. Oncelikle 6n testi yapin; “hazir” dedikten hemen sonra kisiyi
test edin. Aldiginiz sonug ‘glclu’ ise ikinci agamaya gegebi-
lirsiniz.

2. Test edilen kisi bir elinde sigarayi tutarken siz diger koluna
test uygulayin. Alacaginiz sonug ‘zayif’ olacaktir.*

fsim Testi

1. Testedilen kigi “Benim adim ....... " derken ismini dogru bir ge-
kilde sdyler ve hemen ardindan yapacaginiz testte beklenen
sonug ‘gugli’ tepkisidir.

2. Simdi ayni testi “Benim adim ....... ” derken bambagka bir isim
ile tekrarlayin. Segeceginiz ismin tanidik birine ait olmamasi-
na dikkat edin. Beklenen sonug ‘zayif’ tepkisidir.

Mimik Testis

1. Test edilen kisi gllimseyen birinin resmine (ya da gulimse-
yen size) bakarken onu test edin. Deneyin ve gorin, testin
sonucu ‘gucld’ gikacaktir.

*  Sigara enerjimizi diigiiriir. Ama bu testte yine de ‘gii¢lii’ sonug aldiysaniz

bu, kisinin sigaraya bagimli oldugunun géstergesidir. -¢.n.
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2. Simdi ayni testi kisi kizgin ya da Gzgln birinin resmine (ya
da sizin ¢atik kaslariniza) bakarken tekrarlayin. Test sonucu
‘zayIf’ ¢cikacaktir.

3. Son olarak, “gllimseyen resim” testini tekrarlayin ki, eneriji
akigl yeniden gugla hale gelsin.

by ve Ozel Ortaminiz: Test Mding

1. Test partnerinizle birlikte evinizi veya ig yerinizi dolasin ve
enerjinizi gliglendiren ya da zayiflatan geyleri kesfedin. Bu-
nun igin yapilmasi gereken tek sey, kisi etraftaki bir egyaya
bakarken ya da dokunurken onu test etmek.

2. Mekandaki tim egyalan tek tek test edin: perdelerin rengini,
pencerenin yanindaki posteri, duvar rengini, ofis koltugunu-
zu, masanizin konumunu, daginik gekmecenizi ya da bir tarli
derli toplu tutmadiginiz gcaligma masanizi.

3. Butestsonuglarina gére ofisinizi ve evinizi enerjinizi yukselte-
cek sekilde elden gegirebilirsiniz.

4. Mekanda yapacaginiz tim degisiklikleri ayni yéntemle yeni-
den test edin ve olumiu sonug aldiginizdan emin olun.

On Testin Onemi

Beden hafizasindan aldigimiz cevaplarin dogrulugundan emin
olabilmek i¢in dncelikle 6n test uygulamasi yapmamiz sart.

On test uygulamasini her seans éncesinde mutlaka ve ihtiyaca
gore (bedenden alinan cevap net degilse) ara ara seans siiresince
tekrarlamak gerekebiliyor. Ornegin test edilen konu kiside yogun
stres yaratiyorsa ya da kisi kas testi uygulamasinda heniiz ace-
miyse sik¢a On test yapmak alacaginiz sonucun dogrulugundan
emin olmaniz1 saglayacaktir. Testi uygularken kisinin enerji aki-
sin1 hissetmeye odaklanin. Kas testi son derece hassas bir aragtir,
en ufak bir olay enerji akisinin karigik mesajlar vermesine ye-
ter de artar bile. Tecriibeli bir uygulayici bu hassas degisimleri
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hemen hisseder ve 6n test uygulamasina geri déner. Bu gibi du-
rumlarda alinan cevaplarin dogrulugundan emin olabilmek i¢in
on test uygulamasi adeta bir can simidi gibidir.

Su testi, sag-sol beyin dengesi testi ve birlikte ¢alisacak kisi-
lerin enerji uyum testi gibi On testler, alacaginiz test sonuglarinin
dogrulugunun garantisi olacaktir.

On Test Uygulamalari

Bu Testit

insan bedeni yiizde yetmis-seksen oraninda sudan olusur. Su,
sinir hicreleri arasindaki bilgi iletimi i¢in son derece gereklidir.
Eger bedeniniz susuz kaldiysa bu bilgi iletimi sekteye ugrar ve
yapacaginiz kas testi yaniltici cevaplar verir.

Su testini yapmak igin kisinin sagini hafifge ¢ekin ve hemen ar-
dindan kas testini uygulayin. Eger test sonucu ‘zayif’ ise beden
susuz kalmig demektir. Eger test edilen kisi kel ise 0 zaman da
kisinin kaglarini ya da derisini hafifce ¢cekerek ayni testi uygula-
yabilirsiniz.

Diizeltmesi ¢ok kolay: Kisiye alkali (Ph) degeri ylksek su igirin.
Ben seanslarimda daima bolca su bulundururum. Hemen ardin-
dan su testini tekrarlayin, bu sefer sonug ‘glgld’ ¢ikacaktir. EGer
sonu¢ héla zayif ¢ikiyorsa icilen su oranini artirin ve yeniden test
edin. Bu surece ‘gucli’ tepkiyi alana kadar devam edin.

83-Sol Beyin Testi (Switching):

Bu testin amaci, sag ve sol beyin hemisferlerinin dengede olup
olmadigini anlamak. Testin devaminda alacagimiz yanitlarin
dogrulugu ki beyin hemisferinin dengede olmasina bagl. Or-
negin stres, bilinmeyenden korkmak, kararsizlik, yorgunluk gibi
durumlarda bir beyin hemisferi kendisini genellikle gegici olarak
kapatir. Bu duruma switching diyoruz.
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Bu testte bébrek meridyeni akupunktur noktalari olan B 27 nok-
talarini test ediyoruz (Bkz. sayfa 141°deki ¢izim). Bu noktalarin
beynimizle dogrudan baglantisi var. B 27 noktalarina egitim kine-
siyolojisinde ‘beynin digmeleri’ deniyor.

Test igin: B 27 noktalarina iki parmak ucunuzla dokunun ve ayni
esnada kas testini uygulayin. Testin ‘zayif’ sonu¢ vermesi kiginin o
esnada switching durumunda oldugunu gosterir.

Beyin hemisferlerini dengeleyerek enerji akigini diizeltmek:
Switching durumundan ¢ikmak igin kisi bir elini gébek deligi bol-
gesine koyar ve diger elinin iki parmag ile B 27 noktalarina masaj :
yapar. Bu esnada bilingli bir sekilde derin nefesler almak énemli-
dir. Yaklagik 20 saniye sonra ayni uygulamayi elleri degistirerek -
tekrarlatin. Bu uygulamay: siz de ayni anda kendi tzerinizde ya- -
parak kigiye katilin.

Cok kisa bir slre sonra, bedeninizi hissetmeye agik oldugunuz :
oranda sakinlik, gevseme ve zihninizde berraklik hissediyor ola- :
caksiniz. Simdi switching testini yeniden uygulayin. Beklenen so- “
nug ‘gugll’. Eger hala ‘zayif’ tepki aliyorsaniz dengeleme iglemini
tekrarlayin ve her tekrardan sonra switching testini uygulayin. Bu- ;
rada amag, ‘gucld’ sonuca ulagsmak. ‘

Enerit Testi: ;
Bedenimizin éniinde tam orta gizgide, pubik kemiginden alt dudak
hizasina kadar uzanan ¢ok énemli bir meridyen gizgimiz bulunu-

yor: Merkez meridyen. i

Merkez meridyen tipki bedenin arkasinda bulunan ve omurga bo- i
yunca uzanan yonetici meridyen gibi enerji sisteminin patronudur.* i

Kas testi uygulamasi éncesinde bu meridyen Uzerindeki enerjivf»
akiginin saglikli olup olmadigini test etmek gok dnemli. Bu merid- ;

1

yenin dogal akis yénu asagidan yukariyadir. ;

* Merkez meridyen enerjinin bedene girigini kontrol eder. -¢.n.

140



Test igin: Elinizi kiginin merkez meridyen ¢izgisi (izerinde, yuka-

ndan asag dogru gezdirin (alt dudak altindan baslayin ve pubik

kemige kadar inin). Hemen ardindan kas testini uygulayin. Bekle-
' nen sonug: zayif.

~Simdi ayni testi tekrarlayin ama bu sefer kiginin merkez meridyen
cizgisini dogal akig yéninde tarayin, yani pubik kemikten baglayin
ve alt dudak altina kadar ilerleyin.
Beklenen sonug: guglu.

Eger sonuglar beklenenden farkliysa diizeltme yapmak gere-
~kecektir: Kisinin merkez meridyen gizgisini birka¢ defa asagidan
" yukari dogru elle tarayin. Bu iglem enerjiyi yeniden harekete ge-

girecektir. Simdi yeniden test

edin ve ayn igleme beklenen
sonuglar alana kadar devam
. edin.

i

- Enerji testi i¢cin hayati énem tagi-
“ yan merkez meridyen, bedenin
: On orta gizgisinde yer alir. B 27
i noktalari ise iki tarafli olarak
. kopriiciik kemiginin hemen altin-
" da sternumun kenarinda yer alan

" cukurumsu noktalardir.

Kas Testini Kendi Kendinize
Nasil Uygulayabilirsiniz?

Kendi kendine test yapmanin bazi yontemleri var ama kinesi-
yologlarin bir kismi bu yontemleri onaylamiyor. Bunun elbette
gecerli sebepleri var. Her seyden 6nce bazi kaslar1 kendi kendi-
nize test edemezsiniz. Omegin sirt, karin ve bacak kaslarini ken-
di kendinize test ederken dogru test pozisyonunda durabilmeniz

*  Sternum: Iman tahtas1 denen gogiis kafesinin 6n orta kemigi -¢.n.
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imkansiz. Ayrica bagkalarina kargi uyguladigimiz tarafsiz (ob-
jektif) yaklasimi kendimize karsi uygulamak zordur ve objektif
yaklagim bagarili bir test uygulamasinin 6n kosuludur.

Kendi Kendine Test

Size bu konuda iki yontemden bahsedecegim, bdylece kendi
kendine test yontemi hakkinda siz de kendi tecriibelerinizi edi-
nebilirsiniz. Teste baslamadan 6nce birkag derin nefes alip verin,
gevseyin ve bir bardak su igin.

[ Kendinizi Bu Sekilde Test Edebilirsiniz )

Parmak Testit
Bu testin en blyilk avantaji su: ister oturarak ister ayakta, diledi-
giniz yer ve mekanda kolaylikla uygulama yapabilirsiniz.

1. Bir elinizin bagparmag ile igsaret parmagini bir halka olustu-
racak sekilde birlegtirin.

2. Diger elinizin bir parmagini bu halkanin igine sokun ve birle-
sik olan iki parmagi ayirmak istercesine halkanin digina dog-
ru belli bir gli¢le baski uygulayin. Eger halkayr agamazsaniz
aldiginiz cevap ‘glgli’ demektir. Simdi evvelce bahsettigim
On testleri sirasiyla uygulayin (evet-hayir testi, merkez me-
ridyen testi, olumlu-olumsuz dustince vs.) ve bakin bakalim
bu test ydntemi sizde ¢aligiyor mu?

3. Eger beklenen zayif ve guglu tepkileri alabildiyseniz bu alig-
tirmayl yapmaya devam edin, tekrarladikga ustalik kaza-
nirsiniz. Ornegin sigara testini deneyin ya da ‘stres’, ‘trafik
sikisikhgr, ‘tatil’ gibi kelimeleri test edin ve testi saglkl bir
sekilde uygulayabildiginizden emin olun.

4. Yeterince tecrlibe kazandiktan sonra parmak testini hayatini-
zin bir pargasi haline getirebilirsiniz. Her test éncesi ‘evet-ha-
yir’ testini yapmayi hatirlayin ki, o anda test edilebilir olup
olmadiginizdan emin olun.
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Bacak Testij

Bu testi oturarak yapmak en kolay!. Ister sag ister sol bacaginizi

kullanin.

1. Sirtimiz dik olacak sekilde oturun. Ayaklariniz rahat bir gekilde
yere temas etsin.

2. Simdi bir bacaginizi, sadece parmak uglariniz yere degecek
sekilde hafifce kaldirin.

3. Bu pozisyondayken bir elinizi kaldirdiginiz bacaginizin tGzeri-
ne, dizin hemen arkasina yerlegtirin.

4. Biryandan bacaginizi yere dogru ittirirken diger yandan baca-
ginizi sabit konumda tutmaya ¢aligin. Beklenen sonug: guglu.

5. Simdi parmak testinde uyguladiginiz ¢esitli 6n testleri dene-
yimleyin ve tecribe kazanin.

Test Esnasinda Sunlara Dikkat Edin

Kas testini uygularken en dnemli nokta, kisiye gore degisen
direnci dogru kalibre edebilmektir. Uygulayan kisinin, ayni
kisi iizerinde ¢alisirken her test i¢in uygulayacagi basincin
ayni kuvvette olmasina 6zen gostermesi ¢ok 6nemlidir. Test
edilen kisinin de her testte ayni derecede diren¢ gdstermesi
sart. Iste bu yiizden yapilan testi her iki kiginin de hissetmesi
cok onemli.

Kas testi ile yeni tamsan insanlarin sik¢a yaptigi bir yanls,
kolu fazlaca ve uzun siireli bastirmalari. Boyle durumlarda kol
hizli bir sekilde yorgun diistiigiinden yerli yersiz zayif tepki ver-
meye basghiyor. Buna karsilik ¢esitli ekoller farkli kuvvet uygu-
layarak test yapiyor. Ornegin “Touch for Health” daha yogun
kuvvetle test ederek kasi bariz bir sekilde aktive etmeyi tercih
ediyor. Ancak eger s6z konusu olan psikolojik bir sorunsa hafif-
ce bastirmak yeterli olacaktir.

— Temel olarak: Uygulayacagimiz baski kasin zayif ya da giic-
lii test verdigini ayirt edecek kadar olmali.
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— Test edilen Kkisi test esnasinda biitiiniiyle sdylenen kelimeye
ya da ciimleye odaklanmali.

— Net sonuglar almak i¢in kas testine merakla ve objektif yak-
lasmak 6nemli.

— Cevabin ‘evet’ veya ‘hayir’ olacagi kapali uglu sorular sor-
mak Onemli.

Test Esnasinda Kas Zaman Zaman Devre Digi Kalabilir

Zaman zaman test edilen kas devre dig1 kalabilir. Surf bu yiiz-
den bile tiim boyutlarimizla kas testine konsantre olmaliyiz, aksi
takdirde bu 6nemli anlar kagirmak isten bile degil. Kasin test
siirecinde devre dis1 kalmasinin ¢esitli sebepleri olabilir:

— Yogun stres yaratan bir durumu test ederken switching ya-
sanabilir ve beyin hemisferlerinin biri kendini kapatabilir
veya bir sekilde enerji akisi bozulabilir. Boyle durumlarda
test edilen kisi bir siireligine teste uygun olmayacaktir. B 27
noktalarina masaj yapilmasi ve merkez meridyenin dogru
akis yoniinde taranarak aktive edilmesi ¢cogu zaman dengeyi
hizli bir sekilde yeniden kurmak i¢in yeterlidir. Bazen swit-
ching yasayan, test edilen kisi degil de testi uygulayan kisi
olabiliyor, bu yiizden dengeleme egzersizini birlikte yapmak
en dogrusu olacaktir.

— Susuzluk bedendeki bilgi iletimini sekteye ugratir. Ama
dolu bir mesanenin de kisinin dikkatini dagitmaya yettigi
bir gercek.

Kas testi sonucundan siipheye diistiigiiniiz anda ‘evet-hayir’ testi
gibi veya ‘olumlu-olumsuz diigiince’ testi gibi on testleri uygu-
layarak durumu kontrol edebilirsiniz. Sizi tecriibeli bir uygula-
yiciya doniistiirecek olan 6nemli kriterlerden biri, siire¢ igerisin-
de degisebilen enerji dengesini aninda yakalayabiliyor olmaniz
olacak. Eger enerji akis dengesinin bozuldugu bu 6nemli anla-
1 yakalamak konusunda tereddiitleriniz varsa, o zaman ara ara
‘evet-hayir’ testini yaparak siirece devam etmenizi oneririm.
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Basarili Bir Kas Testi igih Sekiz ipdcu

Test edilen kisiye kas testini her yénuyle anlatiyoruz ve Gze-
rinde kas testi yapmak igin izin istiyoruz.

Test esnasinda agriya sebep olacak herhangi bir rahatsizligi-
nin olmadigindan emin oluyoruz.

Kas testine merakla, objektif, agik ve konsantre bir zihinle
yaklasiyoruz.

Kisinin beden durusunu, test edilecek kasi diger kaslardan
izole edecek sekilde ayarliyoruz.

Test edilecek kasa, test esnasinda takip edecedi yolu géste-
riyoruz. Béylece kisi hangi yéne dogru direnecegini énceden
gérmus oluyor.

Her testten dnce ‘hazir’ diyoruz ve hemen ardindan dogru
test yonunde kisa sureli olarak yavasgca hafif bir baski uygu-
luyoruz.

Yaklasgik bir saniye iginde test edilen kasin tepkisini él¢lyoruz.

Elimizi kiginin bedeninden yine ayni yavaslikta ve hassasiyet-
le uzaklastiriyoruz.

Bunlan Bilmenizde Fayda Var

Kas testi bir gii¢ savasi degildir! Test ettigimiz, kasin giicii
degil, tepkisi.

Kas testi bir nevi ‘biofeedback’ sistemidir ve bize aninda ce-
vap verir.

‘Zayif’ tepki veren bir kas kisinin gii¢siiz oldugunu goster-
mez. Orada bir stres oldugunu gosterir.

Kinesiyolojide her kas ile test yapmak miimkiin. Eger bir se-
bepten dolayi kasta problem varsa baska bir kasi kullanabili-
riz; drnegin diger kolun kasini veya bacak kasini.

Kas testi uygulamasi her zaman keyiflidir. Test esnasinda
bedenin rahat olmasina 6zen gosterin. Ellerin yumruk halin-
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de olmamasina, bacaklarin ¢apraz konumda olmamasina vs.
dikkat edin.

— Kas testi bir sanattir. Uzman olmak istiyorsaniz farkli insan-
lar iizerinde ¢alisarak deneyim kazanmalisiniz.

— Kas testi sizden, bilincinizle vereceginiz kararlarin sorumlu-
lugunu devralmaz. Ama kinesiyoloji, saghkh kararlar verebil-
meniz i¢in i¢sel stresinizden 6zgiirlesmenize yardimei olur.

Kas Testinin Sinirlari

Asagida verilen prensiplere sadik kalirsaniz kas testinden maksi-
mum sekilde yararlanirsiniz ve kinesiyoloji hayatinizin dogal bir
parcas! haline gelir.

Bir Bagkas1 Hakkinda Soru Sormayin
Hi¢ kimse hakkinda soru sorup test uygulamayin. Omegin “......
beni seviyor mu?” veya “....... benim i¢in dogru kisi mi?” gibi.
Ama siz belli bir kisiyi diigiiniirken test edilen kasimiz zayif tepki
veriyorsa, bunun anlamu o kisi ile ilgili bir stresinizin oldugudur.
Bunun diginda bir anlam aramak yersizdir.

Asla Bir Bagkas1 Adina Soru Sormayin

“Kizimin bu bitki terapisine ihtiyact var m1?” veya “Oglumun
domatese alerjisi var mi1?”” diye sormayin. Eger bu sorulara kine-
siyolojik yanitlar istiyorsaniz kizinizi veya oglunuzu bir kinesi-
yologa gotiiriip bu climleleri cocugunuz iizerinde test ettirin veya
yeterince tecriibeliyseniz bu testi ¢cocugunuza kendiniz yapin. Bir
baska insan adina soru sormak etik degildir.

Karar Verme Sorumlulugunuzu Kas Testine Devretmeyin
Omegin “Onunla evlenmeli miyim?” gibi onemli kararlarinizi
asla kas testinin sonucuna gore vermeyin. Kas testi bilingli dii-
slincenin yerine ge¢cmez. Bunun gibi kararlar1 vermek icin kas
testinin stres durumuna bagl olarak size sunacag tek bir bilgi-
den daha fazlasina ihtiyaciniz olacak.
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Asla Hastalklarla Ilgili Soru Sormayin

“Tiroidim fazla ¢alistyor mu?” veya “Ben kanser miyim?”gibi,
hastaliklarla ilgili soru sormaktan ka¢inin. Kas testi size bedeni-
nizdeki belli enerji dengesizliklerini gosterir ve bu dengesizlikle-
ri nasil gidereceginiz konusunda yol gosterir. Ciddi rahatsizlikla-
rinizin teshis ve tedavisi igin bir saghk uzmanina goriiniin.

Gelecege Dair Sorular Sormayin

Kas testisize i¢ diinyaniz ile ilgili giincel bilgi verir, kinesiyoloji
falcilik degildir. Omegin “Gribim iki haftaya kadar iyilesir mi?”
veya “Vergiiademi Mart ayina kadar alir miyim?” gibi sorularin
kinesiyolojide hi¢bir anlami yoktur.

Kas testi size sadece o anin bilgisini verir. Gribinizin hangi
siirede iyilesecegi, bedeninizi ne kadar dinlendireceginize ve bu
siirecteki bakiminiza baglidir. Tiim bunlar testin yapildig: anda
belirsizdir.

Amaclar

Hepimizin belli amaglara ihtiyac1 var. Amagsiz yasam, yasam
degildir. Amacimiz yoksa agik denizde rastgele yol alan tekneye
benzeriz. Dalgalar bizi bir saga bir sola savurur. Hayat denen
denizde yolumuzu kaybederiz.

Diger taraftan birbirine zit iki amacimiz varsa hayatimizda
gerginlik yasariz, bir tiirlii harekete gecemeyiz. Bir yandan incel-
mek isterken diger yandan yogun bir sekilde abur cubur yemeye
devam edersek bir gram bile incelemeyiz. Ya da hem bankada
calismak isteyip hem de kot pantolonla ise gidemeyiz.

Her Sey Daima Tek Bir Fikirle Baslar

Dogamiz, bize cazip gelen fikirleri hayata gecirmeye meyillidir.
Tiim odagimizi belli bir amaca yonelttigimizde bir anda bizi he-
defe gotiirecek bir siirii yararli bilgi ¢ikar karsimiza. Oregin bu
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yaz tatilini italya’da gecirmeyi hedeflediysek karsimiza buna uy-
gun ilanlar ve duyurular ¢ikacaktir. Aslinda bu ilanlar haftalardir
vardi zaten ama biz bu bilgileri ancak hedefe odaklandigimizda
goriiriiz. Buna algida segicilik deniyor.

Boyle anlarda varligimizla hedefimiz arasinda kendiliginden bir
koprii olugur. Dikkatimizi dagitmadan, saga sola sapmadan dog-
rudan kopriiden ge¢gmek hedefe varigimizi hizlandirir.

Mantiginizin Koydugu Amaclari
Yireginiz de Destekliyor mu?

Yiirekten gelen amag, gercek amactir. Gergek amaciniz size gii¢
ve enerji verir, enerji deponuzu doldurmak i¢in amacimzi dii-
slinmek bile yeter. Bu amaca giden yolda ilerlerken Oniiniizdeki
kapilar bir bir acilir.

Buna karsilik mantikli zihninizden gelen ve yiireginizin des-
teklemedigi bir amag i¢ diinyanizda gerginlik yaratmaktan bagka
bir ise yaramaz. Her kapiy1 inatla zorlayarak yola devam etmek-
te 1srar ederseniz kendinize kargi savag agmig gibi hissedersiniz.
Yiiregi dislayan mantikli amaglar enerji vampirleri gibidir. Biz
kinesiyolojide yiirekten gelen amagclar iizerinde calisma yapmay:
tercih ediyoruz.

Dogru Yolu Bulmak

Kinesiyoloji daima ¢6ziim odakli ¢alisir. Seans basinda dogru
amaci adim adim testlerle tespit ettikten sonra yiizeye ¢ikan tiim
bedensel ve ruhsal engelleri bir bir ortadan kaldiriyoruz. Bilin-
caltinda yillanmig ve bizi sabote eden inanglar1 degistiriyoruz.
Normalde, takilip kaldiginiz bir sorunu arkadasinizla konusur-
ken saatlerinizi telefon baginda gegiriyorsunuz. Dolap beygiri
gibi sorunun etrafina dolagmaktan basimz doniiyor ve belki de
konustuk¢a sorunun daha da derinlerine inip yolunuzu kaybedi-
yorsunuz.
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Arkadaginiz size kendi tecriibelerini aktariyor ve eger sanshy-
saniz arkadasinizin sdyledigi bir kelime ya da sordugu bir soru
zihninizde kivileim ¢aktiriyor. Bir an duruyorsunuz ve diigiinme-
ye basliyorsunuz; probleminize hi¢ bu agidan bakmadiginizi fark
ediyorsunuz.

Iste ¢oziim odakh kinesiyoloji seansinda bu kivilcim amini ve
cok daha fazlasim hizlandirilmis bir sekilde yasiyorsunuz. Oda-
giniz bir anda problemden uzaklasip ¢oziime yoneliyor. Dikkati-
nizi bir kez ¢dziime odakladiginizda bakig ag¢inizin genigledigini
ve olaylara bambagka bir perspektiften bakmaya basladiginizi
net bir sekilde deneyimlersiniz. Bu harika bir duygudur!

Amac Belirlerken Dikkat Edeceginiz Hususlar

Bir amacin gergeklesmesi, onun net, dogru ve kesin bir sekilde
ifade edilmesinden geg¢iyor. Kinesiyoloji ile sadece kendi amag-
lariniz iizerinde ¢aligabilirsiniz. Hep hatirlayin, bu diinyada de-
gistirebilecegimiz tek bir insan var: kendimiz.

Ama bilingalti stres birikiminizden 6zgiirlestiginizde zaten
etrafinizdaki insanlarin davraniglar iizerinde de dolayh olarak
olumlu bir etki yaratmig olursunuz. Bu da ¢alisgmanin bonusu!

Amaciniza giden yolda yapacaginiz degisimleri sadece kendi
lizerinizde yapabilirsiniz, bunun i¢in de amaciniz daima sizinle
ilgili olmali.

Net ifade Edilen Amaglar

Asagidaki ciimleler arasindaki farka dikkat edin:
— Beninceyim.

— Ben kilo veriyorum.

— Kilo veriyorum ve kilomu 65 kilo ile sabitliyorum.
— Ben ideal kilomdayim.

[lk ciimle ¢ok afaki. ‘Ince’ kelimesi esnektir ve Kisiye ya da du-
ruma gore degisir. Neden amag ciimlenizde (son 6rnek ciimlede
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oldugu gibi) dogrudan ‘ideal kilo’ kelimesini kullanmiyorsunuz?
Ideal kilonuz, kendinizi en rahat ve en saghkl hissettiginiz kilo-
nuzdur.
Amag ciimlenizin ne Amag Belirlerken

ifade ettigi net olarak belli Dikkat Edecekleriniz
olmali. Ornegin “Yeni bir
hayata basliyorum” ciimle-
si bir¢cok anlama gelebilir:

- Amaciniz net olmali
— Aksiyon igermeli

Evimi satiyorum, isimi de- — TUmkriterlerinizi icermeli
gi§tiriyorum, partnerimi de- - Sadece sizinle ilgili olmali
gistiriyorum vs. ~  Gergekgei olmal

Siz hangisini kastetmig- ~~ Olglebilir olmals
tiniz? —  Otumlu olmali

"~ Motive etmeli

Amaglarin Ne ifade Ettigi Cok Onemli

Burada s6z konusu olan, amaciniza ait tiim kriterleri dikkate al-
maniz. Yillar dnce, komedi senaryolar1 yazan, kendinden bek-
lentisi son derece yiiksek, ama bir tiirlii satig yapamadigindan
senaryolari filme c¢ekilemeyen bir senaristle caligmigtim.

O, “Ben iyi bir senaristim” ciimlesi iizerinde ¢aligmak iste-
diginde ona bunun yerine “Ben basarili bir senaristim” ciimle-
sini 6nermigstim. Ciinkii bu sektdrde basarili bir senarist demek,
senaryosu satillan ve filme cekilen senarist demekti. Ancak bu
onun zihnine tam oturmadigindan sonunda “Ben iyi ve basarili
bir senaristim” ciimlesinde anlastik. Ona amacini en dogru ifade
eden ciimle bu ciimle oldu.

Gercekci Amacglar

Amaclariizin gercek¢i olmasina dikkat edin. Bunun anlami,
amacinizin ulagilabilir olmasidir. Eger amaciniz ideal kilonuza
ulagmaksa ve siirecte yirmi kilo vermeniz gerekiyorsa, “Bir ay
icinde ideal kiloma ulagiyorum” gibi bir ciimle ne kadar gercek-
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¢i degilse, “Bes yil icinde ideal kiloma ulasiyorum” ciimlesi de
ayni sekilde gercekci ve motive edici degildir.

Olumlu Amag¢ Cimlesi Olusturmak

Cogu insan ne istedigine degil, ne istemedigine odakli yasar.
Bana gelen daniganlarin kurdugu ciimleler yaklasik olarak g6yle
oluyor:

—  Bukorkumdan kurtulmak istiyorum.
—  Artik kronik stres yagamak istemiyorum.

Bunun yerine nasil hissetmek istediklerini sordugumda da “Nasil
sOylesem, hayatimda korku ve kronik stres olmasin iste” diyorlar.

Degismeyen bir gercek varsa, o da odaklandigimiz seyi yarati-
yor olusumuz. Eger korkuya ve strese odaklanirsak her ikisine de
sahip olacagimiz garanti! Cok bilinen bir 6rmek vardir hani “Ne
diisiiniirsen diisiin ama sakin pembe bir fil diisiinme” diye. Kisi
daha ciimle bitmeden pembe fili zihninde ¢oktan yaratmis oluyor.

Olumsuz bir seyden kagmak ya da olumlu bir seye yaklas-
mak yasam kalitemizi dogrudan etkiliyor. Bir seylerden kagmaya
calismak otobiis terminale gidip “Buralardan gitmek istiyorum”
demekten farksiz. Birileri senin nereye gidecegine karar verecek,
o kisi neden kendimiz olmayalim ki?

Diistiinme Bigcimimizi Degistirmek

Bazen insanlar kendilerini soruna 6ylesine kaptirir ki, bagka tiirlii
nasil yasanir bilemez hale gelir. Bu durumda kisinin gercekte ne
istedigini sorularla acarak kesfetmek gerekir.

Ormek soru: “Hayatinizda bu korku olmasaydi nasil bir haya-
tiniz olurdu?”

Cevap: “O zaman daha..... olurdum” derken zihin agilmaya
baglar ve kisinin agzindan “Daha sakin, daha rahat, daha 6zgii-
venli, daha neseli olurdum” gibi ciimleler dokiiliir. Boylelikle
kisinin gercekte ne istedigi bilingaltindan ¢ikip bilince yerlesir.
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Amagclannizi daima olumlu kelimelerle ifade edin ve gercekte
ne istediginizi amacimizin merkezine yerlegtirin.

Aksiyona Gegcmek

Aksiyon iceren amaglar bizi harekete gecirir. Aksiyon yoksa
amaciniz daima sizden uzakta olacaktir. Para sorunu yasayan ve
“Benim ¢ok param var” ciimlesi iizerinde ¢alismak isteyen kiginin
amacinda aksiyon eksik oldugundan, paranin hayatina girisi ancak
bir mucizeyle miimkiin olacaktir. Oturdufumuz yerden mucize
beklersek bagka insanlara bagimli veya kaderci bir yasam siireriz.
Amag ciimlesine aksiyonu da dahil edecegimiz ciimle soyle
olabilir: “Finansal sorunlarimi kolaylikla ¢6ziiyorum” veya “lyi
bir maag imkant sunan ve bana uygun olan bir i buluyorum”.
Anahtar soru su: Amacima ulagmak i¢in neler yapabilirim?
Uygun ortami nasil yaratabilirim?
Seans esnasinda yasanan siirecte bir siirii parlak fikir doguyor
ve amaca giden yol adim adim kendiliginden olusuyor.
Bilingaltinda degisiklik yapmak gerekli ama yeterli degil; far-
ki1 yaratacak olan sey yeni inang ciimlesine uygun adimlar atmak
olacaktir. Eger seansin sonunda hayatiniza doniip aym kaosa
devam ederseniz hicbir sey degismez ve yine sorunlarinizla bag
basa kalirsiniz.

~ - T ™\
istemiyorum s Istiyorum

A

yakiagmak

Istemediklerimize odaklandigimizda aksiyona gecemeyiz. Ancak amacini olum-
lu ifade eden kisi amacina dogru ilerler.
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Gelecege Ait Planlar

Bir kinesiyoloji seansi her tiir stresten 6zgiirlesmenizi ve bilin-
caltinizda inan¢ degisikligi yapmanizi saglar. Ancak higbir seans
aksiyona ge¢menin yerini tutamaz. Bunu bilingli zihninizle ve
iradenizle siz yapmak zorundasiniz; tabii eger hayatinizin olum-
lu anlamda degismesini istiyorsaniz!

Her bilincgalti degisikliginden sonra yeni inang ciimlesi hayata
gecmek ister. Omegin ise ihtiyacimiz varsa ilanlara bakmak ve
goriismelere gitmek degisim yaratacak aksiyon adimlaridir.

Kigisel Amagclar Kigisel Kontrolinizdedir
Insanlar hayatlarinin kontroliinii genellikle ikinci sahislara dev-
retmeye meyillidir.

“Hayatinizda neleri degistirmek istiyorsunuz? Bu degisimleri
nasil yaratabilirsiniz?” diye sordugumda aldigim cevap genellik-
le, “Partnerimin bana daha fazla vakit ayirmasini istiyorum, tipki
ilk giinlerdeki gibi” oluyor.

Bunun iizerine, “Eskiden daha farkli olan neydi?” diye sordu-
gumda, cevap, “Kendimi rahat ve giivende hissediyordum” oluyor.

Bu durumda amag ciimlesi soyle olabilir: “Kendimi rahat ve
giivende hissediyorum”.

Bu ¢alismanin amaci kisinin kendisini, partnerinin davranis-
larindan bagimsiz olarak giivende hissetmesi iizerine olacaktir.

Olgiilebilir Amaglar

Amacinizin 6l¢iilebilir olmasi i¢in kendinize su sorulari sorma-

niz son derece 6nemli:

— Amacima ulagtigimi ya da amacimin gergeklestigini nasil
anlayacagim?

— Diine gore bugiin neler farkli olacak?

— Amacima ulagtifimi tam olarak hangi belirtilerden ¢ikara-
cagim?
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Cogu insan amacina ulastiginda olayr dnemsizlestiriyor. Se-
anslarimda bu durumla sik¢a karsilasiyorum. Kisi, o giine kadar
hayatini karartan problemin yarattif1 yogun stresten 6zgiirlesin-
ce yasanan o biiyiik sorun da adeta kendiliginden yok oluyor.
Bu sebepten dolay1, danisanim bir sonraki seansa geldiginde ona
mutlaka gecen seansin sonuglarini sorarim. Aldigim cevap sik-
likla “Haa....O olay m1? O mesele ¢oktan halloldu” olur. O her
ne kadar yeni bir ¢calisma konusuna ge¢mekte acele etse de ben
onu tekrar ‘o meseleye’ dondiiriip, ona kendini bu basarisindan
dolay1 kutlayip kutlamadigini sorarim.

Nedense kendimizi asagilamaya ¢ok merakliyiz ama kutla-
may1 unutuveriyoruz. Kendi basarilarin1 kutlamayan ve basari-
sizliklari i¢in kendini doven insanlar farkinda bile olmadan kendi
0z degerlerme zarar verlyorlar

Sorunlardan Kolayllkla Ozgurlesmek igin lpuglan

-~ Kendinize bir bagan merdiveni oIU§{urun. Amacmlza dogdru -
giden yolda elde ettiginiz her basan icin ken'dihizi kutlayin ve
kendi omzunuzu “Aferin” diyerek oksayin.

i, — Amaciniza yaklagtiginizi ya da vard|g|n|z| nasil anlayacagl

k nizi énceden dasdindn. \ ‘

~  Sececeginiz amaglar tim kalbinizle “Evet” dlyecegmuz amaga
larolsun. , .

—  Motive eden amaglar sizi yasam enerjisiyle 'dolduru'r‘EQer'
amaciniz size gug katiyorsa, keyifli‘ duygula‘r yasatiyorsa ve
kulaginiza hog geliyorsa, bu amaciniza ulagsmak igin kinesi-
yoloji galngmafanndan yararlanmaniz harika bir olay olacaktir. .

Bilincalti Programlariniz Amaciniza
Ulagsmanizi Sabote Ediyorsa

Amaciniza giden yolda tiim sartlar uygun olmasina ragmen so-
nuca varamiyorsaniz veya kinesiyoloji seansinin normalde gos-
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terecegi olumlu etkiyi hayata geciremiyor ve hayatimzda degi-
sim yaratamiyorsaniz, bilin ki bilingalt1 sabote inang kaliplarimiz
devrede!

Ya da; uzun zamandir ¢abaliyor ama hedefe varamiyorsaniz
veya tam hedefe varacakken igler terse doniiyorsa, bilin ki bilin-
caltiniz size bir oyun oynuyor.

Biling ve bilingalt1 arasinda yasanan bu ¢atigsmalar hayatimizi
zehir eder. Yolumuza ¢ikan taglar bilingaltimizdan kaynaklandi-
g1 icin onlar bilingli zihnimizle fark etmemiz ¢ok zordur. Onlar
da boylelikle, biiyiik bir gizlilik i¢inde hayatimizi rahat rahat yo-
netirler. Bagarili olmak i¢in biiyiik cabalar da gostersek basariya
ceyrek kala kendimizi sabote ederiz.

Bilingli olarak istedigimiz seylere bilingaltimizin da “evet”
demesi 6nemlidir.

Catigsma veya Geriye Disus

Bilingalt1 sabote programlarimizi kinesiyoloji sayesinde giin 151-
gina ¢ikarmak ¢ok kolay. Omegin kisi “Saglikli olmak istiyo-
rum”, “Basarili olmak istiyorum”, “Kilo vermek istiyorum” ya
da en basitinden “Mutlu olmak istiyorum” dediginde kas testinin
zayif sonug vermesi kiside biiyiik saskinlik yaratir. Boyle durum-
larda biling ve bilingalti catisma i¢indedir.

Bilincalti Sabote Programlan

Sabote programlarindan nefret etsek de onlarin dogasi kotii de-
gildir, sadece giincellenmeye ihtiya¢ duyarlar. Bilingaltimiz
olusturdugu tiim kasetleri hayatta kalabilmemiz i¢in kurgular ve
gecmiste bir yerde olusan her tiir programin (sabote programlar
da dahil) amaci da budur.

Yani bilingaltimiz aslinda gayet iyi niyetlidir.

Ama giin gelir artik bazi1 programlar hayatimizi desteklemez
olur. Artik onlara ihtiya¢ kalmamistir ve ragmen var olduklari
siirece aldigimiz kararlara degil destek, kostek olurlar.
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Bilincimizi desteklemeyen ve basarilarimizi engelleyen bu
kasetlere bilingalt1 sabote programlari diyoruz.

Raf Omrii Gecmis inanclar

Sigaray:r birakmak isteyen ama bir tiirlii birakamayan kisilerin
omeginde oldugu gibi, bir zamanlar o kisi i¢in bir anlami olan
ama artik raf dmrii tiikenmis inanclarin engel olarak ortaya ¢ik-
mast kisinin amacina ulagmasini engeller.

“Sigaray1 birakmak istiyorum” ciimlesinin zayif sonu¢ ver-
mesi kiginin bu konuda stres yiiklii oldugunu gosterir.

Diyelim ki kisi 15 yasindayken, bir grubun iiyesi olarak siga-
ra igmeye baglamigti. Belli ki o tarihlerde elinde tuttugu sigara
ona bircok avantaj saglamist1. Belki kisinin 6zgiiven diisiikligii-
nii drtbas etmis, belki ona aidiyet duygusu kazandirmus, belki de
ona kendisini yetigkin hissettirmisti.

Bu durumda kisinin bilingaltinda $6yle inanglar depolanmig
olabilir:

— Sigara igtigim siirece bir gruba aidim.
— Sigara igmek demek, yetigkin olmak demek.
— Sigara icenler 6zgiivenli insanlardir.

Zaman iginde bu inang kaliplarina yenileri eklenir:

— Sigara igmek akciger kanseri yaratir.

— Sigara i¢in ¢ok para harciyorum.

— Partnerim sigara kokusuna dayanamiyor.
— Sigarayi birakirsam kilo alirim.

Bu catisan inanglar sigaray1 birakmak isteyen kiside biiyiik bir
gerginlige ve icsel kaosa sebep olur.

Olumsuz Etki

“Inanglar 6yle giicliidiir ki, daglar1 bile yerinden oynatabilir” der
bir s6z. Inandigimiz her sey saghgimiz1 ve hayatimizi derinden
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etkiler. Bilingalti inanglarimiz bilincimizi desteklediginde haya-
timizda harikalar yaratiriz. Aniden iyilesen kanser hastalarinda
buna sik¢a sahit oluyoruz. Olaylara bakis agcimiz ve inancimiz
cok onemli.
Birbiriyle ¢atisan inanglan kesfetmek ve dengelemek, bir ki-
nesiyoloji seansinda iste bu yiizden hayati nem tasiyor.
Bilingalt1 sabote programlar ¢ok sayida zarara sebep olabilir:
— lyilesmeyi engeller: (“lyilesebilecegime inanmiyorum.”
“Yaghlikta hasta olmak normal.”)
— Hastahga tutunmamiza sebep olur: (“Iyilesmek istemiyo-
rum, ¢iinkii iyilestigimde.....”)
— Catigmalar besler: (“Barig¢il bir ¢6ziim istemiyorum, alttan
alirsam ezilirim.”)

— Hamile kalmayi engeller: (“Cocuk dogurursam ozgiirliigiim
kisitlanir.”)

— Doyumlu bir iligki kurmay1 engeller: (“Yeterince ¢ekici de-
gilim ve terk edilmek istemiyorum.”)

— Is kariyerini engeller: (“Kendimi iyi pazarlayamiyorum ve ig
degistirmek icin fazla yagliyim.”)

— Bolluk bilincini engeller: (“Para saadet getirmez, paran varsa
derdin var.”)

— Sigaray1 birakmayi engeller: (“Sigara igerken 6zgiivenli go-
riiniiyorum.”)

— Kilo vermeyi engeller: (“Nasilsa bagaramayacagim, metabo-
lizmam ¢ok yavas.”)

— Derin depresyona sebep olur: (“Ben hem degersizim hem de
yeteneksizim, higbir ise yaramiyorum.”)

— Terapinin basarisim engeller: (“Denemedigim yol kalmadi,
artik umudumu yitirdim.”)
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Bilingaltt Sabote Programlariyla Nasil Bas Edebiliriz?

1. Her seyden 6nce sunu kabul etmek 6énemli: Sabote prog-
ramlan ge¢gmiste gegerli bir sebepten dolayi olugan bilingalti
inan¢ kaliplaridir.Olugum amaglar ise, bize bir avantaj sagla-
mak veya bizi ‘tehlikelere’ kargi korumak.

- 2. Bilingalti inang kaliplarinin kesfedilmesi ve bilince ¢ikartima-

: si cok 6nemli. Onlarn kegfettigimiz anda onlardan 6zglirlesme
secgimine sahip oluruz. Bunu kinesiyoloji ile yapmak ¢ok kolay.

, ‘Burada dikkat edilecek husus su: Bu eski inancin sagladigi
 ‘avantajl’ bagka yollarla saglamak. Sigara igen kisi 6rneginde
, “'sigara = O0zglven” yerine “Saghkl yasamak = 6zglven” gibi.

- Tabii odak noktasi olarak da ‘yoksunluk’ degil ‘keyif’ olacak
sekilde bakis agisini degistirmek onemli.

' 3. Bazen sabote programlari ¢ok derinlerde olur. Béyle durum-

- larda danigsani adim adim yapilacak bilingalti degisikligi ile o
derinlige dogru bir yolculuga ¢ikarmak gerekir. Ornegin “Ha-
mile kalmak istemiyorum”inang kalibinin ardinda birden fazla
korku saklaniyor olabilir. Bu korkularin tek tek ele alinmasi ve

- dengelenmesi gerekir.

‘4, Kisinin kendi bedeninin bilgeligine givenmesi, eger givenmi-
yorsa 6ncelikle bu giivenin inga edilmesi dnemlidir. Béylece
kisi “Asla bagaramam” inancindan “Belki de basgarabilirim”
inancina ve en nihayetinde “Evet! istedigim her seyi basara-
bilirim” inancina gegis yapar.

Duygularin Rolu

Giiniimiizde ¢ogu insan duygularindan korkuyor! Onlar1 biraz
olsun kontrol altinda tutabilmek i¢in ‘iyi’ (nese, mutluluk, agk
vs.) ve ‘kotii’ (6fke, iiziintii, yalmzlik vs.) diye siniflandiriyoruz.
Olumlu duygulan hepimiz istiyoruz ama olumsuz diye etiketle-
digimiz duygular1 dighyoruz.
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Isin ashna bakarsaniz, duygularimizi bastirmay1 ¢ok erken
yasta 6greniyoruz. Cocukken bazi duygular kimse godrmesin
diye sakliyoruz, zaman i¢inde bu saklama isini o kadar abartiyo-
ruz ki, yetigkin oldugumuzda onlar1 biz bile bulamiyoruz.

Duygulari iyi ve kotii diye ayirma konusunda belli bir standart
da yok iistelik. Yasadiginiz topluma ve deger yargilarina gére
degisen standartlar var. Saklayacagimiz ya da gosterecegimiz
duygulari kiiltiirel motiflerimize gore bilingsizce seciyoruz. Bazi
toplumlarda yasanan kayiptan sonra hissedilen iiziintii, bir ritiiel
halinde giinlerce siiren aglama ve haykirma seanslar1 seklinde
yasaniyor ve hayat hemen akabinde normal seyrine geri doniiyor.
Bu tarz toplumlarda yillarca siiren aci1 ve bitmek bilmeyen keder
yasanmiyor. Ciinkii iiziintii duygusu kabul goriiyor, ac1 dibine
kadar yasaniyor ve duygu tamamlandiktan sonra hayat normale
doniiyor. Saglikli bir yas dénemi yasaniyor.

Bedenin Duygulara Verdigi Tepki

Duygular varligimizi taglandiran 6nemli mesajcilar. Nefes almak
icin hava neyse yasamak i¢in duygular da o. Duygusuz yasam,
yasam degildir. Belki nefes aliriz ama gergekten yasamayiz.

Saglikli insan, duygulariyla barisik insandir ve o her tiir duy-
guyu yasar, onlar1 saglikli yollardan ifade eder. Biz istesek de
istemesek de bedenimiz tiim duygular hisseder. Ornegin korku
aninda sineriz ve sindirim sistemimiz kendini kapatir. Ofke anin-
da ellerimiz yumruk olur ve ¢enemiz 6ne ¢ikar. Sevindigimizde
kollarimiz1 agariz ve asik oldugumuzda da kalbimizin kapilarini.

Duygularin kendisi iyi ya da koétii degildir. Onlar bu sekil-
de etiketleyen bizim o duygular1 yasarken hissettiklerimizdir,
yani onlar1 yorumlama seklimizdir. Diisiince ve duygularin be-
den saghg iizerinde muhtesem bir giicii var. Kas tepkilerimizi,
meridyenlerdeki enerji akigimizi ve organ sagligimizi dogrudan
etkiliyorlar. Bizi giiclendiren veya zayif diigiiren duygu ve dii-
stinceleri kas testi ile aninda tespit edebiliriz.
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Istesek de istemesek de hepimizin duygulan var, bu konuda
esitiz. Onlan bastirabiliriz ama yok edemeyiz. Ustelik yaptigi-
miz makyaj ve takindigimiz tavir da onlar1 gizlemeye yetmez.

Kas Testi Duygu Durumunu Netlestirir

Cogu kez hissettigimiz duyguyu isimlendirmekte zorlaniyoruz.
Kendi tecriibelerinizden de bilirsiniz; kendinizi huzursuz, gergin
ve kotii hissedersiniz ama yasadiginiz durumun adini bir tiirlii
koyamazsiniz. Bu yiizden de kinesiyolojide ilk adim, o anda han-
gi duygular1 yagiyor oldugumuzu kesfetmektir.

Kas testi ile ¢ok hizli bir sekilde, olayin derinliklerine inme-
den, yasanan duygularin isimlerini kesfedebilirsiniz ve kesfetti-
giniz tiim duygulan dengeleyebilirsiniz.

Duygu Kargasasini G6zmek

Test asamasi sematik bir sekilde itina ile igliyor. Bu esnada bazi
tablolardan yardim aliyoruz. Elde ettigimiz bilgileri tipki bir yap-
bozu tamamlar gibi bir araya getirip olayin biitiiniine ulasiyoruz.

Kinesiyoloji seansinda kisinin bilinci bastan sona agiktir. Kisi
once duygularin kesfeder, kesfettigi her duyguyu yasar ve onlari
nasil yonetebilecegini 6grenir. Kisi bu siirecin sonunda igsel den-
gesine yeniden kavugmus olur.

Ornegin birine kizdigimizda onu bir seylerle suglariz ve bu
duygunun i¢inde hapsolup kaliriz. Seans siirecinde bu kati durug
yavas yavag yumusamaya baglar. Nihayetinde kesfettigimiz sey,
aslinda bu kizginligin kendimize karsi1oldugudur; bir seyleri sy-
lememis ya da yapmamig olmanin verdigi kizginlik! Bunu kesfe-
dip kabul ettigimiz anda 6zgiirlesme siireci baglar.

Duygular ve Saglik

Bastirilan duygular er ya da geg fiziksel hastaliklar olarak karsi-
miza ¢ikar. Duygular enerjidir ve duygularimizi uzun siire bas-
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tirdigimizda beden bu hapsolmus enerjiye dikkatimizi ¢ekmek
icin baz1 semptomlar yaratir. Ciinkii her tiir enerjinin dogasinda
akmak ve tamamlanmak vardir. Bedenin bize verdigi sinyalleri
almamakta direndigimizde beden son ¢are olarak hastalikla dik-
katimizi ¢cekmeye caligir.

Bedenin ihtiyaci olan dinlenme molalarini atladigimizda,
migren, grip veya benzeri bagka rahatsizliklar bu molay: zoraki
olarak vermemizi saglar.

Her seyi Belirleyen Duygusal Durumumuzdur

Ogrenmemiz gereken sey, ihtiyaclarimizi zamaninda gérebilmek
ve bu ihtiyaglan giderebilmek. Bunu basarabilmek icin bedeni-
mizi tanimaya ve hissetmeye ihtiyacimiz var. Hastaliina umut-
suzca yaklasan kisinin iyilesmesi ¢cok zordur, oysa iyilesmek i¢in
hepimizin yapabilecegi o kadar ¢ok sey var ki.

Kinesiyolojinin sundugu imkanlarla adim1 koyamadigimiz
duygularn kesfederek olayakarsi tutumumuzu yeniden belirleye-
biliriz. Boylece iyilesme siirecini sabote eden duygusal stresten
de dzgiirlesmis oluruz. Bedenimizi ve duygularimizi tanidik¢a
hayata kars1 bakis acimiz degisir ve mucizevi bir sekilde iyiles-
meler yasanur.

Geleneksel Cin Tibbi

Cinliler enerji dengesizliklerinin ¢oklu sebeplerini ve hastalik-
larin nasil i¢sel ve digsal faktorlere bagh oldugunu uzun siiredir
biliyor. Dogru teshis igin tiim faktorleri dikkate aliyorlar. Ge-
leneksel bir Cinli doktor hastanin sadece sirtin1 dinleyip diline
bakmaz, o tiim verileri dikkate alir; cildin durumunu, gérme ve
isitme becerisini, ses tonunu, yasam kosullarini, sevdigi tatlar,
beslenme seklini ve elbette ruhsal durumunu.

Cin Tibbina gore her hastalik, yani her enerji dengesizligi
dogrudan kisinin duygu durumu ile baglantil.
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Meridyenler ipucu Veriyor

Her meridyen bir organa ve organlarin saghigi da duygu durumu-
muza baghdir.

Bastirilmis duygular ilgili meridyenlerdeki enerji akigini bo-
zar ve uzun vadede o meridyene bagli organ hastalanir. Inanmasi
zor ama sistem gercekten de bu kadar basit igliyor.

Omegin safra kesesi meridyeni yesil renkle, ilkbaharla, gece
saat on bir-bir arasiyla, eksi tatlarla, gozlerle, ¢cighig1 andiran ses
tonuyla, baz1 kaslarla ve 6fke duygusuyla baglantihidir. Eger ki-
sinin safra kesesi meridyeninde dengesizlik varsa, kisi ya sik¢a
ofke patlamalari yasar ya da 6fkenin ne oldugunu bile unutmus-
casina ofkesini bastirir. Ofkenin fazlasi da bastirilmasi da safra
kesesi meridyeninin sagligin1 bozar.

Meridyen ve Duygularin Birlikteligi

—Klleridyen Duygu Durumu

Kalp —.. ... Kizginlk, sevgi

incebagirsak Hazmetmek (gida ve yagsam enerjisi), seving

Dolasim/Cinsellik  Histeri, sakinlik

Uclii Isitici Agirhk hissi, hafiflik hissi

Dalak Gelecek korkusu, gelecege glivenmek

Mide Ac gozluluk, birakabilmek

Akciger Huzan, keyif

Kalinbagirsak Sugluluk duygusu, 6z deg@er ve 6zglrlegsmek

Bébrek Korku, yaraticilik

idrar Torbasi Panik, cesaret

Karaciger Ofke, memnuniyet ve mutluluk

Safra Kesesi Zorbalik, garesizlik, se¢im 6zgurligu

Merkez Meridyen  Ayiplanma korkusu, agma duygusu, bagim-

lilik, basan
Yonetici Meridyen  Omurgada asiri yuk, given ve destek
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Tipik Hastalik Semptomlari

Cin Tibbina goére saghigimiz, meridyen enerjilerimizin saglikli
akmasina bagli. Meridyenlerimizde akan enerjinin saghg: ise
duygularimiza bagh.

Her meridyen belli duygular temsil ediyor;

Omegin kalp meridyeni, yiizeyin hemen altinda biriken ve
agiga citkmamak igin direnen kronik kizginligi temsil ediyor.

Safra kesesi rahatsizlig1 yasayan kisi ise zorbalik ve garesizlik
duygusu yasiyor.

Kalinbagirsak hastasinin basa ¢ikmasi gereken duygular sug-
luluk ve degersizlik.

Mide meridyeni siipheyi, a¢ gozliiliigii, tiksintiyi ve i¢sel bos-
lugu temsil ediyor. Bagimliik maddelerine karsi yatkinhk da
ayni meridyen psikolojisine ait.

Dalak meridyenin dengesini bozan ise gelecek korkusu ve
reddedilme korkusudur.

Bobrek ve idrar torbas1 meridyen akisini bozan ise envai gesit
korku; gerginlik ve sabirsizlik da bu meridyene ait duygular.

Stres meridyeni olan ii¢lii 1sitict meridyeni de beden 1sisin-
dan, adrenal ve tiroitten sorumlu; yogun ve uzun siireli stres bu
meridyenin dengesini bozuyor.

Biitiinsel iyilegsme
Duygusal stres, rahatsizliklar1 yaratan ana faktor olmasa da ya-
sanan rahatsizliklardaki rolii biiyiik. Bedensel hafizamizda da sa-
hit oldugumuz gibi, kas gerilmeleri yogun duygularin yasandigi
anlarda kayda geciyor. Fiziksel rahatsizliklar duygusal sebeplere
bakmaksizin tedavi edildiginde hastalik kendini ilerleyen zaman-
da genellikle tekrarhyor.

Duygulan diglayarak sadece kaslara masaj yapmak, onlari
giiclendirmek veya dengelemek ancak sinirh ve gegici bir iyi-
lesme saglar. Omegin sirt agrilarinda genellikle stres yaratan du-
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rumlar s6z konusudur; biiyiik bir sorumlulugun altina girmek,
siirekli zorlanmak veya biiyiik bir ‘yiikii’ tasimak zorunda kal-
mak gibi. Boyle durumlarda sadece bedensel boyutta iyilesme
saglamak yeterli olmuyor, ¢iinkii arka planda calan eski kaset
kisa siirede agrilar1 geri getiriyor.

Su duyguyu bilirsiniz; masaja gidersiniz ve seans sonun-
da rahatlamis, gevsemis ve yeniden dogmus gibi hissedersiniz.
Arabaniza biner eve dogru yol almaya baslarsiniz, bir yandan
da giinliik hayatimiz1 temsil eden diisiinceler yeniden zihninize
isiismeye baglar. Eve vardiginizda bedeninizin yine gerildigini
ve nerdeyse eski haline geri dondiigiinii fark edersiniz.

Iste duygular1 dislayarak gerceklestirilen ‘iyilesmenin’ etkisi
ancak bu kadar siirebilir.

Buna karsilik biitiinsel bir yaklasimla sorunun kékenine ine-
rek eski kasetleri ¢ozebilir, hayata bakis agimzi degisebilir ve
size ait olmayan sorumluluklar sahiplerine iade edilebilirsiniz.
Hayatiniz bir anda yon degistirir! Ustelik bu yeni yasam felsefe-
nizi dmiir boyu koruyabilirsiniz.

Beden Daima Denge Arar

Saglik icimizde baglar ve disariya dogru yayilir. Bedenin doga-
sinda, o anki sartlar ne olursa olsun, yeniden dengeye kavugmak
vardir, ¢iinkii beden sagliga programhidir.

Merkezi yonetim sistemi olan beynimiz, bedenin her hareke-
tini bikmadan usanmadan kaydediyor ve gerekli gordiigii yerde
olaya miidahale etmekten de kaginmiyor. Kayda deger goriilme-
yen dengesizliklerle veya kiiciik capli streslerle beden kendi ken-
dine bag edebiliyor ve kendini yeniden dengeleyebiliyor.

Bunun nasil igledigini kendiniz de deneyimleyebilirsiniz;
ufak bir stresinize odaklanin ve kas testi yapin. Kasin zayif diig-
tiigiinii goreceksiniz. Bir siire sonra kasinizi yeniden test edin,
kasimzin yeniden eski haline dondiigiinii ve giiclii tepki verdigi-
ne sahit olacaksiniz.
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Ama kocaman bir sorununuza odaklandiginizda zayif diisen
kasinizin yeniden gii¢ kazanmasi ¢ok daha uzun siire ister. Hatta
biiyiik ihtimalle birinin yardimi olmaksizin kasimiz eski haline
donmeyebilir. Simdi diisiiniin; hayatin i¢inde bazen yillarca sir-
timizda tagidigimiz bir sorunun igine hapsolup kaldigimizda ba-
stmiza gelecek olan nedir? Enerji dengesizligimiz birikir, birikir,
birikir ve nihayetinde hasta oluruz.
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Insan kurallara sigmaz!



Kinesiyolojide
Surec Nasil Igler?

Kinesiyoloji yasayan bir organizmadir ve her
daim bagska yontemlerden de gelen bilgilerle bir-
leserek gelismeye acgiktir. Yani kinesiyoloji sean-
stmn standart bir miifredati yoktur.

Her kinesiyolog uzmanlagtigi metotlar: kullanir
ve ayni zamanda aldigi egitim bilgilerini, tecrii-
belerini ve merakinmi da ¢alismaya entegre eder.
Ancak her kinesiyologun ortak noktasi, seansin
siirecini belirleyecek olan faktorleri tek tek test
etmesidir. Ben bu test siirecine ‘dengeleme me-
niisii’ adini verdim. Bu dengeleme meniisii asla
statik degildir ve gecen yillarla beraber siirekli
degigsime ugrar; meniiye yenilikler eklenirken

bazi eksilmeler de olur.



Kinesiyoloji uygulamalarinin biitiiniinii beg gruba ayirabiliriz:

— Bedensel denge i¢in kaslarin dengelenmesi

~ Metabolizma ve beslenme sorunlarinin iyilestirilmesi
— Duygusal stresten 6zgiirlesmek

— Bedensel enerjinin dengelenmesi

— lyilesme siirecinde devreye sokulacak diger metotlarin kul-
lanimi

Bedensel Denge icin
Kaslarin Dengelenmesi

Hareket aracimizi neler olusturur? Kaslar, tendonlar, diskler, ke-
mikler ve eklemler!

Kinesiyoloji, bedenimize hayati onemde destekleyici fonksi-
yon sunan kaslar iizerinde ¢alisir.

Bedenimizdeki ana kaslar test ediyor, dengeliyor ve bedenin
yeniden saglikli bir durus kazanarak dengeye gelmesini sagh-
yoruz. Ayrica omurga kaymalari, eklemler ve onlara ait kaslar,
kafatasi ve kalga-diz-ayak bilegi eklem esnekligi ilizerinde de ¢a-
listyoruz.

Uyguladigimiz bagka testler ve dengelemeler de incebagirsak
ile kalinbagirsak arasinda yer alan ileocecal kapakgig ile ilgili.
Bu kapakg¢ik is gormediginde kisi zehirlenme belirtileri, bas ag-
ris1 ve kabizlik gibi semptomlar yasar.

Kaslardaki zayiflik bize ilgili meridyende enerji dengesizligi
yasandigini gosterir. Bu durum, ilgili organin fonksiyonunu ye-
rine getiremedigine veya ilgili lenflerde tikaniklik olduguna bir
isaret olabilir.

Kaslar tzerinde Check-Up

Kinesiyoloji kaslardaki dengesizligi a¢iga cikarir ve kaslar arasi
dogal iletisimin yeniden kurulmasini saglar.
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14 temel kasi test edip dengelemek demek, cifte kazang demek;
test edilen kisinin saghg1 hakkinda genel bir goriis elde ettigimiz
gibi, dengeleme yaparak kisinin organizmasini da giiglendirmis
oluyoruz.

Kaslarimiz 14 Meridyen ve Onlara Ait Organlarla
Baglantih Galisir

Cin Tibbr’nin akupunktur 68retisine gore enerji sistemimizi olug-
turan toplam 14 meridyene sahibiz. Her meridyene bagh bir kas
ve bir organimuz var. Ilgili kasin testi bize o meridyendeki enerji
akig1 ve ona bagh organin saghg: hakkinda bilgi verir.

Kaslar Neler Anlatiyor?

Bedenin dogal hali uyum ve dengedir. 14 temel kasin giiclii tepki
vermesi bunun gostergesidir. Ne var ki uygulamalar esnasinda
baz1 kaslarin zayif tepki verdigine siklikla tanik oluyorum. 14
kasin tamaminin zayif tepki vermesi ise istisnai durumlarda rast-
ladigim bir sey.

Delta kasina yapilan testte alinan zayif tepki otomatik olarak
safra kesesinin hastalandig1 anlamina gelmez tabii. Ama zayif
kaslar bize yasanan enerji dengesizligini ¢cok erken safhada gos-
terir. Test ettiginiz kisi bilyiik ihtimalle bir fiziksel rahatsizlik
yasamuyor olabilir, o sadece sinirli bir yapiya sahip, 6fkesini ya-
samayan veya yagh yemekleri hazmedemeyen biri olabilir.

14 kasin tamamu zayif tepki veriyorsa bu durum akut bir has-
taliga veya kronik strese igaret eder.

Dengeleme Caligmalari

Herhangi bir kasi dengelenmenin bir veya birden fazla yolu var.
Kaslar, organlar, meridyenler, sinir sistemi ve lenf sistemi birbi-
riyle yakin temas icindedir ve birbirlerini kolaylikla etkilerler.
Boylece yapilan kas testi ve dengelemesi sayesinde beden biitiin-
sel olarak yeniden dengeye kavusabilir.
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Yani bir kasin dengelenmesi, kas hiicrelerini yeniden aktive
etmenin Otesinde bir iyilesme saglar. Yapilan dengeleme saye-
sinde ilgili meridyende enerji akisi sagligina kavusur, bu da o
meridyene bagli organa, sinir sistemine ve lenf sistemine yeni-
den saglikli enerji akis1 saglar.

Kinesiyolojide uzmanhginiz yoksa ve 14 kas iizerinde calisa-
rak deneyim kazanmak istiyorsaniz, Touch for Health seminer-
lerine katilabilirsiniz. Bu seminerlerde 14 meridyen kasini test
etmeyi ve gesitli yollarla dengelemeyi dgrenebilirsiniz. Ogren-
diklerinizi ailenizde ve arkadas ¢evrenizde karsilikli olarak uy-
gulayip saghmz i¢in bir iyilik yapabilirsiniz.”

14 Kasin Bir Arada GOrinimu

Kas Bagh oldugu Bagl oldugu
meridyen organ

Supraspinatus Merkez Meridyen Beyin

Teres Major Yonetici Meridyen Omurga

Pectoralis Major Cla- Mide Meridyeni Mide

vicularis

Latissimus Dorsi Dalak Meridyeni Dalak

Subcaspularis Kalp Meridyeni Kalp

Quadriceps Femoris  incebagirsak incebagirsak
Meridyeni

Peroneaus idrar Torbasi idrar Torbasi
Meridyeni

Psoas Bébrek Meridyeni Bdbrek

Glutaeus Medius Dolasim/Cinsellik Cinsiyet Bezleri
Meridyeni ve Dolagim

Teres Minor Uglii Isitici Tiroit ve Adrenal
Meridyeni

*  Kuraldig1 Egitim ve Damigmanlik merkezinde verilen ve Nil Giin’iin yarat-
tig1 *Biitiinsel Kinesiyoloji - PiKi ileri Meridyenler’ modiiliine katilarak 14
kas iizerinde ¢alismay1 deneyimleyebilirsiniz. -¢.n.
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Deltoideus Anterior Safra Kesesi Safra Kesesi

Meridyeni
Pectoralis Major Karaciger Meridyeni  Karaciger
Sternalis
Serratus Anterior Akciger Meridyeni Akciger
Tensor Fasciae Kalinbagirsak Kalinbagirsak
Latae Meridyeni

Organizmanin (Bedenin) Uyumlanmasi

14 kasin dengelenmesi bedende uyumu yeniden insa ederken
birgok olumlu etki yaratir. Strekli yapilan uygulama ise hastalikla-
rin olusumunu engelledigi gibi kisinin hayatinda denge ve mem-
nuniyet duygusu yaratir.

Kaslarinizi, Omurganizi ve
Eklemlerinizi Saghgina Kavusturun

Birgok insanin yasamina eslik eden sirt agrisi, kasilmis omuzlar
veya bas agris1 hayat1 zehir ediyor. Hareketsizlik ve katilasma
giiniimiiz insaninda giderek artiyor ve eklemlerde yasanan kirec-
lenmeler yashiligin dogal bir belirtisi olarak kabul goriiyor.

Artik bir¢ok 6grencinin skolyozu (omurga egriligi) ve bacak-
larinda boy farklilig1 var. Durug bozukluklarinin yasandigi erken
yas grubu saskinlik verici. Durus bozuklugundan kaynaklanan
agrilar o kadar yaygin ki. Ustelik diizenli spor yapan insanlar bile
ayni dertten muzdarip.

Rontgen goriintiilerinden anlasildig: iizere durus bozukluk-
larindan kaynaklanan agrilar kemik ve eklem kokenli; omurga
egriligi, stkismig diskler, kalga kemiginde yamukluk veya hasar
gormiis eklem kikirdaklari. Ancak buna karsilik agr1 hissetme-
yen ama rontgen goriintiileri bir facia olan insanlar da var. Yani
kok sorun bagka bir yerlerde olmali!

171



Kaslarin Roli

Gergek su ki; eklem ve omurga rahatsizliklarinda kaslarin etki-
si sandigimizdan daha biiyiik. Bu rahatsizliklarin sebebi nadiren
kemik dokusundan kaynaklaniyor. Kaslar, omurganin her nok-
tasina ve her ekleme temas ediyor. Onlarin gorevi bizim hareket
etmemizi saglamak ve omurganin dik durusunu desteklemek.

Kaslarimiz saglikli oldugunda, yani gerilme-gevseme don-
giisiinii saglikli olarak gerceklestirdiklerinde goérevlerinin hak-
ki1 verirler ve biz de bdylece sorunsuz hareket kabiliyetine
kavusuruz.

Her hareket i¢in en az iki kasin ekip calismasina ihtiya¢ du-
yariz; biri gerilirken digeri gevser ve bu bize muhtegem bir hare-
ket kabiliyeti saglar. Hareketlerimizin ¢ogunda birgok kas geril-
me-gevseme dongiisiinii birlikte gerceklestirir.

Bu agiklamadan da anlasildig: iizere, omurga ve eklemlerimi-
zin saglikli iglev gorebilmesi i¢in bagrol kaslarimizindir.

Kaslar Goérevini Yapmadiginda

Saglikli bir kas her an gerilip gevseyebilir. Bunu yapamadigin-
da sorun yasariz. Kinesiyoloji ¢alismalarindan bildigimiz iize-
re kaslarimiz bu dogal fonksiyonlarim siklikla kaybedebiliyor.
Hayatin i¢inde kosustururken hi¢ birimiz bu kayiplarin farkina
varamiyoruz. Ancak kinesiyolojik testlerden gecerken bu sorunu
saskinlikla kesfediyoruz.

K6k Sorun Nerede?

Ne zayif bir kas, ne de had safhada gergin ve gevseyemeyen bir
kas bedene gereken destegi verebilir. Bedenin saginda ve so-
lunda bulunan kaslarin destegi ile dik durabilen omurgamiz ¢ok
hassas bir yapiya sahiptir. Omurganin bazi bolgelerinde yaganan
kaymalar bu kaslarin gorevlerini saglikli olarak yerine getireme-
mesinden kaynaklaniyor.
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Omurgamzi destekleyen kaslarin zayiflamas: durug bozukluguna ve daha son-
ra da sinir sistemi rahatsizliklarina sebep olabilir. Bu esnada olusan enerji
tikarmkliklar: kinesiyoloji ile ¢oziilebilir.

Saghgmizin Merkezi: Omurgamiz

Kinesiyoloji, kayropraktik ¢alismalardan da etkilenmistir. Bu
Ogretinin temel prensiplerinden biri, omurgamizin bedenimizin
en onemli pargasi oldugudur. Kayroprak torlere gore, omurga-
miz saghikliysa biz de saglikliy1z. Ama giiniimiiz diinyasinda ki-
min omurgas: yiizde yiiz saghkh ki?

Omurgamiz ii¢ boliimden meydana geliyor: Boyun, gogiis ve
lomber kisim. Bu ii¢ boliim omurgamizi olusturuyor ve onun her
tarafindan ¢ikan sinirler organlarimiza ve bedenin her kdsesine
kadar uzaniyor.

Bedenimizin saginda ve solunda yer alan kaslar omurgami-
za dik durusunu kazandiriyor. Bu kaslar gorevini yaptig siirece
beden durusumuz diizgiin goriiniir ve herhangi bir problem yasa-
mayiz. Bu kaslardan biri ya da birkagi devre dis1 kaldiginda yasa-
nan dengesizlik oncelikle kaslarda ve daha sonra da kemiklerde,
bazen sinir sisteminde ve organlarda ortaya cikiyor. Kinesiyoloji
tam bu noktada devreye giriyor ve kok soruna da inerek kaslan
dengeliyor. Boylelikle biitiinsel iyilesme yasaniyor.
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Kal¢ga Kemiginde Yamukluk ve Omurga Egriligi: Skolyoz
Skolyoz (S seklinde omurga egriligi) genellikle kalca kemigin-
deki yamukluga bakmamizi gerektirir. Bu ise siklikla kaslarin
gorevini yitirmesinden kaynaklanir. Bazen kalga kemigi yamuk-
lugunu ciplak gozle bile gorebilirsiniz. Yarim ila bir santimlik
kayma bile beden durusumuzu korkung bir sekilde etkiler. i1k
belirti, bir bacagin digerinden daha kisa goriinmesidir.

Gergekte bacak kemikleri arasinda bir boy farki yoktur, ba-
caklar kalcanin yamuk durmasindan dolay: farkli yiikseklikte
dururlar. Cogu insan ayakkabisinin i¢ine dolgu malzemesi kul-
lanarak bu esitsiz goriintilyii ortadan kaldirmaya ¢alisir, ancak
bu durum kaslarin bu yapay durusa uyum gostererek tembel-
lesmesini saglamaktan bagka bir ise yaramaz. Ustelik kalca ke-
migi yamuklugundan kaynaklanan sirt ve omurga sorunlar1 da
giderek biiyiir.

Kalga kemigi ve omurga yamuk durdugundan omuz bolge-
miz ve basimiz da bu yamuk durusu takip eder. Denge organi-
miz olan beyin, bu postur bozuklugunu kaydeder ve her sartta
yeniden denge kurmak ister. Bagimizi dengede tutabilmek icin
omuzlar1 aksi yone dogru kaydirir ve omurga kaginilmaz olarak
S seklini alir. Boylelikle skolyoz olugur.

Agn ve Tutulmalar

Stres kaslarin i¢ine kadar igler. Korku, irkilme veya o6fke yasa-
digimizda kaslarimiz ister istemez gerilir. Bu siire¢ uzun siirer-
se tutulmalar ve agr1 yasanir. Beyin, kaslar1 korumak i¢in onlar
uzun siireli olarak gevsetir ya da kasar. Her iki durumda da kaslar
artik gorevini tam anlamiyla yerine getiremez olur. Bu durumda
diger kaslar devre dis1 kalan bu kaslarin gérevini iisttenmek zo-
runda kalir. Siirekli mesaiye kalan insan misali kaslar zorlanma-
ya baslar, artik agn ve kat1 durus kaginilmazdir.

Kinesiyolojide kas agrilarin1 veya kas tutulmalarini test eder-
ken ilgili kasin zayif mi diistiigiinii yoksa siirekli mesai mi yap-
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tigin1 kesfederiz. Dengeleme iglemine ancak ondan sonra bagla-
riz. Ornegin alt sirt agrilarinin sebebi ¢ogu kez devre dist kalan
karin kaslaridir.Bu durumda karin kaslarini gii¢clendirdigimizde
her kas normal gorevini yeniden yerine getirmeye baslar ve ag-
rilar yok olur.

Benzer bir duruma, boyun ve ense kaslar1 arasinda, sol ve sag
tist omuz kaslar1 arasinda ve ekip halinde ¢alisan daha bir¢ok
kasin iligkisinde rastlariz.

Postur Bozukluklarina Yakindan Bakalim

Saglikli beden durusu i¢in sahip oldugumuz enerjinin beste bi-
rine ihtiya¢ duyariz. Postur bozuklugumuz varsa durum degisi-
yor tabii; 6ne diigmiis omuzlar, omurga egriligi, basin 6ne egil-
mesi gibi durug bozukluklar1 sadece kotii gériinmemize sebep
olmaz, aym1 zamanda gereginden fazla enerji harcamamiza da
neden olur. Durug bozukluklari bedende stres birikimine sebep
olur ve streste oldugumuz anlar enerji tiikketimimiz son derece
yiiksektir.
Bunu akintiya karsgi kiirek ¢cekmeye benzetebiliriz.

Dogal olmayan her tiir beden durusu, devre dig1 kalmig kasla-
ra isaret edebilir:

— Kambur durusta karin kaslari, sakrum bolgesindeki pirifor-
mis kasi ve uyluk (iist bacak) bolgesinde yer alan psoas kasi
zayif diigebilir.

— Sag ve sol omuzda yiikseklik farkinin sebebi boyun ve ense
kaslarinin, iist omuz kaslarinin, genis sirtkasi olan latissimus
dorsinin ve orta kalca kasinin zayif diigmesinden kaynakla-
niyor olabilir.

— Ayak donmesi, elleri sirt bolgesine koyamamak veya kollar
kaldirirken zorlanmak biiyiik ihtimalle bazi kaslarin zayifla-
masindan kaynaklaniyor olabilir.
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Birka¢ Dengeleme ile Sorun Céziilebilir

Postur bozukluklar kinesiyolojinin destegi ile adim adim diizel-
tilebilir. Buna paralel olarak giinliik yasamda durus bozuklugu-
nun bir kalip haline gelmesine neden olan kriterler de ele alinmal
tabii; ergonomik olmayan is, ev ve arabakoltugu gibi 6rmegin ya
da yanlig agida oturmak veya yaylari bozulmug yatakta uyumak
da bu kriterler arasinda yer alir.

Saglikl1 bir durusa kavustugunuzda yasam enerjiniz gozle go-
riiliir sekilde artacaktir.

Beslenme seklimiz de kaslarimizi dogrudan etkiler. Ornegin
sirt agrisi ceken insanlar yogun bir sekilde seker tiikettiginde da-
lak asir1 derecede zorlanir. Bu organa bagh olan latissimus dor-
si sirt kas1 bu durumdan olumsuz etkilenir ve omurgaya saglikh
destek veremez hale gelir. Sekerle sirt agrilarimizin baglantisini
kuramasaniz da asir1 seker tiiketiminin sonuglarini sirtinizda his-
sedersiniz.

Omurga Kaymasi

Kas testi sayesinde omurganizdaki hangi omurun kaydigini ra-
hatlikla tespit edebiliriz. Yanlara dogru kaymis omurlar1 hafif bir
baskiyla yeniden omurga merkezine getirdikten sonra dengele-
menin gergeklesip gerceklesmedigini yine kas testi ile bir ‘son
test’ yaparak bedenden teyit aliyoruz. Diizeltmenin kalic1 olmasi
icin ilgili kaslarin da test edilmesi gerekir. Aksi takdirde islevini
yitirmis kaslar omurlarin yeniden kaymasina sebep olabilir. Kas-
larda yapilacak dengeleme, kaslarin omurgay1 yeniden saglikl
kavramasini ve desteklemesini saglar.

Kinesiyolojinin biitiinsel yaklagimiyla omurga kaymasini et-
kili ve kalic1 bir sekilde diizeltebiliriz.

Kalca Kemiginde Yamukluk

Kas testi ile kalca yamugunun tam yerini tespit ettikten sonra kal-
ca kemigine uyguladigimiz hafif baski ile kalgay1 olmasi gereken
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dogal pozisyonuna getiriyoruz. Buna paralel olarak bu bolgede
islev yapan kaslar1 da test edip dengelemeler yapiyoruz. Boylece
kaslar, kalga bolgesini yeniden saglikli bir sekilde desteklemeye
bashiyor. Bu ¢alismada kaslar1 diglamak, kal¢ca kemigi yamuklu-
gunun tekrar etmesine sebep olur.

Eger bir yetigskinseniz ve uzun yillardir kalga kemiginizdeki
yamuklukla yasamay1 6grendiyseniz durus bozuklugunuz iyice
kaliplasmis olacagindan iyilesme siireci daha uzun siirecektir.
Buna karsilik cocuk yasta yapilan diizeltmeler ¢ok daha hizli etki
gosterir.

Diger Eklemler

Diz, omuz, dirsek veya bagka eklemlerinizdeki agrilar da ¢ogu
kez durug bozuklugu ve kaslarin igslevini yapamamasiyla ilgilidir.
Boyle durumlarda kaslar eklemlere baski yaparak kikirdak ve ke-
miklere zarar verebilir, hatta sinir sikismasina sebep olabilir.

Omegin kollarda yasanan hissizlik boyun ve ense kaslari ile
baglantihidir. Kinesiyoloji ile k6k sorunu ortadan kaldirdigimizda
agrilar ve hissizlik duygusu da kendiliginden yok olur. Kaslarda
biriken stres adim adim ¢oziildiikten sonra her biri asli gérevini
yeniden yerine getirmeye baglar. Agrilar yok oldugu gibi hareket
kabiliyetinize de yeniden kavusmus olursunuz.

Bedenin bilgeligi gercekten muhtesem, yapilan her dengele-
meden sonra beden hizli bir igbirligine girer, ¢iinkii bedenimiz
hasta olmaya degil saglikli olmaya programhdir.

Deneyin ve Gorin

Eger herhangi bir ekleminizde sorun varsa sunu deneyin:

Sorunlu ekleminizi hafif dokunuslarla hissedin. Biiyiik ihti-
malle kas baglangi¢ ve bitis noktalarinda minik yumrular tespit
edeceksiniz. Bu bolgelere diizenli olarak hafif¢ce masaj yaparak
hareket kabiliyetinizi artirin.
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Beslenme ve Metabolizma

Metabolizma sorunlariyla ilgili yapilan kinesiyoloji seansinin
konular yetersiz beslenme, alerjik reaksiyonlar, lenflerde tika-
niklik ve bedeni strese sokan candida mantari ile toksik maddeler
olacaktir.

Iyilesme siirecinde naturopatiden® de yaralaniyoruz, bedenin
biyokimyasal dengesini yeniden kurmak igin bazi dogal ilaglar1
(6rnegin dogal tuzlan) kisinin iizerinde test ediyoruz.

Ayni sekilde alerjiler ve candida mantar1 da etraflica yapila-
cak bir kinesiyoloji caligmasi ile iyilestirilebilir. Lenf noktalari-
na uygulanacak masajla lenf bezleri harekete gecirilip bedenin
toksinleri atmasi saglanabilir. Vitamin ve mineral eksikligi ise
yine kas testi ile agia cikartilip belli bagh gida takviyeleriyle
giderilebilir. Kisiye 6zel beslenme programini ise kas testi ile
olusturmak cok kolay.

Alerjiler ve Mantar istilalari

Kinesiyolojide, az miktarda alinmasina ragmen alerji yaratan
maddelerle, fazla miktarda tiiketilen maddelerin sebep oldugu
reaksiyonlar1 ayr1 ayri ele aliyoruz.

Kinesiyolojik alerji testi enerji tabanli oluyor. Bedenin bel-
li bagh test noktalarina temas ettirdigimiz madde 6rneklerinin
test sonuglarina gore, ilgili maddenin kiside enerji dengesizligi
yaratip yaratmadigini kesfediyoruz. Bu, ¢cok koruyucu bir yon-
tem, ciinkii kisinin alerji yaratan maddeyi biinyesine almasina
gerek kalmadan beden bize igeride neler olup bittigini aninda
bildiriyor.

*  Naturopati: Naturopatinin temelinde, doganin sundugu araglarla insan or-
ganizmasinin psiko-fizik dengesinin kurulup, korunmasi vardir. Naturopati
yalniz dogal carelerle bedenin kendi kendini iyilestirmesi iizerine temellen-
dirilmistir. -¢.n.
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Kinesiyoloji ile Alerji Testi

Bir gida maddesinin bedeninize enerji verip vermedigini 6zel bir
test yontemi ile kesfedebilirsiniz. Ancak bu, bir alerji testi sayil-
maz. Gerg¢ek anlamda alerji testi yaptirmak istiyorsaniz bir kine-
siyologa gitmeniz gerekir. Bu testin uygulamasi i¢in uzmanlik,
deneyim ve alt yap1 gerekiyor.

Alerji testi i¢in uyguladigimiz belli bagh madde gruplar: var.
(")megin test icin polen, ev tozu, bocek, hayvan kili, kaz tiiyii,
gida maddeleri ve gida dis1 maddeleri iceren test tiipleri kullani-
yoruz. Et ve balik tiirleri, siit ve siit proteini, ayr1 ayr1 olmak iize-
re yumurtanin sarisi ve beyazi, meyve, sebze ve tahil gesitlerinin
testi bize hangi gidalarin alerjiye sebep olduguna dair detayli
bir resim sunuyor. Bunun disinda gida katki maddesi olan gida
boyasi, gida koruyucu maddeler, antioksidan ve tatlandiricilarin
testi de bu siirece dahil. Formaldehit, kimyasal ¢oziiciiler, ahsap
koruyucu maddeler vs. gibi ¢evresel zehirlerin testi dahil olmak
lizere bircok test uzmanlar tarafindan kolaylikla yapilabilir.

4 Gida Maddelerini Kendi Kendinize Test Edebilirsiniz

Yagsam enerjinizi artiran gidalar kesfetmek i¢in kinesiyolojinin
sundugu gida testinden yararlanabilirsiniz. Bu testi tek basiniza
yada bir partner ile yapabilirsiniz. Uygulamaya baglamadan énce
bedeninizin rahat oldugundan emin olun, birka¢ derin nefes alip
verin ve bir bardak su igin.

~

1. Daha 6nce 6grendiginiz 6n testleri uygulayin ve sonraki asa-
' maya ge¢meden 6nce kas testinden aldiginiz ‘evet’ ve ‘hayir’
yanitinin netliginden emin olun.

2. Test etmek istediginiz gidayi, gdégus kafesinizin ortasinda yer
alan timus bélgenize degdirin ve kas testini uygulayin.

3. Alacaginiz zayif tepki, bedeninizin 0 anda bu gidaya ihtiyag
duymadigini veya bu gidanin o anda sizin i¢in dogru gida
olmadigin gdsterir. Alacaginiz gui¢lu tepki ise, bu gidanin o
anda sizin enerjinizi artiracad anlamina gelir.
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Gida intoleranslan

Belli basgh gidalarin size dokunuyor olusunun sebepleri sunlar da
olabilir:

— Alerji diye tanimlanan bir¢cok semptom gercekte bir gida in-
toleransi olabilir. Alerjik tepki verdiginiz gidalarin diizenli
veya yogun tiiketilmesi gida intolerans: yaratabilir.

— Sindirim sistemi saglhikli calismiyor olabilir. Boyle bir du-
rumda yapilmasi gereken ilk sey, sorunun nereden kaynak-
landigim1 bulmak; mide, dalak, karaciger, safra kesesi veya
incebagirsak sorunun kaynag: olabilir. Yapilacak bu tespit-
ten sonra da o organin kinesiyoloji teknikleri ve ihtiya¢ ha-
linde naturopati ile dengelenmesi gerekir.

— Beslenme tarzimiz tek diize olabilir. Bu tarz bir beslenme
tarziniz varsa belli gidalarin dlgegini kacirirsiniz. Boyle du-
rumlarda o gidadan bir siireligine tamamen vazgegmenizi ve
daha sonraki bir zamanda bedeniniz i¢in yeterli olan miktar1
test yoluyla kesfetmenizi 6neririm.

Candida Mantarn istilasini Nasil Anlarsiniz?

Candida mantar1 basta olmak iizere ¢esitli mantar tiirlerinin insan
saghg lizerindeki yikici etkisine her gegen giin artan bir yogun-
lukla sahit oluyoruz. Bir¢ok hastaligin bu mantarlarla iligkisi ol-
dugu tahmin ediliyor.

Aslinda mantarlar kalinbagirsagin dogal bir parcas: gibidir.
Ne var ki mantarin kontrolsiiz bir sekilde artmasi enerji denge-
mizi bozar ve candida mantar istilasina sebep olur. Sekerli ve
mayali gidalara kargt olan bagimhiligimiz candida mantarinin
varligina isaret eder. Buna genellikle sindirim sorunlar: ve dep-
resif ruh hali eslik eder.

Bircok gidaya kargi alerjisi olan insanlarda da candida man-
tar1 olmasi yiiksek ihtimaldir. Alerji ve mantar birbirlerini kar-
silikli besleyen bir ikilidir. Kronik alerjilerin ve mantar istila-
larinin serbest biraktif1 toksinler bagisiklik sistemimizi zayif
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diisiiriir. Bagisiklik sistemi zayif diistiigii icin de beden alerji
ve mantarla bag edemez hale gelir. Bu icinden ¢ikilmasi zor bir
kisir dongii yaratir.

Candidiasis — Modern Bir Hastalik

Candidiasis hastaligina maruz kalmis insanlarin sayisinin olduk-
ca yiiksek oldugu tahmin ediliyor. Bu hastalig1 yaratan sebep-
lerden biri antibiyotik kullanimidir. Ciinkii antibiyotikler zararh
bakterileri oldiiriirken yararli bakterilerin bulundugu bagirsak
florasin1 da mahvediyor.

Bir bagka sebep ise modern beslenme tarzimiz. Seker tiiketi-
mimiz son derece yiiksek, maya ve kiif iceren gida tiiketimimiz
de oyle; alkol, fermente gida, sirke, peynir ve bira mayasi bun-
lardan sadece birkac.

Candida ve Diger Mantar Tirlerinin Test Edilmesi

Kinesiyolojide, mantarlarin test edilmesi alerjilerin test edilme-
sine ¢ok benziyor. Candida ve diger mantar ¢esitleriniiceren test
tiipleri kisinin enerji alanina sokuluyor ve belli basl alerji nok-
talarina dokunarak yapilan test ile bedenin enerji akis1 kontrol
ediliyor. Bat1 Tibbinda Candida mantarinin teshis edilmesi ¢ok
zor ama bu yontem bize aninda bedende mantar kaynakli enerji
dengesizligi olup olmadigin1 gosteriyor.

Bu testin sadece kinesiyoloji uzmanlhg: olan sifaci ve doktor-
lar tarafindan yapilmasi ¢ok 6nemli.

Alerji ve Mantar Tedavileri

Bir ya da az sayida maddeye karg1 yasanan alerjilerin kinesiyolo-
ji ile tedavisi ¢cok kolay. Ama karmasik alerjilerde candida man-
tar1 da s6z konusu olacagindan izlenecek yol daha farkli olmal.
Kalici bir iyilesme i¢in bedenin titizlikle mantar yogunlugundan
temizlenmesi gerekir. Bu tarz tedavileri sadece kronik alerji ve
mantar hastaliklar1 konusunda uzmanligi olan kinesiyoglarin
yapmasi dogru olacaktir.
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Kinesiyologun Tavsiyesi Nedir?

Alerjilerin kinesiyoloji ile tedavisinde ii¢ yol izlenir:

— Enerji dengelenmesi
—  Naturopati
— Diyet

Bu da kinesiyolojiyi bagka yontemlerle birlestirir.

Ener ji Dengelemesi

Kisinin saglik durumu detayh bir sekilde incelendikten ve ¢esit-
li gida maddelerine kars1 verdigi tepkiler tespit edildikten sonra
yapilacak enerji dengelemesi bedenin dogal iyilestirme giiciinii
harekete gecirir. Boylece beden alerjen maddelere enerji denge-
sizligiyle karsilik vermemeyi ve mantarniifusunu kontrol altinda
tutmay1 6grenir. Bu balanslamada biitiin meridyenler temizleni-
yor ve saglikli enerji akisi bloke olmus biyokimyasal tepkileri
agi8a cikariyor. Bir bagka deyisle; bedenin bagisiklik sistemi ye-
niden dogal sagligina kavusuyor.

Naturopati

Alerji ve mantar tedavisinin ikinci agsamasi naturopati maddele-
rinin devreye sokulmas ve tek tek test edilmesidir. Bu maddeler
bagisikli sistemini regule ediyor ve bedeni toksinlerden arindiri-
yor. Ayrica mantar niifusunu kontrol altina alarak saghkli bagir-
sak florasinin yeniden olugmasini sagliyor.

Diyet

Alerji ve mantar tedavisinin ¢ok dnemli olan iigiincii agamasi di-
yettir. Kisinin belli bir siireligine seker tiiketiminden, mayal ve
kiiflii gidalardan uzak durmasi gerekiyor. Bu diyeti enerji den-
geleme yontemleriyle desteklediginizde beden kendine gelir ve
alerji semptomlar ortadan kalkar.
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ila¢ ve Dis Dolgu Maddeleri
ilaglarin Test Edilmesi

llaglara yapilan kinesiyoloji testinde dikkate alinmasi gereken bazi
onemli noktalar var. Elbette her ilac1 almadan 6nce o ilaca test
yapmak miimkiin. Ancak test eden kisinin ilaglar hakkinda bilgi
sahibi olmas1 6nemli, bu yiizden ilag testinin sadece kinesiyoloji
uzmanlig1 olan sifacilar ve doktorlar tarafindan yapilmas: gerekir.

Biitiinsel saglik terapistleri kas testi sayesinde kisinin iyiles-
mek i¢in ihtiya¢ duydugu maddeleri naturopatinin sundugu genis
‘ila¢’ yelpazesinden (dogal tuzlar, bitkiler vs.) ve homeopatinin
sundugu mikro Olcekteki maddeler arasindan tespit edebilir.
Buna karsilik agir yan etkisi olan ilaglarin test edilmesi prob-
lemlidir, ¢iinkii yan etkilerinden dolay: kas testi biiyiik ihtimalle
zayif tepki verecektir. Bu durumda kisinin yarar-zarar karsilagtir-
mas1 yaparak kendi kararini kendisi vermesi gerekecektir.

Dis Dolgu Maddelerinin Test Edilmesi

Artik bircok dis doktoru kas testinden yararlanarak, birbiriyle
etkilesime giren ve kisinin sagliginda sorun yaratan dolgu mad-
delerini kullanmadan Once tespit etmeyi tercih ediyor. Hangi
malzemelerin sorunsuz bir sekilde bir arada kullanilabileceginin
kararini hastalarinin bedenine birakiyorlar.

Eger dis doktorunuz heniiz kinesiyoloji ile tanigmadiysa, kul-
lanacagi maddelerden 6rekler alarak kinesiyologunuza test etti-
rebilirsiniz.

Duygusal Stresten Ozgiirlesmek

Kinesiyoloji sayesinde, duygularin bedende yarattig1 stresten ve
enerji dengesizliginden ozgiirlesebilirsiniz. Burada dikkate ali-
nan kriterler arasinda gecmiste, su anda veya gelecekte yasayan
kisi ve durumlara kars iirettigimiz diisiinceler, duygular ve bilin-
caltr inan¢ kaliplarimiz yer aliyor.
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Kisi duygularini tanimlayamiyorsa, kas testi ile i¢inde bulun-
dugu ruh halini, bastirilmig korkularini ve endiselerini a¢iga ¢i-
karabiliyoruz. Boylece igsel catigmalar ve negatif inang kaliplar:
yiizeye ¢ikmis oluyor. Yiizeye ¢ikan her sey iyilestirilebilir. Bu
slirecte kisi bir travmanin ya da bir kazanin sebep oldugu duygu-
sal stresten ve olasi agrilardan 6zgiirlegebiliyor.

Bilincalti Inan¢ Kaliplarini Yaratici

Bir Sekilde Degistirmek

Inang kaliplarimiz nasil bir hayat yasayacagimizi, hangi insanlari
hayatimiza ¢ekecegimizi ve olaylara ne tiir tepkiler verecegimi-
zi belirliyor. Iste bilingalt: inang kahiplarimiz bu kadar dnemli!
Onlar iligkilerimizi, saghigimizi, kariyerimizi ve hatta zekamizi
dogrudan etkiliyor.

Bazen birkac inang kalib1 bir ¢ekirdek inancin etrafinda grup-
lagir ve dmegin “Ben sevilmeye layik degilim” gibi bir inang
olusturur. Bu tiir bir inan¢ kedimize kars1 davramiglarimizi, ha-
yatin i¢cinde neler basarip neler basaramayacagimizi ve yasam
kalitemizi dogrudan etkiler.

Kendimizi Taniyor muyuz?
Siz karar verin:_
Basarili oldugunuz bir konuyu diisiiniin. Bu konudaki inanciniz
muhtemelen soyle sOyliiyor: “......... yapmak benim igin kolay”
veya“......... konuda yetenekliyim” yada“.......... bagarabilirim”.
Simdi de kendinizi pek basarili bulmadiginiz bir konuyu dii-
stiniin ve zihninizden gecen diisiincelere ve hissettiginiz duygu-
lara odaklanin. Muhtemelen suna benzer inanglar devreye gire-
cektir: “Yapamam”, “Bu konuda digerleri benden daha basaril”
veya “Bu.... bana gore degil”.
Ik 6rekteki inang kahiplar1 sizde bildiginiz ve hatta bilmedi-
giniz yetenekleri ve giicii harekete gecirerek avantajiniza igleye-
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cektir. Bu sizi motive eder ve elinizden gelenin en iyisini yapar-
siniz. Kendinize kargi tath meydan okumalarla ilerleyeceginiz bu
siirecin bagariya ulagsmasi kag¢inilmazdir.

Buna karsilik ikinci 6rmekteki inang kaliplari basar1 sansinizi
sabote eder. Bu inanclar dev bir duvar gibi karsiniza dikilir ve
siz kendinizi o goriinmez duvar karsisinda kiigiiciik hissedersi-
niz. Cogu zaman harekete bile gegmeden pes edersiniz.

Yeni inan¢ Kaliplan Edinmek

Mantikli yollardan bir insanin inancin1 degistirmek ¢ok zor-
dur. Kisi neye inaniyorsa ona déniisiir. Ornegin bir insan ken-
dini iyilegtirebilecek giice sahip olduguna inanmiyorsa ona
ne anlatirsaniz anlatin “evet ama...” diyerek bir siirii mazeret
liretecektir.

Terapilerde yapilan inang¢ degisikliginde konu bir seylerle
savagsmak ya da bir seylerden kagmak degildir. Yasanan sey,
kisinin bakis acisinin genislemesidir. Oregin kisi son dakika
stresinden besleniyorsa verimli ¢alisacag saatler kisith olacak-
tir. Oysa bazen uzun soluklu verim gerekebiliyor. Boyle bir du-
rumda eski program genisletilirse kisi o andan itibaren duruma
gore son dakika stresinden beslenmeyi veya uzun siireli verimli
calismayi dzgiirce segebilir.

Bilincin Degismesi
Bircok inang kalib1 heniiz bilingli bir sekilde diisiinemedigimiz
donemde olusuyor. Bir kisim inang kalibini ise ergenlikte, ebe-
veynlerimizden farkli oldugumuzu goéstermek i¢in ediniyoruz.
Yillar gectik¢e bu inang kaliplari lizerimizden asla ¢ikarmadigi-
miz giysimize doniigiiyor.

Degisimin ilk adimi, bilingaltimizda ne tiir inanglar1 yasatti-
gimiz1 fark edip onlar1 kabul etmek. Ciinkii kabul etmedigimiz
hicbir seyi degistiremeyiz. Degisim daima kabulle baslar!
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Kiginin iyilegsme Siirecine Etkisi

Ozellikle hastalik s6z konusu oldugunda kisinin bilingaltinda ne
tiir inanglar barindirdigs biiyiik 5nem kazaniyor. Ornegin kisinin
bir alerjisi varsa, i¢indeki iyilestirici giice inanip inanmamasi bii-
yiik fark yaratir:

— Genetik programlama: Benim babam da alerjikti zaten.
(Bu benim alerjik olmam gerektirmiyor.)

— Cevresel faktorler: Alerjiler giderek artiyor. Her ailede
mutlaka alerjik birine rastlaniyor. (Kendi saghigim icin yapa-
bilecegim o kadar ¢ok sey var ki.)

— Alerjilerin olusumu: Yedigimiz gidalar, soludugumuz hava
o kadar zehirli ki. Bedenimiz tiim bunlarla nasil basa ¢iksin?
(Higbir hastalik bir giinde olugmaz.)

— Beslenme: Artik saghikli beslenmek imkansiz. (Kendimi iyi
hissedecegim gidalar1 kesfedebilirim.)

— Alerji insanin bir pargasi oldugunda: Ben alerjigim. Ki-
zim da alerjik. (Bu kalibi kiran kisi ben olabilirim.)

— Iyilesme sansi: Ne yapayim, ben alerjik bir biinyeye sahibim
iste. Bunu degistiremem ki. (Iyilesmek icin gereken her seyi
yapmaya hazirim)

Bu ve buna benzer inanglar alerjilerin iyilesme siirecini dogrudan
etkiliyor. Bazen ebeveynler farkinda bile olmadan ¢ocuklarini
olumsuz etkileyebiliyor. Eger onlar iyilesme siirecine inanmi-
yorsa veya duruma ‘nasilsa bir ise yaramayacak’ diisiincesi ile
yaklasiyorsa, ¢ocuk da bilingalt1 diizeyde kurban psikolojisine
girip caresizlik duygusunu deneyimliyor.

Ama eger ebeveynler ¢ocuklarinin biitiinsel terapi ile iyilesebile-
ceklerine inanirsa cocugun iyilesme sansi da otomatik olarak artiyor.

Kinesiyoloji ile Kendinizi Yeniden Programlamak
Inang degisikligi ancak kisinin kendi ¢abasiyla yapabilecegi bir
seydir. Istesek bile bir bagkasi bizim adimiza degisim yapamaz.
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Bir damisanim 6nemli bir bilingalt1 engelini kesfettiginde bana
“Beni bu konuda yeniden programlar misin liitfen” demisti. Ona
verdigim cevap ise net bir “Hayir” idi. Bir terapist olarak yapa-
bilecegim tek sey kendi bilingaltinda inan¢ degisikligi yapmak
isteyen kisiye yol gostermek ve rehberlik etmek.

Kinesiyoloji sayesinde yaratici degisiklikler igin agtifimiz
alanlar soyle:

— Bedensel ve duygusal dengenin yeniden kurulmasiyla kisi
eski inang kaliplarina takili yagamaya ihtiya¢ duymuyor.

— Kas testi ile tespit edilen destekleyici yontemler (6rnegin 151k
terapisi, ses terapisi) degisimi hizlandiriyor.

— Bilingaltinda saklanan negatif inan¢ kaliplarini bilince ¢ikar-
mak kisinin bakis agisini degistiriyor.

— Gegmis olaylarin yarattii1 negatif inan¢ kalibindan ve ona

ait duygusal stresten Ozgiirlesmek kisiye olaylar karsisinda
esneklik kazandinyor.

— Bir kinesiyoloji seansinin basarisi, bedeni hissetmek, duygu-
lar1 hissetmek, yiizlesmeye hazir olmak gibi bir¢ok faktore
bagli. Bazen kisinin hayatin1 degistiren sey dev bir adim ola-
biliyor, bazen de kiigiiciik bir adim yetiyor.

Gegmigte_r_l Kaynaklanan Duygusal
Stresten Ozgurlesmek

Yarim Kalmig Deneyimlerin Etkisi Uzun Soluklu Oluyor

Kokleri gegmise dayanan stresimizden kinesiyoloji yardimiyla
ozgiirlesirken biliyoruz ki, bugiin canimiz1 yakan bir¢ok konu
gecmiste yasadigimiz ama yarim kalmis deneyimlerle baglanti-
l. Yarim kalan her sey tamamlanmak ister! Kendini tekrar eden
stres ve onun sebep oldugu duygular, strese girdigimizde farkin-
da bile olmadan otomatik tepkiler seklinde bilingaltimizdan firli-
yor ve bizi esir aliyor.
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Gecmigimiz Subjektiftir

Hepimiz hayata kendimize has bir filtreden bakiyoruz ve boy-
lece birimizin gergegi digerininkine benzemiyor. Iki ayr insan
tipa tip ayn1 olay: yasasa bile, olay karsisinda hissettikleri duy-
gular farkl olacagindan bedensel kayitlar1 da farkli olacaktir. Eh
bu durumda olay tek olmasina ragmen bu iki kisi yasanan olay1
farkli anlatacaklardir. Buna farkli bakis agilari da diyebiliriz.

Gecmise Acilan Pencereyi Dizeltmek

Gegmis objektif olmadig i¢in onu degistirmek miimkiin. Zaten
bizde stres yaratan yasanan olayin kendisi degil, o olaya verdigi-
miz tepkidir. Ayni olay birini hi¢ etkilemezken digerini korkuya
ya da utanca bogabilir.

Su gercegi kabul ettigimizde bizde stres yaratan gegmis dene-
yimlerimize bakis agimizi da degistirme imkani bulabiliriz:
— ‘Geg¢misimiz’ dedigimiz bize 6zel bireysel bakis agimizdir

e

— Bakis agimiz degistiginde ge¢misimiz de degisir

Travmatik bir deneyimden 6zgiirlestiginizi, o aniy1 hatirladigi-
nizda artik herhangi bir duygusal tepki hissetmiyor olusunuzdan
anlarsiniz. Ancak bu durumu duygu bastirimi ile karigtirmayin!
Burada asil olan, ge¢miste yasanan olayla baris imzalamaktir.

Kinesiyoloji ile Duygusal Stresten Nasil
Ozgiirlesebilirsiniz?

Seansta yapilan dengeleme uygulamasinda, danisanin bedeni bizi
adim adim gecmiste yasanan o deneyime gotiiriir. Yapilan test-
lerle olayin hangi yag doneminde yasandigini tespit edebiliyoruz.
Omegin “Ben saglikli yasamak istiyorum” ciimlesine zayif tepki
veren kisi elbette bu inan¢ climlesiyle dogmus olamaz. Yapilan
kas testleri sayesinde kisinin dogasina aykiri olan ve kendini sa-
bote etmesini saglayan bu inanci hangi yas doneminde edindigini
bulabiliyoruz.
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Kayda Alinmig Bilgiler: Bilingalti Argivi
Geg¢misten kaynaklanan stresten ozgiirlesmek icin olayin ken-
disini hatirlamak sart degil. Olayin hem kendisi hem de olaya
verdigimiz duygusal tepkiler bedenimizde kayitlidir, biz bunlar
bilingli olarak hatirlamasak da. Ayni sekilde beynimiz de yasa-
nan her olay: ve diisiinceyi kaydediyor. Yapilan kas testi ile bu
arsiv aktive ediliyor. Beden muhtesem bir bilgisayar!

Eger yapilacak olan kinesiyoloji ¢aligmasi agisindan bir 6ne-
mi varsa, olaymn yasandigi zaman dilimi yil, ay ve giin olarak
tespit edilebiliyor. Hatta olay dogum o6ncesi anina dayansa bile
bu durum degismiyor.

Bilinmeyen Tetikleyiciler

Bazen uzun siire 6nce yasanmig deneyimlere ait bilingli hatiralar
yoktur. Boyle durumlarda danisanima gozlerini kapatmasin ve
zihninde o ana geri gitmesini soyliiyorum.

Geg¢mise yapilan bu zihinsel yolculugu kolaylastirmak igin
ona su tarz sorular soruyorum: “On dort yasindayken nasil bir
hayatin vardi? Nerede oturuyordun? Okul hayatin nasildi? Ai-
lenle, arkadaglarinla ve sevdiklerinle iligkilerin nasildi? Kendinle
ya da bagkalariyla yasadigin sorunlar var miydi? Seni duygusal
olarak etkileyen olaylar yasandi mi? Ornegin muhit degisikligi,
okul degisikligi ya da sevdigin birinin hastalig1 veya oliimii vs.”

Genellikle, bu sorular karsisinda kisinin zihninde ge¢mise
ait belli resim kareleri canlanir ve bilingaltinin kiitiiphanesinden
bazi duygular bilince ¢ikar. Bu, bazen ge¢mise ait tek bir travma-
tik sahne bile olabilir; 6rnegin herkesin ona giildiigii ya da yap-
mamasi gereken bir seyleri yaparken yakalandigi anda duydugu
derin utancin sahnesi gibi.

Yapilan Calismalar Bizi Yeniden Dengeye Kavusturur

Olayla ilgili stres faktoriiniin k6keni, zamani ve inang kalibi tes-
pit edildikten sonra artik dengeleme ¢alismalarina baslayabiliyo-
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ruz. Yapilabilecek bir¢ok ¢alisgma oldugundan o kisinin o olayla
ilgili dncelikle hangi calismaya ihtiya¢ duydugunu yine kas tes-
tinden yararlanarak belirliyoruz.

Bu bazen belli kaslarin dengelenmesi veya lenf noktalarinin
ovulmasi, Bach c¢igek terapisi, meridyen temizligi, akupunktur
noktalarina vurus ya da bambagka yontemler olabiliyor. Yapilan
uygulamadan sonra kisinin kendiliginden derin bir nefes alma-
s1 uygulamanin tamamlandigin1 gosterir. Beden bu ¢alismay1 da
kaydettiginden, yapilan uygulamanin kisinin stresini sifirlayip
sifirlamadigini kas testiyle kontrol edebiliyoruz.

Dogru Dokunuslarla Gevsemek

Sakinlesmek i¢in asagidaki pencerede yer alan uygulamay: yap-
manizi oneririm. Daniganima bu uygulama esnasinda sorununa
odaklanmasini sdylerim. Ardindan bilincine ¢ikan herhangi bir
sey olup olmadigini sorarim. Bu uygulama, kisi derin bir rahatla-
ma ve gevseme hissedene kadar devam eder. Uygulama bittigin-
de kisi artik stresinden 6zgiirlesmis ve rahatlamustir.

Duygusal Stresten Boyle Ozgiirlesebilirsiniz

Kendinize Uygularkent

1. Gece yataginiza yattiginizda zihniniz bir tarld susmuyor ve
siz uykuya dalamiyorsaniz bir elinizi alniniza diger elinizi de
basinizin arkasina (kafatasi bombesine) yerlegtirin. Bu ko-
numdayken gézlerinizi kapatin ve derin nefesler alip verme-
ye baslayin.

2. Bedeninizin rahat bir konumda oldugundan emin olun.

3. O giln yasadiginiz olaylari yeniden hatirlayin ve tiim duyula-
rinizi kullanarak zihninizde canlanan sahneleri izleyin.
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4. Derin bir rahatlama hissedene kadar bu uygulamaya devam
edin, hem zihniniz hem bedeniniz rahatlayacaktir ve bir slre
sonra kendiliginden uykuya daldiginizi géreceksiniz.

5. Bu uygulamayi kabustan uyandiinizda da yapabilirsiniz. Uy-
gulamanin amaci i¢sel huzura kavugmak.

Bagkalarina uygularkent
1. Gergin ve stresli olan kisiye gdzlerini kapamasini ve onda
stres yaratan olaylari disinmesini sdyleyin.

yaklasin.

3. Birkag¢ dakika sonra “Nasilsin?” diye sorun. Cevabi “Biraz
daha iyiyim” ise, uygulamaya devam edin.

4. Kisi tamamen rahatladiginda uygulamay bitirebilirsiniz.

Bedensel Enerjinin Dengelenmesi

Bat1 6gretisi bedeni pargalara ayirarak her bir parcay: digerinden
bagimsiz olarak ele alir. Buna kargilik Dogu 6gretisi bedeni bir
biitiin olarak kabul eder ve her bir parcanin digeriyle iligkisini
dikkate alarak buna bir de cevresel faktorleri ekler. Bu dgretiye
gore saglig1 ya da hastaligi belirleyen sey meridyenlerdeki enerji
akis dengesidir.

Kinesiyolojide bedensel enerjimizi dengelemek i¢in On dort
meridyen iizerinde yapilan testlerle enerji akisinin zayif ya da
agin yiiklii olup olmadigi kontrol edilir. Ortaya ¢ikan dengesizlik
bazi akupunktur noktalarina igne batirmaksizin dokunarak gide-
rilebilir. Bu uygulama ayn1 zamanda beyni, omurgay1 organlari
ve salgi bezlerini de olumlu etkiler. Kisi eger 6grenme zorlugu
yasiyorsa bu uygulamaya ilave olarak bir de sag ve sol beyin
hemisferlerinin dengede olup olmadigim kontrol ederiz. ihtiyag
halinde bu denge de kurulduktan sonra sira enerjinin géz ve ku-
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laklara ne denli saglikli ulagtigin1 kontrol etmeye gelir. Son is-
lem, timus bezinin giiglendirilmesidir.

ignesiz Akupunktur ile Enerji Dengelemek

Akupunktur Almanya’dada yillardir uygulanan bir yontem. Belli
akupunktur noktalarina batirilan ignelerle kisinin bedensel ener-
jisi tiimiiyle dengeye gelir. Bu dengeleme ile bedendeki enerji
tikaniklar1 ortadan kalkar ve beden hastaliklar iyilestirecek gii-
ciine yeniden kavusur.

Pek bilinmeyen ise, ayn1 uygulamanin ignesiz olarak da yapi-
labiliyor olmasi. Enerjisini dengelemek, iyilesmesini hizlandir-
mak ya da saghgini korumak isteyen herkes bu uygulama igin
kinesiyolojiden yararlanabilir, 6zellikle de kisinin igne korkusu
varsa bu yontem ideal olacaktir.

Enerji Blokajlarini Kesfetmek

Her meridyenin vuruslarla, tutuglarla ya da masajla aktive edi-
lecek noktalar1 var. Ayrica belli bash egzersizlerle de merid-
yenler aktive edilebilir. Omegin bas agris1 gibi ok yaygin olan
bir rahatsizlik ¢esitli meridyenlerle baglantili olabilir. Eger agn
gozlerin ardindaysa mide meridyeni fazla enerji yiiklii demektir.
Ense bolgesini igeren bir bag agrisi soz konusuysa safra kesesi
meridyeninde bir dengesizlikten s6z edebiliriz. Bagin diger bol-
gelerindeki agrilar ise idrar torbasi veya ii¢lii 1sitict meridyeniyle
baglantihdir.

Enerji blokajini tespit edebilmek i¢gin kas testinden yaralani-
yoruz. Dengeleme iglemi i¢in ise ignesiz akupunktur imdadimiza
yetisiyor.

Akupunkturun Uzun ve Kékli Gegmisi

Akupunkturun ge¢misi binlerce y1l 6ncesine dayanir. Cinliler cil-
dimizin hemen altinda Ki adini verdikleri yasam enerjisinin aktig1
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bazi kanallar (meridyenler) oldugunu kesfettiler. Onlar, saghgi-
mizin bu meridyenlerde akan enerjinin dengesine bagh oldugunu
daha o zamanlar biliyorlardi. Nabizdan teshis gibi yontemler ge-
listirerek enerji blokajlarini birbirinden ayirt etmeye basladilar.
Dengeleme igin bir dizi metot gelistirdiler; igneler, sifal bitkiler,
egzersizler ve beslenme tavsiyeleri. Bu sistem binlerce yil 6nce
Oylesine miikemmel bir sekilde kuruldu ki, giiniimiizde hala ne-
redeyse iizerinde hi¢bir degisiklik yapilmadan kullanilabiliyor.

Hastaligi Onlemek

— Tiim meridyenlerdeki enerji akisi dengedeyse hasta olmak
imkansizdir.

— Tiim hastaliklar, meridyenlerde yasanan enerji dengesizligi-
nin bir sonucudur.

— Enerji dengesizligi erken safhada yeniden kuruldugunda be-
den kendisini kolaylikla iyilestirir.

Meridyen Saati

Yirmi dort saat icinde her meridyenin maksimum giicle calistigi
iki saat var. Omegin sabah saat bes ila yedi arasinda kalinbagir-
sak meridyeni maksimum giicle calisir. Ayni meridyen tam on
iki saat sonra en zayif iki saatini yasar; bu, kalinbagirsak igin ak-
sam lizeri saat beg ila yedi arasindadir. Bu gergek bize giin i¢inde
yasadigimiz enerji inis ¢ikiglarini agikhiyor olabilir.

Bu meridyen saatleri kisiye gore bir saat 6ne ya da arkaya
kayabilir; sabah insaniyla gece insanm arasinda boyle farklar ola-
bilir. Bu kisiye 6zel enerji ritimleri kinesiyoloji ile tespit edilebi-
lir. Biz kinesiyologlar meridyen saatini kronik hastaliklarda veya
giiniin belli saatlerinde artan agrilarda dikkate aliriz.

Karaciger meridyeninin en aktif oldugu saat gece saat ii¢ ila
bes arasinda. Eger sik¢a bu saatlerde uykudan uyaniyorsak muh-
temelen karacigerimizde bir sorun olabilir.
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(07.00-09.00)

(05.00-07.00)

(03.00-05.00)

(21.00-23.00)
(23.00-01.00)

Meridyen saati bize, hangi meridyenin hangi saatlerde aktif oldugunu géosterir.

Enerji Dengesizliklerini Kinesiyoloji ile Test Etmek

Nabaz testi ile enerji dengesizliklerini kesfetmek ve birbirinden
ayirt etmek Batili terapistler i¢in zor bir uygulamaydi. Kas testi
onlarin imdadina yetisti.

Kaslarla meridyenler arasindaki bagi kesfeden Goodheart
pratik uygulanabilen kinesiyolojinin temelini olusturdu. Kine-
siyoloji sayesinde uzun yillar siiren akupunktur 6grenimimiz
olmasa da bedendeki enerji dengesizliklerini kesfedebiliyoruz.

*  Yukarida bahsedilen meridyenler diginda kalan merkez ve yonetici meridyenle-
rimiz yirmi dort saat aktiftir ve diger on iki meridyene enerji ulagtirir. -¢.n.
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Meslekten olmayanlar bile kisa bir egitimden sonra bedendeki
enerji dengesizligini kesfetmek ve dengelemek icin bu metodu
kullanabiliyor.

Her meridyenin enerji kontroliinii yapabildigimiz bir siirii test
metodu var. Alarm noktalari, on dort kas ve nabiz yontemleri en
yaygin olanlari.

Alarm Noktalari

Her meridyenin bir alarm noktasi var. Kinesiyoloji ile bu noktay1
test edebiliyoruz. Ornegin kalinbagirsak meridyenine ait alarm
noktasi gobek deliginin yaklagik iki cm saginda ve solunda yer
alir. Bu noktalara dokunurken yapilan kas testi zayif ¢ikiyorsa
kalinbagirsak meridyeninde bir enerji dengesizligi oldugunu an-
hyoruz.

On Dort Kas

On dort kasin her birinin belli bir meridyenle iligki icinde ol-
dugunu artik biliyoruz. Omegin merdiven ¢ikarken bacagimizi
kaldirma islevini iistlenen quadriceps kasi incebagirsak merid-
yenine bagli. Ya da bir¢ok harekette devreye giren subscapularis
kasi kalp meridyenine bagh. Kaslarin zayiflig1 karsit meridyende
enerji akisinin zayif oldugunu da gosterebilir.

Nabiz Testi

Cinli akupunkturcular nabiz testi sayesinde hastalarinin enerji
akis1 hakkinda derin bilgilere sahip oluyorlar. Nabiz testini uy-
gulayabilmek, test edilen noktalardaki en hassas degisimleri his-
sedebilmeyi ve bolca tecriibeyi gerektiriyor.

Nabiz testinde her elin bileginde yer alan ii¢ ayn nokta iize-
rinden alt1 meridyen noktasi test ediliyor. Bu test i¢in bilekte bu-
lunan bu ii¢ nokta bir kez hafif dokunusla ve bir kez de daha yo-
gun dokunusla test ediliyor. Diger elin bileginde yapilan test ise
bize geriye kalan alt1 meridyen hakkinda bilgi veriyor. Boylece
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cok kisa bir siirede toplam on iki meridyenin enerji akisini test
etme imkani buluyoruz.

Meridyenlerdeki Enerji Akigi Nasil Dengeleniyor?

Hangi meridyenin iyilestirilmeye ihtiya¢ duydugunu tespit et-
tikten sonra baslayacak olan dengelemede bir¢cok metot kullana-
biliriz. Kinesiyologlarin uyguladig:1 ¢cok sayida 6zel dengeleme
egzersizi ile hem meridyenlerdeki enerji akigi, hem ilgili kaslar
ve onlara bagli organlar ayn1 anda dengeye kavusabiliyor.

Canlandirici ve Sakinlestirici Noktalar

Her meridyenin canlandirici ve sakinlestirici noktalar1 var. Can-
landirici noktalar diisiik enerjiyi dengeler ve sakinlestirici nokta-
lar da asin1 yiiklii enerjiyi dengeler. Bu noktalarin bir kismu ilgili
meridyenin lizerinde iken bir kismi da bambagka meridyenlerin
lizerinde yer aliyor. Bu noktalar sayesinde, fazladan birikmig
enerji ihtiya¢ olan zayif bolgelere dagilabiliyor. Bu iki noktaya
yapilacak hafif dokunuslarin kombinasyonu ve siralamasi 6zel-
dir ve uygulama, kisi parmak uglarinda hafif bir nabiz atis1 hisse-
dene kadar devam eder.

Meridyenlerin Baslangic ve Bitis Noktalar:

Herhangi bir meridyende tespit edilen yiiklii enerji, o meridyenin
baslangig ve bitis noktalar tutularak dengelenebilir. Omegin id-
rar torbas1 meridyeni iizerinde yapilacak dengeleme soyle oluyor:
Danigsan meridyenin baslangi¢ noktalarini (gozlerin i¢ koselerini)
tutarken uygulayici meridyenin bitig noktalarini (ayak serce par-
maginin digini) tutuyor. Hafif nabiz atigim her iki kisi de hissetti-
ginde meridyenin enerjisi yeniden dengeye kavusmus oluyor.

Meridyen Masajj
Bu dengeleme yonteminde meridyenleri boydan boya el ile tari-
yoruz, bu uygulamayi giysilerin iizerinden elimizi bedene iki cm
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kadar mesafede tutarak yapiyoruz. Taramay: hangi yonde yapa-
cagimizi kas testi ile tespit edebiliriz. Eger meridyen enerji akisi
zayif ise onu giiclendirmek i¢in meridyeni dogal akig yoniinde
tariyoruz. Eger meridyen akigi asir1 yiikliiyse, bu sefer de o me-
ridyeni dogal akis yoniiniin tersine tariyoruz. Boylece bedendeki
enerji akig1 dengesine kavusuyor.

Diger iyilesme Metotlari

Kas testi bize hayatimizin hangi alaninda degisiklik yapma ihti-
yacinda oldugumuzu rahatlikla sdyliiyor. Bazen enerjimizi dii-
siiren sey yasam tarzimiz, kullandigimiz dil, bazen de ¢cevremiz
oluyor.

Bazi davranig aligkanliklart ya da konusma tarzi bizde stres
yaratiyor. Omegin “Yapmak zorundayim”, “Yapmaliyim”, .....
olacagindan korkuyorum” gibi s6ylemler enerjimizi diigiiriiyor.

Basucumuzda duran ¢alar saat, perdelerin rengi veya belli bir
esyamiz da enerjimizi diigiirebiliyor.

Tiim bunlar kinesiyoloji seansinda tespit edilip dengelenebi-
liyor; renkli 151k terapisi ve bitki esansi terapisi bedene yeniden
enerji veren, sakinlestiren ve kisiyi dengesine kavusturan harika
yontemler arasinda yer aliyor.

Bireysel Renk Terapisi

Beden ve ruh renklerden etkileniyor. Dogada yapilan bir yiirii-
yiiste sinir sistemimiz yesil rengin sakinlestirici giiciinii siikran-
la kabul ediyor. Gardirobumuzdaki giysi renkleri bizim duygu
diinyamiz hakkinda bir siirii ipucu veriyor. Evimizin dekoras-
yonu duruma gore bizi sakinlegstirebiliyor ya da uyarabiliyor.
Omegin yatak odasinda kullanilan mavi renk uyku sorunlari
yasayanlara iyi gelir. Caligma odasindaki sar1 ise konsantras-
yonunuzu artirir.
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Beden Isiga Kargi Hassastir

Modern fizik 15181 elektromanyetik titresim olarak tammhyor.
Bu anlayisa gore her dalga boyu gokkusag: siralamasinda belli
bir renge denk geliyor. Ana renklerin enerji nabzi net bir sekilde
oOlciilebiliyor.

Sadece gozlerimiz degil, biitiin bedenimiz 15181 algilayabi-
liyor. Epifiz bezimiz 151k sayesinde aktive oluyor ve bize bir
hormon banyosu yasatiyor. Ayni sekilde renkler de bedensel ve
ruhsal reaksiyonlara sebep oluyor. Renkli 11k terapisi illa géz
bolgesinden yapilmak zorunda degil. Arastirmalar korlerin de
renkli 151k terapisine cevap verdigini gosteriyor.

Tipta Isik Terapisi

— Giiniimiizde mavi 151k yenidoganlarda sarilik tedavisinde
kullaniliyor. Bebeklerin karacigeri bilirubin maddesini do-
niistiirecek giice sahip olmadigindan bu gérevi mavi 1sik iist-
leniyor.

~ Kis depresyonlarinda kullanilan beyaz 11k epifiz bezini
uyarmak i¢in kullaniliyor. Beyaz 151k, depresyon yaratabilen
karanlik kis giinlerini aydinlatarak melatonin hormonu sal-
gilanmasini saghyor. Beyaz renkteki 151k kortizol salgisini
artirarak kisiyi canlandiriyor.

— Sedef rahatsizliklarinda kullanilan mor 6tesi 151k kendini
saglik alaninda kanitlayan diger bir uygulama.

— Kzl étesi 151k ise saghik alaninda bedenin 1sin1 yiikseltmek
ve kaslar1 gevsetmek i¢in kullaniliyor.

Bireysel Renkli Isik Terapisi

Kinesiyolojide renkli 151k terapisinden destekleyici metot olarak
yararlaniyoruz. Dogru rengi kas testi ile kesfediyoruz. Renkli
151k, duygulan diizenlediginden ruhsal boyutta bir denge sagla-
yabiliyor. Ve bu da bedenin dogal iyilestirici giiciinii harekete
geciriyor. Bazen beden renkli 15181 sadece hos bir sicaklik veya
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bir iyilik hali olarak algiliyor. Cogu zaman algida degisimler ya-
saniyor, 6rnegin korku yerini giiven duygusuna birakiyor, karar-
sizlik yerini kararliliga birakiyor, depresyon yerini aksiyona terk
ediyor. Renkli 151k terapisini biiyiik resimde uyum yaratan bir
mozaik tagina benzetebiliriz.

Ormegin turuncu rengi, kirmizi ve sar1 rengin karisimi olarak
cok hos Ozelliklere sahip bir renk. Kirmizi kadar agresif degil
ama metabolizmay1 ve diger beden fonksiyonlarini aktive edebi-
liyor. Igindeki sari ise zihni netlestiriyor.

Danisana hangi 151k renginin iyi gelecegini test ederek buluyo-
rum. Duygusal duruma ve konuya bagli olarak degiskenlik goster-
mekle birlikte bazi renklerin kullanim alanlar1 g6yle siralanabilir:

— Korku ve endise kaynakli konularda mavi rengi kullaniyorum
—  Ofke ve caresizlik duygularinda yesil rengi kullaniyorum

— Zihinsel karmasa ve konsantrasyon bozuklugunda sari rengi
kullaniyorum

— Diisiik enerjiyi canlandirmak i¢in kirmizi rengi kullaniyorum
— Atalet ve depresyon i¢in kullandifim renk ise turuncu

Renklerin Varh@imiza Etkisi:

Renkler bedeni ve ruhu etkiler. Eger her birinin etkisini yakindan
tanirsak onlardan bilingli bir sekilde yararlanabiliriz. Renkli 1g1k
terapisi bir kinesiyoloji seansinin hos ve etkili taglarindan biridir.

Kirmizi heyecanlandirir

Bedenin en yodun tepki verdigi renk kirmizidir. Bu renk bedeni
alarma gegirerek tehlike aninda ihtiya¢g duydugumuz kag/savas/
don tepkisini aktive ediyor. Cinliler kirmizi rengin atese ve ates
meridyeni olan kalp, incebagirsak, dolasim/cinsellik ve G¢li 1siti-
cI meridyenine ait oldugunu séyler. Bu rengin duygu dlnyasi da
oldukga genistir; ask, seving ve mutluluk ama ayni zamanda kiz-
ginhk ve isteri de bu rengin duygulari arasinda.
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Mavi sakinlestirir

Kirmizinin aktive ettigi tim bedensel fonksiyonlar mavirenkte tam
tersi bir tepki verir. Bu renk, sinir sistemimizin sakinlegsmesinden
sorumlu parasempatik sistemi uyarir. Kaslarin hareketi yavasglar.
Adrenalin salgisi, kan basinci ve nabiz diger. Hem kaslar hem
sinir sistemi rahatlar. Cinliler mavi rengin suya ve su meridyeni
olan idrar torbasi ve bébrek meridyenine ait oldugunu séyler. Bu
rengin duygu dinyasinda ise korkunun her ¢esidi var ama cesa-
ret ve umut da bu rengin duygular arasinda.

Yesil uyum ve ahenk duygusu yaratir

Yesil deyince aklimiza ilk gelen doga ana oluyor. Isikk terapisinde
kullanilan yesil renk uyum ve ahenk duygusu yaratiyor. Kigiyi, mavi-
den farkl olarak herhangi bir beden fonksiyonunu digirmeden den-
geye kavusturuyor. Cin Tibbi yesil rengin tahtaya (agaca) ve tahta
meridyeni olan safra kesesi ve karaciger meridyenine ait oldugunu
s@yler. Bu rengin duygu dinyasinda mutluluk ve ahenk/uyum var
ama 6fke, garesizlik ve pasiflik de bu rengin duygular arasinda.

Sari zihni aktive eder

Sar isik dikkatimizi artirir. Zihinsel aktivite ve konsantrasyon igin
kullanilabilecek en ideal renk saridir. Cin Tibbina gére sari renk
toprag! temsil eder. Bu gruba bagl meridyenler ise mide ve da-
lak meridyenidir. Bu rengin duygu dinyasinda guven, sempati ve
empati var.

Fon Renginin Dengeleyici Ozelligi Var
Daniganlarimin kendilerine iyi gelecek renkleri farkinda bile
olmadan kiyafetlerinde kullandiklarini siklikla goriiyorum. As-
linda her birimiz sezgisel olarak hangi rengin titresimine ihtiyag
duydugumuzu ruh halimize bagh olarak hissederiz.

Bazen siirprizler de yasanir. Bitkinlik sebebi ile bana gelen bir
danisanin seansinda ona iyi gelecek rengi kirmizi olarak test etmis-
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tim. Ashinda kirmiz1 bu amag i¢in nadiren kullanilan bir renktir,
ciinkii dogasi agresif ve heyecan vericidir. Ben bunlar diisiiniirken
danigsanim bir anda soyle dedi: “Kirmizi benim en sevdigim renktir
ve eskiden siklikla ve de severek kirmuzi giyerdim. Ah ah... ne
giizel giinlerdi onlar. O zamanlar acayip enerjiktim. Ama simdi,
bitkin hissettigimden bu yana kirmizi giyesim de gelmiyor hi¢”.

Seanstan ¢ikarken kirmizi rengi yeniden hayatina sokmaya
karar verdi, belki baglangi¢ olarak kirmizi bir fular takabilece-
gini soyledi.

Cakra Terapisinin Renk Terapisiyle Birlesmesi

Cakralar, omurga boyunca uzanan enerji merkezlerimizdir.
Sahip oldugumuz yedi ana ¢akraya ait renk ve organlar enerji
sistemimizi olugturur. Cakralarin kokeni Hint Tibbina dayanir.
Cin Tibbi insan saghigini nasil ki meridyenlerden akan enerjiyle
oOlciiyorsa Hintlilerde insanin ruhsal ve bedensel saghgini cakra
enerjilerine baghyor. Hastaliklardan gakralarda yasanan enerji
dengesizliklerini sorumlu tutuyorlar.

Cakralar Nasil Dengelenebilir?

Cakralar renkli 151k terapisine bayiliyor. Hangi cakranin hangi
renge ihtiya¢ duydugunu kas testi ile tespit edebiliyoruz. Nor-
malde her ¢akranin bir ana rengi var ama dengeleme i¢in ihtiyag
duyulan renk kisiye ve duruma gore degisebiliyor.
Uygulamalarimdan edindigim tecriibelerime gore:

— Tacg cakra ve iigiincii géoz (alin) ¢cakrasina uygulanan san
151k kisinin sinirlarini genisletip igsel enginligi deneyimle-
mesine yardimci oluyor.

— Bogaz cakrasina uygulanan sar1 veya turuncu 1sik kisinin
iletisim sorunlarini agsmasina ve bogazda hissedilen diigii-
miin ¢oziilmesine yardimei oluyor.

— Kalp cakrasmna uygulanan yesil veya kirmizi 11k kalbin ka-
pilarini araliyor ve kisinin bagkalariyla yasadigi anlagsmaz-
liklarda kisiye yardimci oluyor.

201



— Zayif diismiis solarpleksus ¢akrasim canlandirmak igin sar
veya turuncu kullanirken, sakinlestirmek i¢in maviyi kulla-
niyorum.

— Kok cakraya verilen kirmiz1 151k kisiyi yeniden yasama
baglayarak ayaklarinin yere basmasina yardimci oluyor.

Bitki Esanslariyla iyilesmek

Ingiliz doktor Edward Bach 1930 yilinda, dogada yetisen bitki-
lerin ¢esitli ruh hallerine iyi geldigini kesfetti. Bu kesfin verdigi
heyecanla neredeyse tiim zamanin1 dogada gecirerek bitki top-
lamaya, topladig: bitkilerle deney yapmaya ve otuz sekiz ayn
bitkiden olusturdugu Bach cicek terapisi esanslarini ve bes ayr
bitkiden olusan ‘acil durum damlasinr’ iiretmeye ayirdi.

Ben de uygulamalarimda tiim diinyadan toplanan bitkilerden
olusan toplam iki yiiz ayn bitki karigimindan yararlaniyorum:
Bach bitkileri, Kaliforniya bitkileri, Avustralya bitkileri, Arizo-
na bolgesine ait Desert Flowers bitkileri ve Alaska bitkileri. Bitki
esanslarinin olumlu etkilerine hayranhik duyanlardim. Bitkiler de
tipki miizik gibi veya harika bir sanat eseri gibi ruhumuzu besliyor.

Bitki terapisi ve kinesiyoloji birbirinin igine akarak birbirleri-
ni harika bir sekilde destekliyor. Bitkiler kinesiyolojinin 6nemli
araglarindan biri. Seanslarda kullandifim bitki esanslar: kisinin
iyilesme giiciinii 6nemli dl¢iide tetikliyor. Kas testi sayesinde ki-
siye uygun bitki esansini bulmak ve onu dogru dozda kullanmak
harika bir duygu.

Bitkiler Netlik Kazandirir

Danisanin yasadigi duygularin farkinda olmadigi veya fiziksel
ve ruhsal sorunlarin ardinda yatanlari1 goremedigi durumlarda
bitki esanslar1 yardima yetigiyor ve kisinin netlik kazanmasina
yardimci oluyor. Onlar sayesinde olayin kdkenine inebiliyor ve
bize tutulan aynadan yeni bakis agilan gelistirebiliyoruz.
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Boylece kronik bitkinlik yasayan birine uygulanacak denge-
leme ve diger kinesiyoloji egzersizlerinin yani sira kullanilan bit-
kiler kisiye yeni bir bilin¢ kazandirabiliyor.

Hangi Bitki Neye lyi Geliyor?
Enerji diisiikliigiinde yararlanacaginiz bitki esanslarindan minik
bir palet:

— Tiikendigini bile bile kosusturmaya devam eden kisiye Oak
(mese) Bach bitkisi iyi gelecektir.

— Zihinsel ve bedensel yoksunluk ceken kisiyi destekleyen
Bach bitkisi Olive’dir. (Zeytin)

— Kaliforniya bitkisi olan Nasturtium (Latin ¢igegi) bize,
mantik agirlikli yasayan insaninin hayatinda dengeye (6rne-
gin, spora) ihtiya¢ oldugunu gosterir.

— Kaliforniya bitkisi olan Aloe Vera bize, kisinin hayatinda
dogal dinlenme molalarina ve duygularim1 yagsamaya ihtiyag
duydugunu gosterir.

— Avustralya bitkisi olan Banksia Robur, hayal kirikhig1 yasa-
mis insana hayata yeniden baglanma konusunda yardim eder.

— Bir okaliiptus ¢esidi olan Avustralya kokenli Macrocarpa
bitkisi kisiye dayanma giicii ve taze enerji verir.

—  Desert Flower grubuna ait Pencil Cholla Cactus bitkisi kisiye,
kiiciik sorunlan kafasina takmamasi konusunda destek verir.

— Alaska bitkisi olan Fireweed, bir travma sonras: kiginin
enerjisini dengeler ve iyilesmesini destekler.

Kas testi ile Dogru Bitkiyi Bulmak

Bitkinlik ve enerji diisiikliigii icin kullanabileceginiz daha birgok
bitki var. Yasanan stresin sebepleri genellikle bilingaltinda giz-
lendiginden veya ac1 dolu deneyimleri bastirmaya ve unutmaya
meyilli oldugumuzdan, deneyimli bir terapistin bile dogru bitkiyi
sadece 6n sohbet ile bulmasi ve dogru dozaji tayin etmesi ¢ok zor-
dur. Bitkiyi dogru tespit etse bile bu siire¢ gereginden uzun siirer.
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Ayn1 semptom ve sorunlar1 yasayan iki insanin kullanacagi
bitkilerin ayni1 olmayacagini da diisiiniince durum iyice sarpa sa-
riyor. Her insanin hikayesi, ge¢misi ve cevresel faktorleri farkl
oldugundan kullanilacak bitkilerin de kisiye 6zel olmasi1 dogal-
dir. Bu bitkilerin hassasiyet ile secilmesi ¢ok dnemlidir.

Kullanimda Bireysellik ve Esneklik

Kas testi sayesinde damigsan da danigman da kisiye uygun dogru
esansin dogru dozajda kullanilacagindan emin olabiliyor. Kisi-
nin iyilesmek, dengelenmek veya gelisimine devam edebilmek
icin hangi bitkinin destegine ihtiya¢ duydugunu hi¢ kimse kisinin
bedeninden daha iyi bilemez. Gerekli bitkileri kisinin bedenine
sectirmek hem kolay hem de hizli bir yontem.

Kas testi ile bitkilerin kullanim seklini ve miktarin belirle-
mek de kolay. Bazen beden tek seferlik kullanimi onaylarken
bazen de uzun siireli kullanima ihtiya¢ duyabiliyor. Tek seferlik
kullanim i¢in her bitkiden bir damlayi dile damlatmak, bir bardak
suya damlatmak veya timus bezi iizerine siirmek yeterli oluyor.

Bitkilerin Etkisi Yaydiklari Enerjide Sakh

Bitki esanslar ila¢ degildir ve bedenin biyokimyasal prosesine mii-
dahale etmezler. Esanslarin hazirlamginda bitkinin sadece taze yap-
raklan kullaniliyor ve bu yapraklar giines altinda bekletiliyor. Su,
bitkinin yaydi81 egsiz titresimi emerek esansin temelini olusturuyor.

Yeni Bakis Acisinin Tetiklenmesi

Diger terapilerin yani sira uygulanabilen bitki terapisi, fiziksel ra-
hatsizhik yasayan kisinin ruh halini dengelemesine yardimei oldu-
gundan kisinin iyilesmesine de dolayh olarak katkida bulunuyor.

Iskolizm, yanlis beslenme gibi zararli bir yasam tarzi siiren ve
bunun sonucunda bedenin iflasi ile karsi karsiya kalan bir insan,
bitki terapisi sayesinde kisa siirede rahatlamaya baslar. Ama bu,
kok sorunu ¢ozmez.
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Cocuklar icin

Kinesiyoloji

Laf dinlemeyen ¢cocugun ne demek oldugunu

her ebeveyn bilir. Siz en mantikly agiklamay:
yapsaniz da ¢ocugunuz burnunun dikine gitmek
istiyorsa gidecektir. Boyle durumlarda kinesiyo-
lojiden destek alan ebeveynler kendilerine biiyiik
bir iyilik etmig oluyorlar.

Ornegin cocuk, kas testinde zayif tepki aldig
beyaz sekerin kendi bedeni iizerindeki etkisini
gordiigiinde sekere olan bakus agist ve yaklasimi
da otomatik olarak degigiyor.

Kinesiyoloji sayesinde her ¢ocuk kendine uygun
egzersizleri test etmeyi 6¢renebilir.

Cocuklar egsiz varliklarduir, her biri tek ve ozel-
dir. Bir ¢cocugun olaylara verdigi tepki, bedenin-
de yaratng: dengesizlik, kaslarinda yasanan ger-
ginlik veya kasilmalar bagka bir ¢ocugunkinden
farklhidir. Kinesiyoloji ¢cocuga kigiye ozel terapi
imkan sundugundan onun kendisini 6zel hisset-
mesine ve ciddiye alindigim gérmesine de vesile
olur. Bu da, onun kinesiyoloji ¢alismalarina

katilma motivasyonunu artirir.



Neleri Test Edebiliriz?

Kinesiyolojide ¢ocuklar iizerinde neleri test edebilecegimizi mi
merak ediyorsunuz? Bu liste o kadar genis ki sonsuza kadar uza-
y1p gidebilir!

Iste size fikir vermesi agisindan bazi 6rnekler:

— Yazi yazarken beden durusu (postur)

— Baz harflerle ilgili stres ve sorun (6rnegin b ve d harflerinin
karigtiriimasi)

—  Su eksikligi

— Kas zayiflign

— Enerji dengesizligi

— Optimal beslenme

— Alerji ve mantar sorunlari

— Gida katki maddelerine kars1 duyarlilik

—  Ogrenme zorluklar

~ Okulda stres

— Kisiye 6zel egzersiz programi

— Hedef dengelemesi

— Bagka insanlarla yaganan sorunlar

— Bitki esanslar

— Her tiir stresin dengelenmesi

Zayif Bir Kas Her Cocugu Etkiler

Cocuklar kendi sezgilerine kulak vermeyi bilir ve bunu yapa-
bilen yetiskinlere de saygi ve giiven duyar. Bugiine kadar kas
testini uyguladigim higbir ¢ocuk asla bazi siipheci yetigkinlerin
sOyledigi “Ama bu sefer daha fazla bastirdiniz” ciimlesini telaf-
fuz etmedi.

Cocuklar bedenlerini dinlemek ve duymak konusunda ¢ok daha iyi-
ler. Onlar heniiz bedenin bilgeliginden tam anlamiyla uzaklagmig
degiller, kendilerini rahatlikla bu bilgelige teslim edebiliyorlar.
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Cocuklar kinesiyolojiyi ¢ok dogal karsiliyor. Kaslar1 zayif
tepki verdiginde kendilerini zayif hissettiklerini, giiglii tepki ver-
diginde de kendilerini giiglii hissettiklerini hemen fark ediyor-
lar. Futbol ve yiizmek gibi sevdikleri seyleri diisiiniirken veya
en sevdikleri dersin adini sdylerken yapilan kas tepkisinin giiclii
¢tkmasi ve buna karsilik sevmedikleri dersi diisiindiiklerinde kas
testinin zayif ¢ikmasi onlar icin ¢ok anlagilir bir sey.

Siirece Aktif Olarak Katilmak

Kinesiyoloji ¢ocuklar i¢in son derece yapici bir yontem, ¢iinkii
her uygulama ile yasamlarini daha keyifli hale getirebilecekle-
rini deneyimleyerek dgreniyorlar. Kas testini 6grenerek ¢ocuk-
larina uygulama yapan anneler onlara biiyiik bir iyilik yapmis
oluyor.

Kinesiyolojinin giizelligi surada; terapist ¢ocuga sadece
uygulama yapmakla kalmiyor, cocugun uygulamalara beden-
sel ve zihinsel olarak katilmasini da saghiyor. Cocuk yasanan
deneyimin icinde aktif olarak yer aliyor. Cocuk terapistle
birlikte ¢aligarak bir ekip haline geliyor. Terapist cocugu bir
sey yapmaya zorlamiyor, zaten bedeni ona uygulamalarin iyi
gelip gelmediginin cevabini aninda veriyor. Stresten 6zgiir-
lesme teknigi, beyin hemisferlerini dengeleme egzersizi ve
bazi bagka uygulamalarla ¢ocuk harikalar yaratabilecegi im-
kanlara kavusuyor.

Bu egzersizlerin ona sagladig1 donanimla:
— Ruh halini degistirebiliyor
— Konsantrasyonunu artirabiliyor
— Korku ve heyecan karsisinda neler yapabilecegini 6greniyor
— Ihtiyag¢ duydugunda gabucak nasil sakinlesecegini kavriyor
— Enerjisini nasil artirabilecegini kesfediyor

— Yataga yattiginda kolaylikla uykuya dalmanin yollarimi 6g-
renmis oluyor
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Cocuklar da Stres Yasar

Giiniimiizde gocuklar yogun baski altinda. Iginde yasadiklari
diinya, egitim sistemi, ailevi sorunlar, maruz birakildiklar1 bes-
lenme tarzi gibi bir¢ok faktor ¢cocuklarda kronik strese sebep olu-
yor. Kaldi ki ¢ocuklarin stres kabi yetigkinlerin ki kadar biiyiik
de degil.

Cevresel Stres

Cocuklar, beslenme ve soludugumuz hava ile biinyemize giren
zehirli maddelere karsi savunmasizlar. Sagliksiz beslenme ve
asir1 seker tiiketimi konsantrasyon bozukluguna sebep oldugu
gibi hiperaktiviteyi de pompaliyor. Alerji yasayan ¢ocuk sayist
her gecen giin artiyor.

Sevdigi gidalardan uzak durmasini s6yleyen ve uzun vadeye
yayilan bir terapi, dogal bir terapi de olsa, ¢ocukta stres yarati-
yor. Oysa kas testi ile ¢cocuk her cesit gidanin kendisine iyi gelip
gelmedigini aninda deneyimleyebiliyor.

Siirekli ¢cevresel uyaranlara maruz kalmak ve zamanin ¢ogu-
nu televizyon karsisinda gegirmek cocuklarin yaraticiliklarini
oldiirdiigii gibi onlar1 saldirgan bir ruh haline de sokuyor. Bir
cocuk i¢in tiim bunlarla bag etmek hi¢ de kolay olmasa gerek.

Televizyon programlar siirekli korku pompaliyor. On yasi-
na kadar ¢ocuklarin televizyon diinyasi ile gercek diinyay: ayirt
etmekte zorlandigini biliyor muydunuz? Bir¢ok ¢ocuk i¢in bir
cinayeti izlemek televizyon sayesinde normallesiyor. Cocuklarin
karanlikta uyumaktan korkmalarina sasmamak gerek!

Okul Stresi

Cok erken yasta baslayan basari stresi cocuklarin canina okuyor.
Eglenerek 6grenmek maalesef sadece kreslere mahsus. Cocuklar
ilkokul ile birlikte sonu¢ odakli yagamay1 6greniyor.

Her ¢ocugun gelisimi bir digerinden farklidir. Normalde sii-
rekli hareket halinde olmay1 seven, dogalar1 geregi hoplayip zip-
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layan bu ¢ocuklar okul giinlerinde saatlerce kipirdamadan otur-
mak zorunda kaliyor. Dogal olarak kaslar1 zayifliyor, tutuluyor
ve konsantrasyonlar1 bozuluyor, kronik can sikintis1 yasamaya
basliyorlar.

Bu tablo bilingli 6gretmenlerin ¢ocuklara sabahlar1 veya si-
nav oncesi neden bazi zihin egzersizlerini yaptirdiklarini ¢ok gii-
zel bir sekilde agikliyor, degil mi?

Ebeveynlerin Gocuklar Uzerinde Yarattigi Odev Stresi

Okul stresi evde de bitmiyor maalesef. Her ebeveyn ¢ocugu igin
en iyisini istiyor elbette. Kotii notlarla baslayan, okul basarisinda
diisiis ve sinavlarda dona kalma ile devam eden siire¢ sinifta kal-
ma tehlikesine kadar uzanabiliyor.

Bu korkung tablo ebeveynler i¢in de en az ¢ocuk i¢in oldugu
kadar iirkiitiicii. Onlar da tipk1 ¢ocuklan gibi gelecege karamsar
bakmaya bagliyor. Aile ortaminda gerginlik hissedilir derece-
de artiyor. Artik her seyin diizelmesi sadece ve sadece ¢ocugun
notlarinin yiikselmesine bagli! Cocugun yasadig: stresin boyu-
tunu diisiinebiliyor musunuz? Onun kiigiiciik bedeni bu yiikii
tagtyamiyor!

Bir¢ok anne, ¢cocuguna giinliik okul ddevini yaptirma konu-
sunda yasadif1 stresin kitabimi yazabilir sanirim. Cogu ailede
ebeveynler de ¢ocuklarinin 6dev yapma siirecine aktif olarak ka-
tiliyor, bu durum yasanan stresi daha da artiriyor. Bir siire sonra
cocuk okuldan nefret etmeye basliyor.

Ailevi Stres

Yasam kosullarinda degisim, yetigkinleri gerdigi gibi ¢ocuklarn
da strese sokuyor. Ornegin basit bir tastnmanin sonucunda yasa-
nan okul degisikligi bile cocukta biiyiik korkular tetikleyebiliyor.
Veya yeni dogan kardesini kiskandigi i¢in kendini diglanmusg his-
sedebiliyor. Bosanma gibi sorunlar da ¢ocuklar1 derinlemesine
etkiliyor. Buna bir de her iki ebeveyn roliinii iistlenip tek basi-
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na yasayan anne veya babalarin stresini eklersek, cocugun stresi
katlanarak biiyiiyor.

Diger Stresler

Cogu cocugun neredeyse hi¢ bog zamani yok. Bu da ayr bir stres!
Bazen ¢ocuklarla bir sonraki randevuyu tespit ederken ¢ok zor-
laniyorum. Ajandalar1 o kadar dolu ki; Pazartesileri tenis dersi,
Salilar1 evde 6zel ders, Cargsambalar yiizme kursu, Persembele-
ri gitar kursu diye liste uzayip gidiyor. Tiim bu aktiviteler okul
ve ev 6devi yogunlugunun iistiine tuz biber ekiyor. Buna bir de,
diger ¢ocuklarla yasanan gecimsizlik, dayak yeme korkusu gibi
giinliik stresleri ekledigimizde stres potast dolup dolup tasiyor.

Sonunda Gocuklar Pes Ediyor!

Tiim bunlar hayatin bir parcasi ve normalde yonetilebilir sey-
ler. Ancak birgok sey iist iiste geldiginde ¢ocugun sorunlarla bag
etme giicii iflas ediyor. Ya notlar diismeye bashyor ya da ¢gocuk
hasta oluyor. Sonunda ¢ocuk careyi pes etmekte buluyor ve bir
takim savunma mekanizmalan gelistiriyor. Artik farkinda bile
olmadan yeni bilgileri almakta direniyor mesela. Soylenenleri
duyuyor ama onlan isleyemiyor ya da gordiigii seyleri gercek
anlamda algilayamiyor. Tepkileri otomatige baglaniyor ve far-
kinda bile olmadan kendisini yeniliklere kapatiyor.

Tiim bu stresler cocugun konsantrasyonunu dagitiyor. Kon-
santrasyon bozuklugu genellikle ¢6ziilmemis strese dayanir. Ki-
nesiyoloji stresli ortamlar1 ortadan kaldiramaz ama ¢ocuga stres-
le basa ¢ikabilmenin yollarini gosterebilir.

Hedef Balansi Cocugu Hedefine Odaklar

Hedef balansi ¢ocuklar i¢in tam bir kendini kesif yolculugu. Bu
balans esnasinda on dort temel kasi ve on dort meridyeni test edi-
yoruz. Cocuk hedefini diisiiniirken yapilan bu testler esnasinda
hangi kaslarin veya meridyenlerin zayif diistiigiinii gormek bii-
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yiileyici. Ornegin matematik sinavi boyun kaslarii zayif diisii-
rebiliyor ya da dizlerinin bagini ¢6zebiliyor! Bu ¢aligmada tespit
edilen her enerji dengesizligini tek tek balanshiyoruz.

Bu balanslama esnasinda biling, duygular, bedenin enerjisi ve
hedefle ilgili bakis acis1 degisime ugruyor. Calismanin sonun-
da tiim kas ve meridyenleri yeniden test ederek, gerek bilingte
gerekse beden kayitlarinda degisen tepkileri gormek muhtesem.

Kinesiyoloji ile Cocuklar Ka¢ Yastan
Itibaren Test Edilebilir?

Kinesiyolojide uygulanan testler aslinda her yastan ¢ocuk igin
uygundur, ancak baz1 6nemli ayrintilara dikkat etmekte fayda
var. Tecriibelerime gore, alt1 yastan itibaren her ¢ocukla yalniz
calismak miimkiin, ama bazi balanslamalar yapmak igin ¢ocu-
gun sekiz-dokuz yasin altinda olmamasi gerekir.

Cocuklar: erken yasta kinesiyoloji ile tamigtirmak bence son
derece 6nemli. Konsantrasyon sorunlar okul 6ncesi doneme ka-
dar inmis durumda. Yarg at1 gibi kosturulan ¢ocuklar kendilerini
nasil rahatlatabileceklerini unuttular. Ancak zararin neresinden
donseler kardir. Yeniden dengeye gelmeleri icin ¢cogu kez birkag
egzersiz yeterli oluyor.

Buyuk Bir Sok Sonrasi Cocuklarda
Yasanan Dil Tutulmasi

Biz yetiskinler, ¢ocuklarin sok edici deneyimleri ¢abuk unuttu-
gunu diigiiniiriiz. Digsaridan bakildiginda da ¢ocuk kisa bir siire
sonra zaten gayet normal goriiniiyordur. Sakin bu goriintiiye al-
danmayin! Bu tarz deneyimler cocugu her boyutta etkiler ve bu
onun kaldirabileceginden ¢ok daha agir bir yiiktiir.

Travma esnasinda enerji dengesi bozulan kaslar olayin ve
duygularin her anin1 kaydeder. Artik yasanan stres tiim etkisiyle
bedenin hafizasindadir. Bedenin bilgeligi sayesinde devre disi
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kalan kasin gorevini onun partner kasi devralir ama o da bir siire
sonra fazla mesaiden dolay1 yorgun diiser ve alarm verir.

Yasanan travmanin yansimalarini postur bozukluklarinda ya
da iizgiin veya korku dolu yiiz ifadelerinde gérmek miimkiin.

Travma Esnasinda Neler Olup Bitiyor?

Cocuk bir travmaya maruz kaldiginda, bedensel, duygusal, zi-
hinsel ve ruhsal boyutta etkilenir. Bedensel boyutta bazi kaslar
devre disg1 kalir ya da fazla mesaiden dolay1 yorgun diiser. Buna
paralel olarak ¢cocugun enerji dengesi bozulur. Enerji akis denge-
si bozulan meridyenler, kendilerine bagli organ ve dokularin da
sagliginin bozulmasina sebep olur. Ayrica goz ve kulaklarda da
sorunlar yasanmaya baglanabilir.”

Tiim bunlar bedenin dengeye gelme ¢abasidir aslinda, ama bi-
zim destegimiz olmadan bunu tek basina basarmas1 imkansizdir.

Zihinsel, duygusal ve ruhsal boyutta da benzer bir kaos
yasanir. Travmatik deneyim sonucu bilingaltinda olusan bazi
negatif inan¢ kaliplar1 ¢ocugun duygu calkantilar1 yagsamasina
ve tepkisel kararlar almasina neden olur. Cocuk farkinda bile
olmadig1 bu negatif inang¢ kaliplariyla gelecegini (yasam senar-
yosunu) yaratir.

Travma Sonrasi Neler Yasaniyor?

Tamamlanmamis travma deneyimlerinin etkisi ¢ok uzun siirer.
Yetigkinlik doneminde yasanan problemlerin kdkeninde ¢ogu
zaman c¢ocukluk doneminde yasanan travmalar yatiyor. Peki,
bdyle bir deneyimin ardindan neler yasaniyor?

Cogu durumda aci1 veren bu deneyim, sebep oldugu tiim duy-
gularla birlikte bastiriliyor ve bilingaltinin derinliklerinde sakla-
niyor. Cocuklar ¢ogu kez, yasamakta olduklar1 duygular: ifade

*  Kisi, gormek ve duymak istemedigi olaylar yasadiysa, bilingalt1 diizeyde bu
islevleri sinirlandirabilir. -¢.n.
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etmekte ya da siniflandirmakta zorlanir. Daha da kétiisii yasanan
olaydan kendilerini sorumlu tutarak sucluluk ya da utang hisse-
debilir. Iste bu duygusal kaos ¢ocugun tiim yasamini sinsi bir
sekilde etkiliyor.

Beden, olay esnasinda yasanan beden durusunu, kafa pozis-
yonunu, mimikleri ve gozlerin baktig1 yonii tiim duygularla bir-
lestiriyor ve kaydediyor. Bu, su anlama geliyor: Kisi her o yone
baktifinda ya da ayni beden durusuna girdiginde farkinda bile
olmadan ayni duygular aktive ediyor.

Nasil ki duydugumuz bir sark bizi ge¢gmisteki bir aniya go-
tiirliyorsa, ¢cocuk da belli bir yone baktiginda farkinda bile olma-
dan travmanin sebep oldugu etkiye yeniden ve yeniden maruz
kaliyor. Kendini son derece kotii hissediyor ama neden oldugunu
bilemiyor. Bu gibi durumlarda psikosomatik sorunlar baglayabi-
liyor. Cocuk konsantrasyon sorunlar1 yasayabiliyor. Bu belirtiler
tekrar tekrar yasandikga ebeveynler bir seylerin ters gittigini fark
ediyor ve ¢oziim yollar1 aramaya bashyor.

Sessiz Yardim

Cocuklar travma sonrasi duygularini biz yetigkinlerden farkh
olarak, konusarak disa vuramadiklar: i¢in kelimelere ihtiyag
duymaksizin uygulanabilecek kinesiyoloji seansi onlar igin
harika bir destek. Cocugun travmatik deneyimlerin etkisin-
den ozgiirlesebilmesi i¢in uygulanabilecek birden fazla yon-
tem var.

Siirece Oncelikle kas testi vasitasiyla, enerji dengesizliklerini
bedensel, zihinsel, duygusal ve ruhsal boyutta kesfederek bas-
liyoruz. kinci adim olarak, ¢ocugun enerji dengesine yeniden
kavusmasi igin ne tiir bir uygulamaya ihtiya¢ duydugunu yine
kas testi ile 6greniyoruz.

Isin giizel taraf;; Beden hafizasindan silinen stres bir daha
asla geri donmiiyor.
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Cocuklar icin Bitki Esanslari

Cocuklar bitkisel esanslara bayiliyor. Duygularimi ifade etmek
istemediklerinde bitki esans testini yapmak onlar i¢in hem kolay
hem eglenceli. Kas testi sayesinde ¢ocugun i¢ diinyasini kisa sii-
rede kesfedebiliyoruz.

Bitkileri cocuga, onun anlayacagi dil ile agcikliyorum.

Omegin korku dolu bir cocuga, bitkiler sayesinde ev 6devle-
rini daha kolay yapabilecegini, okuldaki arkadaslariyla daha iyi
anlasabilecegini ve sinavlara ¢ok daha rahat hazirlanabilecegini,
kolaylikla konsantre olabilecegini izah ediyorum.

Dogru Bitki Karigimini Tespit Etmek igin

Ideal Yontem: Kas Testi

Cocuklarda kullanilacak bitki karisimini kas testi ile tespit et-
mek idealdir, ¢iinkii bir cocugun ruhsal diinyasina girebilmek,
bir yetigkinin ruhsal diinyasina girebilmekten ¢ok daha zordur.
Cocuklar hakkinda yapacagimiz her tahmin bizi kolayca yanls
yola siiriikleyebilir.

Kisa bir siire once esinden bosanan bir anne gelmisti bana,
cocugunun Bach bitkisi olan kizil kestaneye (Red Chestnut) ih-
tiyag duymasina ¢ok sasirmust1. Ciinkii kizil kestane, bir bagkasi
hakkinda yogun endise yasayan insanlarin ihtiya¢ duydugu bit-
kidir. Seans esnasinda ortaya ¢ikt1 ki, cocuk ayr1 kaldig1 babasi
icin yogun endise yastyordu, acaba babasi iyi miydi? Bunu dile
getiremedigi i¢in anne onun bu endisesini algilayamamusti.

Bitki Esanslari Cocuklarda Harikalar Yaratir
Neredeyse her durum igin bir bitki esansi var: daha kolay 6gren-
mek i¢in, saghikli 6zgiiven igin, aile i¢i sevgi dolu iligkiler i¢in ve
benzeri bir siirii daha bagka bagka hayati durumlar igin.

Bitki esanslar1 ¢cocuklara harika bir destek verir, iistelik higbir
yan etkisi de yoktur. Onlar ruhun sifacisidir ve fiziksel semptom-
lar1 dolayl olarak tedavi ederler.
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Bitkiler ¢cocuklarin travma stresini tedavi etmekle kalmaz, hayat-
larinin her alanina denge de getirir, onlar gii¢lendirir ve gelecekte
karsilasabilecekleri zor durumlarla bas etmelerini kolaylagtirir.

Ogrenme Kolayhg Saglayan Bitkiler

— California Poppy ismiyle anilan Kaliforniya hashag bitki-
si, bog zamanlarini televizyon izleyerek heba eden ve digsal
strese acgik olan ¢ocuklarin, kendi hayal diinyalarini1 yeniden
kesfetmelerine ve boylece kendileriyle daha saglikli ilgilen-
melerine destek verir.

— Kaliforniya bitkisi olan Chamomile (Sar1 Papatya) hiperak-
tif cocuklara iyi gelir. Ayrica siirekli aglayan ve sikg¢a karin
agris1 yasayan ¢ocuklara da faydahidir. Sar1 papatya onlara
yeniden i¢ huzur ve denge getirir.

— Indian Pink (Hint pembesi) isimli Kaliforniya bitkisi ise,
baski altinda (6zellikle okul ve basari baskisi) yasayan ¢o-
cuklara destek verir.

— Bir Bach bitkisi olan Clematis (Yaban asmasi) hayal diinya-
sinda kaybolup giden ve yasamdan kopan ¢ocuklarda etkili-
dir. Bu bitki ¢cocuklarin, kendi gevrelerinde olup bitene karsi
gozlerini ve kulaklarini agik tutmalarinda yardimci olur.

— Bagka bir Kaliforniya bitkisi olan Peppermint (Nane) net ve
hareketli diisiinmeye yardimci olur, 6zellikle de uzun siiren
zihinsel ¢aligmalarda. Konsantrasyonu artirdig1 gibi dikkat
toplamaya da bire birdir.

— Avustralya kokenli Bush Fuchsia (Cali Fugyasi) bitkisine
ihtiya¢ duyan ¢ocuklar ise, 6grenme zorluklar1 yasayan, si-
nirli ve dzgiivensiz ¢ocuklardir. Bu bitki ¢ocugun yeterliligi-
ni tegvik eder ve 6zgiivenini artirmasina yardimei olur.

Korkuya lyi Gelen Bitkiler
— Saint John’s Wort (San1 Kantaron) isimli Kaliforniya bit-
kisi, sik¢a kabus goren, gece yatak i1slatma sorunu yasayan
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ve cildi hassas olan ¢ocuklar i¢in ¢ok iyidir. Bu bitki onlarin
kendilerini i¢sel olarak giivende hissetmelerini tegvik eder.
Spesifik korkularn olan (6rmegin dis doktorundan korkmak
ya da karanhktan korkmak gibi) ¢ocuklarda kullandigim
bitki Mimulus isimli Bach bitkisidir. Mimulus, ¢ocuklarin
korku ve endiselerini yatigtirir ve hayatin i¢inde daha cesur
hissetmelerini saglar.

Aspen (Titrek Kavak) isimli Bach bitkisine ihtiya¢ duyanlar
ise hi¢ nedensiz korkular yasayanlar. Her an kétii bir sey ola-
cakmug gibi yasayan ¢cocuklar Aspen bitkisi sayesinde kendi-
lerini giivende hissediyor.

Bir Bach bitkisi olan Larch (Karagam) 6zgiiven sorunu ya-
sayan ¢ocuklara yardim eder. Asagihk kompleksi yasayan ve
okulda basarisiz olan ¢ocuklar Larch bitkisi sayesinde kendi-
lerine yeniden giivenmeyi 6greniyor.

Ailenize Iyi Gelecek Bitkiler

Mariposa Lily (Maripoza Zambag) isimli Kaliforniya bitkisi
anne ¢ocuk arasindaki iliskilerde yasanan sorunlarda kulla-
mlir. Anne ¢ocuk arasindaki iligki ister cok uzak ister yapis
yapis olsun, bu bitki onlara sevgi dolu ve saghkh bir iligki kur-
malarinda yardimci olur. Bdylece ¢ocuk bir yandan annesinin
destegini hissederken diger yandan kendisi olabilir.
Kaliforniya bitkisi Sunflower (Aycicegi) baba ¢cocuk arasinda
yasanan her tiir problemli iliskinin yeniden saghgina kavusma-
smna katkida bulunur. Ayrica babasiz biiyiiyen ¢ocuklar erkek
kimligi gelisimini bu bitki sayesinde daha rahat tamamlar. Co-
cuklarin babalariyla fazla 6zdeslesmelerinden kaynaklanan so-
runlarda da yine aym bitkinin yardimina miiracaat edebilirsiniz.
Bir Bach bitkisi olan Holy, kardesler arasinda yasanan ce-
kememezlik ve kiskanglik sorunlarinda yardimci olur. Thmal
edilmislik ve kirginlik gibi duygulardan 6zgiirlesmeyi kolay-
lagtirdig1 icin, ¢ocugun aidiyet duygusunu gelistirmesine de
destek verir.
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Vine (Asma) isimli Bach bitkisi minik diktatorler i¢in uygun
olan bitki esansidir. Dedigim dedik olan minik diktatorler bu
bitki sayesinde gevser ve negatif duygulardan pozitif duygu-
lara gecis yapar.

Neredeyse Her Durum igin Bir Bitki Esansi Var

Kaliforniya bitkisi olan Trumpet Vine (Trompet Asmasi),
kendilerini zor ifade eden ¢ocuklarda ige yarar. Bu bitki on-
larin konusma dilini canlandirdig gibi, konugsma zorluklarim
agmalarina da yardimci olur.

Kokeni yaklasik on iki metre boyunda bir kaktiis olan Sagu-
aro Kaliforniya bitkisi otoriteyle ilgilidir. Her tiir otoriteyle
sorun yasayan ve diinyaya karsi duran ergenler bu bitkiden
yararlanabilir. Bu bitki esansi ile gengler korii koriine isyan
duygusundan saghkh diisiinceye gecis yapabilirler.
Umursanmamak ve hayal kirikligi gibi duygulara iyi gelen
bitki esansi ise Kaliforniya kokenli Wild Rose (Yaban Giilii)
bitkisinden elde edilir. Ozellikle ergenlik doneminde bu bit-
kiden yararlanmamzi 6neririm. Anlamsizlik ve umursanma-
mushk duygularindan 6zgiirlesmeyi kolaylastiran bu esans
cocugun ayni zamanda hayata karsi pozitif bir bakis agisi
gelistirmesini de kolaylastiriyor.

Bir Kaliforniya bitkisi olan Tansy (Solucan Otu) esansi, ata-
let icinde yasayan tembel ¢ocuklarda harikalar yaratiyor. Bu
esans, bagkasinin arkadan itmesine gerek kalmadan harekete
gecmeyi kolaylastiriyor.

Litlle Flannel Flower (Minik Pazen Cicegi) isimli
Avustralya bitkisinden elde edilen esans, yasina gore faz-
la sorumluluk almig ve halk arasinda ‘olgun ¢ocuk’ diye
tabir edilen ¢ocuklarin gereksiz ciddiyetinden dzgiirles-
melerine yardimci oluyor. Bu bitki esansinin destegi ile
cocuk oyun oynamaktan aldigi ¢cocuksu hazza yeniden
kavusabiliyor.
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— Bir Bach bitkisi olan Star of Bethlehem (Kudiis Yildiz1) esan-
s1, biiyiik veya kiiciik travmalardan sonra ¢ocuklarda ruhun
dengelenmesine yardimci oluyor. Sok yaratan her tiir dene-
yimden sonra bu esanstan yararlanmak ¢ocuga iyi gelecektir.

Sadece Calismak Basari igin
Yetmediginde

Eger cocuk siirekli ders ¢alismasina ragmen verim alamiyorsa
biiyiik ihtimalle 6grenme bozuklugu yasiyordur. Boyle durum-
larda ¢ocuga daha fazla baski uygulamak sorunu biiyiitmekten
bagka bir ise yaramaz.

Ebeveynlerin 6zel derse yatirdig1 paralar inanilmaz, ige yara-
y1p yaramadig ise bambagka bir sorun!

Ozel Dersten Ote Bir Sey

Cocugun durumu maalesef ¢ogu kez okul notlariyla degerlen-
diriliyor. Gergi bu, basar1 odakli bir toplum ig¢in anlagilir bir du-
rum, ancak bu ¢ocugun ugradigi haksizlig1 degistirmiyor. Kalici
¢oziim istiyorsak ¢ocugun kendine has yeteneklerini kesfedip,
onlari tegvik etmeliyiz.

Baz1 ¢ocuklarin el becerisi fazlayken, bazi ¢ocuklar miizige
kars1 yetenekli oluyor. Tesvik edildiklerinde kendi alanlarinda
ustalagabilir ve en 6nemlisi de mutlu yasayabilirler.

Kinesiyoloji sayesinde ¢ocugun 6grenme bozuklugunun ko-
kenine inebilir ve ondan 6zgiirlesmesine yardimci olabiliriz. En-
gel ortadan kalkinca ¢ocuk dogal olarak basariya ulasir ve 6z-
giiveni artar. Her ¢ocugun essiz bir potansiyeli var, yeter ki biz
onlara bu kesif yolculugunda destek verelim.

Kendimizden Ne Bekledigimiz Onemli!

Kendimizden beklentilerimiz gelisimimizi etkiler. Sayisal islem-
lerde sorun yasayan bir cocugun matematik konusunda yetenek-
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siz olmasi gerekmiyor. *’Kafam matematige basmiyor’’ dedigin-
de matematik dersinden keyif almasi miimkiin mii?

Bu inanc1 olusturmasina gegmiste yasadigi kétii bir deneyim
sebep olmus olabilir. Belki de sadece birilerinden duydugu O
matematikten anlamiyor’’ yargisini kabul etmeye karar vermis-
tir. Bu tarz elestirilerden kaginmak ¢ok énemli. Boylesine yikici
bir inanc1 bir kez benimsedikten sonra artik agzimizla kus tutsak
bile o konuda basgarili olmamiza imkan yok.

Ders Galismak Keyif mi iskence mi?

Keyif, istek ve merak duygusu ders ¢alismay1 ve yeni bilgiler
ogrenmeyi her seyden daha ¢ok tesvik eder. Isteksizlik ise yeni
bilgileri almamizin ve i¢sellestirmemizin 6niinde duran en biiyiik
engeldir.

Cocuklarla yaptigim seanslarda sikg¢a gordiigiim seylerden
biri, ¢ocugun kullandig: dilin kendi enerjisini nasil diigiirdiigii.
Enerjiyi en ¢ok diisiiren ciimleler, gorev, zorunluluk ve isteksiz-
lik iceren ciimlelerdir: ‘’.... zorundayim”’,
*’.....yapmaya calisacagim’’, “’baska carem yok”, ’.... yapa-

3y ¢

mam canim istemiyor’’ vb.

.. yapmaliyim’’,

Cocuk bu ciimleleri sdylerken odaginda hep bir bagkasi var-
dir, birileri i¢in yapmasi gereken ya da uymasi gereken kural-
lar vardir ve bu insan dogasina aykiridir. Kinesiyolojide kisinin
kararlarina sahip ¢ikmasi ve kendi sorumlulugunu almasi ¢ok
onemli, yeni bir bakis acis1 ancak bu sekilde kazanilabilir.

%] " LR INT3

...... karar verdim”, “.........istiyorum”, “......yapabilirim”,
...bagarabilirim”, “........bagsarmak benim i¢in kolay” gibi ciim-
leler kurmanin 6nemi o kadar biiyiik ki. Bu ifadeler cocugun kendi-
sini daha iyi hissetmesini saglar ve kas testi giiclii yanit verir.

Hayat Bir Ogrenme Siirecidir

Ogrenmek, dogustan getirdigimiz ve nefes almak kadar dogal
olan bir parcamiz. Hayatin kendisi bir 6grenme siireci zaten.
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Cocuklar 6grenme becerilerini icgiidiisel olarak kullaniyor.
Okul 6ncesi donemde bile yabanci dil 6grenebilen ¢ocuklar var
mesela. Onlar gevrelerini bilyiik bir merakla kesfediyor, yeni-
liklere ve 6grenmeye son derece agiklar. Yeni seyler 6grenmek
onlar i¢in asla bir stres degil, onlar hayati oyun tadinda yasiyor.

Ogrendikleri her seyi hemen hafizaya alip hayata gegiriyorlar.
Onlarin hiisran esigi o kadar yiiksek ki. Bir seyi basarana kadar
wisrarla yeniden ve yeniden deniyorlar. Pes etmek onlarin liigatin-
de yer almiyor!

iki Beyin Hemisferimiz

Her ne 6grenirsek 6grenelim, her iki beyin hemisferine de ihtiya-
cimiz var. Her bir hemisferin gorevi ayr.. Omegin sag hemisfe-
rimiz bedenimizin sol tarafini kontrol ediyor ve sol hemisferimiz
de bedenimizin sag tarafini. Sadece ve sadece her iki hemsifer de
devrede oldugunda becerilerimizi istedigimiz gibi kullanabilir ve
yeni bilgileri sorunsuz alip isleyebiliriz.

— Sol beyin hemisferi: Mantik, zaman algisi, sebep-sonug ilig-
kisi, detaycilik, analiz etmek, diizen gibi 6zelliklere sahip.

— Sag beyin hemisferi: Resimlerle diisiinmek, zamandan 6z-
giir yasamak, yaraticilik, duygular, biitiinii gérmek, sentez
yapmak gibi 6zelliklere sahip.

Sihir, ikisinin Birlikteliginde
Herhangi bir faaliyet i¢in neden her iki hemisfere de ihtiya¢ duy-
dugumuz ¢ok acik:

— Bir metni okurken 6nce harfleri sonra da kelimenin biitiinii-
nii algilariz, kelimenin tonunu isitir, anlamina uygun gorsel-
leri hafizamizda goriiriiz, anlamini kavrar ve diger bilgilerle
olan baglantisini olustururuz.

— Yazi yazarken tek tek harfleri ve onlar olusturan kelimeleri
hatirlariz, igimizden seslendiririz ve elimizi hareket ettirerek
onlar kagida dokeriz.
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— Resim yaparken ¢izmek istedigimiz goriintiiniin tamamini
zihnimizde gorerek, tek tek cizgiler sayesinde goriintiiniin
tamamini kagida ya da tuvale aktaririz.

— Hesap yaparken soyut rakamlar kullanir ve onlara bir de-
ger bigeriz.

~ Yolda yurirken gidecegimiz mesafenin tamamini bilir, tek
tek adimlar atarak hedefe variriz.

- Piyano calarken parmaklarimizi piyano tuglarina tek tek
yerlestiririz ve ritmi koruyarak duygularimizi bir melodiye
doniigtiiriiriiz.

Cocuklarin konsantrasyon sorunlarini olusturan sonsuz sayida
sebep var. Ama kinesiyoloji ile her ¢ocugun kendine 6zel ya-
sadig1 sorunu tespit etmek, kokenine inmek ve ¢ocugun ihtiyag
duydugu terapiyi uygulamak ¢ok kolay. Kas testini sakl seyleri
koklaya koklaya agiga ¢ikaran bir kdpege benzetebiliriz aslinda.
Her ikisi de gergekleri hizli bir sekilde yiizeye ¢ikartiyor.

4 N

Her iki beyin hemisferinin spesifik gorevlerivar. Sol taraf mantikla diigiiniirken
sag taraf duygularla yagar. Kinesiyoloji, bu iki zit diinyay: birlestirmek igin
harika bir yontem.
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Enerji Blokajlari

Beyin hemisferlerinden biri devre dis1 kaldiginda 6grenme zor-
luklar1 yasariz: Sadece sol taraf aktifse, olay1 analiz edebiliriz
ama bizi sonuca gotiirecek higbir fikir gelmez aklimiza. Sadece
sag taraf aktifse, aklimiza bol bol fikir gelebilir ama onlar1 bir
tiirlii hayata gegiremeyiz.

Stresten Ozgiir diisiinebilmek ve yeni bilgileri 6grenebilmek
icin iki hemisferin dengede olmasi sart. Ancak o zaman yeni ve-
rileri hafizaya alip, eski verilerle ya da deneyimlerle olan bag-
lantisini olusturabiliriz. Sag ve sol beyin hemisferlerimiz birlikte
calisirken yeni bilgileri almak ve onlar1 kaydetmek bize ¢ocuk
oyuncag gibi gelir.

Destekleyici Ortam Olusturmak

Basarili bir 6grenme siireci i¢in sunlara ihtiya¢ duyariz:

— Saghkli bilgi akis1 i¢in biyokimyasal sistem ve sinir agi
saghkli olmali (Beslenme ve saglikli su tiiketiminin etkisi
Oonemli)

— Rahat hissedebilecegimiz keyifli bir atmosferiz olmali

— Yeni bilgiler 6grenme konusunda bakis agimiz pozitif olmali
— Yeniliklere agik olmak ve icerige ilgi duymak ¢ok 6nemli

— Basariya programlanmis bilingalti inanglara sahip olmaliy1z
— Zihni gelistiren 6grenme metotlarini uygulamaliyiz

Konsantrasyon Sorunlari ve Nedenleri
Cocukta konsantrasyon bozuklugunun sebebi ruhsal sarsintilar
veya asir1 baski ise, ¢ok basit birka¢ kinesiyoloji egzersizi ile
cocuk rahatlayabilir ve konsantrasyonunu kisa siirede artirabilir.
Bir 6mek teskil etmesi agisindan sizinle, li¢ ayn ¢ocukla yapti-
g1m konsantrasyon bozuklugu ¢aligmasini paylagsmak istiyorum:
Ik cocuk anne babasinin bogsanmasindan kaynaklanan trav-
madan 6zgiirlesememis ve bosanmadan dolay1 kendini sugluyor-
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du. Bu ¢ocugun ruhsal olarak destege ihtiyaci vards, uygun bitki
esanslar1 onun travmasindan 6zgiirlesmesine ve yeni aile ortami-
na adapte olmasina yardim etti. Zaman igerisinde zihni sakinlesti
ve eski konsantrasyon giiciine yeniden kavustu.

Ikinci ¢ocuk iizerinde uyguladigim testler, onun beyin hem-
siferlerinin dengede ¢alismadigin1 gosteriyordu. Uzun siiredir B
ve D harflerini birbirine karistiriyor, bazen sagini ve solunu ayirt
edemiyordu. Dikkati kolayca dagiliyordu. Annesiyle yaptigim
konusmalarda, ¢ocugun bebekken emekleme donemini yasama-
digin1 6grendim. Bu dénem ¢ocuklarin norolojik gelisimi acisin-
dan son derece 6nemlidir. Bu ¢ocugun bol bol hemisfer dengele-
me egzersizleri yapmasi gerekti.

Uciincii cocuk ise, kas testinin verdigi sonuglara gore basarisiz
olmaktan korkuyordu. Bu korkusu ge¢miste yasadig: bir okul de-
neyimiyle olusmustu; yaptig1 bir hata sonucu arkadaglarinin alay
konusu olmug ve simdi de hata yapmaktan ve yeniden alay konu-
su olmaktan korktugu i¢in derslerde parmak kaldiramaz olmustu.
Cocugun odaklandig1 sey ders degil basarisizlik korkusuydu. Biz
yetigkinlerin bakis agisindan ¢ok 6nemsiz gibi goriinen bu tarz ¢o-
cukluk deneyimleri kisiyi hayati boyunca bir golge gibi takip eder.
Biling unutsa da bilingalt1 daima hatirlar ve hatirlatir! Bu durumda
yapmamiz gereken sey, kinesiyoloji yontemleri ile kisinin ge¢cmis
deneyimlerine ait stresten 6zgiirlesmesine yardimei olmak.

Blokajlardan Ozgiirlesmek

Kinesiyoloji sayesinde, kisinin 6grenme bozuklugunun sebebi-
ni, bedensel, zihinsel, duygusal ve ruhsal boyutta test edebiliriz.
Enerji blokajin1 yaratan stresin belli harflerle mi, sesli okumakla
my, yazi yazmakla m1 ya da belli bir yone bakmakla mu ilgili ol-
dugunu bulabiliriz.

Bu siiregte 6rmegin soyle konulari test ediyoruz:

— Sebep, eski bir travmanin yarattid: stres olabilir
—  Ogretmenlerle yasanan sorunlar olabilir
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— Okul arkadaglariyla yasanan sorunlar olabilir
—  Ozgiiven diisiikliigii olabilir

Kinesiyoloji ile her tiir stresten 6zgiirlesmek miimkiin. Cogu
kez zihin egzersizleri yapmak bile yeterli olabiliyor. Ogrenme
bozuklugu belli bir dersle ya da kisiyle ilgiliyse, o zaman daha
derin kinesiyoloji ¢alismalar1 yapmak gerekir.

Dominant Bilingalti Davraniglarin Onemi

Egitim Kinesiyolojisinde ele aldigimiz bir diger 6nemli konu da,
bilingaltinda olugsan dominant davranis kaliplari. Bu kaliplar olu-
surken, zihin, gozler, kulaklar ve eller birlikte ¢caligarak belli bir
davrans kalibi olusturur.

Bedenimizde enerji ¢capraz aktigindan, sol beyin hemisferi-
miz bedenimizin sagini ve sag beyin hemisferimiz de bedenimi-
zin solunu yonetir demistik. Yani bu durumda normalde beynin
sol hemisferi aktitken, sag el, sag goz ve sag kulak dominanttir.

Ama bu komutlarda zaman zaman sorunlar yasanabiliyor.

Omegin goz ve kulaklarda sa§ taraf aktifken ellerde sol taraf
aktif olabiliyor. Boyle durumlarda sol beyin sag beyin ile saglikl
iletisim kuramadigindan ¢ocuk 6grenme sorunlar: yasiyor.

Ayni sorun goz ve kulaklarla da yasanabiliyor. Boyle durum-
larda ¢ocuk tahtaya yazilan ders notlarimi defterine gegirirken
zorlaniyor ya da sozlii anlatilan ders bilgilerini anlamakta sorun
yasiyor.

Ogrenme zorlugu yaratan bu dominant bilingalt1 kaliplar1 kas
testi ile bilince ¢ikartabiliyoruz.

Kinesiyoloji Kolay Ogrenmenin
Yolunu Acar

Doktor Paul Dennison, kinesiyolojinin, norolojinin ve disleksi
calismalarinin ¢esitli alanlarindan elde edilen deneyim ve me-
totlardan yola ¢ikarak egitim kinesiyolojisi dalini kuran kisidir.
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Optimal Ogrenme Yollar

Egitim kinesiyolojisinin sundugu bazi egzersizlerle (Brain-Gym® =
Zihin jimnastigi) bu enerji blokajlarini agmak miimkiin. Bu eg-
zersizler esnasinda beynin sol ve sag hemisferi dengelendiginden
cocuk hem sag hem sol goziinii, hem sag hem sol kulagini ve
hem sag hem sol elini rahatlikla kullanabiliyor. Bu entegrasyon
sayesinde yeni bilgileri algilamak kolaylastyor.

Bu egzersizlerin tamami aslinda ¢ocuklar igin diigiiniilmiig-
tii, ancak biz yetigkinler de stresli anlarimizda bu egzersizlerden
faydalanabiliyoruz. Goz kaslariniz1 gelistirmek, stres blokajlari-
n1 ¢dzmek veya sag ve sol beyin hemisferlerinizi dengelemek
icin yararlanacaginiz bu egzersizleri hangi siklikta ve ne kadar
siireyle yapacaginiz tamamen size kalmig. Onemli olan uygula-
ma sonrasinda iyi hissediyor olmaniz.

— Yaz yazarken ihtiya¢ duydugumuz goz ve el arasindaki ko-
ordinasyon veya bir metin okurken ihtiya¢ duydugumuz be-
yin ve g6z arasindaki koordinasyon ¢ok kolay uygulanabilir
bazi egzersizlerle saglanabiliyor.

— Boylece beden durusumuz, 6zellikle de yaz1 yazarken dogal
yapisina geri donebiliyor. Bu sayede gereginden fazla enerji
harcamamis oluyoruz.

— Ders calisirken hiisran yerine merak duygusunu yasamaya
bashyoruz.

— Konsantrasyonumuz artiyor. Dengeye gelen bedensel, duy-
gusal, zihinsel ve ruhsal boyutlarimiz yeni bilgileri alirken
bizi destekliyor.

Cogu Ogrenme Bozuklugu Entegrasyon Eksikliginden
Kaynaklaniyor

Ogrenme bozukluklar1 yasayan ¢ocuk ve yetiskinlerle yillarca
calisan Dennison su sonuca vardi: Cogu durumda sag ve sol be-
yin hemisferleri dengede olmadigindan iki hemisfer arasindaki
bilgi aktariminda stres ve sorunlar yasaniyor.
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Sol beyin hemisferi daha dominant oldugunda yeni bilgileri
ogrenirken detaylara takilip kaldigimizdan konunun biitiiniini
kavramakta zorlaniyoruz: Bu durum ¢ogunlukla bag agris1 ile
sonuglaniyor.

Sag beyin hemsiferi daha dominant oldugunda ise, sikca dalip
gidiyoruz ve detaylar kagirtyoruz. Aklimiza harika fikirler gelse
onlar1 somutlastiramiyoruz.

Cocugun Saghkl Emekleme D6neminden Gegmesi
Neden Bu Kadar Onemli?

Bebek yaklagik sekiz aylikken sag ve sol beyin hemisferlerini
cok dogal bir yolla dengelemeyi 6grenir: emekleyerek!

Bebek emekleme esnasinda sag kolunu sol bacagi ile ve sol
bacagini sag kolu ile ayni esnada kullanarak bu dengelemeyi
gercgeklestirir. Bu dogal gelisim siirecinde bebegin beyni sagdan
sola ve soldan saga bilgi aktarimini 6grenirken bir takim men-
tal beceriler kazanir. Cocuk ilerde okuma yazma 6grenirken bu
mental becerilere ihtiya¢ duyar.

Bebekler emekleme doneminden ge¢mediginde mental geli-
simlerinde sorunlar yasaniyor.

Eksik Kalan Emekleme Dénemini Nasil Telafi Edebilirsiniz?

Beden her zaman dengeden yana oldugundan sinir sisteminizi her
an yeniden programlayabilirsiniz. Her yastan cocuk ve yetiskin,
caprazlama (sek sek) egzersizi ile bedenini yeniden egitebilir. Bu
egzersizi diizenli olarak yaptiginizda beyninizin sol ve sag hemis-
ferlerini cok hizli ve etkili bir sekilde dengeye getirmis olursunuz.
Caprazlama hareketi ile bedeniniz zaman icerisinde yeni sinir aglar
olusturur. Hem koordinasyonunuz hem de mental becerileriniz artar.

Otomatik davranig dedigimiz her tiir aligkanlifimiz tekrarlarla
olustu, yeni aligkanliklarimizin otomatiklesmesi icin de tekrarla-
ra ihtiyag var. Araba kullanmay1 yeni 6grendiginiz zamani hatir-
ltyor musunuz? Ayni anda aynaya, direksiyona, vites koluna, gaz

226



pedalina, fren ve debriyaj pedalina hakim olmak ne kadar zordu,
degil mi? Ama tiim bu hareketler yeterince tekrarlandiktan sonra
bilingaltina kaydoldu ve her bir davranig otomatiklesti. O zaman-
lar bizi bu kadar zorlayan tiim bu davranislar: simdi farkinda bile
olmadan otomatik olarak yapabiliyoruz.

Caprazlama hareketi i¢in de aym sey gegerli. Bol bol tekrar-
layin. Yeni sinir aginin olusmasi igin en az 21 giinliik tekrara
ihtiyag var, bazen bu siire birka¢ haftay1 da bulabiliyor.

Caprazlama Egzersizini Yaparken Zorlaniyorsaniz

Yogun stres altindaysak caprazlama hareketini yaparken zorlaninz.
Boyle durumlarda, yiiriirken sol kol sol bacakla ya da sag kol sag
bacakla ayni anda ve yonde hareket etmek ister. Bu anlarda tek beyin
hemisferimizle idare ediyoruz demektir. Hayata kars1 durusumuz her
anlamda zayiflar. Kendimizi stresli ve giivensiz hissederiz.

s

Zihinsel kapasitenizi genigletin: Caprazlama hareketi iki beyin hemisferinizi
dengeye getirir.
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Caprazlama hareketini yaparken zorlaniyorsaniz hareketin
hizini diisiiriin ve ¢aprazlama hareketini bilingli bir farkindalikla
yavasca uygulayin. Boylece sag ve sol beyin arasindaki dogal
denge yeniden kurulacaktir.

Bu egzersizi her giin birka¢ dakika yapmaniz bedensel, zihin-
sel, duygusal ve ruhsal sagliginiz i¢in 6nemlidir.

Cesitli Caprazlama Hareketleri ile
Beyninizi BOyle Dengeleyebilirsiniz

Bu egzersizler hem ¢ocuklarin hem de yetigkinlerin yararlanacagd
egzersizlerdir. Siz de bu egzersizlerden esinlenerek ve yaratici-
" liginizy kullanarak yeni ¢caprazlama egzersizleri kegfedebilirsiniz.

1. Rahat ve dik bir sekilde ayakta durun. Sag bacaginizi merdi-
ven ¢ikar gibi kaldirin ve sol elinizi sag dizinize degdirin. Sim-
di ayni hareketi sag elinizi sol dizinize degdirerek tekrarlayin.
Bu hareketi yirmi kez yapin.

2. Sag kolunuzu diz bir sekilde yana dogru agarak kaldirin. Sol

' bacaginizi duz bir sekilde bedeninizden uzaklagtirarak yana

dogru agin. Simdi ayni hareketi diger kol ve bacaginizla tek-
rarlayin. Bu hareketi yirmi kez yapin.

+ 3. Sol kolunuzu ve sag bacaginizi bukmeden, diz bir sekilde
6ne dogru uzatin, el ve ayak birbirine dogru uzansin, tipki
kapanan bir makas gibi. Ayni hareketi diger kol ve bacaginiz-
la tekrarlayin. Bu hareketi yirmi kez yapin.

4. Buz pateni kaydiginizi hayal edin. Sol kolunuzu diz bir se-
kilde ileri dogru uzatirken sag bacaginizi da diiz bir sekilde
arkaya dogru esnetin. Simdi ayni hareketi diger kol ve baca-
ginizla tekrarlayin. Bu hareketi yirmi kez yapin.

5. Sol elinizi ve sag ayak topugunuzu bedeninizin arkasinda
birlestirin. Simdi ayni hareketi diger el ve ayak topugunuzla
tekrarlayin. Bu hareketi yirmi kez yapin.

6. Sol bacaginizi merdiven gikar gibi yukar kaldirirken sag dirsegi-
nizi yavagga sol dizinize degdirin. Simdi ayni hareketi diger dir-
sek ve dizinizle tekrarlayin. Bu hareketi yirmi kez yapin.
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Orta Cizgi Entegrasyonu

Cocugunuz yazarken ve okurken zorlaniyor mu? Bir metni def-

terine gecirirken imla hatalar1 yapiyor mu? Yazi yazarken Oniin-

deki defteri yamuk ac¢ida m1 duruyor? Yazisi zor mu okunuyor?

Eger durum buysa, ¢ocugunuz biiyiik ihtimalle sag ve sol

beyin arasindaki iletisim gegcislerinde sorun yasiyor demektir.
Onunla agagidaki testi deneyin:

Orta CizgirEr'ﬁégraSyonunu Boyle Test Edebi|irsiniz—\N

'
i
!

Cocugunuzla kargihkl oturun. Kiglk ve yuvarlak bir cisim
bulun (6érnegin bozuk para) ve gocugunuza bu cisme odak-
lanmasini sdyleyin.

Siz bu cismi ¢ocugunuzun gbz hizasinda yavasga saga ve
sola dogru oynatirken ¢ocugunuza basini sabit tutmasini
ve bu cismi sadece gbézleriyle takip etmesini sdyleyin. Cismi
¢ocugunuzun géz hizasinda, gézlerinden yaklagik 15-20 cm
mesafede tutmaya ve onun goéris alaninda kalacak sekilde
saga sola oynatmaya 6zen gdsterin. Bylece ¢gocugunuz ba-
sini sabit tutarak cismi gdzleriyle takip edebilir.

Bu esnada ¢ocugunuzu dikkatle gézlemleyin. Cismi takip
ederken gdzlerini saga sola oynattiginda herhangi bir nok-
tada g6z hareketinde bir duraksama ya da kopukluk var mi?
Ozellikle tam ortada, yani sagdan sola ya da soldan sada
gegcis yaparken bir duraksama olup olmadigina bakin. ideal
durum gézlerin akici bir gekilde cismi takip etmesidir. Gegis-
lerde eger herhangi bir duraksama ya da kopukluk varsa, g6z
ve beyin arasindaki koordinasyonda bir problem var demek-
tir. Bunun gdstergesi ¢cocugunuzun okudugu satiri anlama-
sl i¢in ayni satiri birka¢ defa okumak zorunda kalmasi veya
akici okuyabildigi halde metnin i¢erigini kavrayamamasidir.
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Yatay Sekizin Destegi

Sag taraf1 gormek igin beynin sol lobuna, sol tarafi gérmek icin
de beynin sag lobuna ihtiya¢ duyariz. Orta sahay1 gorebilmek
icin ise iki beyin hemisferinin birlikte ¢aligmasina ihtiya¢ duya-
riz. Ancak o zaman baktuigimiz seyi gercekten goriir, algilar ve
hafizaya depolariz.

e y — T A

Baslangic

Sag ve sol beyin hemisferini entegre etmek icin gozlerinizle havada yatay sekiz
cizebilirsiniz. Eger bunu yapmakta zorlamyorsaniz bu ¢izimi goz hizamzda tu-
tun ve gozlerinizle ¢izimdeki yatay sekizi takip edin.

Bu egzersiz orta ¢izgi entegrasyonunu saglar. Gozler, tam orta-
ya geldiginde aktif kalmay1 6grenir. Boylece egzersiz sonrasin-
da okuyacaginiz satirin tam ortasina geldiginizde ya da satir bagi
yaptiginizda dikkatiniz ve konsantrasyonunuz hala yerli yerinde
olacaktir. Bu egzersizle hem konsantrasyonunuzu artirabilir hem
de evvelce hafizaya aldiginiz bilgileri rahathikla hatirlayabilirsiniz.

Yatay Sekizin Sekli
Yatay sekizin sekli hep aymidir. Hayalinizde yatay sekizi gizer-
ken sekizin orta ¢izgisinden baslayin, iist kismindan baglayarak
yanlara dogru ilerleyin. Cizeceginiz yatay sekizin sag ve sol yu-
varlaginin ayni biiyiikliikte olmasina zen gosterin.

Bu egzersizi birka¢ hafta boyunca ¢cocugunuza uygulayin, ta
ki yatay sekizi gozleriyle zorlanmadan ¢izip takip edene kadar.
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iki Beyin Hemisferini Boyle Ehtegré Edebilirsiniz

Bagparmakia Gizlien Yatay Sekiz;

Bu egzersizi ayakta ya da oturarak yapabilirsiniz. Sol kolunuzu
6ne dogru uzatin, bagparmaginizi havaya dogru kaldirin ve diger
parmaklarinizi avucunuzun igine dogru kapatin. Elinizi oynata-
rak, g6z hizanizda bagparmaginizla havada yatay sekizler giz-
meye baslayin. Bu esnada baginizi sabit tutun ve yatay sekizleri
sadece gozlerinizle takip edin. Bu hareketi g6zleriniz yatay sekizi
rahatlkla takip edebilene kadar surduirin.

Simdi ayni egzersizi diger elinizin bagparmagi ile tekrarlayin.
Son olarak da her iki elinizi kullanarak ayni egzersizi tekrarlayin.
Ellerinizi birbirine kenetleyin ve bagparmaklariniz yukariya dogru
baksin. iki elinizi kullanarak havada gizeceginiz yatay sekizleri
g0zlerinizle takip edin. Bu hareketi gbzleriniz yatay sekizi rahat-
likla takip edebilene kadar sardurdn.

Bozlers Cizileh Vatay Gz

Bu uygulama i¢in ikinci bir kigiye ihtiyaciniz olacak. Gocugunuzia
kargilikli oturun. Kuglk ve yuvarlak bir cisim bulun ve ¢gocugunu-
za bu cismi gbzleriyle takip etmesini ama bu esnada bagini sabit
tutmasini s@yleyin. Cismi ¢ocugunuzun g6z hizasinda, ondan
yaklasik 15-20 cm mesafede tutun ve havada yavasca yatay se-
kizler cizmeye baslayin. Cocugunuz egzersizin bir yerinde cismi
gbzleriyle takip edememeye basladiginda durun ve minik bir ara
verin, daha sonra ayni egzersize yeniden baslayin. Cocugunu-
zun ara vermeye duydugu ihtiya¢ sayisi onun 6grenme bozuk-
lugunun derecesini gésterir. Bu egzersizi sik¢a tekrarladiginizda
cocugun aralara duydugu ihtiya¢ da azalarak yok olacaktr.
Kafjit Dzerinde Cizilen Yatay Sekizi

Bos bir sayfayl gocugunuzun énine koyun. Sayfanin diz bir se-
kilde onun éniinde durmasi 6nemli. Kagidin tam ortasindan ya-
tay bir ¢izgi ¢ekin ve bu ¢izginin tam orta noktasini isaretleyin. Bu
nokta yatay sekizin baglayacagi merkez noktasi olacak. Simdi
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~gocugunuza bu merkez noktasindan baslayarak kocaman yatay%
sekizler gizmesini sdyleyin. E§er zorlaniyorsa ilk sekizi siz gizin :
. ve gocugunuz bunun UGzerinden devam etsin. Ona istedigi renkte i
kalemler kullanabilecegini hatirlatin. :

Sirkag Egersizi; i
. Ogrenmeyi kolaylagtirmak ve eglenceli bir hale getirmek igin her !
. ki beyin hemisferine de ihtiyacimiz var. Kendi 6grenme beceri-i
' lerinizi gelistirmek ya da ¢ocugunuzun 6drenme slrecini destek- ;
i lemek istiyorsaniz beyin jimnastiginden yararlanabilirsiniz. Simdi »
- dnerecedim egzersiz kisiyi dengeye getirerek kendi merkezine ta- 1

sir. Ayrica bacak kaslarini esneterek uzun sireli oturmaktan kay- ,
" naklanan gerginligi de alr. ,

Dik ve rahat bir sekilde ayakta durun. Bacaklarinizi ¢apraziayn.
Dizleriniz gevsek olsun. Ayaklariniz yan yana paralel dururken ayak
bagparmaklariniz da esit konumda dursun. Bu egzersizi gocugu- '
: nuzla birlikte yapmak isterseniz onunla kargilikli konumlanin ve her !
hareketi hissederek birlikte yapin. Cocugunuz egzersizi size bakarak '

daha kolay yapacaktr. Simdi 5
_kollarinizi serbestge yere dogru |

sarkitin. Nefes verirken bede-
"ninizi 6ne dogru birakin, nefes . ;
“alrken dogrulun. Ayni esnada
. kollarimizi rahat¢a sada sola ha-

“ reket ettirin.

'Bu hareketi birkag kez tekrarla-
“yin. Simdi de ayak gapraziniz-
-da ayaklarin yerini degistirin ve
: ayni egzersizi tekrarlayin.

: Ozellikle uzun siireli zihinsel ¢alig-
‘ malarda yararlanabileceginiz sar-

i kac egzersizi konsantrasyonunuzu
\ artirir ve kaslarinmizi gevsetir.
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. Kulak §ikizleri]

' Bu egzersiz kulaklan dengeleyerek duyduklarinizi igitmenizi saglar.
' Egzersiz sonrasi isitsel alglama kapasitenizde artig oldugunu gére-
i ceksiniz. Bu egzersiz ayrica boyun ve omuz kaslarinizi da gevsetir.

| - Cocugunuzla karsilikl olarak ayakta durun ve dizlerinizin ra- ;

!

hat oldugundan emin olun. Sol kolunuzu yukariya hafif yana :

dogru kaldirin ve sol kulaginizi bu kolunuza dayayin. Sol kol :
ve sol kulak tim egzersiz boyunca tek vicut olarak kalmal. :
Tam karsinizda duran ¢gocugunuz da ayni egzersizi sizinle bir-

likte yapsin. Birbirinizin aynadaki gérintisi gibi olmalisiniz.

E — Kulaginizi yapistirdiginiz havada duran kolunuzla yatay sekizler
i ¢izin. Bu esnada belden yukariniz hareketi takip edecektir. Yatay
sekizin merkez noktasi tam éninlizde olmal ve sekizin sagini ve
solunu gizerken daima yukariya dogru gizmeye baslayin.

i— Birkag tekrardan sonra duygulariniza odaklanin ve sol kulagi-
nizin igini hissedin. Bu hissi sag kulaginizin size verdigi hisle
kiyaslayin. Sol kulaginizin kan dolagimi artacagindan orada
hafif bir karincalanma hissedeceksiniz.

-~ Simdi ayni egzersizi sag kol ve sag kulakla tekrarlayn.

— Hemen akabinde her iki kulaginizdaki kan dolagimini ve ener;ji
akigini hissedeceksiniz.

e e o m e = —

=

i

|

|

i -

! Yatay sekiz egzersizi dinleme becerimizi artirtyor ve gerilmig kaslarin gev-
| semesini sagliyor.
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Duyma kapasitenizi kulak masajiyla da artirabilirsiniz. Her ki ku-
; laginizi yukaridan basglayarak bagin arkasina dogru ¢ekin ve ayni
. hareketi noktasal gekiglerle kulak memesine kadar strdurdn.

B-27 Noktalarina Masaj Yapin:

: Bu egzersiz ile beyin hemisferlerini ¢ok hizl bir sekilde dengeleye-
- bilirsiniz. Ogrenme bozuklugu yasayanlar igin bire birdir.*

Cocugunuz bu noktalara masaj yaparak konsantrasyonunu artira-

- cagindan okul ve ev 6devi basarisi da artar. B-27 noktalari bobrek

“meridyeninin son akupunktur noktalaridir ve Cin Tibbina gére be-

:i yinle dogrudan baglantiidir. Bu noktalar bedende iki tarafli olarak

“kopricik kemiginin hemen altinda sternumun (iman tahtasinin)
kenarinda gukurumsu bélgelerdir. Cocugunuza bu noktalar kendi
bedeni Gzerinde gdsterin.

'— Bir elinizi gobek deliginizin Gzerine koyun ve diger elinizin iki
parmagi ile B-27 noktalarini baski uygulayarak ovun. Bu es-
nada derin nefesler alip verin. Bir sure sonra (genellikle yirmi
saniye kadar sonra) bedeninizde bir gevgeme hissedeceksiniz.

— Simdi ayni egzersizi ellerin pozisyonunu dedigtirerek tek-
rarlayin.

Timus Bezine Vuruslar Yapin:

“Bu egzersiz timus bezini harekete gegirerek yagam enerijinizi
“artinir. Timus bezi bagisikhik sisteminin ¢ok énemli bir par¢a-
sidir. Konumu, gégus ortasinda ust gégus kemiginin hemen
arkasindadir. Sag elin tim parmaklarini birlegtirerek timus be-
. zinin Uzerinde saat yéninun tersine hafifce dairesel vuruslar
yapin. Bu esnada derin nefesler alip verin. Yaklasik yirmi sani-

: ye sonra enerjinizin arttigini hissedeceksiniz. '

*  B-27 noktalar1 bedenimizde dolasan yasam enerjisinin kavsak noktasidir. Bu
noktalarda tikaniklik varsa tiim bedendeki enerji akis dengesi bozulur. -¢.n.
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Goézler Greve Girdiginde

Sag ve sol beyin dengesi bozuldugunda okurken ve yazarken
gozlerimiz strese girer. Caprazlama egzersizleri ve ¢esitli yatay
sekiz uygulamalar1 beyin hemisferlerini yeniden dengeye kavus-
turur. Boylece okur ve yazarken gozler sag, sol ve orta alanda yer
alan bilgileri biitiiniiyle algilayabilir.

Bedenimizin dilini 6grenmek gercekten ¢ok 6nemli, ¢iinkii gozle-
rimiz bize gizli sakli kalmig bagka icsel streslerimizi de anlatir.

Go6z Pozisyonuna Bagh Olumsuz Duygular

Bazen seanslarda kisinin belli bir yone bakmasiyla olumsuz ruh
haline girdigini gozlemlerim. Boyle anlarda kisi yogun bir duygu
calkantisina girebiliyor ve bedenindeki tiim enerji akis1 bozula-
biliyor. O zaman anliyorum ki, kisinin bedeni ge¢miste yasanan
travmatik bir deneyimde bu g6z pozisyonunu gii¢lii negatif duy-
gularla iliskilendirmis ve hafizaya almis.

Konunun daha iyi anlagilmasi i¢in seanslarimdan iki 6rmek
paylagmak istiyorum:

— Gegmiste arkadasinin bir araba tarafindan ezilmesine ve ya-
ralanmasina sahit olan bir ¢ocuk, simdi kazanin yasandig:
yone baktigi her durumda korku ve endiseye kapiliyor ve
saglikli diisiinemiyordu.

— Orta boylarda bir kadin, uzun boylu eski kocasi tarafindan
doviilmiigtii ve simdi ne zaman uzun boylu biri ona dogru
yaklagsa panik hissediyordu.

Go6z Pozisyonunun Zihin Aktivitesiyle Baglantisi

Bu tarz bir goz stresi ¢ocuklarda oldugu kadar yetigkinlerde de
bedensel ve ruhsal sikintilara sebep oluyor. Ornegin biz bir yan-
dan konusurken diger yandan beynimiz konu ile ilgili imgeleri,
anilari, duygular: ve fikirleri cagirmakla mesgul. Bu esnada goz-
ler kendiliginden belli yonlere dogru hareket ediyor.
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Neredeyse her insan belli gbz pozisyonlarinda bazi kaslar
devre dig1 birakir. Bu dogal isleyis onun giinliik yasamini asla
olumsuz etkilemez. Ama eger ge¢miste tam da o yone bakarken
bir travma yasandiysa ve beden o géz pozisyonunu bazi olumsuz
duygularla iligkilendirdiyse o zaman durum degisir tabii.

Ister gocuk ister yetiskin olun, bu tarz iligkilendirmeler strese
ve konsantrasyon bozukluguna sebep olur. Bdyle durumlarda bu
goz stresinden 6zgiirlesmek cok onemli, aksi takdirde artci etki-
leri 6miir boyu siirebilir.

Belli Bir G6z Pozisyonu
Kinesiyolojide yaptigimiz g6z pozisyonu calismalarinda bir
adim daha 6teye giderek NLP’de kesfedilen bir fenomenden ya-
rarlantyoruz: Gozlerin baktig1 yone bagli olarak beynin belli bir
bolgesinden bilgi aliyoruz.

Bunu hemen deneyebilirsiniz: Cocugunuzla karsilikli oturun.
Birbirinize sirayla kendi hayatinizdan hikayeler anlatin. Karsi-
nizdakini dinlerken onun goz hareketlerine odaklanin. Hikaye-
lerde yer alan goriintiileri, sesleri anlatirken, olan biteni hatirlar-
ken ve duygusunu yasarken gozleri hangi yonlere dogru hareket
ediyor?

Zihnimizin hafizasindan bilgi cagirdifimizda gézlerimizin
pes pese hizli bir sekilde bir takim yonlere bakmasi ¢ok dogal.

Diisiinceler Goz Pozisyonuna Gére Seyahat Eder
NLP, hangi goz pozisyonunun (bakis yoniiniin) beynin hangi
data bankasiyla iletisime gectigini aciga ¢ikariyor.

— Gozlerimizi yukar1 dogru yonelttigimizde beynimiz gorsel
hafizamizi aktive eder. Sol yukar: baktifimizda ge¢migte
yasanmis resimleri hatirlariz, 6rnegin son tatilimizi. Sag
yukari baktigimizda ise fantezi ve yaraticilik devreye gi-
rer, 6regin yeni tasarlayacagimiz bir seyin neye benzeye-
cegi gibi.
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— Gozler kulak hizasinda hareket ediyorsa beynimiz isitsel ha-
fizamiz1 aktive eder. Kulak hizasinda sol yana baktigimizda
gecmiste duydugumuz sesleri hatirlariz, 6rmegin diinkii te-
lefon konugmasini ya da en sevdigimiz sarkiyi. Kulak hiza-
sinda sag yana baktifimizda ise heniiz yasamadigimiz bir
sesin neye benzeyecegini anlamaya ¢alisiriz, dmegin arkada-
simiza aldigimiz hediyenin karsisinda onun nasil bir seving
c1glig1 atacagini hayal ederiz.

— Sol asag1 dogru yoneltilen bakislar igsel konugmalar tetik-
ler. Her birimiz bilerek ya da bilmeyerek giin boyu bir siirii
icsel konugsma yapariz: “Keske..... olsayd1”, “Insallah.....
olur” gibi.

— Sag asagidogru yoneltilen bakislar da duygularimizi aktive
eder. Ornegin o anda iizgiinseniz ve sag asag1 dogru bakarak
dalip gittiyseniz bir siire sonra duygu diinyanizda kaybolup
gidersiniz ve liziintiiniiz gittik¢e artar.

Dairesel Goz Hareketleriyle Stresten Ozgiirlesmek

Korku dolu bir ¢ocukla ¢alisirken, onun alti yasinda biiyiik bir
travma yasadigi ve bedeninin bu travmanin sebep oldugu stres-
ten Ozgiirlesmek istedigini kas testi vasitasiyla ortaya ¢ikarmistik.

Bu calismay: yaparken, ¢cocugun travmatik deneyiminin ay-
rintilarini hatirlamasi gerekmedi:

Cocuk bir elini alin bdlgesine diger elini bag bolgesinin arka-
sina yerlestirdikten sonra basini sabit tutarak, sadece gozleriyle
benim Once saat yoniinde sonra saat yoniiniin tersine ¢izdigim
daireleri takip etti. Bu esnada ¢ocugun beyni ge¢miste yasanan
olayla ilgili tiim verileri aktive etmeye basladr: gorsel, isitsel ve
duygusal verileri.

Blokajlari C6zmek

Bazen cocuk kendini belli bir g6z pozisyonunda kétii his-
sedebiliyor, goézleri huzursuz bir sekilde saga sola titreme-
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ye bashiyor. Boyle anlarda biliyoruz ki, ¢ok énemli bir veri
yiizeye ¢ikmis ve o anda islem goriiyor. Cocuga bir siire bu
pozisyonda kalmasini ve derin nefesler alip vermesini soylii-
yorum. Bir siire sonra gerginligin yerini huzur ve rahatlama-
ya duygusu aliyor.

Kinesiyoloji sayesinde ¢ocuk, gecmiste yasadigi olayin higbir
ayrintisini hatirlamak ve ifade etmek zorunda kalmadan hiicresel
kayitlarinda derin bir temizlik yapabiliyor. Yapilan ¢alismadan
sonra ¢ocuk her yone rahatlikla bakabiliyorsa ve gozlerini sa-
kince hareket ettirebiliyorsa, ge¢miste yasanan travmatik olayin
etkileri temizlenmis demektir.

Ebeveyn Cocugunu Nasil
Destekleyebilir?

Hayatlarinda kinesiyoloji olsun ya da olmasin, bir ¢ocugun
ebeveyni tarafindan her anlamda desteklenmesi ¢cok 6nem-
li. Kinesiyoloji ¢aligmalarindan yararlanmak isteyen ebe-
veynlerin ¢ocuklarina verebilecekleri en iyi destek, onlarin
da egzersizleri 6grenmeleri hatta ¢ocukla birlikte uygulama
yapmalar1l. Cocuk, alacagi bu destekle kendini daha giiclii ve
motive hissedecektir.

Cocuklar duygu detektorii gibidir. Keyfinizin yerinde olup
olmadigini ve onlar hakkinda neler hissettiginizi aninda anlarlar.
Eger cocuk anne veya babasinin bu egzersizlere inanmadigini
hissederse, i¢sel catigsmaya diislip kendini farkinda olmadan sa-
bote edebilir.

Buna karsilik ¢ocuk eger anne babasinin destegini hissederse,
adeta cigek acar, yaptig seyle ilgili motivasyonu ve inanci artar.
Cocuklar ¢ogu kez ailedeki onciilerdir ve kinesiyoloji uygulama-
larini diger aile iiyelerine de bulastirirlar.
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Cocugunuza Boyle Yardimci Olabilirsiniz

Cocugun kendi bagina yapabileceg@i bu egzersizde dairesel gz

hareketlerini de kullanarak ¢aprazlama hareketinin olumlu etki-
sini daha da artiriyoruz. Dairesel g6z hareketleri beynin farklh
bdélgelerini aktive ediyor. Buna paralel olarak yapilan ¢apraziama
hareketi ise bilgi akiginin sorunsuz yaganmasini sagliyor. Beyin,
her an tam kapasite ve konsantre bir sekilde islemeyi égreniyor.

Cocugunuz eger tim gaprazlama egzersizlerini rahatlikla yapa- -
biliyorsa, 0 zaman sira bu egzersize geldi demektir. Baglangicta

baz gocuklar g6z ve beden hareketlerini kombine etmekte zor-
lanabilir. Ama birka¢ denemeden sonra gz ve beden hareketleri
uyum i¢inde akmaya baglayacaktir.

1. Cocugunuzla karsilikl olarak ayakta durun. O, el ve bacak-
larini kullanarak yaptigi sek sek hareketine, yani gaprazlama
hareketine baglasin.

2. Siz de bu esnada elinizde tuttugunuz bir nesne ile gocugun
g6z hizasinda havada yavasga ve saat yéninde kocaman
daireler gizin.

3. Cocugunuza, gaprazlama hareketine devam ederken bir
yandan da goézleriyle sizin el hareketlerinizi takip etmesini
sOyleyin. Bu esnada ¢ocugun basi sabit kalmali. Ona, bu
egzersizin ders galgirken konsantrasyon ve canlilik kazan-
diracagini hatirlatin.

4. Bir slre sonra ayni egzersizi saat yénunin tersine daireler
cizerek birlikte tekrarlayin.

Anne Babalarin Bakis Acisi

Egzersizleri Birlikte Yapmak

Cogu cocuk zihin jimnastik egzersizlerini birileri ile birlikte yap-
maktan hoglanir. Bu sebepten dolay: tiim anne babalara dnerim

su: Cocugunuzun egzersiz arkadasi olun!
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Birlikte egzersiz yaparken i¢inizdeki ¢ocugun ortaya ¢ikmasi-
na izin verin ve uygulamanin her anindan keyif alin. Birlikte ge-
cireceginiz bu degerli anlar1 eglenceye cevirmek sizin elinizde.
Dilerseniz uygulamalar1 miizik esliginde de yapabilirsiniz.

Hatirlayin! Bu egzersizler sadece ¢ocugunuza iyi gelmiyor,
sizin de giinliik yasamda karsilagtiginiz zor durumlarla bag etme
giiciiniizii artirtyor. Bu egzersizlerle yasam enerjiniz artiyor ve
daha pozitif, daha hareketli bir insana doniigiiyorsunuz. Degisen
ve giizellesen enerjinizden tiim aile iiyeleri pozitif etkilenecektir.

Cocuklar Onlara Giiven Duymaniza ihtiya¢ Duyar

Cocuklarin becerilerine giiven duyarsaniz sizi sasirtacak harikalar
yaratabilirler. Ancak onlara duyacaginiz giiven yiizde yiiz gercek
olmall! Cocuklar yasayacaginiz her tereddiidii hissederler.

Cocuk ona giivenildigini ve anne babasinin ondaki gelisimleri
fark ederek onunla birlikte mutlu oldugunu hissederse, bir anda
kendi yapabilirlik sinirlarini asarak mucizeler yaratabilir. Korku
ve siiphenin olmadig1 yerde ¢ocuk biitiin dikkatini rahathkla ya-
pacagi seye odaklayabilir.

Algakgéniillii Olun

Sabit fikir tipki bir gozliik gibidir. Bir insan hakkindaki fikrimiz sa-
bitse, ona ancak belli bir gozliikten bakabiliriz. Gorebildigimiz ise,
sadece o gozliigiin bize sundugu bakis acis1 kadardir. Bu da farkh
insanlarin ayni insan hakkindaki goriis farkliliklarm agikhyor.

Sabit fikrimizden 6zgiirlestigimizde sasirtic1 gelismeler yasa-
nir. Diine kadar asla degismez diye baktigimiz bir insanda muci-
zevi degisimlere ve gelismelere tanik oluruz. Karsimizdaki insan
hakkinda sahip oldugumuz diisiince ve inanglar onun bizimle
olan iletigsimini olumlu ya da olumsuz etkiler.

Giiniimiiz diinyasinda 6grenciler ve ¢cocuklar hakkinda birgok
onyargimiz var. Onlar gercekten de bu kadar tembel, agresif ve
sorunlu mu? Yoksa ¢ocuklarin daha olumlu davranmasina engel
olan ebeveynlerin yiiksek beklentileri ve davraniglari mi?
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Bir Ebeveyn Olarak Kendinize lyi Bakiyor musunuz?

Kendinize ne kadar iyi bakarsaniz, cocugunuza verecek o kadar
cok seyiniz olur. Huzurlu ve keyifli oldugunuzda ¢ocugunuza
kars1 daha anlayigh sabirli olursunuz. Bu sebepten dolay: tiim
ebeveynlere bazi 6nerilerde bulunmak istiyorum:

— Stres birikiminizden 6zgiirlesin, gerekiyorsa bu konuda pro-
fesyonel destek almaktan ¢cekinmeyin. Bunun ¢ocuklariniza
da yarari olur.

— Cocugunuzla ilgili beklentilerinizi bir kez daha gozden ge-
¢irin.

— Kendi korkularimizdan 6zgiirlesin ve ¢ocugunuzu oldugu
gibi kabul edin.

— Kinesiyolojide, bebeklerin ve kii¢iik cocuklarin sorunlarinda
cogu kez sadece anne ile caligmak yeterli oluyor, 6zellikle de
anne ve ¢cocugun sorunu ortaksa.

Beslenmenin Onemi
Beden Susuz Kaldiginda

Hiicreler arasi iletisimin sagligi acisindan bedenin yeterince su
ile beslenmesi ¢cok 6nemli. Kinesiyoloji seansinda beden sik¢a
suya ihtiya¢ duyar. Cocuklarin da ayni sekilde ders ¢alismaya
baslamadan 6nce su i¢gmelerini hararetle 6neririm. Bir yetiskinin
bedeni yiizde yetmis ila seksen sudan olugur. Beyin ve sinir sis-
temi ancak kaliteli suyla beslenirse islem yapabilir.

Isin gergegi, insanlar su igmeyi unuttu ve beden artik su-
suzluk sinyalini saglikli iletemiyor. Bolca tiiketilen limona-
ta, meyve suyu, ¢ay, kahve, siit gibi sivilar asla suyun yerini
tutamaz. Bedenin dogal ihtiyaglarim1 karsilarsak, 6grenme
becerimiz artacagi gibi konsantrasyonumuz da artacaktir.
Konsantrasyonunuzu artirmak istiyorsaniz hareket edin
ve bolca su igin.
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Seker Bedeni Zayif Disiirir

Kinesiyoloji ¢alismalarinda sekere ‘enerji hirsizi’ deriz, ¢iinkii
onu ne zaman test etsek, bedeni zayif diisiirdiigiinii goriiyoruz.
Buna karsilik dogal petek bali beden i¢in iyidir, ¢iinkii sahip ol-
dugu enzimler sekeri islemek i¢in bire birdir.

Seker, kan sekerini hizli bir sekilde artirdifindan enerjiniz
hizla yiikselir, ama bu durum uzun siirmez. Dalak hemen alarm
verir ve biiylik miktarda insiilin salgilanmasina sebep olur. Bu da
kan sekerinizi yeniden diisiiriir, iistelik artik kan seker seviyeniz
eskisinden daha da diisiik olacaktir.

Bu sefer siz kendinizi bitkin hissedeceginizden yeniden seker
alirsiniz ve bedeni biiyiik bir ¢ikmaza sokarsiniz. Sekeri haya-
tinizdan ¢ikardigimizda bir siire sonra artik sekerli gidalan 6z-
lememeye baslarsiniz. ilerleyen zamanlarda ise sekerli gidalar
midenizi bulandirmaya baglar. Bunu sekeri hayatindan ¢ikaran
herkes bilir!

Gocuklarda Gida Testi

Bu testte genis sirt kasi olan latissimus dorsi kasini kullaniyoruz. ‘
Bu kas hem dalagimiz ile hem de kan sekerimiz ile baglantihdir.

— Bu kasl test etmek i¢in ideal konum ayakta durmaktir. Cocu-
gunuz bir kolunu dimdiz asagi sarkitarak bedenin yanina -
yapistirsin. Bu esnada elin sirti bedene degecek ve avug igi
disariya bakacak.

—  Simdi bir elinizi gocugunuzun omzuna koyun. Diger elinizi de
¢ocugun bedeni ile kol bile@i arasina sokun ve bilegi tutun.
“Hazir” dedikten sonra ¢ocugun kolunu disa dogru ¢ekerek
bedeninden uzaklagtirmaya g¢aligin. Bu esnada ¢ocugunuz
kolunu bedenine yapigik tutmaya ¢aligsin.

— Eger kas testi sonucu zayif ise, kasta veya ona bagli merid-
yen ve organlarda zaten bir enerji dengesizligi var demektir,
yani bu kas su an i¢in gida testine misait degil.
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- Eger kas testi sonucu gugli ise, cocugunuzun diline bir par-
¢a seker koyun ve ayni testi tekrarlayin. Aldiginiz sonug zayif
olacaktir.

— Simdi ayni testi dogal petek bali ve meyve cesitleri ile de ya-
pin. Bu testler bir¢gok insanda gui¢li ¢ikiyor.

— Eger seker testinde glglu sonug alirsaniz, bedeninizin artik iyi
ve kétiyd birbirinden ayirt edecek durumda olmadigini anla-
mi$ olursunuz.*

Saghgimizi ve Enerjimizi Tehdit Edenler

Bedenimizin benzini aldigimiz gidalardir. Ama bu benzini elde
etmek icin bedenin bu besinleri 6nce sindirmesi ve iglemesi ge-
rekiyor. Beden tiim bunlar i¢in enerjiye ihtiya¢ duyar. Besinler
ancak sindirildikten ve islem gordiikten birka¢ saat sonra enerji-
ye doniisiir. Tabii aldigimiz besinler kaliteliyse!

Yedigimiz i¢ti§imiz bir¢ok gidanin bes kurusluk enerji degeri
yok maalesef. Beden onlar1 dgiitmek igin bir siirii enerji harciyor
ama yerine yenisini koyamiyor. Bu gidalara ‘bog kalori’ denme-
sine sasmamak gerek! Beyaz seker ve beyaz un bu bos kaloriler-
den sadece ikisi. Kahvaltida yedigimiz beyaz ekmek ve recel de
enerji katilleri arasinda.

Cocuklarinin beslenmesinde dogal gidalara ge¢is yapan anne
babalar, ¢ocuklarinda konsantrasyon becerisinin ve i¢ huzurun
arttigini bildiriyor. Beyaz sekerin yerine yiyebileceginiz bir siirii
taze meyve cesidi var.

Cocuklar da tipki bizim gibi 6giitlerden hoglanmaz, onlara
beslenmenin 6nemini anlatmak yerine onlarla seker, bal ve mey-
ve testlerini yapin. Birakin kendileri ikna olsun!

*  Bunun bir bagka anlami da su olabilir: Beden sekere karsi bagimlilik gelis-
tirmistir. -¢.n.
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Aile icin Bitki Esanslarinin Test Edilmesi

Terapiye gelen bir¢ok ¢ocugun yasadigi sorunun arka planinda
ailevi meseleler oluyor.

Cocuklar ¢cogu kez anne babalarin sorunlarina ait semptomlari
yasiyorlar. Ornegin korku dolu bir cocugun anne ya da babasinin
da korku dolu olmasi hi¢ de tesadiif degildir. Boyle durumlarda
cocuga verilecek uygun bitki esans1 onun ruhunu rahatlatacaktir.
Ancak donecegi ortam yine korku dolu olacagindan benim &ne-
rim, ailenin biitiin fertlerinin kendilerine uygun bitki esanslarin-
dan yararlanmalar1. Kisiye 6zel bitki esansini tespit etme asama-
sinda kas testi her zamanki gibi imdadimiza yetisiyor.
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Kinesiyoloji ve NLP

NLP (Neuro Linguistik Programming) a¢ilimina
baktiginuzda:

Neuro kelimesi sinir sistemimizi ve duyusal algi-
larimizi anlatiyor.

Linguistik kelimesi dil anlamina geliyor.
Programming kelimesi ise i¢csel programlarinizi
simgeliyor.

Cevremizde olup biteni algilama seklimiz ve
kullandiginuz kelimelerle olusturdugumuz i¢sel
programlar bizim yagam kalitemizi ve davranig-
larimizi dogrudan etkiliyor. Diger taraftan igsel
programlariniz, yasam deneyimlerimizi ve kul-
landigimz dili etkiliyor.

Neyi nasil algilayacagimiza bilerek ya da bilme-
yerek kendimiz karar veriyoruz. Ayn gey yapti-
ginuz degerlendirmeler icin de gecerli. Hepimiz
algida secici davranarak binlerce veri arasindan
sadece o an ilgimizi ¢ceken verileri seciyoruz.
Peki bu secimleri neye gére yapiyoruz?
Dikkatimizi neye veriyorsak ona uygun veriler
seciyoruz elbette ve tiim bunlar bize ozel bir filt-
reden gecerek ulasiyor. Bu filtreyi olusturanlar
ise giincel ihtiyaglarimiz, inanglariniz, cagrisim-

larinuz ve yapilmasi gerekenler listemiz.



NLP Nedir?

NLP, seksenli yillarin baginda Richard Bandler ve John Grin-
der tarafindan kuruldu. Her ikisi de insanlar arasi iletisimde 6ne
cikan temel kurallara kars: biiyiik bir ilgi duyuyordu. Baz1 iinlii
terapistlerin video kayitlarini inceleyerek onlarin beden dilini,
goz hareketlerini, kelime segimlerini ve goriisme yontemlerini
aragtirdilar. Cok ilging sonuglar elde ettiler; her insanin kendine
ozel bir haritasi oldugunu ve yasadiklar1 her deneyimi bu harita-
nin filtresinden kayda aldiklarini kesfettiler.

Tiim bu veriler sayesinde bazi temel kurallar ve metotlar ge-
listirerek insanlarin birbirleriyle olan iletisimlerinde nasil daha
etkili olabileceklerini ve diger insanlarin haritalarini nasil okuya-
bileceklerini ¢ozdiiler.

Bugiin bircok alan NLP metotlarindan yararlaniyor; satisgi-
lar, yoneticiler, sporcular, okullar ve hedefine varmak igin igsel
program degisikligi yapmak isteyen herkes.

i¢ Diinyamizin Organizasyonu

I¢sel diisiince kaliplarinizi NLP’nin yardimu ile degistirebilirsi-
niz. Oncelikle sizi engelleyen otomatik davranis kaliplarinizin
farkina varmaniz gerekiyor.

Diyelim ki ¢arsida dolagiyorsunuz. Bu esnada yaninizdan bir
siirii insan gegiyor. Bulundugunuz yerde bir park, evler ve bir
siirii de magaza var.

Dikkatinizi nelerin ¢ekecegi tamamen orada bulunma ama-
ciniza bagl. Ornegin, amacimz elinizdeki ahgveris listesini bir
an once halletmekse dikkatinizi ¢ekecek olan unsurlar bellidir;
sadece ilgi alaniniza giren magazalar ve iiriinler.

Ama amacinz sadece ¢arsida dolasmak ve bir gezinti yap-
maksa dikkatiniz bambagka seylere cekilecektir. O zaman gozii-
niiz belki 6piigen bir cifte, parktaki ciceklere, belki de sevgi dolu
dekore edilmis bazi vitrinlere takilacak.
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Herkesin Tek Bir Gergegi Vardir: Kendi Gergegi

Her insan diinyay1 kendi duyu kanallari ile algilar, degerlendirir
ve kaydeder. Herkes kendi i¢ diinyasini kendine has yollarla se-
killendirir:

— Gorsel insanlarin diinyasinda agirhikl olarak goriintiiler var-
dir (Goz insan1)

— Isitsel insanlarin diinyas: agirhkl olarak sesler, melodiler ve
degerlendirmelerden olusur (Kulak insani)

— Kinestetik insanlar kendi duygu diinyasinda yasar ve onlar
icin hayatin anlami hissetmek, denemek ve yapmaktir. (Be-
den insani)

Bu tiplerin kullandiklar: dil de birbirinden farkhidir. Her biri-
nin kullandig1 belli kelimeler vardir, mesela; goriiyorum, duyu-
yorum, hissediyorum gibi.

Diger insanlarla olan iletisimimizin yan1 sira bir de, farkin-
da olsak da olmasak da kendimizle olan iletisimimiz var; igsel
konusmalarimiz. Belli kaliplagmis ciimlelerimiz bizim igin birer
filtreye doniisiir ve hayata bakigimizi sekillendirir; “Hayat kolay
degil”, “Erkekler ....dir”, “Kadinlar ...... dir” gibi...

Bilingalti Kiitiiphanesinde Takilip Kaldigimizda
Gordiigiimiiz, isittigimiz, hissettigimiz ve diisiindiigiimiiz her seyi
kendi gercegimiz olarak bilingaltina kaydederiz. Kaydettigimiz
tiim verileri her an hatirlamamiza imkan yok, veriler o kadar ¢ok
ki. Ama ihtiyacimiz oldugunda bu bilgileri bilingalt1 arsivinden
cagirma imkanina sahibiz. Bazen bu arsivdeki bilgiler arasinda
kurulan baglantilar hayatimizda sorunlar yasamamiza sebep olur.

NLP’nin ilgilendigi alan, insanlarin zihin haritalarinin nasil
olustugu ve bu haritalarin etkisiyle nasil davrandiklar1.

Bazen karsimizdaki insanin kiigiiciik bir davranisi bizi kotii his-
settirmek icin yeterli oluyor. Biz daha ne oldugunu bile anlamadan
onun bir bakigi, mimigi, beden durusu, ses tonu veya kullandigi
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bir kelime bizim i¢ diinyamizda bambagka bir olaya ait duygu-
lar1 tetikleyebiliyor ve biz bu duygularin etkisiyle o insam1 ya da
olay: yanlis yorumlayabiliyoruz. O anda bilin¢altimiz kumanday:
ele geciriyor, otomatik tepkiler vermeye bashyoruz. Verdigimiz
tepkilerin gercekte o anda yasanan olayla hicbir ilgisi yok iistelik.

Iste NLP, farkina vardigimuz bilingalt1 programlarimizi degis-
tirmek icin yararlanabilecegimiz harika bir yontem.

Bilingalti Kasetleri Kesfetmek

Bir problemi veya stresli bir an1 diisiindiigiimiizde i¢imizde bir yer-
lerde eski bir film kaseti ¢alismaya baglar. Boyle anlarda danisanlari-
min sinema perdesinde hangi filmin oynadigini bilmek bana da dani-
sanlarima da yararh oluyor. Ciinkii bu filmler hayatimizi yonetiyor,
uykumuzu kagiriyor ve gercekleri gormemizi engelliyor.

Bu kasetleri ¢cozmeye giden yolda kendimize sorabilecegimiz
bazi sorular var, iste size birka¢ 6rek:

— Neden patronumdan korkuyorum?
— Camim neden siirekli tath ¢ekiyor?
—~ Neden 6devlerimi yapmak istemiyorum?

Daniganlarimi zihinsel sinema filmlerini izlemeye ve olan biteni
bana anlatmaya yonlendirirken onlara siirekli sorular sorarim:

— Su anda igsel sinema perdende neler goriiyorsun?
— Neler duyuyorsun?

~ Yasadigin bu problemli deneyimi zihninin sinema perdesin-
de izlerken neler hissediyorsun?
~  Ne tiir i¢csel konugmalar yapiyorsun?

Daniganima, bunun gibi énemli ya da dnemsiz goriinen bir siirii
SOru soruyorum.

Detaylar Resmin Tamamini Olusturur

Daniganimin zihninde gordiigii goriintiiniin nasil olduguyla ya-
kindan ilgileniyorum. Resim koyu renkli mi, agik renk mi? Net
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mi, flu mu? Siyah-beyaz mi, renkli mi? Kendini resmin disinda
m1 goriiyor, icin de mi? Yani gozlemci mi, katihmci mi1? Resmin
icinde bagka kimler ve neler var?

Cogu zaman damsanima, dikkatini ¢eken seyleri sorarim:
Dikkati nerede? Kendinde mi? Bagka insanlarda m1? Hissettigi
duygularda mi1? Duydugu seslerde mi? Diisiinceleri nerede; Geg-
miste mi yoksa gelecekte mi?

Eger kisi diisiincelerinde ge¢mise gittiyse, muhtemelen gec-
misten bir kare gelip ekrani isgal etmistir ve kisi “Yine mi aym
sey” derken bulur kendini.

Eger gelecege gittiyse, biiyiik ihtimalle zihninde oynayan
film bir facia ile sonuglanacaktir.

Kinesiyoloji Calismasina Destek Veren Onemli Bilgiler

Damigamimin zihinsel sinema perdesindeki detaylar bana ana
konu ile ilgili degerli ipuglar1 sunar. Bu bilgiler 1s181inda kinesi-
yoloji seansinda nokta atislar: yapabilir ve danisanimin hedefine
ulagsmasini engelleyen stresin kdkenine inebilirim.

Seans sonunda danigsanimin i¢ diinyasinda degisim yasanip
yasanmadigini kas testi ile kontrol edebiliyoruz, boylece kisi de-
gisimi sadece hissetmekle kalmiyor ayn1 zamanda gorebiliyor da.

Baglangicta bazi insanlar kendi zihinsel sinema perdelerini
gormekte zorlanabiliyor. Ama birka¢ denemeden sonra bunu
kolaylikla bagarabiliyorlar. Bazi insanlar i¢in de sesler goriintii-
lerden daha 6nemli olabiliyor. Biz de boyle durumlarda ¢aligma-
miz1 goriintiiler iizerinden degil, sesler iizerinden siirdiiriiyoruz.

Gercgegin Yansimasi: Fikirlerimiz

On iki yagindaki daniganim binicilik dersinde yasadigi korkuyu zi-
hinsel sinemasinda oynatirken bana sunlan séyliiyordu: “Ogretme-
nim, arkadagim ve ben tek sira halinde at biniyoruz. Hemen 6niim-
de arkadasimi goriiyorum ve onun dniinde de 6gretmenim var. Her
ikisi de tam 6niimde, yani kendimi disaridan géremiyorum”.
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Bu danigsanimla daha evvel de zihinsel sinema ¢alismasi yap-
t1igimiz i¢in, gordiigii sahnede kendisinin katilimci ya da gézlem-
ci olmasinin benim i¢in 6nemli oldugunu biliyordu ve ben ona
sormadan direk yanitladi.

Gordiigiimiiz sahnede kendimize disaridan bakiyorsak, o
olayla ilgili yasadigimiz duygularin yogunlugu az olacaktir, ¢iin-
kii perdedeki kendimize olan mesafemiz uzaktir.

Ama zihinsel sinema perdemizde su an oldugu gibi kendi be-
denimizden disar1 bakiyorsak olayin tam gobegindeyiz demektir,
bu da olayla baglantili korku, nese, 6fke, utan¢ veya bagka duy-
gular1 ¢cok daha yogun olarak yastyor oldugumuz anlamina gelir.

Olumsuz imgelerden Ozgiirlesmek

Bir terapist olarak danisanimin korku, a¢ gozliiliik veya umursan-
mamiglik gibi duygulan goriintiilerle mi, seslerle mi yoksa hislerle
mi harekete gecirdigini kesfettigimde, onun yararlandig1 kanal kul-
lanarak calismalara etkili bir sekilde devam edebilirim. Calismanin
devaminda bu imgelerle, seslerle veya hislerle ilgili stresi cesitli ki-
nesiyoloji egzersizleriyle sifirliyoruz. Calismanin sonunda zihnin-
deki filmin degisip degismedigini soruyorum. Genellikle korku dolu
eski film gitmis veya zararsiz bir sahneye doniismiis oluyor.

Diyelim ki anne, ‘tembel’ oglunun gelecegi hakkinda endise-
ler yasiyor. Bu sahneyi zihninin sinema perdesinde oynatirken,
cocugu filmin sonunda hicbir baltaya sap olamiyorsa, annenin
acilen yardima ihtiyaci var demektir. Bu olumsuz imgenin acilen
degistirilmesi gerekir.

Seanstan Sonra Yasanan Degisimier

Her birimiz i¢imizde bir yerlerde bagkalarini asla degistiremeye-
cegimizi ve degisimi sadece kendi iizerimizde yapabilecegimizi
aslinda biliyoruz. Ama yine de bu gercegi sik¢a unutup kendimi-
zi evde, iligkide veya isyerinde kurban roliinde buluyoruz.
Seanstan once ve sonra sahip oldugumuz bakis agist farkina
baktigimizda, yasadigimiz her tiir problemi kendi algilarimizla ya-
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rattigimizi fark ediyoruz. Problem diye isimlendirdigimiz olayin
kendisinde seanstan sonra da herhangi bir degisim yasanmiyor as-
linda, olay hala oldugu gibi orada duruyor. Degisen tek sey, olaya
bakis agimiz. Bakis agimiz degisince olaya yiikledigimiz anlam da
degisiyor ve olayin kendisi artik problem olmaktan ¢ikiyor.

Giinliik Yasam i¢in Yararh Bir Beceri

Daniganin zihinsel sinema perdesinde oynattig1 filmin detayla-
rina ve ona hissettirdiklerine yakindan baktigimizda onunla il-
gili bir siirii bilincalt1 kalip kesfedebiliyoruz. Isin giizel tarafi,
bu kesiften sonra hayatimizi cehenneme ¢eviren bazi duygu ve
otomatik davrams kaliplarinin kdkenini de bulmus oluyoruz. Bi-
lingaltinin sirlar1 bilince ¢ikiyor.

Omegin eger ben zihinsel filmimde bir paket ¢ikolatay1 renk-
li, kocaman, parlak ve net bir kare olarak goriiyorsam, ¢ikolata
goriintiisiinii flu, siyah-beyaz ve kiigiiciik bir resim olarak géren
arkadasima gore benim canim daha sik ¢ikolata ¢ekecektir.

NLP sayesinde kendi zihinsel filmimizin senaristi ve rejisorii
olabiliriz. Oyuncular1 kendimiz secebilir, filmi istedigimiz yerde
durdurup yeniden oynatabiliriz.

Oncesi ve Sonrasi
Bir kinesiyoloji seansinin kigide yarattig1 i¢csel degisime sahit ol-
mak son derece heyecan verici.

Bir danisanim yapacagi 6nemli bir goriisme 6ncesinde, randevu-
suna ¢ok iyi hazirlanmig olmasina ragmen, goriismede daha da ve-
rimli olabilmek i¢in benden seans almaya gelmisti. Goriisme anini
hayal etmesini soyledigimde soyle dedi: “Biiyiik ve dikdortgen bir
masanin uzun kenarinda oturuyorum. Masanin diger tarafinda be-
nimle goriisme yapan ii¢ uzman yan yana oturuyor. Otoriter bir hava-
da bana bir siirii soru soruyorlar. Su anda sorulara cevap veriyorum”.

Tam bu esnada danisanimun yiiziinde endise belirmeye baglad1!

Bunun iizerine hemen bir kinesiyoloji ¢aligmasi yaptik. Bu
calismadan sonra danisanima goriisme anini yeniden hayal etme-
sini sdyledim.
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Yeni zihinsel filmi sasirtict derecede degismisti. Bu sefer ken-
dini dikdortgen masa yerine yuvarlak bir gériisme masasinda go-
rilyordu, uzmanlar da ayn1 masadaydi. Hepsi esit konumda oturu-
yordu. Danisanim kendini son derece akici ve rahat konusurken
goriiyordu ve daha dnce otoriter goriinen uzmanlar simdi ilgiyle
onu dinliyordu. Goriisme harika bir sekilde sonuglaniyordu...

Bu ¢alismadan sonra daniganim yeni zihinsel filmiyle birlikte
yanimdan ayrild1 ve goriismeye gitti. Sonrasinda aldigim haber-
lere gore goriismesi gercekten de harika sonuglanmis!

Pozitif Bakis A¢isina Gegis

Gelecege yonelik yapilan imgelemeler kehanet ya da falcilik de-
gildir. Gergekte yasanan senaryo, hayali senaryo ile yiizde yiiz
uyumlu olmak zorunda da degildir. Onemli olan imgeleme esna-
sinda hissedeceginiz giiglii olumlu duygulardir.

Ciinkii vizyonunuzdaki imgeleri duygularimzin etkisiyle ya-
ratirsiniz, tipki damisanimin o kocaman soguk masadan sicacik
yuvarlak masaya gegcisini saglayan duygular gibi.

Diisiincelerimizin yagsam senaryomuza etkisi sandigimizdan
cok daha biiyiik. Diisiincelerin yaratma giicii var. Her yeni dii-
siince ile yasam senaryomuzda yeni bir sayfa daha yaziyoruz. Bu
oOyle bir senaryo ki, i¢sel filmlerimiz sayesinde her an her sekilde
degisebiliyor.

Bakis Agimiza Goére Tepki Veririz

Esinden bosanmig ve sekiz yasinda bir erkek ¢ocuk annesi olan
danisanim, ¢cocugunun ona karsi ¢cok 6fkeli bir doneme girdigin-
den ve onu her konuda sugladigindan sikayet ediyordu. Bildigi
her yolu denemisti ve o giin seansa geldiginde kendini son derece
caresiz hissediyordu.

Onun zihinsel filmine baktigimizda, danisganim oglunu evde
oyun oynarken gordii, kendisi de oradaydi ama oglunun yiiziinii
goremiyordu, cocuk annesine sirt1 doniik bir sekilde oturuyordu.
Danmisanimin dikkati ise biitiiniiyle yasadig giinliik sikintilarday-
d1 ve kendini son derece depresif hissediyordu.
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Yaptigimiz kinesiyoloji ¢alismasindan sonra daniganimin zi-
hinsel film senaryosu komple degisti. Bu sefer oglunun ona dog-
ru yaklastigini ve ona bir seyler gostermek istedigini gordii. O da
biitiin ilgisini ogluna yoneltmis ve ona gosterdigi seye merakla
ve sevgi dolu bakiyordu. Kendini rahat ve huzurlu hissediyordu.

Bu ¢alisma sonrasinda yaptigimiz sohbette 6grendigime gore,
danisanim bir siiredir yogun endiseler yasiyor ve ¢ocuguna dog-
ru diizgiin vakit ayiramiyordu. Cocugunu tek bagina biiyiitmek
zorunda kalmanin korkusu onu esir almigti. Cok zor gececegini
diisiindiigii bu siire¢ onda 6fke de yaratmisti. Cocugu ise bu of-
keyi enerji boyutunda hissetmis ve durmadan onu aynaliyordu.

Kinesiyoloji seansinda yasadig: i¢sel degisimden sonra, ya-
sadig1 duruma bambagka bir pencereden bakabiliyor ve ogluna
tipki eskisi gibi yine kaliteli zaman ayrabilecegini yiireginde
hissediyordu. Ve 6yle de oldu!

Kinesiyoloji ve NLP’nin
Ortak Noktalari

Kinesiyoloji ve NLP’nin o kadar ¢ok ortak noktas: var ki, iki
yontemi birlikte kullanmak harikalar yaratiyor.
Ikisinin ortak noktalar::

— Coziim odaklilik

— Igsel degisimin kolay ve eglenceli olmasi

— Sorun, olayin kendisi degil, kisinin olaya yiikledigi anlam

— Inanglarin biiyiik 5nemi

— Sorunun oldugu yerde daima birden fazla ¢6ziim vardir

— Kisi bu ¢oziimlere zaten sahiptir ve onlar1 ancak kendisi go-
riiniir kilabilir

— Degisim, yasanan durumu oldugu gibi kabul etmekle baslar

— Gecmis olaylara yiiklenen anlam subjektiftir ve her an de-
gistirilebilir

— Seans sonunda elde edilen sonug kalicidir

253



Hedef: Coziim!

NLP ¢6zim odaklidir; basan stratejileri aragtirir, bagarili alanlar
modeller ve kiginin kendi iginde kesfettigi glic kaynaklarini proble-
min ¢ézdminde kullanmasina yardimci olur.

Kinesiyoloji de ¢6zim odakh ¢alisir; yapilan kisa bir 6n ¢aligmaile
sorunun kdkenine iner ve nokta atigtariyla seansin etkisini artinr,

Bir kinesiyoloji seansinda, kisinin hedefe ulagmasini engelleyen
blokajlari, enerji dengesizliklerini ve stres unsurlarini test ediyo-
ruz. Kisinin bu engellerden hangi yolla 6zgirlesebilecegini test
ettikten sonra duruma uygun egzersizler uyguluyoruz.

Cb6zum odakh cahgmak kisiyi kolay ve hizli bir sekilde hedefine
g6turayor.

Hedefi Tam On ikiden Vurmak Kolay ve Eglenceli

Hayatimizda degisim yaratmak igin ac1 dolu eski travmalarimizi
yeniden yasamaya hi¢ gerek yok. Sorunlarla daha rahat bag ede-
bilmek icin bazen sadece bakis acimizi degistirmek bile yeterli
olabiliyor. Degisim i¢in 6nemli olan, kisinin kendisini kurban
gibi goriip gdérmedigi ve yasadigi hayatin sorumlulugunu alip
almadigidir. NLP ve kinesiyolojide yasanan degisimler eglence-
lidir, fazla ¢aba ve aci1 gerektirmez. Bireysel gelisimin bu yoniiy-
le tanigsan daniganlar, hayatlarinda degisim yaratmanin bu denli
kolay olabildigine sagkinlikla tanik oluyor.

Subjektif Bakis Agisinin Yarattigi Problem

NLP’de olsun, kinesiyolojide olsun, sunu ¢ok iyi biliyoruz:
Olaylar: algilama geklimiz subjektiftir ve kisisel yorumlarimizla
‘kendi gercegimizi’ yaratiriz. Hayatimizi zihinsel haritalarimizla
yaratiriz ve aslina bakarsaniz bu bizim i¢in ¢ok biiyiik sans. Ciin-
kii istedigimiz hayat1 yasayabilmek i¢in ihtiyacimiz olan tek sey
bu haritay1 degistirmek!
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Bilingalti inanglarin Rolii Biiyiik

NLP ve kinesiyoloji, yasam kalitemizin bilingalti inan¢larimizla
dogrudan baglantili oldugunu bilir. Hayat1 bu inang filtresinden
algilayarak yasariz. Her birimiz bilingalt1 inanglarimiza uygun
olaylar: ve kisileri hayatimiza ¢ekeriz.

Bu inanglar dogrultusunda hayatimiz1 acidan kagarak ya da
hazza odaklanarak yasariz.

Higbir terapist danigani bilingalt1 inang degisikligi yapmaya
zorlamaz. Bu degisim ¢aligmalar1 sadece ve sadece danisanin
onay1 ve istegi ile gerceklestirilir.

Coziimler Daima Kendi igimizdedir

NLP ve kinesiyoloji, kisinin her tiir ¢6ziimii daima kendi i¢inde
tagidigin bilir. Burada amag, kisinin igsel giiciinii kesfetmesi ve
ihtiyaci olan ¢oziimleri bilince ¢ikartarak sorunlarini tiim yarati-
ciligini kullanarak ¢6ézebilmesidir.

Higbirimiz bize akil verilmesinden hoglanmayiz. Egerkisinin gii-
ciinii elinden alip ona en iyi ¢6ziimii ben sdylersem, kisi 6giidiimii
mantikli bulsa bile hayatinda koklii bir degisim yaratamayacaktir.
Hatta bu akil vermeler ¢ogu zaman kisinin direnmesine bile sebep
oluyor. Bunu mutlaka siz de deneyimlemissinizdir. Size ne yapaca-
gz sdyleyen insanlar kargisinda hangi duygulari hissediyorsunuz?

Ama kisi kinesiyoloji seansinda kendi ¢6ziimiinii kendisi kes-
federse biiyiik bir aydinlanma ami yasar. Bu, kisinin zihninde am-
puliin yandig1 andir! Yasadig: farkindalik onun hayatini degistire-
cek giicii icinde barindirir. Birdenbire diinyaya bakis acis1 degisir!
Bu ¢ok etkili bir andir ve hi¢bir 6giit bu anin yerini tutamaz.

Hangi i¢ Sesinizi Dinleyeceksiniz?

NLP bizi yararimiza ¢alisan, birbirinden farkl bir dizi i¢ sesle ta-

nistirir. Ama bazen bir ses digerinin 6niine gecer ve hatlar karigir.
Diyelim ki cargida dolagirken vitrinde harika bir kazak gor-

diiniiz ve iizerindeki etikette 300 TL yaziyor. Iginizdeki bir ses
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size “Bu kazacak sana acayip yakisir, hemen al” derken, diger
bir ses “Etiket fiyat1 senin biit¢eni agar” diye uyariyor. Birden-
bire hatlar karisiyor ve “Bunca yildir kdpek gibi ¢alisiyorum, bu
da benim 6diiliim olsa ¢cok mu yani?” diye diigiiniirken buluyor-
sunuz kendinizi.

NLP’ye gore, buna benzer bagka i¢ seslerimiz de var ve ina-
nin bana, her birinin konuyla ilgili sdyleyecek iki ¢ift lafi mut-
laka olacaktir. Kim bilir, belki de tiim bu sesleri bir orkestra gefi
gibi yonetmek ve hepsini ortak bir ¢oziimde birlestirmek miim-
kiindiir! Iste bunu basarmak tam bir sanattir,

Kararlar Tartmak

Tipk1 NLP gibi kinesiyoloji de i¢sel ¢atismalar iizerinde ¢aligmak
icin bire birdir. Bir hedef ¢alismasi yaparken zihnimize mutlaka
birbirinin z1dd1 olan diisiinceler iisiisiir. Bu noktada higbir diisiin-
ceyi bastirmamak ve her birinin sesine kulak vermek 6nemli. Di-
rendigimiz seyi daima ¢ogaltiriz, her diisiince kabul gérmek ister.
Bu diisiinceleri iireten her bir i¢ ses kendince iyi niyetlidir ve bizi
olas felaketlerden korumak ister. Ve her bir i¢ ses anlagildigini
bilmek ister, ancak o zaman konusmay1 keser, tipki biz insanlar
gibi. Aksi takdirde o sesler asla susmaz ve verdigimiz kararlardan
sonra bile dirdir etmeye devam eder. Aldigimiz kararlardan sonra
duyulan sucluluk ve pismanlhik duygular iste boyle ortaya cikar. '

En ideal ¢oziimiin ortaya ¢ikabilmesi icin ortalifin sessizles-
mesi gerekir.

Yukaridaki ornekten yola cikarsak; kisi o kazacagi ancak
biit¢esini sarsmayacak sekilde alirsa, sonrasinda sugluluk ve pis-
manlhk yasamayacaktir.

Gecmise Acilan Subjektif Pencere Degistirilebilir

Gecmigle ilgili bakig agimiz ne kadar subjektifse, gelecege baki-
simiz da o kadar subjektif olacaktir. Her ikisi de degistirilebilir.
Doyumlu bir gelecek yaratmanin ilk sarti, su anki hayatimizla
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barig imzalamak. Ge¢mis deneyimler iizerinde kafa yormak ener-
jimizi tiiketmekten bagka hicbir ise yaramaz. Oysa doyumlu bir
gelecek yaratmak i¢in o enerjinin her damlasina ihtiyacimiz var.

NLP ve kinesiyoloji ¢alismalari, geg¢misle ilgili dar bakig
acimizin yerini kabul ve huzur duygusunun almasinm saglar. Bu
cahismalar yapmak icin kiginin ge¢mis travma deneyimlerinin
duygusal etkisinden 6zgiirlesmeye istekli olmasi sart.

Degisimi Capalamak
NLP dilinde ¢apa, algiyla duygunun birlegsmesidir.”

Bedeninizin herhangi bir noktasina dokunarak ya da belli
anahtar kelimeler olusturarak kendi ¢apalarinizi yaratabilirsiniz.
Norolojik baglanti bir kez kuruldugunda, o dokunus ya da anah-
tar kelime ¢apaladiginiz duyguyu tetikler.

Kisinin kinesiyoloji seansi sonunda yasadigi olumlu duygu-
yu mutlaka ¢apaliyoruz ve kas testi ile capanin teyidini ahiyoruz.
Boylece diine kadar enerji diisiiren ge¢mis bir deneyim enerji
artisina sebep oluyor ve beden bu degisimi aninda kaydediyor.

Kinesiyolojiyi Tamamlayan ideal Yéntem: NLP

Kinesiyoloji seanslarim1 NLP ile desteklemek yapilan ¢alismay1
zenginlestirdigi gibi kolaylastiriyor da. NLP’nin varligi degisi-
min bilin¢te yasanmasina vesile oluyor ve kinesiyolojiyi su alan-
larda tamamliyor:

— Hedef belirlemek
— Goz hareketlerinden yararlanmak
— Ogrenme yollarim kesfetmek

*  Her birimizin bilingalt: farkinda olmadigimiz ¢apalarla dolu. Ornegin yolda
yiiriirken yanimizdan gegen bir yabancinin parfiim kokusu size eski sevgili-
nizi hatirlatabilir. Ya da restoranda ¢alan miizik size bir anda yillar 6nce bu
miizik egliginde sevgilinizle yediginiz o romantik yemegi hatirlatabilir ve
siz 0 anin duygusunu yeniden yasarsinz. Parfiim ya da miizik sizin ¢apamz
olmugtur. NLP bize, yararimiza igleyecek bilingli ¢apalar yaratabilmeyi 6g-
retir. -¢.n.
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Hedef Belirlemek

Bir NLP seansinin basinda sorulan standart sorulari séyle sirala-
yabiliriz:

— Hedefinize ulagtigimzi nasil anlayacaksimz?
— Bir seylerin olumlu anlamda degistigini anladiginiz an neleri
goriiyor, duyuyor ve hissediyor olacaksiniz?

Bu sorular biziolayitiim detaylaryla diisiinmeye ve yasamaya yon-
lendirir. Somut ve spesifik ifadeler hedef belirlemeyi kolaylastirir.

Bu sorular kinesiyoloji ¢aligmalarinda da harikalar yaratiyor.
Omegin kendini giivensiz hisseden biri yeni inang ciimlesi olarak
“Kendime giiveniyorum” ciimlesini se¢iyorsa, ona ¢alisma 6nce-
si bu sorular1 mutlaka soruyorum. Boylece sorular1 yanitlarken
Ozgiiven duygusunun ona ne ifade ettigini kendi bedeninde dene-
yimlemis oluyor. Deneyimledigimiz her sey bizim igin artik ta-
nidiktir ve onunla yeniden kargilastigimizda onu mutlaka taniriz.

Kisiye gore degisen 6zgiivenin tanimi sakin ve huzurlu bir konus-
ma yapmak, oturakh bir ses tonuyla seminer vermek veya insanlarla
konusurken dik ve rahat bir beden durusuna sahip olmak olabilir.
Kisi kendi tammm yaptiginda, gelecekte yasayacagi deneyimlerde
kendini yeterince 6zgiivenli hissedip hissetmedigini kolaylikla anla-
yabilir. Eger yasadig1 6zgiiven diine gore iyi ama yeterince iyi de-
gilse yeni bir cahgmayla 6zgiivenini biraz daha artirmay: segebilir.

Bu Ornekteki gibi bir hedef belirlerken, gelecek deneyimin
yakin tarihli olmasi tiim bu gozlemleri taze taze yapabilmek agi-
sindan iyidir.

Go6z Hareketleri

NLP’nin bu ilging kesfinin kinesiyolojide nasil kullamldigin “Co-
cuklar Igin Kinesiyoloji” boliimiinde detayh olarak paylasmistim.
Gozlerimizin baktigi yone bagh olarak beynimizin belli bolgeleri
aktive oluyor. Bu gercekten yola ¢ikarak goz hareketlerini de ki-
nesiyoloji seansina katip kisinin ge¢cmisinden ya da gelecek endi-
sesinden kaynaklanan stresini daha etraflica dengeleyebiliyoruz.
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Ogrenme Yollari

Kisiye gore degisen 6grenme yollarinin bilgisine sahip olmak
egitim kinesiyolojisi seanslarinda ¢ok ise yariyor. Boyle bir ca-
lismada kesfedilmesi gereken ilk sey, kisinin 6ncelikli 6grenme
kanalinin hangisi oldugu. Gorsel, isitsel ve kinestetik diye isim-
lendirilen bu kanallardan hangisini siklikla kullaniyorsak, o ka-
nal bizim 6ncelikli 6grenme yolumuz oluyor.

Gorseller, gorerek 6grenirler ve yasanan bir deneyimi hatir-
larken bilingalt1 arsivinden 6ncelikle goriintiiler gelir. Gorsel
ogrenciler bir kelimeyi diisiiniirken o kelimeyi zihin gozle-
rinde goriir ve hecelerler. Fotografik hafizalari muhtesemdir.
Omegin okuduklari Ingilizce kitap sayfasinda belli bir keli-
meyi ararken o kelimenin sayfanin sag alt kosesinde oldugu-
nu kolaylikla hatirlarlar.”

Isitseller, duyarak ogrenirler. Isitsel 6grenciler 6gretmenin
anlattif1 dersi dinlerken duyduklar her seyi sirasiyla hafi-
zaya alrlar. Ogrendiklerini hatirlarken dudaklarim sessiz
bir sekilde oynatma ihtiyaci hissederler. Kelimeleri duyarak
kaydettikleri icin yaz1 yazarken genellikle imla kurallar ile
sorun yasarlar. Isitsel bir 6grenciye, alfabede S harfinden
sonra hangi harf geliyor diye sorsaniz, S’ye kadar olan harf-
leri sessizce mirildanacak ve nihayetinde T harfi diye yamt
verecektir. Bu sebepten dolayi isitseller gorsellere gore ce-
vap verirken daha fazla siireye ihtiya¢ duyarlar.
Kinestetikler, kas hafizalarin1 aktive ederek ogrenirler. Ki-
nestetik dgrenciler deneyerek ve yaparak 6grenir. Onlar bii-
tiinsel diisiiniir ve yeni bilgileri 6grenmelerinin en iyi yolu
yeni bilgiyi eski bilgiyle iligkilendirmek olacaktir. Hareket
etmeyi severler ve sinava hazirlanirken onlan odalarinda ile-
ri geri yliriirken gozlemlersiniz.

*

Gorsel ogrenciler derste bolca gorsel malzemeye ihtiyag duyar: tahta, re-
sim, slayt, vs. -¢.n.
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Ogrenci Damigmanlan Bu U¢ Ogrenme Yolundan

Nasil Yararlamyor?

Cocuk gelisiminin evreleri birden fazladir. Ilkokul bir ve ikinci
sinifta ¢ocuklarin ¢ogu kinestetik yollarla 6grenir. Bu donemde
bol bol kesmeli yapigtirmali 6devler vardir mesela. Ugiincii s1-
niftan itibaren ¢ocuklarin ¢ogu bir anda isitsel kanala gecer. Bu
donemde ders dinleyerek 6grenme oram artar. Besinci siniftan
itibaren ise gorsel 6grenme yolu aktive olur. Boylece gordiikleri
seyleri hizli bir sekilde hafizaya alabilirler.

Ancak cocuklar diger iki 6grenme yolunu (isitsel ve gorsel
kanallar1) ne kadar erken gelistirirlerse okul hayatinda o kadar
basarili olurlar. Ug kanah da kullanabilen ¢ocuklar ¢ok daha ko-
lay 6grenir.

Cocuklarin Ogrenme Becerisini Artirmak igin
Neler Yapabiliriz?
Brain-Gym® ve stresten Ozgiirlesme egzersizlerine ilave olarak
NLP’den yararlanabiliriz. Eger ¢cocugunuzun 6grenme becerisi
akranlarina gore yetersiz ise onun gorselligini artiran bazi egzer-
sizlerin yaran biiyiik olacaktir. Gorsel hafizay: gelistirmek her
zaman i¢in miimkiindiir. Bu kanalla kelimeleri ve ciimleleri ¢ok
daha kolay algilar ve hatirlariz. ‘
Ogrenme zorlugu ¢eken ¢ocuklarin gogunda gorsel kanal za-
yiftir. Onlarin 6ncelikli kanal isitsel veya kinestetiktir. Bu ¢o-
cuklar gorsel kanallarimi ne kadar erken gelistirirlerse o kadar
iyidir. Okurken ve yazarken gramer konusunda sorun yasayan
bir¢ok cocuk sag- sol beyin dengesi, stresten 6zgiirlesme ve gor-
selligi aktive etme gibi tekniklerle bu sorunun iistesinden geldi.
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Yasanmis Ornekler

Kinesiyoloji uygulamalar: hayatin kendisi kadar
zengindir. Problemli dénemlerimizde sorunun
icine hapsolup kaliyoruz ve mantigimizin giicii
bizi bu hapishaneden ¢ikarmaya yetmiyor. Tam
bu noktada bedenimizin bilgeliginden yararlan-
mak ve kas testini uygulamak bizi hizli bir sekil-
de ¢oziime gotiiriir.

Kinesiyoloji uygulamalar ile farkinda bile olma-
digimiz i¢sel stres ve gerginliklerimizi kegfedip
¢ozebiliriz. Fiziksel rahatsizliklarimiz da asla
bugiinden yarina olusmuyor zaten. Uzun siireli
yasanan olumsuz duygular belli meridyenleri
zayif diigiirerek hastaliklarin beslenecegi ortami
yaratiyor.

Diizenli olarak stresimizden 6zgiirlegsip enerji
dengemizi yeniden kurdugumuz takdirde uzun,
saglikli ve doyumlu yagamanin da ortamini ya-

ratmug olurusz.



Ucus Korkum Var

Ucus korkusu olan otuz ii¢ yasindaki daniganimi hatirhyorum.
En son sekiz yil 6nce ugaga binmis ve zor anlar yasamisti. Seans
istemesinin sebebi ise, kisa bir siire sonra ig geregi ¢ikacagi uzun
birkag ugak seyahati idi. Bu seyahati diisiinmek bile onu panige
siiriiklemeye yetiyordu.

icsel Olarak Ozgiirlesmek

Danisanimla ¢alismaya basladigimizda ugus korkusunun ko-
keninde yatanin klostrofobi oldugunu kesfettik. Dar ve kapali
alanlarda bulunmak, onda mahsur kalma korkusunu tetikliyordu.
Yasadig1 panik bundandi. Boylece hedefimizi birlikte belirledik:
“Ucakta rahat ve giivendeyim.”

Caligma oncesi yaptigimiz kas testi bu ciimlede elbette zayif
tepki verdi.

Bir dizi kas testi sayesinde daniganimin bedeninden bir yol
haritasi aldik. Oncelikle onun son ugak seyahati ve ondan once-
ki birkag¢ ugak seyahati iizerinde ¢caligmamiz gerektigini anladik.
Bu 6n ¢alismalarla birikmis stresinden 6zgiirlesti ve sonrasinda
icini kaplayan rahatlik duygusu inanilmazdi.

Bedenin bilgeligi bizi adim adim sorunun kok sebebine go-
tiirdii. Kok sorun onun sekiz yasinda yasadig: bir panik duygu-
suydu. Olayin kendisine dair hi¢bir detay hatirlayamiyordu. Bu
olayin yarattig stresten Ozgiirlesirken tiim ayrintilar1 da bir bir
hatirlamaya basladi. Sekiz yagindayken daha biiyiik bir ¢ocuk ta-
rafindan bir barakaya kilitlenmigti ve biitiin cabalarina ragmen
oradan ¢ikmay1 bagaramamisti. Orada hapsolup kalmaktan ve bir
daha kimsenin onu bulamayacagindan Oylesine korkmustu ki,
bu korku ayni giin i¢cinde panik duygusuna doniigmiistii. Neyse
ki sans eseri birileri onu kurtarmisti. Ama yasadiklar1 onu dyle
derin etkilemisti ki, bu olaya dair her seyi bilingaltinin derinlik-
lerine gdmmiistii. Olay1 yeniden hatirlamasi ise bu ¢alismayla
miimkiin oldu.
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Ucus Korkusundan Ucus Keyfine

Calismamizi bitirdikten sonra daniganim yeni durumunu soyle
tarif etti: “Birka¢ hafta sonra yapacagim ugak seyahatleri beni
artik korkutmuyor. Tam aksine heyecan ve merak duyuyorum.”

Zaten bedeni de “Ucakta rahat ve giivendeyim” ciimlesine ar-
tik giiclii yanit veriyordu.

Seyahatlerinden dondiikten sonra beni arayip, son derece ra-
hat ve giivenli uguslar yasadigin bildirdi. Ozellikle cam kenarin-
da oturmak ona ayr1 bir keyif vermisti.

imdat! Sinifta Kalacagim!

Eski bir danisanim beni panik i¢inde aradi. On bes yasindaki oglu
okulda hep basarili olmustu ama simdi notlar1 bir anda diigmiistii.
Once matematik dersinde, sonra da Ingilizce dersinde sorun ya-
samaya baglamist. Bu da yetmezmis gibi simdi bir de Fransizca
dersinden kétii notlar aliyordu. Sorun bulasici bir hastalik gibi
yayihiyordu ve sinifta kalma tehlikesi ile kargi kargiyaydi. Anne
ve babasi son derece endigeliydi.

Okulda ders dinlerken herhangi bir sorun yasamiyordu ama
ev ddevlerini yaparken ve sinava girdiginde bildigi her seyi unu-
tuyordu. Biitiin diinyas: alt iist olmustu. Uzerinde ne kadar kafa
yorsa da tiim bunlarin sebebini anlayamiyordu. Neler olup bitti-
gini anlamak iizere kinesiyolojiden destek almaya karar vermisti.

Beklenmedik Duygular

Birlikte belirledigimiz hedef inang ciimlesi “Kolay ve basarili bir
sekilde 68reniyorum” idi. Konuyla ilgili duygular test ettigimiz-
de karsimiza ¢ikan duygu o6fke oldu. O da ben de ¢ok sasirmis-
tik. Kime ya da neye 6fkeli oldugunu bilmiyordu. Calismamiza
devam ederken bir kez daha 6fke kalibiyla karsilastik. Kendini
tekrarlayan bu kalip onu caresiz hissettiriyordu.

263



Derken, babasinin bir goriismemizde soyledigi seyler geldi
aklima: “Diinyay: degistirecek olan genglerdir. Onlar degistir-
mezse baska kim degistirebilir ki!” Bu konusma esnasinda konu
toplum yapisina, okullara, egitim sistemine falan da gelmisti ve
onun ne kadar 6fkeli ve ¢aresiz hissettigini hatirladim. Cocuk bu
duygular bir siinger gibi emmisti ve babasinin ondan beklentisi
onun tagtyamayacag kadar agir bir sorumluluktu.

Oncelikle bu konusmanin onda yarattig: stres iizerinde ¢ahstik.

Calismanin devaminda, onun kritik anlarda kendini kapatti-
gin1 kesfettik. Son zamanlarda derslerinde yasadigi sorunlarin
kokeninde yatan sebep buydu.

Yeniden Saglikh Ders Caligabilmek

Sag-sol beyin dengesini kurarken caprazlama egzersizleri son
derece yararh oldu. Sonrasinda kas testleri bizi onun zayif not
aldig1 ikinci deneyimine gotiirdii. Bedeni, onun gelecek kor-
kusu iizerinde caligmamizi istiyordu. Bir anda hatirladi, ikinci
kez zayif aldiginda panige kapilmisti, sinifta kalacagindan dyle
korkmustu ki. Ve simdi bu korku kalibi kendini sinsice tekrar
ediyordu.

Yaptigimiz ¢cahismayla, bu korkusundan 6zgiirlesmek sadece
birka¢ dakika siirdii. Hemen ardindan test ettigimiz “Kolay ve

basarili bir sekilde 6greniyorum” ciimlesine bu sefer giiglii yanit
aldik.

Uykumda Dislerimi Gicirdatiyorum
On ii¢ yasindaki bir 6grencinin yasadig: okul stresiyle ilgili yap-
tigimiz testlerde onun ruhuna iyi gelecek bitkilere ihtiyag duy-
dugunu kesfettik. Bedeni Snapdragon (Aslanagzi) isimli Kali-
forniya bitkisini istiyordu. Bu bitki esansi ¢ene eklem kaslarinin
gevsemesine yardimci olur.

Ona “Gece dislerini gicirdatiyor musun?”’ diye sordugumda
bana saskinlikla “Nereden biliyorsunuz?” diye sormustu. Ona
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bedeninin ne kadar bilge oldugunu anlattifimda beni ilgiyle din-
ledi. O bir yandan bu esansi kullanirken diger yandan yaptigimiz
baska ¢aligmalarla sorunun kokenine dogru ilerledik. Bu siire¢-
te 151k terapisinden, enerji dengeleme egzersizlerinden, gegmis
olaylarin yaratti1 birikmis stresten 6zgiirlesme tekniklerinden
ve cene kaslarini rahatlatma ¢aligmalarindan yararlandik.

On ii¢ yasindaki 6grencimiz artik dislerini gicirdatmiyor.

Yasadigim Stres Beni Hasta Edecek Diye
Korkuyorum

“Cok stresli bir donemden gegiyorum ve sonunda mide iilseri
olmaktan korkuyorum” diyen kirk sekiz yasindaki bir is kadim
saghgini korumak icin ge¢ olmadan kinesiyolojiden yararlanmak
istiyordu. Yillardir dur durak bilmeden ¢aligmisti. Cok parasi
vardi ama mutlu degildi. Icinde kocaman bir bosluk hissediyordu
ve yemek yeme arzusuna engel olamiyordu.

Gel gelelim yedigi onca yemek o boslugu bir tiirlii doldura-
muyordu. Hirsini dizginlemek, rahatlamak ve bazi sorumluluklari
calisanlarina devretmek istiyordu. Ilk seans icin belirledigimiz
hedef inang ciimlesi “Ben sakin ve doyumlu bir insanim” oldu.

Gelecek icin Yasamak: Yasami Ertelemek

Mutsuzluk, a¢ gozliiliik ve hayal kiriklig1 gibi duygular mide me-
ridyenimizi zayiflatir. Beklentimiz ne kadar ¢oksa hayal kirikli-
gimiz da o kadar bol olacaktir, ¢iinkii beklentinin oldugu yerde
hayal kiriklig1 kaginilmazdir.

Yaptigimiz ¢cahismada, danisanimin mutlulugunu siirekli gele-
cege erteledigini fark ettik. Durum boyle olunca da higbir basari-
sinin tadim ¢ikaramiyordu.

Bu inang¢ kalibi iizerinde ¢ahisirken adim adim sorunun ké-
kenine dogru ilerledik ve bir dizi dengeleme egzersizi uygula-
dik. Bedeni yeniden dengeye gelebilmek i¢in bitki esans1 ve
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giinliik stresinden 6zgiirlesebilmek i¢in bazi egzersizlere ihti-
ya¢ duyuyordu.

Iki aylik bir galismadan sonra danisamim sanki bambagka bir
insan olmustu. Artik kendine zaman ayiriyor, basarilarinin tadini
cikarabiliyordu. Ama isin en giizel tarafi, artik mide iilseri ol-
maktan korkmuyor ve kendini fiziksel olarak son derece saglikli
hissediyordu.

Beden Kendi Kendine Yardim Edemediginde

Hicbir hastalik buglinden yarina olusmaz. Uzun sireli yogun stres
bedenin kendini iyilestirme ¢itasini agtiginda hasta oluruz. Orne-
gin sikga yasanan olumsuz duygular belli meridyenlerin akigini
bozdugundan hastalanmak kaginilmaz oluyor.

Bazen olumsuz tek bir diglince bile belli bir kasin devre digi kal-
masi i¢in yeterli oluyor. Yillar boyu tagidigimiz yogun 6fke, hayal
kirikh@r veya mutsuzluk gibi duygu durumlarinin enerji akigimizi
kokten bozmasina sagmamak gerek. Bedenin zayif digmesihas-
taliklara davetiye cikartiyor.

Cin Tibbina gére enerji akisi saglikli olan bedende hi¢bir hastalik
barinamaz. Bu durum 6fke patlamalari yagayan ve safra kesesi
meridyeninde dengesizlik yasayan insanlar i¢in de gegerlidir. Yil-
lardir 6fke patlamalari yasayan insanlarin safra kesesinin hasta
olmasi tesaduf degildir.

Partnerimi Kaybetmekten Korkuyorum

Isinde basarili kirk ii¢ yasindaki bir kadn iliskisinde kriz yasi-
yordu. Duygusal stresin yani sira mide sorunlar1 ve uykusuz-
luk da ¢ekiyordu. Bir tiirlii gevseyemiyor ve rahatlayamiyordu.
Iginde bulundugu durum is hayatin1 da etkilemeye baslamist
ve biiyiik bir ¢okiis yasamaktan korkuyordu. Kocasi ondan duy-
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gusal olarak uzaklagsmist1 ve yogun kaybetme korkusu hissedi-
yordu. Ona neyin yardimci olacagini sordum ama higbir fikri
yoktu. Tiim beraberlikleri boyunca kocasini hayatinin merkezi
yapmisti ve simdi kelimenin tam anlamiyla hayatinin merkezi
yikiliyordu!

Cakralardaki Tikanikhigi Agcmak

Baz stresten dzgiirlesme egzersizlerinin yani sira ¢akralarini da
kas testi ile kontrol ettik. Kok ve tag cakrada sorun tespit ettik.

Cakra 6gretisi Hindistan kokenlidir. Enerji sistemimizi olug-
turan ve daire seklindeki ¢akra adi verilen yedi ayn enerji mer-
kezi bedenimizin 6n ve arkasinda omurga boyunca uzanir. Cak-
ralardaki enerji akis1 dengelendiginde zihinsel ve ruhsal olarak
dengeye geliriz.

Bedenimizin en altinda yer alan kdk ¢akra somut diinyayla
olan iligkimizi ve yasam sorunlariyla nasil bas edecegimizi yo-
netir. Bu cakra dengede oldugunda ayaklarimiz sapasaglam yere
basar ve giinliik yagsantimizi kolaylikla siirdiiriiriiz. Dengesi bo-
zuldugunda gerceklerden kopariz ve hayat bizim i¢in bir miica-
deleye doniisiir.

Tag cakra ise kafamizin bingildak bdélgesinde bulunur ve bi-
zim spritiiel enerji merkezimizdir. Bu ¢cakranin dengesi bozuldu-
gunda kendimizi her seyden ayn hissederiz, korku dolu oluruz,
karamsar hissederiz ve yalnizlik duygusu yasariz.

Danisanimin dengeye gelebilmesi icin kok cakraya kirmizi
ve tag cakraya sar1 151k terapisi uyguladik. Uzerinde ¢ahstigimiz
duygu ise sevgiydi. Daniganim 151k terapisi sonrasinda yeniden
dengesine kavustu ve yasamsal sorunlarla basg edecek giiciinii
topladi. Kendi deyimiyle igindeki daralma hissi gitmis, yerini
o ana kadar hi¢ tatmadig1 bir sonsuzluk ve agilma hissi almigti.
Yeniden umutla dolmustu ve ilerleyen seanslar boyunca giiciinii
daha da toparlamaya kararliydu.
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Artik Kendi Hayatimin Sorumlulugunu
Almak Istiyorum - Ama Cok Korkuyorum!
Kiigiik kizini tek bagina biiyiiten geng¢ bir annenin sorunu 6z de-
ger diisiikliigii ve hissettigi kaygilardi. Bir siire 6nce kendinden
yirmi yas biiyiik kocasinda baba sevgisini aradigini fark etmis
ve ondan bosanmust1. Artik kendi ayaklan iizerinde durmak ve
kizini tek bagina yetistirmek istiyordu. Hakkini ararcasina “Artik
ben de kendi sorumlulugumu almak istiyorum!” diyordu. Ah bir
de su kaygilar olmasaydi...

Bastiriimig Arzularn Agiga Cikarmak

Seansta, danisanimin gercekten ne kadar sorumluluk almaya hazir
oldugunu kas testi ile kontrol ettik. Sonug yiizde sifirdi! Giilmeye
basladi. Ona “Acaba bazen birilerinin seni koruyup kollamasinm
ve sorumlulugunu almasini istiyor olabilir misin?” diye sordum.
Bir an i¢in durdu ve ardindan gézyaslarina boguldu. Aslinda yo-
gun bir aile 6zlemi ¢ektigini ve ¢ocugunu tek bagina biiyiitmenin
gergek istegi olmadigini fark etti. Gozyaslar dindiginde, bastiril-
mig arzusunun yiizeye ¢ikmasinin verdigi rahatlik onu canlandir-
must1. Artik icindeki gerginlik sona ermis, derin bir huzur hissedi-
yordu, kendiyle barig imzalamanin hazzini yasiyordu!

Duygularimizi Tanimak Nedern Onemlidir?

Duygular bizim hayat kaynagimizdir. Onlar iyi ya da koéti degil-
dir, bu anlamlart onlara yikleyen biziz. Madalyonun sadece bir
yuzinud kabul edip digerini bastirdigimizda sorunlar yagariz. Ma-
dalyonun gizli tarafini giin 1s1gina ¢ikardigimizda kendiliginden
dengeye geliriz.

Kas testi sayesinde bastirilan duygulan kesfedip, dolambagl yol-
lara girmeden nokta atiglanyla dogrudan kék soruna inebiliriz.
Eger duygularinizla ylizlesmeye hazirsaniz hayatinizda kolaylikla
degisim yaratirsiniz. Gergekten iyilegsmek istiyorsak kendimizi her
par¢amizla batinsel olarak kabul etmeliyiz.
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Normal Yagantima Geri Dénmek istiyorum

On bes yasindaki bir delikanli yasitlarindan olusan bir ¢eteden
korkarak yasiyordu. Bisikletle okula giderken sabah aksam onla-
rin Oniinden ge¢mek zorundaydi. Aslinda ¢ogu kez onlarla kar-
silasmiyordu bile ama ‘ya karsilagirsam’ korkusu tiim giiniinii
mahvetmeye yetiyordu. Zihni durmadan korku senaryolar iire-
tiyordu.

“Ne kadar sagma oldugunu biliyorum, bunun dogrudan be-
nimle ilgili olmadigini da biliyorum, 6nlerine kim ¢ikarsa onunla
ugragiyorlar ¢iinkii. Ama yine de korkuma engel olamiyorum.
Biktim artik! Normal yagsantima geri donmek istiyorum” diyordu
caresiz bir ses tonuyla.

Onunla, konsantrasyon becerisini de gerektirecek bazi test-
ler yaptik. Calismanin sonunda fark etti ki, ashnda sorununu dur
durak bilmeyen korku senaryolariyla durmadan besliyordu. Bu
durumu diisiince giiciiyle saplanii haline getirmisti.

Korkmaktan Korkmak

Bu durumu nasil yarattigini1 gérmek ona gii¢ katti. Kurban roliin-
den ¢ikip sorumlulugunu alarak bu sorunu ¢6zmeye karar verdi.
Hedef inang ciimlesini birlikte belirledik: “Hangi diisiinceleri se-
cecegime ben karar veririm.”

Kas testine basladigimizda, ne zaman sag yukar1 baksa ka-
simin zayifladigin fark ettik. Burasi beynin goriintiileri yaratma
merkezidir. Delikanli ne zaman bu yone baksa gdziinii korkutan
ceteyi zihin ekraninda goriiyordu. Testlerimizin devaminda iist
bacak kasinin ve baldirin arkasinda yer alan kasin da zayif oldu-
gunu tespit ettik. Ne tesadiiftiir ki, bunlar okul yolunda bisiklet
kullanirken ihtiya¢ duydugu kaslardi.

Kaslar1 dengesine kavugturduktan sonra ortaya korku ve 6fke
duygusu ¢ikt1. Oncelikle iiglii 1sitic1 meridyenini etkileyen korku
ve panik duygulari iizerinde ¢alistik. Sonra sira 6fkeye geldi ve
ortaya inanilmaz seyler ¢ikti. Delikanlinin bu cete iiyeleri hak-
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kinda bir siirii dnyargsi vardi, onlar soyle tarif ediyordu: tembel,
asalak, bas belas1 vs. O farkinda degildi ama tiim bu varsayimlar
onun 6fkesini iyice azdirmaktan bagka bir ise yaramiyordu.

Onyargilardan Ozgiirlesmek

Safra kesesi meridyenini dengelerken birden giilmeye basladi.
Tiim bu varsayimlariyla sadece ve sadece kendine zarar verdi-
gini fark etti. Dengeleme islemi bittiginde derin bir nefes ald.
Sonrasinda hedef inang ciimlesini yeniden test ettifimizde artik
kendi diisiincelerinin efendisi oldugunu gordii. Hissettigi gii¢ ve
ozgiiven onda merak duygusu uyandirdi, acaba bu yeni duygula-
riyla onu ne gibi deneyimler bekliyordu?

Ug seans daha gahstiktan sonra korkusundan eser kalmamusti
ve artik kendini yeniden normal ve 6zgiir hissediyordu.

Ogrencilerime Laf Geciremiyorum

Bebegini biiyiittiikten sonra ogretmenlik meslegine geri donen
otuz ii¢ yasindaki damigamm Ogrencilerine s6z dinletemedigin-
den sikayet ediyordu. Ogretmenligi her zaman sevmisti ama
ikinci ¢ocugunu dogurduktan sonra tamamiyla annelige odaklan-
mustl. Sonrasinda meslegine geri donmek sandigindan daha zor
bir hal almigti. Okuldan eve dondiigii her giin kendini yorgun ve
yilmis hissediyordu ve sonunda kendinden siiphe etmeye basla-
must1. Sorununu soyle ifade ediyordu: “Ogrencilerim ¢ok bagina
buyruk davraniyor, hi¢ soziimii dinlemiyorlar. Eskiden boyle de-
gildi, son yillarda ¢ocuklar ¢cok degismis. Enerjimi artirmak ve
onlarla bas edebilmek istiyorum.”

Beklentilerimiz Deneyimlerimizi Belirliyor

Ona Amerika’da yapilan bir deneyden bahsettim. Bu deneyde
okuldaki bir sinif farkli farkli 6gretmenlere veriliyordu. Bir grup
ogretmene siniftaki ¢ocuklarin ne kadar haylaz oldugu ve onlara
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ancak sert davranirlarsa soz gecirebilecekleri anlatilirken, diger
grup Ogretmene ise sinifin ¢ok iyi ve caligkan bir sinif oldugu
sOylenmigti. Ders sonrasinda onlara ‘ders nasil gegti’ diye so-
ruldugunda, zor bir sinif devraldiklarimi zanneden 6gretmenler
olumsuz deneyimler paylasirken diger 6gretmen grubu dersi ko-
laylikla ve basariyla tamamladiklarini s6ylemisti.

Yeni Hedefler Belirlemek

Daniganima dogum iznine ayrilmadan 6nce dgrencilerini nasil
hatirladigim1 sordum. Ogrencileriyle ne kadar iyi anlastigin an-
latirken gozleri parliyordu. Bunun iizerine hedef inang ciimlesini
belirledik: “Ogrencilerimle kolaylikla iletisim kurabiliyorum.”
Bu inang ciimlesine bayildi.

Bu siirecte, gencliginde hiisranla sonuglanan bazi deneyimle-
rin stresinden 6zgiirlesmesi gerekti. Bu calismadan sonra kendini
zorla kabul ettirme miicadelesinin yerini hafifleme duygusu ald1
Bir sonraki okul giiniinii hayal ettiginde ise motivasyonunun art-
t1igim1 gdérmek onu ¢ok mutlu etti.

Danisanim seanstan aldig1 verimle eski bakis agisina kavustu
ve Ogrencilerle olan iletisimi diizeldi.

Kendi Yarattigim Hapishaneden Cikmak
Istiyorum

Yalmzlik duygusu icinde bogulan kirk alti yasindaki bir kadin
hayatim degistirmek istiyordu. Laboratuarda caligtigi saatleri
saymazsak tiim zamanin evde tek bagina gegiriyordu. Ama artik
sosyallesmek ve arkadas edinmek istiyordu.

Yaptigimiz kisa 6n sohbette, onun yeni insanlarla tams-
tiginda kendinden bahsetmeyi sevmedigini kesfettik. Sohbet
derinlesmeye basladif1 anda kendini kapatiyor ve inine geri
cekiliyordu.
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Bilingalti Sabotajlar

Hedef inang climlesini s6yle belirledik: “Yakin iligkilere izin ve-
riyorum.”

Daha ¢alismanin basinda gordiik ki, ona yakinlagmaya cali-
san insanlar karsisinda bilingalti kumandayi ele gegiriyor ve o
kendini farkinda olmadan sabote ediyordu. Dengeleme ¢aligmasi
yaparken, hayatindan bir¢ok ani hatirladi, insanlar1 kendinden
nasil uzaklastirdigini fark etti. Yalmzlik ona aci1 veriyordu ama
bu yalmzlhig: yaratan kendinden bagkasi degildi. Bunu fark etmek
onu sok etti.

Eski Bilingalti inanglan Silmek

Danisanimin eski inang kalibi “Benden uzak dur” diyordu. Far-
kinda olmadig1 bu inang onun biitiin yeni arkadaglik girisimlerini
sabote ediyordu. Bu inanci silebilecegini ve kendisini destekleye-
cek yeni inancini bilingaltina ekebilecegini bilmek onu rahatlatti.

Yaptigimiz inang¢ degisikligi ¢alismasinda bir dizi stresten
ozgiirlesirken zihninde ampuller yanmaya basladi. Yillar 6nce
yasadigi travmatik bir ayriliktan sonra kendini korumak iizere
baz1 inang kahplari gelistirmisti. “Insanlar giivenilmez”, “Insan-
lara siipheyle yaklagsmaliyim”, “Ozelimi paylasirsam daha sonra
aleyhime kullanilabilir”, “Yaralanmak istemiyorum” gibi bir dizi
negatif inang kesfetti.

Birden Fazla Tedavi Se¢enegi

Danisanim kendini seanstan sonra yumusamig, giivende ve
iletisime agik hissetmeye bagladi. Birka¢ seans sonra artik
kendini tam anlamiyla hazir hissediyordu, yeni inang kalibi-
nin etkisini hemen denemeye karar verdi. Insanlara yeniden
giiven duymaya baslad1 ve artik kolaylikla yeni arkadaslar
edinebildigini gordii.
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Sag Kolumu Kaldiramiyorum

Elli li¢ yagindaki damisanmim bana geldiginde sag kolundaki agri-
dan bahsetti. Bana tam olarak hangi hareketi yaparken agr ¢ek-
tigini gostermesini istedim. Omuz etrafindaki kaslar dikkatlice
tek tek test ettik. Allahtan kas testini minimum gii¢ uygulaya-
rak da yapmak miimkiin. G6giis kafesinden kolun iist kismina
uzanan pectoralis major sternalis kasini test ederken, “Hah, evet,
iste tam burasi aciyor” dedi. Bu kasin devre dis1 kaldigim kes-
fettik. Kasi toksinlerden arindirmak i¢in norolemfatik noktalar
ovarken agri hemen azalmaya basladi. Ben bu noktalar1 ovmaya
devam ederken danmiganim agr1 pozisyonunda kolunu dikkatlice
ileri geri oynatmaya devam etti. Yaklasik iki dakika sonra kolunu
eskisi kadar rahat hareket ettirebildigini gordii.

Kas Agrilarini Aninda iyilestirmek

Ovdugum lenf noktalarim1 danisanima da gosterdim ve aym ag-
riy1 daha sonra yeniden hissederse bu noktalar1 ovmasini soyle-
dim. Bir sonraki seansa geldiginde agrinin tekrarlanmadigini ve
kolunu artik eskisi kadar rahat kullanabildigini s6yledi.

Kendimi Zehirlenmig Gibi Hissediyorum
Kirk yasindaki danisganim kendini aylardir kétii ve sanki zehir-
lenmis gibi hissediyordu. Bir¢ok tedavi denemisti ama gittigi
doktorlar da dahil olmak iizere sonug alamamusti. Uzerinde hala
agirhk ve bitkinlik hissediyordu. Gerg¢i ¢ok yogun bir is hayati
vardi ama bu yogunluk onun saghgini hi¢cbir zaman bu kadar et-
kilememisti.

Bu danisanin tek bir kinesiyoloji caligsmasina ihtiyaci vardi!

Fiziksel Sebep

Kaslari test ederken sorunun kokeni hemen ortaya cikti. Ileoce-
kal kapak¢iginda sorun vardi. Bu kapakgik ince bagirsagin kalin
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bagirsaga baglandig1 noktada yer alir ve bir¢ok kas dokusundan
olugur. Uzunlamasina yer alan kaslar besinlerin ince bagirsaktan
kalin bagirsaga gecisini saglar. Buna karsilik halka seklindeki
diger kaslar kapakc¢ig1 kapatarak kalin bagirsakta islem gormiis
bakterili besin maddesinin ince bagirsaga geri kagmasini engel-
ler. Ileocekal kapakgiginin dikey kaslar is gormediginde besin-
ler ince bagirsaktan kalin bagirsaga gecerken zorlanir ve kisi bir
siskinlik hissi yasar. Halka seklindeki kaslar zayifladiginda ise
kalinbagirsak muhteviyati ince bagirsaga gerikacar. Besinle bir-
likte gelen bakteriler kana karisir ve biz bag agrisi ve agirlik hissi
gibi zehirlenme belirtileri yasariz.

Beden Detoks Yapma Giiciine Sahiptir

Danisamimin sorunu, ileocekal kapak¢iginin diizgiin kapanma-
masiydi. Bunun sonucu olarak gercekten de zehirleniyordu ve
kendini son derece bitkin ve agir hissediyordu. Baz1 akupunktur
noktalarini tutarak ileocekal kapak¢iginin kaslarini yeniden giic-
lendirdik ve detoks iglemini baglatmak igin bazi lenf noktalarim
ovduk. Calisma sonrasinda bagirsaklar da kapakgik da normal ig-
levine geri dondii ve bedeni kendisini hizla iyilestirmeye basladi.
Iki giiniin sonunda agirlik ve bitkinlik hissi bir daha dsSnmemek
lizere tamamen gitmisti.

Hayatimin Onsuz Hicbir Anlami Yok

Kirk yedi yasindaki danisanim yirmi yildir evli oldugu karisi ta-
rafindan terk edilmisti. Karisi onu en yakin arkadasiyla aldati-
yordu ve bunu en son dgrenen kisi o olmustu. Oyle bir yikilmist
ki, diistiigii delikten tek bagina ¢ikmasi miimkiin gériinmiiyordu.
Caresiz bir sekilde, “Hayatimin onsuz hi¢bir anlami yok. Aksam
bos eve gitmek canimi yakiyor. En zoru da hafta sonlari1! Bana
bunu nasil yapar? Gayet mutlu bir evliligimiz vardi. Onsuz bir
hayata nasil devam edecegimi bilemiyorum...” diyordu.
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Kendine Odaklanmak

[k seansimizin amaci, onun bu ayrilig1 kabul edebilecek giice
kavusmasini saglamak oldu. Birbirini takip eden seanslar boyun-
ca enerji dengeleme yontemleri, bitki esanslari, 151k terapisi gibi
bircok yontemle onun karisina, en yakin arkadagina ve nihaye-
tinde kendine kars1 duydugu yogun ofke iizerinde ¢alistik. Uzun
bir siire¢ oldu. Karisinin artik geri donmeyecegini yavas yavas
kabul etmeye baglad.

Akabinde kendine odaklanmayi basardi. Bos zamanlarinda
kendine vakit ayirip yeni insanlarla tanigmak icin kendine izin
verdi. Sonrasinda ona eski karisini hatirlatan evinden de tasindi.
Ama kas testinin de sdyledigi gibi, kendine kars diiriist oldugun-
da icinde hala duygusal bir ¢opliik tagidigin1 ve kendini kurban
gibi hissettigini biliyordu. Ona, bu zor dénemini atlatmasi igin
yaklagik bir yil kadar rehberlik ettim. Kinesiyolojinin destegi ile
tek basina yasamay: ve hayatina yeni anlamlar katmayi sonunda
basardi.

Calisma Masamin Daginikligindan
Bir Tarli Kurtulamiyorum

Otuz bes yasindaki bir 6gretmen kendi deyimiyle artik evinde-
ki kaosun iginde nefes alamaz olmustu. Daginikliginin boyutu
had safhaya varmisti, artik o bile bu daginikliga katlanamiyor-
du. Aradig1 hicbir seyi bulamiyordu, hatta bazi sinav kagitlarini
kaybetmisti. Tamdiklarinin kinesiyoloji ile bir¢ok soruna nasil
kisa siirede ¢ziim bulduklarim bildiginden, o da degismek i¢in
kinesiyolojiden yardim almaya karar vermisti.

Bizim Sectigimiz Tuzaklar

Calismaya basladigimizda bilingaltinda onu sabote eden bir inan-
c1 kesfettik. Bu inancin kdkeni ergenlik donemine dayaniyordu.
Cocuklugunun gectigi ev son derece diizenli ve temizdi. Anne-
sinin en ufak daginikliga tahammiilii yoktu. Bu diizen baskisi
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yiiziinden bir an 6nce evden ayrilmaya karar vermisti. Farkinda
olmadig sey ise, bilingaltinda bir yandan ‘diizen = giiven’ inan-
cini olustururken diger yandan ‘diizen = tutsaklik’ kaliplarini ge-
listirmis olmasiydi. Giiven duygusunu tatmin etmek i¢in farkinda
bile olmadan devlet memuru olmaya karar vermisti. Ogretmenlik
meslegini secerek evden ayrildi ama icinde bir yerlerde, annesin-
den uzak yasamasina ragmen hala 6zgiir hissetmedigini ve mut-
suz oldugunu hissediyordu. Bilingalt1 diizeyde diizen = tutsaklik
oldugundan, annesine tepki gostermek ve 6zgiir hissetmek i¢in
daginik biri olmay1 se¢misti. Bu ¢eligkili durum tamamen bilin-
calti diizeyde yasamyor ve hayatim1 yonetiyordu. Bu annesine
kars1 uyguladig bir protestoydu ve o bunun farkinda degildi.

Kendimize Nasil Baktigimiz Onemli

Kinesiyoloji seanslarinda bir dizi kasi dengeleyip saglikli enerji
akisini yeniden kurdukg¢a o da yavag yavas rahatlamaya basladi.
Annesine olan 6fkesinden adim1 adim 6zgiirlesti. Bu rahatlama
ile birlikte mesleginin ona sundugu artilar1 yeniden gérmeye
bagladi. Giiven duygusunun onun i¢in ne kadar 6nemli oldugunu
fark etti ve bir devlet memuru olmak, ona ihtiyaci olan giiveni
veriyordu. Gelecegi hakkinda endiselenmesine hi¢ gerek yoktu.
Bunu kavramak, onu uzun zamandir hasretini ¢ektigi 6zgiirliik
duygusuna kavusturdu. Ustelik artik 6zgiir hissetmek i¢in dag-
nik olmasina da gerek kalmamuigti!
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insan kurallara sidmaz ————

Yasam kalitemizi belirleyen secimlerimizdir. Secimlerimizi belirle-
yense 6zgiir irademiz degil aslinda bilincaltimizdir. Oradaki kayit-
lara gore hayati ya miicadele ya da seriiven olarak algilariz.

Hayatinizdan stres, gerginlik, endise, kaygi, hastalik ve sorunlar
eksik olmuyorsa yapmaniz gereken ilk sey bilincaltinizi yeniden
programlamak! Bunun i¢in ihtiyaciniz olansa bilincaltinizi agacak
bir anahtar. Kinesiyoloji!

Kinesiyoloji ile biitiin sorunlarinizin kaynagini kesfedebilir, her
sorunu ¢oziimleyebilirsiniz. Kinesiyolojinin vaatleri sonsuz.

iste bazi ipuclari:

e Giinliik yasamda enerjiyi ve motivasyonu artirmak

e Stresten ve korkulardan 6zgiirlesmek

e iliskilerde kok sorunlari bulup temizlemek

e Saglik icin bedenle iletisim kurmak

e Pek cok kronik hastaliktan ve alerjilerden kurtulmak

e Zihinsel engelleri kesfetmek, bakis acisini genisletmek

e Travmalari temizlemek

e Ogrenme becerilerini gelistirmek, konsantrasyonu artirmak
e Aile ici gecimsizliklerin gercek sebeplerini kavramak

e Uyumlu ve saghkl ebeveyn cocuk iliskisi kurmak

Dr. Isa Griiber

Psikoterapi ve travma terapisinde uzmanlasmis olan Dr. Isa

Griiber calismalarinda kinesiyolojiyle birlikte NLP ve Somatic

Experiencing® yontemlerini bir arada kullaniyor. Ayrica
: kinesiyolojiyle yeni tamsanlar ve terapistler icin hafta sonu
' seminerleri diizenliyor. Almanya Bonn'da sifaci ve kog olarak
cahismalarina devam ediyor.

www.kuraldisi.com

www.kuraldisi.net



