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Dr. Bradley Nelson, 1988 yilinda Kaliforniya-San Lorenzo’da Ki-
ropraktik Bati Universitesi'nden mezun oldu. Kronik hastalikla-
rine dogal yollarla iyilestirilmesi tizerine dersler verdi. Amerika ve
Kanada’da kronik yorgunluk sendromu, fibromiyalji sendromu ve
bagka yaygin kronik hastaliklardan mustarip olanlar: tedavi etmek
icin2004’e kadar serbest hekimlik yapti. Holistik Kiropraktik dokto-
ru ve kranyopat olan Dr. Nelson, yeni gelistirilen biyomanyetik tip
ve enerji bilimi alaninda uzman bir hekimdir. Bu, onun ilk kitabidur.
Dr. Nelson evli ve yedi ¢ocuk babasidir. Ailesiyle birlikte Giiney
Utah'ta yagamaktadir.
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ITHAF

Beni her zaman seven ve bana inanan miikemmel ebeveynle-
rim Bruce A. Nelson ile Ruth Nelson’un anisina.

Cocukken ¢ok hasta oldugumda beni iyilegtiren ve dogal
sifalarin diinyasiyla tanigtiran Dr. Ida Glynn Harmon ile Dr.
Allen Baine’in anisina.

Ogretmenim ve danigmanim Dr. Stanley Flagg'e.

Son olarak, fikirleri, i¢ggoriileri ve hayalleri ile bu eserin or-

taya ¢ikmasini miimkiin kilan esim Jean’e.



OKUYUCULARA NOT

Duygu Sifresi, ¢ogunlukla hem fiziksel hem de duygusal
acidan harika sonuglar ortaya ¢ikaran ve muhtegem yararlar
saglayan bir kendi kendine yardim etme metodudur. Nispe-
ten yeni bir kesiftir ve tizerinde yeterince ¢alisgilmamuasgtir.

Bu kitap, Dr. Bradley Nelson'in kigisel gozlem ve deneyim-
lerine dayanir. Okuyucular fiziksel ve duygusal sagliklarin-
dan tamamen kendileri sorumludurlar. Duygu Sifresi yanlhs
yorumlanmamali, belirli bir zihinsel, fiziksel ya da duygusal
hastalig1 teshis etmek igin kullanilmamalidir. Ne kas deneyi,
‘ne de egilme testi bir hastahgin varligini ya da yoklugunu be-
lirlemekte kullanilmamalidir.

Bu kitap, profesyonel saglik hizmetinin yerini almak niye-
tiyle yazilmamustir. Burada 6gretilen veya tartigilan tedavile-
rin sebep olacag1 sonuglardan yazar da, yayinevi de sorumlu
degildir. Sonraki sayfalarda aciklanan malzemelerin uygu-
lanmas1 okuyucunun takdirine kalmigtir ve tamamen kendi
sorumlulugundadir.

Bu kitapta gegen hikayelerin hepsi dogrudur, ancak, bazi

isimler degistirilmistir.
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TESEKKUR

Arkadaglar1 ve doktorlar1 olmama, hikayelerini paylasmama
izin veren hastalarima,

Beni manyetik iyilesmeyle tanigtiran ve olaylara farkl: bir
acidan bakmami saglayan kardegim Greg'e,

Bana plan yapmanin ve iyiligin giiciinii 6greten kardesim
Bruce’a,

Olumlu tegviklerinden ve sevgilerinden &tiirii kiz kardes-
lerim Michele ile Noelle’ye,

Saatlerce beni dinledigi, materyallerimi diizenledigi ve
baglamama yardim ettigi icin Donna Beech’e

Diizenleme ve fotograflama konusundaki muhtesem yar-
dimlarindan dolay1 Jean, Natalie Nelson ve Ryan Muirhead’e,

Modellemelerinden dolayi Kristi, Natalie, Jean, Rhett, Ian,
Elisabeth, Angela, Noelle ve Cierra’ya; gortigleriyle yaptiklari
olumlu katkilardan dolay:1 Drew ile Joseph’e,

Sanatsal katkisindan ve yaraticihigindan dolay: Joseph'e;
son derece destekleyici ve yardimci olmasindan dolay:
Drew’e,

Diinyay1 iyilestirme hayali ve bunu gergeklestirebil-
mek amaciyla manyetik araglar ortaya ¢ikardig igin Isamu
Masuda'ya,

Esin kaynagim, yardimcim ve en iyi arkadasim olan, her
kosulda yanumda bulunan egim Jean’e,
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Duygu Sifresi

Ve son olarak, bu eseri bagariyla tamamlamam i¢in gerekli
olan hediyeleri bahseden, dualarima cevap veren, bir iyiles-
tirme araci olmami saglayan ve hayatimin her alaninda bana
rehberlik eden Tanri’ya 6zel tesekkiirlerimi sunuyorum.
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TUTSAK KALMIS DUYGULAR



Gergek, kurgudan daha acayiptir,
¢linkii kurgu, olasiliklar1 gézetmek durumundadir;
gercegin dyle bir zorunlulugu yoktur.

MARK TWAIN



TUTSAK KALMIS DUYGULAR:
GORUNMEYEN SALGIN

Duygulariniz olmasaydi nerede olurdunuz? Tiim deneyimle-
rinizi bir araya getirip resmedecek olsaniz, bu resme duygu-
lariniz renk vermis olurdu.

Duygularimiz gergekten de hayatimiza renk verir. Higbir
duygunun olmadig bir diinya diistiniin. Mutlulugun, keyfin,
merhametin ve nezaketin olmadig;, higbir olumlu duygunun
barinamadig}, askin hissedilmedigi bir diinya.

Boyle bir gezegende keder, kizginlik, depresyon ve iiziin-
ti gibi olumsuz duygular da olmazdi. Buna benzer bir geze-
gende yasamak, yalnizca var olmak anlamina gelirdi. Higcbir
duygunun hissedilemedigi bir yasam, begikten mezara kadar
devam eden mekanik bir ritiiel halini alir, grilesirdi. lyi ki
duygulariniz var. Buna siikredin!

Peki, hi¢ yagamamis olmay1 istediginiz duygular yok mu?
Pek ¢ok kisi gibi sizin de hayatinizin kétii gectigi déonemler;
tiziintii, kizginlk, hayal kiriklig1 ve korku hissetmenin yani
sira endige duydugunuz anlar olmustur. Kendinize sayginizi
yitirdiginiz, depresyonda, umutsuz ya da tiziintiilii oldugu-
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Duygu Sifresi

nuz veya herhangi bir olumsuz duygu i¢inde bulundugunuz
donemler vardur.

Farkinda olmadiginiz sey, ¢ok uzun siire 6nce yasamis
olsaniz bile deneyimlediginiz olumsuz duygularin bazilari-
nin, gizliden gizliye héala problem gikariyor olmasidir. Duygu
Sifresi, bu olumsuz duygular1 bulup onlardan sonsuza dek
kurtulmamnizla ilgilidir.

Hissettigimiz acinin ¢ogu, icimizde “sikigip kalmis” olum-
suz duygularin enerjisinden kaynaklanir. Duygu Sifresi,
sikismis enerjileri bulup onlardan kurtulmamizi saglayan
basit ve giiglii bir metottur.

Pek ¢ok kisi, sikisip kalmis duygularindan kurtuldugunda
daha saglikli ve daha mutlu bir yagam siirdiirebildigini fark
etti. Clinkii ufacik bir tutsak kalmis duygu, hem fiziksel hem
de duygusal agidan sorun olusturabilir.

Gergek hayattan alinmis 6rnekler, Duygu Sifresi’'ni kulla-
narak sikisip kalmig enerjiyi serbest birakmanin, hem fiziksel
hem de duygusal agidan sasirtici ve ani bir sekilde iyilegmey-
le sonuglanabilecegini gdzler 6niine seriyor:

, Allisonin kal¢asindaki agr1 hemen gecti ve o aksam sahnede
dans edebildi...

Linda’mn intihara egilimli ruh hali diizeldi...

Jennifer'in kronik endise durumu diizeldi; su anda kendini
glivende hissetmenin huzurunu yagtyor...

Laurie, hayatinda ilk defa Tanri'mn kendisini sevdigini his-
sedebildigini soyledi...

18



Tutsak Kalmig Duygular: Goriinmeyen Salgin

Sherly, eski kocasina duydugu kizginhiktan kurtulup yeni
biriyle sevgiye dayali harika bir iligkiye bagladu...

Julia, birka¢ defa bagarisiz olduktan sonra katiplik sinavim
kazanabildi...

Larry'nin ayagindaki agr1 gecti; artik aksamyor...
Connie’nin aler jisi yok oldu...
Neil'in 2 yildir patronuna duydugu kizginlik tarihe karigtr...

Yolaunda, yillardir devam eden kilo verme savagini sonunda
kazandu...

Joan’un doymama hastalig: bir hafta i¢inde gegti...
Tom'un gorme yetisi geligme gosterdi...

Jim'in omuz agrist gegti...

Mindy'nin karpal tiinel sendromu gegti...

Sandy’nin ii¢ doktora gitmesine ragmen gecmeyen diz agrist
artik yok...

Carol'in 30 yildan fazla bir siiredir bagina bela olan karaba-
sanlar bir hafta icinde gecti ve bir daha tekrarlamad...

Bu olaylara ve pek ¢ok benzer olaya tanik oldum. Uygu-
lamalarimda ve ogretilerimde sadece Duygu Sifresi’'ni kulla-
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Duygu Sifresi

narak tutsak kalmis duygular1 serbest biraktik¢a, mucizevi
olarak tanimlanabilecek sayisiz iyilesme gérdiim.

Bu kitab1 yazmaktaki amacim, kendinizde ve bagkalarinda
bulunan sikisip kalmis duygular1 nasil bulup serbest biraka-
bileceginizi 6gretmek.

Bir doktor, bir balik¢i, bir ev hanim1 ya da bir gen¢. Kim
oldugunuzun bir 6nemi yok. Duygu Sifresi'ni 6grenebilir-
siniz. Bu, son derece basit.

Herkes, sikisip kalmis duygularin zarar verici etkilerinden
kurtulmay: 6grenebilir.

Tutsak Kalmig Duygu Nedir?

Hayatiniz akip giderken farkli duygular yasarsiniz. Hayat
bazen zor, duygularla bas etmek bazen giig olabilir. Hepimiz
zaman zaman son derece olumsuz geyler yasayabiliriz. Cogu-
muz bunlar1 unutmayz tercih ederiz, ancak maalesef, bu olay-
larin etkileri tutsak kalmis duygu bigiminde bizimle kalmay:
strdiirir.

Bazen, heniiz anlayamadigimiz nedenlerden, duygulari-
miz tamamen islemden ge¢mez. Bu gibi durumlarda, bu duy-
gumuzun enerjisi fiziksel viicudumuzda sikigip kalur.

Kizgin anlarinizin, gegici tiziintli ve depresyonlarinizin
fiziksel ve duygusal strese sebep olan olumsuz enerjileri igi-
nizde kalabilir.

“Duygusal bagajinin” hayal ettiginden ¢ok daha gergek ol-
dugunu fark eden birgok kisi sagkinlik yasar. Tutsak kalmig
duygu, sekli ve bigimi olan, iyi tanimlanmis enerijileri igerir.
Bunlar goriinmeseler de gergektirler.
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Tutsak Kalmig Duygular: G6riinmeyen Salgin

Neil’in Kizginlig:

Bu hikayede Kanadali bir 6gretmen, kotii bir durumun, igin-
de sikigip kalan duygulara yol agarak hayatini nasil olumsuz
bir sekilde etkiledigini anlatiyor.

“Birkag yil once ogretmenlik yaptigim okulun miidiiriiyle
hi¢ anlagamazdik. Neredeyse her giin tartisirdik. Miidiiriimiiz
son derecede hmrgin, kindar ve baskin birisiydi. Sonunda, bu
stresten kurtulmak icin bir adim atarak doktorumla goriigtiim.
Doktorum izin alip toparlanmam, sonra okula dénmemi soyle-
di. Ug ay izin yapip saglik belgemle okula geri dondiim. Dok-
torum, stres yagamamam igin miidiirle tartigmaktan miimkiin
oldugunca kaginmam gerektigini belirtmisti.

Her haliikarda, bu gartlar ortadan kalkmadik¢a tamamen
iyilesemeyecektim. Ciinkii olumsuz duygularim stk sik ortaya
ctkacakti. Herhangi bir disiplin kriteri olmayan ve son derece
kotii bir gegmisi bulunan miidiiriimiiziin, kendisine ters diigen
ogretmenlere ve bana karg: davramglarim gordiikce kan basin-
ctm yiikselecek, icimdeki kizginlik ve ofke giderek artacaktr.

Bu durum 2 yil devam etti. Tagidigim olumsuz duygular
yiiziinden geceleri uyuyamiyordum. Giiney Kaliforniya’ya, Dr.
Brad Nelsont gormeye gittim. Klinigine gittigimde, sirtimda
bir miknatis gezdirerek kizginlhik duygularim gegirdi. Mikna-
tist sirtimda gezdirirken, gercekten ama gergekten bir seylerin
beni terk ettigini hissettim. Ve o andan sonra, hild miidiirden
hoglanmasam da birkag yildir hissettigim kizginlik, ofke, tansi-
yon yiikselmesi gibi olumsuz duygularim artik yoktu. Iste bu,
duygusal tikamkligimin diizelmesinin ve Dr. Brad'in Duygu
Sifresi’ni dgretiginin hikdyesi.

Neil B. Alberta, Kanada
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Duygu Sifresi

Geleceginiz Rehin Tutuluyor

Tagiyamayacaginiz bir yiikiin altinda eziliyormugsunuz gibi
hissettiginiz oldu mu hi¢? Belki de hayatiniz istediginiz gibi
degildir. Belki de bir iligkiyi siirdiirme girigsimleriniz ise ya-
riyor gibi goriinmiiyordur. Belki de gegmiste yasadiginiz bir
olayin hi¢ yasanmamig olmasini istediginiz, ancak onu geride
birakacak giicii bulamadiginiz oluyordur. Belki de ge¢migini-
zin gliniiniizi rehin tuttugunu diisiiniiyor, belirsiz, tanimla-

namaz duygularin tutsaklifinda yasiyorsunuzdur.

Jenifer'in Kendisini Sabote Etmesi

Jenifer’in yasadiklari, tutsak kalmis duygularin yolumuza na-
sil ciktigini gosteren giizel bir 6rnek. Kizimin yakin arkadas:
olan Jenifer, eglenceyi seven ve parlak bir gelecegi olan bir
tiniversite 6grencisiydi. Yaz tatili igin evine giderken ailemizi
ziyaret ettiginde, okulunun iyi gittigini, ancak ge¢miste ya-
sad1g1 bazi olaylarin hala kendisine sikint1 verdigini soyledi.
Bu sikintilarinin tutsak kalmis duygularindan kaynaklaniyor
olabilecegini diistintiyordu.

Bir yil 6nce geng bir adamla galkantil1 bir iligkisinin oldu-
gunu, basarisiz olan bu iliskiden sonra ne zaman yeni birisiy-
le tanigsa kendine giivenemedigini, tistesinden gelemeyece-
gi bir sorumlulugun gereksiz korkusunu yasadigin anlatt.
Basladig1 her iligkiyi istemeden sabote ettigini sdyledi. Onu
sinadigimda, sorun olusturan en az bir tutsak duygusunun

bulundugunu fark ettim.
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Tutsak Kalmig Duygular: Goriinmeyen Salgin

Kendisini nasil iyilestirebilecegini dgrenirse, uzakta yasa-
dig1 igin benim yardimum olmadan kendi tutsak duygularini
serbest birakarak hayatina devam edebilirdi. Duygu Sifresi'ni
kolay ve cabuk &grendi. Oncelikle viicudunda sikigip kalmig
guvensizlik olusturan bir duyguyu buldu. Bu duygu, 6zel-
likle yeni bir seyler yapabilmeye kars: giiven eksikligi varsa
ortaya cikar; bir resim yapma, yeni bir ise baglama ya da yeni
bir iligkiye adim atma gibi. Onceki iliskisinde yasamig oldu-
gu bu duygu Jenifer’in iginde sikisip kalmus. Birkag dakikada,
glivensizlik olusturan bu duyguyu ve baz sikisms duygulari
serbest biraktiktan sonra evine gitti.

Birkag giin sonra telefon agtiginda, sasirtic1 bir sekilde ken-
dini farkl hissettigini, diistincelerini agik segik belirtebildigi-
ni ve ¢iktig1 geng adamun yaninda kendini daha rahat ifade
edebildigini sdyledi. Onceden onun yaninda sinik ve utangag
davranirken, tutsak kalmigs duygularini serbest biraktiktan
sonra gok rahat oldugunu ve kendine giiven duydugunu be-
lirtti. lligkisinin geligimini aylarca izleyen Jenifer, eger tutsak
kalmis duygularm serbest birakmus olmasaydi bu iligkisini
de sabote edeceginden emindi.

Sikisip kalmig duygularinizdan kurtulmamz, gec¢misteki
engelleri agmaniza yardimc olup hayatiniza yeni bir iligki
getirebilir.

Tutsak kalmig duygularinizdan kurtulursaniz, kendinize
daha fazla giiven duyar, daha ¢ok motive olabilir, arzuladig:-
niz hayata, kariyere ve iligkiye ulagabilirsiniz.

Pek ¢ok kisi, gegmiste yasadig1 duygularin agirhgini hisse-
der, ancak bunlardan nasil kurtulacagini bilemez. Dogrudan
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Duygu Sifresi

tutsak kalmis duygularina degil de, bunlarin arazlarina yéne-
len geleneksel psikoterapiden medet umar.

Bir¢ogu da yeteneklerinin oldukg¢a altinda performans
gosterip, hayatlarinu olmasi gerektigi gibi yasamakta zorlanur.
Cogu kez diis kirikliklarinin altinda yatan sebep, ¢abalarin
baltaladigini fark etmedikleri, ge¢miste kalan bir olaydan
kaynaklanan tutsak kalmis duygularidir. Asagidaki hikaye
bunun nasil olabilecegini gosteren miikemmel bir 6rnek.

Katip Julia

Katip olabilmek icin okula baglayacak olan Julia, gelecekteki
olas1 mesleginden dolay: son derece heyecanliydi. Katipler,
yazmayi 6zel bir makinede 6grenirler. Mahkemede séyleni-
len her seyi dogru ve hizli bir gekilde yazmak zorundadirlar.
Julia’nun sinuftaki durumu iyiydi, ancak ne zaman bir sinava
girse, tizerinde biiyiik bir baski hissediyor, bu nedenle de ba-
sarisiz oluyordu. Bir dersin sinavina ii¢ kez girmis ve ticiinde
de basarisiz olmustu. Bir sonraki sinavin son gansi olacagin-
dan korkuyordu.

Sinav aninda davraniglarini etkileyen tutsak kalmig bir
duygusunun olup olmadigin1 anlamak igin onu sinadigimda
viicudunun verdigi cevap “evet”ti. On bes yasindayken an-
nesi ile babas1 bosandiklarinda ¢ok zor giinler gegirmis, cok
biiyiik sikintilar yasamisti. O zaman hissettikleri bedeninde
sikigsarak tutsak kalmiglardi. Bir sinava girdiginde, bu tutsak
kalmig sikinti duygusu, performansim etkiliyordu. Tutsak
kalmis sikint1 duygusunu serbest biraktik. Bir sonraki sinavi-
na tamamen kendine giiven duyarak girdi ve neredeyse mii-
kemmel bir sonug alda.
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Tutsak Kalmig Duygular: Goriinmeyen Salgin

Julia, annesi ile babasi bosandiginda hissettiklerinin bu
gliniinii olumsuz bir sekilde etkileyecegini hi¢ diigtinmemisti.

Tipki riizgarin goriilmeyip etkisinin hissedilmesi gibi, tut-
sak kalmig duygular da goriilmezler ama iizerinizde gtiglii
bir etki birakarlar

Goriilmeyen enerjiler baz1 fiziksel hastaliklara, duygusal
zorluklara ve kiginin kendini engellemesine neden olur;
bunu kendi deneyimlerimden biliyorum.

Duygu Sifresi, hayatiniz1 yeniden diizenlemenize, daha
saglikli olmaniza ve sizi etkileyen sikigip kalmus sinsi giigler-
den kurtulmaniza yardim edecektir.

Tutsak Duygularin Sebep Olduklar1 Hasarlar

Tutsak kalmig duygular, yanhs cikarimlaryapmaniza, masum
diisiincelere fazla tepki gostermenize, davraniglari yanls yo-
rumlamaniza ve iligkilerinizi kisa kesmenize yol agabilirler.
Daha da kétiisti, depresyon ve endige gibi istenilmeyen duy-
gulara da sebep olabilirler. Fiziksel sagliginizi alt iist ederek,
aci, yorgunluk ve hastalik vererek, organlarinizin gérevlerini
yapmalarini da zorlagtirabilirler. Fiziksel ve duygusal zorluk-
lar1 agsmaniza biiyiik oranda yardimlan olsa da, geleneksel
tedaviler, tutsak kalmis duygularinizin teshis edilemez bir
sekilde kalmalarina engel olamazlar.

Sagligin ve mutlulugun 6niindeki her tiirlii sorunun or-
tadan kaldirilmasi igin, altinda yatan sebebi bilmek gerekli-
dir. Hastaliklarin arazlarim hafifletebilecek pek ¢ok giiglii
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Duygu Sifresi

ila¢ mevcut. Ancak, ilag birakildiginda bu arazlar genellikle
yeniden ortaya ¢ikarlar, ¢iinkii sebeplerin iistesinden gelin-
memistir.

Sikismis duygularinizi, daha fazla hasara sebep olmadan
kesfedip serbest birakmaniz son derece 6nemli. Onlardan
kurtuldugunuz zaman ¢ok daha iyi bir yasam siirebilirsiniz.

Bu kitap, tutsak kalmis duygularin, hem duygusal hem de
fiziksel anlamda hissedilen acilarin 6nemli ve sakli kalmuis se-
bepleri oldugu gercegini dile getiriyor.

Zaman Her Seyin flaca m1 Degil mi?

Zaman her seyin ilacidir ifadesi tam olarak dogru degildir.
Onceki iligkinizden kaynaklanan aciy: atlattigimzi diigiinebi-
lirsiniz ya da onunla bas edebilmek igin terapi gérmiigsiiniiz-
diir. Su anda her seyi geride birakmug goriinebilirsiniz, ancak
organlariniz eski duygularimizin enerjileriyle sarmalanmusg
durumdadir. Bunlar zamanin tek bagina iyilestiremeyecegi
yaralardir. Su anki iligkinizde farkli hissedip farkli davran-
mamnza, hatta bu iliskinizin bitmesine bile yol agabilirler.

Tutsak kalmus bir duygunuz serbest birakildiginda tizeri-
nizden biiyiik bir yiik kalkar, bir hafiflik hissedersiniz.

Sikisip kalmis olumsuz enerjinizi bulup serbest birakma-
niz, yaptiginiz segimlerde ve aldiginiz sonuglarda hissettikle-
rinizi ve davranis bi¢iminizi degistirecektir.

Duygu Sifresi, bagajiniz1 temizlemek gibidir, boylelikle
gercekte iginizde kimseniz, o olabilirsiniz. Sikisip kalmis duy-
gulariniz bazen raydan ¢ikar ya da sizi istemediginiz yollara
siiriikleyerek saglikli ve canli yasamaniza engel olur.
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Tutsak Kalmig Duygular ve Fiziksel A1

Tutsak kalmis duygular, pek cok kiside duygusal acinin ya-
ninda fiziksel actya da neden olurlar. Bu gibi agrlar, tutsak
kalmis duygularin enerjisinden kaynaklanur.

Asagidaki ornek, tutsak kalmig duygularimizin fiziksel
viicudumuzun iizerinde nasil giigli bir etki olusturdugunu
gosteriyor.

Debbie’nin Kirik Kalbi

Debbie, bir y1l kadar benim hastam olmustu. Bir giin ofisime
gelerek, kalp krizi gegirebilecegini diisiindiigiinii s6ylemisti.
Gogiis agnis1 vard ve nefes almakta zorluk gekiyordu. Yiizii-
niin sol tarafi ve sol kolu tamamen uyusmustu. Son 24 saattir
durumunun giderek kétiilestigini belirtti. Onu hemen ya-
tirdim ve tibbi yardima ihtiyacimiz olabilecegini diigiinerek
personelime hazir olmalarini sdyledim. Hayati belirtilerini
kontrol edip normal olduklarin tespit ettikten sonra, bu araz-
larin tutsak kalmig duygulardan kaynaklanip kaynaklanma-
digin1 gérmek amaciyla ona test yaptim. Viicudunun verdigi
yarut “evet”ti.

Debbie’ye yaptigim testten, onun tutsak kalmig duygusu-
nun bir goniil yaras: oldugunu belirledim. Testi biraz daha
derinlegtirince, bu duygunun 3 yil kadar 6nce sikigtig1 ortaya
cikti. Bu noktada Debbie gozyaslarina boguldu ve anlatmaya
baglad1: “Terapiyle bunlarin hepsinin {istesinden geldigimi
diistinmiigtiim. $imdi ortaya ¢iktigina inanamiyorum!”, “Ne
oldugunu anlatabilir misin?” diye sordum.
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Ug yil 6nce kocasinun kendisini aldattigini &grenip de ev-
liligini sona erdirince ¢ok koétii giinler gecirmis, cok aglamus,
bir yilin1 terapide gecirmis. Sonra yeniden evlenip hayatina
devam etmis, yani en azindan kendisi 6yle diistiniiyordu.

Debbie, ge¢misteki goniil yarasinin onu hala bu kadar et-
kilemesine ¢ok sasirdi. Uzun bir siire 6nce tistesinden geldigi
bir olay nasil olur da onun fiziksel acisinin kaynag olabilirdi?
Yapilmasi soylenilen her seyi yapmusti. Aglamis, duygularin
dile getirmis, arkadaslarinin yardimin: ve terapistinin tavsiye-
lerini almug, eski kocasiyla diyalog kurmaya baglamig ve bo-
sanmis olmasina alismisti. Kolay olmamisti ama ¢ok énemli
adimlar atmigti. Ona goére bu konunun {istesinden gelmis ve
yasadiklarini geride birakmugt.

Onun goremedigi seyi, aslinda hi¢ kimse goremiyordu.
Semptomlar agik¢a ortaya ¢ikana kadar yasadiklarinin ses-
siz ve goriinmez fiziksel etkisini yagamigti. Bunun disinda
her sorunun iistesinden gelmisti. Tutsak kalmis bir duygu-

nun acisini ¢ekiyordu.

Viicudundaki tutsak kalmig goniil yarasiniserbest birakin-
ca, koJundaki ve ytiziindeki uyusma yok olmugtu. Gégstinde-
ki agr1 ve agirhik gitmis, rahat nefes almaya baglamigt1. Kisa bir
stire iginde tamamen rahatlayarak ofisten ayrildi.

Yagadig1 ayrilik siirecinde hissettigi biiyiik goniil yaras,
onun fiziksel viicudunda sikigip kalmigti. Fiziksel arazlarin
hemen ortadan kalkmasi beni ¢ok sasirtmisti. Olanlar iyice
diistindiim. Kiigticiik bir tutsak kalmis duygu, bu derece sid-
detli agrilara nasil sebep olabilirdi?

Debbie'nin deneyimi, tutsak kalmig bir duygunun bizi
fiziksel olarak nasil etkiledigini ve geleneksel terapinin ke-
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sinlikle bu konuda bir yeri olsa da, bu duyguyu yok etmekte
nasil yetersiz kaldigin1 gésteren dramatik bir érnek. Genellik-
le tutsak kalmisg bir duygu, Debbie’'nin yasadig kadar yogun
agrilara sebep olmaz. Cogu, daha gizli kalir, ancak hem zihin
hem de viicut dengesiz bir etkiye maruz kaldiginda, ortaya

cikarlar,

Sharon’in Annesi Onun Acisiydi

Sharon, bir giin karin agris1 sikdyetiyle ofisime geldi. Agrinin
sol yumurtahiginda oldugunu séylityordu. Bu agrinin tutsak
kalmis bir duygudan kaynaklandigindan siiphelenerek onu
test ettim ve yanulmadigimi gérdiim.

Teste devam edince, bu duygunun diis kiriklig1 oldugunu
anladim. Ug giin 6nce annesi yiiziinden yasadig1 bu duygu,
viicudunda sikigip kalmigti. Bunu sdyleyince son derece iizii-
liip sinirlendi. “Oh, annem iste! Ug giin &nce beni aradi ve
her geyi tistiime atip gitti. Kegke hayatimdan ¢ikip beni rahat
biraksa!”

Viicudundan tutsak kalmig hiisran duygusunu gikarip
atinca agr1 aniden yok oldu. Agrinin bir anda ve tamamen
gecmesine inanamayan Sharon gok sagirmisti. Onun icin daha
da sasirtic1 olan sey, annesi yiiziinden yasadig: hiisranin, son
ti¢ glindiir gektigi fiziksel agrinin sebebi olmasiyd.

Tutsak kalmis duygular, eklem bozulmalarina, iglev bo-
zukluklarina ve kireglenmeye yol acan kas dengesizliklerine
sebep olabiliyor. Tutsak kalmig bir duyguyu serbest birakin-
ca, fiziksel agrinin viicudu hemen terk ettigi yiizlerce vakaya
tanik oldum.

29



Duygu Sifresi

Jim’in Diz Agrilan

Tutsak kalmig duyguyu serbest birakmak tibbi acidan iyiles-
mesi miimkiin goriinmeyen durumlarda bile acirun ve agri-
nin yok olmasini, yani iyilesmeyi saglayabiliyor. Asagidaki
mektubu bu tanima tam olarak uyan bir hastamdan aldim.

Birkag yildir sizin hastamzim ve bildiginiz gibi size geldi-
gimde sirtimda, baceklarimda ve dizlerimde agrilarim vardh.
Bana verdiginiz gesitli destekleyicilerin yan etkilerine karst ko-
yabildim ve sonra iizerime yapistp kalan korkudan, kizgiliktan
yeteneginiz sayesinde kurtuldum. Artik dizlerim agrimyor, iis-
telik yiiriiyor ve merdiven gikabiliyorum. Yullardr ilk defa aci
hissetmiyorum. (Doktorlar bana, dizlerimle beraber kalgamin da
degismesi gerektigini soylemiglerdi; ¢iinkii o da yipranmgti.) Su
anda temel olarak aktifim ve artik acilarim yok. Bu, yaglandik¢a
kire¢lenme olmayacak anlamina gelmiyor, ancak yipranmg diz-
lerim hald iyi ¢aligtyor ve buna minnettarim. Umarim kitabiniz
bagkalarmmun da saglhikl bir hayatin kapisint agmalarina yardim-
ctolur.

, Inancimiza bagl kalin, J[im H.

Insanlar cogunlukla agrilarina katlarur ve onlarla yagama-
ya devam ederler, 6zellikle bunun igin bir ¢6ziim bulamadik-
larinda. Aci, viicudunuzun size bir sorun oldugunu séyleme
yoludur, bir uyaridir.

Aasi olan insanlarla yaptigim ¢aligmalarda gordiim ki, tut-
sak kalmig duygular acinin en az %50’sini olugturuyor.
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Ge¢mise Bagh Kalmak

Las Vegas'ta seminer verirken ¢ok ilging bir deneyim yasa-
dim. Seyirciler arasinda bulunan yirmili yaglarindaki geng bir
kadindan géniillii olarak gelmesini istedim. Fiziksel acidan
herhangi bir sikayeti olup olmadigini sordum. Saglikli oldu-
gunu, bir sorunu bulunmadigini séyledi.

Tutsak kalmis duygulari olup olmadigin1 gérmek igin kas-
larini kontrol ettim; evet, iginde sikisip kalmus bir duygusu
vardi. Bu, desteklenmeme duygusuydu, tipki kendinizi yal-
niz hissetmeniz ya da yardima ihtiyaciniz oldugunda kimse-
nin yardim etmemesi gibi.

Bu duygunun ne zaman sikisip kaldigini, kas testiyle vii-
cuduna sordum. “Bu duygu son bes y1l icerisinde mi sikisip
kald1?” “Hayir.” “Bu duygu on ila yirmi yaglarin arasinday-
ken mi sikigip kald1?” “Hayir.” “Bu duygu on yasindan 6nce
mi sikigip kald1?” “Evet.” “Bu duygu hayatinin ilk bes yilinda
nu stkigip kaldi1?” “Evet.” “Bu duygu hayatinin ilk yilinda mu
stkigip kald1?” “Evet.” “Bu duyguyu bir yagindan sonra mi
yagadin?” “Hayir”. Bu duygunun ne oldugunu bilemezdi.

Bu olay geng kadinin seminere gelmesiyle tesadiifen ya-
saniyordu. Annesiyle birlikte gelmisti. Bu sorular1 sorduktan
sonra annesine baktigimda, onun huzursuz oldugunu gor-
dim.

Eliyle agzim1 kapatmist1 ve hangisi oldugunu tam olarak
sOyleyemem ama ya korkmus ya da utanmug gibi goriintiyor-
du. Kiz, bu olay basina geldiginde algilayamayacak kadar
kiigiik oldugundan, bir gsey hatirlayamazdi. Bu nedenle ne
oldugunu annesine sordum.

Utanarak ve lizgiin bir sesle sunlar1 soyledi: “Jessica bebek-
ken kumastan yapilmis ¢ocuk bezi kullaniyordum ve gengelli
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igneyle tutturuyordum. S6ylemeye utaniyorum... bir keresin-
de kazayla onu da ignelemigim. Siirekli agliyordu ama altin1
tekrar degistirene kadar onu da igneledigimi fark etmedim.
Bunun yillar sonra ortaya ¢ikmasina inanamiyorum, kendimi
cok kotii hissetmistim, hala da 6yle hissediyorum.”

Doniip Jessica’ya sordum: “Tutsak kalmig duygun bunun-
la m1 ilgili?” Bu arada koluna bastirdim; ¢ok giigliiydii. Bu,
tutsak kalmig duygunun gergekten bu olayla ilgili oldugunu
gosteriyordu. Nikken firmasinin yaptigi ‘MagCreator’ deni-
len miknatish bir masaj aletini sirtinda ti¢ kere yuvarlayip tut-
sak kalmis duygusunu serbest biraktiktan sonra Jessica’y1 ye-
rine gonderdim. Asag yukari iki hafta sonra géyle bir e-mail

aldim:

Merhaba Dr. Brad,

Las Vegas'ta, kizim Jessica’mn bebekliginden kalmug bir tutsak
duygusunu temizlemistiniz. Kizim 12 yasindan beri kalga ve
diz agrist gekiyordu ve yagt ilerledikce bu agri daha da kotiile-
siyordu. Agagr yukart bir buguk hafta once, yani tutsak kalmg
duygusunu serbest birakti§imizdan beri kalgasinda ve dizinde ne
agri ne de sikigma kaldi. Daha once agrisiz gegen bir giinii yoktu
ve bunun yiiziinden yiiriiyiigii etkilenmeye baglamgti. Simdi
¢ok mutlu. Size en icten tesekkiirlerini yolluyor.

Jessica, hikdyesini herkese anlatabileceginizi soyledi... o da

Las Vegas'ta herkese anlatiyor!

Tegekkiirler!

Maureen C.
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Fiziksel agriya sebep olan bagka bir tutsak kalmis duygu
hikayesi. Tutsak kalmis duyguya sebep olan olay Jessica daha
bebekken gergeklestigi igin, bunu hatirlayamazdi. Bu duygu-
yu serbest birakmasaydik bir engelli olabilirdi ve engelli ol-
masinin gercek sebebinden —yani onun tutsak kalmis duygu-
sundan- kurtulamazdi.

Tabii ki tutsak kalmig duygular yalnizca fiziksel aciya se-
bep olmazlar. Ancak fiziksel aciya da sebep olabileceklerini
ya da ortaya fiziksel bir ac1 ¢ikarabileceklerini diigtinmek siz-
ce deilging degil mi?

Neredeyse karsilagtigim her hastaligin bir sekilde tutsak
kalmis bir duyguyla ilgili oldugunu gérdiim. Bu nasil miim-
kiin olabilir?

Tutsak Kalmis Duygular ve Hastalik

lyilesme konusundaki en eski fikirlerden birisi, hastaligin vii-
cuttaki dengesizlikten kaynaklandigidir. Tutsak kalmis duy-
gular, belki de insanin zarar gordiigii dengesizlik tiirlerinden
en sik karsilagilanidir. Neredeyse her hastaliga, tutsak kalmus
bir duygunun dogrudan ya da dolayl1 yoldan bulagsmus olaca-
ginainaniyorum.

Clinki, tutsak kalmig duygular viicudun enerji alaninda
bozulmalara yol acarak, hi¢ ortaya ¢ikmadan gesitli fiziksel

sorunlara sebep olabilirler.

Tutsak kalmig duygular yaygindir ve hem fiziksel hem de
duygusal agidan bir¢ok hastaligin ve agrinin goriinmez,

sinsi sebepleridir.
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Tutsak kalmis duygular, bagisiklik sistemini zayiflatarak
viicudu hastaliklara kars: savunmasiz birakirlar. Viicut do-
kusunu bozabilir, enerji akigin1 ve organlar ile salgi bezlerinin
gorevlerini yapmalarint engelleyebilirler.

Asagida bir durum listesi bulunuyor. Bunlar tutsak kalmig

duygularin sebep oldugu sorunlarla bana gelenlerin hastalik-

lar.

Asit refli diyabet o6grenme glglUgu
ADD/ADHD okuma guglugu bel agrisi

Alerji g6z agrisi hipotiroidi

Karin agrisi lif dokusu iltihabi lupus

Astim frijit migren

Sirt agrisi bas agrisi ¢oklu skleroz

Yuz felci mide eksimesi (GERD) boyun agrisi
Kanser kalga agrisi karabasan

Karpal tinel hipoglisemi panik atak

GOgus agrisi iktidarsizlik Parkinson

Kronik yorgunluk kisirlik fobi

Kron hastaligi uykusuzluk omuz agrisi

Koli:c sinlizit hassas bagirsak sendromu
kabizhk eklem agrisi tenisgi dirsegi
depresyon diz agnisi bas dénmesi

Tutsak kalmis duyguyu serbest birakmanin tam bir tedavi
oldugunu séylemiyorum. Duygu Sifresi, 6nemli bir hastalik
ya da herhangi bir tibbi sorun oldugunda tek basina kullanil-
mamaly, birlesik bir terapi olarak goriilmelidir. Tutsak kalmig
duygular fiziksel bir hastaliga sebep olduklarinda, serbest b1-

rakilmalar1 yalnizca tedaviye yardima olabilir.
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Duygu Sifresi’'ni kullanmak son derece kolaydir. Tutsak
kalmis duyguyu serbest birakmak bazen anlik anormal etki-
ler yaratabilir, ancak bu etkiler ¢ogu zaman hafiftir. Yine de
serbest birakilmalari er ya da geg biiyiik bir huzur ve mutlu-
luk getirir.

Eger yillardir seminerlerime gelen pek ¢ok kisi gibiyseniz,
Duygu Sifresi'ni kullanmak hayatiniza yeni bir 6zgiirliik ve
seving getirecektir.

Size biiyiik bir huzur saglayacak, ¢ilinkii duygusal yiikii-
niizden kurtulmusg olacaksiniz. Sonuglar size hig olmadig: ka-
dar denge, i¢sel huzur ve iyilesme getirecektir.
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Gelecegin doktoru hig ilag vermeyecek,
fakat, hastanin, viicudunun bakimu,
beslenmesi, hastaliginin nedeni ve
tedbirleri ile ilgilenmesini saglayacak.

THOMAS A. EDISON



2

TUTSAK KALMIS DUYGULARIN GiZLi
DUNYASI

Muhtemelen kendinizde tutsak kalmis bir duygunun olup ol-
madigin ve varsa bunun ne olabilecegini merak etmeye bas-
ladiniz. Iste size duygularin tutsak kalmalarina yol acabilecek

durumlarin bir listesi:

¢ Sevilen birisinin kayb1

* Bosanma ya da iligki sorunlari

* Maddi zorluklar

¢ Ev veya is stresi

* Diisiik veya kiirtaj

* Fiziksel travma

¢ Fiziksel ya da duygusal miicadele

* Fiziksel, zihinsel, sézel ya da cinsel taciz
¢ Olumsuz i¢ diyalog

e Kendine ya da bagkalarina kars1 olumsuz 6nyargi
¢ Uzun siireli stres

* Reddedilme

* Fiziksel hastalik
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e Asagihik duygusu
* Duygularin igsellestirilmesi
e [hmal ya da terk edilme

Bu liste her gseyi kapsamiyor. Tutsak kalmig duygunuzun
olup olmadigini bilmenizin tek yolu, bilingalt: zihninize sor-
maktir. Bunun yapilmasi son derece basit, ama 6nce ufak bir

agiklama yapmaliyim.

Bilince Karsi Bilingalt1

Oncelikle biling ile bilincaltinin farkina bir bakalim.

Bunu gormek icin en basit yéntem su. Insanlarin yalniz-
ca beyinlerinin %10’unu kullanabildigi sdylenir. Aslinda bu,
bilincimizin, beyin kaynaginun %10’una ihtiyag duydugu
anlamina gelir. Diger bir deyisle diisiinme, hareket etme, se-
cimler yapma, planlama, gérme, duyma, tat alma, dokunma
ve koklama bilingli eylemlerdir ve beyin giictiniin %10'u ile
cahgirlar.

Eger bu dogruysa, beynin %901 ne yapiyor? Beynin biiyiik
bir boliimiinii kapsayan bilingalt: kismy, bilgileri depolama ve
viicut sisteminin etkili bir sekilde ¢alismasini siirdiirme go-
revini iistlenmigtir. Bilingaltinun, hissettigimiz ve yaptigimiz
her seyde biiyiik bir etkisi oldugunu bilmemiz de énemlidir.

Insanlarin ¢ogu, bilingalt zihnini ok az diigiiniir. Biling-
alt1 zihninizin gorevlerini benimsemek igin bir anhgna dii-
stiniin. Ogle yemeginizin nasil sindirilecegini sindirim sis-
teminize dgretme zorlugunu hayal edin ya da hiicrelerinize

enzim ve protein yapmalarim 6gretme zorlugunu. Kalbinizin
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siirekli atmasiyla ya da giiniin her aninda nefes alip vermeye
devam etmenizle ilgilendiginizi hayal edin. Iste uygulamaniz

gereken program bu!

Tipki bir bilgisayar gibi, bilingalt1 zihniniz de ¢ok fazla bil-
giyi depolama yetenegine sahiptir.

Beyin ameliyatlar1 genellikle hastanin bilinci agikken yapi-
lir. Beynin aciy1 hisseden sinirleri yoktur, bu nedenle ameli-
yat esnasinda hastadan geri déniis alinabilir.

Dr. Wilder Penfield, bazi kogullar altinda, ameliyat sirasin-
da beynin belirli alanlarina dokunuldugunda, baz1 amilarin
hatirlanildiginu fark etti. Ornegin, doktor elektrotla beyninin
belirli alanlarina dokundugunda, hasta ge¢misinden belirli
bir goriintiiyii, bir kokuyu ya da bir sesi hatirhyor.!

Bu tiir hatiralar genellikle normal kogullarda hatirlanama-
yacak olaylar veya goriintiilerdir. Eger elektrotla beynin ayni
noktasina tekrar dokunulursa, ayni hatira tekrar akla gelmek-
tedir.

Sayet siz de benim gibiyseniz, diin ne oldugunu hatirla-
makta bazen giigliik gekebilirsiniz. Ancak inaniyorum ki,
sizin bilingalt1 zihniniz de sagirtici derecede giiglii bir kayit

cihazidir.

Hayatimiz boyunca yasadigimiz her seyin bilingalt1 zihni-
mizde depolandigina inaniyorum.

Gordiigiiniiz her yiiz, algiladigimiz her koku, her ses, her
tat, her dokunus ve yagsadiginiz her duygu bilingaltiniz tara-

findan kaydediliyor.
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Viicudunuza giren her viriis, her bakteri veya her mantar;
biitiin yaralanmalariniz, biitiin diisiinceleriniz ve duygulari-
niz kaydedildigi gibi, her hiicrenizin tiim tarihi arsivlenmek-
tedir. Bilingaltiniz, viicudunuzda barinmakta olan herhangi
bir tutsak duygunun da farkindadir ve bu duygunuzun fi-
ziksel, duygusal ve zihinsel sagliginiz iizerinde hangi etkileri
oldugunu da tam olarak bilir. Bunlarin hepsi ve daha fazlas:

bilingalt1 zihninizde kayithdir.

Bilgisayar — Zihin

Bilingaltiniz, iyilesmeniz i¢in viicudunuzun neye ihtiyaci ol-
dugunun tam anlamiyla farkindadir. Ama bu bilgiye nasil
ulasabilirsiniz?

Ayni soruyu kiropraktik okuluna gittigimde ben de kendi-
me sormustum. Beynin, tiim evrende bilinen en giiglii bilgi-
sayar oldugunu 6grendim. Bu bilgi, doktorlar hastalarinda ne
oldugunu anlamak icin beynin muazzam giticiinden faydala-
nabilirler mi sorusunu aklima getirdi.

Yaptigim onca uygulama sonunda, bir tiir kinezyoloji ya
da kas testi kullanarak bilingaltindan bilgiler elde edebilme-
nin miimkiin oldugu sonucuna vardim. {lk olarak Dr. George
Goodheart tarafindan 1960’larda, iskeletteki yapisal denge-
sizligi diizeltmek amaciyla kullarulan kas testi, su anda yay-
gin bir kabul gormiis durumda. Pek ¢ok doktor, omurgadaki
hatal1 dizilisi ve diger dengesizlikleri diizeltmek igin kas tes-
tini uyguluyor. Ama bu testin bilingaltindan dogrudan bilgi

alabilmek igin kullanilmasi fazla kabul goérmiis degil.?
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Viicutla Konusmak

Kas testiyle hastanin bilingaltina bir iletigim hatt: agmak, be-
nim igin ¢ok giiclii bir ara¢ haline geldi. Bu yolla miimkiin
olan en kisa siirede hastanin iyilesmek igin neye ihtiyac ol-
dugunu 6grenebiliyorum. Bu kas testi sayesinde, viicudun
bilgeligine ve dogustan iletisim kurma yetenegi olduguna
inandim. Yillarca doktorlara ve jiiri liyelerine verdigim semi-
nerlerde, bunu herkesin yapabilecegini anlattim. Herkes bir
viicuttan cevap alabilir ve herkes bir viicudun iyilesmesine
yardim etmek igin gerekli olan adim1 atabilir. Doktor olmaniz
gerekmez; yalnizca 6grenmeye istekli olun yeter.

Bu muhtegem bilgiyi herkesle paylagmak igin yillardir se-
yahat ediyorum. Onceleri, Duygu Sifresi'ni basite indirgemek
¢ok ¢aba gerektiren bir siirecti, ancak su anda herkesin 6gre-
nebilecegi kadar basit. Cok yakinda, tutsak kalmis duygulari-
rniz1 bu metodu kullanarak viicudunuzdan gikarabilmek igin
ihtiyaciniz olan tiim bilgiye sahip olacaksiniz.

Olumsuza Karg1 Olumlu Uyaria

Bilingaltinizdan bilgi edinmenin yolunu 6grenmeye baglama-
dan 6nce bir temel kurali anlamalisiniz. Bu kural, ne kadar
ilkel olursa olsun tiim organizmalarin, olumlu veya olumsuz,
uyaranlara cevap vermesidir. Ornegin, bitkiler giinege dogru
biiyiirler ve karanlhktan kagarlar. Akvaryum igerisindeki bir
amip 1s1ga dogru hareket eder, karanlktan uzak durur. Eger
akvaryumun igerisine bir damla zehir atilirsa, zehirden uzak-
lasip suyun daha temiz boliimiine gider.
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Bilingalt1 seviyesinde de insan viicudunun higbir fark:
yoktur.

Sizin viicudunuz da olumlu geylere ve diisiincelere yonelir,
olumsuz gseylerden ve fikirlerden kagar.

Aslindabu durum siz hig farkinda olmadan tiim hayatiniz
boyunca devam eder. Eger bilincinizi sessizlestirebilirseniz,
bilingaltinizin sizinle iletisime gegebilecegini goriirsiiniiz.

Bilingalt1 zihninizin sizinle konusmasina hazir misiniz?

Egilme Testi

Bilincaltindan cevaplar alabilmenin bildigim en basit yonte-
mi, egilme testidir. Bu kitapta daha sonra kas testinin diger
bicimlerini de 6greneceksiniz, ancak egilme testini 6grenmek
son derece kolaydir ve kimsenin yardimina gerek yoktur, bu
nedenle yalnizken uygulanabilir.

Egilme testini uygulamak igin ayakta durun ve rahat oldu-
gunuzdan emin olun. Bulundugunuz yer sessiz olmal, tele-
vizyon ve miizik de dahil olmak iizere dikkat dagitict higbir
sey bulunmamali. Yalnizsaniz ya da sizinle birlikte 6grenen
bagka biri daha varsa, ok daha kolay kavrarsiniz.

Iste yapacaginiz gey:

Dengede olmak igin ayaklarinizi omuz genisliginde aga-
rak dik durun.

Ellerinizi yanlarda sabit olarak tutun.

Biitiin endiselerinizi kafanizdan atarak tamamen rahat-
layin. Kendinizi daha rahat hissedecekseniz gozlerinizi ka-
patin.
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Birkag saniye sonra, tamamen hareketsiz durmanmin miim-
kiin olmadigin1 anlayacaksiniz. Kaslariniz sabit pozisyonu-
nuzu korumaya calisirken, viicudunuz farkh y6nlere dogru
gitme egilimi gosterecektir. Bu hareketlerin ¢ok hafif oldugu-
nu ve sizin kontroliiniiz altinda olmadigin1 géreceksiniz.

Olumlu, dogru ya da uygun bir ifadede bulundugunuz-
da, genellikle on saniye igerisinde, viicudunuz belirgin bir
sekilde 6ne dogru egilmeye baglayacaktir. Dogru olmayan ya
da uygunsuz bir ifadede ise, yine on saniye igerisinde arkaya
dogru egilecektir.

Bu olgunun, etrafimizdaki diinyay1 algilama bigimimiz-
den kaynaklandigina inaniyorum. Cevreniz tiim yonlerden
sizi sarmasina ragmen, siz yalnizca 6niintizde olanla ilgilenir-

siniz. Araba kullanirken, yiiriirken, yemek yerken, masaniz-

da calisirken hep oniiniizdeki diinyayla
ilgilenirsiniz, arkanizdaki ya da yaniniz-
daki diinyayla degil. Herhangi bir sey
soylediginizde, viicudunuz bunu ma-
sanuzdaki bir dosya ya da tabaginizda-
ki bir yemek gibi, ilgilenilmesi gereken
sey olarak algilar. Aslinda s6ylediginiz
seylerin Oniiniizde durdugunu, ilgile-
nilmeye ve islenmeye hazir oldugunu
diisiinebilirsiniz.

Hazir oldugunuzda, “kosulsuz sev-
gi” kelimelerini sdyleyin. Bu sozciik
6begini aklinizda tutun ve bununia bag-
lantili olan duygularinizi hissetmeye

calisin. Bir miiddet sonra viicudunuzun
one dogru egilmeye basladigini gérme- One egilme
niz gerekiyor. Tipki giinese dogru bii-
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yliyen bir bitki gibi, viicudunuz bu olumlu diigiincenin olum-
lu enerjisiyle hafifce 6ne dogru egilmeye baslayacaktir. Bazi
durumlarda viicudun 6ne dogru egilmesi o kadar ani olabilir
ki, sasirabilirsiniz!

Simdi zihninizi temizleyin ve “nefret” sozcligiinii soyle-
yin. Bu diigiinceyle baglantili olan duygulariniz: hissetmeye
caligin. Tipk: herhangi bir organizmanin zehirden ya da za-
rarl1 bir maddeden kagmaya ¢alismasi gibi, viicudunuzun da,
“nefret” diislincesinden uzaklasmak amaciyla asag1 yukar:
on saniye igerisinde arkaya dogru egildigini fark edeceksiniz.
Viicudunuzu6ne ya daarkayadogru egilmeye zorlamamaniz
son derece 6nemli. Sadece, kendi kendine egilmesi i¢in viicu-

dunuzu serbest birakin. Bu yolla biling-
altimiza, dogrudan sizinle konusmasi
icin bir firsat vermis oluyorsunuz; en
iyi sonucu almak igin bunu sakin bir
sekilde yapmaniz gerekir. Zorlamayin.
Biraz pratikle bu uygulama ¢ok daha
kolay yapilabilir bir hale gelecektir.
Simdi dogru oldugunu bildigi-
niz bir sey sdylemeye calisin. Mesela:
“Adim ..” diyerek yiiksek sesle adini-
z1 sdyleyin. Ornegin, adimz Alex ise:
“Adim Alex” diyeceksiniz. Bilingalti-
niz neyin dogru ya da uygun oldugu-
nu bilir. Dogru bir sey soylediginizde
yavagca one dogru egilmeye baglarsi-
niz, ¢linkii viicudunuz olumlu ve dog-

ru olana yonelir.

ey Simdi dogru veya uygun olmayan
i e e bir sey deneyebilirsiniz. C)rnegin adi-
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niz Alex ise, “adim Chris” ya da “adim Kim” diyebilirsiniz.
Isminizi yanlis sdylediginiz anda, bilingaltiniz bunun dogru
bir sdylem olmadigini bilir. Zihninizi diger diisiincelerden
arindirtp dogru olmayan bir geyi ifade ettiginiz zaman, vii-
cudunuzun birkag saniye igerisinde arkaya dogru egilmeye
bagladigini fark edeceksiniz. Bu, yalnizca “nefret” gibi olum-
suz diisiincelerde degil, zihninize ve viicudunuza uygun ol-
mayan ya da yanhs olan seylerde de boyle olur.

Zihninizi Temiz Tutun

Bunlar1 séylerken zihninizin diger diisiincelerden arinmus ol-
duguna emin olun. Kafanizin i¢inde dolasan diisiinceler var-
sa, arkanizda neler oldugunu bilingaltinizin tam olarak be-
lirleyebilmesi zor olacaktir. Ornegin, dogru veya olumlu bir
sey soyledikten hemen sonra, diin aksam eginizle yaptiginiz
tartisma akliniza gelirse ne olur? Muhtemelen geriye dogru
egilirsiniz, ¢linkii o ana ait aniniz olumsuzdur ve viicudunuz
dogal olarak bundan kagmak isteyecektir.

Sabirli olmalisiniz. Bu metodu uyguladiginizda viicudu-
nuzun egilmeye baglamasi, ilk zamanlar beklediginizden bi-
raz daha uzun siirebilir. Eger boyle olursa cesaretiniz kiril-
masin.

Pratik yaptikca viicudunuz daha cabuk cevap vermeye
baglayacaktir. Pek ¢ok kisi igin bu testin en zorlayic1 yon,
bir miiddet kontrolii elden birakip viicut ne yapmak istiyor-
sa ona izin vermektir. Bazilar i¢in kontrolii elden birakmak
hi¢ de kolay degildir. Yine de bu, 6grenilmesi kolay bir beceri
ve bu konuda uzmanlagmaniz ¢ok fazla zamaniniz: almaya-

caktir.
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Isin as1l 6nemli kismy, séylediginiz kelimeye ya da diigiin-
cenize odaklanmanizdir. Sadece zihninizi temizleyin ve biling-
altinizin, viicudunuz araciigiyla sizinle iletisime ge¢mesine
izin verin.

Herhangi bir nedenden dolay1 bu testi uygulamakta basa-
risiz olursaniz endigselenmeyin. Beginci Boliim’de bagka sege-
nekler de bulunuyor.

Tutsak Kalmis Bir Duygunuz Var m1?

Egilme testini tam olarak kavradiginizda, bunu iyi seyler i¢in
kullanmaya hazirsiniz demektir. “Tutsak kalmig bir duygum
var” climlesini sdyleyin. Viicudunuz, biiyiik ihtimalle en az
bir ya da daha fazla tutsak kalmig duygunuz oldugunubelirt-
mek i¢in 6ne dogru egilecektir. Eger viicudunuz arkaya dog-
ru egiliyorsa, hemen tutsak kalmig bir duygudan yoksun ol-
dugunuzu diigtinmeyin. Bu, tutsak kalmis duygunuzun daha
derine gémiilmiis oldugu ve ortaya ¢ikarilmas igin daha faz-
la caba gerektigi anlamina gelebilir, ancak bu bir sorun degil.
Bu tiir duygular: nasil bulacaginiz1 ve nasil serbest birakaca-
gll:\lZl ileriki sayfalarda 6greneceksiniz.

Tutsak Kalmis Duygular Neden Olusur?

Evrendeki her sey, fiziksel bir bi¢cim de almis olsa, goriinmez
de kalsa enerjiden meydana gelmistir. Bu enerjilerin titresim
oranlari ve 6zel diizenleri nasil gériineceklerini belirler. En te-

mel anlamuyla, var olan her sey aym: maddeden olusmustur;
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enerjiden. Enerjiden meydana gelen yalnizca siz degilsiniz,
viicudunuzdan gegen her sey enerjinin gesitli bigimleridir.
Goremedigimiz bu enerjiler, radyo dalgalan, x 1sinlari, kizil
otesi 1ginlar, diistince dalgalar1 ve duygu bigiminde her yar-

mizi sar1yor.

Enerji denizinde yiizen baliklar gibiyiz. Enerji, her gseyin
olustugu bir maddedir; her seyin i¢indedir, her seyin igin-
den geger ve evreni doldurur.

Duygu bigimindeki enerjiyi hissederiz ve eger icimizde
olumsuz bir duygu enerjisi tutsak kalirsa, bizi olumsuz bir
sekilde etkileyebilir. Tutsak kalmigs duygular da enerjiden
olusur, tipkt viicudumuz ve evrendeki her sey gibi.

Duygularimiz Nereden Geliyor

Binlerce yi1l 6nceki fizikgiler, insan viicudunun akilh gézlem-
cileriydi. Baz1 duygularin insanlarin hayatlarin1 yénlendirdi-
gini ve fiziksel rahatsizhga neden oldugunu kegfettiler. Or-
negin, hayatlar1 kizginligin kontrolii altinda olan insanlarda
karaciger ve safra kesesi rahatsizliklar gériilmiis. Hayatlarim
aciiginde geciren insanlar, akciger veya bagirsak sorunu ya-
styormus. Kaygili insanlarda da bobrek ve sidiktorbasi prob-
lemi bulunuyormus.

Sonug olarak, duygularimiz ile viicudumuzun gesitli or-
ganlar1 arasinda baglanti kurulmus. Organlarin, insanlarin
duygularini ortaya ¢ikardigina inaniliyormus.

Diger bir deyisle, eger korku duygusunu yasiyorsaniz, si-
zin bobreginiz ya da sidik keseniz bu enerjiyi ya da titregimi
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olugturuyordur. Eger ac1 hissediyorsaniz, bu, akcigeriniz ya
da bagirsaginiz tarafindan tiretiliyordur, gibi.

Artik baz1 duygular: hissettigimiz zaman beynimizin be-
lirli alanlarinin harekete gectigini biliyoruz. Ayni zamanda
duygularimizin biyokimyasal bilegenleri bulundugunu da
biliyoruz. Dr. Candace Pert, Duygu Molekiilleri adl1 kitabinda
dogamizin bu biyokimyasal tarafini net bir sekilde agikliyor.

Dogamuzin enerjetik bir tarafi var. Yeni kegfedilmekte olan
ve modern bilimle uyusan, duygularimizla iligkili bir enerji
bilegeni bulunuyor.?

Klinik uygulamalardan elde edilen pek ¢ok deneyim so-
nucunda, organlarimizin duygularimizi ortaya ¢ikardiklarina
ikna oldum. Eski fizikgiler hakliydi. Sayet kizginlik hissedi-
yorsaniz, bu duygu biitiinliyle beyninizden gelmez; aslinda
karaciger ve safra kesesinden gelir. Eger ihanet duygusunu
hissediyorsaniz, bu duygu da, kalbinizden ya da ince bagir-

saginizdan geliyordur.

Biz, zihin ile viicudun ayri olduklarini diigtintirdiik, ancak
su anda birinin bitip digerinin bagladig1 bulanik noktanin ne-

resi oldugunu bilmiyoruz.

Bedenimizin tamamu zekidir, yalnizca beynimiz degil. Or-
ganlarimizin her biri, 6zel gorevleri yerine getiren ve 6zel
hisleri ortaya ¢ikartan birer akildur.

Organlarimizin hislerimizi olusturdugunu 6grenenler gok
sasiriyorlar. Pek ¢ok fizikcinin dikkatinden kagsa da bu ger-
cekligin hayatla baglantisi ¢cok agik.
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Dana Reeve’yi Tutsak Kalmig Duygular1 m1 Oldiirdii?

Hepimiz akt6ér Christopher Reeve'nin iki kolu ile iki bacagi-
nin felg oldugu trajik kazay: hatirlariz. Esi Dana’min baghh-
gindan hepimiz etkilenmis ve 6ldiigiinde ¢ok sasirip tiziil-
miistiik. Kocasinin 6liimiinden yalnizca on ay sonra akciger
kanseri oldugunu agiklayan Dana, yedi ay sonra, 44 yasin-
dayken Olmiigtii.

Dana Reeve akciger kanserinden 6ldii ve sigara igmiyor-
du. Her ne kadar geleneksel diisiince onun pasif igicilikten 61-
diigiinii varsaysa da, ben bagka tiirlii diisiiniiyorum. Akciger,
bizim ac1 dedigimiz duyguyu iiretir ve ¢ok fazla aci duygusu
da ana orgamn etkileyerek kesinlikle tutsak kalmis duyguya
sebep olur. Dana’nin ¢ok tiziilmek i¢in sebepleri vardi ve ina-
niyorum ki liziintiiniin de icinde oldugu pek cok tutsak kal-
mis duygu, onun 6liimiinden bir parga sorumlu, belki de tiim

sorumlusu onlar.

Kizgin Sarhos

Bagka bir 6rnek de alkoliin insanlar1 etkileme bigiminde ¢1-
kiyor karsimiza. Alkolik insanlarin pek ¢ogunun karaciger
rahatsizhgindan oldiigiinii hepimiz biliyoruz. Ama ayni za-
manda, pek ¢ok insanin alkol aldiginda oldukga sinirli ve 6f-
keli bir hale geldigini de biliyoruz. Alkol, karaciger tarafindan
islenir ve fazlas1 karacigerin gereginden fazla uyarilmasina
sebep olur. Bir organa fazla yiiklendiginizde ya da o organi
fazla uyardigimzda, liretmek icin programlandigi duyguyu
daha fazla tiretecektir. Karaciger, kizginlik duygusu iiretir.
Icki icildiginde siddeti ortaya ¢ikartan mekanizma budur.
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Bir sekilde hastalanmus, agir1 uyarilmis ya da dengesizles-
mis bir organiniz varsa, o organa bagh duygunuz genellikle
yiiksek olacaktir.

Viicudun hangi organinda sikisip kalmis olursa olsun, tut-
sak kalmis bir duygu, belirli bir organdan ortaya cikar. Orne-
gin kizginlik duygusu, karacigerinizden ¢ikar, ancak viicudu-
nuzun bagka herhangi bir yerinde sikisip kalabilir.

Organlarimizla duygularimiz arasindaki baglant: hem bii-
yiileyicidir hem de viicudumuzun nasil ¢aligtigini anlamamiz
agisindan ¢ok onemlidir. Bu bilgilerin hepsi enerji sifacilari-
nin antik sanatina kadar dayanur.

Enerji ilact

Enerji yoluyla iyilesme, giiniimiizde de bilinen en eski uygu-
lamalardan birisidir. MO 4000’den beri, sifacilar, saglhigimizin
biiyiik 6lglide, viicudumuzu olusturan ve etrafinda dolanan
enerjinin kalitesine bagli oldugunun farkindalar. Cin tibbinda
bu enerjiye “Ki” ya da “Ci” deniliyor. Antik Hint ya da Ayur-
vedik tipta buna “Prana (Evrensel enerji)” adi verilmis. Bu
enerjide olusan her hangi bir dengesizlik, fiziksel ve zihinsel
sagflglmlzl etkileyebilir.

Bu enerjiyi elektrikle kiyaslayabiliriz. Elektrigi goreme-
yiz ancak, hissedebiliriz. Elektrik, renksiz ve kokusuzdur.
Goriinmezdir ama kesinlikle gergektir. Bir elektrik prizine
parmaginizi sokarsaniz ya da tost makinesinde carpilirsaniz
ne demek istedigimi anlarsiniz. Elektrigi goremeyebilirsiniz
ama o kesinlikle oradadir!

Bizinsanlar, etrafimizdaki seyleri inang sistemimizle uyum-
lu bir gekilde algilamaya egilimliyizdir. Cok erken yaslarda fi-
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ziksel inanglarimizi olustururuz. Okulda ¢ocuklarin asilmasi
icin konulan demir ¢ubuklardan diigersek, yere kapaklanaca-
gimuzi ve act duyacagimzi biliriz. Ancak, hem yerin hem de
asilacak demirin bize goriindiikleri kadar kat1 olmadiklarin,
aslinda titregen enerjilerden olustuklarini asla diisiinmeyiz.
Etrafimizdaki diinyanin gordiigiimiiz gibi oldugunu diisiinii-
riiz. Ama Einstein ve Tesla gibi baz1 bilim insanlari, evrenin
tahmin edebilecegimizden ¢ok daha karmasgik ve harika oldu-
gunu bizlere gosterdi.

Kuantum Diinyasi

“Avucumun igi gibi biliyorum” sdylemini bilirsiniz. Ama
avucunuzun igini ne kadar biliyorsunuz?

Bu konuya bir bakalim. Géziiniiz; cildinizin kirigiklikla-
rin1, tirnaklarinizi ve kiigtik ttiyleri gorir. Elinizin nasil go-
riindiigiinii tam olarak bilirsiniz. Ancak, elinizi mikroskopta
incelediginizde, gormeye alisik oldugunuz kirigikliklar1 ve
teni goremeyeceksiniz. Size, tepeler ve vadilerle dolu tuhaf
bir gezegene bakiyormugsunuz gibi goériinecek.

Mikroskobunuzun ayarni, teninizi 20.000 kez biiytiltecek
sekilde degistirdiginizde, hiicrelerle dolu bir alan gorecek-
siniz. Biraz daha biiyiilttiigiintizde ise molekiilleri gérecek-
siniz. Bu molekiilleri biiyiilttigiintizde, bunlar1 olusturan
atomlar1 goreceksiniz. Bu atomlar biiyiilttiigiliniizde, elekt-
ronlari, protonlari, nétronlar ve diger atomalt1 parcaciklarin
olusturan enerji bulutlarin1 géreceksiniz. O hala sizin eliniz,
ama bildiginiz elinize hi¢ benzemiyor.

Ciplak gozle bakarsaniz, kat1 gériiniir. Masaya vurdugu-
nuzda hog ve saglam bir pat sesi duyulur. Elinizde pek ¢ok
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muazzam bir bogluk vardir. Atomlarin %99.99999999'u bos

alandir. Elinizin %99.99999999'u bos alandir. Bu bosgluklar:

kaldirirsaniz eliniz o kadar kiigtiliir ki, onu gorebilmek igin
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bir mikroskoba ihtiya¢ duyarsiniz. Hala ayni agirlikta olmasi-
na ve ayni sayida atom igermesine ragmen neredeyse goriin-
mez olur.

Bu durumu algilamaniz biraz zaman alabilir. Eliniz katidir
ama stirekli titregen dinamik bir enerjiden olusur. Aslinda fi-
zikgiler, atomu olugturan ve giiya “atomalt1 pargaciklar” diye
adlandirilan geylerin aslinda pargacik olmadigini yeni yeni
anhyorlar. Artik atomun igerigini “enerji birimleriyle” 6l¢ii-
yorlar, ¢iinkii bu ¢ok daha dogru.*

Diisiinceler Enerjidir

Evrendeki diger her sey gibi diistinceler de enerjiden olusur.

Diigiince enerjisinin sinir1 yoktur. Diigiinceleriniz, fiziksel
viicudunuz gibi belirli bir hacme ya da bir yere hapsedile-

mez.

Dile getirmedigimiz diistincelerimizin 6zel oldugunu ve
bunlarin kafamizin iginde kaldiklarini sansak da, bu dogru
degildir.

Her birimiz, tipki radyo istasyonlar1 gibi siirekli olarak,
tiim bogluklar1 doldurup etrafimizdaki iyi ya da kétii her seye
dokunan diigiincelerimizin enerjilerini yayiyoruz.

Bu, diger insanlarin diistincelerini okuyabildigimiz anla-
mina gelmiyor, ama diistince enerjileri, atomalt1 seviyesinin
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bazi asamalarinda algilanir. Birisinin kafasinin arkasina dik
dik bakin. Cok gecmeden o da doniip size bakacaktir. Cogu-
muz bunu yasamusizdir, eger yasamadiysaniz deneyin. Her

zaman boyle olur!

Hepimiz Birbirimize Baghyiz

Tiim insanlarin enerjetik olarak birbirlerine bagh oldugu bir
gergektir. Diinyanin 6biir ucunda insanlar ac: gektiklerinde,
onlarin kederlerini ve aglayiglarini bilingalt: seviyesinde his-
sederiz. Diinyada trajik bir olay yasandiginda, bilingsiz bir ge-
kilde bunu hisseder ve etkileniriz. Diger taraftan, diinyada iyi
bir seyler yasandiginda da her birlikte aydinlaniriz.

Hepimizin sahip oldugu bu baglanmislik, genellikle bi-
lingaltindan biling diizeyine ¢ikan gizli diisiinceler seklinde
kendini gosterir.

Bu enerji baginin en giiglii hali anne ve ¢ocuk arasinda
goriiliir. Anneler, ¢ocuklarimin bir sorunu oldugunda bunu
hissedebilirler. Biz buna anne sezgisi diyoruz; benim annem
bu konuda bir uzmandi. Annelerimizle olan baglantimiz, bizi
onlara baglayan ruhsal gébek bagindan dolay: belki de en
gticlii baglantidir.

Bu enerji baginin en giiglii belirtisini, birkag y1l 6nce hasta-
larimdan birisi yasamuis. Bir ak sam evinde esiyle birlikte tele-
vizyon izlerken, aniden tiim viicudunda ¢ok siddetli bir agr
hissetmis. Agr1 o kadar siddetliymis ki, yerinden kimildaya-
miyormus. Agri kesildiginde rahatlamus, ancak kendisini gok
yorgun hissediyormus ve hala korkuyormus. Daha 6nce hig
boyle bir sey yasamamis. Viicudunda ne olup bittigine dair
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higbir fikri yokmus. Bu ani agrinin nasil oldugunu agikladi-
ginda doktoru da dahil olmak tizere herkes sagirmus.

Ug giin sonra, Filipinler'de calisan oglundan bir telefon
almis. Hastaneden ariyormus; birkag giin 6nce polisler tara-
findan ciddi bir sekilde déviildiigiinii anlatmis. Bu olay, has-
tamin agr hissettigi anda gergeklesmis. Bir sekilde oglunun
“gercek acisin1” hissedecek kadar ona bagliydi. Iste anne sez-
gisi!

Diisiinceler Giigliidiir

Diisiincelerimiz son derecede giicliidiir. Diiglindiigliimiiz
seyi sOyledigimizde ya da yazdigimizda etrafimizdaki diin-
yay1 etkilemek igin diisiincelerimizin enerjisini kullanmis
oluruz. Her seyin gerceklesmesini saglayan diisiince, inang
ve niyetimizdir.

Defalarca yinelenen iinlii bir laboratuvar deneyi bitki-
lerdeki, mantarlardaki ve bakterilerdeki biiytime orani-
ni diiglincelerin dogrudan etkiledigini gosterdi. Stanford
Universitesi'nde fizik¢i olan William A. Tiller de, diisiincele-
rin elektronik aygitlan etkileyebildigini kanitlad1?

Yapilan ¢aligmalar gosteriyor ki, diigiince enerjisi kasten
yonlendirildiginde yakinda ya da diinyanin diger ucunda
olduguna bakilmaksizin bagka birisini etkileyebiliyor.

Insanlar, sakinlestirici ya da harekete gegirici diisiincele-
re odaklanmalarina bagh olarak, hedefledikleri kisi tizerinde
miithis bir rahatlama ya da endise duyma hissini ortaya ¢ika-
rabiliyorlar. Bu etki o kadar belirgin ki, derideki elektriksel
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degisiklikleri 6lgmekte son derece hassas bir metot olan gal-
vanik deri tepkisiyle laboratuvarlarda 6lgtilebiliyor.®

Diistincelerinizin sizi ne kadar etkiledigini bir diigiiniin.
Herkesin zaman zaman i¢ konusmalar1 olur. Kendinize ne
soylersiniz? Pek ¢ok kisi, kendini 6vmektense elestirir. Kendi-
nizle olumsuz konusmaniz, belki de farkinda oldugunuzdan
¢ok daha fazla incitiyordur sizi.

Peki ya etrafinizdaki insanlar? Etrafimizdaki insanlarin,
onlara iligkin duygularinizi hissedip hissetmedigini hi¢ me-
rak ettiniz mi? Cevrenizdeki insanlarin bilingalt1 zihinleri,
sizin diigiince titresimlerinizi belirliyor. Sizin o anda diistin-
diigiiniiz bir seyi hig, bir arkadasimiz pat diye soyleyivermedi
mi? Telefonunuz ¢almadan 6nce kimin aradigini icgiidiisel
olarak hig bilmediniz mi? Bunlar tesadiif degil, diistince ener-
jinizin giiciiniin bir kanit.

Duygu Sifresi'ni kullanarak kendi tutsak kalmis duygula-
rin1 bulmak, bagka kigilere ait duygu ve diistincelerin titre-
simlerini belirlemekle aynidir. Tek fark, tahmin etmek yerine
viicuda sorup kesin cevaplar almaktir. Sonra da bu tutsak
kalmis duygular1 serbest birakabilir ve tamamen gittiklerin-
den kesinlikle emin olabilirsiniz.

Sans ve Kesinlik

Herhangi bir alternatif tip pratisyeni, neredeyse herkesin,
ge¢miginden kalan eski bir tutsak kalmig duygu tasidigin
size sOyleyebilir. Fiziksel viicudumuz, tutsak kalmig duygu-
larimizi saklar. Doktorlar ve viicutla ugrasan kimseler bunun
farkindadir, giinkii hastaya ¢ok ufak bir dokunusg bile bu duy-
guyu ya da amiy1 agiga cikarir. Neredeyse tanidigim biitiin
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pratisyenler —masoriinden eneriji iscilerine, masaj terapistle-
rine kadar— hastasinin viicudu, tuttugu enerjinin gitmesine
miisaade ettiginde, beklenmedik bir duygunun ¢ikip gitmesi
deneyimini yasamis. Tutsak kalmis duygular1 serbest birak-
mak, koklii ve cabuk bir iyilesmeyle sonuglanabilir. Herhangi
bir duygunun sans eseri serbest kalmasi hog karsilanir. Tera-
piyi uygulayan kisinin amaci genellikle bu degildir, duygu-
nun serbest kalmasi kazayla gerceklesir.

Ancak Duygu Sifresi yaklasimi ¢ok daha planhidir. Bunu
bazen “duygu ameliyat1” olarak diisiiniiriim. Ciinkii tutsak
kalmig duyguyu net bir sekilde gekip ¢ikarabilmek igin aras-
tirma yapariz. Tutsak kalmis duygular o kadar yikicidir ki,
onlar1 bulup viicudunuzdan ¢ikarmaniz ve tamamen serbest
kaldiklarini onaylamaniz gerekir. Duygu Sifresi, tam anla-
miyla ve basit bir yolla bunu yapmanizin yolunu goésterir.

Tutsak Kalmig Duygular ve Cocuklar

Benim ikiz ogullarim var. Su an 18 yasindalar. Tutsak kalms
duygularla ilgili ilk deneyimim oglum Rhett yeni yiiriimeye
bagsladig siralarda oldu. Rhett ile Drew, ikiz olmalarina rag-
men ¢ok farklilar. Drew, hem karima hem de bana kars1 her
zaman sevecendi. Rhett, sadece karim Jean’e kars1 sevecendi,
¢iinkii ti¢ yaslarindayken bana kars1 bazi saplantilar gelistir-
misti. Ona sarilmaya ya da yakin olmaya ¢alistigimda, beni
itip: “Kétii doktor! Benden uzak dur” derdi. ilk baglarda be-
lirli bir asamadan gectigini, bu durumun siirekli olmayaca-
g diislindiik, ancak bana karsi olumsuz duygular: bir yil
stirdii. Bu olay beni iizmiis ve hayal kirikligina ugratmusti.
Kiiciik oglumun bana kars: neden bdyle hissettigini anlaya-
miyordum.
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Bir aksam Jean ile oturmus konugsuyorduk. Rhett de
Jean'in dizinde oturuyordu. Ona sarilmak igin kollarimi ag-
tim. Beni itip: “Katii doktor! Uzak dur benden” diyerek, daha
Once verdigi tepkiyi gosterdi. Bu sefer gercekten kirilmigtim.
Gogsumiin icindeki kalbimin acisini hissedebiliyordum ve
aglamak tizereydim. Karim: “Belki de tutsak kalmus bir duy-
gusu vardir” dedi.

O zamana kadar tutsak kalmig duygularn yalnizca yetis-
kinlerde tedavi etmistik. Onu muayene etmek istedik. Duygu
Sifresi'ni kullanarak tutsak kalmig bir duygusu oldugunu be-
lirledik. Bu duygu kederdi. Ama bu, onun benimle ilgili kede-
ri degil, benim onunla ilgili kederimdi. Diger bir deyisle, bir
sekilde onun igin tiziildigiimii algilamisti. Bunu o kadar giic-
lii hissetmisti ki, bu duygu onun iginde tutsak kalmust1. Test-
lerin bize gosterdigine gore, Rhett, biiyiik kizimla yaptigimiz
bir tartismaya sahit olmustu ve duygu onun viicudunda tut-
sak kalmigti. Onunla ilgili bir keder yasamamama ragmen, ki-
zimla yasadigim olaydan duydugum tiziintiiyii algilamis ve
bunu kendine uygulamuisti.

Tutsak kalmis duygusunu serbest biraktiktan sonra bana
dogru yiirtiylip sarilmasi beni ¢ok sasirtti. Aglayip kiiglik og-
luma sarilirken ¢ok saskin ve heyecanliydim. Tutsak kalmis
bir duyguyu basit bir sekilde serbest biraktiginda benim kii-
ciik oglum bu kadar degisebiliyorsa, daha baska kag ¢ocuga
yardim edilebilirdi?

Pilot'un Kiz1

Rhettile yagsadigim olay1 bir hastamla konusuyordum. “Ben-
ce benim kiiglik kizimin da tutsak kalmus bir duygusu olabi-
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lir” dedi. “Kocam bir pilot. Her hafta birkag giinliigiine gider
ve geri geldiginde alt1 yagindaki kizim ondan kagip saklanir.
Seyahatlerden déndiigiinde kiziyla hi¢bir sey yapamiyor ve
bu onu gergekten tiziiyor.”

Ertesi giin hastam kizin1 da getirdi. Kizda, babasiyla ilgili
tutsak kalmig bir duygununoldugunu tespit ettim. Bu vakada
tutsak kalmis olan duygu tiziintiiydii. Babasinin gidip uzun
siire gelmemesinden dolay1 hissettigi tiziintiiydii. Bu tiziintii
o kadar giigliiydii ki, viicudunu dengesizlestirmis ve tutsak
kalmigti. Bu duygunun gok giiglii olan enerjisi bilingaltin et-
kileyerek babasina karsi davraniglarini degistirmisti. Tutsak
kalmig duyguyu serbest biraktik.

Bir sonraki hafta annesi gelerek sunlar1 séyledi: “Doktor
Nelson, duygusal tedaviniz gercekten ise yariyor. Buraya
geldigimizde kocam is seyahatine gitmisti. Birkag giin 6nce
seyahatinden déndiigiinde kizimiz kogup onun kollarina at-
lad1. Bunu hi¢ yapmamusti! Kocam ¢ok duygulandi. Size ¢ok
tesekkiir ederim.”

Drew ve Travmatik Dogumu

Ikiz ogullarimiz dért yagina girdiginde Rhett, oldukga net bir
sekilde ve ¢ok konusuyordu. Drew ise tam tersiydi, hatta o
kadar ki esim ve ben endiselenmeye baglamistik. Ciimle ku-
ramiyor, ara sira bir kelime sdylerken de, sanki bir sey soyle-
mekten korkuyormus gibi eliyle agzini kapatiyordu.

Genel olarak da korkak goriiniiyordu. Yakinimizda bulu-
nan havuza gittigimizde Rhett hemen havuza dalardi, ama
Drew, kenarda durup endiseli bir sekilde onu seyrederdi.
Yeni seyler deneme konusunda da son derece ihtiyathydi.
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Ayni zamanda klostrofobisi de vardi. Oynamak igin disar1
ciktiginda arkasindan kapi kapanirsa panige kapilarak giglik-
lar atardi.

Psikolojik testler, Drew’un yiiksek IQ’su oldugunu goste-
riyordu, ancak, yagitlariyla ayni hizda gelismiyordu. Testlere
gore, isitme duyusu da normaldi. Durumunun higbir agikla-
mas1 yok gibi goériiniiyordu.

Tutsak kalmis duygulari olup olmadigini arastirmaya ka-
rar verdik.

Testi uyguladigimizda, dogum sirasinda ve hemen sonra-
sinda yasadiklari, onda tutsak duygularin olusmasina neden
olmustu.

Dogum sancisinin baglamasindan doguma kadar yirmi iki
saat gegmisti. [lk Rhett dogdu. Giizel ve mutlu goriiniiyordu;
hemen uykuya daldi. 14 dakika sonra da Drew dogdu. Rengi
maviydi ve kétii goriiniiyordu. Doktorlar hemen etrafini gev-
reledi. Yasayabileceginden emin degillerdi. Durumu kritikti.

Drew kurtuldu ama, ilk 10 giin ¢ok sarsic1 ge¢misti. Birkag
glin sonra eve dondiik, fakat ters giden seylerin test edilmesi
icin Drew hastanede kald1. Anne siitii igemiyordu ve stirekli
kilo kaybediyordu. Doktorlar, dogduktan birkag¢ giin sonra
hayati tehlike olusturan bir enfeksiyon kaptigini soylediler.
Minik oglumun hayatinin kurtulmas: igin omuriliginden su
alinmasi ve antibiyotik tedavisine baslanmasi gerekiyordu.

Omuriliginden su alinirken, karsi ¢sckmamiza ragmen Jean
ve ben odadan g¢ikarildik. Doktorlar minik damarlarina ve
omuriligine igne batirirken attig1 korku gigliklarini dinlemek-
ten bagka bir sey yapamiyor, onu higbir sekilde rahatlatam-
yorduk.

Drew’un bu travmatik deneyiminin tizerinde durmadik
ve ¢ocuklugunda bu konuyu onunla hi¢ konusmadik. Bu

61



Duygu Sifresi

konu hakkinda diigiinmek bile bizim igin ¢ok tiziintii vericiy-
di. Dért yil sonra bizim bildigimiz kadariyla bu olay: hatirla-
muyordu fakat pek ¢ok konuda bir siirii korkusu olusmustu.

Bu travmatik olaylarla ilgili tiim tutsak kalmis duygula-
r1 tek tek bulup serbest biraktik. Drew daha bebekken bunu
nasil algiladigina ve bu olayin onu nasil bu kadar fazla etki-
ledigine ¢ok sasirdik. Muhtemelen diinyaya gelmenin harika
bir sey olmasini beklemisti. Bunun yerine ¢ok zor basa ¢ika-
bildigi, inanilmaz gekilde ac1 verici bir durumla kargilagmus-
t1. Cehennemde dogmak gibi bir seydi bu. Sizin de tahmin
edeceginiz gibi, korku, dehset ve terk edilme duygular: onda
tutsak kalmigti. Hig stiphesiz bunlar, acil odasindaki iglem si-
rasinda yagadig1 dayanilmasi gii¢ duygulardi.

Anne karnindaki rahat yuvasindan ¢ikmak igin acelesi ol-
mayan kardesinin dogmasini ve siranin kendisine gelmesini
beklerken yasadig panik duygusu da Drew’da tutsak kalmusg-
t1. Klostrofobisinin altinda yatan sebep de buydu.

Buna ek olarak biiyiikbabasindan miras olarak aldi: sinir-
lilik de onda tutsak kalmigti. Aslinda onu konusmaya kars:
isteksiz kilan bu miras kalmis sinirlilikti. Kelimeleriyle biri-
lerini incitmekten korkuyordu ki, bu da konugurken agzini
neden kapatmaya ¢aligtigin1 agikliyor. Bu tutsak duygularin
hepsini serbest biraktik.

Ertesi sabah kahvalt1 yaparken Drew’daki degisiklige ina-
namadik! Kiiciik bir cir cir bocegi gibiydi. Hizli ve ciimle ku-
rarak konusuyordu. Gegmiste yasadig1 travmalardan dolay:
icinde barindirdig: tutsak duygularin kendisini terk etmesine
izin vermisti. Korkulariyla birlikte klostrofobisi de ortadan
kayboldu. Akilli, mutlu ve merakli olmasinin éniinde higbir

engel kalmamugtu.
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Tutsak Kalmig Duygularin Yayginhg

Birisine bakhighnizda tutsak kalmig duygusu olup olmadi-
gim anlamamiz aslinda miimkiin degildir, ancak neredeyse
herkeste vardir. Pratisyenlik yillarim boyunca tutsak kalmig
duygusu olmayan bir hastayla ¢ok seyrek kargilagtim. Ozel-
likle bu simifa giren bir hastanu hatirhyorum. Bu hastam, gok
meditasyon yapmig, duygular iizerinde son derece kontro-
lii olan sakin, kibar ve sogukkanl birisi olarak kargima cikt1.
“Duygularin kontrol edebilen” mi dedim? Gelecekte olusa-
bilecek tutsak kalmis duygular1 6nlemek agisindan, bu konu
tizerinde Onuncu Béliim’de daha fazla konusacagiz.

En basit deyisle, yasadigimiz seylerden ve bu yasantilari-
miz sirasinda kim oldugumuzdan dolay: pek ¢ogumuzun
tutsak kalmis duygusu var.

Yogun bir duygusal ya da travmatik olay yasandiginda —
bir kaza, tartisma ya da bosanma gibi— bu konuyla ilgili duy-
gusal enerji igimizde tutsak kalir. Ancak her duygusal olay,
tutsak kalmig bir duyguya sebep olmaz. Normal kogullarda
beden, duygusal enerjiyle bas edebilecek donamima sahiptir.
Bu nedenle bir duygu tutsak kaldiginda, bunun nedeni, bii-
yiik ihtimalle direncimizin diistiigii, ok yorgun oldugumuz
ya da dengesizlestigimiz siradaki kogullari1 6nemsememe-
mizdir. Viicudumuzun durumu iyi degilken, tutsak kalmig
duygu gelistirmeye daha yatkirzdur.

Tutsak Kalmig Duygularin Tinis1

Tutsak kalmig her duygu kendi 6zel frekansinda titregerek
viicuttaki 6zel yerini alir. Cok gecmeden de, yerlestigi doku-

63



Duygu Sifresi

yu sararak, onu da ayn siklikta titrestirmeye baslar. Biz bu
olguya tmn diyoruz.

Seminerlerimde, evrenin bu tiniya verdigi cevab: goster-
mek icin ses gatalr kullaniyorum. Ses ¢atallarindan birisi sa-
atte 512 kere titresiyor. Cikardig1 ses son derece tiz. Diger ses
catalimin digleri farkli boyutta. Bu ses catali saatte 128 kez tit-
resiyor ve cok daha az ses gikariyor.

Bir odaya ses catallar1 koyar ve birisine vurursaruz, o fre-
kanstaki tiim ses catallar titresmeye baglarlar. Vurdugunuz
ses catalini durdursaniz da diger catallar titresmeye devam
ederler. Bunun sebebi, gatallarin dogal bir baglantilarinin ol-
masi degildir. Bu, evrenimizin isleyis bi¢imidir.

Cam bir bardagin karsisina koydugunuz bir ses gatalina
vurursaniz, bardak da onunla ayni frekansta titresmeye bas-
lar. Bunun nedeni, ses gatalinin, bardag: kendi titresimiyle es
zamanl olarak harekete gegiren enerijiler tizerine gii¢ uygu-
lamasidir. Tutsak kalmig duygunuz oldugunda, bu durum
negatif bir duygunun 6zel frekansiyla ayni gekilde stirekli

titresen viicudunuz  gibidir.

Maalesef bu olay bazi olumsuz
duygularinizin artmasina sebep
olabilir.

Bir oda dolusu insana ayni
duygunun bulagtigini hi¢ gor-
diintiz mi? Varsayalim ki bir
doktorun ofisinde oturmus,
dergi okuyan birkag kisiyle bir-
likte sakince beklerken, igeriye

izgiin bir hasta girdi. Odada

biraz dolagtiktan sonra dergileri
Ses ¢atallar . . .
sOyle bir karigtirip yerine koy-
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du. Doktorun sekreteriyle rahatsiz edici bir tonda konustu.
Viicut dili ruh halini gésterir. Onun bu durumu odadakileri
de etkiler. Bir de goriinmeyen bir etkisi olur ki, bu en giiglii-
stidiir.

Hasta, tedirgin ve giiclii titresimler yaymaktadir. Dokto-
run sekreteri, siz ve diger hastalar ayni frekansta titresmeye
baglarsiniz. Cok ge¢meden bu titresimin etkisiyle odadaki
herkes tedirgin olur, herkesin duygular1 ve davraruglari, oda-
mn ruh hali degisir. Tedirgin hastalar yalnizca hayatlarina
daha fazla tedirginlik gekmezler. Ayn1 zamanda gevrelerin-
deki insanlarin birgogunu da tedirgin ederler.

Olumsuz Titregimler

Tutsak kalmis bir duygunuz varsa, o duyguyu hayatiniza
daha fazla ¢ekersiniz. Ayn1 zamanda bu duyguyu ¢ok daha
kolay hissetmeye egilimlisinizdir.

Tutsak kalmis duyguyu bir enerji topu gibi diisiinebilirsi-
niz, ¢linkii aynen Oyledir. Yalnizca enerjiden olusmus ve goé-
riinmez olsalar da, sekilleri ve boyutlar:1 vardir. Portakaldan
karpuza kadar farkli1 boyutlarda olurlar.

Tutsak kalmig bir duygunun enerjisi, fiziksel viicudumu-
zun belirli bir yerinde konuglanir ve o alanda bulunan do-
kular, bu tutsak duygunun enerjisiyle ayn: diizeyde titres-
meye, yani ayni tinida olmaya egilimlidir. Diger bir deyisle,
dokular bu duygusal titresimi ger¢ekten yasarlar.

Sinirlilik duygusunun sizde tutsak kaldigini diigtiniin.
Orada oldugunu bilmeden onu yillarca tasirsiniz. Sonug ola-
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rak, sinirleneceginiz bir durumla ne zaman karsilagsaniz, sinir-
lenme ihtimaliniz ¢ok daha fazla olacaktir. Ciinkii ok sasirticy
ve gergek ki, bir kisminiz zaten sinirlidir.

Viicudunuzun bir bolgesi tutsak kalmig bir duygu ytiziin-
den sinirlilik frekansinda titresiyorsa, sinirlenebileceginiz
herhangi bir olay oldugunda, tiim viicudunuzun sinirlilik ti-
nisina gecmesi ¢ok daha kolay olur.

Bazen insanlar neden gabuk sinirlendiklerini ya da bazi
duygulardan neden kurtulamadiklarin1 anlayamazlar. Sikca
kargilagilan bu durumun nedeni, miicadele ettikleri her duy-
gunun, zar zor hatirladiklar, belki de hi¢ hatirlayamadiklar:
gecmis yasantilarindan dolay: iglerinde tutsak kalmis olma-
sidir.

Tutsak kalmig bir duygu serbest birakildiginda hissedilen
seylerin, herhangi bir terapi ile kargilagtirilamamasirun nede-
ni budur. Genellikle yok olmasi zor olan duygu ve davranis-
lardan kolaylikla kurtulmus oluruz.

Inamlamayacak kadar basit goriiniiyor, ancak bir kere de-
nediginizde bunu ¢ok daha iyi anlayacaksiniz. Tutsak kalmig
duygularinizi serbest birakana kadar, bu duygularin altinda
ezilmeye devam edersiniz.

Lori ve Amigo Kiz

Ayni durumla sayisiz kez kargilagtim ancak, 6zellikle bir has-
tamin yasadiklaribunu agiklamama yardimciolacak. Lori'nin
tutsak kalmus sinirlilik duygusu vardi. Zamanda geri giderek
izini takip ettigimde, bu duygunun lise yillarinda tutsak kal-
digin1 ve nedeninin bir bayana sinirlenmek oldugunu tespit
ettim. Lori, bunun ne oldugunu kesinlikle bildigini soyledi.
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Amigo takiminda tahammiil edemedigi bir kiz vardi. Bu kiza
her zaman sinirlenmisti. Bu sinirlilik, Lori'nin viicudunda si-
kisip tutsak kalmigti.

Lori: “Ona héla kizginim. Sanirim bu biraz tuhaf. Su anda
kirk i¢ yasindayim. Liseyi bitireli yillar oldu. Onunla ilgili
olan her seyi unutmus olmam gerektigini diisiinebilirsiniz,
ama sanki tiim bunlarin gitmesine izin vermiyorum. Liseden
sonra hi¢ gormedigim halde, onu ne zaman diisiinsem, igim-
debir kizginligin yiikseldigini hissediyorum ve bu kizginlig-
mu tekrar tekrar yasiyorum.”

Lori'ye, tutsak kalmig duygularin, baz1 seylerin bitmesi-
ni ne kadar zorlastirdigin1 anlattim. Bir miknatis kullanarak
tutsak kalmis duygularini birkag saniyede serbest biraktik ve
Lori, ofisimden ayrild1. Birkag giin sonra onu tekrar gordim.
“Dr. Nelson, gergekten ise yaradi! Diin gece eski bir kiz arka-
dagimla konusurken beni sinirlendiren o kizin ad1 gectiginde
ilk defa higbir sey hissetmedim! Eskiden ona karg: kizginlik
hissederdim, ama diin higbir gey hissetmedim! Bu, harika bir
sey. Tegekkiir ederim!” dedi.

Kirk‘iin, Hayat1 Boyunca Devam Eden Sinirlilik Sorunu

Kirk, sinirli bir adamdi. Yetmisli yaslarinin sonlarindayken
sirt agrisini tedavi etmem igin bana geldi. Onu bagka bir sey-
lerin rahatsiz ettigini hemen anladim. Ofisimdeki elemanlarla
ters bir sekilde konusmus ve beni de terslemeye galismisti.
Onu siirekli destekleyen ve her zaman kibar olan karisina
kars1 son derece saygisizdi. 11k énce onun bu davraniginu sirt
agrisina bagladim. Ancak iyilesmesine ragmen davraniglar
degismedi. Tutsak kalmis duygusu olup olmadigini kontrol
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etmeye karar verdim ve pek ¢ogu ¢ocukluguna dayanan kiz-
ginlik, umutsuzluk, endise, darginlik, hayal kiriklig1 ve korku
buldum.

Bu duygularin serbest kalmasiyla Kirk ¢ok degisti. Artik
karisina tapan, kendi agrilarindan ve acilarindan daha ¢ok
karis1 i¢in endigelenen ¢ok seker bir adam haline geldi.

Onceleri neredeyse her seyden sikayet ederdi. Simdi gev-
resinde bulunanlarla daha ¢ok ilgileniyor ve genellikle gii-
limseyip ¢ok az sikdyet ediyor. Onu taniyan herkes igin bu
degisim gozle goriilebilecek diizeyde. Tutsak kalmis duygu-
lar1 cok daha 6nce serbest birakilmug olsaydi, ¢ok daha farkh
bir hayat yasamis olurdu.

Kirk, duygusal durumunu se¢gmekte her zaman 6zgtirdii,
fakat tutsak kalmig duygulari, akintinin tersine gitmektense,
bu duygularin tinilariyla hareket etmesine yol a¢musti. Vii-
cudunun béliimleri kizginlik, umutsuzluk, endise duygular:
ile sarilmust1; darginlik, hayal kirikligina ugramishk ve korku
egemendi. Bu enerjileri serbest birakana kadar hayatinin her
aninda kargi kargiya oldugu duygular bunlardi.

Dengesizligin Etkisi

Her sey viicudun kuantum dogasina dayanir. Her sabah
uyandigimizda viicudumuzun diin ve 6nceki giin oldugu
gibi goriinmesini bekleriz. Elle tutulur ve tahmin edilebilir-
dir. Kollarimizin ve bacaklarimizin enerji bulutunu eskiden
oldugu gibi goriinebilir yapmak icin, giyinmeye calisirken
aynaya bakmayiz. Ama gercekte oldugumuz sey budur.
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Size nasil goriiniirse goriinsiin, viicudunuz aslinda birbir-
lerine yakin bigimlerde titregen enerjilerin bir toplanudir.

fcinizdeki tutsak kalmig duygularin olumsuz titregimleri-
ni yok ettiginizde, viicudunuzda bulunan enerjilerin titregim
ortalamalarini degistirirsiniz.

Ses gatali deneyini hatirlayin. Viicudunuzda tutsak bu-
lunan bir duygu, ayni frekansta titresen diger duygular1 da
etkiler. Ornegin, bu bir korku duygusuysa, kolay korkan
birisi olursunuz. Bu enerji viicudunuzda ne kadar uzun za-
man kalirsa, bu duyguyu hissetmeye o kadar ¢ok ahgirsiniz.
Zamanla, korkak bir insan oldugunuzu diisiinmeye baglarsi-
niz, ¢iinkii zaman gectikce ¢ok daha fazla korkmaya baglar-
siniz. Ashinda viicudunuzun bir kisminda bulunan bu tutsak
kalmus enerji ya da “korku topu” sizde korkuya sebep olur.
Viicudunuzun bir béliimii siirekli bu duyguyu hisseder, bu
nedenle sizi korkutacak bir durum ortaya giktiginda da ¢ok
daha cabuk korkarsimiz. Diger bir deyisle, viicudunuzun bir
boliimii korku duygusuyla ayni frekansta titrestiginden, tiim
viicudunuzun bu tiniya gegmesi kiigiik bir adim olacaktir.

Tutsak Kalmig Duygular Nerede Takilip Kaliyor

Insanlar genellikle bana, tutsak kalmis bir duygunun neden
bedenimizin belirli bir béliimiine yerlestigini ve neden bagka
bir boliime yerlesmedigini soruyorlar. Genetik duyarhlik, ya-
ralanma ya da beslenme yetersizligi nedeniyle zayiflayarak
ya da dengesizleserek savunmasiz bir hale gelen alanlara tut-
sak kalmis duygularin konuslandiklarin biliyorum.

Isleyisi agisindan benzetmeler yapilabilir. Bilingalt: zihni-
mizin, viicudumuzu ve riiyalarimizi yonettigini biliyorsak bu

benzetmeler daha anlamli olur.
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Semboller ve benzetmeler bilingalt1 zihnin dilidir, bu ne-
denle tutsak kalmis duygularin, sembolik 6nemi olan alan-
larda konuslanmalar1 son derece dogaldir.

Ornegin, diisiik yapmug bir arkadaginiz igin iiziiliiyorsu-
nuz diyelim. Bu duygu, yasanip geride birakilmazsa, tutsak
kalip rahminize ya da gogsiiniize yerlesmesi gok da sagirtici
olmaz. Ya da her seyin kétii gittigi bir dsnemden gegtiginizi
var saymn. Omuzlarinizda diinyanin yiikiinii tagtyormugsu-
nuz gibi kendinizi hayal kinkhgmna ugramis ve ezilmig his-
sediyorsunuz. Bu durumda, tutsak kalmis bir duygu omuz-
larinizdan birisine yerlesebilir. Igin ash, herhangi bir duygu,
viicudunuzun herhangi bir bélgesinde sikigip kalabilir.

Eger dengesizligi fark etmezseniz, bu durum yillarca siire-
bilir. Sonunda da hem fiziksel hem de zihinsel saglik sorun-
larina yol agabilir.

Tutsak Kalmig Duygularin kili Dogas1

Tutsak kalmig duygular, fiziksel ve zihinsel olmak tizere iki
sekilde etkide bulunurlar. i1k énce zihinsel olarak nasil etkile-
diklerini konugalim. Agir1 sekilde sorumluluk hissedilmesine
sebep olabilirler. Once, tutsak kalmis duygularin belirli bir zi-
hinsel etkiyle ortaya cikt1g1 gergek bir olay1 inceleyelim.

Marie ve Travmasi

Bu durumun en dramatik 6rneklerinden birisi, elli yaglarinda
gtizel ve iyi kalpli bir hastam olan Marie’de ortaya gikt1. Bana

70



Tutsak Kalmis Duygularin Gizli Diinyasi

gelmeden bir yil Gnce, tek oglu zalimce Sldiriilmiistii. Sizin
de tahmin edeceginiz gibi, oglunun 8liimii Marie'yi korkung
gekilde Gizmiigtii. Oglunun katilinin yargilandigi mahkeme-
nin siirekli olarak ertelenmesi, Marie'nin tiziintiisiinii daha
da artirmug ve bu olayi geride birakmasini engellemisti.

Bana geldiginde hayatla baga ¢gtkmakta zorlaniyordu. Oglu
oldiiriildiikten sonra gegen bir yilda tiziintiisiinde higbir azal-
ma olmamusti. Tutsak kalmis duygularin1 kontrol ettigimiz-
de, oglunun 6liimtine bagl pek ¢ok duygu bulduk ve onlari
serbest biraktik. Oglunu 6zlemesine ve her zaman yoklugunu
hissedecek olmasina ragmen, Marie artik tanidigim en denge-
li ve en mutlu insanlardan birisi oldu.

Tutsak kalmigs duygulari, olumsuz titresimlerini devam
ettirerek onu dengesizlestiriyorlardi. Bunlar ortadan kalkinca
kaybiyla basa cikabildi.

Sarah ve JFK Suikast1

Tedavi i¢in bana gelen 71 yasindaki Sarah’y1 asla unutmaya-
cagim. Bilingaltina, kas testi yoluyla neye ihtiyaci oldugunu
sormaya bagladim. Uziintii duygusunun tutsak kalmig oldu-
gunu anladim.

Bilinciniz ne oldugunu tam olarak hatirlayamasa da, biling-
altiniz size olan her seyi hatirlar. Tabii ki tutsak kalmig duy-
gularinizin her ayrintisini da bilir. Bir duygunun ne zaman
tutsak kaldigini, tam olarak ne oldugunu ve daha fazlasin
da bilir.

Sarah’'nin bilingaltina tutsak kalmig duygusunu sordu-

gumda, tam olarak ne zaman gerceklestigini belirlemeye ca-
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listyordum. Uziintii duygusunun 1963'te sikighgini ortaya
cgikardim.

Icime dogmus gibi: “Bu iiziintii John F. Kennedy'ye yapi-
lan suikast ile mi ilgili?” diye sordum. Kas testi yoluyla viicu-
dun bana verdigi cevap evetti. Bu noktaya ulagtigimiz anda
birden g6zyaslarina boguldu. Aglayarak sunlarisoyledi: “Oh,
evet bu olay beni ¢ok derinden etkiledi. Bagkan Kennedy'nin
oglu Jr. John'un birkag yil 6nce o ugak kazasinda 6liimii, her
seyi bana yeniden hatirlatti. Giinlerce aglamaktan bagka bir
sey yapamadim.”

1963 yilinin Kasim ayinda yasanan bu olay: hatirlayabi-
lecek yastaysaniz ne kadar sok edici ve iiziicii oldugunu da
hatirlayacaksiniz. O giin Sarah’nin tiim varhig iiziintiiyle
dolmustu. Yagadigi duygu ¢ok yogundu. Fiziksel viicudunun
bas edemeyecegi kadar yogundu ve sonug olarak da sikigip
kald.

Tutsak Kalmig Duygular, Duygusal Olarak Etkiler

Tutsak kalmis duygular, 6zel bir enerji titregsimi yayarlar. Ayni
zamanda birtakim olaylar araciligiyla zihnimizde birbirlerine
ba’ghdlrlar. Sarah'nin durumunda, kendi frekansinda titre-
gen liziintii duygusu, Kennedy'nin ani 6liimiiyle 6zel olarak
baglanmusti. John Kennedy trajik bir sekilde 6ldiigiinde, bu
olaydan duydugu iiziintii, Sarah’nin tutsak kalmis duygular
nedeniyle daha da giiglenmigsti. Bu duygu enerjisinin yerleg-
mis oldugu boliim, yaklagik 40 yi1l 6nce JFK'nin 6liimiinden
duydugu iiziintiiyi igine gommiigtii.

John Kennedy Juniorn o6liim haberini duydugunda,

Sarah’nin tiim viicudu hemen tutsak kalmis duygularinin
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frekansina gecti. Sonug olarak Sarah, biraz aglayip bunu at-
latmak yerine, giinlerce aglamis ve 1963 Kasim‘inda hissettigi
act tim giiciiyle geri gelmisti. Ashnda bu ac1 onu tamamen
terk etmemisti, viicudunun o béliimii tiziintii duymay: hig
birakmamuist.

Tutsak kalmis duygularin yillarca devam ettigini ve bu
duygulari abartili bir sekilde tekrar yasadiginiz1 gosteren mii-
kemmel bir 6rnek.

Tutsak kalmis duygular serbest birakilmadiklarinda, ha-
yatinizin bir aninda o aciy: tekrar yagayip abartili tepkiler
verebilirsiniz. Tutsak kalmis duygulardan kolaylikla kur-
tulabilecekken, onlar:1 tekrar tekrar yasamaniz gergekten
gereksizdir.

Hikayenin Geri Kalani

Sarah’nin iiziintii duygusunu serbest birakmadan 6nce, nere-
deyse kirk yildir iginde olan bu duygunun viicudunda nere-
ye yerlestigini sormaya karar verdim. Tiim bu yillar boyunca
viicudundaki hangi doku bu iiziintiiniin sancisin1 gekmisgti?
Bu dokuya ne etkisi olmustu? Bilingalt1 zihni bu sorularin
tiim cevaplarin biliyor ve bunlar1 bulup ¢ikartmak, soru sor-
mak kadar basit. Cevap her ikimizi de ok sasirtmugti.

Kas testi bize bu tutsak kalmig duygusunun sol gogsiine
yerlestigini gostermisti.

Sa-rah ve ben bir miiddet sagkinlikla birbirimize baktik.
Dort yi1l dnce sol gogsii alinmig ve gogiis kanserini yen-
migti.
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Tutsak kalmig duygusu onun sol gogsiine yerlesmisti. Ne-
den viicudunun bagka bir boliimiine degil de sol gogsiine?
Belki de ufak bir enfeksiyon, bir yaralanma ya da bagka bir
dengesizlik nedeniyle sol gogsii savunmasiz kalmisti.

Benim diisiinceme gore, Sarah’'nin bagkan John F. Ken-
nedy’ye duydugu sevgiden dolay1 bu duygu, kalbe yakin
olan bu dokuya yerlesmisti.

Yerlesme nedeni ne olursa olsun, tutsak kalmis duygusu
viicudunda yillarca kalmisti. Bu, dokuda diisiik seviyede tah-
ribata yol agmus, belki kanser olmasinda da etkisi olmustu.
Belirtiler yeterince erken teghis edilmemis ve hayatini kurta-
rabilmek igin sol gogsiiniin alinmas1 gerekmisti, ama tiziin-
tiisti kalmisti. Viicudundan bu duyguyu serbest birakmak,
duygusal olarak iyilesmesine yardimci oldu. Kegke bunu yil-
lar 6nce fark etmis olsaydim. Belki bu kadar ¢ok ac1 gekmesini

ve hatta gogiis kanseri olmasini engelleyebilirdim.

Tutsak Kalmig Duygularin Fiziksel Etkileri

Tutsak kalmis duygularlastirekli karsi karsiya gelen dokular,
sonunda bu duygulardan etkilenmeye baglar.

Bir miknatis1 tiiplii bir televizyon ekranina ya da bilgisa-
yar monitdriine yaklastirirsaniz, goriintiiniin bozuldugunu
goriirsiintiz. Bunun nedeni, miknatistaki manyetik alanin,
ekran igerisindeki elektronlarin normal akisini bozmasidir.
Eger miknatisi ¢ok yakin tutarsaniz ya da uzun siire yakinin-
da birakirsaniz, kalic1 bozukluga sebep olur. Tutsak kalmig
duygular da viicudu ayni gekilde etkiler. Nihayetinde viicut
da bir enerjidir, tutsak kalmis duygular da. Ancak tutsak kal-
mis duygular olumsuz enerjidir ve tipki miknatisin televizyon
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ekranindaki goriintiiyii bozdugu gibi, tutsak kalmis duygu-
lar da viicut dokularini bozar. Viicut dokularmin uzun siire
yipratici bir etkiye maruz kalmalari ise, aciya ve iglev bozuk-
luguna yol agar. Tutsak kalnug duygulan serbest biraktig-
nuzda hemen rahatlamamizin, arazlarin gegmesinin ve hatta
bazi1 hastahklarin iyilesmesinin nedeni budur.

Bence bu, hastaliklarin iyilegtirilmesi ve ileri diizeydeki
arastirmalar igin derin bir i¢gorii saglayan oldukga verimli
bir alan.

Tutsak kalmis duygularin, viicut dokular lizerinde sasir-
tic etkileri oldugunu goérdiim. Peki bu dokular tutsak kal-
mis duygularca siirekli olarak rahatsiz edilirlerse ne olur?
[k belirti, saptanmasi son derece giig olan hafif iglev bozuk-
lugu ve acidir. Bir doku ¢ok uzun siire tutsak kalmis duygu-
ya maruz kalirsa doniigiime (metaplazi) ya da degisime ug-
rayabilir. Diger bir deyisle, bu dokularda bulunan hiicreler,
ilkel hiicreye doniisebilir. Bir sonraki adim ise habis tiimér
ya da kanserdir.

Kansere sebep oldugu diistintilen pek ¢ok farkl seyin ya-
ninda, bu hastaligin ortaya ¢ikmasinda tutsak kalmis duygu-
larin etkisi de olduguna yiirekten inaniyorum. Bu duygularin,
hastaliklarin hepsinin olmasa da pek ¢ogunun olugmasinda
paylar1 bulunur.

Tedavi ettigim her kanser hastamin, kanserli dokusuna yer-
lesmis bir tutsak duygusu oldugu ortaya qiktu.

Ohasta dokunun, bu enerjileri cezbetmis olmasi son dere-
ce olasy, glinkii o doku son derece dengesizlesmis bir durum-
da. Bu, hastaligin ilerleme asamasinda da olasi bir durum ve
bu nedenle bence tutsak kalmig duygular kanser hastaligimin
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altinda yatan sebeplerden birisi ve bu duygularin bulunup
serbest birakilmasi da hayati bir 5neme sahip. Clinkii, serbest
birakildiklarinda bir daha higbir hastaliga sebep olmazlar.

Rochelle’nin Akciger Kanseri

Rochelle tedavi icin geldiginde, akcigerinde beyzbol topu bii-
yiikligiinde kanserli bir yumru vard: ve kemoterapiye gidi-
yordu. Viicuduna, hasta dokusunda tutsak kalmis bir duygu-
nun olup olmadigini sordugumda, evet cevabi aldim.

Rochelle’nin tiimériindeki tutsak kalmig duygu yillar 6n-
cesine, geng kizhgina dayaniyordu. Rochelle bir Filipinliydi
ve merkezi Filipinler'de bulunan bir girket igin ¢alisan Ame-
rikah bir denizciyle evliydi. Kocas: alt1 ay, bazen daha fazla
denizde olabiliyordu. Kocasi, isi nedeniyle uzun siire evden
uzak kalacagini evlenmeden 6nce sdylemisti ve Rochelle bu
durumu zihninde kabullenmisti, ancak tek basina ¢ocuk bii-
ylitmek ¢ok zordu. Kocasinin yoklugundan etkilenmedigine
inaniyordu ama, kirginlik, hayal kirikhig1 ve terk edilme duy-
gular viicudunda tutsak olup kalmigtu.

“Hayir, hayir” diye itiraz etti Rochelle. “Hicbir zaman bu
sekilde hissetmedim. Danny’nin gidecegini biliyordum ve
bu durumdan etkilenmiyordum. lyiydim.” Sirtinda miknatis
gezdirdikten sonra dogrulup basini sallayarak: “Biliyor mu-
sun? Bu, basima gelen en komik sey,” dedi. “Sanki omuzla-
rimdan biiyiik bir yiik kalkmig gibi, kendimi ¢ok daha hafif
hissediyorum.”

Ofisime gelmek icin 90 dakika araba kullanmas1 gerekti-
ginden Rochelle’i yalmzca ii¢ kez gordiim, ancak bu siire, tii-
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mor bolgesindeki tiim tutsak kalmig duygulan sokiip atmam
icin yeterliydi. Beg hafta sonra iyi haberlerle ofisime yeniden
geldi. Doktorlar rontgen ¢cekmis ve akcigerindeki tiimoriin ta-
mamen gegtigini soylemisti. Bu kanserin olusmasinda tutsak
kalmig duygularin belirli bir katkisi olmus olabilir mi? Bence
bunun cevabi evet.

Tabii ki Rochelle kemoterapiye de gittigi icin, tutsak kalmig
duygularimi serbest birakarak bu tiimérii iyilestirdigimi kanit-
layamam. Ama onun gogstine yerlesmis olan tutsak duyguyu
serbest birakarak kemoterapinin daha etkili olmasin1 sagla-
mis ve bedenine, iyilesmek igin ihtiya¢ duydugu iistiinliigii
vermis olabilirim. Umarim, bu gibi metotlarla tiim hastalarin

tedavi oldugu giinii gorebilecek kadar uzun yagarim.

Jean’in Agriyan Yumurtalig:

Tutsak kalmis duygularda beni en ¢ok sasirtan sey, bunlarin
fiziksel aciya sebep olma 6zellikleri. Bu durumu yasadigim
ilk olay oldukga dramatikti. Esim Jean’in karninin sol alt ya-
ninda aniden siddetli agrilar baglamist1. Kas testi, agrinin sol
yumurtaligindan geldigini ve sebebinin duygusal oldugunu
gosteriyordu. Miimkiin oldugunca hizh bir sekilde, bu du-
ruma yol acan duygu sorumlulugunu belirlemeye bagladim.
Yalniz bir tane degil, alt1 farkli duygu bulmam beni ¢ok sasirt-
musts. Sizin de daha sonra dgreneceginiz gibi, her seferinde
birisini serbest biraktik. Bu durumda oldugu gibi, bazen bir
alanda birden fazla duygu tutsak kalmis olabilir. Son duygu
bir istisna idi, ancak diger hepsi, Jean’e yakin olan kadinlarin
baglarina gelen trajik veya iiziicii bir olay sonucu olusmustu.
Bu duygularin her birini belirleyerek serbest biraktim.
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Her bir tutsak kalmis duyguyu serbest biraktigimda hemen
ve fark edilebilir bir sekilde agris1 azaldi. Bes tutsak duy-
guyu temizledigimde, biraz dnce yasadig1 agrinin artik ¢ok
azini yagiyordu.

Viicudu, hala bir tutsak duygusununbulundugunu goste-
riyordu. Test, Jean anaokulundayken, degersizlik duygusu-
nun tutsak kaldigini ortaya ¢ikardi.

Y1l, 1960 idi. Segim yiliyd: ve rekabet, Richard M. Nixon ile
John F. Kennedy arasindaydi. Jean’in 6gretmeni, bir kiz ve bir
erkek ogrenci segilecegini ve yerel bir gazetenin muhabirleri-
nin gelip bu iki 6grenciyle yaklagan bagkanlik secimi hakkinda
roportaj yapacaklarini duyurmugtu ve bu gériisme icin Jean se-
cilmisti. Ona adaylar hakkinda sorular sorulacags, 6zellikle de
eger yasi tutsaydi kime oy vereceginin sorulacagi soylenmisti.

Roportaj giinti yaklastikga heyecani artiyordu. Réportajin
yapilacag odaya her ¢ocuk igin bir sandalye konulmustu. R6-
portaji yapan, nce erkek 6grenciye soru sormaya bagladi, bu
arada fotograf gekildigi icin siirekli flas lambalar1 pathyordu.
Jean'in de fotograflarini gekmelerine ragmen ona hig soru sor-
mamuiglardi. Fotograflar i¢in nasil poz vermesi gerektiginin
soylenilmesi disinda neredeyse tamamen g6z ardi edilmisgti.
Roportaj sona ermisti. Jean sinifina donerken karmasik duy-
gular igerisindeydi. Yavas yavags kendisini nemsiz hissetme-
ye baglamist1.

Kendini degersiz hissetmeye baglamist1 ve bu duygu o ka-
dar giigliiydii ki, fiziksel viicudunda tutsak olup kalmuisti.

Duygular enerjidir ve bir duygunun 6zel titresimi, onun
niteligini tam olarak belirler. Tutsak kalmig enerji her zaman,
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karaya oturacak ya da fiziksel viicutta bir yerlere sikisip kala-
cak kiigiik enerji toplar1 gibidir. Bu degersizlik duygusu, otuz
yil boyunca konaklayacagi yer olan Jean’in sol yumurtaligina
yerlesmisti.

Bu tutsak kalmig son duyguyu da serbest biraktigimizda,
agrisinin geri kalan1 da hemen gecti. Jean yerinden kalkt: ve
az once yasadigimiz seyin saskinlhigiyla birbirimize bakakal-
dik. Jean'in o agris1 bir daha tekrarlamadi. Eger bu tutsak
duygular1 bulup serbest birakmamuis olsaydik, Jean’in saghig:

agisindan bunun ne gibi sonuglar1 olurdu ¢ok merak ediyo-
rum.

Jack’in Tenisgi Dirsegi

Tutsak kalmis duygularin fiziksel aciya yol agtigin1 gosteren
baska bir 6rnek de Jack adindaki bir hastamin oykiistidiir.
Tedavi icin bana geldiginde 42 yasindayd: ve aylardir tenisgi
dirsegi agris1 cekiyordu. Sag kolundaki agr1 o kadar siddet-
liydi ki, arabasin1 galistirmak igin anahtar1 ¢evirmek bile ona
gok ac1 veriyordu. Onu geleneksel omurga masaji, kol-bacak
diizeltme ve fizik tedavi ile tedavi etmeye basladim. Bir haf-
ta gecmesine ragmen higbir iyilesme kaydedemememiz beni
¢ok sasirtmusti. Tenisgi dirsegi, normalde omurga masaj ile
kolayca tedavi edilebilen bir hastaliktir.

Jack’te iyilesme olmamasi beni hayal kirikhigina ugratmis-
t.. Bu olay tutsak duygular lizerine ¢alismaya yeni basladi-
gim yillarda oldugu ig¢in duygularin béyle bir soruna yol agip
agmadigini bilingaltina sormay1 hig diigiinememistim. Tutsak
kalmis duygularin ne kadar giiglii olduklarin1 ve ¢ok farkh
arazlara yol agabileceklerini yeni yeni anlamaya bagliyordum,
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Fiziksel aciya sebep olabilirlerdi ama, tenisgi dirseginin, daha
onceden de tedavi ettigim gibi iltihapli bir durum oldugunu
da biliyordum. Geleneksel yaklagimlarla sonug alamadigim-
dan, Jack’in bilingaltina, tutsak kalmis duygularin, tenisci dir-
seginin altinda yatan sebep olup olmadigin1 sormaya karar
verdim. Viicudu evet cevabini verdiginde biraz sagirmigtim.

Liseli Kizlar

Duygu Sifresi'ni kullanarak ilk duyguyu belirledik. Jack’in
viicuduna gore, tutsak kalmig olan agagilik duygusuydu. Lise
yillarindayken tutsak kalmist1 ve bunun sebebi o y1llarda hos-
landig bir kizdi. Bu duyguyu serbest biraktigimda kolunun
hemen etkilendigini fark eden Jack ¢ok sasirdi. Birden bire
kolundaki agr1 belirgin bir sekilde azalmigt1. Serbest birakil-
masi gereken bagka bir duygu daha olup olmadigini sordum.
Viicudu yine evet cevabiu verdi. Sonra da bu duygunun ne
oldugunu, ne zaman tutsak kaldigini ve 6zellikle biriyle mi
ilgili oldugunu sormaya bagladim. Bu tutsak duygu da lise
yillarindan kalmist: ve bu sefer bagka bir kizla yasadig pek
de hos olmayan bir iligkiden kaynaklaniyordu. Bu, sinirlilik
duyguISuydu. Bunu da serbest biraktigimizda Jack’in agrisi
¢ok daha azalmigti. Toplam beg tutsak duyguyu serbest bira-
kana kadar bu iglemi uygulamaya devam ettik.

Hepsi de lise yillarinda yagsadig) duygulardan kaynakla-
nuyordu ve her duygu farkh bir kizla ilgiliydi. Tedavisi stire-
since yaninda bulunan karisi son derece egleniyor gibi gorii-
niiyordu.

Biz tutsak duygular serbest biraktik¢a Jack’in kolundaki
agr belirgin bir bigimde azaliyordu. Son duyguyu da serbest
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biraktigimizda agris1 tamamen gitmisti. Kolunu bir bu tara-
fa, bir diger tarafa dondiirdii. Araba anahtarim geviriyormusg
gibi yapti. Hig agr yoktu.

Dirsek eklemindeki tiim hareketliligi tekrar kazanmist.
Onceden dokundugumda son derece agr hissederken, simdi
kol kaslarina parmagimla bastirdigimda bile hig ac1 hissetmi-
yordu. Bu sonuca tanik olmak hepimizi ¢ok sagirtmigt.

Jack, lise yillarinda tenis oynuyordu, ancak yillardir eline
raket almamugt1. Tutsak duygular, bir yaralanma ya da enfek-
siyon gecirmis ya da herhangi bagka bir sebeple daha zay:f
kalmus alanlara, yani stresin daha fazla oldugu bolgelere yer-
lesmeye egilimlidir. Bu tutsak duygularin hepsi Jack’in kol
dokularina yerlesmisti. Lise yillarinda Jack’in kolunun tekrar
tekrar sakatlanmasinin sebebinin bu olduguna inaniyorum.
Aym zamanda Jack duygusal anlamda da stres yasamug ve
bagarisiz girisimlerinden dolay: tutsak kalmis duygular bi-
riktirmisti. Unutmayin ki tutsak kalmig duygular her zaman
viicudun en zayif halkasina yerlegirler.

Hal4, orada bulunmasaydim ve bu olaya sahit olmasay-

dim buna inanmazdim, diye diigiiniiyorum.

Jack’in giddetli agris1 birka¢ dakika icerisinde yok olup
gitti.

Bir kez daha duygularin dogrudan siddetli fiziksel aciya
sebep olabildigini gérmek beni ¢ok sagirtmisti. Dahasi, bunu
kendi gozlerimle gérmiistiim. Duygu Sifresi'ni hastalarima
uygulamaya devam ettikge, daha pek ¢ok durumun tutsak
kalmig duygulardan kaynaklandigini ve bu duygularin saglik
tizerinde ne kadar yikici olabildiklerini gormek beni hayretler
icinde birakmusgti.
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Tam bir iyilesme, tutsak kalmis duygularin tamaminin ser-
best kalmasiyla gergeklesir. Tutsak kalmig duygular1 ortadan
kaldirarak hangi agrinin, mutsuzlugun, kronik hastaligin ta-
mamen Oniine gegilebilecegini kim bilir? Tutsak kalmis duy-
gularin bazilarinin, hastalarimin viicudunda miimkiin olabi-
lecegini diistindiigiim siireden ¢ok daha fazla kaldigin fark
ettim. Onlarin, ¢ok kolaylikla kurtulabilecekleri bir seyden
oOttirti yillarca aci gektiklerini diistinmek beni ¢ok tizmiistii.

Fobiler

Fobi; belirli bir aktivite, kisi, nesne ya da durumdan devamli
korkma, rahatsizlik duyma olarak tanimlanir. Tutsak kalmig
duygularin, fobilerin belirli bir nedeni ve belki de tek nedeni
olduklarinm anladim. Bilingalti, bir fobinin allinda yatan nede-
ni bilir ve her fobi kendisine sebep olan bir ya da daha fazla
tutsak duygu igerir.

Ugak Resmi Fobisi

Genel anlamda her seye kars: fobi gelistirmek son derece
mumkiin. Ornegin, bir keresinde tuhaf fobileri olan bir kadini
tedavi etmistim. Kadin ciddi bir kriz gecirmeden dergide ya
da televizyonda gordiigii bir ucaga bakamiyordu. Baginin iis-
tiinden bir jet gegse, kafasin1 yerden kaldiramiyordu. Ucaga
baktig1 anda kriz gegirmeye bagliyordu.

Bilingaltina, fobisine sebep olan tutsak kalmig bir duygu
olup olmadigini kas testiyle sordum. Cevap evetti. Testleri
devam ettirerek neler oldugunu belirleyebildim.
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Birkag yil 6nce, bir dergide kaza yapan yolcu jetiyle ilgili
bir makale okuyormus. Makalenin yaninda jetin kaza yapma-
dan 6nce gekilmis bir fotografi varmus.

Makaleyi okuduktan sonra koétii bir duyguya kapilmus.
Dehsete kapilmis olan yolculan diisiinmiis ve tutsak duygu
gelistirmis. Bu duyguyu serbest birakinca fobisi hemen yok
oldu. Artik hem resimlerdeki hem de gékyiiziindeki ugaklara
hicbir sorun yasamadan bakabiliyordu ve fobisi bir daha geri
gelmedi.

Karabasanlar

Bagka bir durum da, 42 yasindaki Carol adinda bir hastamin
hayati boyunca yasadig1 “Karabasanlar” olarak kargima ¢ikt.
Haftada en az tic gece korku gigliklar: atarak hem kocasin
hem de ¢ocuklarimi uyandiriyordu. Karabasanlar kdbuslardan
farkhidir. Riiya degildir. Uyurken, 6zel ve ¢ok korkutucu bir
duygu hissedilir.

Karabasanlar, hayatinin biiyiik bir kisminda ¢ok biiytik bir
sorun haline gelmisti. Korku veren riiya durumundan kag-
maya ¢ahisirken kafatasinu gatlatmig, hem kopriiciik kemigini,
hem de kaburgasin kirmustu.

Bilingalti, “karabasanlara yol agan tutsak duygun var m1”
sorumu onaylamusti. Testi biraz daha devam ettirdigimde,
panik, terér ve korku duygusunun bes yasindayken kabus
gordiigii sirada tutsak kaldigini ortaya ¢ikardim. Bu kabusu
yillar 6nce gormiistii ama tutsak duygular1 hala devam edi-
yordu.

Tutsak kalmis duygular serbest birakmamizin bir sonucu
olarak bir hafta i¢inde karabasanlar gitmis, bir daha da tek-
rarlamamusti.
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Bunlart Muhafaza Etmeye Giiciiniiz Yeter mi?

Yasam Kkalitesi igin tutsak duygularin serbest birakilmasinin
hayati bir nemi olduguna inaniyorum. Bunlari serbest birak-
mak, er ge¢ ortaya ¢ikacak olan farkli sorunlari 6nleyebilir.
Neyse ki tutsak kalmis duygular: serbest birakmanin fiziksel
ve zihinsel arazlar1 nasil rahatlattigin1 anlamaya bagliyorsu-
nuz.

Tutsak kalmis duygular1 serbest birakarak, dokularinizin
gorevlerini normal yapmalarini engelleyenistenmeyen olum-
suz enerji bulutlarini uzaklastirtyorsunuz ve bu da enerjinin
yeniden akisini saglayarak viicudunuzun kendi kendini iyi-
lestirmesine yardimei oluyor.

Zihniniz, hayatinizdaki ilerlemeyi engelleyen eski duygu-
larin agirhgl, acis1 ve dramatik durumu olmazsa, ¢ok daha
dogal haline geri dénecektir.

Daha sonra, son zamanlarda yeniden kesfedilmis olan,
ama antik fizikgilerin insanin enerji alan1 hakkinda kesfettik-
leri sagirtici sirlari sizinle paylasacagim.
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Diinyaya gelisimiz bir uyku ve unutustur,
Bagska bir sey degil:
Bizimle yiikselen ruhumuz, 6mriimiiziin yildiz,
Batar bambaska bir yerde,
Ve gelir ¢ok uzaklardan:
Ne tam bir unutkanhk iginde,
Ne de tam bir giplaklik,
Sanun siiriiklenen bulutlari, biz ise geliyor muyuz

Bizim evimiz olan Tanrr’dan?

WILLIAM WORDSWORTH



3

ANTIK ENERJi SIFACILARININ

GIZEMLERI

1939 Yil'nda, Semyon Kirlian denilen bir Rus elektrik tek-
nisyeni, su anda Kirlian olarak bilinen fotograf teknigini

kesfetti.! Kirlian teknigi canlilarin etrafini cevreleyen enerji

alanlarinin fotograflarini cekmek igin darbeli yiiksek gerilim

frekanslarini kullanir. Bu teknik ayn1 zamanda, gaz bosalmali

goriintiileme ya da GDV (Gas Discharge Visualization) olarak

da adlandirilir.

Rus bilim insanlari, son 65 yilda
Kirlian fotograf¢iigimi  kullanarak
pek cok arastirma gerceklestirmis ve
canlilar cansiznesnelerden daha fazla
titresimli enerji alanina sahip olmak
tizere, her geyin bir enerji alaninin bu-
lundugunu kesfetmiglerdir.? Belki de
en can alia Kirlian goriintiisii, yarisi
kesilmis olan bir yapragin tamamim
gosterendir.? Kirlian goriintiisiiniin,
nesnelerin igsel-ruhsal dogasini orta-

ya ¢ikarmasi miimkiin mii?

Kesik Yapragn Kirlian
Fotografi
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“Insanlarin Enerji Alani”nin var oldugu, ¢ok uzun bir sii-
redir gifacihk sanatinin temel inanglarindan birisi olmustur.
Hindular, tiim canhlara evrensel enerji veren ve hayata niifuz
eden ¢ok 6nemli, canlandiric1 bir glice inanirlar ve bu inanig
5000 y1l 6ncesine dayanur. Cinliler, bu enerjiye ¢i diyorlar ve
bir bireyin icindeki ¢i dengesizse, saghginin da bozuk oldu-
gunu fark etmisler.

Tarih boyunca 97 farkl kiiltiir, insanda enerji alan1 bulun-
dugu inancin tasidi.

Tutsak kalmis duygular, bu enerji akisini engelleyip bozu-
yor. Duygu Sifresi de bu enerjiyi denge durumuna getirmek
icin kullanilan basit yontemlerden birisi.

Ruh ve Tapinak

Insanin enerji alaninin, aslinda her birimizin iginde var olan
ruh olduguna inaniyorum. Inaniyorum ki ruhlarimiz1 viicut-
larinizdan ¢ikarip yan yana koyabilseydiniz, benzerligi goriip
sasirirdiniz.

Kayda ‘gegmis 6liime yakin deneyimler yagsayanlarin pek
¢ogu, 6lim durumunda sadece viicuttan bir miiddet ayr ka-
lindigini soyliiyor. Asagiya bakip uzanmus fiziksel viicutlari-
n1 gorene kadar oldiiklerini fark etmiyorlarmug bile. Bu gibi
kisiler, deneyimleri sayesinde, aslinda fiziksel viicut olma-
diklarini anhyorlar. Yani viicut daha ¢ok, ruhun evi olan bir
tapinak gibi.

Bu diigiincenin dogru oldugunu goésteren bir animi asla
unutmayacagim. Isimi yaparken genellikle zor ve kronik du-
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rumdaki hastalarla goriisiirdiim. Her tedavimden 6nce bana
yol gostermesi icin Tanr1’ya sessizce, kisa bir sekilde dua et-
meyi adet edinmistim; bilgimin yetersiz kaldig1 pek ¢ok du-
rumda bana yardim ettigi icin minnettarim.

Bir giin sessizce duamu ettikten sonra, masaya uzanmis
olan hastama doéndiim. O anda anlayisla 6diillendirildim.
Kutsal bir tapinagin 6niinde durdugumu algiladim; viicut ta-
pinagimn. Biiyiik bir husu ve derin bir saygiyla doldugumu
hissettim. Bu ilahi alg}, o ana kadar hi¢ yagsamadigim kadar tist
diizeyde bir anlayisla viicutla ilgili gercegi ortaya seriyordu.

Bu manevi deneyimim, insanlara bakis agimi degistirdi.
Insanogluna her zaman saygi1 duymus ve onlar1 sevmigimdir
ancak, simdi anliyorum ki var oldugumuz gercegi, hayal ede-
bilecegimizden ¢ok daha derin ve kutsal. Bizler aslinda yer-

yiiziinde fiziksel birer deneyim yasayan ruhani varliklariz.
Diigiinceleriniz Diger Insanlar1 Nasil Etkiler?
Diisiinceleriniz sizin ruhani aklinizdan ortaya ¢ikar ve etrafi-

nizdaki kisileri etkileyebilir. Diigiinceleriniz enerjidir ve sinir-
s1z bir gekilde viicudunuzdan yayilir.

Diigiince ve duygularinizin enerjisi, insanlarin ve hayati bi-
c¢imlendiren diger seylerin iizerinde hafif bir etki olugturur.
Enerjilerin hepsi devamli ve birbirlerine bagh oldugundan,
biz fark etsek de etmesek de, siirekli olarak bagkalariyla ile-
tisim halinde oluruz.

Linda adinda bir bayan, kronik yorgunluk sikayetiyle
bana geldi. Hastalif, isyerinde son derece olumsuz bir ka-
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dinla odasin1 paylagmaya bagladiktan sonra ortaya gikmusti.
Bu kadin siirekli olarak bir seylerden sikayet ediyordu. Lin-
da, bu kadinin olumsuz enerjisinin, hastaligin tetikledigini

diigtintiyordu.

Diigiinceler Kosuldur

Antik sifacilar, diisiincelerin giicii hakkinda derin bir anlayi-
sa sahiptiler. Seminerlerimde, uzak mesafelerden bile diigiin-
celerin, insanlarin zihinlerini ve bedenlerini nasil etkiledigini
gostermek i¢in basit bir test kullaniyorum.

Odarun 6niinde sirt1 seyircilere doniik olarak duracak bir
goniilli istiyorum. Gondilliiniin test edilebilir oldugunu gor-
mek icin “sevgi” diyerek, uzanmus olan koluna nazik¢e ama
sikica bastirmak suretiyle temel bir kas testi uyguluyorum.
Bu durumda kuvvetli bir kas tepkisi vermesi ve hig sorun ya-
samadan benim agagiya dogru itisime direng gostermesi ge-
rekiyor. Daha sonra “nefret” diyerek tekrar kolunu agagiya
dogru bastiriyorum, tepkisi daha zayif ve direngsiz oluyor.

Gosteri icin hazir oldugumuzdan emin olduktan sonra,
goniilliiye gozlerini kapali ve zihnini bos tutmas: gerekti-
gini soylilyorum. Ben de gosteriyi bozmamak igin zihnimi
miimkiin oldugunca bosaltiyorum. Géniilliiniin arkasindan
parmagimi yukariya dogru kaldirip seyirciye gosterdigimde,
seyirciler, “seni seviyorum”, “sen harikasin” gibi olumlu dii-
siinceler gonderiyorlar. Goniilliiniin arkasindan parmagimi
asagiya dogru cevirip gosterdigimde ise seyirciler, “senden

nefret ediyorum”, “sen berbat birisin” gibi olumsuz diistince-

ler génderiyorlar.
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Parmagimi yukariya dogru kaldirdigimda, seyirciler go-
niillii kisiye olumlu diigiinceler géndermeye baslarlar ve ben
de o kisinin uzanmig kolunu agsagiya dogru iterim. Etkiyi yal-
nizca diigiince enerjisinin olusturdugunu herkese gosterebil-
mek icin gosteri sirasinda sessiz kalirim. Hig istisnasiz, goniil-
lii kiginin kolu hep giiglii durur.

Daha sonra parmagimla agagiy1 gosteririm ve seyirci de
goniillii kigiye olumsuz diisiinceler gondermeye baglar. Tek-
rar kolunu asagiya dogru iterim, ancak bu sefer giiglii bir se-
kilde direnmek yerine gligsiiz kalir. Unutmayiniz ki goniillii,
benim seyircilere hangi isareti verdigimin farkinda degildir.
Clinkii hem sirt1 seyircilere doniiktiir, hem de benim seyirci-
lerle olan iletisimim sozel degildir, seyircilere, gozleri kapali
olan goniilliiniin arkasindan igsaret ederim.

Ogretme amacaiyla diizenledigim seminerlerde, bu basit
test, her zaman giivenilir sonuglar vermigtir. Bu testin ige
yaramasinin nedeni, hem bizim hem de diisiincelerimizin
aslinda enerji olmasidir. Bagkalarindan gelen enerjiler sizin
enerjinizden gegtiginde olumlu ya da olumsuz, her zaman bir
etkilesim olur. Bu durumda, seyircilerden gelen olumsuz dii-
stinceler, goniillii kisiyi bariz bir sekilde zayiflatiyor. Olumlu
diistincelerse giiglendiriyor. Bu sagirtic1 oldugu kadar da ba-
sitolan testin biraz daha derin imalari var.

Tabii ki kendi diigiinceleriniz kendi enerji alaniniz {ize-
rinde en giiclii ve en hizl etkiye sahiptir. Diigtincelerinizi
olumludan olumsuza gevirmeniz, enerji titresiminizi hemen
olumludan olumsuza déndiirecektir. Bu da kaginilmaz ola-
rak olumsuz sonuglar ortaya ¢ikaracaktir ki, bunun en belir-
gin goriinlimii ortaya ¢ikan viicut giigstizliigiidiir. Olumsuz
diisiincelerin organlarinizi ve dokularinizi nasil giigsiizlestir-
digini ve bu durumun devam etmesi halinde sagliginiz icin
ne kadar tehlikeli oldugunu hayal edebilirsiniz.
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Kendi diisiinceleriniz olmasa da bilingaltiniz, size zarar
veren olumsuz duygularin farkindadir. Siz, yiiz mimiklerj,
viicut dili ya da sozel iletisim gibi bir kanit géremezseniz,
bilinciniz genellikle olumsuz diisiinceleri belirlemekte ok
yavas kalir. Bu “kanit”, gocuklugunuzdan beri size aramaniz
ogretilen seydir.

Bence hepimiz bir sekilde duyarsizlastik, bu nedenle pek
gogumuz, enerjiyi goremedigimiz igin bilingli olarak belirle-
yemiyoruz.

Dogdugumuz giinden beri diinyanin nasil olmas: gerektigi
sdylemlerinin bombardimanina ugruyoruz.

Bakis acilari, fikirler, 6nyargilar, gelenekler, teoriler, ger-
cekler ve doktrinlerle besleniyoruz. Ogrendiklerimizin dogru
olduklarin1 umut ediyoruz. Doga, fen ve diinya tarihi hakkin-
da “gercekleri” 6grenmek igin okula gidiyoruz. Yetigkinlige
eristifimizde diinya hakkindaki fikirlerimiz yerlesmis olu-
yor.

Yeni bir bilgiyle kargilastigimiz zaman, daha 6nce 6gren-
diklerimizle bu yeni bilgi uyusmazsa, bunu anlayip kabul
etmemizin yavag olmasi zihnimiz agisindan son derece do-
galdir. Bu yeni bilgi sayet diisiincelerimizde degisiklik yap-
mamuzi gerektiriyorsa, bu bilgiyi kabullenmemiz biraz zor
olabilir, 6zellikle de daha 6nce 6grendiklerimizin tam aksini
savunuyorsa.

Seylerin Dogas1

Birgogumuz, etrafimizda olan her seyin farkli gériinmesini,
farkl tatlar1 olmasini, farkli kokmasin ve farkli hissedilmesi-
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ni saglayanuin, farkli seviyelerde titregen enerji oldugunu hig
dgrenmeyiz. “Lego”ya benzer bir evrende yasiyoruz. Bu du-
rumda da bir magaranin icinde yasiyorsunuz (ya da gocuklar-
la hi¢ zaman gegirmemigsiniz). Legolar farkl renk, bigim ve
boyutlardaki kiiciik plastik bloklardir. Lego eglence parkinda
bulunan herkes, bu kiigiik plastik bloklarin filden gékdelene
kadar her geyi inga etmek igin kullanilabilecegini bilir.

Bizim evrenimiz de atomalti parcaciklar dlarak adlandiri-
lan kiigiik bloklardan olusur. Bunlar aslinda tam olarak par-
cacik degillerdir, bunlari, titregen enerjinin son derece kiigiik
birimleri olarak diisiinebilirsiniz. Eger bu enerjileri yeterli
miktarda bir araya getirebilirseniz, atom elde edersiniz. Tipki
Legolar gibi, bu kiigiik enerjilerin farkli diizenlemeleri, hid-
rojen, karbon, titanyum gibi farkli elementlerin atomlarin
uiretecektir. Yine tipki Legolar gibi, farkl atomlar da protein,
yag, karbonhidrat... olarak adlandirdigimiz molekiilleri olus-
turmak igin dizilebilirler. Bitki, hayvan, mineral, gaz, kat1 ya
da siv1 etrafimizda gérdiigiimiiz ve gergekte var olan her sey,
bu kiigiik bloklardan olusur ve bu bloklar da enerjiden mey-
dana gelirler.

Gizemli Kuantum Diinyas

Atomalt1 parcaciklar, aslinda parcacik degildir; “anlatilmasi
oldukga zor” geylerin miktaridir ya da “kuantum”dur. Ku-
antum fizigi ya da bu kiigiik enerji birimlerinin bilimi, Albert
Einstein ve onun gagdaslari ile bagladi. Bu zeki bilim insan-
lari, bu enerjilerin dogas: hakkinda daha fazla bilgi edinebil-
mek i¢in deneyler tasarladilar. Kuantum aragtirmalarinin en
sasirtic1 yonlerinden birisi, bu enerjilerin, gozlemledigimiz
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ozellige baglh olarak farkh sekilde davrandiklarin ortaya ¢i-
kardi. Cogu fizikci, bu gizemli davramiglarin tek acgiklama-
sinin, atom igerisindeki enerjilerin kendi akillart olduguna
inaniyor.*

Unlii bir deneyde bilim insanlari, bir atomun iki pargaci-
giru (ya da enerjisini), neredeyse 151k hizinda, farkl yonlere
gonderdiler. Farkl1 yonlere dogru belirli bir mesafe kat ettik-
ten sonra, bu parcaciklardan birisi, gii¢lii bir manyetik ala-
na girerek yoniinii degistirdi. Ayn1 anda zit yone giden di-
ger parcacik da aym agiyla yoniinii degistirdi. Aralarindaki
mesafe fazla olsa da, bu iki parcacik héla gizemli bir sekilde
birbirlerine baghydi ve birisine yapilan bir miidahale digerini
de etkilemisti. Sizce bu nasil olabilir? Birbirlerinden bu kadar
uzaklarsa, nasil olur da bu iki kiigiik enerji hemen iletisim ku-
rabilirler?®

Bunu tam olarak kimse bilmiyor, en azindan simdilik. An-
cak kuantum fizigi konusunda yapilan deneyler, her defasin-
da bu sonucu dogruluyor. Bir parcacikta degisiklik yapmak,
ne kadar uzakta olursa olsun diger parcada da ayni oranda ve
aninda degisiklige sebep oluyor. Mesafenin, enerji baglarina
engel olmadig agikca goriilityor. Unutmayin, her sey, bagka
her geyle baglantilidir.®

Kamikazeleri Hatirlayin

Ancak anlagilamayan bu olgu, tek bir atomalt1 parcacigin
davramugiyla sinirh degil. Bu tuhafbaglanti, insan viicudunun
hiicrelerinde de bulunuyor.

lyi bilinen bir deneyde, insan deneklerden beyaz kan hiic-
releri alinup bakteri liretme tabagina konuluyor. Beyaz kan
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hiicreleri, yabanci bakteri, toksin ve diger istilacilar1 bulup
yok etmekten sorumludur. Bu denekler, viicutlarindaki elekt-
riksel aktivitelerin Olgiilebilmesi icin elektrotlara baglaniyor.
Beyaz kan hiicreleri de yine elektriksel aktivitelerinin 6lgii-
lebilmesi igin oldukga hassas bir cihaza yerlestiriliyor. Hem
hastadan hem de hastanin beyaz kan hiicrelerinden elektrik-
sel aktivite olarak tamamen aym 6l¢iim alimiyor.

Aragtirmaya katilan deneklerden birisi, Ikinci Diinya Sa-
vagi sirasinda, Pasifik’te bulunan bir ugak gemisinde askerlik
yapmis. Hizmeti sirasinda Japon Kamikaze intihar pilotlar
saldiriya gegmis. Bu adam ¢ok fazla korkmus ve birkag kere,
kesinlikle 6lecegini diigtinmdis.

Elektrotlara baglandiktan sonra, bu adama savag sirasinda
ucak gemisine dogru saldiriya gecen kamikaze pilotlarinin
goriintiileri gosteriliyor. Bu olay ¢ok uzun siire 6nce olmus
olsa da viicudu unutmamus. Hissettigi ani endige, viicuduna
bagl elektrotlarin gostergelerinden okunuyor.

Bu durum sasirtic1 degil. Ancak odanin diger tarafindaki
deney kabinda bulunan beyaz kan hiicrelerinin de ayn tep-
kiyi vermesi aragtirmacilari ¢ok sagirtiyor. Her iki gosterge de
tamamen aymiydi. Deney kabindaki hiicrelerin elektrik akim-
lan, viicuttaki elektrik akimlar1 gibi ani bir degisiklik goster-
misti. Projeksiyon kapatilinca, hem adamda, hem de deney
kabinda bulunan hiicrelerin elektrik aktivitesi normale dondji.

Bilim insanlari, bu duruma inanamadi. Testi birkag¢ defa
daha tekrarladilar ve her seferinde benzer sonuglar elde etti-
ler. Ne olacagini gormek igin hasta ile deney kabinin arasin-
daki mesafe artirilarak test tekrar yapildi. Sonra da canli kan
hiicreleri bulunan deney kabi, birka¢ km uzakliktaki bagka
bir laboratuvara goétiirtildii ve test tekrarlandi.
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Hem odadaki adamin, hem de birka¢ km uzakta bulunan
deney kabindaki kan hiicrelerinin elektriksel aktiviteleri, ke-
sin zamanlar1 kaydedilerek tekrar tekrar test edildi. Adama
kamikaze goriintiileri gosteriliyor, sonra da goriintii kaldiri-
larak rahatlamasi saglaniyordu. Sonra tekrar Kamikaze gos-
terilip tekrar rahatlatihlyordu. Adamin elektriksel aktivite
gostergesiyle birkag¢ km uzakta bulunan deney kabindaki kan
hiicrelerinin aktivite gostergesi, her seferinde uyusuyordu.

Bu testin sonuglari, bilim insanlarinin bildigi her seye ters-
ti. Birisine, film izlerken hiiziinlendiginde, kilometrelerce Gte-
deki kendisinden alinmig olan kan hiicrelerinin de hiiziinle-
necegini soylerseniz muhtemelen size giilecektir. Bu durum
kulaga imkansizmsg gibi geliyor ama, gergekten oluyor.”

Akilli1 Evren

Bundan ¢ok daha gagirtic1 seyler de oldu. Hepsi de kesinlikle
dogaiistii gibi goriiniiyorlar, ¢linkii bildiklerimize tamamen
ters olgular. Aslinda enerjinin gizemli dogasini, nasil isledi-
gini ve nasil denetim altina alindigin1 daha yeni anlamaya
bagladik.

Bence evrenin en biiyiik sirlarindan birisi artik agiga ¢ik-
maya bagliyor.

Bu biiyiik sir, enerjinin ya da atomalt: parcaciklarin akilli
dogasinin kesfiyle ilgili.

Bir anligina, kuantum fizikgilerinin s6ylediklerinin dogru
oldugunu hayal edin. Yagadigimiz evrenin tamamen ener;ji-
den meydana geldigini ve bu enerji pargaciklarinin akill ol-
duklarini hayal edin.
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Bunu bir diislintin. Su anda tizerinde oturdugunuz san-
dalye aslinda bir enerji. Ve akilli. Sandalyeniz “diigiinemez”
ancak yasantinizin oldugu gibi olmasina yardim eden, onun
tek parca halinde durmasini saglamak igin ne gerekiyorsa ya-
pan sayisiz kiigiik enerjinin bilegimidir.

Yirminci Yiizyil'in en biiytlik dehalarindan birisi olan ve
kuantum teorisinin babasi olarak bilinen Max Planck, fizik
alaninda Nobel Odiilii aldig1 zaman sunlari séyledi:

Tiim hayatini maddenin kegfine adamus bir fizikgi olarak,
atom tizerine yaptigim arastirmalarin sonucunda size
sunu sOyleyebilirim: Aslinda madde diye bir sey yok!
Madde denilen seylerin hepsi, atomalt: parcaciklari titres-
tirerek kiicticiik gilines sistemleri seklinde bir arada tutan
bir gii¢ tarafindan olusturuluyorlar ve hepsi o giicten iba-
ret. Bu giiciin ardinda bilingli ve akill bir ruhun oldugunu
varsaymak zorundayiz. Iste bu ruh tiim maddelerin teme-

lidir.
Niyetin Onemi

Niyetiniz, enerjinin bagka bir bigimidir. Bunu, diisiince enerji-

sinin yonlendirilmis bir bigimi olarak da tanimlayabiliriz.

Ciinkii enerji akillidir. Niyetinize uyma ve igbirligi yapma
yetenegi ger¢ekten vardir.

Antik sifacilar, evrenin akilli enerjiden olustugunu, tama-
men bu enerjiyle dolu oldugunu ve niyetlere cevap verebildi-
gini soylemislerdir.
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Isa, korleri ve sakatlan iyilegtirdigi ve hatta éliileri dirilt-
tigi icin, hala tiim zamanlarin en biiyiik sifacis1 olarak bilinir.
1k mucizesi hasta iyilegtirmek olmasa da, akilli enerji diisiin-
cesini garpici bir bigimde gosteriyor.

Isa, havarileriyle bir diigiine katilmig. Ev sahibinin garabi
bitmis, ki bu durum o giinlerde pek de hos karsilanmiyor-
mus. [sa, hizmetgilere tiim kiipleri su ile doldurmalar1 emrini
vermis ve sonra da herkesin goézii 6niinde suyu saraba gevir-
mis. Isa’nin suya saraba déniismesini sdyledigine ve suyun
da onun soziinii dinlediginde inaniyorum. Suyun, akill ol-
dugu igin Isa’nin emrine uyup bu durumu gergeklestirdigine

inaniyorum.

Suda Yiiriimek Gibi mi?

Incil’de gegen bagka bir érnekte Havari Petros yer aliyor. Isa,
Ogrencilerine kayiga binip kars1 kiyiya ge¢melerini buyur-
duktan sonra dua etmek igin tek bagina daga cikar. O sirada
kiyidan bir hayli uzaklagsmis olan kayigin dalgalarla bogustu-
gunu goriir. Suyun iizerinde yiiriiyerek kayiga yaklagmaya
baglar. Havariler, denizin iizerinde kendilerine dogru yiirii-
yerek gelen birisini goriince dehsete diiserler ve bunun bir
hayalet oldugunu sanirlar. Ustalar1 oldugunu anlayinca Pet-
ros ona seslenir: “Efendim, sen isen buyruk ver de suyun iis-
tiinden sana geleyim” Isa da: “Gel” der. Petros gemiden iner
ve suyun iizerinden Isa’ya dogru yiiriimeye baglar. Ancak et-
rafina bakip ne kadar dogaiistti bir sey yaptigini ve firtinanin
ne kadar kétii oldugunu fark edince korkmaya ve ardindan
da batmaya baglar. “Efendim, kurtarin beni” diyerek bagirir.

100



Antik Eneriji Sifacilarinin Gizemleri

fsaona ulagir ve kurtardiktan sonra: “Ey imani kit adam, ne-
den kugkuya diigtiin?” der.

Petros, suyun tizerinde yiiriiyebilecegine inanir ve iman-
la yola gikar. Inanai ve niyeti o kadar giigliidiir ki gergekten
suyun tizerinde yiiriiyebilir. Suyun akl, sadece onun inanci-
na cevap vermisti ve doganin normal durumu onun niyetini
desteklemek i¢cin hemen degismisti. Petros korkmaya bagladi-
g1anda suyun tizerinde yiiriiyebilecegine olan inanc1 azalma-
ya baglad1. Inanci azaldig igin de niyeti ortadan kayboldu ve
batmaya basladi, ¢iinkii evren onun zihninin yeni durumuna
cevap vermek zorundaydi.

Gordiigiintiz gibi Petros batmaya bagladi, ¢iinkii kugku-
lanmig ve korkmaya baglamigti. Kugku ve korku, inancin kar-

sisindadir ve bunlar birlikte var olamazlar.

Evren, kendinize olan inan¢larimiz1 da destekler. Eger baga-
rih olamayacaginiz1 diigiiniirseniz, bu inancimz1 destekler
ve basarili olamazsiniz.

Diger taraftan, bagarabileceginizi diisiiniirseniz, evren bu
kez bu inancimiz1 destekleyecek ve sizi giiglendirecektir.

Havada Yiiriimek

Babamin 6liimiinden yaklagik iki ay sonra, ¢ok tuhaf bir riiya
gordiim. Beni ¢ok derinden etkileyen bu riiyanin Tanri’dan
gelen bir mesaj oldugunu diistindiim. Riiyamda bir tiniver-
sitenin ya da bir kolejin koridorunda ytirtiyordum. Koridor,
kendi isleriyle mesgul olan insanlarla doluydu. Her yanimda
insanlar vardi. O sirada gok tuhaf bir sey oldu. Yerden biraz
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yiikselmis, havada yiiriimeye baglamistim. Bu, kesinlikle ina-
nilmazd: Yiiksekligimin degisip degismeyecegini goérmek
icin bir yavas bir hizli yiiriimeye calisiyordum. Degismedi,
havada yiirtiyordum ve bu duygu anlatilamazdi.

Herkes kendi isiyle mesgul oldugundan, kimse fark etmis
gibi goriinmiiyordu. Bu yiikseklikten ytiriiyebiliyorsam daha
yliksekten de yiiriiyebilirim diye diisiindiim. Bu, diisiindii-
gim anda gerceklesti. Biraz daha yukaridan ytiriiyordum.
Arkama doniip baktigimda, beni izleyen kiigiik bir ¢ocuk
grubu gordiim. Neler oldugunu kimse fark etmese de onlar
da tipki benim gibi havada ytiriiyordu.

Yiirtimeye devam ederken, istedigim zaman daha da yiik-
selebilecegimi fark ettim. Cok gegmeden basim neredeyse ta-
vana degiyordu.

O anda herkesin, yaptig: isi birakip bana baktigini fark
ettim. “Bunu nasil yapiyorsun? Bu yaptiginin gercek olmasi
miimkiin mii?” der gibi bakiyorlardu.

Onlara verdigim cevap, Tanr1’'dan bana gelen mesajdi ve
simdi de bu mesaj Tanr1’dan size geliyor.

Onlara soyle dedim: “Cok kolay! Tek yapmaniz gere-
ken bunu yapabileceginize inanmamz ve yapabildiginiz igin
Tanr1’ya minnettar olmaniz.”

Sonra koridordan daha ileriye baktigimda disariya dog-
ru agilmis biiyiik sinif kapilar: gordiim. Disarida, ¢ok giizel
yemyesil tepeler, kampiis binalar1 ve acik bir gokyiizii vardu.
Bu kapilardan gegtigimde de ugabilecegim diye diisiindiim.

Tam o anda uyandim ve bu riiyanin ne anlama geldigi-
ni net bir sekilde anladim. Tanr1’ya, yapabildigim seyler igin
minnet duydugum siirece, yapabilecegime inandigim her
seyi yapmamin miimkiin oldugu anlamina geliyordu. Cocuk-
lar, yasam boyunca 6grendiklerimizin sinirlamalar1 olmayan,
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basit ve saf inanc1 sembolize ediyordu. Kapilarin iki anlami
vardi. Oliimlii hayatta koydugumuz sinirlar1 ve 8liimii sim-
geliyorlardi. Mesajin bir kismi, babamin bu kapilarin 6tesinde
oldugu ve diinyaya ait higbir kisitlama olmadan ugabilme ye-
tenegine sahip bulunduguydu.

Bu riiyay1 bir matematik denklemiyle ifade edecek olsay-
dik soyle olurdu:

Yapabileceginize inanciniz
+ bunu yapabildiginiz i¢in Tanr1’ya duydugunuz minnet
= elde etmek istediginiz sonug

Yapabilecegimize inanmasaydik, baslamaya ciiret edebilir
miydik? Hayir. inang, yapacagimiz her seyin temelidir ve ilk
adim icin mutlaka gereklidir.

Minnet duyma da bu denklemin 6nemli bir pargast. Diger
bir deyisle, yapabildigimiz seyler icin Tanr1’'ya minnet duy-
mamiz 6nemli, ¢linkii sahip oldugumuz her seyi ve 6niimiize
cikan her firsat1 ona borgluyuz. Ulagmak istediginiz bir hede-
finizin oldugunu var sayalim, bu hedefe ulasmis olsaydiniz
ne kadar mutlu olurdunuz bir hayal edin; eger bunu hissedip
gerceklesmesini bekliyorsaniz, gerceklesecektir.

Sahip oldugunuz seyler igin Tanr1'ya minnet duymay1 6g-
renirken, imaniniz ile inanciniz artacak ve sizi, her seyin akti-
g1 gic kaynagina yakinlastiracaktir.

Yakinda kendinizi, bir zamanlar yalnizca hayal ettiginiz
her seyi yapabiliyor olarak bulacaksiniz.

Kalbiniz minnetle doldugunda korku ve stiphe duymaniz
miimkiin mii? Hi¢ sanmiyorum. Bir sifact olmak igin gtiphe
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duymamali, korkularinizi geride birakmalisiniz. Kalbiniz,
sevgi ve minnetle dolu olmal.

Duygu Sifresi'ni deneyin; bu kolay. Tiim yapmaniz gere-
ken inanmak ve minnet duymak ve bunu yapabilecek duru-

ma geleceksiniz. Bunu ¢ok igten sdyliiyorum.

Sudan Gelen Mesajlar

Japon bilim adami Masaru Emoto, etrafimizdaki enerji diin-
yasini anlayabilmemize harika bir katkida bulundu. Sudaki
Gizli Mesajlar adli kitabi, Emoto’nun suyun kristal yapisiyla
ilgili arastirmasini ayrintilariyla anlatiyor. Emoto ve meslek-
taslari, su damlalarinin, farkh tiirde miizik ¢alinarak dondu-
rulduklarinda, oldukga farkl kristal bigimleri ya da “kar ta-
nesi” olugturduklarini fark ettiler. Ornegin, Mozart senfonisi
kristallerde giizel bir bi¢im olustururken, dokunakl bir rock
miizigi dinletilen su damlaciklarinin kristallerinde bozulma-
lar meydana gelmisti.

Daha fazla arastirma gosterdi ki, tizerine farkl kelimeler
ya da climleler yazilan kagitlar suyun iginde bir gece bekle-
tildiklerinde, tizerlerinde bulunan yazilarin niteligine gore
sularda farkli kristaller olusuyordu.

“Senden nefret ediyorum” ciimlesi asimetrik ve bozulmusg
kristaller meydana getirirken “seni seviyorum” ciimlesi her
zaman simetrik, iyi bi¢imli ve giizel buz kristalleri olustu-
ruyor.

En giizel kristal bigimleri tiim gece boyunca “Ask ve Min-
net” ifadesine maruz kalan suda meydana geldi.®
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Unutmayin ki, viicudunuzun %701 sudur. Olumsuz yeri-
ne olumlu diistincelere sahip olmanin ne kadar 6nemli oldu-
gunu gorebiliyor musunuz? Siirekli agk ve minnet diisiince-
siyle dolu olsaydiniz, yasaminizin nasil olurdu bir diigiiniin.
Insanlarin size ne kadar yakin olacaklarin bir diigiiniin. Ha-
yatmizin nasil olabilecegini bir diigiiniin. Bunun, gercekten
isteyecegimiz bir hayat bigimi olacagina inaniyorum.

Oliip, gegici bir siire “diger tarafa” gegmis olan insanlarin
yazdiklarimin pek ¢ogunu okudum. Oliime yakin deneyimle-
rinde bu insanlara, diinyada ne tiir bir araba kullandiklarinin
ya da banka hesaplarinin ne kadar kabarik oldugunun hig so-
rulmadigini fark ettim. Bunun yerine genellikle: “Sevdiklerini
ne kadar sevdin?” ve “Diinyada ne kadar bilgi edindin” diye
soruluyor.

Hayat, eglenmekle ilgilidir. Sevgi alip verme yetenegimizi
gelistirmekle ve edinebildigimiz kadar bilgi edinmekle ilgili-
dir. Ayn1 zamanda bagkalarina hizmet vermekle, sahip oldu-
gumuz her sey i¢in minnet duymakla ve istedigimiz hayat:
olusturmay1 6grenmekle ilgilidir.

Tutsak kalmis duygular, bu eglenceyi yasamamizi zorlas-
tirir ve hem fiziksel hem de duygusal olarak zarar gérmemize
sebep olur.

Insanin Enerji Alam1

Onceleri bilimsel diisiince, insanin enerji alam gibi bir sey ol-
dugunu reddediyordu. Oysa simdi bilim insanlar fikirlerini
tamamen degistirdi. Su anda bir enerji alaninin var oldugu-
nu kesinlikle biliyorlar. Teknolojinin gelismesiyle bunu test
edebiliyorlar ve kesinligini ortaya cikarabiliyorlar. Ornegin,
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SQUID manyetometresi denilen bir cihaz, insanlarin fizyolo-
jik ve biyokimyasal aktivitelerinin ortaya gikardig: kiigliciik
manyetik alanlari belirleyebiliyor.

Bilim insanlari, bu cihazi kullanarak, viicutta bulunan tiim
organ ve dokularin 6zel manyetik titresimler olusturdugunu
ogrendi. Bunlara biomanyetik alanlar diyorlar. Bu, oldukga
yeni bir bilgi, heniiz ¢ok yaygin degil?

Tiim tip doktorlar1 bunun farkinda olmasa da, viicudun et-
rafinda bulunan biomanyetik alanin, hastanin saglik duru-
muyla ilgili EEG, EKG gibi geleneksel elektrikli dl¢iimler-
den daha dogru sonuglar verdigi belirlenmistir.

Kalbin elekromanyetik alani o kadar giiglii ki, viicudun
bir metre uzagindan bile dogru bir EKG okunabildigi artik
biliniyor.

Viicudun herhangi bir noktasindan ve elektromanyetik
alanin herhangi bir yerinden bu sonug alinabilir. Cilinkii bu
alan ti¢ boyutlu bilgiyi ya da holografik yolu igerir.'°

Giintimiiz doktorlari, hocalarinin kendilerine 6grettikleri-
ni, hocalar1 da kendi hocalarindan 6grendiklerini bilir. Bat1
tibb1 ampiriktir. Gozleme dayanir. Eger bir sey gozlemlene-
mezse, dogrulanamaz. Dogrulanamazsa da, dogru degildir.

Bazi olumsuzluklar olsa da bati tip modelini takip eden
doktorlar, genellikle tarihin en parlak tibbi gelismelerini ba-
sarmiglardir. Onemli testler gelistirmekte ve cerrahi ameliyat-
larda ¢ok bagarililar. Bu modelin ¢ok degerli yanlar1 var ama
olumsuz yanlari da var.

1940’larda Yale’de miikemmel bir tip aragtirmacisi olan

Dr. Harold Saxon Burr, fiziksel arazlar ortaya ¢ikmadan ¢ok
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uzun bir siire 6nce, enerji alaninda patolojik bulgulara ula-
silabilecegini ileri siirdii. Kendi bagina bunu yapabilecek
bilgiye sahip olmasa da Burr, enerji alanlarinin ayarlanip ig-
lenmesiyle hastaliklarin 6niine gegilebilecegini ileri stirdii."
Meslektaglar1 Burr’iin fikrinin erigilmesi gii¢ oldugunu soy-
lediler. Belki de bunun nedeni, kendilerine bunun miimkiin
olabilecegi 6gretilmedigi icindir.

Enerji alaninin 6nemi, geleneksel Bat1 tip uygulamalarin-
da hala dikkate alinmiyor. Bu nedenle hastalar genellikle,
hastaliklarinin altinda yatan nedenlere yeterince dikkat edil-
memesinden 6tiirii gereksiz yere aci gekiyor.

Ancak son dénemlerde, pek ¢ok geleneksel olmayan iyi-
legtirme uygulamas, alay edilmek yerine saygi gérmeye bas-
lad1. Bu, kismen teknolojinin gelismesinden ve bilim insanla-
rmin daha dogru testler yapmasindan, kismen de alternatif
iyilestirme metotlarinin gergekten igse yaramasindan dolayi-
dir.

Su anda normal bilim bile, binlerce y1l boyunca antik Cin
doktorlarinin kullandig1 enerji meridyenlerinin varligini ka-
bullenmeye bagladi. Tip topluluklarinca tam olarak anlasil-
mamis olsa bile, 6zellikle akupunkturun enerjetik iyilestirici
glici taniniyor. Aynt zamanda, baz1 doktorlar ve hastalarca
yiiz yildan fazla bir siiredir bilinen sinir rahatsizliklarinin
ortadan kaldirilmas: icin kullanilan kiropraktik tedavinin
6nemli yararlar1 oldugu klinik deneylerle kamtlandu.

Insan viicudunun bir enerji, titresim, duygu ve ruhani var-
lik oldugunu kanitlayacak bolca delil mevcut. Eski mekanik
yaklagim, evrenin ve enerjinin dogasiyla ve her seyin diger
her seyle siirekli olarak iletisim halinde olmasi ile ilgili 6gren-
diklerimizi ¢ok sinirhi ve basit bir gekilde kanithyor. Simon
Mitchell'in Kanser Olmaym adl kitabinda belirttigi gibi:
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Gogunlukla ilag ve ameliyatla sinirhh kalan ve mantiga
asin bagh olan tip felsefesi ashinda kusurludur. Mantik
eylemleri, her zaman analize, yani bir biitiinii pargalarina
ayirmaya ve her birini ayn ayr incelemeye dayarur. Indir-
gemeci yaklagimlar, her seyin baglantisalligini ve iligkili-
ligini gérmekte bagarisiz olur. Sonug olarak da bu felsefe
bize, hastaligin kendisi kadar yikic1 ve tehlikeli olan teda-
viler sunar.

Su anda tip tarihi bir déniim noktasinda. Kuantum fizigi-
nin kegfiyle ve her seyin birbirine bagl enerji oldugunu kanut-
layan molekiiler biyoloji ile yeni bir kap: acildi.

Bilimsel aragtirmalar tekrar tekrar, enerjiden meydana gel-
digimizi ve evrenin isleyisinde akill giiclerin bulundugunu
karuthyor.

Insanin enerji alani hakkinda bildiklerimizin sinirlari-
m zorlayan aragtirmalar devam ediyor. Insan diigiincesinin
enerji temelinin ¢ok daha net bir gekilde anlagilir bir duruma
geleceginden ve tutsak kalmig duygularin verdigi zararlarin
tipta kabul goreceginden eminim.

Teknoloji gelismeye devam edecek, bilim insanlar1 ve dok-
torlar, viicudun dengeli bir durumda tutulmasinin ne kadar
onemli oldugunu kaginilmaz bir gekilde fark edecek. Alterna-
tif tip doktorlarinin zaten kullandiklar1 manyetik ve enerjetik
iyilestirici teknikler, en iyi, en miikemmel ve en miilayim iyi-
lestirme yontemleri olduklar: kanitlanarak, geleneksel tibbin
icine dahil edilecek. Insanin enerji alam iizerine aragtirilarak
ogrenilecek ¢ok gey var ve bunu yapacak olan da bizleriz.
Unutmayin ki kisa bir siire 6nce bilim insanlar1 sagligimizin
buna baglh oldugu diisiincesi sdyle dursun, insan viicudunun
enerjiden meydana geldigi diisiincesini bile tarumiyorlardu.
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Tiim iyilestirme metotlar gegerlidir ve yerlerini almuslar-
dir. Gelecekte, insanoglununiyiligi icin, olas1 en iyi yaklagim-
larin birlestirilecegi bir diinya gériiyorum.

Hizli fyilegmeler

Doktorluk yaptigim yillarda, i¢sel zekdnin bagka bir kaniti
olan kendini iyilestirme yeteneginin varhgna ilk elden gahit
oldum. Viicudumuz bazen dengeli duruma gegebilmek igin
kendini yeniler ve bunu yaparken de yardima ihtiyag duyar.
Bu yardim, tutsak duygularin serbest birakilmasi, toksinsiz-
lestirme, kiropraktik tedavi alma, diizgiin beslenme gibi sey-
ler igerebilir. lyilesme bir siirectir ve zaman alur.

Fakat hastalarimiz, viicudun dogal yollarla kendini iyiles-
tirmesini bekleyebilir. Hepimiz genellikle hizli bir iyilesme
isteriz. Beklemek istemeyiz; bunun hemen olmasin isteriz.
Sonu gelmeyen reklamlar, o ilac1 aldigimizda sorunumuzun
hemen ¢oziilecegine dair bizi sartlandirir. Bazi regeteli ilagla-
rin kullanim kilavuzlarinda, ne gibi yan etkileri, yani zarar-
lar1 oldugu belirtilse de, pek ¢ogu bu yan etkileri agiklamaz.
Bunlar sadece kimyasal bastiricilar oldugundan, hastaliklar:
maskelemek gibi harika bir is yaparlar.

Unutmayin ki hastaliklar, viicudunuzun size bir seylerin
ters gittigini sdyleme bi¢imidir. Bir seyleri degistirmeniz
gerektigi ya da viicudunuzun yardima ihtiyac1 oldugu ko-
nusunda uyari igaretleridir.

llaglarla bu belirtileri maskelemek, arabanizin kumanda

paneli lizerindeki yag lambasi sinir bozucu sekilde yanmaya

109



Duygu Sifresi

baglamasina ragmen tizerini bantla kapatmaya benzer. Gos-
tergenin {izerini kapatmaniz arabanizin ¢ok ge¢cmeden dur-
masini engellemez.

llag sirketleri, iyilesmeniz icin en iyi yolun kendi iiriin-
lerini kullanmak olduguna sizi inandirmis olabilir. Ornegin
medyada fazlasiyla reklam yapilarak antidepresanlar igin
miithig bir pazar olusturulabilir. Ttim ilaglar gibi bunlarin da
faydalar1 oldugu gibi yan etkileri de vardir. 14 Ekim 2004 ta-
rihli resmi GID basininda yayinlanan su yaziy1 bir okuyun:®?

Bugiin, Gida ve llag Dairesi (GID), antidepresan tedavi-
si gorenlerde intihar diisiincesinin ve girisiminin (intihar
egiliminin) artma riski hakkinda, uyar1 amagh ¢ok yoénlii
bir halk saglig: 6nerisi yayimladh...

Tutsak kalmis duygularin serbest birakilmasi, hastalarin
depresyonu agmasina her zaman yardimai olur. Siddetli bir
depresyon gegiren bir hastamdan gelen asagidaki mektubu

okuyun:

Son derece intihara egilimli oldugum bir noktaya gelmigtim.
Her giin uyandigimda karar vermem gerekiyordu: “Bugiin
oleyim mi yasayayim mi?” Sikisip kalmigtim, ¢iinkii hayati-
ma kendi ellerimle son veremeyecek olmam inang sistemimin
bir parcastydr ve bunu yillardir biliyordum, ama yine de artik
yasamak istemiyordum. Dr. Nelson'in bir seminerine katildim.
Duygulardan bahsetti, ama fazla ayrintiya girmedi. Konusma-
s bitirince yamma gittim ve: “Duygulardan bahsettiniz ama
ayrmtya girmediniz. Benim yardima ihtiyacim var... yasamak
istemiyorum, ama bu hayatta mutlu olan ve ¢ok iyi yasayan
insanlarm var oldugunu biliyorum. Ben bu insanlardan degi-
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lim ama olmak istiyorum. Bir seyler yapabilir misiniz?” dedim.
Dr. Nelson neden mutsuz oldugumu bazi seyleri netlegtirerck
agikladr. Bunu gercekten yapabildigini hissettim, enerjim geri
gelmigti. O gece neredeyse hi¢c uyuyamadim, ¢ok enerjiktim. O
zamandan beri ozellikle tutsak kalmg duygular: temizlemek icin
¢ok caligstyorum; bu duygu ¢alismast ¢ok yararh. Bugiin, bir bu-
cuksene onceki halimden ¢ok daha farkl birisiyim. Panik ataklar
gecirmiyorum, daha once yasadi§im karabasanlar: artik yagama-
yorum. Farkl birisi oldum. Hayat: kucakliyorum ve yasamay:
seviyorum.

Tesekkiirler.
Karen B.

Agrimaz varsa, ilaglara ihtiya¢ duyabiliriz. Bunlara sahip
oldugumuz i¢in de minnettarim ve daha énceden de soyledi-
gim gibi tiim iyilegtirme yaklagimlari gegerlidir. Ilaglar, agr-
larimuz1 dindirdikleri igin kisa bir siireligine yararl olabilirler

ama, bazen yararlarindan ¢ok zararlar: vardir.

20 Aralik 2006’da USA Today'de yayimlanan su makaleye
bir goz atin:

Sali giinii, Gida ve Ilag Dairesi, milyonlarca Amerikah
tarafindan kullanilan ve regetesiz satilan agr1 kesicilerin,
karaciger ve mideye verebilecekleri zararlarin daha net
belirtilmesi gerektigini agikladi.

Bu uyari, Amerika’da ¢ok kullanilan —aspirin, ibupro-
fen, asetaminofen— de dahil olmak iizere Motrin, Advil,
Aleve ve Tylenol gibi her zaman kullanilan markalar kap-
S1yor.
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GID sunlari 6nerdi:

Tylenol gibi asetaminofenli {iriinlerin, 6zellikle giinde
ti¢ kadehten fazla alkolle ya da diger asetaminofen igeren
tiriinlerle birlikte yiiksek dozda alindiginda karaciger ze-
hirlenmesi riski olugturdugu uyarisi yapilmal.

Regetesiz satilan NSAID’ler (steroid niteligi olmayan
antienflamatuar ilaglar i¢in kullanulan kisa isim) iilseri
olanlarda, kan inceltici kullananlarda, bu ilagtan birden
fazla ya da alkolle birlikte veya sdylenilenden daha uzun
siire alanlarda mide kanamasina yol agti§1 uyarisi igermeli.

Tagidigy kalp krizi ve felg riski nedeniyle recete ile
satilan NSAID Vioxx 2004 yilinda piyasadan kaldirild1
GID gecen y1l, recete ile satilan NSAID Celebrex'in, kalp,
damar ve mide igin riskli oldugu uyarisin1 gikarmaya ca-
ligts. 2002’de bir GID danigsma panelinde, regetesiz satilan
NSAID’lerin mide kanamasi riski tagidig1 uyarisinin daha

belirgin olmasi gerektigi belirtildi.”?

Iki katli bir bina kadar yiiksek olan bir kayadan diisiip sir-
tin1 pargaladiktan sonra dort yil kronik agr1 geken bir hastam-
dan aldigim bagka bir kanit:

Birkag yil once sirtim pargaladi§imda, birtakim fizik tedavi ve
egzersiz programni denedikten sonra, sonug¢ alamadigim igin
Dr. Nelson’a damgtim. Daha ilk seansda Dr. Nelsontn dogru
sifact oldugunu fark ettim; bunu hissedebiliyordum. Tedavimin
neredeyse tamam, viicudumdaki enerji tikamkliklarim gider-
mek igin “duygular: serbest birakma”y1 kapstyordu. (viicudun
enerji sistemi ¢oziime ulasamamug travmatik olaylar yasiyor

ve enerji akigint engelliyor). Ilk bagta herhangi bir degisiklik
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fark etmedim ama, ¢ok ge¢meden agrim azalmaya bagladi. Dr.
Nelson’dan, agrimn biiyiik bir kismina, i¢imde tutsak kalmg
olan duygularin sebep oldugunu 6grendim. Uzun bir siire ¢ok
fazla aciyr igimde barindirmigtim. Dr. Nelson viicudumla konu-
sarak bu duygular1 serbest birakmama yardim etti. Her birini
serbest birakma stirecini yasamak ve agrimin azaldigim gormek
ne kadar olaganiistii. Dort yildir ilk defa bugiin yar1 zamanh
caligabiliyorum, ama en nemlisi hem fiziksel hem de duygusal
olarak iyilegtigimi hissedebiliyorum. Ve bu iki yapimun tamamen
birbirlerine bagh oldugu gercegini 6grendim. Tegekkiir ederim
Dr. Nelson!

Sevgilerimle,
Linda P.

Sebebi Bulma

Hastaliginizin asil sebebinin iistesinden gelemiyorsamnz, vii-
cudunuz kendini iyilestirene kadar hasta olursunuz. Yillarca
ilag kullanan hastalarla karsilastim; bunlar ilaci1 birakir birak-
maz sorunlar1 tamamen geri geliyordu, ciinkii hastaliklari-
nin altinda yatan asil sebep tedavi edilmiyordu. Hastaligin
altinda yatan asil sebebin ortadan kaldirilmasi gerekir, yoksa
iyilesmezsiniz ve yasaminiz boyunca ya ac1 gekersiniz ya da
ilag¢ kullanirsiniz.

Pek ¢ok kisi, neyin ters gittigini ya da nasil diizelecegini
Ogrenmek igin viicut enerjisine ulagsmas1 gerektigini hig bil-
miyor. Ancak insanoglunun iizerine tiim zamanlarin biitiin

bilgilerinin fazlasiyla dokiildiigii harika bir cagda yasiyoruz.
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Antik sifa filozoflar1 gergeklere ulagmiglar ve enerjetik do-
gamizi kavramiglardi. Onlarin yaklasimlarinin gecgerliligi bu
giin yeniden taniniyor.

Miknatis kullanmak, diinyadaki en eski iyilestirme yo6n-
temlerinden birisi ve Duygu Sifresi'nin ayrilmaz bir pargas.
Bir sonraki boliimde bunun nedenini bulacaksiniz.
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MIKNATISLA iYILES ME

Evinizde bulunan en giiglii iyilestirici ne? Vitaminler mi? Re-
ceteli ilaglar m1? Bitki ¢aylar1 m1? Buzdolabinizda bulunan bir
seyler mi? Peki ya buzdolabinizin kapag iizerindeki seylere
ne dersiniz? Hayir, aligveris listenizi kastetmiyorum. Aligve-
ris listenizi buzdolabimizin kapagina ilistirmenizi saglayan
miknatislardan bahsediyorum.

Ister inanin, ister inanmayin. Sahip oldugunuz en giiglii
iyilestirici arag, bildigimiz buzdolabi miknatislaridir. Nasil
kullanilacagini bildiginiz takdirde, tutsak kalmis duygular:
serbest birakir. Bunun nedenini bu béliimde anlatacagim.

Ne kadar saglikli oldugunuz, enerji alanimizin ne kadar
dengeli bulunduguna baghidir. Ener;ji iyilestirmesi, enerji ala-
ninizin uyum iginde kalmasini saglar ki, bu da viicudunuzun
son derece saglikli olmasi demektir. Peki enerji alaninizi gore-
miyorsaniz iyilestirmeye nasil baglayacaksiniz? Bilingaltiniza
neyin ters gittigini sormanin yolu olan egilme testini kullana-
rak, tutsak kalmis duygular gibi dengesizlikleri belirleyebile-
ceginizi zaten biliyorsunuz. Tutsak kalmis duygular: serbest

birakmak i¢in nasil bir ara¢ kullanabilirsiniz?
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Cevap, enerjinin bagka bir bi¢imini kullanmaniz gerekti-
gidir. Kullanilmas1 en kolay, en ucuz ve en elde edilebilir
enerji araci miknatistir. Miknatis saf enerji yayar ve sizin
goremediginiz enerji dengesizliklerini diizenlemek igin
kullanilabilecek giiglii bir aragtir.

En pahali ve en giiclii olanindan en ucuz ve en zayif ola-
nina kadar her tiirli miknatisi kullandim. Bazi miknatislar
ozellikle viicudu iyilestirmek igin tasarlanmistir ama bazilari
Oyle degildir. Fakat neredeyse biitiin miknatislarin, Duygu
Sifresi'ni kullanarak tutsak kalmis duygular serbest birak-
mak i¢in kullanilabilecegini kesfettim.

Manyetik Varliginiz

Varhiginiz gorebildiginizden ya da hissedebildiginizden daha
uzak bir alana yayilir, bunun nedeni, fiziksel de olsaniz ayni
zamanda enerjiye sahip olmanizdir. Eger bir parcaniz goriin-
mezse, belki de saglik problemlerinizin altinda yatan sebep-
lerden bazilar1 da gériinmez olabilir.

Cogu kisi yalnizca kendi teninin sinirlarinda var oldugu-
na inanir. Teniniz, gorebildiginizin dig sinirin1 temsil eder ve
size Ogretilen sey de sadece gordiiklerinizin dogru oldugu-
dur. Su anda elimizde, gozlerinizin gérebildiginden daha faz-
la siz bulundugunu ispatlayan bilimsel kanitlar var.

Ornegin, su anda viicudunuzdaki elektriksel aktiviteler
tarafindan ortaya ¢ikartilan elektromanyetik bir alan meyda-
na getirdiginizi biliyoruz. Bu, hiicrelerinizde stirekli olusan
elektrokimyasal islemler sonucunda oldugu kadar sinir siste-
minizdeki akim sayesinde de olusuyor.
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Bilim insanlari, kalbinizin elektromanyetik alaninin bede-
ninizin 6niinden, arkasindan, sagindan, solundan yani her

yoniinden 2,5-3,5 metre kadar yayilabildigini soyliiyor.'

Japon bilim insanlar1 1956’da, qigir acan bir arastirmaya
imza attilar. Bu arastirma, viicudun hem elektrik hem de
manyetik giicii oldugunu kesin olarak kanitladi. Viicudunu-
zu elektromanyetik bir alana maruz biraktiginizda, hiicresel
diizeyde elektriksel bir degisiklik meydana geliyor ve hiicre
metabolizmaniz degisiyordu. Tip biliminde bu olgu piezoe-
lektrik etkisi olarak biliniyor.

Bat1 tibby, varliklarin elektromanyetik alanlarini hig siiphe
duymadan kabul eder ve onaylar, ancak yillarca bunun yal-
nizca elektriksel bilesimleri 6l¢tildii. Bilim insanlar1 ve dok-
torlar, yillarca klinik kosullar1 altinda viicudun elektriksel
aktivitesini Ol¢tii. Kalbin elektriksel atisin1 6lgen elektrokar-
diyogram ya da EKG, ilk kez 1895’te kullanuma girdi. Beynin
elektriksel aktivitesini 6lcen elektroensefalogram ya da EEG,
1913’ten beri kullaniliyor.

Temel bir fizik yasasi, ne zaman bir elektriksel aktivite or-
taya ciksa, buna bagli olarak bir manyetik alanin olusacagini
belirtiyor. Bilim insanlari, bu manyetik alan1 manyetoensefa-
logram ya da manyetokardiyogram kullanarak olgebiliyor.
Bu makineler, yalnizca beynin ve kalbin elektriksel alanlarini
6l¢gmekle sinirli kalan eski teknolojiye gore cok biiyiik bir ge-
lisme. Bilim insanlar1 manyetik etkilesimin ne kadar giiglii ve
6nemli oldugunun farkina varmaya basladilar.

Viicudunuzu etkileyen hormonlar: salgilayan beyindeki
epifiz bezi, dikkatli bir bicimde manyetik alanlar1 algilayan

ve onlarla etkilesime gecen magnetit bir kiimeyle cevrilidir.
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Bunlar, arilarin, kelebeklerin ve yuvaya donen giivercinlerin
go¢ etmelerine yardimu olan manyetik kiimelerle ayn tiirdiir.
Goriinen o ki, epifiz bezimizdeki bu manyetik olusumunun
yon duygumuzla ¢ok isi var. Saygin bir tip dergisinde yayim-
lanan bir aragtirmaya gore, epifiz bezinde sertlesme ya da ki-
reclenme sorunu olan kisilerde, belirgin bir sekilde yollarini
kaybetme egilimi bulundugu goriilmiis.*

Manyetik Enerjiyle Yiizen Kurbagalar

Miknatisin fizyoloji {izerine neden bu kadar derin bir etki
yaptigini anlamaya ¢alisan bilim insanlari, son derece kuv-
vetli bir miknatis ve bir kurbaga kullanarak ¢ok sasirtici bir
deney yaptilar. Bu, biraz tuhaf bir deney ama, miknatisin fi-

ziksel bir etki yarattigini gosterdigi igin buraya ekliyorum.
12 Nisan 1997
Bilim Insanlari Kurbagay: Havaya Kaldiriyor

LON]jRA (AP) - ingiliz ve Alman bilim insanlari, diin-
yaninkinden bir milyon kez daha giiglii bir manyetik alan
kullanarak bir kurbagay1 havaya kaldirabildiklerini soy-
lityorlar.

Ve daha biiyiik varliklarin, hatta insanlarin bile yer ge-
kimine karg1 gelmeyi bagaramamalari igin bir neden olma-
digini da belirtiyorlar.

[lk olarak bir hayvani havaya kaldirmak igin meslek-

taglariyla Nijmegen Universitesi'nde galisma yapan Ingi-
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liz bilim insanlarindan Nottingham Universitesi'nin fizik
profesorii Peter Main, “Yeterli derecede biiytik bir manye-
tik alaniniz varsa bu yapilabilir” diyor.

Bu aragtirma, Ingiltere’de yayimlanan New Scientist
dergisinde kisaca anlattliyor.

Kurbagay1 havada tutmak igin, diinyanin sahip ol-
dugundan bir milyon kez daha giiglii bir manyetik alan
gerekiyordu. Ancak o zaman kurbaganin atomlarindaki
elektronlarin yoriingesini degistirebilecek bir gii¢ elde
edilebiliyordu.

“Manyetik alan yeterli giicle kurbagay iterse yerceki-
mini yenersiniz ve kurbaga havaya kalkar” diyor Main.
Bu piif nokta yalnizca kurbagalar igin gegerli olmakla kal-
muyor. Aynigekilde bitkileri, cekirgeleri ve baliklar1da ha-
vaya kaldirdiklarinisdyliiyorlar. “Bir kurbaga, bir ¢ekirge
ya da bir sandvig¢ olmas: fark etmez. Her siradan nesne
manyetiktir, ancak boyle muazzam bir gosteriye sahitlik
etmek ¢ok nadir oluyor” diyor Main.

Bilim insanlar, kurbaganin manyetik bir silindirin
icinde havada ytizdiikten sonra herhangi bir stres belirtisi

gostermedigini sdylediler.?

Miknatslar ve lyilesme

Insan viicudu manyetik bir alana maruz kaldiginda ¢ok ilging,
hatta sagirtic1 seyler olur. Hastaliklar ve dengesizlikler orta-
dan kalkar. Agr1 yok olur, bag dénmesi ve yorgunluk gecer.
Miknatisin giiciiyle iyileserek saghgina tekrar kavustugunu

sOyleyen binlerce insan var. Bunun kanit1 gézler éniinde ol-
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masina ragmen modern alopatik ttp, miknatislarin iyilegtirici
bir arag olarak kullanilmasinda deneme asamasinda. Pek ¢ok
doktor, miknatislarin gergekten ise yaradigini biliyor, ancak,
bilim insanlari, deneylerle ortaya ¢ikardiklar: kesifleri bilim-
sel olarak agiklayamiyorlar.

Mart 2005'te Time dergisi, Columbia Universitesi'nde mik-
natis kullanilarak kazayla kesfedilen depresyon iyilegtirici bir
tedavi yontemini yayinladi. ,

Martha adindaki Connecticutli kadin neredeyse yirmi yil-
dir depresyondaydi. Bilinen tiim geleneksel tedavi yontem-
lerini denemisti, psikiyatriste ve psikologa gitmis, verdikleri
her ilac1 kullanmugti. Fakat higbirisi depresyonunu gegirme-
migti. Martha, Columbia Universitesi'nde yapilan deneysel
bir tedaviye katilmaya karar verdi. Doktorlar baginin iizerin-
de manyetik titresimler uyguladilar. Buna transkraniyal man-
yetik uyarim (TMS) diyorlar.

Alt1 hafta boyunca haftada beg kez bu prosediir uygulan-
diktan sonra Martha sunlar séyledi: “Ugiincii haftada degi-
siklikleri gérmeye bagladim. Cok mutluydum. Yiyeceklerin
ve giines 191g1nin keyfini siirebiliyordum.” Makalenin yayin-
land1g1 sirada Martha, diizenli araliklarla enstitiiye gidiyordu
ve alt1 aydir depresyon yagamiyordu.

Bu doktorlar, manyetik uyarimin depresyon tedavisinde
ve diger hastaliklarda neden ise yaradigini tam olarak agik-
layamiyorlar. Wake Forest Universitesi'nde nérolog olan
Dr. George Wittenberg'e gore, “Manyetik uyarim gergek
bir elektrik baglantis1 olmadan akim olusturmanin akill bir
yolu.” Ulusal Ruh Saghg: Enstitiisiit (NIMH) teknigin etkin-
ligini inkar etmediklerini, manyetik uyarimin iyilestirme et-
kisini daha fazla test edebilmeleri i¢in, Columbia ve bagka iig
enstitiiniin ¢aligmalarini destekledigini bildirdi.*
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2002'de itibarh bir néropsikiyatri ve klinik nérolojik bilim-
ler dergisinde yayimlanan aragtirmada, depresyon gegiren ve
buna benzer bir manyetik tedavi uygulanan hastalarin yiizde
yetmis besinde belirli bir iyilesme goriildiigii belirtilmigti.®

Benim Miknatislara Girigim

Manyetik terapi giiciine benim maruz kalisim, kiropraktik
ofisinde manyetik tedavi yontemlerini kullanan abim Greg
aracihigiyla, yillar oncesine dayaruyor. Greg'i, Japon sirketi
Nikken tarafindan tiretilen miknatislarin etkisi ok heyecan-
landirtyordu; bu miknatisi klinigimde denemem igin beni
ikna etti.

Yeni Nikken “MagBoy” miknatisimi aldiktan sonra, bu
konuyu gercekten aragtiran bir hastamdan bir mail aldim. La-
ura, bilinmeyen bir nedenle ortaya ¢ikan ve onu takatsiz bi-
rakan siddetli bir kas agris1 yasayarak, lif dokusu iltihabinin
tedavisi i¢in bana gelmisti. Laura’nin agrisinin ¢ogu viicudu-
nun tist kismindaydi. Her iki kolunun hareketi de kisithyds
ve aciyla kivranmadan kollarini yatay bir sekilde yukariya
dogru ¢ok zor kaldiriyordu.

Onun durumunda herhangi bir etkisi olup olmayacagim
goérmek icin, Laura’ya yeni bir tedavi yontemi denemek iste-
digimi sdyledim. Kabul edip geldi. Ben, omzuyla dirsegi ara-
sinda miknatisi siirekli bir 6ne bir geriye dogru gezdirirken
sohbet ettik.

Birkag¢ dakika sonra, kollarinin hareket diizeyini yeniden
kontrol ettim. Once, heniiz miknatis1 gezdirmedigim sag ko-
lunu kaldirmasini séyledim. Yere neredeyse paralel olana ka-
dar kaldirdi. Aci gektigi icin bu noktada durdurdum.
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Sonra miknatis gezdirdigim sol kolunu kaldirmasin iste-
dim. Kolunu diizgiin bir bicimde basinin yanina kadar higbir
rahatsizlik hissetmeden kaldirabilmesi ikimizi de ¢ok sasirt-
mistl.

Gozlerini agip: “Hig agr1 hissetmiyorum! Bu da ne boyle?
Bunu sizden satin alabilir miyim?” dedi.

Laura’y: biraz daha hareket testine tabi tuttugumda, ¢ok
sagirarak gordiim ki, sol kolunu hig act hissetmeden tamamen
oynatabiliyordu. Go6zlerim en az Laura’ninkiler kadar agila-
rak elimdeki kiiciik giimiis miknatisa baktim. Bu ani ve carpi-
a1 sonug oldukga beklenmedikti. Bunun bir Nikken miknatis
oldugunu ve viicuttaki rahatsizliklar1 azaltmak icin tasarlan-
digin1 anlattim.

Laura’nin rahatsizligini yok etmek igin ¢ok az bir ¢aba sarf
etmem gerekmisti. Bana gore, onun Fibromiyaljisinin sebe-
bi Japonlarin “MFDS” dedikleri manyetik alan yetersizligi
sendromuydu. MFDS yanlilari, tipki mineral ya da vitamin
yetersizligi yasadiginiz gibi, manyetik alan yetersizligi de
yasayabileceginize inamiyor. Biraz daha manyetik enerjiyle
Laura’nin viicudunun agrilardan kurtulmas: gerekiyordu.
Onun Fibramiyaljisinin rahatlamasi miknatisla iyilesmede
gordiigiim ilk mucizeydi.

MEDS'nin birkag hastaligin bilesimi olduguna inaniyo-
rum. Pek ¢ok hastalik gibi Fibromiyalji, kisiden kisiye degi-
siklik gosteren pek ¢ok alt sebebe sahiptir ve MFDS bu bi-
lesenlerden birisidir. Hastaligin altinda yatan sebeplerden
birisi ya da ana sebebi oldugu durumlarda, manyetik enerji
uygulamasi, Laura’da oldugu gibi sagirtic1 bir iyilesmeyle so-
nugclanabilir.
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Yeni Bir lyilestirme Araci

Aa geken insanlar her zaman var oldugundan, bu miknatis-
lar1 teste tabi tutma firsati bulmak son derece kolaydi. Bazi
sonuglar esrarengiz, hatta biraz da gizemliydi. Ornegin, uzun
siiredir omuz agrisi geken bir hasta, ayakkabisinin igine Nik-
ken miknatis yerlestirince agrisindan kurtulmustu. Yalnizca
hastalarin gégiislerine Nikken miknatis1 koyarak, dort ayr
durumda akut astim atagini durdurabildim. Hastalarin vii-
cuduna miknatis konularak sasirtici ve hizl bir sekilde aler-
jilerin gegirildigini, bir gecede yaralarin yok oldugunu, kirik
kemiklerin normalden iki kat hizl iyilestigini gérdim.

Pek ¢ok durumda, tedavi protokollerinin bir pargasi olarak,
hastalarin Nikken miknatisi1 takmalarin1 istemeye basla-
dim. Ciinkii bu miknatislar iyilesme siirecini sagirtic1 dere-
cede kisaltiyordu.

Bir hastada fazlasiyla (8mm) disk ¢ikintis1 olusmustu ve
hasta ameliyat: kabul etmiyordu. Onunla tamstigim sirada
sol bacaginda sinir sikigmasina bagh his kayb: vardi. Hasar-
I1 diskin iizerinde Nikken miknatis1 gezdirdikten yirmi dort
saat sonra, sol bacaginda iyilesme siireci basladig) i¢in keskin
ve s1zili bir agr1 hissetmeye baglamisti. Bir hafta icinde tiim
agri kesici ilaglarin1 almay1 birakti. Miknatisi sirtinda gezdir-
me seanslarina devam ettikge agr1 ve iltihap 6nce azalds, son-
ra tamamen yok oldu. Bir yil sonra, radyologu CT taramasi
sonunda disk ¢ikintismin higbir izini bulamayinca saskina
donmiis.

Sunu da belirtmek gerek; bu durumlarda kullanilan mik-
natislar, Nikken Inc. firmasi tarafindan iyilestirmeyi destek-
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lemek ve viicuttaki rahatsizliklar1 gidermek amaayla Gzel
olarak tasarlanmiglardir.

Kikirdak Yenilendi

Sahit oldugum en sagirtic iyilestirme deneyimlerinden birisi,
amcam Lovell'n basina geldi. Lovell, 1937’de daha geng bir
delikanhyken sag dizini yaraladi. Doktorlar ameliyat gerekti-
gini sdylemigsler ancak bu yaray: iyilestireceklerinin garantisi-
ni verememisler. Bu nedenle ameliyat olmamaya karar verdi.
Amcamu bildim bileli her zaman sag dizine bir bandaj sarard.
Dizi siirekli sikint1 yaratiyor, her zaman ac1 gekiyordu. 1995'te
bir arkadas! onu miknatis terapisiyle tanistirmigti. Bu arkadag:
en az on giin boyunca bir ¢ift miknatisi dizinin iistiinde tutma-
sin1 sOylemis. Nikken tarafindan iiretilen bu mini miknatislar
bir madeni para biiyiikliigiindeydi. Lovell, bu yontemin ken-
disiniiyilestireceginden kugku duyuyordu, ancak bir deneme-
nin hicbir sey kaybettirmeyecegini diisiindii.

Bes giin sonra dizinde gergekten de bir degisiklik hisset-
memisti. Yedi giin sonra bile bir degisiklik olmamisti. Onun-
cu giiniin sonunda ¢ok sasirtic1 bir sey oldu. Altmis yildir
ilk defa dizinde agn hissetmiyordu. Cok mutluydu ve buna
inanmakta zorlaniyordu. Sonraki iki ay boyunca miknatislar
tistiinde tutmaya devam etti. Artik agr1 duymayinca, umutla
dizinin rontgenini ¢ektirmeye karar verdi. Boylelikle tig yil
once gektirdigi rontgenle simdi gektirecegini karsilastirabi-
lirdi. Eski rontgeni, dizinin eklem yerindeki kikirdagin nere-
deyse tamamen yok oldugunu ve iki kemigin birbirine degdi-
gini gosteriyordu.
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Yeni rontgeninin, dizindeki kikirdagin bir sekilde kendini
yeniledigini gostermesi doktorlarini ¢ok sasirtmusti.

Kikirdagin kendi kendini yenilemesi, tibbi olarak imkéansiz
goriinse de gergeklesmisti.

Bildigimizin Daha Fazlasi...

Nikken miknatislarinin bu inanilmaz bagarisi, beni yeni yon-
temler diisiinmeye —daha 6nce bana 6gretilmemis bir seyle-
re- sevk etti. Ancak bu diisiincemde yalriz olmadigimi bili-
yordum.

Tip tarihindeki pek ¢ok gelisme, hayal giiciiniin biiyiik
yaraticihgina dayanir. Yeni tedavi ve yontemler kesfedildigi
zaman, eski olanlar, daha etkili iyilestirme yéntemlerine yol
acilmasi igin bir kenara birakilir. Bu, genellikle uzun ve getin
bir siirectir, ¢linkii bu yolda bize yardim edecek deneme ve
yanilmalardan bagka bir rehber yoktur.

Biz insanlar, binlerce yildir bedenlerimize sahibiz, ancak
bir el kitabimiz olmadigindan, onlarin nasil ¢alistiklarini ve
nasil daha iyi galisabileceklerini kesfedebilmek icin gok fazla
zaman harcariz.

Eskiden hastaliklarin “kétiilesen” kandan kaynaklandig:
diistiniiliirdi. Bu nedenle, eski ¢aglardan 1800’lerin sonlari-
na, daha gelismis tekniklere yol vermesi igin birakilana kadar,
kan almak oldukga yaygin bir uygulamaydi. En iyi niyetlerle
kullanilan tip uygulamalari, bedenle ilgili yeni bir goriis kes-
fedildiginde her zaman bir kenara birakilir.

Ornegin, ben ¢ocukken bademcik ameliyatinin ya da ba-
demcikleri aldirmanin zararsiz bir islem oldugu diistiniiliir-
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di. 1960 yilinda, askerligini yapan genglerin yiizde altmi-
sinin bademciklerini aldirmalarina dayanan bir arastirma
yapildi®

O zamanlar, bademciklerin gereksiz olduguna inaniliyor-
du ve ne ige yaradiklarimi hig¢ kimse bilmiyordu. Sonradan,
viicudun bagisiklik sistemi igin son derece 6nemli oldugu
anlasildi. Giiniimtiziin doktorlar1 bademciklerin alinmasina
pek sicak bakmiyor. Bu durum, tip alanindaki ilerlemenin bir
gostergesidir.

Viicudumuzun gercek dogasi hakkinda daha fazla sey 6g-
rendikge, saghigimizla ilgili daha iyi kararlar aliriz. Gegmisten
gelen bazi iyilestirme uygulamalar1 dogru degildi, bu neden-
le bir kenara birakildi, ancak antik iyilestirme metotlarinin ve

fikirlerinin pek ¢ogu dogru ve giiniimiizde destek goriiyor.

Hedefleri Biiyiiltme

Enerjiden olustugunuzigin, dogru iyilestirmenin sizin bu y6-
niiniizii hedef almas: gerekir. Ciinkii tutsak kalmig duygular
enerjidir ve bunlar1 serbest birakmanin en etkili yolu, bagka
bir enerji bigiminden geger.

Hedef belirleme, diisiince enerjisinin giiclii bir bicimidir.
Yalnizca hedeflerinizin giiciinii kullanarak tutsak kalmis duy-
gularinizdan kurtulmaniz miimkiindiir. Bence tutsak kalmis
duygularinizi serbest birakmay1 hedeflemeniz, bu denklemin
en 6nemli pargasidir.

Miknatislar1 kullaniyorum, ¢iinkii bunlarin hedefleme gii-
ciiniizii artirdigina inaniyorum.
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Tipki bir biiyiiltecin nesneleri biiyiiltmesi gibi, bir mikna-
tisin da diisiince enerjinizi gercekten biiyiiltebilecegine ve su
anki hedefinizin daha 6tesine ge¢menizi saglayabilecegine
inamyorum.

Bu yontem herkesin tutsak kalmis duygularini serbest bi-
rakabilmesini miimkiin kilar. Bunu uygulamak icin yetenekli
ve deneyimli bir hekim olmamza gerek yok.

Eger hedefiniz netse, hedefinizi biiyiiltmek igin basit bir
miknatis kullanmaniz, yalnizca biiyiik deneyimlerle var ola-
bilecek sonuglara ulasmaniz igin yeterli olacaktur.

Kiiglik bir miknatis bile, hedef enerjinizi artirip viicut
enerjinize tagiyabilecek giigtedir. Akupunktur sistemi, hedef
enerjinizi viicut enerjinize katip tutsak kalmis duygulariniz

serbest birakmanin miikemmel bir yoludur.

Akupunktur Nasil Uygulanir

Akupunktur, insanin enerji alaninin varhigina dayanir ve bin-
lerce yildir béyle bir uygulama vardir. Akupunktur noktalar:
yada meridyenleri, MO 2500’de Cinliler tarafindan yazilan ve
diinyanin bilinen en eski tip kitab1 olan Huang Ti Nei-Cing’de
(Dahiliyenin Sar1 Hiikiimdarlarinin Klasigi) anlatiliyor.

Akupunktur noktalari, meridyen olarak bilinen yol bo-
yunca belirlenmis 6zel konumlardir. Meridyenler, derinin
hemen altindan akan kiiciik enerji nehirleri olarak diisii-
niilebilir. Asagida gordiigiiniiz viicudun iizerindeki yollar,

kisiden kigiye degismeyen kesin yollardir.
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Bu meridyenlerin varhig: yillarca anlagmazhklara ve spe-
kilasyonlara sebep olmustu. Ancak son otuz yilda yapilan
aragtirmalar, bu meridyenlerin varligini kesin olarak kanitla-
mugtir. Bir aragtirmaci olan Jean Claude Darras, akupunktur
noktalarina ve akupunktur noktasi olmayan yerlere teknet-
yum99 denilen bir radyoaktif izotop enjekte etti. Bu izotoplar,
diisiik seviyede radyasyon yayarlar. Akupunktur noktalarina
enjekte edilen radyoaktif izotoplar, bu noktalardan ¢ok 6n-
celeri Cinli fizikgiler tarafindan tanimlanan akupunktur me-
ridyenlerinin olugturdugu modelin tipatip aynisini izleyerek
cevreye yayilirken, akupunktur noktasi olmayan bir alana
enjekte edilen ayni radyoaktif izotoplar ise gevreye yayilirken
belli bir modele tabi kalmamiglardir.”

Ana Meridyen

Diger akupunktur meridyenleriyle baglantili olan ve onlari
destekleyen belirli meridyenler aslinda enerji depolar: olarak
gorev yaparlar. Ust dudagin ortasindan baglayan, bagin iis-
tiinden gecip omurgaya kadar inen ve kuyruk kemiginde son
bulan depo, meridyenlerin en 6nemlisi olan ana meridyendir.

Tim meridyenler birbirlerine bagh olduklar: icin, Duy-
gu Sifresi kullanarak tutsak kalmis duygulardan bedenimizi
arindirirken istedigimiz her ne varsa, bunun en ideal yolunu
bize ana meridyen saglar. Tutsak kalmis duygu bir enerjidir.
Bundan kurtulmak igin enerjinin bagka bir bigimine ihtiyag
duyariz. Ana meridyen ise bu amag igin viicudumuza mii-
kemmel bir pencere agar.

Unutmayin, miknatis aslinda enerji olan diisiincelerinizi
biiyiitiir. Tutsak kalmig duygulariniz: serbest birakmay zih-

ninizde hedeflediginizde, ana meridyenin tizerinde miknatis
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Ana Meridyen

gezdirmelisiniz. Tutsak kalmis duygular1 serbest birakma
adina biiylimiis olan hedefiniz ana meridyene girer ve bu-
radan da viicudun diger meridyenlerine ve alanlarina dogru
hizla akar.

Hedef enerjinizin bu ani akisi, tutsak kalmis duygularinizi

kalic1 olarak serbest birakmanizda etkilidir.

Duygu Sifresi'ni dgrettigim ve uygulama yaptigim yillar
boyunca tutsak kalmis duygunun tekrar geri geldigini hig
gormedim. Yani tutsak duyguyu bir kere serbest biraktiniz

m1, sonsuza dek yok olur.

Akupunktur noktalarini bilmenize gerek yok. Bunlarin
gercekten nasil ige yaradigini anlamaniza da gerek yok. Tek
ihtiyaciniz olan sey inang ve niyet, bu kesinlikle ise yaraya-

caktir. Diger taraftan tiim bunlarin arkasindaki mekanizmay:
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biraz anlamaniz, siire¢teki inanciuz1 gelistireceginden, yete-
neginizi de gelistirecektir.

Tutsak Kalmig Duygu Nereye Gider?

Tutsak kalmis duygunun bedeni nasil terk ettigini anlamaniz
icin, size bir benzetme yapayim. Birkag sirket, arkadan gelen
sesi engelleyebilen 6zel kulakliklar iiretiyorlar. Bu kulaklik-
lar ingaat iscilerinin ¢ok igine yariyorlar, ¢linkii makinelerin
cikardiklar sesleri engelleyebiliyorlar. Ses engelleyici kulak-
liklarin kullanimi pilotlar arasinda da yaygindir. Ugagin mo-
torundan gelen ugultu rahatsiz edicidir. Ses engelleyici kulak-
liklar, disaridan gelen ses dalgalarini algilar ve tam zit yénde
es fazh bir ses dalgasi yayar. Bu iki ses dalgas: carpistiginda
birbirlerini engeller. Sonug giiriiltiiden arinmis bir yasamdir.

Tutsak kalmig duygular serbest birakmanin ayni olguyu
yarattigini diigtintiyorum. Her tutsak duygunun kendisine ait
bir titresim frekansi vardir. Zit ses dalgasinin digaridan gelen
sesi engelledigi gibi, biiytilttiigiiniiz hedef enerjiniz de tutsak
kalmis duygu “sesini” engeller. Ana meridyeninizin iizerinde
bir miknatis gezdirdiginizde, biiyiiltiilmiis hedefinizle aym
frekansta olan zit bir enerji akig1 yaratmis olursunuz. Boyle-
likle tutsak kalmig duygunuz jet motorundan gelen ses gibi,
engellenmis ve yok edilmis olur.

Kredi kartlar1 da 6rnek olarak gosterilebilir. Kredi karti-
nizin arkasindaki manyetik serit, 6zel olarak sifrelenmistir.
Uzerinde bir miknatis gezdirdiginizde, bu sifrelenmis bilgiyi
silerek, kredi kartiniz1 kullanilmaz hale getirebilirsiniz. Tut-
sak kalmig duyguyu serbest birakmak da sifrelenmis bilgiyi
silmek kadar kolay ve hizhidir. Ana meridyeninizden mikna-
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t1s gecirdiginizde, tutsak kalmig duyguyu kolaylikla ve kalici
olarak silmis olursunuz.

Miknatislarin genellikle giivenli oldugu diisiiniiliir, ancak
kullanilmamasi gereken birkag durum vardir. Bu durum ha-
mileleri, insiilin ignesi, koklear implanti ve kalp pili kullanan-
lan kapsar. Ya da bir doktor tarafindan onaylandiktan sonra
kullanulmahdir.

Sonug

Saf enerjiden olustugunuzu diigiiniin. Tutsak kalmig duygu-
larin ne kadar zarar verebildigini yeterince anlatmam miim-
kiin degil. Ancak unutmayin ki, bunlar sizi hem fiziksel hem
duygusal hem de zihinsel anlamda etkiler. Onlar da saf ener-
jiden olusmustur, ancak enerjileri olumsuzdur, bu nedenle
bunlardan ne kadar erken kurtulursaniz sizin igin o kadar iyi
olur.

Evinizde bulunan basit bir buzdolab1 miknatisi, tutsak
kalmis duygularinizi serbest birakmanizi saglayacaktir. Ben,
Japon sirketi Nikken Inc. tarafindan tiretilen miknatislar1 kul-
lanmay: tercih ederim, ¢iinkii bu miknatislar viicut {izerin-
de kullanilmak i¢in 6zel tiretilmislerdir ve kullanimlart son
derece kolaydir. Tutsak kalmig duygular serbest birakmak
icin kullanilan miknatislar sirtta yuvarlanabilir ve kolay tu-
tulabilir. Cevrilebildikleri i¢in de daha genis bir enerji alan
olusturabilirler.

Miknatislarin gelistirilmesi igin pek cok arastirma yapih-
yor. Ben, her firsatta kullantyorum. Bunlarla yapilan sayisiz
uygulama kegfettim. (Ornegin, agn giderici olmalari; bunu
buzdolabi miknatislar1 yapamiyor.)
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Hedefiniz, inang ve imaniniz gelistikge, miknatis kullam-
munin sizin igin iyi bir segenek oldugunu fark edeceksiniz.
Bununla birlikte kendi eliniz manyetik bir aragtir ve siz bu
araca her zaman sahipsiniz! Unutmayin, bir manyetik alani-
niz var; kendiniz manyetiksiniz.

Artik Duygu Sifresi'ni kullanarak tutsak kalmig duygulan
serbest birakmay1 anlamaya bagladiniz ve gergek bir iyilesti-
rici olma giiciiniiz var. Cok yakinda inanilmaz derecede etkili
ve hayat kurtarici olan bu basit islemi tam olarak 6greneceksi-
niz. Bir sonraki adim, bilingaltinizdan somut cevaplar alabil-
mek igin daha fazla yol 6grenmek olacak.

134



DUYGU SIiFRESINi KULLANMAK



Evrensel bir enerji alaruyla bagl ilkel diizeyde
harikulade bir bilgisayar olan insan beyni
bildiginden ¢ok daha fazlasini
bildigini biliyor mu?

E. WHALEN



5

IC ZIHINDEN CEVAP ALMAK

tkinci Bolim'’de, bilingaltina baglanabilmek igin egilme testit-
ni nasil kullanacaginizi 6grendiniz. Bazi kisilerde egilme testi
cok ige yarar; 6grenilmesi o kadar kolaydir ki kullandiklar
tek test yontemi haline gelir. Bunda yanls bir taraf yoktur.
Ancak bu boliimde bagka test yontemlerini de 6grenecek-
siniz, boylelikle iglerinden birini segebileceginiz birkag test
yonteminiz olacak.

Kas Testi

Bedeninig bilgisayar sistemine erisilmesinin en yaygin olarak
kullanilan ve kabul edilen metodu kas testi, kinestetik test ya
da kinezyoloji gibi farkl isimlerde biliniyor.

Kimileri bunu hi¢ duymamuis olsalar da kas testi yeni bir
metot degil. Doktorlar, bu testi, 1940’lardan beri kas giiciinii
degerlendirmek ve bir yaramin boyutunu hesaplamak igin
kullaniyorlar. Giintimiiziin doktorlar1 ve viicut hareketleri
uzmanlari, kas testinin, bildiklerinden daha fazla uygulama

alani olduguna inaniyorlar. Bazen insanlar bu testin ise yara-
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chgindan siipheye diigiiyorlar, ancak sonuglarin bir kez gor-
diikten sonra, hayret etmekten kendilerini ahkoyamuyorlar.

Kas testi, viicut dengemiz ve genel sagligimiz hakkinda bil-

gi verir.

Bu test, savunmasiz kalmug alani bir hastaliga yakalanma-
dan o6nce belirlemeye yardima olur. Viicuda, onu neyin ra-
hatsiz ettigini dogrudan sormamizi saglar ve sorunu ¢oziip
¢6zmedigimizi tespit etmemize imkan verir. Viicudumuzda
tutsak duygunun olup olmadigini séyler ve bu duygular ser-
best biraktigimiz anda bizi bilgilendirir. Bu nedenle bu metot-
larin ne kadar ige yaradigini gérdiiklerinde insanlarin hayrete
diigmesi hig de sasilacak bir durum degil.

Bogulma Tehlikesi

Bu durumu gosterebilmek i¢in, Holly adindaki geng bir ka-
dindan birkag yil 6nce aldigim mektubu sizinle paylagsayim.
Bu bayanin teyzesi Gwen, benim 6grencilerimden birisiydi ve
tutsak Kalmis duygular: serbest birakmak igin etkili bir sekil-
de kas testini kullanabiliyordu. Duygu Sifresi'ni 6grendigin-

de, bunu ilk olarak Holly’'nin tizerinde denemis.

Teyzem Gwen 1999 Yazi'nda Utalr'a geldi. Ogrendigi yeni bir
teknigi oviip duruyordu. Kas testi kullanarak, tutsak kalmg
duygularin olup olmadigim sorabiliyordu ve viicut da evet
veya hayrr diyerek bu soruya cevap veriyordu. Bu yeni metotla

miimkiin oldugunca ¢ok insana yardum etmek ve bu teknikte uz-
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manlagmak istiyordu. Isteksizce onun “kurbanlarimdan” birisi
olmay kabul ettim,

Kollarmmi uzatmg: “Bu ¢ok ¢ok duygusal” diye diigiinerek
odada dikildigimi animstyorum.

Sonra teyzem, tutsak kalmig bir duygumu buldu: Korku.

Omuziarum silkerek: “Benim korkacak higbir seyim yok”
dedim.

“Kag yasindayken olustugunu soralim mi1?” diye sordu tey-
zem.

Tekrar omuzlarum silkerek: “Tabii, olur” dedim.

Viicuduma sordugu sorularin kimisine kollarim direng g0s-
terdi, kimisine de zayiflik. Bu tutsak duygunun ben dort yagin-
dayken mi olugtugunu sordugunda kollarim direng gostermigti.

“O yaslardan hatirladi§in bir sey var m1?” diye sordu tey-
zem.

Hemen, metal parmakhklardan kayan kiigticiik aciz parmak-
larimi ve viicudumun anlayamayacagim bir gekilde suya dogru
kaydigun hatirladim. Ablam gelip beni kurtarmigt: ve ona siki
stkt sarilarak siirekli “tesekkiir ederim” dedigimi ammsiyorum.

“Evet” dedim isteksizce “dort yasindayken neredeyse bogu-
luyordum.”

Gwen Teyzem korkumun kaynagmun bu olay oldugunu,
kontrol ederek buldu. Bu tutsak duygumu serbest birakmak igin
strtimdan agagya dogru bir miknatis gezdirdi. [ste bu kadar ba-
sitti.

“Bu harikaydi, ama simdi ne olacak? Bu benim ne igime ya-
radi?” diye diigiinerek yiiriimeye bagladumn.

Ne isime yaradigimi size anlataynn...

En biiyiik ti¢ oglumla birlikte kotii bir yiizme sezonunu ka-

patmigtik. Bu durumu, paray: tamamen boga harcama olarak
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goriiyordum, ciinkii cocuklar siirekli aglayip benimle kavga edi-
yorlards.

O yaz yiizme sezonundan nefret etmigtim. Ders baglamak
iizereyken her seferinde geriliyordum ve en ufak bir bahanemiz
bile olsa derse gitmiyorduk.

Sonra Gwen Teyzem tizerimde ¢aligti. Yiizme sezonu sona
erdi. Bunun iizerinde ¢ok fazla diigiinmedim. Ama, aciklaya-
mayacagon bir sekilde icimde bir seylerin degismeye bagladigim
hissediyordum.

Ertesi yil tekrar yiizme derslerini denedik. Bir seylerin degi-
stk oldugunu hemen fark ettim. Cocuklugumdan gelen korkutu-
cu annn artik yoktu ve suyun etrafinda hi¢ de gergin degildim.

Hatta havuza gitmekten zevk aliyordum. Cocuklar yiizme
dersi alirken zamarumui okuyarak gegiriyordum.

Beni daha da sagirtan sey, ¢ocuklarimdaki degigiklikti.

Bazilari1 bunun bir yag daha biiyiimiig olmalarindan kaynak-
landigim bu nedenle yiizmekten korkmadiklarini soyliiyorlards.
Ama ben bu goriise katilmiyordum. Igimde sikigip kalmug bir
duyguyu temizleyerek yahuzca kendimi degil, aym zamanda

cocuklarimi da Ozgiirlestirmigtim.

Holly B.

Kas testi, zihnimizde neler oldugunu goérebildigimiz ger-
¢ek bir pencere agiyor. Kas testini kullanarak zihnimizin
i¢sel bilgisayar sistemine erisebilir ve dengesizligin nerede

oldugunu anlayabiliriz.

Bunu, viicuda ne bildigini sormak olarak adlandiriyorum.
Uygulamalarimda yillarca bu testi kullandim, ¢iinkii bizi
dogrudan sorunun temeline gétiiriiyor. Beden bilgisayar:1 her
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zaman bilir, ¢linkii evrensel biling —her seyin veri tabani- de-
nilen bir seyle baglantilidir.

Bunu kag kere gosterdigimin bir 6nemi yok, insanlar kas
testinin aninda ve dogru bir sekilde cevap verdigini gordiik-
lerinde her zaman etkileniyor. I¢ zihinlerinin, ¢ok sey bilmesi
ve soru soruldugunda onlara bilgi vermeye hazir olmasi in-
sanlan ¢ok sasirtiyor.

Viicudunuz En lyisini Bilir

S6z konusu saghigimiz olunca, viicudumuz, farkinda oldugu-
muzdan ¢ok daha genis bilgi sunar. Meslegimi yaptigim yil-
lar boyunca, hastalarimin bilingalt: zihinlerinin, yanhs giden
ve viicudun ihtiya¢ duydugu her seyi bilmesine duydugum
hayranlik giderek artt.

Bir diisiiniin; viicudumuz, siirekli gdzlerimizi kirpan ve ci-
gerlerimizi hava ile sisiren bir sistemle, uyum icinde galigiyor.
Bilingalt1 zihnimiz, siirekli olarak damarlarimizin i¢indeki be-
yaz kan hiicrelerini ve kalp atigimizi gézlemliyor. Neyse ki
bu sistem biz farkinda olmadan isliyor. Ancak igsel bilgisaya-
rimiz, igimizde her an neler olup bittigini tam olarak biliyor.

Yalnizca bu da degil, viicudumuz bizim i¢in neyin iyi, ne-
yin kétii oldugunu bize tam olarak s6yleyebilir. Dogru ya da
yanhs bir sey soyledigimizde bile fiziksel bir yanit aliriz. Ya-
lan soyledigimizde kaslarimiz her zaman giigsiizlesir. Dogru-
yu sodyledigimizde ise giiclii kalirlar.

Viicudumuzu kandiramayiz. Bilingalti zihnimiz aninda
ve hi¢ kugkuya diismeden diisiincelerimizde, durumumuz-
da, hareketlerimizde ya da saghigimiz konusunda dogru veya
yanlts oldugumuzu, diiriist hareket edip etmedigimizi bilir.
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Bizi saglikl: ve hayatta tutmak igin, farkinda oldugumuz-
dan ¢ok daha fazla gelismis yeteneklerini kullanir. Psikiyatrist
Dr. David Hawkins, bunu kanitlamak igin derslerine katilan
1000’in tizerindeki insana canh bir gosteri yapmay1 6nerdi.

I¢sel Akl

Galiganlari, izleyici olan herkese, kapali ve isaretlenmemis
zarflar dagitt. Her kapal zarfta toz halinde bir madde bulu-
nuyordu. Zarflarin yarisinda toz halinde yapay tatlandirici,
diger yarisinda ise organik C vitamini vardu.

Dr. Hawkins, seyircilerden birer ¢ift olusturmalarin1 ve
basit bir kas testi teknigi kullanmalarin istedi. Bir kisi kapal
zarfi kalbinin tizerinde tutarken, digeri onun kaslarinin gii-
clinti test etti ve kaslarin durumunu not etti. Sonra da kisiler
rollerini degistirdi. Kaslar bazen direng gosterirken, bazen de
glicsiizlesti.

Herkes bu testi tamamladiktan sonra, kapal zarflar1 acti-
lar ve ellerindekinin yapay tatlandirici mi, yoksa C vitamini
mi oldugunu goérdiiler.

Kaslan giigsiizliik gosterenler yapay tatlandirici tutuyor-
lardi. Kaslar1 direng gosterdiginde ise, kisi hig istisnasiz C
vitamini iceren zarfi tutuyordu. Bu sonuglar her zaman tu-
tarliydi. Bunun, verdigim derslerde de tekrarlanan bir durum
oldugunu fark ettim.!

Hepimiz biliyoruz ki C vitamini yapay tatlandiricadan ¢ok
daha yararlidir, ancak insan viicudunun ¢ok derinlerinde,
kapal1 zarfin i¢cinde ne oldugunu bilmesi gercekten sasirtici
bir durum.
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Dr. Hawkins, bunu su sekilde agikliyor:

insan zihni, cok biiyiik bir veri tabanina baglh olan bilgi-
sayar terminali gibidir. Bu veri tabani, bireyin kendi bilin-
cidir, ama kokleri tiim insanligin ortak bilincine dayanuir.
Bu veri tabani, dahiligin alanidir, clinkii herkes bu veri
tabanina katilir ve herkes bu dehaya erisme olanagini do-
gustan kazanir. Veri tabaninda bulunan sinirsiz sayidaki
bilgi, birkag saniye icinde her yerde ve her zaman herkese
gosterilmeye hazirdir. Aslinda bu, hi¢ umulmadik bir de-
recede hem bireyin hem de toplulugun, yasamlarin de-
gistirme gliciinli kendi ellerinde tuttuklarinin gostergesi

oldugu icin ¢ok 6nemli bir kegiftir.2

Bagkalarini Test Etmek

Kas testi, bagkalarinin viicutlarinda neler olup bittigini an-
lamak icin de kullanulabilir. Bunu dogrudan o kisiyi test
ederek bulabileceginiz gibi, vekil testi olarak bilinen bagka
bir yontemle de 6grenebilirsiniz. Bu test teknigini Sekizinci

Boliim’de konusacagz.

Binlerce dirimselci hekim ya da sifac1 hastalarina yardim

edebilmek i¢in kas testini kullaniyor.

Bunu kolaylikla 6grenebilir ve Duygu Sifresi‘yle tutsak
kalmis duyguyu belirleyip serbest birakarak kendinize, arka-
daslariniza ve sevdiginiz kisilere yardim etmek icin kullana-

bilirsiniz.
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Bagkasina uygulayabileceginiz en basit ve en yaygin kas
testlerinden bir kagu:

Temel Kol Testi (Baskasin1 Test Etmek I¢in)

Ik olarak, test etmek istediginiz kisiye omuzlarinda agr1 olup
olmadiginu sorun. Eger agrilar1 varsa durumunun daha da
kotiilesmemesi igin bu kolunu kullanmayin. Her iki omzun-
da da sorun varsa, test yapmak igin ¢ok kiiciik, cok zayif ya
da ¢ok hastaysa, bu boliimde anlatilan farkh bir metodu kul-
lanin. Onlar test etmek igin bagka birisini de kullanabilirsiniz
(Sekizinci Boliim’e bakin).

1 Test etmek istediginiz kisinin 6niinde durun ve kolunu
yere paralel tutun. Elleri siki1 bir yumruk olmamali, rahat
bir sekilde kapalh durmal.

2 Iki parmagimiz: sekilde goriildiigii gibi bilegin biraz tistii-
ne hafif¢e koyun.

3 Bosta kalan elinizi, destek vermek i¢in omzuna koyun.

4 Karsimizdaki kisiye soyle deyin: “Simdi sana bir climle
sOyletecegim ve sonra da kolunu agsagiya dogru bastiraca-

' gim. Kolunu olduguyerde
T — tutmak icin, uyguladigim
baskiya direng gostermeni
istiyorum; asagiya dogru
itmeme miisaade etmeme-
ye calig.”
5 Kargimizdaki kigiye ismi-

ni sdyletin. Ornegin, ismi
Kim ise: “Benim adim

Temel kol testi i¢in parmak pozisyonu Kini™ demelis
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6 Kas testini, siirekli artan bir basingla, {i¢ saniye boyunca
koluna bastirarak uygulayin.
7 Omuz eklemleri, sizin asagiya dogru yaptiginiz basinca
karsi kilitli durmali, hareket etmemeli.
Kullandiginiz giiciin dozunu kagirirsaniz kolu gabucak
yorulabilir. Unutmayin ki kas testi cok fazla gii¢ gerektirmez.
Soyledigi ciimle dogruysa, kolu, asagiya dogru yaptiginiz
baskiya direng gosterir. Ancak sdyledigi sey yanlgsa, kolu,
artan baskiya direng gostermeyi birakmaya baglar.

Kolun kilitli kalip kalmadigini gérmek i¢in ¢ok az gii¢ kul-

lanmalisiniz.

Simdi testi tekrarlayin, ancak bu sefer ismini dogru soy-
lememek gibi, agikga yanhs olan bir ciimle s6ylesin. Hemen
kas testini uygulayin, boylelikle kolun daha zayif kaldigim
fark edersiniz. Ciinkii séylenen ciimle dogruyla uyusmuyor
ve kiginin bilingalt1 da bunu biliyor.

Temel Kol Testinin Piif Noktalar1

Iste, kas testinde kendinizi gelistirip uzmanlagmak igin dik-

katetmeniz gereken piif noktalar:

1 Cok fazla gii¢ kullanmayn. Thtiyaciniz olan tek sey cevap
almaktir. Yonetme becerinizle diisiiniin, giicle degil.

2 Ug saniye boyunca kullandiginiz giicii giderek artirin.

3 Parmaklarimizi dogru pozisyonda tutun. Bilek kemikleri-
nin tistiinde tutarsaniz kol gligsiizlesir, ¢linkii viicut bilek

kemiklerini korumak ister. Parmaklariniz, bilegin hemen
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iistiinde bulunan bilek kemigi tiimseginin biraz {izerinde
durmaldir. (Resme bakin.)

4 Unutmayin, test etmek istediginiz kisinin goniillii olmasi
gerekiyor. Bu durumu giiliing kargilayanlar1 ya da isteyip
istemedigi siipheli olanlar: test etmeniz zor olur. Yardim
zamaninzi boga harcamayin. Hayat ¢ok kisa.

5 Hangi pozisyonun en uygun oldugunu gérmek amaciyla
farkli kol pozisyonlar1 deneyebilirsiniz. Bagka bir segenek,
kolun 6nde diiz bir sekilde tutulmasindansa yanda tutul-
masi olabilir.

Kendinizi Test Etmek

Simdi de sira cevaplar almak i¢in kendi kaslarinizi kullanma-
nin yollarina geldi.

Bu metotlar1 denerken, dogru olup olmadigini zaten bil-
diginiz climleleri kullanmaniz isin en kolay kismidir. Boyle-
likle, bu metodun ise yarayip yaramadigini 6grenebilirsiniz.

Ikinci B6liim’de “kosulsuz sevgi” ya da “nefret” kelimele-
rini sdyleyerek egilme testi yapmay1 6grenmistiniz. Bu keli-
meler ¢ok giigliidiir ve viicudunuzdan kesin cevaplar alma-
niz1 saglar.

“Kosulsuz sevgi” kelimeleri 6ne dogru egilmenizi ve her-
hangi bir kas testinde diren¢ gostermenizi saglar. “Nefret”
kelimesi ise tam tersi bir etkiye sahiptir; sizi gii¢siizlestirir.

“Evet” ve ”haylr” kelimelerinin de benzer etkileri vardir.

“Evet” kelimesi olumludur. Eger dogru veya olumlu bir sey
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sOylerseniz, testte direng gosterir ya da 6ne dogru egilirsiniz.
“Hayir” olumsuz bir kelimedir. Dogru olmayan ya da olum-
suz bir sey soylediginizde, giigsiizlesirsiniz ya da arkaya dog-
ru egilirsiniz.

Kendini test etme metotlari, simdiye kadar tizerinde ko-
nustugumuz metotlardan ¢ok daha 6zneldir, bu nedenle de
Ogrenilmesi biraz daha zordur. Cocuklarin higbir zorluk ya-
samadan bu metotlar1 6grenebildigini kesfettim, ama yetis-
kinlerde bu siire¢ biraz daha uzayabiliyor. Baz1 kendini test
etme metotlari, bazi kisilerde daha ¢ok ige yarar. Istediginiz
metodu deneyin ve kendiniz goriin. Kendini test etme me-
totlarindan herhangi birisinde uzmanlagsmak zaman ve pratik
ister. Asil zor olan, bilincinizin ge¢gmisin kontroliinii ele al-
may1 6grenmesidir, bunu basarabildiginizde viicudunuz size
cevap verir.

Karartma ayarl anahtar kullandiniz m1 hi¢? Evinizin du-
varinda yoksa da muhtemelen daha 6nce kullanmigsinizdir.
Karartma ayarl anahtarin diigmesini ¢evirdiginizde, aydin-
latma armatiiriinii istediginiz ayara getirebilir, boylelikle is-
tediginiz kadar aydinlanirsiniz. Egilme testi bir istisna, ama
kendini test etme yontemlerinin hepsinin anahtari, direng

parmaginizdaki kas giiclinii dogru ayarlamanizdir.

Tek El Metodu

Bu metot biraz komik goriiniiyor ama, kullanilmasi son de-
rece kolaydir ve tek elle uygulanabilir. Benim en sevdigim
metottur.

Ayni elin iki parmagini kullanacaksiniz. Cogu kisi igin isa-
ret parmag) ve orta parmak bu is i¢in uygundur, ancak bazi
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Sl et el

nedenlerden dolay1 onlar1 kullanamiyorsaniz orta parmag-
nizla yiiziik parmaginiz1 da deneyebilirsiniz.

Parmaklardan birisi test edilen kol gorevini yerine getirir
(buna direng parmag diyecegiz) ve diger parmak da testi uy-
gulamak i¢in asagiya dogru hafifce bask: yapar (buna da test
parmag diyecegiz).

Oncelikle hangi parmaginiz iistteyken rahat ettiginize ka-
rar verin. En iyi hangisi hissettiriyorsa, muhtemelen o ige ya-
rayacaktir.

Simdi dikkatinizi baski1 uygulanacak olan parmaginiza ve-
rin (direng parmagma).

Karartma ayarli anahtar1 her yone gevirebildiginiz gibi, bu
parmaktaki kas gerginligini de istediginiz gibi ayarlayabilir-
siniz, boylece istediginiz diizeyde giiglii olacaktir.

Diren¢ parmagimizdaki giicii korurken, test parmagimz-
la da yavasca asagiya dogru baski uygulayin. Hicbir seyin
olmadigin1 goreceksiniz. Direng parmagimz asagiya dogru
egilmeyecektir. Bu iyi bir sey.

Simdi karartma ayarli anahtar her yone cevirebildiginiz
gibi kas giicilinii ya da gerginligini biraz azaltin, boylelikle bu
parmaginizin diiz durmaya yetecek kadar giicti olacaktur.

Simdi de direng parmaginizdaki bu az miktarda giicii ko-
rurken, test parmaginizla hafifce asagiya dogru bastirin. Di-
ren¢ parmaginizin kolaylkla asagiya dogru egildigini gore-
ceksiniz. Bu da iyi bir seydir.
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Simdiye kadar her sey yolunda gitti. Anlamaniz gereken
onemli bir nokta bulunuyor.

Kendini test etme yontemi, 6grendiginiz diger metotlar-
danbiraz daha farklidir. Asil 6nemli olan “karartmaya ayarh
anahtarimzin” ayarim kegfetmenizdir. Diger bir deyisle, dog-
ru olan geye direng gosterebilmesi ve dogru olmayan seyde
gligsiiz kalabilmesi icin, direng parmaginizin ne kadar giiglii
olmasi gerektigini 6grenmeniz gerekir. Hazir misiniz? Bunu
kesfetmeniz gerekiyor. Hi¢ de zor degil.

Direng parmaginizin kas giiclinii %100’e getirerek bagla-
yin. $imdi “hayir” ya da “nefret” kelimelerinden birisini soy-
leyin ve test parmaginizla yavasca asagiya dogru bastirin. Di-
reng parmaginizi gereginden fazla giiglii tuttugunuzda dogru
olmayan bir test sonucu alabileceginizi unutmayimn. Hatta
olumsuz bir kelime sdylediginizde bile parmaginiz asagiya
dogru egilmeyecektir.

Simdi de direnci biraz azaltarak deneyelim. “Hayir” ya da
“nefret” olumsuz kelimelerinden birisini tekrarlayin (her iki
kelime de ise yarayacaktir, ancak tutarl olmakigin birisini se-
¢in ve bu agamay1 6grenirken hep o kelimeyi kullanin). Simdi
direng parmaginizi agagiya dogru bastirin ve neler oldugunu
goriin. Hi¢bir sey mi? Sorun degil.

Direng parmaginiza biraz daha kas ayar1 yapin ve olum-
suz kelimeyi tekrarlayarak yeniden test edin.

Sonunda diren¢ parmaginizin giiciinii ayarlamay1 6grene-
ceksiniz. Bunu 6grenir 6grenmez de “evet” ya da “sevgi” gibi
olumlu bir seyler sdyleyerek testi tekrarlayin. Bu sefer direng
gostermesi gerekiyor.

Kendinizi test etme metodunun anahtari, direng parmag-
nizin ne kadar gliclii olmasi gerektigini kesfetmenizdir. Boy-
lece sevgi gibi olumlu bir kelime karsisinda direng gosterebi-
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lir ve nefret gibi olumsuz bir kelime karsisinda giigsiizlesir.
Gergekten hepsi bu.

Bazilar1 bu testi kolaylikla uygulayabilir. Bu tiir testlerde
en zor taraf bunlarin 6znel dogasidir.

Insanoglu her zaman viicudundan aldig1 cevaplar: sorgu-
lama egilimindedir, ancak kendinize ve bilgilerin geldigi
bilingaltin1za giivenmelisiniz.

Kendini test etmenin paha bigilemez bir sey oldugunu dii-
stiniiyorum. [lk bagta zor goriinebilir, pratik yapmay1 gerek-
tirir, ama bu metodun ilizerinde durdugunuz takdirde, onu

sizin de paha bigilemez bulacaginuz: diistiniiyorum.

Diisen Kiitiik Metodu

Tek el metodunu iki elle uyguluyorsaniz, bu, daha ¢ok bir
sonraki metotla benzerlik gosterir.

Sag elinizi kullaniyorsaniz, sol elinizi yumruk yapin ve sol
el isaret parmaginiz1 diimdiiz uzatin. Bu parmaginiz direng,
yani test edilen parmaginiz olacak.

Sag eiinizi, uzanmig kii¢lik parmaginizin son eklemine
gelecek sekilde yumrugunuzun iizerine yerlestirin ve simsi-
ki tutun. Eger sol elinizi kullaniyorsaniz bunun tam tersini
yapin.

Parmaklarimizi dogru sekilde yerlestirdikten sonra, tek el
metodundaki uygulamalarin aynini yapin. Kolaylik saglama-
s1 i¢in ayn talimatlar1 burada da veriyorum:

Diren¢ parmaginizin kas giiciinii %100’e getirerek basla-
yin. Simdi “hayir” ya da “nefret” kelimesini séyleyin ve test
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parmaginizla yavasga asagiya dogru bastirin. Direng parma-
gimiz1 gereginden fazla giiglii tuttugunuzda dogru olmayan
bir test sonucu alabileceginizi uﬁutmaym. Hatta olumsuz bir
kelime sOylediginizde bile parmaginiz asagiya dogru egilme-
yebilir.

Ama simdi direnci biraz azaltarak deneyelim. “Hayir” ya
da “nefret” olumsuz kelimelerinden birisini tekrarlayin. Di-
reng parmagnuzin kas ayarini yeniden yapin ve olumsuz ke-
limeyi tekrarlayarak tekrar test edin.

Bir noktada, bu olumsuz kelimelerden birisini sdyledigi-
nizde diren¢ parmagmiz igin yeterli giicii ayarlamay: kesfe-
deceksiniz. Bunu kegfeder kesfetmez de direng parmaginizda
bu giicii kullanin ve “evet” ya da "sevgi” gibi olumlu bir sey
soyleyerek testi tekrarlaymn. Bu sefer direng gostermesi gere-
kiyor.

Tek Halka Metodu

Tek elinizin bas ve isaret parmaklarinin uglarini birlegtire-
rek O igareti yapin. Daha sonra diger elinizin bagparmagni,

isaret ve orta parmaklarin1 bu halkadan gegirin. Halkanin
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icindekiler test etme par-
maklariniz olacak. Halka-
y1 olugturanlar ise direng
parmaklarinizi olustura-
cak.

Daha onceki iki metot-
ta acikladigim iglemleri
uygularken, olumsuz ya
da olumlu bir s6z sdyle-
yerek, halkadaki direng-
leri test edin. Sozlerinizi
sOylerken halkanin igin-
deki parmaklariniz diga-
riya dogru bastirin. Hal-
kay1 ayirmaya yetecek
kadar gilic uygulamaya
caligin. Halkay1 olusturan
parmaklarimizla da bu
basinca direng gosterin.
Olumsuz ya da dogru ol-

mayan bir sey soylediginizde giigsiizlesiyor ve olumlu ya da

dogru bir sey soylediginizde gii¢lii kaliyorsa dogru yoldasi-

niz demektir.

Halkalar Metodu

Bas ve orta parmaginizla bir halka yapin. Diger elinizle de i¢

ice gegmis iki zincir gibi eklenen bir halka daha yapin. Halka-

lardan birisi direng parmaginiz olacak.
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Yine olumsuz ya da dogru olmayan bir seyler s6yleyerek
farkh direncler deneyin. Bu ciimleleri sdylerken, birbirlerin-
den ayirmak igin halkalar1 zit yonlerde ¢ekin. Unutmayin,
olumsuz ya da dogru olmayan bir sey soylediginizde halkala-
r1 aywran, olumlu ya da dogru bir sey s6ylediginizde halkalar1
gliclii tutan uygun giicii bulmaya galisiyorsunuz.

Isinize Yarayani Bulmak

Verdigim seminerlere katilanlarin %80’i bu béliimde agik-
ladigim kendini test etme tekniklerinden en az birisini kul-
lanmakta hemen basarili oldu. Benim size tavsiyem yalnizca
pratik yapmaniz olacaktur.

Pes etmeyin! Baz1 kisiler bu kendini test etme tekniklerini
hemen kavrarken, bazilarinin pratik yapmasi gerekir. Bi-
siklet siirmeyi 6grenmek gibi bir miiddet ugrasin, ¢ok geg-
meden aligkanlik haline gelecektir.

Bu tekniklerden hangisi size daha rahat geliyorsa, onun
tizerinde pratik yapin.

Ogrenme agamasinda yalnizca evet/hayir ya da agk/nef-
ret gibi agik¢a olumlu ya da olumsuz kelimeler kullanarak,
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bu yeteneginizi ¢ok daha gabuk gelistirebilirsiniz. Kendinj
test etmeyi 6grenmek, Duygu Sifresi'ni kullanmanin bir yolu,
ancak bu tekniklerden herhangi birisinde ustalasmaniz, baz
seyleri cok daha kolaylastirip bunlari sizin i¢in daha etkili bir
hale getirecektir.

Kendinizi test etmenin en basit yolu, tabii ki ¢ok az bir
pratik gerektiren egilme testidir. Egilme testinin tek olumsuz
yani, ayakta durmak zorunda olmanizdir ve gii¢ kullanma-
dan viicudunuzun egilmesi icin zamana ihtiya¢ duydugu-
nuzdan, bu teknigin uygulamas: diger tekniklere goére biraz
daha uzun siirer.

Kendini test etme tekniklerinde uzmanlagtiZim zaman,
avantajlarin1 hemen goérmeye basladim. Artik hastalarimu test
etmeme yardim edecek birisine ihtiyacim yoktu. Onlar1 yal-
niz bagima test edebiliyordum. Ayni zamanda tutsak kalmus
duygularimin ya da dengesizligimin olup olmadigini kontrol
edebiliyor, bunlar1 kendim diizeltebiliyordum. Kendini test
etme teknikleri, aradigim cevabi almam igin bana hizh, basit
ve etkili bir yol sundu.

Canimiz1 Yakiyorsa, Birakin!

Bu testlerden herhangi birisi en ufak bir rahatsizlik bile ver-
meye baslarsa, bagka bir teste gegin. Rahatsizlik ya da ac1 his-
setmek, gereginden fazla gii¢ kullandiginizin gostergesidir.
Eger bu rahatsizliga ragmen devam ederseniz, kendinizi in-
citebilir ya da o dokuda iltihaplanmaya sebep olabilirsiniz.
En ideali, bu testleri uygulamak icin miimkiin oldugun-

ca az kuvvet kullanmanizdir. Bu teknikleri yeni 6grenmeye
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bagladigimda, ¢ok fazla gii¢ kullaninca parmagimi incittim.
Sonunda diren¢ parmagim tutmaya yetecek diizeyde gii¢
kullanabilmeyi 6grendim. Bu teknikler farkl giigteki direnc-
lerde ise yararlar, ancak ne kadar ¢ok gii¢ kullanirsaniz o test
sizin igin o kadar yorucu olur ve parmaginiz o kadar acir. Bu
testlerden herhangi birisini uygularken rahatsizlik hisseder-
seniz, hemen durun. Agriniz gegene kadar farkl bir teknik

uygulayin ve daha az gii¢ kullanmaya caligin.

Isleyen Carklar ve Sezgi

Eger uzun siiredir Duygu Sifresi’ni kullaniyorsaniz, tuhaf bir
olguyu fark etmeye baglamigsimzdir. Kas testleri yoluyla bir
cevap almadan hemen ©nce, sanki birisi size fisildiyormus
gibi cevap zihninizde aniden belirebilir. 1k basta o kadar ses-
siz olabilir ki bunu gézden kagirabilirsiniz.

Bu fisiltiy1 duymaya alistk olmayabilirsiniz ancak kendi-
nizi: “Bunun dogru cevap oldugunu biliyordum” derken bu-
labilirsiniz. Test yapmaya bagladiginizda bunu hissedecek ve
bileceksiniz. Bu sezgisel bilgi, bilincin evrensel veri tabanun-

dan, hepimizi saran enerji ve akil denizinden size dogru akar.

Kas testi, sezgileriniz i¢in adeta isleyen bir ¢ark gibidir.

Sezgilerinizi dinlemeye ne kadar ¢ok uyum saglarsaniz,
bir sekilde cevabin ne oldugunu bilebilecek oldugunuzu fark
edeceksiniz. Bunu hissedebilirsiniz. Bu hafif yéneltimlere ne
kadar ¢ok dikkatinizi verirseniz, sorularinizin cevabini o ka-

dar iyi bulursunuz.
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Sozsiiz fletisim

lyilestirici birisi olarak sizin, karginizdaki kisiyle aranizdaki
iletisiminizin s6zel olmasi gerekmez. Bu olguyu yillar 6nce
tesadiifen kesfettim. Onceden hastalarimi degerlendirmek
icin bacak uzunlugu testini kullanirdim ve bu teknigi yillarca
basaril bir sekilde uygulamigtim. Bacak uzunlugu testini 6g-
renmek biraz fazla zaman ve ustalik ister, bu nedenle ondan
burada bahsetmeyecegim.

Bacak uzunlugu testi, sadece diger kas testlerinin bagka
bir bi¢imi, ancak viicut, kas giicliniin degismesi yerine, bacak
uzunlugunun degismesi yoluyla cevaplar verir. Viicudun,
tipki diger test gesitlerinden kolayca cevaplar elde ettigimiz
gibi bu testle de kolayca cevaplar verdigini 6grendim. Has-
talarimin viicudundan cevap alabilmek icin kullandigim ana
testlerden birisi haline gelmisti. Yillarca yaptigim ilk sey,
hastalarim yiiziistii yatirip viicutlarinin evet mi yoksa hayir
mu dedigini anlamak icin bacak uzunluklarindaki degisikligi
gozlemlemekti. Bacaklar esit uzunluktaysa cevap evet, esit
degilse cevap hayir olurdu. Hig istisnasiz her seferinde ige ya-
ramisti, ancak bir giin ¢ok ilging bir sey oldu.

Tedavisi bitmek iizere olan bir hastam tizerinde ¢alisiyo-
rum. Asagiya dogru bakarak bacaklarini kontrol ettim; mii-
kemmel bir sekilde dengeliydi. Sirtina bakarken tesadiifen
dikkatim sag bobregine yoneldi. Bir anligina hastamin sag
bobregini diistindiim. Sonra tekrar bacaklarini kontrol ettim.
Bacaklarinin uzunluklar: farkliydi. Dikkatimi sol bobregine
yonelttim. Tekrar bacaklarini kontrol ettigimde dengede dur-

dugunu gérdiim. Sag bobregini diisiinerek kontrol ettigimde
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bacaklar1 farkli uzunluktaydi. Cok sagirmigtim! Tahmin etti-
giniz gibi, bu hastanin sag bébreginde bir seyler oluyordu.
Aslinda bu durum, sag bobregini dengesizlestirerek viicu-
dunun bu bélgesine gizlenmis tutsak bir duygusu oldugunu
gosteriyordu. Bu tutsak duyguyu serbest biraktiktan hemen
sonra, bobregindeki dengesizligin sebebi ortadan kalktig:
icin, sadece sag bobregine baktigimda bile, bacak uzunlugun-
da artik bir degisiklik géremiyordum.

Bu deneyim benim igin bir déniim noktasiydi; bu bilgiyi
hemen kullanima aldim. O andan sonra, viicuda sessizce soru
sormam standart bir prosediir haline gelmisti. Her seferinde
sonug onceki gibiydi. Tek fark, daha 6nce diisiintip seslendir-
digim soruyu simdi yalmzca diigiiniiyordum.

Yillarca bu testte higbir problem yasamadim. Hastamla

aramda tamamen s6zel olmayan bir iletisim bagi bulunuyordu.

Sessizce sordugum sorulardan aldigim cevaplarin, sesli ola-
rak sordugum sorulardan aldigim cevaplardan higbir fark:

olmadigini gordiim.

Bu arada sozel olmayan iletisim, egilme testinden temel
kol testine ve gordiigiim tiim testlere kadar her testte ige ya-
ryor.

Test edilen kisi sadece ciimlelerini diisiinebilir; sonug, ses-
lendirdigi zamankiyle ayru olacaktir. Ayru sekilde, testi yapan
kisi de karsisindaki kisiye sormak istedigi sorular1 yalnizca
distinebilir; sonug seslendirdigi zamankiyle ayni olacaktur.

Bir hastam 6nemli bir sey 6grenmeme yardim edene ka-

dar, bu tiir sozsiiz testlerde hi¢ problem yasamamigtim.
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Cehennemden Gelen Palyaco

Bill, belindeki agriy1 tedavi etmem igin diizenli olarak ge-
liyordu; o giin de rutin kontrolleri i¢in gelmisti. Onu mua-
yene masasinin iizerine yiiziistli uzandirip bacak uzunlugu
testi uyguladim. Diigiincelerimi, viicuduna ve diisiincelerine
yonelttim ve: “Bana bir evet cevabi ver” dedim. Bacaklarim
kontrol ettim. Dengeliydi. Sonra: “Bana bir hayir cevab: ver”
dedim ve tekrar bacaklarini kontrol ettim, hi¢bir degisikligin
olmamasi beni sagirtmists. Bu ¢ok tuhafti. On yildan daha
fazla bir siiredir bu testi uyguluyordum, ancak bdyle bir sey
daha 6nce hi¢ olmamisti. Bacak uzunlugunun degismesi ge-
rekiyordu ama, degismemisti. Bunun neden ise yaramadigin
anlayamiyordum.

Birkag defa daha ayni prosediirii tekrarladim; her seferin-
de sonug ayni gikt1. Uzerinde, surati palyaco olan ve dislerin-
den kan damlayan bir seytan resmi bulunan bir tisért vardi.
Bir parca kagit alip resmin {izerini 6rttiim. Sonra da bacak
uzunlugunu tekrar kontrol ettim; bu seferki testin sonucu, ol-
masi gerektigi gibiydi. Dogrusu ¢ok sagirmigtim. Resmin iis-
tiinli acip testi tekrarladim ve yine bir 6nceki sonucu aldim.
Tekrar resmin iistiinii 6rttiim. Teste bagladigimdan o ana ka-
dar aramizda higbir konugma ge¢memisti.

Birkag defa kagidi kaldirip koydum, her seferinde ayni so-
nucu aldim. Sonunda neler oldugunu hastama anlattim. “Sa-
nirim tigortiiniin arkasindaki resim seni olumsuz etkiliyor,
ondan kurtulman gerekir” dedim. Bu olaydan sonra bir daha
ofisime gelmedi.

Var olan her sey, enerji alaninizi iyi ya da kotii yonde etki-
leyecek enerji titresimleri yayar.
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Bazi geylerin daha olumlu titresimsel etkileri vardir, bazi-
larininsa daha olumsuz. C")rnegin, Adolf Hitler’in bir resmine
bakarsaniz, onun olumsuz enerjisi nedeniyle biiyiik ihtimalle
testte zayiflik gosterir ya da arkaya dogru egilirsiniz. Rahi-
be Teresa’nin resimlerinden birisine bakarsaniz da, biiyiik
bir ihtimalle onun olumlu enerjisi nedeniyle testlerde direng
gosterirsiniz ya da 6ne dogru egilirsiniz. Giizel bir kir man-
zarasina baktiginizda, o resimden yayilan enerji sizi olumlu
yonde etkileyecektir. Diger taraftan kotii bir manzara ya da
bir yikim manzaras1 ¢ok daha alt seviyelerdeki frekanslarda
titresecek ve viicudunuz da bunu itici bulacaktir. Bu frekans-
larin olumlu ya da olumsuz olmalarinin, nesnelerin kendile-
rinden kaynaklandigina inaniyorum. Kisisel degerlerimiz ile
zihinsel ¢agrisimlarimizin da pay: var tabii ki.

Olumsuzlugun ya da olumlulugun sizi nasil etkiledigini
gosteren bir test yapabilirsiniz. Su gekle bir bakin.
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Bir taraftan baktiginizda giiliimseyen olumlu bir yiiz, di-
ger tarafa dondiirdiigiiniizde somurtan olumsuz bir yiiz ha-
line geliyor. Olumlu tarafi listteyken resme baktiginizda 6ne
dogru egildiginizi ya da testte direng gosterdiginizi fark ede-
ceksiniz. Tersine dondiirdiigiiniizde ise geriye dogru egile-
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cek ya da testte giigsiizliik gostereceksiniz. Sozlerime inanmi-
yorsaniz kendiniz deneyip goriin.

Aksakliklar1 Gidermek
Birisi, testlerde siirekli zayiflik gosteriyor

Zihin, bazi seylere g6z kulak olarak harika bir ig gikarir ve ara
vermeden tutsak duygular: temizleyebilme yetisine sahiptir.
Ancak ara sira beyin, baglantilarla, baglantisiz veri tabanla-
riyla ve tutsak kalmis duygular serbest birakildiktan sonra
yapilmasi gereken yeniden baglanmayla diisiinemez bir hale
gelir.

Ne yaparsaniz yapin o kisi testlerde siirekli zayiflik goste-
recektir. Bu olguya “asir1 yiiklenme” diyorum. Bu, gegici
bir durumdur ve genellikle 30 saniyeden daha az siirer.

Nadir durumlarda (daha ¢ok, tutsak kalmig duygusu olan-
larda) agir1 yiiklenmenin oldugunu ve bu durumun birkag
saat stirebildigi gibi, tiim giin de siirebildigini gordiim. Cogu
zaman, yalnizca bir dakika ara verirseniz, bu siireg biter ve
kisi tekrar test edilebilir bir hale gelir.

Bu agiklama dogrultusunda asagidaki senaryoyu akliniz-
da canlandirin. Gece yaris1 arabanizda oturuyorsunuz. Far-
lariniz agik. Motor kapali. Araba ¢alismiyor. Arabay: galigtir-
mak icin anahtari ¢eviriyorsunuz ve motordan RRRRRrrrrrrrr
RRRRRRrrrrrrr RRRRRRRrrrrrrr sesleri geliyor. Motor galigir-
ken farlarin séniiklestigini fark ediyorsunuz. Asin yiiklenme
durumunda viicutta olan sey de bu. Zihniniz yaptigimz sey
tizerine yogunlagirken enerji harcarsiniz. Bu nedenle, kalan
enerjiniz, bazen kas testi i¢in yeterli olmayabilir.
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Birisi, ne olursa olsun testlerde direng gosteriyor

Ne yaparsamz yapin hep direng gosteren birisiyle ¢alisiyorsa-
niz, onun o an igin test edilemeyecegini diisiiniin. Deneyim-
lerime gore elli kisiden birinin gegici olarak test edilememesi
miimkiindiir. Yani, soyledikleri ne kadar yanlis ya da uygun-
suz olursa olsun direng gosterirler. Bu ciddi bir sorun degil,
kalic1 da degil.

Bunun genellikle bir-iki seye bagli oldugunu fark ettim. Ya
sukaybina ugramislardir ya da boyun kemiklerinden birisi

ya da birka¢1 dogru siralanmamustir.

Birisi susuz kaldiginda bu, dogrudan kas giiglerini ve
elektriksel gecirgenligini etkiler. Bir bardak su igirip tekrar
deneyin. Bazen tiim yapmaniz gereken budur. Siz de su ige-
bilirsiniz; siz de susuz kaldiysaniz, test ayn sekilde etkilene-
cektir.

Kemikleri yanlig siralanmigsa ve boyunlarimun diizeltilme-
si gerekiyorsa, bu durum sinirlerdeki baglantiy1 engelledigi
icin, mesajin kaslara gidisini keserek sinir sisteminde bir kari-
sikhiga sebep olabilir. Bu durumda, masére goriiniirlerse test
edilebilir bir hale gelirler.

Sunu da unutmayin: Test edilemeyen bir kisiyi, eger de-
neyimliyseniz kendi iizerinizden test etmeniz de miimkiin.
Ayni zamanda 8. Boliim’de ayrintili olarak agiklayacagimiz
vekil testini kullanarak da bu sorunun iistesinden gelebilirsi-
niz. Vekille test etmek, test edeceginiz kisiyi bagka birisi {ize-
rinden test etmenize ve yine de istenilen cevabi alabilmek i¢in

kisinin bilingaltindan yararlanmaniza olanak verir.
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Sayet birisi kas testi yaptirmamaya karar verirse genellikle
bagarili olur.

Bunun anlamu kasten igbirligi yapmak istememeleri, testin
ise yaramasinu istememeleridir. Bu durumda Duygu Sifresi
icin ideal aday degillerdir. Bazen, kas testinin ige yaramaya-
cagna inanan kigilerle kargilasiyorum. Zaten onlar tizerinde
ise yaramuyor. Bundan emin olabilirler.

Gordigiiniiz gibi, bu testler sadece fiziksel giigle ilgili de-
gil. Baz1 durumlarda kisinin kaslar1 o kadar giigsiizdiir ki, en
ufak bir baskiya bile direng gosteremez. Ama bu durumla ¢ok
sik kargilagilmaz. Daha siklikla kas giiciinde ufak degisiklik-
ler belirlersiniz, bu fark, kasin ‘kilitli’ ya da ‘hamur gibi’ ol-
masindan kaynaklanir.

Kas testi cogu zaman ige yarar. Ancak bagka durumlar da
oyunun igine girebilir. Bazen ise yaramaz ciinkii kigiler, bir
nedenden rahat olamayabilirler. Ya da bunu ¢ok da inandi-
rict bulmazlar. Bazi sirlarinin ortaya ¢ikacagindan korkarak
savunmaya gegerler. Ornegin, bazilarinin bir grubun éniinde
test edilemeyecegini kesfettim, ama bu kisiler seyirci karsisin-
da olmazlarsa test edilebiliyorlar.

]

Her Zaman izin Alin

Bir seyler yapmadan 6nce her zaman ne yapacaginizi agikla-
yin. Onlar test etmek igin kollarin1 agagiya dogru bastiracak-
saniz, bunu 6nceden aciklayin ve izin alin.

Kendini test etmek yoluyla, bilgileri olmadan bagka in-
sanlar1 test etmek miimkiindiir, ancak bu dogru bir davrang
degildir.
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Test edeceginiz kisinin iznini almaniz kritik dneme sahip-
tir, onun isteklerini yerine getirmeniz de 6nemlidir.

{zinleri veya istekleri olmadan insanlar1 test etmek, onla-
rin 6zel yasamina saldir1 olacaktir ve bu dogru degildir. Ah-
laki degildir. Bunu yapmayin!

Acikga izni olmadan asla kimseyi test etmeyin!

Kas Testi Piyango Kazanmak i¢in Degildir

Kas testi birbirimize yardim etmemize olanak veren Tanr1’nin
bir hediyesidir. Lotoyu kazanacak numaralar1 bilmek igin
kullanilmaz, o isi almanizin iyi olup olmayacagini sormak
icin kullanilmaz. Saglikla ilgili olmayan gseyler hakkinda soru
sormak, benim deneyimlerime gére, biiyiik ihtimalle ige yara-
mayacaktir. $u an hakkinda soru sorabilirsiniz, ancak gelece-
gi gébrmeye ¢alismayin. Kas testi bu amag icin kullanilmaz ve
sonucu da en iyi ihtimalle giivenilmez olacaktir. Bu tiir testler
su anda viicudumuzda neler olup bittigini ve gegmisten ge-
len tutsak duygulari belirlemeye yarar.

Biiyiik Kararlar Vermek I¢in Kas Testi Kullanmayin

Bana giivenmelisiniz. Deneyimlerime dayanarak konusuyo-
rum. Test etme, 6zel bir amaci olan Tanr1'min hediyesidir, an-
cak bu amag sinirhdir. Aldiginiz her karar igin kas testini kul-
lanabilirsiniz, ama bana sorarsaniz, béyle yapmayin, ¢iinkii
sinirli biri olup ¢ikarsiniz. Tutsak kalmis duygular1 bulmak
i¢in, kendi saghginiz i¢in, bagkalarinin sagliklar icin kas tes-
tini kullanin.
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Yonlendirilmenize izin Verin

Tanri’dan yardim istemeyecek kadar gururlu olmayin. O, za-
ten aradiginiz cevabx bilir ve size yardim etmek ister, ama siz
de istemelisiniz. Bir evin 6niinde durup kapiy1 calan Isa’nin
iinlii tablosunu animsiyorum. flging olan gey, kapinin diginda
bir kap1 kolunun olmamasiydi. Kapiy1 o agamayacakti. Bunu
sizin yapmaniz gerekiyor. Bana inanin, her hastami test etme-
den 6nce sessizce dua eder, Tanr1’dan yardim isterim ve bunu
her yaptigimda da o bana yardim eder. Bir deneyin!

Sabirlh Olun

Baz: kisiler bu becerileri hemen kavrarken, bazilarinin daha
fazla zamana ihtiyaci vardir. Azimle devam ederseniz, bunun
sizin i¢in ¢ok kolay bir hale gelecegine ve iyilestirici bir diin-
yanin tiim kapilarini agacagina s6z verebilirim.

Birileri gozyaslar1 akitarak goziiniiziin icine bakip yapti-
gz sey icin size tegekkiir ettiginde ne demek istedigimi
anlayacaksiniz.

Insanlara yardim etme duygusundan daha fazla bagiml-
lik yaratan bir gey yoktur. Bu, yasadigim en harika sey. Miim-
kiin oldugunca fazla kisiye yardim ediyorsaniz bu bagimhl-
ga ulagirsiniz.

Temel Bir Cizgi Olusturun

Insanlar farkh farkli olduklarindan, her durumda hangi duy-
gunun uygun olup hangi duygunun uygun olmadigin bil-
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meniz igin, herkesle temel bir ¢izgi olugturmaniz son derece-
de 6nemlidir.

Bunu yapmanun en basit yolu, onlara bilinen bir dogru
ciimleyi, ardindan da yanlis bir ciimleyi sdyletmektir. Orne-
gin 6nce kendi isimlerini sOyletip arkasindan onlara ait olma-
yan bagka bir isim sOyletebilirsiniz ya da dénce “evet” veya
“agk” gibi olumlu bir kelimeyle baslayip ardindan “hayir”
veya “nefret” gibi olumsuz bir kelime sdylemelerini isteye-
bilirsiniz.

Yaptiginiz Isi Kontrol Edin

Test sirasinda arka arkaya ti¢ kez veyadaha fazla kaslarin di-
reng ya da zayiflik gosterdigini fark edersem, o kisinin hala
test edilebilir olup olmadigini gérmek icin temel ¢izgi testini
tekrar yaparim.

Eger testiniz normalden daha uzun siiriiyorsa, her seyin
yolunda oldugunu goérmek igin temel ¢izgi testinizi diizenli
olarak tekrarlamaniz iyi bir fikir olacaktir. Bazen insanlar test
edilirken agir1 yiiklenirler ve bu durumlar1 gecene kadar her
testte giigstizliik gosterirler. Siirekli direng gosteriyorlarsa,
onlar1 olumsuz bir kelimeyle test etmeniz iyi olur ya da bu-
nun tam tersini de yapabilirsiniz.

Amagsizca Dolasan Diigiincelere Dikkat Edin

Diisiincelerinizin testi etkilemesi miimkiindiir. Eger bana
inanmiyorsaniz, birisine kas testi uygularken onun hakkin-
da olumsuz veya asagilayici bir sey diistiniin ve ne oldugunu
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goriin. Giigstizliik gostereceklerdir. Yani her zaman dikkatli
olmaniz gergekten 6nemlidir.

Eger test ettiginiz kisi hakkinda zihninizde olumsuz dii-
siinceleriniz varsa —bu kisi siz bile olsaniz— kaslar bunu ko-
laylikla algilay1p zayiflik gosterecektir.

Olumlu niyet ve agikhk, testin dogrulugu agisindan ¢ok
o6nemlidir. Sadece s6ylenilen ciimle iizerine odaklanin ve di-
ger diistinceleri zihninizden uzaklastirin. Test ettiginiz kisiyi
de ayni seyi yapmasi i¢in yonlendirin.

Yardim etmek istediginize kars:1 kalbinizin sevgiyle dol-
masina miisaade edin. Ona yardim etmeyi yiirekten isteyin.
Bunu yapabileceginize inanin ve yapabildiginiz i¢cin Tanr1'ya
siikredin. Hepsi bu.

Doktor Degilseniz Teshis Koymayin

Doktorsaniz, yaptiginiz is insanlara teshis koymaktir. Ancak
doktor degilseniz, birisine asla teshis koymayn; bu, tip uy-
gulayiciligy olarak bilinir ve yasadigidir. Insanlarin size séy-
ledikleri seyin farkinda olun ve eger tuhaf goriinen belirtiler
varsa tibbi yardim almalarini tavsiye edin.

Inanc1 Olmayan Kisileri Dert Etmeyin

Duygu $ifresi gibi yeni bir iyilestirme metodunu 6grenmeye
herkes agik degildir. Cildirmis oldugunuzu diisiinen aile bi-
reyleriniz olabilir ya da kdpeginiz sizi terk edebilir. Bunlarin
caninizi stkmasina izin vermeyin. Tarihteki en miikemmel
iyilegtirici Isa idi ve ona ¢ok az kigi inaniyordu, yani yalniz

degilsiniz.
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Test Yaparken Kime, Ne Soruyoruz?

Biz bilingalt1 ile konusuyoruz. Benim bakis agima gore biling-
alt1 ile ruh ya da hepimizde var olan yiiksek zekd arasin-
da higbir fark yok. Bir sekilde bizim bu par¢amiz Tanri’nin
zekasiyla ve evrenle baglantili ve kas testi de bunlardan isti-
fade ediyor gibi goriintiyor.

Zihnin Ortiisii

Birisinin iizerinde ¢alisirken, fiziksel bir bedeni ve ruhu olan
cift tabiath bir varlik tizerinde ¢alisiyorsunuz demektir. Bu
diinyaya gelirken zihnimizde bir 6rtii olduguna inantyorum,
bu nedenle daha 6nceki varligimiza dair higbir sey hatirlami-
yoruz. Tam bir hafiza kaybiyla geliyoruz.

Bu konudaki ¢ok kisisel bir deneyimimi sizinle paylasa-
yim.

Bir giin meditasyon yaparken, derin bir ruhsal i¢gérii ya-
sadim.

Bu diinyaya gelmeden 6nceki varligimla beni ayiran zihin
ortiim aniden agildi. Varhgimin her parcasi, aninda ezici ve
tarif edilemez bir sekilde yurt ziemiyle doldu. Yurt 6zlemi,
ilahi evime, geldigim gercek evime geri donmekti. Bu inanil-
maz derecede yogun duygu yalnizca birkag saniye siirdii ve
sonra beni korkuyla karisik bir husu icinde birakarak gecti.

Bizim yurt 6zlemi diye adlandirdigimiz duyguyu hayatim
boyunca birkag kez yasadim, ancak ruhani bir sekilde ortaya
¢ikan bu yurt 6zlemi deneyimimi size tarif etmem gergekten

cok giig.
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Bu deneyimimden anladim ki, unutkanlk ortiisii aslinda
iyi bir sey. Eger bizi olagantistii hatiralarimizdan uzak tutan
bu Ortiimiiz olmasayds, bu diinyada beg dakika bile yasama-
ya katlanamazdik.

Bu deneyimimle bu diinyaya tamamen yabanci oldugumu-
zu fark ettim; yani “zafer bulutlarini takip ederek evimiz
olan Tanr1’dan geliriz”

Diinya bizim gercek evimiz degildir; iyilik ve kotiiliik ara-
sinda se¢im yapmak, fiziksel bedende yasamay:1 deneyimle-
mek ve inanmak igin buraya gonderilen misafirleriz. Birbi-
rimizi sevmeyi ve birbirimize hizmet etmeyi 6grenmek igin
gonderildik. Boyle yaparak aslinda Tanr1’'ya hizmet ederiz.

Bazi durumlarda ruhumuz, bilincimizle algiladigimizin
¢ok otesinde olan seylerle baglantilidir. Ancak ruhumuz fi-
ziksel bedenimiz araciligiyla bizimle konusabilir. Kas testi de
bizim bu bilgiye baglanmamiz1 saglayan kablodur.

Ben suna inaniyorum: Biz hep vardik, var olmaya da de-
vam edecegiz ve zihnimizin derinliklerinde engin bir bilgi
birikimi bulunuyor; ama 6yle derinde ki, bilincimiz ona ula-
samuyor.

Tek yapmamiz gereken seyin yalnizca sormak olmasi, siz-
ce de harika degil mi?

170



Iman etmek goriinmeyene inanmaktr,
odiilii ise goriinmeyeni gérmektir.

AZIZ AUGUSTINE



TUTSAK KALMIS DUYGULARI
SERBEST BIRAKMAK

Madem kas testini 6grenip uygulamak igin artik bilginiz var,
Duygu Sifresi'nin, hem kendinizden, hem de bagkalarindan
tutsak duygular1 bulup-¢ikarmayi 6greten béliimiini okuma
vaktiniz gelmistir.

Bu islemi olduk¢a basit ve mantikli bulacaksiniz. Birkag
kez uyguladiktan sonra da daha basarili uygulayabileceksi-
niz. Pratik yaparak kendisini gelistiren pek cok kisi bir ya da
birkag dakika icinde tutsak kalmig bir duyguyu bulup serbest
birakabilir.

[lk 6nce, kendinizin ve varsa test yapacaginiz kisinin rahat
oldugunuzdan emin olun. Televizyonu ve miizigi kapatma-
niz iyi olur, ¢linkii bunlar dikkatinizi dagtabilirler ve ener-
jileriyle tizerinizde olumlu ya da olumsuz bir etki olustura-
bilirler.

Duygu Sifresi islemi asagidaki grafikte oldugu gibi gorsel-
lestirilebilir.
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Karsinizdaki kisiden izin alin,

Test yapmak i¢in temel bir ¢izgi olusturun.

Tutsak kalmig bir duygunun var olup olmadigini belirleyin. |

Bunun hangi duygu oldugunu tespit edin.

Tutsak kalmis duyguyu serbest birakin.

—

Duygunun serbest kalip kalmadigin1 kontrol edin.
e et —

1. Adim: izin Alin

Kendi tizerinizde ¢alistyorsaniz zaten izniniz var demektir, bir son-
raki asamaya gegin.

Baske'l bir insan iizerinde galisacaksaniz, kendisini test et-
meniz igin izin verdiginden emin olun ve viicudu hakkinda
bilgi edinin. “Tutsak kalmis duygularin test etmek igin iznini
alabilir miyim?” diye sorabilirsiniz. Bunun cevabini kas testi
yaparak almayin. Kargsinizdaki kisi, sdzel olarak onay versin
ya da en azindan bagin: sallasin.

Her ikiniz de kendinizi rahat ve gevsemis hissettiginizde

baglayabilirsiniz.
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2. Adim: Temel Bir Cizgi Olusturun

Tutsak kalmis duygular1 sorgulamaya baslamadan 6nce, test
igin temel bir ¢izgi olusturmalisiniz. En rahat kullandiginiz
kas testi metodunu se¢in. Karsinizdaki kisinin test edilebilir
olup olmadigini belirlemeniz gerekir. Dogru veya uygun bir
sey soylediginde direng gosteriyor mu? Yanlis ya da uygun
olmayan bir sey sdylediginde giigsiizlesiyor mu?

Ayrnica herkes farkh bir birey oldugundan, test ettiginiz
her kisi kas testini farkli hissedecektir. Karsimizdaki kisi kas
testinde hem direng hem de zayiflik gosterdiginde hangi duy-
gulariginde oldugunu hemen anlayacaksiniz.

Temel bir ¢izgi olusturmak igin kullanilan en belirgin ve
yaygin metot belki de karsinizdaki kisiye yalnizca kendi ismi-
ni: “Benim adim __” diye soyletmektir.

Bu dogru ciimleyi sdylediginde direng gostermeli.

Simdi de karginizdaki kigiye: “Benim adim " dedirte-

rek kendisinin olmayan bir isim sdyletin. Bunun sonucunda
kaslarinin zayifhk gostermesi gerekiyor.

Tabii ki karsinizdaki kisiye evet, hayir dedirterek ya da
sevgi, nefret gibi kelimeler sdyleterek de temel ¢izginizi olus-
turabilirsiniz.

Karsinizdaki Kisi Test Edilemiyorsa

Unutmayin ki temel bir ¢izgi olusturmanin amaci, tizerinde
calisilan kisinin o anda test edilebilir olup olmadigini belir]e-
mektir. Ne soylerse soylesin kollar1 direngli kaliyorsa ya da
hep giigsiizse, o anda test edilemez. Bu durumda birkag se-
geneginiz var.
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Siz susuz kalmigsanuz ya da test yapacaginiz kisi susuz
kalmigsa, bu durum testi imkansizlagtirmasa bile giiclestire-
cektir.

Hafif susuzluk her zaman olabilir ve buna kolaylikla care
bulunur. Test yapacagmiz kisiye bir bardak su verin ya da siz
bir bardak su igin ve tekrar deneyin. Bu igse yaramiyorsa, test
yapacaginiz kisinin boyun omurlarinin diizensiz siralanmig
olma ihtimali vardir. Onu test etmek igin vekil kullanabilirsi-
niz ya da tedavi olana kadar kendi {izerinizden onu test ede-
bilirsiniz.

Bazi insanlar test edilemezler, ¢linkii fiziksel bozukluklari
veya noksanliklar1 vardir. Onlara yardim etmenin en iyi yolu
bir vekili test etmektir. Vekil testi ile ilgili daha ayrintili bilgi

icin Sekizinci Boliim’e bakin.

3. Adim: Tutsak kalmig bir duygunun
var olup olmadigin belirleyin

Test ettiginiz kisiye: “Su anda serbest birakilabilecek tutsak
kalmig bir duygum var” dedirtin. Cevap almak igin, sectigi-
niz metodu kullann. Asagida olas1 metotlar ve olas1 sonuglar

tablosu bulunuyor:

Test Evet Hayir
Tim kas testleri Direng Zayiflik
Egilme Testi One Arkaya

Eger viicudun verdigi cevap hayir ise, ti¢ farkh olasilik

vardir.
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1 [lk olasilik, kargimizdaki kisinin hig tutsak duygusu olma-
digidir. Neredeyse herkesin tutsak duygusu bulundugun-
dan, bu durum ¢ok da ihtimal dahilinde degildir.

2 Ikinci olasilik, karginizdaki kisinin tutsak kalmig bir duy-
gusu vardir, fakat bir sebepten dolay: bilingalt1 o duyguyu
o anda serbest birakmak istemiyordur. Ciimlemiz suydu:
“Su anda serbest birakilabilecek tutsak kalmig bir duygum
var.” Karsinizdaki kisi istiyordur ancak bilingalt: istemi-
yordur. Bu durum degisebilir ve daha sonra olumlu bir
cevap verebilir.

3 Ugtincii olasilik ise, karsinizdaki kisinin bir kalp duvar: ol-
masidir. Bu durumda gergekte var olsa da, viicut tutsak
duygunun olmadigin sdyler. Kalp duvari, tutsak kalmis
duygularin yarattig etkileri bulmayi biraz zorlastirir. Ka-
risikliklar1 gidermek igin bir sonraki boliimii tamamen

kalp duvarina ayirdim.

4. Adim: Bunun hangi duygu oldugunu belirleyin

Eger cevap evetse, serbest birakilacak bir tutsak duygu var
demektir. Bir sonraki adim, bu duygu hakkinda daha fazla
bilgi edinmek olacaktir. Bu duygu nedir? Kizginlik m1? Uziin-
tiit mii? Hayal kiriklig1 ya da depresyon mu? Bu duygu ne za-
man tutsak kalmig? Bu duyguyu hangi olay ortaya gikarmig?

Basit bir ¢ikarim islemiyle sorularinizi sinirlandirabilirsi-

niz.

Bir sonraki sayfada gosterilen “duygu kartlar1” gérevinizi
kolaylastirmak i¢in tasarlanmusgtir.
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Bu kartlara bir goz gezdirelim. Her sirada iki organdan bi-
risi tarafindan olugturulan 6zel duygular bulunuyor. Ornegin
birinci sirada, kalp ya da incebagirsak tarafindan olusturu-
lan duygular listeleniyor. Hatirlayacaginiz gibi tiim duygular
organlardan ortaya gikiyordu ve bu iki organ viicutta ayni
duygulari olusturuyor. Kartta listelenen diger organlar kendi
siralarindaki duygulari ortaya ¢ikariyorlar. Bizim i¢in 6nemli
olan o duygunun hangi organ tarafindan ortaya cikarildigim
tespit etmek degil, o duyguyu belirleyip serbest birakmaktir.

Bu islemi birkag kez uygularsaniz, kolay ve ¢abuk yapma-
ya baslarsiniz. Aradiginiz tutsak duyguyu ne kadar cabuk
kesfettiginizi goriince de ¢ok sasirirsiniz. Unutmayin bilingal-
tuuz tutsak kalmig duygularla ilgili her seyi biliyor. Uygula-
diginiz test yalnizca bilingaltimizin zaten bildigi seyi belirler.

| KoonA | Kolons

Endise Basarisizlik
Endise Acizlik
Nefret Umutsuzluk
Sinirlilik Kontrol kaybi
Sikinty Duslik 6z sayg!

2. Sira
Dalak ya da
Mide
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Sinirlilik Depresyon
4. Sira Karamsarhk Hayal kirikhigi
Karaciger ya da Sugluluk Kararsizlik
Safrakesesi Nefret Panik

Darilma Cantada keklik

Asagilama Gurur
6. Sira Kiskanghk Utang
Bezler ve Ozlem Sarsilma
Cinsel organiar Arzu Degersizlik
Bunalma Hayirsizhk

Aslinda tizerinde galistiginiz insanin bilingalty, fiziksel an-
lamda hig “gormemis” olsa dahi, bir sekilde duygu kartin1 go-
rebilir. Uzerinde cahistigimz kisinin duygu listesini gérmemesi
daha iyidir. Aksi takdirde, siz testi uygularken yardimet ol-
mak amaciyla direng ya da zayiflik gosterecegi bir duygu “se-
cebilir”. Isleme baglamadan 6nce karti bir kere gdstermek isti-
yorsaniz bu sorun olmaz. Bilingalti, kart: gérmese bile “okur”
clinkii evrensel bilingle baglantilidir. Deneyin ve goriin.

Dogru Kolonu Bulmak

“Bu tutsak duygu A kolonunda mu listeleniyor?” diye sorarak
isleme baslayin ve testi uygulayin. Eger cevap evetse: “Tutsak
kalmig duygu B kolonunda m1?” diye sorup hayir cevabi ala-
rak testin dogrulugunu kontrol edebilirsiniz.
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Her seferinde yalnizca bir tutsak duyguyu bulmaya ca-
lisin. Bir duygu iki kolondan yalnizca birisinde bulunabilir.
Sonug olarak bu sorulardan yalnizca birisi dogru olabilir.

Eger viicut size bu duygunun, hem A hem de B kolonun-
da bulundugu gibi kafa karistiric1 bir cevap verirse, bunun
anlamu iyi bir cevap almiyorsunuz demektir. Derin bir nefes
alip tekrar odaklanin, yardim etmeye calistiginiz kisiye kargi
kalbinizi sevgiyle doldurun (kendi tizerinizde ¢aligiyorsaniz
kendinize kargs1) ve sessizce Tanr1’'dan yardim etmesini iste-
yin, dogru bir cevap alacaginiza inanin, aradiginiz cevap ora-
da oldugu i¢in minnet duyun ve tekrar deneyin. Aradiginiz
duygu bu kartta listelenmemisse, tizerinde ¢alistiginiz kisinin
bilingalt1 tutsak kalmis duygusuna en yakin olan duyguyu
sececektir. Sonug olarak tiim ihtiyaciruz olan sey bu karttir.

Dogru Siray1 Bulmak

Tutsak duygunun hangikolonda oldugunu belirleyince, liste-
nizi yariya indirmis oldunuz. $imdi sira, bu duygunun hangi
sirada oldugunu belirlemeye geldi.

En iistten baslay1p her seferinde bir siray1 sorabiliriz; bunu
hizlandirmak igin, siralar1 birden altiya kadar béliimledim.
Bu nedenle, her sirayi tek tek sorgulamak yerine baz siralari
hemen eleyebiliriz.

“Tutsak kalmig duygu tek sayili sirada mi1?” diye sorun.
Eger cevap hayirsa bu duygu ikinci, dérdiincii ya da altina
siralardan birisinde olacaktir. Eger cevap evetse, bunun tek
sayili bir sirada oldugunu 6grenmis olursunuz. Burada agik-
layabilmek igin, duygumuzun tek sayili kolonlardan birisin-
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de oldugunu varsayalim. Belirlememiz gereken bir sonraki
sey, bu tutsak duygunun hangi sirada oldugudur.

Su soruyu sorun: “Tutsak kalmis duygu birinci sirada m1
listeleniyor?” Eger cevap hayirsa, ayni soruyu tigiincii ve be-

sinci sira icin de sormaniz gerekiyor.

Dogru Duyguyu Bulmak

Dogru kolonu daha 6nce belirlemistiniz, dogru siray: da be-
lirledikten sonra duygu listesindeki olasiliklan bege indirge-
mis oldunuz.

Diyelim ki belirledi-
giniz tutsak duygu A
kolonunda besinci sira-
da. Tablodan bu hiicre-
ye bir bakalim.

Yine test ettiginiz kisinin bilingalt: sizin hangi duygunun

pesinde oldugunuzu tam olarak bilir.

Bunun hangi duygu oldugunu kas testiyle belirledignizde,
bu bilgiyi karsinizdaki kisinin biling diizeyine de tasimig

olursunuz

Bu, tutsak duygular1 serbest birakmak icin gerekli ve zo-
runlu bir adimdir. Tutsak duygunun serbest kalmasi igin bir
ifade bulmak 6nemlidir. Bunu belirleyip biling diizeyine tagi-
yarak duyguyu onayliyoruz ve onu olusturan duruma kapal

hale getiriyoruz.
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Tutsak kalmis duyguya bir ses vererek, bir anlamda du-
yulmasini sagliyoruz. Eger bunu yapmazsak, tutsak kalmig
duygu, fiziksel act ya da duygusal anlamda islev bozuklu-
gu cikararak varligini hissettirmeye devam edecektir.

Tam anlamiyla hangi duygunun tutsak kaldigim1 bulmak
i¢in tiim yapmaniz gereken sormaktir.

Mesela: “Bu tutsak duygu suglama mi1?” diye sordunuz ve
kas testini uyguladiniz. Cevap ya evet ya da hayir olacaktur.

Bu yolla, dogru duyguyu yakaladiginizdan emin olana
kadar her seferinde bir duyguyu test edin. Eger listenin ilk
sirasindaki duygu evet cevabini veriyorsa, hayir cevab ver-
mesi gereken ikinci siradaki duyguyu da kontrol etmelisiniz.
Unutmayn her seferinde bir duyguyu test ediyorsunuz, daha
fazlasini degil ve her seferinde yalnizca bir olumlu olmal.

Ne sordugunuzu netlestirmek 6nemlidir. Niyetiniz ile
sOylediginiz kelimelerin uyumlu olmas: gerekir. Bilingaltin
karistirmamak i¢in buna dikkat etmelisiniz.

Ayrica, bu iglemde ilgili herhangi bir endise tagiyorsaniz,
bunu bir kenara birakin. Endise, korkunun bir bigimidir ve

inangla korku ayn1 anda var olamaz!

Nasil Sorulacak

Soylediginiz ciimlelerin ya da sordugunuz sorularin gerge-
vesini belirlemek en iyisidir. Ne demek istedigimi gosterebil-
mem igin tutsak kalmig duygunun korku oldugunu diisiiniin.
Bu durumda sdyle diyebilirsiniz: “Bu tutsak kalmus duygu
korkudur.” Ve evet cevabini alirsiniz.
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Eger bunu bir soru bigiminde sorarsaniz: “Bu tutsak kal-
mis duygu korku mu?” diyebilirsiniz. Yine evet cevabi alir-
siniz.

Her iki soru birbirine es degerdedir ve hangi sekilde sorar-
saniz sorun viicut ikisine de ayni tepkiyi verecektir.

Bir ciimle ya da soru bigcimine sokmadan listeden asagiya
dogru devam edip korku kelimesini belirtirseniz, kafa karis-
tiric1 bir cevap alabilirsiniz. Yalnizca korku kelimesini soyle-
diginizde, tutsak kaldig1 durumlarda bile viicut arkaya dogru
egilebilir ya da zayiflik gosterebilir. Bu kelimeyi séyleyiverir-
seniz bilingalt1 sizi dogru bir sekilde okuyamayabilir ve keli-
menin olumsuz enerjisine tepki verebilir.

Tutsak Duygu Belirlendiginde

Tutsak duyguyu belirlediniz, tebrikler! Duygu Sifresi'nin
6nemli bir b6liimiinii 6grendiniz. Farkindaliginizin tamamen
farkl1 bir yoniiyle tanismis oldunuz ve artik, gelistirmeye de-
vam ettiginiz takdirde size iyi hizmet edecek bir yetenek olan
ruhani akliniza girmeyi 6greniyorsunuz.

Bu noktada kolaylikla tutsak duyguyu serbest biraka-
bilirsiniz. Ancak daha fazlasin1 bilmek istemez misiniz? Bu
noktada hig¢ sorun olmadan tutsak duyguyu serbest birakmis
olsaniz da, her zaman geriye doniip bunun ne zaman olus-
tugunu bulmaniz: tavsiye ederim. Bazen bu, ge¢miste olan
cok sasirtici seyleri ortaya ¢ikartir. Unutmayin ki bilingalti, ne
zaman tutsak kaldigi, kiminle ilgili oldugu, bu enerjinin tam
olarak nerede konuslandig1 ve bunun hem viicudunuzu hem
de zihninizi nasil etkiledigi de dahil olmak tizere, tutsak kal-
mus duygu ile ilgili her seyi bilir.
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Daha Derine inmek

Bazen bilingalty, bilince ¢ikarmak istediginden ¢ok daha fazla
bilgiye sahiptir. Bilincimizi de bu iglemin igine dahil etmemiz
gerekir, boylece karsimizdaki kisinin serbest birakilacak duy-
gunun anlaminu kavramasina yardim edebilir.

Bunu bulmanin en kolay yolu sormaktir. $u sekilde sora-
bilirsiniz: “Bu tutsak kalmig duygu ile ilgili bilmem gereken
daha fazla sey var m1?” Eger cevap evetse, daha derine inin.
Eger cevap hayirsa, devam edip tutsak duyguyu serbest bi-
rakin.

Ne Zaman Tutsak Kalmig?

Bir duygunun ne zaman tutsak kaldigin1 sormak, daha derine
inmeye baglamak igin iyi bir noktadir. Bu bilgiye ulagsmak icin
¢ikarimsal soru sormanin birkag yolu var.

Ornegin, tutsak kalmig duyguyu bulmak, belirli bir olay
kiginin zihnine tasiyorsa, muhtemelen o duygu o olay yiiziin-
den tutsak kalmigtir. Bunu bulmak igin, test yaptigimz kisiye,
aklina gelen olayin tutsak kalmis duygunun ortaya gikmasin
saglayan olayla ayni olup olmadigini sorun. Test edilen kisi
eger istemiyorsa, deneyimini sizinle paylasmasi gerekmiyor.
Yalnizca o olay1 bir miiddet diisiinmeli ve sonra da sizin, tut-
sak duygunun olugsmasinda bu olayn katkisi olup olmadigin
kas testi yoluyla sormaniz gerekiyor.

Duygu Sifresi'nin iyi taraflarindan birisi su: Insanlarin ki-

sisel meseleleri gizli kalabiliyor.
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Tutsak duygusu ortaya ¢ikanlar, onun olugmasina neden
olan olay hakkinda agiklama yapmak zorunda degiller. Bu
da, insanlarin ac1 veren ya da konusmaktan utang duyduklar:
¢ok Ozel sorunlar tizerinde calisilmasina olanak veriyor ve
bu olayla baglantili duygu serbest birakilabiliyor. Test yap1-
lan kisi sizinle istedigi kadarin1 paylasiyor.

Test yaptiginiz kisinin aklina o duyguyla baglantil her-
hangi bir olay gelmiyorsa, bu duygunun ne zaman tutsak
kaldiginu belirlemek igin ¢ikarim iglemini kullanabilirsiniz.
Bir duygunun ne zaman tutsak kaldigimi bulmak, genellikle
neden meydana geldigini de 6grenmeye yardimca olur.

Hizliaramayaolanak vermesiigin duygu kartini kolonlara
ve siralara ayirdigimiz gibi, tutsak kalmig duygunun zamani-
n1 daha kolay belirleyebilmek igin de kisinin hayatini farkh
zaman araliklarina ayirabiliriz.

Bir duygununne zaman tutsak kaldigin belirlemenin dog-
ru ya da yanls bir yolu yok. Yalruzca sorup belirli bir yila ya
da olaya indirgeyebilirsiniz. Bunu yapmanin bir yolu, test
yaptiginiz kisinin hayatini ikiye ayirip bu duygunun, ilk yari-
sinda mi1 yoksa ikinci yarisinda m1 oldugunu belirleyebilirsi-
niz. Ornegin karginizdaki kisi kirk yagindaysa: “Bu duygu yir-
mi yagindan 6nce mi tutsak kald1?” diye sorabilirsiniz. Eger
cevap evetse, ayni yolla zamani daha da daraltabilirsiniz.

“Bu duygu hayatinmn ilk on yilinda mu tutsak kaldi?” diye
sorabilirsiniz.

Eger cevap evetse, bunu da ikiye boliip zamani biraz daha
daraltabilirsiniz:

“Bu duygu hayatinin ilk beg yihinda mu tutsak kaldi?”

Eger cevap evetse, bu duygu ilk yilda my, ikinci yilda m,
tiglincti y1lda mi tutsak kald: gibi sorular sorarak zamani ara-
maya devam edebilirsiniz.
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Tutsak kalmis duygunun zaman cergevesi belirlendigin-
de, genellikle viicudun bir eksik ya da bir fazla olarak dog-
ru cevap verdigini kesfettim. Diger bir deyisle, tutsak kalmig
duygunun 17 yaginda olustugu cevabini alirsaniz, bu 16 ya-
sinda da 18 yaginda da olmus olabilir, ancak muhtemelen 17
yasinda olmustur.

Tutsak duygunun olustugu andaki yasiniz ¢ok da 6nem-
li degildir. Zihin-beden, tutsak duyguyla olayin olusumu ve
kosulu arasinda iligki kurdugu gibi yagsla baglant1 kurmaz.

Diyelim ki tiniversiteden mezun olduktan bir ay sonra
duygusal bir olay neticesinde sizde tutsak bir duygu olus-
tu. O anda 23 yasindaydiniz. Kas testi bu olayin olma yaginu
22 ya da 24 olarak, yani olayin oldugu yasin bir eksigi ya da
bir fazlasi olarak da belirleyebilir. Eger bu tutsak duygunun
mezuniyetten 6nce mi yoksa sonra mi oldugunu sorarsaniz,
daha kesin cevaplar alirsiniz. Bu yolla daha dogru zamana

ulasabilirsiniz.

Diizenli olarak: “Bu duygu hakkinda bilmem gereken daha
fazla sey var m1?” diye sormaniz iyi olacaktir. Tutsak duygu
hakkinda yeterli bilgiyi bilin¢ diizeyine tagidiginiz zaman,
zihin-beden onunla iginizin bittigini size bildirecek ve ar-
tik bu du'ygu serbest birakilabilecektir.

Bir duygunun ne zaman olustugunu kesin olarak belirle-
dikten sonra, test yaptiginiz kisi, hangi olayin bu duyguyu
ortaya ¢ikardigini ve bu olayin ne ile ilgili oldugunu biiyiik
ihtimalle bilecektir.

Bazen de tutsak kalmis duygunun olustugu zaman cer-
cevesini belirlemek, bu tutsak duygunun zihin-bedeni nasil
etkiledigini belirlemenin yaninda, ne olduguyla ilgili daha
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kesin bir anlayig kazanmamiz1 da saglayabilir. iste, stresli bir
doénemde, migren agrilarina yol agan bir tutsak duygu olus-
turmus bir kadinin mektubu:

Nancy’nin Migreni

Gittikge kotiilesen korkung bag ve boyun ayrilarun vardi. Hat-
ta bagimin arkasindan ve boynumdan kortizon igneleri olmaya
baglamigtim. Buna sebep olan tutsak kalmis duygumun olabi-
lecegini soylediginizde neden bahsettiginizle ilgili hicbir fikrim
yoktu. “1994 yilinda bir seyler mi oldu?” diye viicuduma sor-
maya bagladimz. Daha sonra bu soruyu 1994 iin Ocak ayna ve
umutsuzluk duygusuna kadar indirgediniz.

Sonra diigiinmeye bagladim. ” Aman Allalum, bu, 33 hafta-
likken dogum sancist cekmeye baglayip Shawn’t dogurdugum
zaman.” Akcigerleri zayf diigtiigii icin 21 giin hastanede kal-
mugt. Siz beni iyilestirdikten sonra kendimi ¢ok iyi hissediyo-
rum. Bunun igin size ¢ok tesekkiir ederim.

Bagimuin arkasmndaki bu engelin o zamanlar neredeyse
Shawn’r kaybedecek olmamizdan kaynaklandigim bilmeniz ne
biiyiik bir mucize. Ama onu gordiigiiniizde, benim gercek muci-
zemin o oldu§unu anlarsiniz.

Nancy P.

Bu Kimin Duygusuydu?

Bazen tutsak kalmig duygunun olusumunda kimin payinin
bulundugunu anlamanin yarari olabilir. Mesela, lise yillarin-
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da olugan bir tutsak duyguyu yakaladiniz diyelim. Ve duy-
gunun karamsarlik oldugunu belirlediniz. Ancak bu duygu-
nun olugmasina neden olabilecek bir sey hatirlamiyorsunuz.

“Bu benim karamsarligim mi?” diye sorabilirsiniz. Eger
cevap evetse, bu duygunun birisine kars1 m1 oldugunu sora-
bilirsiniz. Eger cevap evetse, bunun bir erkek mi yoksa bir ka-
din m1 oldugunu sorabilirsiniz. Bu bir arkadag mi? Aile tiyesi
mi? Erkek kardesim mi? Joe mu? Olasiliklar1 daraltmak igin
bu ¢ikarim iglemini kullanin.

Eger bu sizin kendi karamsarliginizsa ve biriyle ilgili de-
gilse, bu karamsarligin bir durumla m1 ilgili oldugunu sorun.
Daha sonra bu durumun ne oldugu, ne zaman oldugu gibi

bilgilere ulagsmak igin sorularin kapsamini giderek daraltin.

Duygular ¢ok nadir olarak dis diinya ile ilgisizdir. Genel-
likle bagka insanlarla ilgili olur ama ev, okul, i, mali du-

rum, iligki gibi durumlarla da ilgili olabilir.

Bunun sizin karamsarliginiz olup olmadigini anlamak igin
test yaptiysaniz ve cevap hayirsa, o zaman bagka birisinden
aldiginiz bir karamsarlik olup olmadigini1 sorun. Bazen bagka
insanlarin’duygularini da aliriz ve bu enerji bizim ekstra yii-
kiimiiz haline gelir. Bir anne karamsarlk hissedebilir ve ¢o-
cugu da bu enerjinin bir kismini alabilir ya da bir arkadaginiz
zor bir dénemden gegiyordur, onun igin hissettiginiz duygu-
lar sizde tutsak kalabilir.

Zihninizi birka¢ dakikaligina susturup Tanrr’'dan yardim
etmesini isterseniz, kesinlikle yardim edecektir. Bu konuda
bana giivenin. Unutmayin; isteyin ve alin; kapiy1 ¢alin, sizin

icin agilsin.
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Duygu Nereye Yerlesir?

Belirlenmesi gereken diger 6nemli sey ise, tutsak duygunun
nereye yerlestigidir. Unutmayin ki tutsak kalmig bir duygu-
nun viicutta mutlaka fiziksel bir konumu vardir. Tutsak kal-
mis duygununnereyeyerlestigini bulmak, aydinlatici oldugu
kadar eglenceli de olabilir.

Tutsak kalmis bir duygu, hangi organdan ¢ikarsa ¢iksin,
viicudun herhangi bir yerine yerlesmis olabilir.

Tutsak kalmis duygunun portakal biiytikliigiinden kavun
biiyiikliigiine kadar degisen boyutlarda bir enerji topu oldu-
gunu unutmayin. Bu enerji topunun tam yerini belirlemek
i¢in ¢ikarim islemini uygulayin.

“Bu tutsak duygu, viicudun sag tarafina m1 yerlesmis?”
diye sorun. Eger 6yle degilse: “Bu tutsak duygu, viicudun sol
tarafina mi1 yerlesmis?” diye sorun. Soruyu her sordugunuz-
da viicudun ne cevap verecegini gérmek icin kas testini uy-
gulaymn.

Eger bu iki soruya verilen cevap olumsuzsa: “Bu tutsak
duygu viicudun orta kismina mi yerlesmis?” diye sorun.

Daha sonra da bu duygunun yukarida m1 asagida mi yok-
sa bel bélgesinde mi oldugunu sorun. Cok gegmeden duygu-
sal enerjinin nereye yerlestigini genel olarak belirlemis olur-
sunuz.

Viicudu sorgulamaya devam ederek daha 6zel cevaplar
elde edebilirsiniz. Bu kolay islem, pratikle daha da kolaylasur.

Tutsak kalmis duygunun nerede oldugunu anlayabilmek
icin kendi yeteneginizi géz ardi1 etmeyin. Tutsak duygular-
la ilgili 6nsezilerinizi dinlerseniz, akliniza bir yer gelecektir.
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flk 6nce bu yere bakin, bunun ¢ogunlukla dogru oldugunu
gormek sizi sagirtacaktir, ayn1 zamanda, zamandan ve giigten
tasarruf etmenizi saglayacaktir.

Tutsak kalmg duygunun yerini belirledikten sonra, viicu-
dunuzun o béliimiinde o anda ortaya ¢ikan arazlar: bir dii-
stiniin. Tutsak kalmig duygunun bulundugu bélgede agriniz
varsa, bu duygu serbest birakildiktan sonra o agr1 ortadan
kalkacaktir.

Tutsak Kalmig Duyguyu Hatirlamak

Bazen tutsak kalmis duyguya sebep olan olay hakkinda hig-
bir fikriniz olmaz. Tutsak duygular cogunlukla ¢abucak unu-
tulan kosullarda ortaya ¢ikar.

Diyelim ki bir giin her sey kotii gidiyor. Bir gosteriye git-
meden 6nce karnimizi doyurmak istediniz. Yemek ok geg
geldi. Gosteriye gec kalacaginiz diisiinerek tiziiliiyorsunuz.
Hesap geldiginde kredi kartimizin limitinin doldugunu fark
ediyorsunuz, rezil olmakla kizmak arasinda kaliyorsunuz ya
da her ikisini birden yagiyorsunuz. Isler yolunda gitmedigin-
de oldukga tiziiliiriiz. Bu gibi durumlarda yasadigimiz yogun
duygu, bizde bir ya da iki tutsak duyguya sebep olabilir. An-
cak bir y1l sonra, kétii deneyimlerimizin {izerinde durmak is-
temedigimizden bu olay: hatirlamakta zorlaniriz. Eger birkag
yil gegmigse, tutsak duygumuz orada duruyordur ama, bu
olay1 hatirlamamiz ¢ok zor olur.

Tutsak kalmis bir duygu, bazen siradan bir olay esnasinda

ortaya ¢ikar ve bu olay bilincinizden tamamen silinir.
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Tutsak kalmig duygularin neden olustugunu hemen ha-
tirlayamasaniz bile benim deneyimlerime gore birkag giin
icerisinde hatirlarsiniz. Genellikle ertesi giin ya da gece, hig
alakas1 olmayan bir geyle ilgilendiginiz sirada bu olay aniden
aklimza gelir. Ne oldugunu hatirlarsiniz, ¢iinki bilingaltiniz
tiim bu zamanda bu olayin ne oldugunu bulmak igin stirekli
cahgiyor, hafiza bankarnuzi desiyordur.

“Bu tutsak duyguyla ilgili bilmem gereken bagka bir sey
var m1” sorusunu sormanin bir sinir1 yok. Bir kez hayir ceva-
bini aldiginizda bilmeniz gereken her seyi bildiginizi anlarsi-
nmiz ve bunu serbest birakabilirsiniz.

Tam olarak ne oldugunu, tutsak duyguya neyin sebep ol-
dugunu hatirlayip hatirlayamamaniz, bu duygusal enerjiyi
serbest birakmaniz agisindan ¢ok da énemli degildir. Bunlar:
hatirlayabilirseniz daha fazla i¢gérii kazanabilirsiniz, ancak
hangi duygunun tutsak kaldigini belirlemek ve bunu biling
diizeyine tasimak, serbest birakmadan 6nce ihtiyacimiz olan
tek seydir. Bir sonraki adim size bu duyguyu nasil serbest bi-
rakacaginizi 6gretecek.

Kendinizdeki Bir Duyguyu
Serbest Birakmak

Kendinizdeki tutsak bir duyguyu
serbest birakmak i¢in, miknatisi-
niz1 kaglarinizin arasina yerlesti-

rin. Nefes almaya devam ederken

(nefesinizi tutmayin) alnimizin

ortasindan kafanizin {istiine ve Ana Meridyen
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oradan da rahatlikla ulagabileceginiz boynunuzun arkasina
dogru miknatist yuvarlayin, daha sonra da kaglarinizin arasi-
na gelene kadar geri yuvarlayin. Bunu ii¢ kez yapin.
Viicudunuzdaki tutsak kalmig bir duyguyu serbest birak-
may1 amagclayarak ana meridyenin herhangi bir b6liimiiniin
tizerinde miknatisi gezdirebilirsiniz. Eger saclariniz kabarik-
sa ve sacginizi dagitmadan gezdiremiyorsaniz miknatisi alni-
nizda kullanabilirsiniz. Bu kadar basit. Yalniz, bunu li¢ kez
yapmaniz gerektigini unutmayin ve tutsak kalmis duygula-

rin serbest kalmasi niyetiniz {izerine odaklanin.

Bagkasindaki Bir Duyguyu Serbest Birakmak

Bagka birisindeki tutsak kalmis bir duyguyu serbest birak-
mak i¢in, miknatisizi
boynunun arkasina yerles-
tirin. Miknatis1boynundan
sirtinin altina dogru kaydi-
rirken, nefes alip vermeye
devam etmesini sdyleyin
ve bunu'ii¢ kere yapin. En
asag1 noktaya her vardig-
nizda miknatisi kaldirin ve
boynunun arkasina tekrar
yerlestirin.

Asagiya her variginiz,

ana meridyene manyetik

enerji tagir. Bu manyetik

Ana Meridyen

enerji biiylir ve viicudu
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niyet ve diisiinceyle doldurarak, diger tiim meridyenlere
de bu niyeti tagir. Uc kere asagiya inigin sonucu olarak tut-
sak kalmig duygu sonsuza dek serbest kalir. Iste bu kadar
basit.

Serbest Birakmay1 Onaylamak

Tutsak kalmis duygunun serbest kalip kalmadigin1 dogrula-
mak igin sadece: “Tutsak kalmis duyguyu bagarih bir sekilde
serbest biraktik m1?” diye sorun. Cevabin evet olmasi gereki-
yor. Eger 6yleyse bu tutsak duyguyla isiniz bitmis demektir.
Artik isterseniz serbest birakilacak bagka tutsak duygunun
olup olmadigim kontrol edebilirsiniz.

Eger testiniz tutsak kalmig duygunun serbest kalmadigini
gosteriyorsa, miknatisla yaptiginiz uygulamayi tekrar ti¢ kez
yapin. Ama bu sefer lizerinde ¢ahstiginiz kisi i¢in kalbinize
biraz daha sevgi doldurun. Tutsak kalmig duyguyu serbest
birakabileceginize inanin ve bu duygu serbest birakilacag

icin Tanr1’'ya siikredin.

Unutmayin, her sey inang ve imanla bagariya ulagir, eger
biraz inanciniz varsa, harika seylerin gerceklestigini gorecek-

siniz.

Isa’nin su sézlerini hatirlayin:

“... Aslinda size sunu s6ylityorum, hardal tohumu tanesi
kadar inanciniz varsa, bu daglara oradan gitmelerini soy-
leyin, gideceklerdir; higbir sey imkansiz degildir.” (Matta:
17-20)
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Kalicidir

Duygu S$ifresi'nin en giizel yanlarindan birisi, tutsak kalmug
duyguyu bir kez serbest biraktiysaniz, sonsuza kadar yok ol-
masidir. Uygulama yaptigim onca yil boyunca ve seminerle-
rimde, serbest birakilan tutsak bir duygunun geri dondtigii-
nii hi¢ gérmedim.

Diger taraftan, belirli bir duygunun viicutta birden fazla
yere yerlesmesi miimkiindiir. Bu durumda, ayn1 duyguyu bir
kag kez serbest birakabilirsiniz, ancak her duygu, farkli bir
duygusal olaydan ortaya ¢ikan, ayr1 ve farkl bir tutsak ener-
jiye sahiptir. Ayn1 zamanda, bir kiside ayni olaydan kaynak-
lanan farkli birka¢ duygunun da tutsak kalmis olmasi miim-
kiindyir.

Ozel Sorunlarla Baga Cikmak

Hayatinizdaki belirli bir problemle ugrasiyorsaniz, tutsak
kalmig duygularin bir roliiniin olup olmadigini belirlemeniz
onemlidir.

Tutsak kalmig duygunuz oldugundan siiphelenebilirsiniz,
ama genel sorular sordugunuzda ortaya ¢ikmaz. “Su anda
serbest birakabilecegim tutsak bir duygum var m1?” Tutsak
kalmig duygularin tizerindeki Ortiiyti kaldirmak icin bazen
daha dogrudan bir yonlendirme gerekir.

Asagida, yaygin problemler sorulariyla veriliyor. Bu liste
daha uzatilabilir, ancak bu kadari size nasil soru sormaniz ge-
rektigi fikrini verecektir.

“Kilo vermemi engelleyen tutsak bir duygum var m1?”
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“Dokularimda iltihaba sebep olan tutsak bir duygum var
m1?”

“Daha fazla para kazanmami engelleyen tutsak bir duy-
gum var mi?”

“Daha fazla sati yapmami engelleyen tutsak bir duygum
var m1?”

“(Boyun, sirt, omuz, diz gibi) agrimi ortaya gikartan tutsak
bir duygum var m1?”

“(Depresyonda olmama, asabi, kizgin.. olmama) sebep
olan tutsak bir duygum var m1?”

“(Kocamla/karimla, oglumla, kizimla, patronumla...) ilgili
tutsak kalmig bir duygum var mi?”

“Hedeflerime ulasmami engelleyen tutsak bir duygum var
mi1?”

“(Alkoli, sigarayl, uyusturucuyu, pornoyu...) birakmami
zorlagtiran tutsak bir duygum var m1?”

“Belirli bir olayla ilgili tutsak bir duygum var m1?”

Bunlar gibi dogrudan sordugunuz bir soruya evet ceva-
b1 aliyorsaniz, bilingaltiniz duyguyu tanimlamugtir. O halde,
daha 6nceki boliimde anlattigim islemleri yaparak ve sayfa
203’deki akis diyagramini kullanarak, bu tutsak duygunun
hangi kolonda oldugunu aramaya devam edebilirsiniz.

Verilen dokularda birden fazla duygu olusabilecegini
unutmayin. Ayrica, tutsak duygular genellikle tabakalar ha-
linde cikarlar. Eger bugiin belirli bir dokudan tutsak bir duy-
gu serbest birakirsaniz, ayni dokuda bulunan diger bir duygu,
bir miiddet gegmeden kendini gostermeyecektir. Eger belirli
bir doku tizerinde duruyorsaniz, ara sira bu dokuda tutsak

kalmig duygu olup olmadigini kontrol etmeniz iyi olacaktir.
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I¢ I¢e Gegmis Duygular

Viicudun belirli bir alaninda birkag tutsak duygunun birlik-
te konuglanmas: ¢ok da sira dis1 bir durum degil. Bu olguya
“ig ice yerlesme” diyorum. Bu i¢ ige yerlesme durumu bulun-
dugunda, belirli bir seviyede rahatsizlik olabilir. Bir alanda
birkag tutsak duygunun olmasi yiiksek seviyede doku bozuk-
luguna ve agriya sebebiyet verebilir. Duygu Sifresi kullana-
rak i¢ ice gegmis tutsak kalmig duygular belirleyip serbest
birakirken, her bir duygu serbest kaldiginda rahatsizhigin
belirgin bir sekilde azalmasin1 gozlemlemek oldukga ilging-
tir. I¢ ice gegmis tutsak duygular1 sayfa 77'deki “Jean’in ag-
riyan yumurtali§1” ve sayfa 79'daki “Jack’in tenisci dirsegi”
hikayelerinde bulabilirsiniz.

Serbest Birakmay1 Uygulamak

Zihin-beden, serbest birakilan duyguyu islerken bu iglemin
semptomlari ortaya ¢ikabilir. Tutsak kalmig duygu, biling dii-
zeyindeki farkindaliga tagindiginda ve tarif edildigi gibi man-
yetik olarak serbest birakildiginda bir iyilesme siireci baglar.

Bu iyilesme siirecinde serbest birakilan duygunun yankila-
n yasanabilir. Bu sirada duygusal inig-¢ikiglar olmas: nor-
maldir.

Bu islem tamamlanana kadar viicut en az bir duyguyu
serbest birakmak isteyebilir. Diger taraftan viicut arka arkaya
duygulari serbest birakir ve ayni anda bir grup duygu icin bu
islemi yerine getirir. Viicudun bilgeligine tam anlamiyla gii-
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venin ve onu asla zorlamayin. Ancak bu iglemi gerceklestirip
iyilesmek i¢in zamana ihtiyaci oldugunu da unutmayn.
Tutsak kalmig bir duyguyu serbest biraktiktan sonra vii-
cut, bagka bir duyguyu serbest birakmuyorsa: “Bagka bir
tutsak duyguyu serbest birakabilecek miyim” diye,
boslugu 10 dakika iginde, 2 saat iginde, bu 6gleden sonra, ya-
rin gibi kelimelerle doldurup sorarak, ne zaman serbest bira-
kilmaya hazir olacagini 6grenebilirsiniz. Genellikle bu islem,
birkag saat ild birkag giin arasinda bir zaman gerektirir.

Bu Islemin Inis ve Cikislarinin Farkinda Olun

Birlikte calistiginiz kisinin, tutsak kalmig duygular1 serbest
birakildiktan sonra baz: duygusal inis ¢ikiglar yasayabilecegi-
ni bilmesi son derece 6nemlidir. Bu olasilig1 6nceden bildirir-
seniz ve gerceklesirse, beklenen bir durum olur. Eger aglama,
canli riiya gibi fark edilebilir seyler olursa ve ona bdyle bir
sey yasayabilecegini sdylememigseniz, tutsak kalmig duygu-
lar1 serbest birakmanin kendisine iyi gelecegine daha kétii
geldigini diistinebilir.

Tutsak kalmig bir duygu serbest birakildiginda duygusal
inig-gikiglar olabilir, ancak fark edilme olasihig1 %30’dur. Zi-
hin-beden, tutsak kalmig duygular: genellikle agamalara ayir-
madan serbest birakma yetisine sahiptir; en nihayetinde gok
islevli bir bilgisayardir. Ancak, bazen zihin-bedenin tutsak
kalmig bir duygu serbest birakildiktan sonra yeni durumun
tistesinden gelmesi biraz zaman alabilir.

Tutsak kalmis duygunun serbest birakilma isleminden ge-
¢enbirisi, normal aktivitelerinden hicbir sekilde geri kalmaz.
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Dogum Oncesi Tutsak Kalmig Duygular

Bazen tutsak kalmis duygunun dogum sonrasi herhangi bir
yasta olusmadigini fark edersiniz. Tutsak kalmig duygular
anne karninda da olusabilir. Bu durumda s6yle sorabilirsiniz:

“Bu duygu anne karninda m1 tutsak kaldi?”

“Bu duygu ilk li¢ aylik siirede mi tutsak kaldi?”

“Bu duygu ikinci ti¢ aylik dénemde mi tutsak kaldi1?”

“Bu duygu ligiincii ti¢ aylik donemde mi tutsak kaldi?”

Deneyimlerime gore, dogum oncesi tutsak kalmis duygu-
lar, genellikle iigiincii ii¢ aylik donemde gelisiyor ve anne-
nin deneyimlerinden kaynaklaniyor.

Diyelim ki bir kadin, hamileliginin ikinci ya da ticiincii
ti¢ aylik doneminde {iziicii bir olay yasiyor. Tiim benligi bu
tizlintii duygusunun enerjisiyle titresir ve bebek de bu duy-
gunun tinisina girmeye bagslar. Sonug olarak fetiis, annesin-
den tutsak duygu alabilir.

Fetiisiin kendi bagina tutsak duygu olusturdugu bir du-
rumla hi¢ kargilasmadim, ancak bir duygunun fetiisten mi
yoksa annenin bedeninden mi ¢iktig1 6nemli degildir. Her iki
durumda da daha 6nceden tarif ettigim gibi, ana meridyenin
tizerinde {i¢ kez miknatis gezdirilerek tutsak kalmis duygu
serbest birakilabilir.

Anneden/Babadan Gegen Tutsak Kalmig Duygular

Annenizden/babanizdan ya da baska bir atanizdan burnu-

nuzun seklini, goziiniiziin rengini nasil aliyorsaniz, ayni ge-
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kilde tutsak kalmis duygular1 da onlardan miras alabilirsiniz.
Anneden/babadan gegen tutsak duygu, dogum oncesi tutsak
kalmis duygudan ya da diger tutsak duygulardan ¢ok daha
farkhdur.

Tutsak kalmig duygularin miras alinmasi, gebe kalma anin-

daki sperm ya da yumurtanin duygu enerjisiyle olur.

Sperm ile yumurta birlestiginde bunlardan birisi duygusal
enerji bigciminde fazladan bir yolcu tagiyordur. Yeni dollen-
mig yumurta béliinmeye bagladiginda icinde ne varsa onlar
dabéliintirler. Yani dollenmis yumurta béliinerek ¢ogalirken,
ayni1 zamanda bu fazladan duygusal enerji de bdliinerek ¢o-
galir.

Boyle bir tutsak duygunun olup olmadigini gérmek igin:
“$u anda serbest birakabilecegim miras alinmigbir duygu var
mi?” diye sorabilirsiniz. Cogunlukla siradan bir tutsak duy-
gunun pesinde kosarken miras alinmis bir duyguya rastlar-

SIniz.

Miras Alinmis Duygular Nasil Ortaya Cikarilir

Deneyimlerime gore, zihin-beden sizi, miras alinmis tutsak
duygunun bulundugu dogru kolona ve siraya yonlendirecek-
tir. Ancak, siz bu duygu icin miras alinnig ifadesini kullan-
madan listelenmis olan bes duygudan higbirine evet cevabi
vermeyecektir.

Diyelim ki serbest birakmaya calistiginiz duygunun B
kolonunda 2. sirada oldugunu belirlediniz. Bu béliimde bu-
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lunan tiim duygulari test ettiniz, ancak her birisi igin hayr
cevabini aldiniz. Eger bu olursa, yalnizca: “Bu duygu miras
alinmus bir duygu mu?” diye sorun. Eger evet cevabini alirsa-

niz: “Miras alinmig bu duygu ?” diyerek, dogru duygu-

yu bulana kadar sorularinizi siirdiirtin.

Miras kalmig duyguyu belirledikten sonra, bunun hangi
ebeveynden alindigini 6grenmek isteyebilirsiniz. Daha da de-
rine inmek igin, bu duygunun biiyiikanneden mi yoksa bii-
ylikbabadan mu... alindigini sorabilirsiniz. Genellikle miras
alinmig duygular ya anneden ya babadan ya da biiyiik anne-
babadan alinmis olur.

Bir keresinde atalar1 kole olan siyah bir hastam vardu. Bir
kag nesil 6ncesine dayanan umutsuzluk duygusunu miras al-
digini belirledik. Test, bu miras alinmis umutsuzluk duygu-
sunun 1700’1t yillarda, biiyiik ihtimalle kolelik zamanlarin-

da, atalarindan birisinde olustugunu ortaya ¢ikardu.

Kendinizden Miras Alinmis Tutsak
Bir Duyguyu Serbest Birakmak
Kendinizden miras alinmusg bir tutsak duyguyu serbest birak-
mak i¢in, miknatisi kaslarinizin arasina yerlestirin ve miras
alinmamis tutsak bir duyguyu serbest birakma iglemini uy-
gulaymn. Tek fark, nefes almaya devam ederken (nefesinizi
tutmayin), miknatis1 almmizin ortasindan yukariya dogru,
oradan da kafaruzin arkasindan rahatga ulasabileceginiz bir
yere boynunuzun arkasina dogru, ii¢ kere yerine on kere yu-

varlamanizdir.
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Bagkasinin Miras Alinmis Tutsak
Bir Duygusunu Serbest Birakmak

Bagkasinin miras alinmis tutsak bir duygusunu serbest birak-
mak i¢in, miknatisi sirtina yerlegtirin. On kez miknatis1 asagi-
yadogru kaydirirken, nefes almaya devam etmesini syleyin.
Asagiya her ulastiginizda, miknatisi kaldirip sirtnun iist kis-
mina tekrar yerlestirin.

Gebelik Oncesi Tutsak Duygular

Cok nadir durumlarda, tutsak kalmis duygularin, anne kar-
ninda olugsmaya baslamadan 6nce bulundugunu goérdiim,
ama bunlar1 miras alinmis duygular olarak adlandirmiyo-
rum. Bedenimiz olmadan bilingli birimler olarak var oldugu-
muza inaniyorum. Kendimizi diistinebiliyorduk ve diinyaya
gelis yolculugumuzun farkindaydik.

Anne karninda olugsmaya baglamadan dnceki tutsak kalmig
duygular hemen hemen bununla ilgili, yani diinya iizerin-
deki gecici ikametimizle.

Diinyaya gelis firsatimiza sevinebilmemize ragmen, 6nii-
miizdeki yolculuktan korkup umutsuzluga kapiliriz. Diin-
yaya gelisimizin biitiin giizelligine, sevgisine karsin siddet,
savas gibi sorunlar cesaretimizi kirabilir. Bu tutsak duygular
cok nadirdir, ancak ben bunlarla da karsilastim, siz de kar-
silasabilirsiniz. Diger tutsak duygular gibi bunlar da biling
diizeyine tasindiktan sonra ti¢ miknatis darbesiyle serbest bi-
rakilabilirler.
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Kendinize ya da bagkalarina yardim etmek i¢in Duygu
Sifresi'ni kullanirken sirttaki yiikiin hafifledigini gérmekten
¢ok mutlu olundugunu fark edeceksiniz. Hayatlarin degisti-
gini, insanlarin iyilestigini ve yiireklerin baglandigini1 gore-
ceksiniz.

Pes etmeyin! Duygu S$ifresi'nde uzmanlagsmaruz biraz za-
man alabilir. Kendi iyilestirme yeteneginize giivenin. Cabani-
za degecektir. Bunu yapabileceginize inanin ve yapabildigi-
niz i¢in Tanr1 ‘ya siikredin. Inancinizin miikafatini alacaksinz.

Bir sonraki boliimde, tutsak kalmis duygularin kalbin et-
rafinda nasil duvar ordiigiinii, sevgi alip vermeyi nasil engel-
ledigini 6greneceksiniz.

Duygu Sifresi'nin asamalarin1 hatirlamaniza yardima
olacak ve kendiniz ve bagkalar:1 tizerinde ¢alisirken isinizi
kolaylagtiracak olan duygu kartini ve cizelgesini asagiya ek-

liyorum.
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Duygu Sifresi Cizelgesi

Eger yoksa Kalp-Duvari
JSunu sorun: Su anda serbest|  Gizelgesi'ne bakin.
" birakabilecegimiz tutsak (=<

... EBer varsa
’,/ | Kkalmis bir duygu var mi? i :
‘/" ‘ ‘_.,.-"""‘futsak kalmis duygu  Eger orada
/ Asitunundami?  yoksa

= ol

/
Dogru siitunu -/ Bsutunundami?
belirleyin. \ P

i

Tutsak kalmig duygu tek Eger orada

numarali satirda ms? yoksa
e ! gift numarali satirda
[ Dogru satir " ‘J m <
belirleyin. Kaginai satirda? 1.

\mi, 2. mi, 3. mi...?

Tutsak kalmig duygu hang|sn7‘

1 e ——— /(Duygularl tek tek snralaym)
i . Duyguyutam -
i A S bl i Eger verdiginiz yanit belirsizlik iceriyorsa,
i \ \ (o belitieyis . “Bu miras kalmls bir duygu mu” diye sorur
i I\
i ‘ \ Eger gerekmlyorsa
R “ \
H \ \ . -, .
! |\ ‘Bu duygu hakkinda daha gok ¢ Gereklyorsa
H | sey bilmeniz gerekiyor mu? »
i » ML
H "\“
i \ \ i el Ne zaman olustugunu sorun. !
‘\ \\ N\ Istege bagh b i / Bunun kimin duygusu oldugunu sorun.
B \ sorular. A \ Nereye yerlest gini sorun.
\ ) Sirtimzdan agaglya dogru ya da ;
\ O\ basimzin ustiinde 3 kez miknatis ¢
\ \‘ gezdirin (miras alinmig duygular i
., \ Tutsak kalmis duygulan' '?"’3" kezl e
oy serbest birakin. i e
"""" \, “ . (o ign |
0 Tutsak kalmig duygulan t§m|zled|l§ml? diye sorun. |

Tutsak kalmug duygular: serbest birakmak igin bu cizelgeyi ve
duygu sifresi kartini takip edin.
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2.Sira

Dalak yada
Mide

4. Sira
Karaciger ya da
Safrakesesi

6. Sira
Bezler ve
Cinsel organlar

Endise
Umutsuzluk
Nefret
Sinirlilik
Sikinti

Sinirlilik
Karamsarlik
Sugluluk
Nefret
Darilma

Asagilama
Kiskanglik
Ozlem

Arzu
Bunalma

Basarisizlik
Acizlik
Umutsuzluk
Kontrol kaybi
Dusuk 0z saygl

Depresyon
Hayal kirikhgi
Kararsizlik
Panik
Cantada keklik

Gurur
Utang
Sarsilma
Degersizlik
Hayirsizlik
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Aptal gibi goriinmek istemem
Senin tarafindan kalbimin kirilmasin istemem
Bir duvar orityorum. Her gegen giin daha da yiikseliyor.
Bu sefer baska bir agk kurbani olmayacagim.
Icimde hissettigim her seye kilit vuracagim.
Kapiy1 kirmanin bir yolu olamayacak.

ERASURE GRUBUNUN “ASK KURBANI” ADLI SARKISI-
NIN SOZLERI



7

KALBIMiZiN ETRAFINDAKi DUVARLAR

Tutsak kalmig duygular, kalbinizin etrafinda hayat1 dolu

dolu yasamaniz1 engelleyen duvarlar orebilir. Bir zamanlar

kalp duvari olan eski bir hastamdan su mektubu aldim...

Peri Masalin1 Yasamak

Dr. Nelson kalp duvarim temizlediginde 22 yildir Walt Disney

sirketi igin ¢alistyordum ve 51 yasindaydim. Cok yogun, heye-

can verici ve tiim diinyay: yaratici, harika insanlarla dolagma

imkdn olan bir igti. Harika bir ailem ve pek ¢ok yakin arkadagim

vardi. Hig evlenmemigtim. Ne evlilige karstydim ne de evlilik

i¢in oliiyordum. Bu hi¢ sorun degildi. Hayatim dolu dolu gegi-

yordu.

Iki arkadagim yillik izinlerinde Cin'e seyahat etmeyi planh-

yordu. Onlara katilmamu istediler, ancak igimin ¢ok yogun ol-

dugunu soyledim. Israr ediyorlardi. Sanki goriinmez bir el sir-

timdan beni Cin’e dogru itiyordu. Eger Cin’e gitmek istiyorsam

gitmeliyim diye diigiinerek tekliflerini kabul ettim.
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Cin seyahatimiz zaman agisindan kisitliydi. Bir grupla bir-
likte gitmistik. Seyahatte, yedi yil dnce bosanmig bir avukatla
tamigtim. Benim yagadigim California’dan yaklagik 65 km uzak-
liktaki Newport'ta yastyordu. Cin turumuz sirasimda birbirimi-
zi yiizeysel olarak tamdik.

Déniigte havaalanmda birlikte otururken, oniimiizdeki hafta
sonu digartya ¢tkmak isteyip istemedigimi sordu. Bir yil ciktik.
Stikran giintinde evlenme teklif etti; alti ay sonra evlendigimiz-
de 53 yagindaydim.

Kalp duvarimin temizlendigi giinii hatwrladigimda, bir sey-
lerin aym olmadi§ini fark ettim. Birisinin hayatimda olmast, o
benimle ilgilenirken benim de onunla ilgilenmem fikrine kendi-
mi agmigtim. Bu hissetme seviyesinde olmugtu. Hayatim pay-
lagacak birisini bulmak sadece bir sonraki adimdi. Daha once hi¢
hissetmedigim yeni bir hazir olma hali vardi. Orada oldugunu
hi¢ bilmedigim goriinmez duvarin ortadan kalkmasi, bu harika
adam hayatima almama imkdn vermis olmal.

Belirli bir yastan sonra kadinlarin evlenemeyecegini diigii-
nenler, kalp duvarimz: ortadan kaldirtin, hayatin size sundugu
olasiliklara acik olun ve benim hikdyemi hatirlayin. Su anda be-
sinci evlilik yildontimiimiize yaklagiyoruz. Kaliforniya sahilin-
deki, okyanusa ve Catalina Adasi’na bakan yeni evimizde bir
peri masgal yagiyoruz.

Tegekkiirler Dr. Nelson.

Lynn R., Kaliforniya

Kalp-Beyin

Kalbiniz, beyninizden 60 ila 1000 kat daha fazla giig ve elekt-
romanyetik enerji agiga ¢ikarir, bu da onu viicudumuzdaki en
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gliclii organ yapar. Ana rahminde beyinden 6nce kalp olusur.
Kalbiniz yaklasik olarak giinde 100.000, yilda 40 milyon defa

atar. Beyninizle baglantisi kesilirse de, atmaya devam eder.

i(albiniz, varligimizin ¢ekirdegidir, gerc¢ekte kim oldugunu-

zun gekirdegi.

Yapilan arastirmalar, kalbimizin bir pompadan ¢ok daha
fazlas1 oldugunu gosteriyor. Bilim insanlar1 1970’lerde, kal-
bin ¢ok ayrintili bir sinir sistemi oldugunu kesfetti. Bu kesif,
norokardiyoloji olarak bilinen yeni bir tip dalinin ortaya qik-
masina sebep oldu. Isin asl, hepimizin iki beyni var. Bilim in-
sanlarin en ¢ok sasirtan kesif ise, kafamizin igindeki beyinle-
rin, “kalbimizdeki beyinler” tarafindan génderilen mesajlara
uyuyor olmasidir.

Kalbimiz, viicudumuza siirekli olarak bilgi gonderir. Her
atis, duygusal ve fiziksel saglhigimiz etkileyen kritik mesajlar

tagsir.

Birisine dsik oldugunuzda, kalp, beynini kullanarak, o kisi-

ye giiclii bir elektromanyetik sinyal gonderir.

Tip aragtirmalari, birisine 4sik olmamizin ya da minnet
duymamizin viicudumuz iizerinde 6lgiilebilir olumlu bir et-
kisi oldugunu gosteriyor. Minnet ya da agk sinyali aldiginiz-
da da ayni yararh etki olusuyor.!

Bilim insanlari, birisi igin kalbinizden yayilan elektroman-
yetik sinyallerin, o kisinin beyin dalgalarinda algilanabilece-

gini soyliiyorlar. Bu sinyaller, 6zellikle iki insan birbirlerine
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dokunuyorlarsa ya da yakinsalar ¢ok giiglii oluyor. Ancak
belirli bir mesafeden de 6lgtilebiliyor.?

Tip bilimi, bir insandan baska bir insana organ nakli yap-
makta oldukga ilerleme kaydetti. Ancak Ikinci Diinya Sava-
s1 gazisinin kan hiicrelerinin hikdyesini animsayin. Kiginin
hiicreleri ¢ok giiglii bir sekilde baglantisin1 devam ettiriyorsa,
nerede olursa olsun, biitiin organlarin nasil bir baglant siir-
diirdiigiinii bir diisiiniin. Aniden ilging bir spora ilgi duyan
ya da dondriiniin en sevdigi yemege kars1 agiklanamayan bir
istah1 olan organ nakli gecirmis hastalarin hikayelerini duy-
mugsunuzdur. Kalp nakli yapilan hastalar, bu tiir seyler ya-
sadiklarini belirtiyor, ancak doktorlar bunu anlamanin bir yo-
lunu bulamiyorlar. Bu nedenle, bu olguyu hastalarinin hayal
gliciine dayandiriyorlar.

Bu durumu, sosisli sandvigten ve beyzboldan hi¢ hoglan-
mayan, koyu bir White Sox hayrani olan birisinden alinan
kalbin nakledildigi kisiye agiklamaya caligin. Ya da nakilden
once ona higbir sey ifade etmeyen bir sarkiy1 her duydugunda

kendini aglamaktan alamayan bir kadina agiklamaya calisin.

Kalbin kendi akl1 vardir. Diisiinebilir, hissedebilir ve ha-
tirlayabilir.

Kalbin hafizas1 ve duygular1 olduguna dair énemli ka-
nitlar bulunuyor. Kalp nakli gegirmis pek ¢ok hasta, yeni bir
yiyecegi ya da icecegi tercih etmeye bagladiklarini, hatta bun-
lara karg1 miithis bir istah duyduklarini, el yazilarinin, miizik
tercihlerinin degistigini ve gormedikleri, yasamadiklar1 sey-

leri hatirladiklariru soyliiyorlar.?
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Kalp Duvarinin Kesfi

Olumsuz bir durumdan kendinizi korumak igin hi¢ duvar 6r-
meniz gerektigini diisiindiiniiz mii? Bu yaygin séylemin ger-
cekte bir dayanag var. Bu olguya “kalp duvar1” diyoruz. Iste
bunu kegfetmemize sebep olan sey:

1998’in Mart ayinda miknatisla iyilestirme tizerine bir
konferansa misafir konugmaci olarak katilmak i¢in, esim Jean
ile birlikte Oregon-Portland’a gittik.

Bir sabah erken saatlerde egim, kendisini ¢ok etkileyen bir
rliya gordiigiinii soyleyerek beni uyandirdi. Riiyasinin derin
bir anlami ve kalbiyle ilgisi oldugunu ¢ok giiclii bir sekilde
hissetmisti.

Jean riiyasinda, kiigiik lokantalarda ve restoranlarda bu-
lunan gelik tekerlekli arabalardan gérmiis. Bu tekerleklerde,
kesigen {i¢ metal oldugunu anlatti. Sezgisel olarak, bu metal-
lerden her birisinin saghigiyla ilgili bir konuyu temsil ettigini
anlamusti.

Bilingalti, bu riiyanin anlamini biliyordu, bu nedenle, te-
kerlekteki metallerle ilgili sorular sorarak ona kas testi uygu-
ladim. Cabucak ilk iki saglik sorununu belirledik. Tekerlek-
teki tiglincii metale dikkatimi ¢evirdigimde hi¢ beklenmedik
bir sey oldu. Giindiiz diigsiine benzer bir seydi. Cok net bir
sekilde giizelce cilalanmig parke bir zemin gérdiim. Jean’in
kalbinin bu zeminin altinda oldugunu anladim.

Bunun mantikh bir yénii yok ama, piriltili zeminin goériin-
tiisli ve esimin kalbinin onun altinda oldugu algis1 ¢ok kuv-
vetli ve netti. Eger yapabilirsem bunun ne anlama geldigini

bulmaya karar verdim. Gordiiklerimi Jean’e anlattim ve bu-
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nun ne anlama geldigine dair bir i¢goriisii olup olmadigim
sordum.

“Sey, diin gece kendimi pek iyi hissetmiyordum, Lana,
kalbimin {izerinde bir gesit enerji hissettigini soyledi. Bu du-
rumun onun sdyledigi sey olup olmadigini1 merak ediyorum”
dedi. Baldizim Lana, ¢ok yetenekli bir Reiki ustas: ve iyilesti-
ricidir; sezgileri de ¢ok giigliidiir. “Ne anlama geldigini ger-
cekten bilmiyorum” demis.

Parke zemin hakkinda bir seyler 6grenmek igin kas testi
uygulamaya bagladik. [k énce bu zeminin ne kadar kalin ol-
dugunu bulmak icin: “1 parke kaliniginda mi1?” dedim.

Kolu direng gosterdi. Cevap evetti.

“2 parke kaliniginda m1?” “Evet.”

“3 parke kalinhiginda mi1?” “Evet.”

Sabirla sayilar1 artirmaya devam ettik: 5 parke, 10 parke,
20, 50, 100, 200... gok ge¢gmeden kalinlig1 metre olarak sorma-
ya bagladim.

“Bu zemin 30 metre kalinhginda mi1?” “Evet.”

“150 metre kalinhiginda mi1?” “Evet.”

“300 metre, 600 metre, 900 metre, 1200 metre... 1500 metre
kalinhginda mi1?” “Evet.”

“Bu zemin 1600 metre kalinhginda m1?” “Evet.”

“3000 metre, 5000 metre, 6500 metre kalinhginda mi?”
“Evet, evet, evet.”

“Bu zemin 8000 metre kalinliginda mi1?” “Evet.”

“Bu zemin 9500 metre kalinhginda mi1?” “Hayir.”

Bu, oldukga tuhaft;; ne anlama geldigini anlayamadim.
Onemli bir anlam1 oldugu belliydi, bu nedenle test etmeye
devam ettim. Zihnimde gordigiim parke zeminin tam ola-
rak 8000 metre kalinhginda oldugu ortaya ¢iktr. Daha 6nce
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uyarnukken hi¢ boyle bir sey gormemistim, ancak aldigimiz
cevaplar ¢ok netti.

Ug sey kesindi. Zemini net bir sekilde zihnimde gérebil-
migtim. Sembolik olarak esimin kalbinin bu zeminin altinda
oldugunu biliyordum. Zemin tam olarak 8000 metreydi, yani
¢ok kalindi. Bu ne anlama gelebilirdi ki?

“Kalbinin etrafinda bir duvar ma var?” “Evet.”

“Bu duvar 8000 metre kalinhiginda m1?” “Evet.”

“Tahtadan m1 yapilmig?” “Evet.”

Bunu kegfetmemize tam olarak ne sebep olmustu? Bir sey-
lerin sonucu muydu?

Baska bir soru sormak i¢in zihnimi temizledim. “Bu du-
var, tutsak kalmis duygulardan mi1 olusuyor?”

Kolu direngliydi. Cevap evetti.

Aniden sembolik anlam netlesmisti. Insan kalbinin ne
kadar kolay incinebildigini biliyordum. Ayni zamanda

Jean’in ge¢misini de biliyordum.

Jean, ¢ok hassas ve utangac bir kizdi. Pek ¢ogumuz gibi
miikemmel olmayan bir evde biiyiimiistii. Harika anilar var-
di, annesini, babasin1 ve kardeglerini seviyordu, onlarin da
kendisini sevdiklerini biliyordu, ama duygusal anlamda ken-
dini giivende hissetmiyordu.

Evdeki duygusal havanin bir sonraki saniye nasil olacag-
n1 hi¢ tahmin edemiyordu. Incir ¢ekirdegini doldurmayacak
sebeplerden aniden ve siklikla kizginlik, siddet iceren sozler
yiikselirdi. Bu gibi durumlarda herkes ayagin1 denk alma ih-
tiyaci duyardu. I¢lerinden birisinin ne zaman tepki verecegini
ya da bir seylerden dolay1 suglanacagini asla bilemezdi.
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Oziiniizit Korumak

Insanlar bunun gibi rahatsiz edici durumlarla farkl gekillerde
bag ederler. Kimisi saldirir, kimisi geri gekilir, kimisi de sakla-
nir. Ancak genellikle, kendimizi incinmekten koruma ihtiyac
hissederiz.

Kalbiniz varligimizin 6ziidiir. Bilingaltiniz, kalbinizi koru-
mas1 gerektigini bilir, hassas 6ziintizii bir sekilde korumah-
dir.

“Kalp agris1”, “kalp kirikhig1” gibi ifadeler, ¢ok giiglii duy-
gusal gerginlik durumlarinda olusan duyarlilik nedeniyle bu
sekilde adlandirilmiglardir. Bu duyarhlig: neredeyse herkes
bir noktada hissetmistir.

Tutsak duygularin bir cismi vardir. Tipk: diger her sey
gibi onlar da enerjiden meydana gelirler ve viicudunuzun bir
tarafina yerlegirler. Bazen de kalbinizin icine ve etrafina ko-

nuslanirlar.

Sinirsiz geyler bilen bilingaltiniz, bazen kalbinizin etrafin-
da bir bariyer veya kalkan olugturmak i¢in bu tutsak kalmisg
duygularn enerjilerini kullanir. Aslinda kalbinizi koru-

mak i¢in etrafina bir enerji duvar orer.

Bilingaltinin belirli kurallar: takip ettigini anlayana kadar
bu durum akhmu ¢ok karistirdl. Yagsadigimiz diinyadaki her
sey enerjiden meydana gelmistir ve inaniyorum ki bilingal-
t1 bu kavrami tam olarak anhyor. Fiziksel diinyada bir yap:
malzemesi olup olmadigina bakilmaksizin etrafimizda bulu-

nan tiim duvarlar en nihayetinde enerjiden meydana gelmis-
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tir. Bilingalt: tarafindan olusturulan kalp duvari da enerjiden
meydana gelir. Yalnizca tutsak kalmis duygularin enerjilerin-
den, belirli bir ener;ji tiirtinden olusur.

Bilingalt1 igin kalp duvari, {izerine oturdugunuz sandal-
ye kadar gergektir. Kalp duvar: vardir, sadece, gbzlerimizle
gorebildigimiz diinyadan biraz daha farkl bir diizeydedir.
Bu durum onu daha m1 az gergek yapar? Hi¢ sanmiyorum.
Unutmayin ki ultraviyole isinlarini ve elektromanyetik 1ginla-
r1 goremiyoruz, ama hi¢ kimse bunlarin gercekliginden stiphe
duymuyor.

Jean’in viicuduna, kalbinin etrafinda bir duvar olusturan
tutsak kalmis duygular: serbest birakip birakamayacagimizi
sordugumda “evet” cevabini verdi.

Viicudu, bu tutsak duygular1 yavag yavas serbest birak-
mak istiyordu. Kalp duvarindan duygular1 serbest birakma
isleminin, herhangi bir tutsak duyguyu serbest birakmakla
aym oldugunu kesfettik. Tek fark, bu duygulara ulasabilme-
miz i¢in “kalp duvarindan” bu duyguyu serbest birakip bira-
kamayacagimizi 6zellikle sormamiz gerekiyordu.

Jean'in kalp duvarindan her tutsak duyguyu serbest birak-
tigimizda, baska bir tutsak duyguyu serbest birakip biraka-
mayacagimizi sordum. Bazen viicudu tek bir seansta birden
fazla tutsak duyguyu serbest birakmamaiza izin verdi, ama
genellikle cevap hayirdi

Her duygunun serbest birakilmasi sirasinda viicudun
belirli bir zamana ihtiyac1 olmas: hig¢ de sasirtict degildi, bu
nedenle, seanslar arasinda sabirla bekledik. Biitlin duygular
gidene kadar giin agir1 farkl bir tutsak duyguyu serbest bi-
rakabildigimizi fark ettik ve artik Jean’in kalp duvar: yoktu.
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Kalp Duvannin Olugmasi

Jean, cocuklugunda duygularini korumayi6grenmisti. Olum-
lu duygularinin kapisina kilit vurarak ve onu incitenlerle bag-
lant1 kurmay1 reddederek kendi igsel giivenligine gekilirdi.
Evinde bir olay oldugunda, bazilarini acikga ifade ettigi ama
¢ogunu igine attig1 korku, alinganlik gibi olumsuz duygular
hissetmeyi segerdi. Bu duygulardan bazilari tam olarak git-

memis ve onun viicudunda tutsak kalmig enerji halini almigt:,

Hayatla basa ¢itkmak igin elinden gelenin en iyisini bilingli
olarak yaparken, ayn1 zamanda bilingalt1 onu tekrar incin-

meye karg1 korumak amaciyla bir duvar driiyordu.

Bilingalti, 6zellikle iizerinde yiiriinebilen tahta bir zemin
se¢misti. Buradaki sembolizmi goriiyor musunuz? Evin bii-
yiik ¢ogunlugu gibi, icinde biiytidiigii oda da tahta zemin-
liydi. Yani tamidik bir manzara. Bilingalt1 ¢ok kiigtik yaslarda
kalp duvarin1 6rmiistii, ancak yillarca tamamlanmamugti.

Her tutsak duygu, binlerce kilometre kalinliga ulasana
dek, onaskalinlik ve giig eklemisti.

Tutsak duygular1 serbest biraktikga, kalp duvarinin ka-
linhginin azaldigini fark ettik. Bir tutsak duygunun serbest
birakilmasiyla kalinligin ne kadar azaldigim asla tahmin ede-
meyiz. Bazi tutsak duygular biiyiik miktarda azalmaya sebep
olurken bazilar1 az miktarda azalma saglar.

Son tutsak duygu serbest birakildiginda, Jean'in ge¢misini
agabilmesine ve kendini algilama sekline yardimci olacak gok
ilging bir sey oldu.
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Tekrar Baglant: Kurmak

Kalp duvari, Jean”1 zarar goriip incinmektenkorurken, bu ko-
rumanun bir de bedeli vard.

Kalp duvari onu duygusuzlagtirmis, bir sekilde yalitmigti.
Insanlarla baglantistnin koptugunu hissediyordu. Bir yakin
arkadas1 olmasini istiyordu ve bunu pek ¢ok kez denemisgti
ama bir geyler her zaman engel oluyordu. Insanlar tarafindan
seviliyordu, ama onlarin arasinda rahat degildi. Pek ¢ok ilig-
kisi vard1 ama yakin arkadag: yok denilecek kadar azd. Yil-
lardir tanidig1 insanlarla yaptig1 sosyal toplantilarda bile hep
kendisini digaridan bakan birisi gibi hissediyordu ve higbir
zaman kendini o gruba aitmis gibi hissetmiyordu.

Son tutsak kalmig duygusu serbest kalip kalp duvar ta-
mamen kalktiginda ¢ok biiyiik bir degisiklik oldu.

“Hayatimda ilk defa digarida degilim. Bunu hissetmeyi
¢ok 6zlemisim. Artik arkadag grubunun bir parcas: olmanin
ne oldugunu biliyorum. Daha 6nce hissettigim duygulardan
¢ok daha farkl, harika ve dogru bir duygu” dedi.

O giinden beri bu duygular onunla kaldi1 ve pek ¢ok yonden
bityiimesine yardimci oldu. Birisinin kalp duvarini yikti-
gimizda, onun, bagkalariyla iletisime gecebilme deneyimi

yasadigin kesfettik.

Kisisel ve manevi olgunlagma ¢ogunlukla, insanlarla ile-
tisime ge¢mekten ve sevgimizden ortaya ¢ikar. Kalbimizi ne
kadar ¢ok acgarsak, insanlarla baglantimiz o kadar gitiglii ola-

caktir. Ne kadar ¢ok baglantili olursak, o kadar ¢ok sevgi alip
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veririz ve hayatlarimiz daha giiglii ve daha zengin bir hale
gelir.

Jean’e ve o giinkii riiyasina siikrediyorum. O olmasaydi,
kalp duvari hala tam olarak bilinmiyor olabilirdi.

Insanlari kalp duvari igin test etmeye bagladigimizda, bu-
nun ¢ok yaygin bir sorun oldugunu fark ettik. Deneyimleri-
mize gore on kigsiden sekizinde kalp duvari1 bulunuyor. Olasi-

lik yiiksek, sizin i¢in de dyle.

Joanne'nin Koétii Evliligi

Kalp duvari igin ilk test ettiklerimizden birisi de, Joanne adin-
da bir kadindi. Joanne yirmi iki yillik evliydi ve bes ¢ocugu
vard1. Kocasi ona hem zihinsel, hem de sézel olarak kétii dav-
raniyordu. Evde o kadar kétii bir ortam olusmustu ki, ailesi
neden hala evliligini stirdiirdiigtinti merak ediyordu.

Onun durumunda olan pek ¢ok kadin gibi Joanne de, ko-
casinin duygusal asagilamalarindan ve kiifiirlerinden kalbini
yalitmasina yardima olan bir kalp duvari orerek evliligine
katlanmisti.

Joanne'in kalp duvari oldugundan siiphe ettim ve bunu
viicuduna sordugumda “evet” cevabini aldim. Daha sonra bu
kalp duvarinin neden meydana geldigini merak ettim. Kalp
duvarlarinin hepsi tahtadan mi olusmustu? Bilmiyordum
ama viicuduna sordugumda “hayir” cevabim aldim.

Tahta degildi. Peki ya bir ¢esit metal miydi? Cevap evetti,
yani bir gesit metaldi.

“Bu metal demir mi?” diye sorarak segenekleri daraltmaya
calistim.
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“Hayir.”

“Celik mi?” diye sordum. “Hayr.”

Titanyumu, aliiminyumu, bakir1 ve duydugum tiim metal
gesitlerini denedim ama cevap hep hayirdu.

Bu nedenle farkl bir agiyla yaklasmay1 denedim. “Bu me-
tal demirden daha mi sert?” “Evet.”

“Bu metal gelikten daha mi sert?” Tekrar “Evet” dedi.

Sorularima devam ederken en sonunda bu metalin, adini
soyledigim tiim metallerden daha sert oldugu agikliga kavus-
mus oldu. Biraz gileden ¢ikarak, kalp duvarini olusturan me-
talin yerytiziinde var olan herhangi bir metalden daha sert
olup olmadigini sordum. Cevabu kesinlikle evetti.

Durun bir dakika. Ne? Kalp duvari nasil olur da yeryii-

ziinde bulunan tiim metallerden daha sert olabilirdi?

Bu Diinyaya Ait Olmayan Bir Sey

Sordugum somut sorulara o kadar ¢ok kendimi kaptirmigtim
ki, gok 6nemli bir gergegi unutmustum.

Kalp duvari, her seyin miimkiin oldugu bilin¢altinda bir
olgudur.

Bu duvar, birtakim tutsak duygularin enerjisidir, yani her-
hangi bir fiziksel malzeme degildir. Bizim igin gergek olma-
yabilir ama, inaniyorum ki hayali bir sey olsa da, bilingalt:
icin diinyada var olan herhangi bir sey kadar gergektir.

Viicuttaki gergekligi cok giigliidiir. Bu gergeklik, tipki dii-
stincelerimiz gibi viicudumuzu etkiler. Saghigimiz iizerinde
dogrudan etkisi vardir. Ancak unutmayin ki, kalp duvari ha-
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yali bir yapidir; gergek olmayan herhangi bir seyden meyda-
na gelebilir.

Evliliklerinin ikinci y1linda esi ona kétii davranmaya bas-
lamist1. Joanne igin evliligini ayakta tutmak ¢ok 6nemliydi,
bu nedenle bosanmanust.

Joanne, el iistiinde tutuldugu rahat ve huzurlu bir evde
biiylimiistii. Annesi ile babasinin kavga ettigini hatirlamasi
¢ok zordu, ¢iinkii sdylenilen kétii kelimelerin sayis1 bile bir
elin parmaklarin1 gegmezdi.

Kiiftiirler arttikga, bilingalt1 umutsuz bir sekilde kendisine
bir koruma aradi. Tutsak kalmis duygular olugmaya basla-
mugst1. Duvar hangi maddeden olusmaliyd: ki Joanne'in kalbi-
ni Nick'in kiifiirlerinden koruyabilsin?

Bilingaltinin, “gercek” ile “gercek dis1” arasindaki farki
ayrramadig1 sdylenir. Ornegin, bir korku filmi izlediginiz za-
man, bilincaltiniz yapay bir gergeklik yasadiginiz1 bilemez.
Kalbiniz carpar, avuglariniz terler, biyokimyasal tepkiniz de
aym olacaktir. Damarlarinizdan adrenalin geger, gordiigii-
niiz sey gercekmis gibi, bir déviis aninda ya da ugus sirasinda
olusan tiim reaksiyonlarin hepsi olusur.

Aslinda bilingaltiniz, bilincinizden gelen her seye, gercek
olsun ya da olmasin gercekmis gibi davranir. Bizi Joanne’e
geri déndiiren sey, kalp duvarinin yeryiiziinde var olan her-
hangi bir metalden daha sert daha giiglii bir metalden olus-
mus olmasiydi.

Joanne, ¢ok uzun bir stire 6nce bir bilimkurgu filminde bir
uzay aracl gormiig. Askerler o araci topa tutmus, hatta ona
niikleer baglikh fiize atmiglar. Dumanlar acildiginda uzay
araci hala orada duruyormus. Bilim insanlar1 sasirmislar.
Uzay araci bilinmeyen, bu diinyada bulunmayan ve yok edi-
lemeyen bir maddeden yapilmis.
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“Evet” dedi bilingalti. “Iste bu tam olarak ihtiyacim olan
sey”. Ve bu eski bilim-kurgu filminde goérdiigii metal, onun
kalp duvarinin yap1 malzemesi olmustu.

Bu nedenle Joanne’in bir uzay aracindan alinmig yok edi-
lemeyen bir metalden olusan bir kalp duvar1 vardi. Onun
kalbini bundan daha iyi ne koruyabilirdi? Unutmayin, kalp
duvari hayal giiciinden, onu bilingsizce olugturan kiginin bi-
lingaltindan gelir.

Hangi maddeden olustugunu &grenince, Joanne’in kalp
duvarmin igine yerlesmis olan tutsak duygulari serbest birak-
maya bagladik.

Nick ile olan evliligini devam ettirmesinde kalp duvarinin
6nemli bir faktor oldugunu fark ettik.

Bu duvar yillar boyunca kalbini korumustu. Onu ortadan
kaldirmak dogru bir sey miydi? Joanne i¢in dogru olur muy-
du? Bedeni bir nedenden 6tiirti kalp duvarini inga etmisti, ama
kalp duvarimiz oldugunda her zaman 6demeniz gereken bir
bedel vardir, bu bedel de cogunlukla duygularin azalmasidir.

Tek giivenli yolun, bilingaltina kalp duvarini olusturan
tutsak duygularin serbest birakilmasinda bir sakinca olup ol-
madigim sormak olacagina karar verdik.

“Su anda kalp duvarindan tutsak kalmis duygulari serbest
birakabilir miyiz?” diye sordum.

Viicudu, “evet” dedi. Kalp duvarini olusturan bu tutsak
duygulardan kurtulmaya baglamasinin bir sakincasi yoktu.
Joanne’in viicudu bunlardan kurtulmak istiyordu. Bu yilizden
kas testiyle her seferinde bir duyguyu bularak temizlemeye
bagladik.

Ilk basta iki metre olarak tespit ettigimiz kalp duvarinin
kalinhgin, her tutsak duyguyu serbest biraktigimizda tekrar
kontrol ettik.
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“Kalp duvar hala iki metre kalinliginda m1?” Viicudunun
cevabi hayirdi.

“Bir buguk metre kalinliginda mi1?” “Evet.”

Her tutsak duyguyu serbest biraktigimizda, kalp duvan
biraz inceldi. Her duyguya bagh olarak kalp duvarmin ka-
Iinhgindaki azalma farklhilhk gosterdi. Bazen bir duyguyu
serbest biraktigimizda kalp duvarindan tam otuz santim ek-
sildi. Bazen de bir duyguyu serbest birakmak ¢ok az etki gos-
terdi. Joanne’in durumunda, bir duyguyu serbest biraktiktan
sonra bagka bir duyguyu serbest birakmak igin beklememiz

gerekmedi. Bilingalt1, onlar1 bulup serbest birakma hizimiza
hazird

Noktalar1 Birlestirmek

Her tutsak duyguyu belirlerken, o duygunun ne zaman tut-
sak kaldigin1 da sordum. Bu sorular1 sormak, Joanne’in, bun-
ca acitya sebep olan olayla bu duygulan iligkilendirmesine
yardimar oldu. Bazi seylerin zorlagmaya bagladig evliliginin
ikinci yilina kadar kalp duvarinin olmadig ortaya cikti.

Her bir tutsak duygunun temeline dogru iz siirerken,
Joanne’in neden yok edilemeyecek bir maddeden kalp duva-
r1 olugturmaya ihtiya¢ duydugunu anlamak kolaylasiyordu.
Tutsak duygularindan birisi, kocasi kafasina silah dayay1p in-
tihar etmekle tehdit ettigi zaman olusmustu. Bir tutsak duygu
da, Joanne dini gorevlerini yerine getirdigi sirada sinir krizi
gecirdigi zaman olusmustu; kocasi, Incil’ini yakmigti. Her biri
Nick ile yasadig: farkh olaylardan kaynaklanan dokuz tutsak
duygusu daha vardi.
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Yeniden Hissetmek

Bu dokuz duyguyu serbest birakmam otuz dakikami ald1 ve
Joanne’in kalp duvar1 tamamen temizlendi. Viicudu kalp du-
varinin gittigini gosterdiginde, Joanne sessizce giiliimsedi.
“Kendini nasil hissediyorsun?” diye sordum.
“Biraz sersemlemis gibiyim ama iyiyim” dedi. Sonra da
eve, Nick’e geri dondii.

Yirmi iki y1l boyunca, Joanne’in kalbinin etrafinda igine gi-
rilmesi imkansiz bir duvar vardi. Simdi bu duvar ortadan
kalktigina gore, Nick'in iizerine y18dig1 igneleyici sozleri,
ahlaksizligi, diigmanlig: tamamen hissedebilecekti.

Yillar sonra ilk defa, Nick ile iligkisinde gercekten ne olup
bittigini hissedecekti. Kalp duvari, Nick’in zalimliginin karsi-
sinda kalin bir kalkan gibi duruyordu. Su anda bu koruyucu
duvari olmadan, gercekten ne oluyorsa onu yasayacakts. Bu
kadar uzun bir siire bir duvarla yagsadigina inanamiyordu. Bu
tiir bir suiistimale kim tahammiil edebilirdi? Buna ni¢in kat-
lanmahydi? Iki hafta iginde Nick'i terk etti ve boganma davasi
acty

Viicudumuzun pek ¢ok savunma mekanizmasi gibi, kalp
duvari da kisa siirede ¢ok degerli bir giivenlik 6nlemi olabilir.

Bize fazlasiyla agir gelen herhangi bir sey oldugunda, ani
bir hareket hayatimizi kurtarabilir.

Bombardiman altinda kaldiginizda, bir depoya saklan-
mak iyi bir fikirdir. Ama orada yasamak istemezsiniz.
Eger dyle olsaydi, hayatin harika yonlerini ve eglencesini
kagirirdiniz.
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Aynu sey kalp duvar igin de gegerli. Olustugu anda haya-
tiniz i¢in ne kadar 6nemli oldugunun bir 6nemi yok, onu par-
caladiginiz anda daha mutlu yasayacak ve hayata daha gok
baglanacaksiniz. Hayal kirikliklariyla yasamak ya da sonsuza
dek mutlu olmak arasindaki fark: kalp duvar yaratabilir.

Miranda ve Eski Erkek Arkadasi

Kalp duvarinin agk hayatin1 nasil etkiledigini gosteren mii-
kemmel bir 6rnek. 38 yaginda ¢ok hos bir hemsire olan Mi-
randa, boyun agris1 sikdyetiyle gelmisti. Muayene esnasinda
yillardir kimseyle ¢ikmadigini ve bu tiir bir iligkiyle artik ilgi-
lenmedigini sdyledi. Onu test ettigimde, kalp duvarinin oldu-
gunu anlamam beni sagirtmamuigtu.

Miranda’nin kalbi, ¢ok sevdigi bir adamla yasadig iliski-
den dolay1 sekiz y1l 6nce kirilmigti. Bu tiir bir deneyimin aci-
sindan ve yeniden incinmekten kalbini korumak igin biling-
alt1 bir kalp duvar1 6rmdiistii.

Ask iligkisi yasamasini engelleyen ii¢ duygu viicudunda
tutsak kalmugti. Boynundaki agrinin altinda yatan sebebin bu
tutsak duygular oldugunu bilmiyordu. Boyun agris1 bir siire-
dir devam ediyordu ve kronik oldugu diistintilityordu. Dok-
torlarin bir sey bulamamasi da durumu esrarengizlestiriyordu.

Bu duygular tek tek temizledik. Sonunda viicuduna, kalp
duvarinin tamamen gidip gitmedigini sordum. Viicudu, git-
tigini soyledi.

Ug ay sonra Miranda’y1 gérdiigiimde inanilmaz derece-
de mutluydu. Ne degistigini sordum, “her sey” dedi. Boyun
agrisinin gectigini soyledi. Ama bundan daha iyi bir haber
vardi.
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“Sizi son kez gordiikten sonra gocukluk agkimla karsilas-
tim. Ilkokuldan beri onu hi¢ gérmemigtim. Neredeyse sekiz
yildir benden bir blok 6tede yasiyormus. Cikmaya bagladik
ve aramizda bir kivileim olustu. Asxglz! Sanirim bana evlen-
me teklif edecek.”

Boyun agrisiyla ofisime gelip erkeklere hakaret eden bir
kadind1. Simdi yepyeni bir insan olmustu.

“Bana yardim ettiginiz igin ok tesekkiir ederim” dedi Mi-
randa. “Kalp duvarimi yok etmeseydiniz, sanirim bunlar ger-
ceklesmezdi. Bir iliski benim i¢in ¢ok uzakti.”

Tutsak duygular serbest birakilip kalp duvar: kaldirildi-
ginda, insanlar sanki yeniden hissetmeye baghyorlar. Cok
uzun bir siireden sonra yeniden 6zgiirce sevgi alip verebili-
yorlar. Bu durumda da ¢ok ilging ve harika seyler gercekle-
sebiliyor.

Nasil Bir Yagam Istiyoruz?

Bu nasil yasamak istedigimize bagh. Genellikle agk ve eglen-
ceyle dolu, saglikli, renkli bir hayat siirmek isteriz. Agk tiim
duygular arasinda, en saf ve en parlak olanidir. Duygularin
en popiileri ve en giigliisii olan agk, hem kalp tarafindan orta-
ya ¢ikarilir hem de kalp tarafindan alinur.

Kalp duvariniz oldugunda, yeteri kadar sevgi alamazsiniz,

¢iinkii kalbinizdeki agk enerjisi yayilamaz.

Ayni zamanda, bagka insanlardan size gelen agk da bir ge-
kilde engellenir.

225



Duygu Sifresi

Sonug olarak, yasadiginiz duygusal travmalar ve kalbini-
zin etrafinda bulunan bilingalt1 duvar1 nedeniyle, insanlardan
yalitilmig bir hayat siirersiniz. Travmalar yeterince gergektir
ve ¢ok fazla agriya sebep olurlar. Kalp duvarinin o anda tam
yerini bulmasi, bu nedenledir. Ama onu pargalayana kadar,
en ¢ok sevdikleriniz de dahil olmak tizere, insanlara ulagip
onlarla baglantiya gegmeniz engellendigi icin, bu duygularin
arkasinda sikisip kalirsimz.

Kalp duvar kaldirilan birisinin, ¢ocuklarinin ve ailesinin

yasamlari tamamen degisir.

Kalp duvarinin serbest kalmasmnin etkileri yilizde otuz
oraninda goriiliir ve hemen fark edilebilir, ancak, yagamdaki
etkisi hemen fark edilemeyecek bir sekilde azar azar ortaya
¢ikar.

Paula ve Sinirli Oglu

Bir giin ofisime, o0 zamanlar 17 yasinda olan oglu Rick ile bir-
likte Paula adinda bir bayan geldi. Paula, Rick’in ¢ok ¢abuk
ve ¢ok sik sinirlendigini s6yledi. Kendine yanlig arkadaslar
bulmustu ve notlar1 da berbatti. Bir sonraki adimin uyusturu-
cu kullanimi olmasindan korkuyor, benden yardim istiyordu.
Tutsak kalmis duygularla ilgili calismalarimi duymustu. Og-
lunun sinirli olugunun bunlardan kaynaklanip kaynaklanma-
digin1 merak ediyordu.

Bu sessiz ve sinirli genci test edince, bir kalp duvar oldu-
gunu buldum. Annesini test ettigimde onda da bir kalp duva-
rinin oldugunu gormek beni sagirtmamigt.
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Rick’in, siniriyle miicadele etmedigi hemen ortaya ¢gikmis-
t1. Paula da eski kocasi olan Rick’in babasina kizgin ve kir-
gind.

Rick’in kalp duvarini temizlemem, her birisi on dakikadan
fazla siirmeyen bes seansta tamamlandi. Bazen tek seferde iki
duygu serbest biraktik ama, ¢ogunlukla tek tek gittik. Kalp
duvarinda tutsak kalmig olan duygularin hepsi, biyolojik ba-
basiyla ve onun yasattig: terk edilmislik duygusuyla ilgiliydi.
Annesi ile babasinin bosanmalar1 onun igin son derece kotii
olmustu. Kizginlik, hayal kirikhigy, kirginlik, asagilik duygu-
su ve diger olumsuz duygular tutsak kalmigti.

Islemi tamamlar tamamlamaz Rick degismeye baglad1. Sag
seklini degistirdigini gérmek oldukca sagirticiydi. Onunla ilk
karsilastifimda saglar1 turuncuydu ve Kizilderili sag gibi ke-
narlar1 kazili, sadece ortada birakilmig bir modeli vards; bu,
isyankarhigin bir gostergesidir. Sinir ve kirginhk ifade etme-
yen daha siradan bir sa¢ modeline déndii. Sadece bu da degil,
notlar1 da yiikseldi. Her zaman akilh bir ¢ocuktu ama, kalp
duvarmin arkasina sakladig1 duygularinin tizerindeki baski
zamanla artmisti.

Kalp duvarini yok etmeden 6nce, Rick babasini ne zaman
diistinse oOfkesi yiikseliyordu. Kalp duvarini temizledikten
sonra, Rick, babasi hatirina geldiginde hig sinirlenmiyordu.
Sakinlesmis, siniri ge¢miste kalmisti. Artik kendisini daha
mutlu, daha azimli hissediyordu. Kalp duvarinin gitmesine
izin vererek hayatini geri almigt.

Rick’i son gordiigiimde ne kadar degismis oldugunu hig
unutmayacagim. Biyolojik babasiyla baliga gittigini ve iligki-
lerinin degistigini anlatirken giiliimsemesini engelleyemedi-
gini hatirhyorum.

Annesinin kalp duvarini da temizledigimiz halde, onda
herhangi bir degisiklik olmamus gibiydi. Yaklagik iki ay sonra
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Paula ofisime tekrar geldiginde sunlar1 s6yledi: “Neler olu-
yor? Rick, tamamen farkl: birisi oldu. Onu artik taniyamiyo-
rum. Ama ben, kendimi 6ncekinden farkli hissetmiyorum.”

Ona, kalp duvari temizlendiginde, duygularin degismesi-
nin ve hayat1 yeniden diizenlemenin biraz zaman alabileceg;i-
ni séyledim.

Kalp duvar: ortadan kaldirildiginda, viicut bir iyilesme
siirecine girer ve bu biraz zaman alabilir.

Bu agiklamayi kabul ettigini séyleyemem. Sanirim haya-
timin, Rick’in hayati kadar ¢arpic1 bir bigimde degismemesi,
onu hayal kirikligina ugratmisti. Her ikisini de uzun bir siire
gormedim ve bazen neler yaptiklarini diigtindiim.

Bir yil kadar sonra, Orange Country’deki ¢ok liiks bir alig-
veris merkezinde Paula ile kargilagtim. Beni tanimig, benim
de kendisini taniylp tanimayacagimi gérmek icin beklemis.
Tanidik goriiniiyordu ama kim oldugunu ¢ikaramiyordum.
Konugurken hatirladim; o kadar farkli goriiniiyordu ki onu
zar zor taniyabilmigtim. Yiizii mutluluk sagiyordu. Davranis-
lar1 degismisti. Birbirimizi son gordiigiimiizden bu yana, yal-
nizca bu magazada bir ig bulmamis, ayn1 zamanda harika bir
erkekle tanismist1 ve simdi mutlu bir evlilikleri varda.

Rick’in hem okulda hem de hayatinda gok iyi seyler yap-
maya devam ettigini 6grendim. Ona, kalp duvarini ve yakla-
sik bir y1l 6nce yaptigimiz konugmay1 hatirlattim.

“Kalp duvarimin temizlenmesinin buna sebep olup olma-
digin1 bilmiyorum” diye giiliimsedi. “Ama hayatim bir yil
oncekinden ¢ok daha iyi. Buna inanamiyorum!”

Bu karsilasmadan sonra, bir yil 6nce ne kadar sinirli ve
mutsuz oldugunu hatirladim ve eger kalp duvarini temizle-
memis olsaydik su anda nerede olurdu diye diistinmekten
kendimi alamadim.
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Cocuklar ve Kalp Duvarlan

Cocuklarin da kalp duvarinin olmasi, bu diinyanin tiziicii bir

gercegidir.

Gocuklarin kalbinin ne kadar hassas ve a¢ik oldugunu bir
diisiiniin. Acizdirler ve giivenirler, ¢ogunlukla da koétii ni-
yetli yetigskinlerin hatta bazen de zalim ¢ocuklarin kurbani

olurlar. Bu durumlarda her zaman kalp duvari olusur.

Bazen hayat, harika evlerimizde ve en iyi sartlarda bile
zorlayicidir. Asagidaki mektup, ogluna klinik depresyon tes-
hisi konulan ¢ok hosg bir bayandan. Yakin arkadaginin 6liimii-
ne taniklik edince tutsak duygu olusmus ve sonra da kiigiik
kalbinin tamamen kirilmasin: engellemek icin bir kalp duvari

ormiis.

Dokuz Yasinda Depresyonda
Sevgili Dr. Nelson,

Birkag hafta once, size dokuz yagmdaki oglumu getirdim. Sira
disi davramglar sergiliyordu. Yemek yemekte, uyumakta ve
odaklanmakta giigliik cekiyordu. Sinirli, olumsuz ve karamsar
birisi olmugtu. Okul, onun i¢in bir kdbustu. Okul 6devlerini ta-
mamlamast igin kavga etmeyi, cezalandwrmayi, odiillendirmeyi
ve ona riigvet vermeyi denedik. Odevlerini tamamladiktan sonra
ogretmenine vermiyordu. Cok akilli bir cocuktu ama, notlar: ¢ok

kotiiydii, ¢iinkii 6devlerini teslim etmiyordu.
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Bir ¢ocuk doktorundan randevu aldim. Sonra bir ¢ocuk noro-
loguna, oradan da psikiyatriste gonderildik. Hepsi de oglumun
depresyonda oldugunu soyliiyordu. (Iki yil énce yakin bir ar-
kadagimin bogulmasina sahit olmug, on ay sonra da kuzeninin
cenaze torenine gitmisti. Ayrica dort akrabamz da alt1 ay iginde
gomiilmiistii; sanirim bu olaylarin oglumun iizerinde iiziicii bir
etkisi oldu. Bu olaylarla baga ¢ikmasina yardimct olmaya ¢alis-
tim ama goriinen o ki bunlar hald onu etkiliyordu.)

Onu size getirdigimde, test edip viicudunda duygusal den-
gesizlige sebep olan bir kalp duvar: oldugunu belirlemistiniz.
MagCreator nmiknatis: kullamlmigt. Bu tiir tedavinin bilimsel
yontinii hi¢ anlarmyorum, ama oglumun biiytiyen sorununa so-
nunda bir cevap bulabildigimi diigiintiyorum. Siz tedavi ettik-
ten sonra oglum birkag giin biraz uykulu goriindii ama birkag
hafta icinde yasadi$r degisiklik inanmlmazdi!

Ik haftamn sonunda normal bir sekilde yiyip uyuyordu,
mutlu ve istekliydi. Simdi biz hi¢ zorlamadan ddevlerini tamam-
liyor. Evimiz ¢ok daha huzurlu; oglum ¢ok yardimsever, kibar ve
sabirly birisi oldu. Tatl kiigiik oglum donmiig gibi hissediyorum!

Sayet gtiphecilik beni bu tiir bir tedaviden uzak tutsayd,
hala iizg'ﬁn, hayal kirikligina ugranug ve ¢ikg yolu olmayan kii-
¢iik bir cocuga annelik yapiyor olacaktim. Ama bunun yerine
onu gercekten kurtaran bir tedavi buldum. Yardimlarimzdan
dolay1 size ¢ok tegekkiir ederim Dr. Nelson. Bu alandaki uzman-
ligrmz ve bilginiz, sabrimz ve ilginiz biiyiik bir etki yaptu... 0g-
lumu iyilegtirmek igin yaptigimz her seye samimi bir minnet

duyuyorum.

Tesekkiirler! (Adi saklanmagtir)
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Kiigiik Jacob’in Kalp Duvan

Cocuklarla yasadigim en dokunakl deneyimlerimden biri-
si, annesi Meisha tarafindan anlatiliyor. Ug yagindaki oglu
Jacob, dogumundan kisa bir siire sonra ikiz kardesi 6liince
bir kalp duvari olugturmus. Tek ziyaretinde onu tedavi edip
kalp duvarini kaldirdim. Bir siire sonra da annesinden bunu

belgeleyen bir mektup aldim.

Ug¢ buguk yil énce ikiz ogullarim oldu. Dogumdan dokuz giin
sonra, kalplerini etkileyen ve iki ay boyunca onlar kritik bir
konumda tutan bir viriise yakalandilar. Ikizlerden biiyiik olan
Jordan ¢oklu komplikasyon nedeniyle vefat etti. Jacob’in kalp
sorunlari devam ediyordu ama eve ¢ikabilecek kadar iyilesmisti.

Bu hastalik, Jacob’da yalmzca kalp sorunu degil, aym za-
manda agir1 sinir, siddet, mutsuzluk, giivensizlik ve saldirganlik
duygulariyla bir kalp duvar: olugturmugtu. Siz tedavi ettikten
bir-iki giin sonra oglum g¢ok degisti. Arkadaglarim ¢ok mutlu
goriindiigiinii soyliiyorlar. Yardimsever, nazik, sabirli ve cana
yakin. Davramglar:, bu agwr duygular ona yiiklendigi zaman-
kinden cok farklh. Tedavi devam ederse oglumun ruhsal bir so-
runun kalmayacagint ve hak ettigi mutlu hayati yasayacagim

biliyorum.
Meisha E., Texas

Kalp duvarinin kesfedildigi haberinin yayilmasiyla, diger
doktorlar da egitim icin bize gelmeye basladilar. Asagidaki
kalp duvari hikdyesi, Washington’da danigman olan Gwen

Legler tarafindan gonderildi.
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Nefret Edilen Kalp Duvarn

Insanlarin genellikle, olumlu anilarmm bulundugu bir kalp
duvar: maddesi segtigini gordiim. Pearl’tin ormangiilii calisina
olumsuz tepki vermesinin sebebi de, kalp duvarmmn bu ¢alidan
olusmastydr. Ormangiiliinden nefret ediyordu ve bilincaltinn
bunu segtigine inanamyordu. Iki defa kontrol ettim, dogruydu.
Viicudunun, tigiincii ziyaretime kadar kalp duvarm tammia-
mama izin vermemesini ¢ok ilging¢ bulmustum ve sonra da sade-
ce birka¢ duyguyu serbest birakmama izin vermigti. Kesinlikle
onu bir seyden koruyordu. Devam etmemizi onerdim, belki de
bunun nedenini anlayabilirdik.

Begsinci ziyarette daha fazla duyguyu serbest birakabildik;
sucluluk, kalp agrisi, nefret, ihanet, keder gibi. Cok gecmeden
bu kalp duvarimn, yasadi§ bir olay icin depo gibi oldugunu
ortaya gikardik. Yaklagik 16 yil once kendisinden nefret etmesine
ve su¢luluk duymasma sebep olan evlilik dig: bir iligki yasamgti.
Bu iligkiyi bitirmesine, bir daha bagka bir iliski yasamamasina ve
kocasimin onu affetmesine ragmen, o kendisini affedemiyor, bu
olayr arkasinda birakamyordu. Simdi kalp duvarinin neden ¢a-
hlardan olustugunu anliyorduk, ¢linkii nefret ettigi deneyimini
iceriyordu. Kalp duvarin temizledik, huzur bulup kendisini af-
fedebilds.

Gwen L., Washington

Yiiziik Riiyas1

Pat ile kocas1 Jim, 1996’da San Diego’daki ilk seminerime ka-
tilmiglardi. Bir kalp duvarinin sebep oldugu kabusu iyilestir-
me deneyimlerini anlatan bu mektubu onlardan aldim.
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Kalp duvariyla ilgili deneylerimi sizinle paylasmak istiyorum.
Jimmy ve ben, kalp duvarlarim nasil bulacagimizi ve onlarin
iistesinden nasil gelebilece§imizi acikladi§iniz San Diego’daki
seminere katilmgtik.

1987'de kizim oldiikten bir miiddet sonra, siirekli olarak
“yuiziik riiyas1” dedigimiz kdbuslar gormeye bagladim. Nancy
ytiziikleri severdi, bu nedenle riiyalari hep onunla bagdagtirdim.
Delirmig gibi qigliklar atarak ve parmaklarimda yiiziik arayarak
uyanmyordum. Bu panige neyin sebep oldugunu ya da yiiziikleri
bulmamin neden bu kadar 6nemli oldugunu bilmiyordum.

Seminerinize katildiktan sonra, kalp duvarim olup olmad-
gt kontrol etmeye karar verdik. Buldugumuzu soylememe ge-
rek yok samrim! Tutsak kalmig duy gu tabakalarini temizleyerek
zamanda geriye gittik. Tki yagindayken terk edilmislik duygusu
tutsak kalmigti. Her zaman ailemle birlikte yagadi§imdan, bu
testin gosterdigi seye pek inanmamigtim. Kalp duvari ve terk
edilmiglik duygusundan anneme bahsettim. Iki yaginda oldu-
gum sirada beni biiyiikanneme birakip babamla askeri kampa
gittigini soyledi. Biiyiikannem bana bakacagimi soylemigti; o
zamanlar bir bebek oldugumdan annemi ozlemeyecektim. Bu,
daha once hi¢ duymadi§im bir hikdyeydi. Demek ki iki yaginda
olmama ragmen tizerimde bir etki birakmugt.

Jimmy ile birlikte ¢ahisip kalp duvarimi olusturan tutsak
duygulart temizledik. Riiyalarin tekrarlanmadigimi gérmek ne
biiytik bir rahatlamaydi. Seminerinizden ¢ok sey 0grenmistik.
Bu korkung riiyalarin sona ermesinin verdigi seving hicbir seyle
kiyaslanamazda.

Bunu sizinle paylagma firsatt buldugum icin cok mutluyum.
Kargilagtiimuz insanlarla da bu hikdyeyi paylagiyoruz, sonun-
da bunu size de anlatabildigim igin ¢ok memnunum. Bu harika
seminer igin ¢ok tegekkiir ederim.

Pat S., Louisiana
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Kalp Duvarin1 Bulup Serbest Birakmak

Simdi de, birisinde kalp duvar1 oldugunu nasil belirlersiniz
ve nasil serbest birakirsiniz bunu konusalim.

Kalp duvarini bulmak istiyorsaniz, olup olmadigini sor-
maktan bagka segeneginiz yok. Kisinin biling-altina kalp
duvari olup olmadigini sormazsaniz, bu durum ortaya ¢ik-
mayacaktir.

Kalp duvar, tutsak kalmis duygulardan olusur, ama bi-
lingalt1 bunlar1 bu sekilde siniflandirmaz. Bu duygular artik
bu duvarin birer pargasidir ve siz kalp duvarinin olup olma-
digin1 sorana kadar erisilmezdirler. Onu olusturan tutsak
duygulara erismeden 6nce, zihin bedeninize bir kalp duva-
rinuz oldugunu kabul ettirmeniz gerekir. Bunu yaptiginizda,
tutsak kalmig duygulariniz bir kez daha bilingaltiniz tarafin-
dan tutsak duygu olarak tanimlanirlar ve boylece kolaylikla
serbest birakilabilirler. Bunlar tek tek serbest biraktiginizda
duvariniz incelmeye baglayacaktir.

Gergekten basit bir sekilde: “Kalp duvarin var m1?” diye
sorun. Sonra da viicudun cevabini almak igin kas testi uygu-
laymn.

Deneyimlerime gore konuyu agtigimiz kisilerin %80’i kalp
duvari i¢in yapilacak teste olumlu cevap verecektir.

“Sakl1” Kelimesinin Kullanimi

“Kalp duvarin var m1?” diye sordugunuzda, hayir cevabinu
alirsaniz, bagka bir olgu isin icinde olabilir. Genellikle kalp
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duvari saklidir ve sorunuzda ya da ciimlenizde agik¢a “sak-
11” kelimesini kullanmadiginiz takdirde ortaya ¢ikmaz. Kalp
duvarinin tiim amaci kalbi korumaktir ya da bagka bir deyigle
kalbi duygusal zarar verebilecek olanlardan saklamaktir. Ba-
zen kalp duvari belirlenemeyecek kadar saklidir ama, soru
sorarken “sakl1” kelimesini kullanirsaniz ortaya ¢ikacaktir.

Bu olasilig1 kontrol etmek icin, sorunuza ya da ciimlenize
“sakli” kelimesini ekleyin. Ornegin: “Sakli bir kalp duvarin
var mi?” diye sorabilirsiniz. Varsa ve sakliysa ortaya cikacak-
tir.

Bu ipucunu hatirlamaniz 6nemli. Kalp duvarini bulabil-
memiz i¢in ne kadar ¢ok sakli kelimesini kullanmamiz gerek-

tigini size anlatamam. Bagka tiirlii belirlenemezler.

Sakl kalp duvar, kalp duvarindan farkl bir tiir degildir.

Yalnizca bulunmasi biraz daha zordur.

Viicut size bir kere kapilarini acip da kalp duvarinin oldu-
gunu bilmenize izin verdikten sonra sakli kelimesini kullan-

maniz gerekmez, ¢iinkii artik sakli degildir.

Kaldirilmaya Hazir m1?

Kalp duvarinin var oldugunu belirlediginiz zaman: “Kalp du-
varindan bir duyguyu simdi serbest birakabilir miyiz?” diye
sorun. Kalp duvarinin orada olmasinin bir sebebi ve kisinin
saglig: icin olumsuz ama, iyiligi i¢in olumlu bir etkisi vardir.
Kisi, kalp duvari korumasini hentiz birakmak istemiyorsa ya
da buna hazir degilse, sayg: duymahsiniz.
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Bir kalp duvar varsa, ancak bunu ortadan kaldirmak igin
olumsuz bir cevap aliyorsaniz, karsinizdaki kisi bilingaltinin
neden bu cevabi verdigini diistinmek isteyebilir. Glivenli de-
gil mi, yoksa zihin bedene yiik olan baska seyler mi var? Her
durumda bilingaltini dinlemek énemlidir. En iyi olan1 o bilir.

Sorunuza evet cevabi alirsaniz, Altinci Boliim’de anlatilan
islemi takip edebilirsiniz. Size kolaylik olmasi agisindan, say-
fa 246’'da ozellikle kalp duvarin serbest birakmaniz igin bir
cizelge bulunuyor.

Duygu Sifresi, kalp duvarinin bir pargas: olsalar da olma-
salar da, tutsak duygular: serbest birakmak icin ayni sekilde
cahigir. “Kalp duvarindan bir duygu serbest birakabilir mi-
yiz?” diye sorup da olumlu bir yanit aldiginizda, zihin-be-
dende bu duyguyu serbest birakma istegi olusur.

I1k olarak hangi duygunun serbest birakilacagini secemez-
siniz. Bu se¢imi karsinizdaki kiginin bilingalt: yapar.

Evet cevabu verilir verilmez tutsak kalmis duygu segilmis-
tir. Sizin tiim yapmaniz gereken, bu duygunun biling diizeyi-
ne taginmasi igin, hangi duygu oldugunu belirlemektir. Bunu
belirledikten sonra, bilingaltinin, bilincin 6grenmesini istedigi
diger b{lgileri alabilir, sonra da serbest birakabilirsiniz.

Islem i¢in Zamana Ihtiya¢ Olabilir

Daha 6nce de agikladigim gibi, bazen bir kalp duvarini olus-
turan tiim tutsak duygular1 arka arkaya cikarabilirsiniz. Ba-
zen de bedeniniz, belirli sayida tutsak duygu serbest birakil-
diktan sonra, islemin devam edebilmesi i¢in zamana ihtiyag
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duyar. Bagka bir duyguyu serbest birakmadan 6nce birkag
saate de ihtiyag duyabilirsiniz; bir giine de, daha fazlasina da.

Kalp duvarindan tutsak duygular: serbest birakma onayi-
n1 aldiktan sonra: “Kalp duvarindan su anda bir duygu ser-
best birakabilir miyiz?” diyerek asil sorunuza dénebilirsiniz.
Evet cevabi gelirse ve vaktiniz varsa devam edin.

Eger cevap hayirsa, yeniden sorarak kalp duvarimin yok
olup olmadigini kontrol edebilirsiniz. Hala varsa, bir sonraki
duyguyu ne zaman serbest birakabileceginizi sorun; bugiin-

den sonra my, bir saat iginde mi, yarin mi gibi.

Kalp Duvar1 Maddesini Belirlemek

Unutmayin, bilingalt1 ¢ok mantikhidir. Hicbir seyden olus-
mayan bir duvar mantiksiz olacagindan, bilingalt: her zaman
kalp duvarini olusturmak igin bir madde seger.

Kalp duvarinu serbest birakabilmek igin bilingaltinin han-
gi maddeyi sectigini bilmenize gerek yok. Sonug olarak biitiin
kalp duvarlar: tutsak kalmis duygularin enerjilerinden mey-
dana gelir ve asil 6nemli olan, bu tutsak duygularin serbest
kalmasidir.

Diger taraftan, secilen maddenin belirlenmesi, sembolizm
acisindan ilging olabilir. Hangi maddenin kullanildigini sor-
manin dogru veya yanhsi yoktur, ama ben genellikle bu mad-
denin tahta m1 oldugunu sorarak baglarim. Eger tahta degil-
se, daha yumusak yoksa daha sert bir madde mi oldugunu
sorarim. Eger tahtadan daha sertse, bir metal olup olmadigini
sorarim. Cikarim islemini kullanarak bu segenekleri daralta-

bilirsiniz ve kas testini kullanarak alistirma yapabilirsiniz.
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Kalp duvarinin hangi maddeden yapildigini belirlediyse-
niz, ne kadar kalin oldugunu sorabilirsiniz. Kagittan birkag
kilometreye kadar farkli kalinlikta olabilir. Size tiim s6yleye-
bilecegim, test yaparken tiim bulduklarimiz bunlar. Bilingal-
timiz, bilincimiz gibi sinirh degildir ve miithis bir hayal gicii
vardir. Yine de bilingaltinin bunu son derece ciddi olarak
yaptigina ve hangi maddeyi secerse secsin, orada gercekten
bir duvar olduguna inaniyorum.

Kalp Duvar1 Benzetmeleri

Yash bir cift beni gébrmeye gelmisti. Adam, karisina kargi gok
huysuz, kibirli ve aksiydi. Kadin ¢ok anlayigh gibi goriinii-
yordu. Her ikisinin de kalp duvari vardi. Adamin kalp du-
vari katiydi, soguktu ve kilometrelerce kalinlikta gelikten ya-
pilmisti. Kadininki ise, kocasinin davraniglarina karg: yastik
gorevi gordiiglinii kanitlarcasina, bezden olusmus binlerce
tabaka seklindeydi.

Escinsel bir adamin kalp duvari, en sert madde olarak bi-
linen elmastan olusmustu. Bilingalti, bu duvar1 kaldirmama
izin vermemisti.

Kiitiik, beton blok, tugla gibi gesitli yap1 maddelerinden
olabilecegi gibi ciceklerden, yorgandan, battaniyeden, toprak-
tan, tastan, bitkilerden, deriden, camdan ve celik, titanyum,
demir gibi madenlerden olugmus kalp duvarlar1 gérdiim.

Kisi ile kalp duvar1 malzemesi arasinda gozle goriiliir bir
ilgi bulunur. Bir keresinde tipki kiiciik sar1 plastik oyuncag:
gibi sar1 plastikten olusmug bir kalp duvar olan kiigiik bir

cocugu tedavi etmigtim.
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Bazi kalp duvarlarinin bir kapisi ya da penceresi olur. Ge-
nellikle kap1 kilitlidir ve sahibinden bagka kimsede anah-
tar1 yoktur.

Kalp duvarlari genellikle kiire biciminde olsa da, kutu sek-
linde ya da hayal edebileceginiz baska sekillerde de olabilir.
Bazen insanlar1 uzak tutmasi icin sivri kdgeleri ya da ¢ikinti-
lar1 bulunur.

Geng bir adam, yakisikli olmasina, her imkani bulunmasi-
na ve pek cok firsatla karsilasmasina ragmen, higbir bayanla
yakin bir iligki kuramiyordu.

Kalp duvarinin, disariy1 gérmesine izin veren, fakat bas-
kalarinin igini gérmesine izin vermeyen tek tarafli bir ayna-
dan olustugunu fark ettim.

Bir keresinde de siirekli olarak “yapamam” diyen bir ¢o-
cugu tedavi etmistim. Kalp duvarini bulup serbest biraktim.
Duvar, lizerinde “yapamam” yazan tek bir tabaka kagittan
olusmustu. Annesi ile babasinin séylediklerine goére, kalp
duvari kaldirildiktan sonra higbir sey igin “yapamam” diye
diistinmeyen daha mutlu, daha olumlu birisi olmus. “Yapa-

mam” demeyi de birakmus.

Anne Horne’un Hikayesi

Oliime yakin deneyim yagayan Anne Horne adinda Seattlel:
bir kadindan agagidaki mektubu aldim. Deneyiminde, gele-
cekte insanlarin kalp duvarlarini serbest birakarak birbirleri-
ne yardim ettiklerini gérdiigiinii yaziyor. Iste kendi kelimele-
ri ile kendi hikayesi.
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Sevgili Dr. Nelson,

Seattle’da, Marguerite adinda bir doktor, viicudumu dengele-
mek igin sizin tekniginizi kullaminca ¢alismalarimzla tanigmg
oldum. Doktor, seansin sonunda bana: “Haydi, kalp duvarimz
olup olmadigim gorelim” dedi.

“Kalp duvar: nedir? Anlamadim” dedim.

“Onemli degil. Ne oldu§unu bilmenize gerek yok. Sizi yal-
mizca bunun igin test edece§im” diye cevapladi beni.

Testi uygulad: ve bende olmadigim tespit etti.

Sonra da: “Sakh bir kalp duvarin var mi onu gorelim” dedi.

“Peki. Ama bu ne?” diye sordum.

“Sorun degil” diyerek giiliimsedi. “ Anlamamza gerek yok.”

Sakl kalp duvarim olup olmadi§im kontrol etti, ama o da
yoktu. Sonra da duygularmn kalbin etrafinda nasil bir duvar
ordiigiinii anlatti. Bir kalp duvar: buldugunda, onu olugturan
duygular: serbest birakmak igin, o kiginin sirtinda bir miknatis
gezdirerek kalbini agiyordu.

Duyduklarima inanamamigtim. Kendimi elektrik firtinasin-
dan geciyormugsum gibi hissettim. Sonra aniden yirmi bes yil
once bagimdan gegen bir olay: hatirladim.

23 Yjagindayken, daha once yaklagik on milyon insamin da de-
neyimlemig oldugu, oliime yakin bir deneyimim olmugtu. Ama
o zamanlar kimse bu konuda konugmuyordu. Tiineli, beyaz 15181
yada buna benzer bir seyi goreni hi¢ duymanmigtim.

Benim igin ¢okonemlibir deneyimdi. Bedenimden ayrilirken
hayatim gozlerimin oniinden gecti. Cok gengtim; heniiz biiyiik
ya da heyecanl: bir sey yapmanugtim. Ama evime geri doniiyor-
dum. Yolda 151k ve bir tiinel vardi. Kalbimin beni harika bir yere

dogru gektigini hissediyordum. O anda, muazzam bir agkla ve
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icsel bir akilla kugatildim. Sadece eve gitmek istiyordum. Ola-
Saniistiiydi.

Bir adamla kargilagtim —yerde degildik, havada siiziiliiyor-
duk—adam bana: “Senin zamann gelmedi” dedi.

“Ama ben eve gitmek istiyorum” dedim.

Arkastmi dondii. Bagka birisiyle konugtugunu gorebiliyor-
dum, ama ne konugtuklarin duyanuyordum. Sonra yine bana
dondii ve: “Uzgiiniim bu senin zamamn degil” dedi. Ama belli
ki bana hayatimla ilgili bir seyi gostermek i¢in izin almgt:.

Aniden nerede oldugumuzu anladim, ¢iinkii asagiya dogru
bakti§imda diinyayr gormiistiim. Amerika’ya bakiyorduk, ozel-
likle de Kuzey Amerika’mn bat: sahiline. Kuzeybat: bolgesine,
Kolorado-Teksas’a sonra da Kaliforniya‘ya bakiyorduk.

Ben Virjinyaliyim ve Kuzey Karolina'da 6lmiigtiim. 23 yag:-
na kadar hig sehir digina ctkmamigtim. Cok genctim.

Bazilar1 20-30 kisilik, bazilar: da daha kalabalik olan insan
gruplart vardr. Gruplar halinde ok sira dig bir egitim yapiyor-
lard. Birisi bir masaya uzanmyor ya da ayakta dikiliyor, etrafin-
da da iki ti¢ kisi duruyordu ve birisi bu kiginin sirtindan asagiya
dogru bir sey yuvarlyordu.

Bunu gelecegimde yasaycagimi ve bu insanlardan birisi ola-
cagmm biliyordum. Hissettikleri seylerin kagimimaz oldugunu
hissediyordum. Tipki bir sayr oyunu gibiydi; miimkiin oldugu
kadar ¢ok insam tedavi etmemiz gerekiyordu. Bir telag icindey-
dik, acele ediyorduk. Bu, ok ¢ok ¢ok onemliydi. Neler oldugunu
tam olarak anlayamyordum, ama beyaz giydigimizi fark ettim.

“Biz hemgire miyiz?” diye sordum adama.

“Hayir, hemgire degilsiniz” dedi.

“Peki ne yapiyoruz?” dedim.

“Insanlarmn kalplerini agiyorsunuz” dedi. “ Ama fiziksel bir
sekilde degil. Sevgi alip verebilmeleri igin kalplerindeki engelleri
kaldiriyorsunuz.”
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O anda, bu igi yapanlar birbirlerini fark ettiler. Planlannusg
bir sey, uyumlu bir kiimelenme degildi ya da bagka bir sey. Sa-
dece olmugtu. Birbirimizi fark etmistik. O anda, yapilan bu isin
anlam netlesti.

Aniden bulundugum yerden dtinyaya dogru bir enerji akigi
gergeklesti. Sanki kalbimizin arka tarafindan beyaz bir enerji ¢i-
kip oniimiizden gegerek diinyaya gitti. Orada insanlarin kalbini
agarak, bu enerjiyi diinyaya gondermelerini sagliyorduk.

Ug saniye iginde, diinya bu enerjiyle tamamen degisti. Bu
151k, her delik ve gatlaktan girerek her yere yayildi, diinyada artik
karanlik bir yer yoktu.

Daha sonra doktorlar beni tekrar yasama dondiirdiiler. So-
run degildi, ¢iinkii geri dondiigiime gore Tanri’dan bir gorev
aldigim diigtiniiyordum. Ve: “Hayatim ¢ok gtizel olacak” diye
diigtindiim.

Hayatim bir cehennem gibiydi. Diger taraftaki deneyimime
uyacak bir seyler bulabilmek igin tiim egitim cesitlerini dene-
dim. “Nerede bu? Eger bu benim gorevimse, nasil baglayacagim
ne zaman anlayacagim?” diye diistintiyordum.

Aragtirma yapabilmek ve aydinlanmak i¢in Edgar Cayce ku-
rumunda ¢alistim. 25 yil kuantum fizigini inceledim. Zihin fizi-
SitizeYinedersler aldim. Norolinguistik programlama e §itmenli-
give hipnoz tizerine sertifika aldim. Heartmath Enstitiisii'nden
mezunum. Kimyasal bagimlilik, program ¢izelgeli terapi ve ce-
kirdek doniisiim terapisinde egitimli damigmamm. Tiim bunlar:
yaparken, yapti§im igle gordiigiim seyler arasmda baglanti kur-
maya ¢aligarak, insanlarin hayatlarini daha iyi bir hale getirebil-
melerine yardimct olmak igin elimden geleni yapryorum.

100 maymun teorisini duydunuz mu bilmiyorum. Kritik kit-

leye ulagmakla ilgili. Bir maymunlar adast vardi. Bilim insanla-
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r1 maymunlara tath patatesleri yikamay: 6gretti. 100 maymuna
bunun nasil yapilacag: 6gretildiginde, adadaki tiim maymunlar
otomatik olarak patatesleri yikamay biliyorlards. Bilim insanla-
r1 bunun oldukga sagirtict oldugunu diigtindii. Ama bu sadece
olanlarm bir parcastydi. Ciinkii yalnizea bu adadaki maymun-
lar 6grenmemigti. Bu adanin etrafindaki adalarda yasayan may-
munlar da tath patatesleri yikamaya baslamigti.

Dr. Nelson'm dedigi gibi, kuantum fizigi, bilginin hemen
yayildigim gosteriyor. Eger insanlarin kalbi agilirsa, biz de kri-
tik kitleye ulagabiliriz.

Oliime yakin deneyimim sirasinda, kargilagtigim adama goy-
le dedim: “Ama bizden yalmzca bin kigi var.”

O da su cevabi verdi: “Milyonlar duyacak ama yalmzca bin-
ler hatirlayacak.”

Yalmzca binlere ihtiyacimz var. Gorevimi yerine getirme-

min yolunu gosterdiginiz icin size gok tesekkiir ederim.

Anne Horne, Washington

Maliyeti Hesaplama

Kalp duvarina sahip oldugumuz igin 6dedigimiz bedelin
haddi hesab1 yok. Kalplerinin etrafinda bir duvar oldugu icin
kag kisi yalniz bir hayat siiriiyor, kag kisi yalitilmig durumda?
Kag kisi hayatinin agkin1 bulma deneyimini yasayamadi? Kag
kadin ve ¢ocuk kétii muamele goriiyor?

Kalp duvarlari, depresyona, bosanmaya ve kétii muame-
leye sebep olabilir. Yarattigimiz biitiin acili ve yikici davra-

niglar nesilden nesile aktarilabilir.
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Genis odl¢iide, kalp duvarlarinin sonuglar1 yanls anlamaya,
onyargiya, nefrete ve actmasizliga sebep olur. Kiiresel 6l-
cekte, etnik arindirmaya, uluslarin karsi karsiya gelmesine,

terdrizme ve savaglara yol agar.

Bu diinyada ¢ok fazla ac1 ve keder, ¢ok fazla yalitilmighk
ve siddet var. Sokakta yiiriirken tipki Paula gibi ¢enesi sim-
sik1 kenetlenmis pek ¢ok kisi ya da ac1 ve hayal kirikliklarini
miimkiin oldugunca disa vurmak istercesine kizgin ve kirgin
yliz ifadeleri olan insanlar goriiyorum. Kalplerinde giiclii
duvarlarin barikat kurdugu insanlar aksam haberlerinde hig
eksilmiyor.

Kalp duvarinin ve tutsak duygularin diger bir yaygin yan
etkisi ise depresyon. Yalnizca Amerika’da 13 ild 14 milyon
arasinda kisinin depresyonda oldugu tahmin ediliyor. Ame-
rikali kadinlarin duydugu giigsiizliik hissinin ana sebebi bu.
Neredeyse bu kadinlarin yiizde on besi intihar girisiminde
bulunuyor. 10-24 yas arasindaki ¢ocuk ve genglerde 6liim se-
bebi olarak intihar tiglincii sirada. Tutsak duygular: serbest
birakarak ve kalp duvarini ortadan kaldirarak depresyonun
iyilestirlldigi durumlar gérdiik. Evliliklerin kurtuldugunu,
kotii davraniglarin sona erdigini ve hayatlarin tamamen de-
gistigini gordiik. Giizel, sevgi dolu iligkilerin basladigini gor-
diik. Cocuklarin daha iyi segimler yaptigini gordiik. Huzurun
yeniden geldigini gordiik.

Tutsak duygular ve kalp duvari hakkinda égrendiklerimi
paylagabildigim ve bu bilgileri giin 1s181na ¢ikarabildigim igin
¢ok mutluyum. Bunlarin yukaridan geldiginden higbir kus-
kum yok ve bunlar pek ¢ok sekilde, pek ¢ok kere hayatlar1
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kutsuyor. Insanlarin hayatlar iizerinde ¢ok giiglii bir déniis-
tiirticii etkisi olan bir metot kesfine énderlik yaptigim igin
kendimi kutsanmis hissediyorum. Bunun bir pargast olmak
cok heyecan verici.

Eger bir kalp duvariniz varsa, bu duvar kaldirmanizin ne
kadar 6nemli oldugunu gorebiliyor musunuz? Cocuklariniza
ve ailenize yardim etmenizin 6nemini gorebiliyor musunuz?
Tiim diinya igin aymi seyi yapabilseydik ne kadar doniigtiirii-
cli bir sey olabilecegini gorebiliyor musunuz? Kritik kitleleri
olusturmak igin yeterince insanin kalbini a¢tigimizda diinya-
nin nasil degisecegini hayal edin. Anne’in 6liime yakin dene-
yiminde oldugu gibi belki de sadece binlerce kisiden olusa-
cak bu kritik kitle, bu gezegenin sonsuza dek degismesi icin
yeterli olacaktir. Kalpleri agik insanlar, diinyay: degistirip iyi-

lestirecek olan bu ilahi eneriji i¢in referans olacaktir.

Hayal edin.

Fekk

Umarim bu kitabin verdigi mesajla daha fazla insana ulasma

glcii bulabilirim.

dedkek

Asagida duygu kartinin yani sira, kalp duvarii kaldirmak
icin de bir ¢izelge bulacaksimiz. Duygu Sifresi’'ni kullanirken
daha kolay bakabilmeniz amaciyla bunlar1 yan yana yerles-

tirdim.
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Duygu $Sifresi Kalp Duvari Cizelgesi

T Gl bir kalp-duvariniz var mi?

Eger yoksa, bu soruyu daha

$unu sorun: Su anda sonra tekrar sorun.
serbest birakabilecegimiz Eger varsa

tutsak kalmsg bir duygu

var mi?

'i'utsak kalmig duygu

; Asitununda mi? ~ Eger orada yoksa
- :
Dofru,sGung | | B sitununda mi?
/ > belirleyin. J <
I/ Tutsak kalmig duygu tek
‘ numarah satirda mi? Eger orada yoksa
¢ift numarali satrda mi?
Dogru satir <
belirleyin.
Kaginci satirda? 1. mi, 2. mi, 3. mi...?
Tutsak kalmis duygu hangisi?
(Duygular: tek tek siralayin).
‘Duyguyu tam Eger verdiginiz yanit belirsizlik igeriyorsa, “Bu

— H »
olarak belirleyin. r :nlras”kalmls bir duygu mu” diye sorun. Eger yanit
. ; ‘ evet” ise miras kalmig duygular sorgulayin.

Eger gerekmiyorsa
8u duygu hakklndg dahacok | Gerekiyorsa
> sey bilmeniz gerekiyor mu?
. Ne zaman olugtugunu sorun. \
' } Istege bagh ~ Bunun kimin duygusu oldugunu sorun:
sorular. Nereye yerlestigini sorun.

Sirtinizdan agagiya dogru ya da
basintzin UstOnde 3 kez miknatis
gezdirin (miras alinmis duygular -

Tutsak kalmis duygulan  i§inon kez),

serbest birakin. <o

:-f "Tutsak kalmig duygular temizledik mi?” diye sorun. 1

Kalp duvarim kaldirmak i¢in yukaridaki ¢izelgeyi ve
duygu kartim takip edin.
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2. Sira
Dalak yada
Mide

4, Sira
Karaciger ya da
Safrakesesi

6. Sira
Bezler ve
Cinsel organlar
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Endise

Umutsuzluk

Nefret
Sinirlilik
Sikinth

Sinirlilik
Karamsarlik
Sugluluk
Nefret
Darilma

Asagilama
Kiskanghk
Ozlem
Arzu
Bunalma

Basarisizhk
Acizlik
Umutsuzluk
Kontrol kaybi
Dustik 6z saygi

Depresyon
Hayal kirikhgi
Kararsizlik
Panik

"

Dogal gérme

Gurur
Utang
Sarsilma
Degersizlik
Hayirsizlik
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Gogu zaman eller, zihnin
bosuna ¢6zmeye ugrastigi bir bilmecenin
nasil ¢oziilecegini bilir.

CARL G. JUNG



8

UZAKTAN iYILESTIRME

Binlerce kilometre uzaklikta bulunan sevdiginizin tutsak kal-
mus duygularini serbest biraktiginizi hayal edin. Yardiminiza
ihtiyac1 olan komada ya da bilingsiz birinin bilincaltindan fay-
dalanabildiginizi hayal edin. Ev hayvanimizin tutsak duygu-
larin test edebilmeyi ve davraniglarini gelistirebilmeyi hayal
edin. Tim bunlar ve hatta daha fazlasi, size anlatacagim tagi-
yic ve vekil testi denilen gelistirilmis iki kas testiyle miimkiin.

Tasiyic1 ve vekil testleri, belki de simdiye kadar kas testle-
rine yapilan en yararh ilavelerdir. Pek ¢ok kisiye bu metotlar:
kullanmay1 6grettim. Onlar artik gerceklesmesi glic kosullar-
da bile Duygu $ifresi'ni kullanabiliyorlar.

Tastyici ve vekil testini yillardir kullanmama ragmen, hala ne
kadar ige yaradiklarini gérmekten cok etkilenirim. Bu test tiirle-
ri, uzaktan iyilestirme uygulayabilmenizin yanu sira, bir sekilde

test edilemeyen insanlar test etmenize de olanak saglar.

Gegmis caglara ait tiim bilgilerin diinyaya geri geldigi ve
Duygu Sifresi’nin bu bilginin bir par¢asini olusturdugu bir

¢agda yasadigimiza inaniyorum.
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Diinyanin nasil igledigini anlamaya calisirken inanilmaz
ilerlemeler kaydettik. Gegmiste akil almaz olarak gordiigii-
miiz seyler, giiniimiizde son derece basit bir hale geldi.

Yalnizca yiiz yil 6nce, eger birisinin goriintiisiinii elde et-
mek isteseydiniz, onun resmini yapmaniz gerekirdi. Tama-
men renklendirilmis bir sunum ortaya ¢ikarmak, ¢ok fazla
boya malzemesi ve saatler siiren gaba gerektirirdi. Su anda
ise tiim ihtiyacimiz olan gey kiigiiciik bir dijital kamera ve
deklang6re basmak igin bir saniye. Eskiden yiiz elli kilometre
uzakliktaki bir akrabamiz ziyarete gitmek bir haftamiz1 alan
bir islemdi. $imdi ise yarim giinde gidip dénebiliyoruz.

Dogru araglara sahip oldugunuzda elinizdeki is kolayla-
sir. Tasiyic1 ve vekil testleri, binlerce kilometre uzaktan bile
tutsak duygular: etkili bir bicimde serbest birakmanin giiglii
araclardir.

Yukaridan Gelen Hediye

Tagsiyic1 ve vekil testlerini bize yukaridan gelen, gii¢ kosullar
altinda bile isimizi yapmamizi saglayan hediyeler olarak go-
riiyorum.

Ornegin, sinirli ve tutsak duygusu bulundugundan siip-
helendiginiz kiigiik bir ¢ocugunuz oldugunu varsayin. Kii-
ciik bir ¢ocuga kas testini nasil uygularsiniz?

Kocanizin, bir arkadasinin kaybindan ac1 duydugunu ve
denizasir1 bir yerde askerlik yaptigim1 varsayin. Bu kadar
uzak bir mesafeden ona nasil yardima olabilirsiniz?

Kopeginiz, ¢ocuklarinizdan birisinin tiniversiteye gitme-

sinden sonra uyusuk bir hale geliyor. Tutsak kalmis duygusu
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oldugundan siipheleniyorsunuz, ama nasil emin olabilirsi-
niz? Ev hayvaniniz s6ylediklerinizin ¢ogunu anhyor olabilir,
ama kas testi uyguladiginizda “direnme”nin ne anlama geldi-
gini bilecek mi? Eger 6yleyse liitfen beni arayin!

Tasiyic1 ve vekil testleri, test etmeye calishiginiz kisi ya da
hayvanun yerine bagka birini vekil olarak kullanmaniza ola-
nak verir. Her iki metot da ¢cok kolaydir. Bu iki test bir konu-
da farklilasir. Tasiyic testi fiziksel olarak yaninizda olan ama
test edilemeyen birisini test etmenize, vekil testi ise, fiziksel
olarak yaninizda olmayip diinyanin herhangi bir yerinde

olan birisini test etmenize olanak verir.

Tag1yica Testi

Asagidaki benzetme, tasiyici testinin nasil is gordiigiinii anla-
maniza yardimci olacak.

Amerika’daki pek ¢ok kiigiik ve biiyiik ciftligin otlak alan-
larinin etrafinda elektrikle ¢alisan ahir ¢iti vardir. Bir inek
elektrikli ¢itigindeki kablolara hafif¢e dokundugunda, kiigiik
bir sok alir. Bu citler, basit ama etkili bir bicimde giivenligi
saglar.

Elektrikli ¢itlerin kurulmasimin tizerinden fazla zaman
gecmeden, ciftgiler ok ilging bir kesifte bulundular. Birisi ¢iti
tutarsa, garpiliyordu. Viicudundan gecen elektrik yogundu,
ama hayatini tehdit edecek diizeyde degildi. Eger birisi bag-
kasini tutarak cite dokunursa gsoku, tuttugu kisi yasiyordu,
kabloya dokunan higbir sey hissetmiyor, tipki ek bir kordon
gibi yalnizca elektrik verici islevini goriiyordu.

Bu kegfin giftci topluluklar1 arasinda yayilmas: ¢ok uzun
stirmedi. Elektrikli ¢it olan bir ciftlikte biiyiiyen herkes bunu
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denedigini sdyleyecektir. Biiyiik bir insan zincirinin sonunda
olan ve bagka birisi dokunana kadar stirekli sok aldigini hatir-
layan birisiyle konustum. Bu, gercekten ise yariyordu.
Tagiyic1 testi de ayni prensiple ¢ahisiyor. Test edilecek ki-
siyi “elektrikli tel” olarak diigiinebilirsiniz. Onlar, baglant
kurmaya calistiginiz elektrik akimlari. Tagiyici testi yanimizda
olan kisiler iizerinde kullanildigindan, tasiyia1 kisi, test edi-
lecek kisiyle baglant1 kurmak igin sadece dokunur. Sonra da

test tasiyici kisi lizerine uygulanur.

Tas1yici testi, fiziksel olarak yaninizda olan ama bir sekilde

test edilemeyen kisilerin her durumuna bir cevap verir.

Kisinin test edilememe sebebi asagidakilerden birisi ola-
bilir:

1- Test edeceginiz kisi bir bebek, kiigiik bir cocuk ya da yash
birisi olabilir.

2- Yaralanma, hastalik, agr1, zayiflik, siv1 kaybi, boyun fitig
gibi fiziksel kisitlamalari olabilir.

3- Koma durumu ya da uyku gibi biling kaybs olabilir.

4- Zihinsel gerilikten kaynaklanan bir yetersizligi bulunabilir

ya da o sirada mesgul olabilir.

Bir bebegi test edeceginizi var sayin. Test edilebilecek du-
rumda olan herhangi birisi bebek igin tasiyici olabilir. Bir go-
cugu test edecekseniz annesi, babasi ya da cocugun, kendisini
yanunda rahat hissettigi herhangi birisi tasiyic1 olabilir. Eger

¢ocugu annesi ile babasinin disinda birisiyle test ediyorsaniz,
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yardim etmeye baglamadan 6nce ¢ocugun annesinden ve ba-
basindan izin alin.

Test edilebilecek durumda olan herkes, herhangi birisi i¢in
tasiyici olabilir.

Tas1yic testinin, kas testine yapilan zorunlu bir ilave oldu-
gunun farkina vardim.

Birisini test ederken tutarsiz cevaplar aliyorsaniz, size tav-
siyem, araya bir tagiyic1 sokup onun iizerinde tagiyici testi
uygulamaniz. Cevaplar ayn olacaktir ve tasiyic testini kul-
lanmanin, aradiginiz cevaplari belirlemenizi kolaylastirdigini
fark edeceksiniz.

Baz kisilerin digerlerine gére daha kolay test edilebildigi-
ni géreceksiniz. Ornegin, esim Jean'i test etmek ok kolaydir
ve birlikte ¢calismaya basladigimizdan beri onu tasiyici olarak
pek cok kez kullandim.

Tastyic1 Testi Nasil Yapilir?

Tasiyici testini yapmarun ilk adimi, tagiyicinin test edilebilir
oldugundan emin olmaktir. Bunu, daha 6nce agikladigim gibi
kas testini takip ederek evet, hayir, dogru yanhs gibi ctimle-
lerle yapabilirsiniz. Test edilebilir bir tasiyiciniz oldugundan
emin olunca devam edin. Su adimlar: takip edin:

1- Baglant1 kurmak igin, tasiyicy, test edilen kisinin elini tutar
ya da ona hafif¢e dokunur.

2- Karsmizdaki kisiye climle seklinde ismini soyletin: “Be-
nim adim ...” Tasiyiciya kas testi uygulayin, direng goster-
mesi gerekir.
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3- Daha sonra karginizdaki kigiye: “Benim adim ... dedirte-
rek, kendisinin olmayan bir isimle yanhs bir ciimle kurdu-
run.

4- Tasiyiciya kas testi uygulayin. Tagiyic1 bu noktada zayif-
lik gostermeli. Eger gostermiyorsa, liclincii adimi zayiflik
gosterene kadar tekrarlayin. Tasiyic1 zayiflik gosterdikten
sonra, test edilen kisi dogru olmayan bir climle sdyler,
baglant: yapilmistir ve test ilerleyebilir.

Ik fiziksel temas saglandiktan birkag saniye sonra, tasiy1-
ciile test edilen kisi birbirlerine baglanir; test yapilmasi artik
miimkiindiir. Bu baglant1 kurulduktan sonra, test edilen kisgi-
den dogru bir climle kurmasini isteyin. Ama test yaptiginiz
kas tisiyiciya ait olmalidir, test edilen kisiye degil.

————

Testi yapan kigi Tagtyict Test edilen kigi

Tutsak kalmig duygular: belirlemek ve yerini saptamak

i¢in 6nceki boliimlerde sorulanlar1 sorun. Test edilen kiside
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olusan herhangi bir enerji degisikligi, hemen vekil kisiden
gecerek test yoluyla agiga cikar. Tutsak kalmis bir duyguyu
serbest birakmak icin, eger miimkiinse test edilen kisinin
sirtindan asagiya miknatis yuvarlayin. Eger bir sebepten bu
miimkiin degilse, enerji agisindan baglantilar1 hala devam
ediyorsa, miknatisi vekilin sirtinda gezdirmeniz de ise yara-
yacaktir.

Tasiyic1 testinde baglantinin kopmasi kolaydir. Tasiyic
yalnizca dokunmayi birakar.

Cocuklara Tasiyic1 Testini Uygulamak

Kiigilik cocuklar, genellikle giivenilir bir sekilde test edile-
mezler. Onlara yardim edebilmeniz icin, tasiyici testi basit ve
etkili bir yol sunar. Tutsak duygular1 miras alabiliriz ya da
onlar1 anne karninda, dogum aninda ya da daha sonrasinda

olusturabiliriz.

Cocuklarin tutsak kalmig duygularla dogmasi ahisilmadik
bir durum degildir. Bir ¢ocuk i¢in kalp duvariyla dogmak
¢ok nadirdir, ama olur.

Cocuklar ¢ok degerlidir. Pek ¢ok durumda sadece bir ve-
kil kullanarak onlara yardim edebilirsiniz. Duygu Sifresi, ¢o-
cuklarda, tipki yetigkinlerde oldugu gibi ige yarar. Stresli ve
zor bir hayat yasayan ¢ocuklarin tutsak duygularinin oldugu
kesindir. Ne kadar ¢ok sevgi alip verdiginin ya da yasadiklar:
cevrenin ne kadar verimli oldugunun bir 6nemi yok, her ¢o-

cugun tutsak duygusu olabilir.
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Testi yapan kisi  Test edilen kigi Tagiyict

Asagida, tutsak kalmig duygularin, son derece zarar gor-
miis kiiglik bir ¢ocuktan serbest birakilmasinin ona nasil yar-

dimcr olduguna dair dramatik bir hikaye okuyacaksiniz.

Julie’nin Hikayesi

Julie, hamileligi sirasinda kokain kullanan bir annenin do-
gurdugu bebekti. Bir giinliikken, onu evlat edinmeyi amag-
layan bir bakici ailenin yanina yerlegtirildi. Tabii ki sorunlar
bununla bitmemisti. ilk gérdiigiimde iki buguk yasinda olan

Julie’ye, beyin felci ve siddetli astim teshisi konulmugtu. Ayn
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zamanda dikkat eksikligi bulundugu séyleniyor, zihinsel en-
gelli ve hiperaktif deniliyordu. Davraniglar1 vahsi bir hayva-
ninki gibiydi.

Gok gergin bir durumdaydi; ofisimin duvarlarina tirmana-
cak gibi goriiniiyordu. Oyuncaklarla ya da baska gocuklarla
oynayamuyor, bir saniye bile oturamiyor ve konusamiyordu.
Saatler siiren sinir krizleri gegiriyordu. Ofisimize getirilme-
den 6nceki ay yedi kez astim yiiziinden hastaneye yatirilmig
ve nefes almasina yardimci olmasi i¢cin makineye baglanmisti.

Bakici ailesi, ona kars1 son derece sabirl davraniyordu.

Tas1y1c1 araciligiyla Julie'yi test ederek, diger dengesizlik-
lerin yaninda bir kalp duvarinin da oldugunu belirledim.

Her ziyarete gelisinde birisini serbest birakabildigimiz,

kalp duvarini olusturan tutsak duygular sunlar:

Oz Annesinden Miras Kalan Alinmayan Sevgi

“Alinmayan sevgi”, sevilmedigini hissettiginde ya da birisi-
ne olan sevgisi reddedildiginde olusan yaygin bir duygudur.
Julie’'nin annesinin, tutsak kalmis alinmayan sevgi duygusu
vardi ve hamileliginde kizi Julie’ye de gegmisti.

Toplum olarak dogal egilimimiz, Julie’'nin annesi gibi
insanlari, bagiml olduklari igin yargilamaktir. Onlara disa-
ridan bakariz ve sadece zayif yanlarini goriiriiz. Onlar1 hor
gorme egilimindeyizdir. Gérmediklerimiz, goriinmez olan-
lardir: Tutsak duygular, kalp duvarini olusturan aci, keder ve

tiziintii. Julie’nin annesi béyle bir durumdayd.
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Babasindan Miras Kalan Nefret

Julie’'nin babasinin nefretini neyin olusturdugunu asla bile-
meyiz. Julie, babasiyla hi¢ karsilasmamist: ama, kesinlikle
onda tutsak kalan nefret duygusundan etkilenmisti. Tutsak
kalmis duygu enerijileri, nesilden nesile gegerek bagka tiirlii
yasamamiza engel olurlar. Bizi, yaptigimiz se¢imlere duygu-
larimiz siiriikler. Insanlara yénelik davraniglarimizin altinda
duygularimiz yatar. Nesilden nesile aktarilmis olan tutsak
duygularin, kismen de olsa kétii davraniglardan ve uyum bo-

zuklugundan sorumlu tutulmalar1 miimkiin miidiir?

Annesinden Gelen Uziintii ve Sinir

Hem {iiziintii hem de sinirlilik duygular: Julie’de, anne kar-
nindaki ilk ii¢ aylik déneminde tutsak kalmisti. Bu iki duygu,
annesinin hamile kalmasina verdigi cevapti ve onda tutsak
kalmisti. Bunlar, tasiyic testi uyguladigimda Julie’den aldi-
gim cevaplardi.

Son Ug¢ Aylik Dénemde Uziintii, Kalpsizlik ve Keder

Bir ¢ocuk igin, annesinin hamilelik déneminde yasadig: duy-
gulardan tutsak duygu gelistirmek ¢ok sira dis1 degildir.
Annesinin hamileliginin son ti¢ ayinda hissettigi iziintii,
kalpsizlik ve keder duygularinin tutsak kaldigin fark ettim.
Tutsak duygular daha ¢ok son ii¢ ayda olusurlar ama, hami-
leligin her doneminde meydana gelebilirler.
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Dogumda Annesinden Gelen Umutsuzluk

Julie’'nin annesi dogum yaparken agikca umutsuzluk duy-
gusu yasiyordu. Bu sirada Julie hala annesinin bedeninde ve
enerji alaninin igindeydi. Annesinin bedeni umutsuzluk fre-
kansinda titregirken, Julie ayni frekansa girmeye bagladi ve
bu tutsak duyguyla dogdu.

Bir Yasinda Degersizlik ve Suiistimal

Julie, degersizlik ve suiistimal duygularini kendisi gelistirdi.
Bakici annesi, Julie’nin, bir yagindayken basini yerlere ve du-
varlara vurdugunu anlatti.

Sonuglar

Ugiincii tedavisinden sonra Julie tiim gece sorunsuz uyudu;
artik rahat nefes aliyordu. Dordiincii tedavisinde astimi gegti.

Astim arazlarinin ortadan kalkmasindan kisa bir stire son-
ra, bir sosyal hizmetler uzmani, bakici annesini ziyaret ederek
onunla iki saate yakin konustu ve evlat edinme belgelerini
doldurdu. Bu siire zarfinda Julie, daha 6nce hi¢ yapamadi-
g1 bir sekilde yerde oturup sessizce oyuncaklariyla oynadi.
Sosyal hizmetler uzmani: “Ona nasil bir tedavi uyguluyorsu-
nuz?” diye sordu. Betty, o anda tedavi gérmedigini soyledi.
Betty, hikayesini syle anlatiyor:

Julie’yi bir gtinlitkken aldik; wyusturucuya maruz kalnug bir
bebekti; onu evlat edinmeyi planhyorduk. Hastaydi. Siddetli
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astimz yiiziinden bir ayda en az 3-4 kez hastaneye gotiiriiyor-
duk. Nefes almast igin makineye baglaniyor ve 2-3 astim ilactnin
yamnda prednizon veriliyordu. Beyin felci vardi. Davranmglar:
korkungtu.

Hasta olan annem i¢in Dr. Nelson't bulmugtuk. Julie'yi de
ona gotiirmeye karar verdik. Dr. Nelson, Julie'ye 13 seans uy-
gulad:. Sonrasinda, makineye baglanmast icin Julie’yi bir ayda
yedi kez hastaneye gotiirdiik. Simdi ise, herhangi bir astim ilact,
bir makine ya da herhangi bir gey olmadan gegirdigimiz tigtincii
haftamiz. Gayet iyi gidiyor. Julie artik daha iyi yiiriiyor ve kotii
davramglar: neredeyse yok oldu. Konuguyor da.

Onu Dr. Nelson'a gotiirdiigiimiizde konugmuyordu. Su
anda konuguyor ve sayabiliyor; ¢ok iyi ilerliyor. Sonuglardan
¢ok memnunuz ve ¢ok mutluyuz. Arttk tamamen farkl bir cocuk
oldu. Onun krizleriyle basa ¢ikip ¢ikamayacagimz bilemedigi-
miz bir noktaya gelmistik. Krizleri iki buguk saat siirebiliyordu.
Simdi de bazen sinirleniyor ama kriz gegirmiyor, biraz agliyor o
kadar. Kendimizi ¢ok mutlu ve ¢ok iyi hissediyoruz!

Betty R.

’ Sonu¢tan Memnun Olmak

Julie, gelisme gostermeye devam etti ve cok gegmeden dok-
torlar1 beyin felci ve zihinsel engel teshislerinde yanildiklarin
sOylediler.

Degisken ve kontrol edilemez davraniglari kalmanus, yep-
yeni kiigiik bir kiz olmustu.

Deneyimlerimiz bize gosterdi ki, Duygu Sifresi kullanildi-
ginda cocugun pek ¢ok davranisi diizeliyor ve saglik sorunla-
r1 biiytik ol¢iide azaliyordu.
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Julie’nin, saglig1 da, zeké geligimi de normale déndi. Bir
cocugu, hayatini harap eden olumsuz duygularin tutsak kal-
mig enerjisinden kurtarmanin verdigi mutlulugu size anlat-
mam miimkiin degil.

Tagiyic1 Testini Hayvanlara Uygulamak

Tasiyic1 testi, hayvanlarda miikemmel ¢6ziimler saghyor.
Eger teste nasil katilacaklarini anlayabilselerdi, pek ¢ok hay-
van belki de dogrudan test edilebilirdi. Ama onlar igin bir ta-
styicidan yardim almak gerekmektedir.

Atiniz: test etmek istiyorsunuz diyelim. Tag1yicidan ata do-
kunmasini isteyin. Sonra da sorularinizi ata yoneltin ve ce-
vap almak i¢in vekil kisiyi test edin.

Hayvanlari test ettigimde, sanki insanmislar gibi onlarla
konugurum. Hayvanlar s6ylediklerimizi anlamazlar ama, dii-
stincelerimizin yaydig1 duygusal niyetle baglanti kurabilirler.
Inanin bana, hayvanlar, onlar i¢in ne yapmaya caligtigimiz
anlarlar. Insanlarin niyetlerini anlama kabiliyetleri bazen bi-
zimkini bile gegebilir.

Tasiyici testi, kedilerde, kopeklerde, hatta tiim hayvan tiir-
lerinde ige yarar. Duygu Sifresi'nin hayvanlar tizerinde kul-
lanildigini anlatan pek ¢ok hikaye var. Bir sonraki boliimii bu
konuya ayirdim.

Bilingsiz Kigileri Test etmek

Tasiyic1 testi, ayn1 zamanda bilingsiz, hatta komada olan bi-
risini test etmemize olanak verir. Cevap veremeyen ya da s6-
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zel baglant1 kurulamayan kisilerde bile bilingalt1 ¢alisir; hig
uyumaz. Bilingsiz kisilerin viicut fonksiyonlar1 galigir. Nefes
alirlar. Kalpleri atar. Bilingaltlar1 gevreye kars1 dikkatlidir ve
her seyin yolunda gitmesi igin ugragsir. Zihin-bedene bir soru
sordugunuzda, bilingalti cevabi bilecektir ama, eger kisi bi-
lingsizse aktif olarak teste katilamaz. Bu nedenle tasiyic: testi
miikemmel bir ¢6ziimdiir.

Kas testi, CPR'nin daha uygun bir cevap oldugu durumlar-
da, acil durumlar i¢in kullanilmamalidir.

Birkag y1l 6nce babam beyin anevrizmasi gegirerek koma-
ya girdi. Cok endigeliydim ve ona miimkiin oldugunca yar-
dim etmek istiyordum. Jean ile birlikte onu gérmek igin has-
taneye gittigimizde, bagh oldugu kablo ve tiiplerden dolays,
tizerinde dogrudan ¢alismak igin yeterince yaklasmamizin
miimkiin olmadigini gordiik.

Jean’den, babam i¢in vekil olmasini istedim. Komada ol-
masina ragmen hemen bilingaltina girebildik ve hastane per-
sonelinin yaptiklarina ek olarak ona yardim etmek igin ne
yapabilecegimizi belirledik. Tas1yict testinin bir hediye oldu-
guna derinden bir minnet duydugum unutulmaz bir dene-
yimdi.

fzin Almak

Birisinin lizerinde dogrudan ya da tasiyici veya vekil testleri-
ni kullanarak dolayl yoldan galismaya baslamadan 6nce izin
almaniz gerektigini unutmayin. Farkli senaryolarda izin ala-
bilmeniz icin size bir rehber sunuyorum.
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Test edilecek kisi izin alinacak kisi
Bilingli yetiskin Kendisi
Bilingsiz yetiskin En yakin yetiskin akrabasi
Kiguk ¢ocuk Ebeveyniya da velisi
Hayvan Sahibi

Tagiyic testinin yararli bir arag oldugunu 6grendim. Hay-
vanlar, bebekler, kiiglik ¢ocuklar, bilingsiz kisiler veya ¢ok za-
yif ya da test edilemeyecek kadar aci icinde olanlar iizerinde
calismay1 kolaylastiriyor.

Vekil Testi

Birisine bagka birisinin yerine hareket etme yetkisi verdigi-
mizde, yetkili kisiye genellikle vekil deriz. Vekil, bir temsilci
gibi davranur. Vekil testinde, test edilen kisi vekildir. Viicudu-
nun test edilecek kiginin yararina kullanilmasina izin vererek,
test edilir.

Vekil testi, yanimizda olmayan ya da bir sebepten ulasi-
lamayan birisine yardim etmek istediginizde en ¢ok yararl
olan testtir. Uzakta olan birisinden tutsak duygular: serbest
birakmak, uzaktan iyilestirme bigiminde olur. Mesafeli iyiles-
tirme, Bat1 tibbinahentiz dahil edilmemis olsa da, Silva Meto-
du, Qigong, GungFu, Reiki ve diger sayg1 duyulan teknikler,
hem giiniimiiziin doktorlari, hem de ¢ok eski ¢aglardaki dok-
torlar tarafindan uygulandi

Japonya’daki Allison"1 fyilestirmek

Bir keresinde muayenehaneme yakin bir yerel okulun birkag
balerini lizerinde ¢alismistim. Tedavi ettigim dansgilardan
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birisi olan Allison, Disney’den gelen bir grupla birlikte dans
etmek icin Japonya’ya gitmisti. Bir gece geg¢ saatte Allison'in
annesinden bir telefon aldim. “Dr. Nelson, biiytik bir prob-
lemimiz var. Allison kalgasiru incitti, dans edemiyor. Yarin
biiytik bir sov yapacaklardi. Yardimei olabilir misiniz?” dedi.

Ona, Allison’la konugsmak istedigimi sdyledim. Bana Ja-
ponya’daki otelin numarasinmi1 verdi. Allison, kalgasindaki
sorunu tarif etti. Ortada bir neden yokken bu sorunun bas-
ladigin1 ve yiiriimekte zorlandigini séyledi. Ertesi giin dans
etmesi s6z konusu degildi.

Onu test etmek i¢in, hem annesinden hem de kendisinden
izin aldiktan sonra Jean’den vekil olmasin istedim.

Allison diinyanin 6biir ucunda olsa da, baglant: kurmakta
hi¢ sorun yasamadik.

Allison’in bilgilerini almak igin onu telefonla aradik, ama
sunu belirtmekte fayda var, test ettiginiz kisiyle telefonda ko-
nusmadan da vekil testi yapilabiliyor. Vekil kisi ile test edilen
kisi arasinda enerji baglantisinin kurulmasi yeterlidir.

Uzaklik, eneriji igin bir engel degil. Enerji her yerdedir,
diinyayi ve sinirsiz uzay: doldurur.

Nesnelerin icinde oldugu kadar, nesneler arasinda da
enerji vardir. Enerji siirekli ve her yerde bulundugundan,
Allison’in iizerinde ¢alismak zor olmadi.

Allison’in, kalgasina yerlesmis iki tutsak duygusu oldu-
gunu anladik. Japonya’ya yaptig1 gezide yalnizlik ve iziintii
duygusu tutsak kalmuist1.

Ona: “Japonya’da olmak istemiyor musun?” diye sordum.

Gontilstizce bunun dogru oldugunu kabul etti. “Burada
olmak ¢ok heyecan verici, ama evimi 6zliiyorum. Ailemi ve
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arkadaslarimi 6zliiyorum. Sadece burada olmak istemiyo-
rum. Keske eve gidebilseydim.”

Jean'in sirtinda miknatis gezdirerek, bu iki tutsak duygu-
yu Allison’dan ¢ikardik.

Allison diinyanin dbiir ucunda, Japonya’da olmasina rag-
men, sonuglari hemen aldik.

Allison telefonu kapatmadan 6nce kalgasindaki agri tama-
men gegmisti. Ertesi giin sahneye ¢ikt1 ve hig sorun yasama-
dan dans etti.

Dorene’nin Mesafe Deneyimi

Dorene adindaki bir hastam, uzaktan tedavinin ne kadar et-
kili oldugunun bir kanit1 olan bu hikayeyi bizimle paylagmak
istedi.

Cesitli sorunlarimdan 6tiirii 10 yildir aralikli olarak Dr. Nelson'1
goriiyorum. Birkag giindiir mide ekgimesi, agr ve hiyatus herni-
si vardi. Gergekten aci igindeydim ve hicbir sey yapamiyordum.

Kocam Rick, birlikte oturma odasinda otururken, bana yar-
dim edebilecegini diigiinerek Dr. Nelsont aramaya karar verdi.
Dr. Nelson, test yaparak, bu arazlarn bir tutsak duygudan kay-
naklandigini tespit ettikten sonra tedaviye bagladi. Size agik¢a
soyleyebilirim ki hemen rahatladim, daha telefon konusmamiz
bile bitmeden agrilarim gecmisti. Herkese, bu tiir tedavilere agtk
olmalarim siddetle tavsiye ederim. Uzaktan tedavi araciligiyla
giiniimiizde harika seyler yapiliyor.

Dorene N.

267



Duygu Sifresi

Vekil Testi Nasil Yapilir

Simdi de vekil testi yapmanin asil adimlarini konugalim.
Hepsinin 6tesinde, test edilecek kisiden izin almalisiniz.
[zin almadan birisini test etmeniz, hem ahlaki degildir, hem
de 6zel hayata saldiridur.
Ryan Jones test edilip tedavi gérmek istiyor diyelim. Sehir
disinda oldugundan, size ve vekil olacak arkadasiniz Susan’a
izin vermelidir. Susan, Ryan i¢in vekil olmaya gondillii olursa,

ona testi uygulayabilirsiniz.

1- Diger kas testi tiirlerinde oldugu gibi vekil olan kiginin
test edilebilir oldugundan emin olmalisiniz, bu nedenle
ilk 6nce temel ¢izgi testi uygulayn.

2- Susan ve Ryan arasinda enerji baglantisi kurabilmek igin
Susan’a: “Benim adim Ryan Jones” dedirtin. Sora kas testi
uygulayin. Bu ciimleye ilk basta zayiflik cevabi verecektir.
Biraz daha devam ederseniz baglant1 kurulacaktir.

3- Vekil kisi bu ctimleyi (bu 6rnekte, benim adim Ryan Jones
climlesini) birkag kez tekrarlasin. Her seferinde kas testi
uygulaym. Ryan ile Susan arasinda baglant: kurma niyeti-
niz ne kadar net olursa, baglanti o kadar hizli gerceklege-
cektir. Genellikle birkag girisimden sonra baglant: kurulur
ve kas testi direng gosterir.

Bu drnege devam etmek icin Susan benim adim Ryan Jones
dediginde kas testinde direng gostermeli, eger benim adim
Susan derse de kas testinde gegici olarak zayiflik gésterme-
lidir. Susan su anda Ryan adina hareket ediyor. Bu noktada
vekil olarak Susan’a yapilacak olan her sey, ne kadar uzakta
olursa olsun aslinda Ryan’a yapiliyordur.
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Test yapilan kisi ile vekil arasinda enerji bagi kuruldugun-
da, bu baglantinin gergek oldugunu anlamak énemlidir.

Test edilen kisiye yardimei olabilmek igin, vekil kisinin ih-
tiyaglar: bir siireligine bir kenara birakilir.

Test edilen kisi Vekil Test eden kigi

Vekile sorulan her soru, test edilen kisiye soruluyordur.
Vekil olan kisiyi test ederek buldugunuz her tutsak duygu,
aslinda test ettiginiz kisinin viicudundadir.

Baglanti kesilene kadar, kisi tizerinde test etmek istedigi-
niz her seyi vekil tizerinde test edersiniz; verilen cevaplar ay-
nudir. Bu yolla, kisi ile kurmak istediginiz her baglantiy1 vekil
tizerinden kurarsiniz ya da kisiden serbest birakmak istedigi-
niz her tutsak duyguyu vekil iizerinden serbest birakirsiniz.

Tahmin edebileceginiz gibi bu ¢ok gerekli bir arag. Bu test,
yalnizca uzakta bulunan birisinin viicudunda tutsak kalan
duygular1 bulmaniza yardimc olmuyor, ayn1 zamanda bu
duygular1 uzaktan serbest birakmanizi da saghyor ve genel-

likle arazlar hemen gegiyor.
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Baglant1 kurulduktan sonra, Duygu Sifresi’ni de daha 6nce
anlatildigy gibi kullanabilirsiniz. Vekili test ederek sorular so-
run ve kiside tutsak kalmis duygular belirleyin.

Vekili test ederek tutsak bir duygu belirlediginizde, sanki
o kisi sizinle birlikteymis gibi bu duyguyu serbest biraka-
bilirsiniz. Yalnizca vekil iizerinde miknatis kullanin. Unut-
mayin, enerji mesafeyi bir engel olarak algilamaz. Sizin iyi-

lestirmeye olan niyetiniz ve inanciniz yeterlidir.

Baglantiy1 Kesmek

Islemi tamamladiktan sonra, vekil ile yardim ettiginiz kisi
arasindaki “baglantiy1 kesmek” ¢ok 6nemlidir. Eger baglant:
kesilmezse, vekil, vekili oldugu kisinin duygusal durumlarin
yasamaya baslayabilir.

Bir keresinde Cleveland’da yasayan bir kadina yardim et-
mek i¢in Duygu Sifresi kullaniyordum. Kiz kardesi Kaliforni-
ya’daki klinigime birkag defa hasta olarak gelmis ve bazen de
ablas1 igin vekil olmustu.

Bir keresinde seans sonunda ikisi arasindaki baglantiy:
kesmeyi unuttum. Ertesi giin hastam ofisime gelerek sunlar:
sOyledi: “Bir seyler ters gidiyor. Kiz kardesime d6niisiiyormusg
gibiyim. Sanirim onun duygularini hissediyorum. Bu ¢ok tu-
haf. Hala ona bagh olabilir miyim?” Hemen hatami anladim.
Baglantiy: kesince tekrar kendi gibi hissetmeye basladu.

Islemi bitirdiginizde, vekile tesekkiir edin. Baglantiy: kes-
mek i¢in vekile kendi adin1 syletin ve direng gosterene ka-
dar kas testi uygulayin.
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Ornegin, vekilin kendi ad1 Susan ise ona: “Benim adim Su-
san” dedirtin. Eger testte zayiflik gosteriyorsa, héla test edi-
len kisiye bagli demektir. Bu durumda testte direng gosterene
kadar ona kendi ismini tekrarlatin. Bu sekilde baglantinin ke-
sildigini anlarsiniz. Iste bu kadar basit.

Ozel Bir sey

Vekil kullanarak iyilestirmenin gergekten ¢ok 6zel ve kutsal
bir sey oldugunu diigiinliyorum. Vekil olanin bilingaltinin,
test edilenin adina hareket etmesi gok sasirtici. Herhangi bir
mesafeden baglanti yapilabilecegini bilmenin yani sira, bu-
nun nasil yapilacagini bilmek hepimizin icinde olan bir do-
nanimdir.

Vekil araciligiyla uzakta olan biriyle calismak ve ¢alisilan
kisinin arazlarinin hemen ge¢mesi ya da hemen iyilesmesi
her zaman beni heyecanlandirmistir. Umarim siz de, hem ye-
rini tutucu testi hem de vekil testini denersiniz. Bunu herkes
yapabilir.

Pratik yaparak vekil testinin nasil yapilacagini 6grenebi-
leceginizden emin olsam da, bazi okuyucularim yardimimi
almak isteyebilir.

Tagiyic testi 6zellikle evcil hayvanlar icin gereklidir. Bir
sonraki boliimde Duygu $ifresi'nin, hayvanlar tizerinde kul-
lanildiginda ne kadar sasirtic1 oldugunu goreceksiniz.
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Hayvanlar gayet iyi iletisim
kurabilirler ve kurarlar da.
Ama genel olarak sdylemek gerekirse,
goz ardr edilirler.

ALICE WALKER



9

DUYGU SIFRESi VE HAYVANLAR

Her hayvanseverin soyleyecegi gibi, hayvanlarin da duygu-
lar1 vardir. Bunlardan bahsedemezler ama, onlar taniyorsaniz
ve davraniglarini izlerseniz, ¢ok ge¢meden duygularindaki
degisiklikleri fark etmeye baslarsimiz. Hayvanlar kelimeler
olmadan duygularini net bir sekilde ifade edebilirler. Duygu-
sal acidan {tiziicii bir olay oldugunda, onlar da tipki insanlar
gibi tutsak duygu gelistirirler.

At, Tabii ki Attir

Hayvanlarda olusan tutsak duygulari ilk tedavi etme dene-
yimim kaza eseri oldu. Bir giin, San Juan Capistrano’da hay-
van terbiyecisi olan Linda adindaki bir hastamdan bir telefon
aldim. Bir y1l 6nce siddetli astim1 yiiziinden bana gelmisti ve
ona yardimci olmustum. Ama bu seferki aramas1 tamamen
farkh bir sey yiiziindendi.

“Sizden tuhaf bir istegim var, bana yardim edebilir misi-
niz bilmiyorum. Atlarimdan birisi olan Ranger, ¢ok sik idrara
cikma problemi yagiyor. Ug veterinere gétiirdiim, ama higbi-
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risi sorunun ne oldugunu anlayamadi. Tiim s6yleyebildikleri
atin tamamen saglikli oldugu. Ama korkung problemlere yol
agiyor; yalmz benim igin degil bitisik bolmedeki atlar ve sa-
hipleri igin de. Bazen hayvanlar tizerinde galistigimiz: biliyo-
rum; ahira gelip bir bakarsaniz ok memnun olurum” dedi..

Kendi tedavisi igin ofisime geldiginde atlara olan sevgisin-
den bahsetmisti. Ben Montana’da atlarin arasinda biiytidiim;
ata binme firsatin1 asla kacirmam. Linda, ahirinda bulunan
dort-bes giizel atin fotografini géstermisti ama, onlar1 gérme-
ye gidememistim.

Ertesi giin Jean ile birlikte Linda’nin ahirina gittik. Genis,
dikdortgen seklinde bir yapiya girdik. Catis1 zayift1 ve yak-
lagik kirk athik iki sira halinde bolmeler vardi. Ranger'in bol-
mesine geldigimizde, Linda’nin neden ¢ok endiseli oldugunu
hemen anladik. Diger diizenli ve temiz bolmelerin aksine, bu
atin bélmesi idrar sorunu yasadigindan ¢amur yiginina don-
miusti.

Linda, kuru bir zeminde ¢alisabilmemiz i¢in Ranger’1 disa-
riya cikardu. Jean, tasiyici testini uygulayabilmem igin goniil-
lii olarak bir elini atin iizerine koydu. Diger kolunu, kas testi
uygulamam icin yere paralel sekilde uzatt1.

Onu test edince, bir seylerin bobreklerinde dengesizlige
sebep oldugunu belirledik ama, dengesizlige neyin sebep ol-
dugunu bulamiyordum.

“Neden tutsak kalmig duygusu olup olmadigin1 gérmek
icin test yapmiyorsun?” dedi Jean. Yiiksek sesle giildiim ve:
“Tutsak kalmis duygular i¢in bir at1 test etmek mi? Bu ¢ok
komik...” dedim. Montana’da yasarken kendime ait iki atim
vardi Onlarla ilgilenirken, tutsak kalmig duygularindan 6tii-

rii ac1 gekeceklerini hi¢ diistinmemigtim.
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Jean, sakin bir gekilde bana bakarak tekrar etti: “Sadece test
et ve gor.” Jean’in sezgileri ¢ok kuvvetlidir; biiyiik ihtimal-
le Ranger’da neler olup bittigini hissediyordu.

Bu nedenle yiiksek sesle: “Bu dengesizlik tutsak kalmig
bir duygudan mi1 kaynaklaniyor?” diye sordum ve Jean'in
kolunu asagiya dogru bastirdim. Cevap “evet”ti. Duygu
kartinda ilerlerken tutsak kalmis duygunun “catisma” oldu-
gunu bulmamuiz bizi ¢ok sasirtmisti. Eleme islemini kullana-
rak, Ranger’in bagka bir atla olan iligkisinden 6tiirii catigma
hissettigini belirledik. Linda, birkag ay 6nce ahira yeni bir at
getirildigini sdyledi. Ranger ile bu yeni at kargilastiklar: ilk
glinden beri anlasamuyorlardi. Bazen, birbirlerine zarar ver-
memeleri igin sahipleri onlar1 ayirmak zorunda kaliyorlardu.
Diger at1 Ranger’in béliimiinden uzaga tagimislardi ama, bu
iki at sadece gecerken bile olsa giin asir1 birbirleriyle karsila-
styordu.

Testi ilerletince, bu duygunun sag bobrege yerlestigini ve
Ranger’ daki bobrek dengesizliginin altinda yatan sebep oldu-
gunu anladik.

Tutsak kalmis duyguyu dogruladiktan sonra, Ranger'in
sirtinda miknatis gezdirerek bu duyguyu serbest biraktim.
Jean aracihigiyla Ranger’t yeniden test ettigimde tutsak kalmig
duygunun serbest kaldigin1 gérdim.

O andan itibaren Ranger iyilesmeye basladi. Birkag giin
sonra Linda ile telefonda konustugumda, aylardir ilk kez
bélmesinin kuru oldugunu séyledi. Sorun bir daha ortaya
¢tkmadi. Calismalarimin neredeyse tamamui insanlar iizerine
olustugundan, hayvanlar tizerinde nadiren ¢aligsam da, bu

deneyim benim i¢in yeni bir boyut acty, sizin igin de agabilir.
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Hayvanlar Uzerinde Caligmak

Bir hayvandan tutsak duyguyu serbest birakmanun, bir insandan
tutsak duyguyu serbest birakmaktan higbir farki yok. Zaten ayrm
duygu kartima kullanacaksiniz. Ustesinden gelmeniz gereken tek
engel, bir insanin bilingalt1 yerine bir hayvanla ya da hayvanin
bilingaltiyla konusuyor olmanizdir. Diger her sey ayni.

1- Hayvan’a tagiyia testi yapacagimiz zaman test edilebilir
oldugundan emin olmak igin, tasiyici tizerinde temel ¢izgi
testi uygulayn.

2- Tagiyial bir elini hayvanin tizerine koymals, diger elini kas
testi uygulanmasi i¢in gergin bir sekilde yere paralel ola-
rak tutmaldir. Test eden, hayvana basit sorular sorarak,
hayvanla tasiyia1 arasinda bag kuruldugundan emin olur.
Ornegin, bir at iizerinde caligiyorsaniz ve atin ad1 “Buck”
ise, ata: “Adin Buck m1?” diye sorabilirsiniz.

3- Tasiyiarya kas testi uygulayin, sordugunuz dogru bir soru-
ya direng, yanhs bir soruya ise zayiflik gosterirse baglanti
kurulmustur.

Enerjetik baglanti kurulduktan sonra, sanki bir insan test
ediyormus gibi sorular sorarak vekili test edebilirsiniz. Tiim
agamalari uygulayin, higbir fark yok.

Hayvanlar tizerindeki ilk deneyiminiz sizi gercekten sagir-
tabilir. Bir hayvanla iletisim kurmak, ¢ogu kez oldukga doku-
nakli olan biiyiileyici bir deneyimdir.

Twiggs Kagirihiyor

Twiggs adindaki kiigiik képek miikemmel bir 6rnek. Sahip-
leri Brett ve Cathy, onu bana getirdiklerinde hikayesini de
anlattilar.
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Birkag ay once hep birlikte San Juan Capistrana yakinla-
rinda, dag eteginde yiiriiyligse ctkmiglar. Merakli ve kegfetme-
yi seven Twiggs, yaklagik 15-20 metre asagiya dogru kosmus.
Aniden yaprak hisirtis1 gelmis ve ¢alilarin arasindan bir gakal
citkmus. Cok kisa bir siire sonra, ¢akal agzina Twiggs'i alip
kagmus. Brett ile Chaty, cakal gidene kadar kipirdayamamuis-
lar bile. Sonra agaclara kadar kogsmuslar ama, onlar ¢oktan
gozden kaybolmus.

Kopeklerinin artik gelemeyecegini kabullenerek {izgiin
bir sekilde eve donmiigler. Dért giin sonra kapinin 6niinde
Twiggs belirdiginde hala kederliymisler. Twiggs, esikte, tiiy-
leri kegelesmisg, kan i¢inde ama eve donmiis olmanin mutlu-
luguyla duruyormus. Onu hemen hayvan hastanesine gotiir-
miisler, veteriner yaralarin: dikip antibiyotik vermis.

“Bir mucize gibi” dedi Chaty, Twiggs'i kollarina alarak.
“Cok rahatladik.”

“Peki, sorun ne?” diye sordum.

“Artik aym kopek degil” diye agikladi Chaty. “Hig havla-
muyor ve hicbir sey kovalamiyor. Hayata ilgisini kaybetmis
gibi.”

“Ve siirekli titriyor” derken, ne kadar titredigini goérebil-
mem i¢in Twiggs'i havaya kaldirdi.

“Veteriner, norolojik bir hasar olabilecegini, yapabilecegi
hi¢bir sey olmadigini ve bunun belki de gegici oldugunu soy-
ledi.”

Chaty, Twiggs'i masaya koydu; onu muayene etmeye bag-
ladim. Omurgasinda bir sorun olup olmadigina baktim. Bek-
ledigim gibi birkag tane bulup diizelttim.

“Sey, onu oldiiriip 6ldiirmememiz gerektigini bilmek isti-
yoruz” dedi Chaty.
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“Artik mutlu degil. Daha 6nce yaptig1 gibi havlamiyor
ve higbir seyin arkasindan kogmuyor. Onu her yere tagimak
zorunda kaliyoruz. Meraki gitti. Her zaman aci1 gekiyor gibi
gortiintiyor.”

Ac1 geken ve korkulu gozlerle titreyerek muayene masa-
sinda oturan Twiggs’e doniip baktik.

Saldiriya ugrayip kagirildiginda yasadigi korkuyu hayal
edebiliyordum. Tutsak kalmig bir duygudan dolay: ac1 gek-
tigine karar verdim. Betty ile Chaty’den izin aldiktan sonra,
onlara tasiyici testini actkladim ve birisinin Twiggs igin tasi-
yic1 olmasini istedim.

Tutsak kalmig duygun var mi diye sordugumda “evet” ce-
vabini aldim. Korku veya dehget duygusu oldugunu sandim.
Duygu listesini daralttigimda, ¢ok sasirtici bir sonugla karsi-
lagtim. Cakal tarafindan kagirildiginda kiiciik kopegin kalbini
ve ruhunu dolduran duygu dehset ya da ona benzer bir sey
degildi. Uziintiiydii.

Gakalin agzinda kagirilirken, Twiggs'in tek diistinebildigi
sey, Betty ile Chaty’i bir daha géremeyecek olmasiyd: ve bu
diisiince ona ¢ok agir gelmisti.

Tutsak duyguyu belirledikten sonra, bir miknatisla hemen
serbest biraktim ve tedavi sona erdi.

Twiggs'i yere koydugum zaman, hizli bir mermi gibi ha-
reket etti. Hole, oradan da bekleme odasina dogru kostu.
Chaty’'nin kollarinda geldiginde siddetli bir sekilde titriyordu
ve etrafindakileri hig fark etmiyor gibiydi. $imdi herkese hos,
saglikli havlamalarla selam veriyordu. Her odaya girerek en
az bir kez havladi ve sonunda Brett ile Chaty'nin 6niinde du-
rup mutlu mutlu kuyruk sallad.

Degisikligi gérmek cok heyecan vericiydi. Mucizevi iyileg-
me bizi ¢ok duygulandirmis ve gok sasirtmisti. Twiggs artik
titremiyordu, o biiyiileyici ve sagirtici kisiligi geri donmiisti.
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Tutsak kalmig duygulari i¢in hayvanlar: test etmenin hari-
ka olan yani, elde ettiginiz seyi gormenizdir. Hayvanlar sirf
sizi mutlu etmek icin daha iyiymigler gibi davranmazlar.
Cogunlukla etki hemen gozlenir ve oldukga derindir.

Twiggs, sanki ona yardim etmeye ¢alistigimizi biliyordu.
Iyilestiginde ortaya gikan degisiklik, herkes icin ok belirgin
olmustu.

Brandy’nin Yaramaz Hareketi

Bir aksam arkadaglarimizi ziyaret etmek icin evlerine ugra-
dik, kapida bizi, coskulu kopekleri Brandy biraz miistehcen
bir sekilde karsiladi.

“Uzgiiniim” dedi Skip. “Ne zaman misafirlerimiz gelse,
hemen kosup bacaklarina saldiriyor. Gergekten ¢ok utang ve-
rici ve onu durdurmak igin bir sey yapamiyoruz. Bu nedenle
misafirimiz geldiginde onu disariya baghyoruz. Sizin ugra-
yacaginizi bilmiyorduk, yoksa onu arka bahgeye baglardik.”
Onlarla otururken konusma baska konulara déndii ama otur-
dugum yerden camin arkasinda limitsiz goériinen Brandy'i
gorebiliyordum. Konuyu degistirerek sozii tekrar Brandy’e
getirdim. Onun tuhaf davraniglarinin nedeninin tutsak kal-
mis duygular olabilecegini sdyledim. Boyle bir seyi daha 6nce
hi¢ duymamuslardi, ama bana giivendiler ve Brandy’i kontrol
etmemi istediler. Onsezilerimin dogru oldugunu belirlemem
¢ok zamanimi almadi. Brandy’nin tutsak duygusu iiziintiiy-
dii. Bu durum sdyle olmustu:

Aile, kisa bir siire 6nce dagda bir kuliibe satin almugt1. flk
basta Brandy’i arka koltuga oturtuyorlardi ama uzun yolcu-
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luga dayanamamigti. Araba tutmustu ve arabanin igine ku-
sup durmustu. Onu evde birakmaya baglamiglardi. Brandy
¢ok heyecanlanuyor, aile esyalarini toplarken onlar1 izliyordu
ve sonra onu almadan gidiyorlardi. Brandy ¢ilgina d6nmiis-
ti, yanlarinda olacag: icin bu kadar heyecanlanirken, neden
kendisini biraktiklarini anlamamigti. Bu, sorunun bagladig:
zamand1. Brandy ile daha 6nce hi¢ sorun yagamamiglardi
ama, Brandy birden degismisti. Eve birisi geldiginde, Brandy
tizlintiistinii ifade etmek igin onun bacaklarina saldiriyordu
ve bu durum herkesi rahatsiz ediyordu. Tutsak duyguyu
serbest biraktiktan sonra, bu davranigini birakti. Aile yine
Brandy’i dagdaki kuliibeye gétiirmiiyor ama, o artik sorun
¢ikarmuyor.

Paranoyak Kedi Boofy

Bu hikayeyi egsiz yapan sey, kediye ne oldugu degil, geng bir
kadinin hediyesini nasil kegfettigi ve hayatina nasil yeni bir
yon buldugudur.

Arkadagim Cyrena ile Dr. Nelson'in tutsak duygular iizerine
verdigi iki giinliik semineri bitirdikten sonra, yeni bilgimizi de-
nemek igin ¢ok hevesliydik. Eve geldigimizde her ikimiz de kane-
pede uyuyan kedimizi gostererek: “ Aha! Ilk kurbammiz!” diye
bagwrdik. Yaklagik bir yagindayken bagibos dolagan Boffy'i aile-
miz sahiplenmigti. Ona iyi bakiyorduk, tekrar kaybolmasin diye
cigirakl bir tasma bile takmgtik. Bir ay kadar sahibini aradik
ama bulamadik, bu nedenle de ona bakmaya karar verdik, ¢iin-
kii cok uslu bir kediydi. Bize son derece dost¢a davranirken, ya-
banciardan ¢ok korkuyordu. Cogu kedinin yapti§ gibi onlarin
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bacaklarmna siiriiniip ilgi cekmeye ¢aligmyor, tiim yabancilar:
bir tehdit gibi goriiyordu. Eger odaya tammadig: birisi girerse,
kagip saklanyordu.

Kendimi vekil yaparak, tutsak kalmig duygular1 i¢in Boofy’i
test ettim. Tam da bekledigimiz gibi, tutsak duygusu korkuydu.
Miknatis: sirtinda gezdirerek tutsak kalmg duygusunu temizle-
dikten sonra, Boofy, karmm kagimak igin bir o yana, bir bu yana
doniip durdu, ama bagka bir sey olmadu.

Ancak birkag gtin sonra, bir ziyaret¢i geldiginde kagmadi $1-
ni fark ettik. Artik Boofy, odaya bir yabanc: girdiginde dikkatini
cekmek igin tepesine ¢iktyor, yani diger kediler gibi davramyor.

Semineri igin Dr. Nelson’a ¢ok tegekkiir ederim. Hayvanlarla
calismaktan zevk aldigimu fark ettim. Hatta onlar iizerinde ¢a-
lismak igin ozel bir yetenegim oldugunu kesfettim. Kendini test
etme yontemini kullanarak tutsak kalmg duygular: cabucak be-
lirliyor ve serbest birakabiliyorum. Su anda kendi hayvan tera-
pi merkezim var. Duygu Sifresi'ni kullandi§imda hayvanlarda

olusan degisiklikleri gozlemleyebiliyorum.

Katrina B., Washington

Terk Edilmis Képek Yavrular:

Hayvanlar iizerinde Duygu Sifresi kullanmakta son derece
uzman haline gelen Katrina’dan bagka bir dokunakli mektup
aldim.

Gegen yil, bir arkadagim telefon ederek botumuzu 6diing almak
istedigini soyledi. Kbpek yavrularimn aglama sesini duydukla-

rinda, Stillaguamish Nehri yakinlarinda ozel bir parkta bulunu-
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yorlarnug. Etraflarina bakinca, nehrin karsisindaki kayaliklarda
kiigiik bir kum yigimimn tizerindeki kopek yavrularim gormiis-
ler. Arkadasim, bir sonraki yagmur firtinasimin nehri yiikselte-
ceginden ve kopeklerin bogulacagmdan korkmusg, onlar: kurtar-
mak igin benim botumu istiyordu.

Kardegim Ben ile kanomu parka gotiiriip kopek yavrularim
kurtardik. Birisi ¢oktan olmiistii, diger dordiinii eve getirdik.
Beyaz lekeleri olan ¢ok gtizel siyah kopeklerdi ve Pitbull — Al-
man ¢oban kopegi kirmasiydilar.

Bir tanesi, onu battaniyeye sarip yamma almama ragmen
siirekli titriyordu. Ugiimedigini biliyordum; galiba soktayds.
Duygu kartim ¢ikarip kendimi vekil yaparak, onu tutsak duy-
gular icin test etmeye bagladim. Tutsak duygular: dehget, korku,
ihanet ve terk edilmeydi.

Neler oldugunu sorarak ve cevaplar igin kendimi test ederek
kopek yavrusu iizerinde ¢aligtim. Yavrularin terk edildiklerini
ve bogulmalar: igin nehre birakildiklarini 6grendim. Bunun ne
kadar iiziicii oldug§unu anlamak hi¢ de zor degildi. Kopek yav-
rusundan tiim tutsak duygulari dikkatli bir sekilde serbest bi-
raktim ve hepsinin tamamen gittiginden emin olmak igin tekrar
kontrol ettim.

Bu ¢alismamin iizerinden yarim saatten az bir siire gegmigti
ki, kopel yavrusunun titremesi kesildi ve sakinlesti. Onu gii-
venli bir bigimde battaniyenin iginde tutmaktan mutlu olsam da
kalkip oynamak istedi.

Bu kdpek yavrularinin yagadir travmay: bildigimden, diger
kopek yavrularimn da tutsak duygularim temizledim. Onlar
hayvan barmagina gotiirdiigtimiizde, sahiplenecek aileleriyle
daha iyi bir baglangi¢ yapmalarindan emin olmak istedim. Bari-
nak, onlara iyi aileler bulmakta hi¢ sorun yasamada.

Katrina B.
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Bir Atin Kederi

Ranger tizerinde galistiktan sonra, s6z dondii dolast: benim
sira dis1 hayvan tedavisi yaklasimima geldi. Yiiriiytigiinde
sorun yasayan ya da bacaklarini tuhaf sekilde hareket ettiren
Valiant'in sahibi bana, atina bakip bakamayacagimi sordu.

Valiant, 6zel hareketler yapilan bir tiir gosteride kullani-
lan gok seckin bir att1. Tuhaf bir yiiriiytigle bir atin ¢aligmasi
miimkiin degildi bu nedenle Valiant'in egitilmesinden vaz-
gecilmisti. At1 bir veteriner gormiistii, ama fiziksel hi¢bir sey
bulamamisti. Bu nedenle atin sahibi Karla bana gelmisti.

Ahira gitmem biraz karisikliga sebep oldu. At sahipleri, at
egitmenleri ve ahir gorevlileri, atlarin duygusal ytiklerini ha-
fiflettigi sdylenilen bu yeni teknigi gérmek igin sabirsizlani-
yorlardi. Calistigim bdlmenin etrafina toplananlar kiigiik bir
grup olusturmustu. Bir vekil gerektigini sdyleyince, Melissa
adindaki bir binici goniilli oldu.

Melissa tizerinden Valiant1 test edince, bu tuhaf yiiriiyi-
stin nedenini buldum. Arka ayaklarinda dengesizlige sebep
olan tutsak bir duygusu vardi. Testi biraz daha ilerletince, bu
duygunun keder oldugu ortaya gikti.

“Bagka bir atla ilgili bir keder mi?” diye sordum.
Melissa’min kolu zayiflik gésterdi, ki bunun anlami hayirdi.

“Bu keder bir insanla m1 ilgili?” Kolu tekrar hayir anla-
minda zayiflik gosterdi.

“Bu keder bir kdpekle mi ilgili?” “Hayir.”

“Bir kediyle mi ilgili?” “Hayir.”

Kederin kaynagin1 6grenmemin yarar1 olacagin biliyor-
dum, olasiliklar1 azaltarak devam ettim. Yakinlarda bir sin-
cap gordiigiimden: “Bu keder bir sincapla mi ilgili?” diye
sordum. “Hayur.”
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“Bu keder bir kugla mi ilgili?” Bu noktada Melissa'nin
kolu direng gosterdi, bunun anlami “evet”“ti.

Bir at, bir kus i¢in mi kederliydi? Bu bana biraz komik gel-
di ve herkesle birlikte giilmeye bagladim. Bu, gercekten bek-
lenmedik bir durumdu.

Atin sahibi Karla: “Bir dakika! Sanirim bunun nasil oldu-
gunu biliyorum” dedi.

Yiiziindeki ifade ciddiydi. “Gegen hafta yavru bir kus, yu-
vasindan tam da Valiant'in 6niine diistii. Kiigiik kus bir miid-
det yasam savas1 verdikten sonra 61dii.”

Melissa araciligiyla Valiant’a: “Bu keder kiigiik kugun 6lii-

miiyle mi ilgili?” diye sordum. Cevap evetti.

Valiant her seyi gormiis olmaliydi. Kiigiik kus kimsenin
yardimi olmadan yasam savas: verip sonunda 6ldiigiinde,
Valiant keder duygusuyla asir1 yiiklenmisti ve arka ayak-
larinda dengesizlige sebep olup yiiriiyiisiinii etkileyen bir

tutsak duygu olusmustu.

Sirtinda miknatis gezdirerek tutsak duyguyu serbest bi-
raktim. Karla onu ahirdan ¢ikarip biraz yiiriittii. Ne olsa be-
genirsiniz, ‘Valiant'in yiiriiylis sorunu, kiigiik kugla ilgili ke-
derin tutsak duygusuyla birlikte aniden ge¢misti.

Sagirtic1 At Hikayeleri

Gocuklarimiz yerel bir binicilik parkinda ders aliyordu; bu
siireg, bir at1 tutsak duygularindan dolay: tedavi etmemizle
sonugland1. Sahibi hikayeyi s6yle anlatiyor.
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On dort yagindan beri at egitmenligi ve binicilikle ugragiyorum.
Su anda kendime ait bir binicilik tesisi igletiyorum. Ulusal ya-
riglara katiliyorum.

Asag1 yukart bir yil 6nce Dr. Nelson ve egi Jean ile tamgtim.
Onlarin atlarimdan bazilarimn iizerinde ¢alismalarinin ayrica-
hgmr yasadim. Gordiigiim seyleri sizinle paylagmak istiyorum.

Atlarvmn hepsi kogucudur ve iinlii atlarla ¢aligirlar.

En ¢ok sevdigim atlarimdan birisi su anda 14 yaginda ve bes
yildwr emekli; bu bir at igin ¢ok sira dist bir durum ama Newt'in
bazi problemleri var. Yaklagik on yil once, Newt bir karinca yu-
vasimn iistiinde uyumug ve sol arka bacagimin derisinin biiyiik
bir kismu karincalar tarafindan 1sirilmg. Birkag giin icinde o
alandaki tiim tiiyler dokiildii ve Newt bu durumu hicbir zaman
tam olarak atlatamadi. Tiiyler yeniden cikti ama, bir daha per-
formans gosteremediginden 6-7 yil once onu ¢alistirmaktan vaz-
gectim. Aci gektigi cok belliydi. Enerji seviyesi diigmiig, birden
yaglanmgti. Beg yil once emekliye ayirdim. Biraz olsun ¢aligtir-
mak i¢in yilda iki kez digariya gikartyorum.

Yillarca veterinere gotiirdiim, kiropraktor ve hatta sok te-
rapisi denedim, ama higbirisi ise yaramadi. Newt, ¢ok degerli
bir attir. Hem anne, hem de baba tarafindan DocBarr’dan gelir.
DocBarr, ¢ok tinlii bir kogu ati. Anne kokeni, iilke ¢apinda ilk
begte.

Dr. Nelson ile fean, Newt iizerinde ¢caligirken tutsak duy gu-
lart oldugundan bahsettiler. Ozellikle iki yaglarindayken kont-
rolsiiz ve gerginmis. Bu durunt, benden onceki sahibi ya da egit-
menleri tarafindan ¢ok agresifce davramldigi zamana, yani onu
aldigim zamamn daha 6ncesine dayaniyordu. Sol arka ayaginda
bir ¢esit baglant: kopuklugu oldugunu soylediler ki, bu durum

da karincalar 1sirdiklarinda olusmustu.
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Dr. Nelson ile esi iizerinde ¢aligtigindan beri (toplam bir te-
davi gormiigtii, o da yaklagik 30 dakika siirdii) Newt yeni bir at
oldu. Aslinda dort yagidaki haline dondii. Onu su anda si§irla-
r1 yakalamakta kullamyorum ki, bu is atta ¢ok fazla gerginlik ya-
par. Ama biz hi¢ sorun yagamyoruz. Onu dizginleyebiliyorum
ve her yere baglayabiliyorum. Formunun zirvesinde. Su anki
davramglar: benim icin cok sagirtici. Enerji dolu; hep oynamak
istiyor. Emekli olup da bir sey yapamadan gecirdigi onca zaman-
dan sonra Newt yepyeni bir at oldu.

Diger bir atimun adi da Buck. Muhtemelen elimdekilerin en
iyisi ve ¢ok giizel bir derisi olan kogucu bir at. Onu ii¢ ay once
aldim. En bagindan beri enerji ve giiven eksikligi var; bir seyler
yapmaya hevesli degil. Calismak istemiyor. Nasil egitildigini 63-
renmek istedim. Onu uysallastirmak i¢in siddet uygularmglard.
Benim gozlemlerime gore bir atin bu sekilde davranmast igin en
az bir yil sert bir eitimden ge¢mesi gerekir; ancak o zaman ba-
sariya ulagirsiniz, ¢iinkii at sonunda: “Ne zaman istersen beni
incitebilirsin, artik umurumda degil, ben tiikendim” der.

Buck bu noktaya ulagmigti, yani tiikenmisti. Hayatindan,
isinden, insanlardan nefret ediyordu, ¢iinkii ona ¢ok kotii dav-
ranmglardi. Dr Nelson ile esi onu kontrol ettiklerinde, ii¢ yagin-
da (egitmeninin ondan nefret ettigini hissettigi zaman) nefret,
depresyon, pimik, kamksama gibi agir duygularmn tutsak kaldi-
g buldular.

O zamandan beri Buck'da biiyiik degisiklikler oldu. Temposu
degisti, cok daha yumugak koguyor ve ona bindigimde ¢ok daha
rahat. Ayrica, artik insanlardan korkmuyor ve daha az ihtiyath.
Her yonden normal bir at, simdi ¢alismay: seviyor, enerjisi de
var. Gergekten ¢ok sagirticr. Tipki yeni bir at gibi.

Gegen ay Buck’t yariga gotiirdiim, damzlik sinifinda 30 at
arasinda iiciincii, egitimli atlarda daiigiincii oldu. Eski egitme-
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niyle yaptig1 en iyi skorunu bu gosteride beg puan alarak agtii-
m soylemekten mutluluk duyuyorum. Korku agilayarak egitmek
bir miiddet ige yarayabilir, ama giiven sonsuza dek ige yarar.

Tutsak duygularin gercek olduguna kesinlikle ikna oldum.
Bu iglemin sonuglarim gormek, Dr Nelson'in, ge¢misi hakkinda
hicbir sey bilmeden Buck’'in yasadig olaylar: ve duygulari orta-
ya ¢tkarmast ¢ok sagirtici.

Bu metodun ige yaradigim, atlarimdaki sonuglar1 goriince
anladim. Bunu insanlara anlatmaya ¢alistigimda, kulaga biiyii
gibi geldigini soyliiyorlar. Tiim bildigim, ise yaradi§1 ve umu-
rumda olan tek sey de bu.

Boyd Roundy, Utah

Daha Sasirtica1 At Hikayeleri

Adim Debbie Spitzenpfeil. FEI seviyesinde bir at egitmeni ve
klinisyenim. Olimpik egitmenlerle birlikte Almanya’da egit-
menlik yaptim. Kaliforniya, San Juan Capistrano’da on yedi yil
yirmi ii¢ at barindiran bir egitim ahir1 iglettikten sonra, Revela-
tion adli Holsteiner cinsi atimla Oregon’da yar: emekli bir hayat
siirtiyorum. Oregon, Kolorado ve Kaliforniya'da gosterileri de-
Serlendirmenin yam sira, binicilik egitimi veriyorum.

Ilk defa 1998 Temmuzu’'nda, Kaliforniya-SanDiego'da, Dr.
Nelson'in wknatislt iyilestirme iizerine verdigi seminere katil-
dim. Tutsak duygular: temizlemek icin bu metotlar: kullanyo-
rum ve bunlari, atlarla ¢alisma agisimdan ¢ok degerli buluyo-
rum. Paylagabilecegim pek ¢ok sagirtict hikdye var ama, burada

yalmzca bazilarmdan bahsedecegim.
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P

Birkag yildir egittigim atlardan birisi, yilda birkag kez sakat-
lanmaya baglamigtr. Onu ii¢ farkl veterinere gotiirdiik, rontge-
ni gekildi, masaj tedavisi gordii, akupunktur uyguland:, ancak
higbirisi ise yaramadi. Bu sakatlanmanin ne zaman oldugunu
bilmememiz de ¢ok moral bozucuydu. Dr. Nelson'in seminerle-
rine katlmamn yam sira, on yil boyunca onun hastast olmam
sayesinde Duygu Sifresi’'ni 6grendim. Egittigim atlar iizerinde
enerjetik dengeleme yapmaya bagladim.

Highlanderin sag dizi akstyordu. Duygusal yiiklerini te-
mizlemeye bagladim. 29 ahiwr kalimliginda bir kalp duvart vardu.
Kalp duvarim ortadan kaldirdim. Sahibinden dolay: terk edil-
miglik, kizginlik, darginlik ve keder hissediyordu. Bu durumun
bes yagindayken romorka gikarildigi zaman oldugunu 6grendim.
Romorkta diigmiistii. Sahibi yardim etmek i¢in durmams, o da
tiim yolculugu uzanarak gegirmek zorunda kalmigti. Sahibine
bunun gergekten boyle olup olmadigrm sordum. Utanarak ger-
cegin bu oldugunu soyledi. Ashnda ne oldugunu bilmiyordu,
bu nedenle de gosteri alanina varana kadar romorku siirmiigtii.
Highlander, onun bildigini zannediyor ve bunun igin ona kizi-
yordu. Aym: zamanda onun tarafindan terk edildigi duygusuna
kapilmgta.

Tutsak duygularim temizledikten on dakika sonra tamamen
iyilesmist;'. Onu egittigim ii¢ yil boyunca da hep saghikl kal-
di. Yalmzca iki kez tutsak duygularim temizlemem gerekti. Bu
da romorka binmek istemeyen atlar: gordiigii zaman oldu. Ama
saghgr bozulmadi ve birkag sampiyonluk kazandh.

Bir giin yeni egitmeye bagladigim bir at sakatland:. Sakatl:-
gmmn fiziksel mi, yoksa duygusal m oldugunu gorebilmek igin,
sahibinden kas testi yapmama izin vermesini istedim. Duygusal
bir sakatlikti. Aynt ahira konulan bir atin 6lmesinden kaynak-

lanan keder problemini temizlemeyi bagardim. Olen atin yasini
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tutuyordu ve bu durum kalbi de dahil olmak iizere pek gok orga-
nuu etkiliyordu. On dakika test ettikten sonra sagligma kavug-
tu. Bagka bir yere satilana kadar gegirdigi pek ¢ok muayenede
saglikl oldugu gorilldii.

Satin almay: diigiindiigiim atlarda duygusal kisa devre olup
olmadigrm ve egitilebilir olup olmadiklarmm gormek i¢in Duygu
Sifresi'ni kullamyorum. Iyi atlar segmeme biiyiik olgiide yards-
mt oluyor. Atlarimin salik durumlarim kontrol etmek igin her
zaman kas testi uyguluyorum. Bence Dr. Nelson'in metodu sa-
yesinde, fiziksel olarak ¢ok daha saglikl: ve ¢ok daha mutlular.

Debbie Spitzenpfeil, Oregon

Sonug

Bu diinyada hayvanlarla birlikte yasiyoruz ve pek ¢ok kez
onlarin bakiciigin tistleniyoruz. Onlar bizim yoldagimiz ve
arkadagimiz. Onlar ailemizin birer tiyesiymigler gibi severiz
ve olmasi gereken de budur.

Tipka ailelerimiz gibi, bakimimizda olan hayvanlarin bes-
lenmeleri, barinmalari, giivenlikleri ve sagliklan igin eli-

mizden geleni yaptigimizdan emin olmak bize diiser.

Sorumlulugunuz altinda olan hayvanlara g6z kulak olun.
Valiant'in gozleri 6niinde kiiglik kusun 6lmesi gibi sarsici1 bir
olay yasadiginda hayvaninizin neler hissedecegini bir diigii-
niin. Bir hayvanda duygusal veya fiziksel herhangi bir araz
ortaya giktiginda, hayvan bunu tutsak kalmig duyguya do-
niigtiirebilir. Onlara yardim edebilme imkénina sahipsiniz.
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Denemekten korkmayin. Yalnizca kalbinizi hayvan sev-
gisiyle doldurun ve onlara yardim etme konusunda samimi
olun. Bunu yapabileceginize inanin, basarili olursunuz.
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DAHA PARLAK BIiR GELECEK



Diinii gérdiigiim ve bugiinii
sevdigim i¢in yarindan korkmuyorum.

WILLIAM ALLEN WHITE



10

TUTSAK KALMIS DUYGULAR
OLMADAN YASAMAK

Tutsak duygulardan tamamen arinmug bir yagam siirmek ha-
rika bir sey olurdu. Aslinda bu bagarilabilir ama, gozlemle-
digim kadariyla tutsak duygusu olmayan ¢ok nadirdir. Bu,
insan yasaminin bir pargasi.

Yasam, giikran duyulacak nimetlerle, iistesinden geline-
cek zorluklarla, kesfetme firsatlariyla, alinacak kararlarla,
uziintii ve acilarla dolu karisik bir ¢cantadir. Tiim bunlar bize
yasanmughik verir. Bunlar, bize inanma, bilgi edinme ve sev-
menin yollarini gosterir. Tiim insanlik ailesi birbirine baghdir
ve birimize olan bir sey bir sekilde hepimizi etkiler. Yasantila-
rimiz sayesinde birbirimizi severek ve anlayarak baglantimizi
glclendirme firsat buluruz.

Her giin kargilagtiginiz pek ¢ok seye karg: hissedecekle-
rinizi segme gekliniz, hayatin sizin igin nasil akip gidecegini
belirleyecektir.

Tutumunuzun, size neyin sunulacagi, karsimiza hangi fir-
satlarin ¢ikacagi ve ne 6greneceginizle muazzam bir ilgisi
vardir.
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Ashnda inandiginiz seye sahip olabileceginizden, yasa-
diklarinizin gogunu hayatiniza kendiniz ¢ekersiniz.

Odaginiz Gergekligi Belirler

Hayatinizda olup biten olaylara yaklagiminizla, kendinizi iyi
ya da kotii hissedersiniz. Neredeyse her an, hem iyi hem de
iyi olmayan geylerle karsilasiyoruz. Neye odaklanmay: seger-
seniz, mutluluk denkleminizde onun biiyiik etkisi olacaktur.

Bazen insanlar ge¢cmise ¢ok fazla odaklanir. Eger gecmisi-
nizdeki olumsuz olaylara odaklanmay1 segerseniz ve o anki
duygulariniz1 yeniden yagarsaniz, bu olaymn iistiinden ¢ok
uzun bir zaman geg¢mis olmasina ragmen, tutsak bir duygu
olusturursunuz.

Bu konuda Diane adindaki bir hastam aklima geliyor.
Diane’in babasi on yil énce 6lmiis, ama onun &liimiinden
duydugu iiziintiiniin tutsak kalmasi dért yil sonra olmus.
Herhangi bir tutsak duygu olusmadan cenazeyi atlatabilme-
sine ragmen, babasinin dérdiincii 6liim y1ldéniimiinde olum-
suz iiziintii duygusunu hissetmeyi se¢migti. O anda babasi-
nin ona sundugu olumlu ve harika seyleri diisiinmek yerine,
kaybin ve tiziintiisiinii tekrar yasama kararirnu bilingli olarak
almisti. Sonug da, olumsuz ve tehlikeli olma potansiyeli olan
bir tutsak duygu olmustu.

Bir an durun ve kendi diisiincelerinizi hatirlayin. Size ve-
rilen bir giin boyunca diisiinceleriniz olumlu mu yoksa olum-
suz mu olma egiliminde? Faydali ve olumlu geyleri yasamay
secip iyi, anlaml1 ve sevingli olmaya mu karar veriyorsunuz

yoksa olumsuz duygular1 yasamay1 m1 segiyorsunuz?
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Ornegin, sikintih bir iligki yasiyorsaniz, sevdiginizde be-
gendiginiz pek ¢ok iyi sey mutlaka vardir. Bir iliskideki iyi
seylere odaklanmak ve dikkatinizi olumlu y6nlerine vermek
siikran ve mutluluk olusturmaruza yardim edecektir. Hatta
bunu yapmak, olumlu degisiklikler igin bir kap1 bile acabilir,
ozellikle de niyetiniz iliskiyi gelistirip korumaksa. Tam ter-
sine dikkatimiz hayatimizda kétii giden seylere ve problem-
lere yoéneldiginde, daha ¢ok olumsuzluk yaratiriz. Bilge bir
ogretmenin Ogrencilerine: “Unutmayin, odagimz gergekligi-
nizi belirler” dedigi bir film izlemistim. Bu climle ne kadar da
dogru! Bardagin yarisinin bos oldugunu gorebilirsiniz, ama
yarisin1 dolu olarak gérmek insana ¢ok daha fazla gii¢ verir
ve daha olumlu gergeklikler yaratir.

Cazibe Kanunu

Istedikleriniz hakkindaki olumlu duygulariniz, hayallerinizi
olusturmaniza yardim edecektir. Hayatiniz1 olmasini istedi-
giniz gibi hayal ettiginizde ve sanki riiyalariniz gergeklesmis
gibi hissettiginizde, sizi mutlu edecek seyleri yaratma firsati
bulmus olacaksiniz.

Istemediginiz seylere odaklanmaniz ve olumsuz duygularl-
niz, hayatinizda ayni olumsuz problemleri ortaya ¢ikaracak
ya da bu problemlerin devam etmesine sebep olacaktir.

Ornegin, bir agk bulamayacak gibi oldugunuzu diigiindii-
gliniizde, evrene agsk bulamayacaginizin sinyallerini gonde-
rirsiniz. Sonug olarak, bulamazsiniz ya da en azindan daha

zor bulursunuz.
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Evrene stirekli olarak diisiincelerinizi yayarsimz. Bu dii-
siincelerin siursiz uzayin tiimiinii doldurduguna ve higbir
sey tarafindan siurlandirilamayacagina inaniyorum. Diigtin-
celerimiz giigliidiir ve diigiiniip hissettigimiz seyleri yaratiriz.

Su sozii hatirlayin: “Bir insan kalbinden ne gegirirse, dyle
olur.” (Incil 23:7)

Yaratilig araliksiz siirer. Bir insan her an diigiiniir veya
kronik bir diisiince tarzini olugturma stirecindedir. Bir
seyler bu diisiinceleri agia cikarir... Boylelikle, bu diigiin-
celer ister bilincinizde, ister bilincaltinizda olsun, bilinci-
nizde tuttufunuz baskin diisilinceleri kendinize ¢ekmis
olursunuz.

Papaz Michael Beckwith'

Bilingli diisiincelerinizi kontrol edebilmenizin ve olumlu
olmalarinin 6nemini belki de biliyorsunuzdur. Ama peki ya
bilingaltindaki diigiinceler? Bilingalt1 zihninizin, basarmaya
calistigiruz seyler lizerinde ok biiyiik etkileri olabilir. Tutsak
kalmig duygular, olumsuz etkilerini bilingalt1 mekanizmaniz
aracihigiyla igletebilir. Bilingalti tutsak duygularimiz evrene
siirekli olarak kendi olumsuzluklarim yayarak size ihanet
ederken, siz, olumlu diigiinmek igin elinizden geleni yapiyor
ve bardagin hep dolu tarafin1 goriiyor olabilirsiniz.

Ne kadar ¢ok tutsak duygunuz varsa, o kadar ¢ok olum-
suz diigiince enerjisi yayilir ve istediginiz seyi kendinize ¢ek-
meniz o kadar giig olur.

lyi haber, tutsak duygular serbest birakilabilir. Duygu
Sifresi’'ni diizenli olarak kullanma aligkanlig1 edindiginizde,
diistince frekansimizi degistirmis olacaginizdan, bilingaltiniz-
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daki diigiince ve duygularda olusacak hasar1 engelleyebilir-

siniz.

Kendinizi tutsak duygulardan kurtardiginizda, istediginiz
seyi kendinize gekmenize yardimci olacak olumlu duygula-

r se¢meniz ¢ok daha kolay olur.

Duygularimizi Kendiniz Segersiniz

“Kocam beni delirtiyor” ya da: “Bu beni ¢ok tizdii” veya: “Bu
durum beni ¢ok kotii bir moda soktu” gibi bir ctimle hig kur-
dunuz mu? Bu gibi ciimleler ¢ok yaygindir. Kendinizi daha
iyi dinlerseniz, buna benzer seyleri s6ylediginizin farkina va-
rabilirsiniz. Ve bunlarin ¢ok giiliing oldugunu anlarsiniz. [gin
gercegi, siz hissetmeyi se¢mediginiz siirece hi¢ kimse size bir
sey hissettiremez.

Size olan seyler, duygularimz: belirlemez. Hayatinizi etki-
leyen tiim olaylar1 kontrol edemeyebilirsiniz ama nasil diisii-
neceginizi, nasil hissedeceginizi ve nasil hareket edeceginizi
segme yetenegine sahipsiniz.

Cogumuz, zaman zaman farkinda olmadan duygularimi-
zin kurbani olabiliyoruz. Hissettiginiz seyler {izerinde kont-
roliiniiz olduguna inanmayabilirsiniz. Olumsuz duygular o
kadar gabuk ortaya cikabiliyor ki, bagka bir duygu se¢gmeye
zamanimiz olmuyormus gibi goriinebilir. Bir randevuya geg
kalirsaniz kendinizi gergin hissedebilirsiniz. Eger birisi size
kaba davranirsa kendinizi otomatikman iizgiin hissedebilir-
siniz. Asagilandiginizda ya da koétii muamele gordiigiiniizde

hemen alinur ya da kizabilirsiniz.
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Herkes gibi sizin de baginiza zaman zaman beklemedigi-
niz seyler gelebilir. Duygularinizin kontroliinii almazsanz,
sadece olaylara tepki verirsiniz. Kendinize tepki verme ko-
nusunda izin verdiginizde, bilingalhiniz, gegmiste benzer du-
rumlarda hissetmeyi sectiginiz duygulara bagh olarak, sizin
icin olumsuz bir duygu ortaya koyar.

Olusan kogullara her zaman olumsuz tepki vermis olabi-
lirsiniz, ama gelecekteki tepkileriniz de ayn1 olmak zorunda
degildir. Olumsuz bir geylerle yiizlesmeniz gerektiginde ya
da bir seylerle bas etmek zorunda kaldiginizda her zaman se-
¢im yapma hakkina sahipsiniz. Onceden verdiginiz tepkilere
benzer bir tepki vermeyi segebilir ya da farkl bir se¢im yapa-
bilirsiniz. Gegmisin gelecekle ayn1 olmasi gerekmez.

Duygularda gercek olan, her zaman sizin onlar segtiginiz-
dir. Nasil hissedeceginizi her zaman kendiniz segersiniz. Her
zaman. Sadece bunun bile farkinda olmaniz oldukga gticlen-
diricidir. Duygusal yasaminizin yazari kendinizsiniz.

Yiiz yiize geldiginiz durumlarda hangi duyguyu isterse-
niz onu segersiniz. Sadece biraz pratik gerekiyor. Her zaman
kolay degildir ama yapilabilir.

Duygulariruzin olumsuz oldugunu hissettiginiz bir anda,
sizi o duruma getiren siireci bir diigliniin. Sanki duygulariniz
sizi se¢mig gibidir ama aslinda duygularinizi segen kendiniz-
sinizdir.

Eski bilingalt1 kaliplara izin vermek yerine bilingli segimler
yapmak, gelismeyi ve biiyiimeyi se¢mektir.

Tutsak duygularinizin farkindaligini ve yeni bilgilerinizi
kullanmak, otomatik bir tepki vermeden 6nce durup diigiin-
menize yardim edecektir.
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Olumsuz bir durumla yiiz yiize geldiginizde, hemen tep-
ki vermeyin. Diigiiniin! Kendinize: “Hangisi daha ¢ok igime
yarar, olumsuz duygu mu yoksa olumlu duygu mu?” diye
sorun. Benim tahminimce olumlu olan her zaman kazanir.
Hissetme geklinizi segmenin pek gok harika yolu var. Iste size
olumlu yénde se¢im yapmak istediginizde kullanabileceginiz
duygular listesi.

Olumlu Duygular Listesi

kabul etme seving umut
hevesli olma ¢aligkanlik algakgonulltiluk
beklenti gurur ilgili olma
husu empati eglence
comertlik heyecan insaniyet
sakinlik inang sevgi
hayirseverlik affedicilik kalenderlik
rahatlik arkadaghk tutku
ferahhk bliylkluk sabir
gliven kivang huzur
cesaret sikran hognutluk
merak mutluluk sagkinlk
istek onur gonallalik

Birakma Uzerine

Insanin Anlam Arayigt adh kitapta, olumsuzlugu segmek ye-
rine, kendi duygularinizi se¢gmenin 6nemi ¢ok iyi bir gekilde
gosteriliyor. Dr. Victor Frankl, lkinci Diinya Savag: sirasinda
Naziler tarafindan toplama kampimna gonderilmis bir psiko-
logdu. Insan davraniglan1 6grencisi olan Dr. Frankl, dogal
olarak etrafindaki insanlar1 gézlemlemeye bagladi. Insanla-
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rin, kotii durumlarina tepkileri ve etraflarindaki kisileri goz-
lemleyerek olusturduklar1 korkular: biiyiik olglide degisik-
lik gosteriyordu. Dr. Frankl, oradaki insanlarin umutsuzluk
duygusunu segtiklerini ve artik yasamak i¢in miicadele ver-
mediklerini fark etmisgti.

Dr. Frankl1 sasirtan gey, tarifsiz korkunun tam ortasinda
hala sevgiyi ve umudu segen insanlarin olmasiydi. Bu konu-
da sunlar1 yazmustr:

Toplama kampinda yasamuis olan bizler, kuliibelerin yan-
larinda yiiriiytip digerlerini rahatlatan ve ekmeklerinin
son pargalarim bagkalarina verenleri hatirlariz. Sayica az
olabilirler ama, bir sey disinda her seyin insanlardan al-
nabileceginin yeterli kamtin1 sunarlar. O alinamayan sey
de insanoglunun son segme 6zgiirliigii; kogullar kargisin-
da kiginin tutumunu segmesi, kendi yolunu segmesidir.

Gurur Uzerine

Gurur kelimesini duydugunuzda ne diigiinliyorsunuz? Bir
bagariningururu mu? lyi yapilan bir igin gururu mu? Belki de
gururun spor takiminizda oldugunu diigiiniiyorsunuz ya da
size gore gurut bir lilkenin vatandas: olmaktir. Bu tiir gurur-
larin hepsi dogru olmakla beraber sinsi ve zarar verici bagka
bir gurur tiirii daha vardir.

Bizi inciten bu gurura yanhs gurur deniliyor. Bagkalarina
ya da Tanrr'ya kars: giktigimiz durumlarda olur. Birisine kar-
s1 nefret, kiskanghk, alinma, iistiinliik, garez ya da kizginhk
hissettigimiz zaman olur. Yanhs gurur, bencilliktir. Kendi yo-
lumuz eniyisi ve tek yolsa, 6fke krizi gibidir.

Yanhs gururu kendi bagimiza tanimlamamiz gok zordur;
insanlar arasinda ¢ok yaygin oldugundan “biiyiik kusur”
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olarak adlandirilir. Bu tiir gururla yasanacak gergek prob-
lemlerden birisi, sizi bagkalarini affetmekte isteksiz yapma-
sidir. Gurur, mustarip oldugunuz gercek ya da hayali aciya
baglanmaniza ve kizginlk, hayal kiriklig1 ve alinganhk gibi
olumsuz duygulara yonelmenize sebep olur. Er ya da geg,
size zarar veren kigiden intikam almak istersiniz.

Tanrn'ya, evrene ve bagkalarina karg1 kendi istegimizde di-
rendigimizde, kendi giiciimiizii ¢alariz. Tiim gii¢lerin kay-
nag1 Tanr1’dir. Eger ona kars1 ¢calisiyorsak kendi kendimizi
durdurur, ilerleme saglayamayiz.

Hayatinizda yanhg gururun hiikiim siirmesine izin ver-
meniz, yalnizca ilerlemenize engel olur ve sizi incitir. Bu tiir
gurur, bir seyleri unutup hayatiniza devam etmenize engel
oldugundan, sizi tutsak kalmig duygulara yénlendirir; sizi
huzura gétiiren daha yiiksek bir yola gecmenize miisaade
etmez. Bunun yerine, genellikle alinganlik duygusuyla bagla-
yarak sizi olumsuz duygularin karanlik yoluna siiriikler.

Kirginhik diigtinceleri zihinde deger gordiigii siirece kizginlik
asla yok olmayacaktw. Kirginlik diigtinceleri unutulur unutul-
maz kizginlik ortadan kalkacaktr.

Buddha

Affetmek Uzerine

Eski incinmig duygularinizi geride birakmanizin yarari olaca-
giun farkina varmaniz son derece 6nemlidir. Sizi inciten sey-
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leri cezalandirdigindan, incitici duygulan elinizde tutmakta
hakli oldugunuzu diisiinebilirsiniz. Ashnda sizi inciten, o
olumsuz duygularn elinizde tutmanizdir. Sizi incitenler sizin
neler hissettiginizin farkinda olmayabilirler ama, kendi his-
setme bigimleri tamamen kendilerine kalmgtir. Ge¢misi hala
canli tutarak ac1 gekmeyi se¢gmeniz, onlarin da sizinle birlikte
ac1 gekecegi anlamina gelmez.

Cok kotii bir sey yapmis olabilirler. Onlan geride birak-
mak imkansiz gibi goriinebilir. Bu, 6zellikle sizin i¢in hayati
degistirecek derecede anlamli olan bir seyleri yapma giiciinii-
zlin oldugu yerdir.

O sorunlailgili tlim olumsuzluklardan kendinizi kurtara-
rak onlar affetmeye karar verebilirsiniz.

Lewis Smedes’in su soziinii her zaman sevmisimdir:
“Affetmek, bir mahkiimu 6zgiir birakmaktir ve sonra da o
mahk{imun kendiniz oldugunu kegfetmektir.” O halde neden
kendinizi 6zgilir birakmiyorsunuz? Yillarca incitici duygular
besleyerek neden ortaya daha ¢ok olumsuzluk gikariyor ve
daha ¢ok zarar goriiyorsunuz?

Tiim bunlarin gegmigte kalmasina izin verin. Affedin. Gor-
mezden gelmediginiz siirece, problemler ¢ok daha sik ortaya
cikacaktir.

Bagkasina ne yaptigimizi1 bilmedigimizden pek ¢ok insan
ac1 g¢ekiyor. Bagkalarina ne yaptifimizi anlayabildigimiz
siirece kendimizi anlariz.

Size kotii davranilmugsa, garmiha gerilirken Isa’nin séyle-
digi su sozleri diigliniin: “Tanrim, ne yaptiklarin1 bilmedik-
lerinden onlan affet.” Biiyiik tiziintiisii ona, sevgi ve affetme
duygusunu segtirmisti, bunu biz de yapabiliriz.
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Affetmenin giicii iizerine gergek bir hikdye 2005'te haber-
lere konu olmustu. Yazar Jay Evensen bu olay: sdyle anlati-

yor:

Hizla giden bir arabadan, arabanizin n caminiza donmusg
bir hindi atmak igin 20 pounduna bahse giren bir gence
karg: ne hissederdiniz? Yiiziiniizii bir araya getirmek igin,
metal plakalar ve aletler kullanilarak yapilan alt1 saat-
lik bir operasyona katlandiktan sonra, normal bir haya-
ta donmek icin ve 6lmediginizden ya da kalic1 bir beyin
hasariniz olmadigindan kendinizi sansh hissetmeniz icin
yillarca terapi gormeniz gerektigini 6grendiginizde neler
hissederdiniz?

Size saldiran kisi ile arkadaslarinin, kredi kart1 ¢alip
anlamsizca aligveris yaptiktan sonra, sirf eglence olsun
diye hindi aldiklarini 6grendiginizde neler hissederdiniz?

Siyasetgilerin cezasmi agirlagtirmaya s6z verdikleri gir-
kin bir sug tiirii bu. Parlamenterlerin, sug islerken donmus
hindi eti kullanmaya ek ceza getirilmesi igin yasa tasarisi
sunan ilk kisi olmak adina birbirleriyle yarigtiklar: tiirden
bir sey.

The New York Times, farkl avukatlarin sozlerine yer
vermis. Higbir cezanin yeterli gelmeyecegi bir sug tiirii.
“Oliim cezasi bile magdurlar1 mutlu etmez” diyorlar.

Olay: ¢ok sira dig1 bir hale getiren bir durum: Bir tahsi-
lat acentesinin eski miidiirii olan magdur Victoria Ruvo-
lo, hoggoriisiiz bir intikam yerine, 19 yagindaki saldirgan
Ryan Cushing’in hayatin1 kurtarmay seciyordu. Saldirga-
nin hayatini ve nasil biiytidiigiinii grenmek igin savcinin

pesini birakmadi. Daha sonra da uzlagma igin 1srarci oldu.
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Cushing, eger ikinci derecede suglu bulunursa, sehir ha-
pishanesinde alt1 ay gegirdikten sonra beg yil géz hapsin-
de kalacakt.

Sayet birinci derecede suglu sayilsayds, ki bu suca daha
¢ok uyuyordu, 25 yil hapse mahk@im olabilir, sonunda da
higbir yetenegi ve beklentisi olmayan orta yagh birisi ola-
rak halkin ortasina atilabilirdi.

Ama bu, yalmizca hikayenin yarisi. Bu hikayenin geri
kalani, yani mahkemede olan seyler gercekten dikkate
deger.

New York Post’daki bir rivayete gore, Cushing, mahke-
me salonunda Ruvolo’nun oturdugu yere dogru gekine-
rek gitmis ve gozyaslari iginde: “Size yaptiklarim igin 6ziir
dilerim” demis.

O anda Ruvolo ayaga kalkmig ve kurbanla saldirgan
aglayarak birbirlerine sarilmiglar. Kadin, saldirganin ba-
sim1 oksadiktan sonra sirtina hafif¢ce vurmus. Times muha-
biri de dahil olmak tizere gorgii taniklari, kadinin, “Sorun
degil, ben sadece senin kendi hayatini olabildigince iyi bir
hale sokmaru istiyorum” dedigini duymuglar. S6ylentile-
re gore, katilasmug savcilar ve hatta muhabirler bile goz-
yaslarina bogulmus.?

Merhamet Uzerine

Bagkalarini affetme yetenegimiz, sevebilme yetenegimizden
dogar. Sevginin en saf hali, merhamet olarak da bilinen kosul-
suz sevgidir.

Incil’de en iyi bilinen yazilardan birisi, Korint Kilisesi'ne
Aziz Pavlos’un yazdi$1 mektuplarin 13. Béliimii’diir. Orada
soyle yazar:
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1. Insanlarin ve meleklerin diliyle konugsam, ama sev-
gim olmasa, ses ¢ikaran bakirdan ya da ¢inlayan zilden
farkim kalmaz.

2. Peygamberlikte bulunabilsem, biitiin sirlar1 bilsem,
her bilgiye sahip olsam, daglar1 yerinden oynatacak
kadar biiyiik imamm olsa ama sevgim olmasa, bir hig
olurum.

3. Varimiyogumu sadaka olarak dagitsam, bedenimi ya-
kilmak tizere teslim etsem, ama sevgim olmasa, biitiin
bunlarin bana higbir yarari olmaz.

4. Sevgi sabirhdir, sevgi sefkatlidir. Sevgi kiskanmaz,
6viinmez, bobiirlenmez.

5. Sevgi kaba davranmaz, kendi ¢ikarim1 aramaz, kolay
kolay 6fkelenmez, kétiiliigiin hesabini tutmaz.

6. Sevgihaksizhga sevinmez, gergek olanla sevinir.

7. Sevgi her seye katlanur, her seye inanur, her seyi umut
eder, her seye dayanur.

8. Sevgi asla son bulmaz. Ama diller sona erecek, pey-

gamberlik ve bilgi ortadan kalkacaktr.

Bagkalariru affetmek, bagkalarina merhamet géstermek,
tutsak duygulardan uzak durmaniza nasil yardimc olabilir?
Merhamet sevgidir, saftir ve basittir. Arkadaglarimiza
duydugumuz kosulsuz sevgidir. Bu tiir sevgiyi gelistirmeyi
6grenmemizin, bu diinyada bulunma sebeplerimizden birisi

olduguna inaniyorum.

Baskalarina kars1 boyle duygular besledigimiz zaman, kal-
bimiz sevgi frekansinda yankilanir; huzuru ve uyumu ya-

sariz.
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Bu frekans, tutsak duygulan ortaya ¢ikaran karanlik duy-
gulara yer vermez.

Merhamet, kendimizden ¢ikmamiza, kendi benmerkezcili-
gimizden kurtulmamiza yardim eder. Bagkalarirun ihtiyacla-
rin1 daha iyi anlamamuzi ve onlara daha ¢ok ilgi géstermemi-
zi saglar. Zamanimizi, emegimizi, diinyevi zenginliklerimizi
bagkalarinin ihtiyacglar igin feda etmemizi saglar. Alicidan
cok, minnettar vericiler haline gelmemize yardim eder. Ara-
muzdabag, akrabalik ve kardeglik olugturur. Birey olarak bize
deger verir, biitiinliik ve ait olma hissi verir.

Saf sevgi olan merhamet Tanr1’dan gelen bir armagandir
ve kalplerden dogar. Tanr1'min bir hediyesi oldugundan, on-
dan bu hediyeyiisteyebiliriz ve istemeliyiz de. Kalbimiz mer-
hametle doldugunda, digsariya dogru déneriz, igeriye degil.
Bagkalarinin mutlu olmasina yardimci olmayi eglenceli bulu-
ruz. Bagkalarinin refahi, kendi mutlulugumuz kadar 6nemli
hale gelir. Bagkalarina ve topluma katkilar saglayarak, mutlu-
lugumuzu olugtururuz. Kalplerimiz sevgi alip vermekte daha
yetenekli bir hale gelerek manevi anlamda biiyiir.

Rahibe Teresa, insanhiga vermis oldugu hizmetlerden do-
lay1 evrensel olarak begenilir. Rahibe Teresa’ya, 6lmek tizere
olan kigileri ziyaret ederek, onlar1 besleyerek, onlara dokuna-
rak, yiizlerini temizleyerek, onlar: rahatlatarak hayatina nasil
devam ettigi sorulmus.

Cevabi g6yleymis: “Cok zor degil, clinkii her birinde kiik
degistirmig tiziintiilii Isa’'nin yiiziinii gériiyorum.”

Kalplerimiz merhametle doldugunda, ¢ok daha az tutsak
duygu gelistiririz. Bizler bagislayici, sabirli ve kibanz.

Bagkalarinin zayifliklarin1 ve hatalarimi yargilamaktansa,
gormezden gelmeliyiz. Sevgi dolu bir yasam, miicadele et-
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meye ve yagamaya deger bir hayattir. Olumlu bir yasamdur,
olumsuz duygular denizinin ¢ok iistiinde bir seviyededir.

Diiriistliik Uzerine

Neyin dogru, neyin yanhs oldugunu bilerek dogru bir sekilde
yasadigimizda, diiriist oluruz. Diiriistliik, bir erdem, bir ig-
sel glictiir, bagkasina karsi icten olmaktir. Diirtistliik insanlar:
benliklerine ulastirir.

Genel olarak ne kadar diiriist olursak, o kadar az tutsak
duygu gelistiririz, ¢linkii ruh bir biitiindiir. Kalbiniz aglamaz,

icinde karmaga yoktur.

Bir kisi diiriistliik icinde yasamay: segtiginde, kalbiyle ve

zihniyle bans i¢inde olur.

Boyle giderse, diirtistliik biiyiir, gliven giiclenir ve olum-
luluk artar. Bu tiir bir hayat siiren kiginin tutsak duyguya d6-
niigebilecek olumsuz duygu odas1 ¢ok kiigtikttir.

Hayat, dogas1 geregi, zaman zaman rahatsiz edici bir se-
kilde zor olabiliyor. Bu zorluklar: olgunlukla kargilamal ve
degisiklikleri gozden gecirmeliyiz. Bu nedenle diiriist yasa-
yan kigiler, tutsak duygulara tamamen bagisik degillerdir.

Kisisel olgunlagma esnek olmay1, bagkalarinin ihtiyaglari-
na duyarh olmayi, kendimizi aritmay, risk almayi, zor ka-
rarlar vermeyi ve yapabilecegimizi diisiindiigiimiizden daha
fazlasin1 yapmay: gerektirir.

Sikint, kars1 koyma ve zorluk, bize kesinlikle olgunlagma
firsat1 verir. Bu zorluklara kars1 direnmeyi ve icerlemeyi sege-
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bilecegimiz gibi, bize olgunlagma firsat1 sagladiklari i¢in bun-
lar1 hog kargilamay1 da segebiliriz. Bazen yiizlesilmesi en giig
durumlar yagamak bizim i¢in en yararlhsidur.

Bir geylere karsi ¢iktigimuz durumlarda, bunlar tutsak
duygulara sebep oldugundan, kendimizi tutsak duygular
icin kontrol etmemiz gerekir. Bu nedenle, bunlarin olumsuz
etkilerinden uzak durmahyiz.

Anticinin Hayat Atesi

Yagam, bir 6grenme ve arinma siirecidir. Bu ilkeyi ¢ok iyi gos-
teren bir hikaye var.

Bir zamanlar, Eski Ahit’teki Malaki kitabim: inceleyen bir grup
kadm vardi. Ugtincii boliimii ¢aligirlarken, iigtincii misrada su
sozle kargilagtilar: “Giimiig eritip aritan gibi oturacak.” Bu mis-
ra kadinlarin aklini karigtirmgts. Bu ciimlenin Tanri'nin karak-
teri ve dogast hakkinda ne demek istedigini merak etmiglerdi.
Iglerinden birisi, giimiig eritme iglemi hakkinda bilgi edinmeyi
teklif etti ve grup, ¢cahigmasina geri dondii.

Teklifi yapan kadin bir giimiigciiyii arayarak, onu ¢aligirken
izlemek igin bir randevu aldi. Giimiigii eritme islemini merak
ettigini soyleyerek, merakinin asil sebebinden hi¢ bahsetmedi.
Giimiigcii, bir parca giimiigii ategin iistiine koyup 1sitmaya bag-
lads. Eritme iglemi sirasinda giimiigiin, en sicak, hi¢bir yabanci
maddenin ya da pisligin bulunamayacag yer olan alevin orta-
sinda tutulmas: gerektigini agikladh.

Kadin, bu kadar sicak bir noktada bizi tutan Tanri'y1 diigiin-

dii, ardindan da “giimiigii eritip aritan gibi oturacak” misrasim
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tekrar diigiindii. Sonra da adama giimiig erirken atesin oniinde
oturmak zorunda olup olmadigim sordu.

Giimiiggii, "evet” dedi ve yalmzca giimiigii tutarak oturmak
zorunda olmadigmm, aym zamanda ategte oldugu stirece giimiig-
ten goziinii ayirmamak zorunda oldugunu da agikladi. Eger gii-
miig bir an bile ategte fazla tutulursa zarar goriirdii.

Kadin bir miiddet sessiz kaldi. Sonra da adama: “ Giimiigiin
tamamen eridigini nasi anlyyorsunuz?” diye sordu.

Adam giiliimseyerek soyle cevap verdi: “Oh, bu ¢ok kolay!
Kendi goriintiimii icinde gordiigiim zaman.”

Eger bugiin bu diinyamin ategini hissediyorsamz, Tanri'mn

goziinii sizden ayrrmadigin hatirlaymn.

Bilinmeyen bir kaynak

Eger hayattaki isleriniz size fazla agir geliyorsa, Tanrt'nin
sizin i¢in bir amaci oldugunu ve sevildiginizi hatirlayin.

Tanm sizi arindiryor. Yiiziiniize baktiginda kendi goriin-
tiistinii goriince; kosulsuz sevgi vermekte onun gibi olmaya
bagladiginizda bu iglemi bitirecegini biliyor.

Her birimizin tamamlayacag) bir kaderinin ve bu diinya-
da ikamet ettigi siirece yerine getirecegi bir gorevinin oldu-
guna inaniyorum. Tutsak duygular hastaliklara yol agabilir
ve hayatin gerektigi gibi olmasina engel olabilir. Bu, yalmizca
kendilerinden dolay: degil, ayn1 zamanda sonsuzluga dogru
yayilan, zamanla genisleyen hayat dalgalarinin etkilerinden
dolay1 ac1 geken insanlar igin kutsal bir yardim ¢agrisidir. Ha-
yatta beni en ¢ok mutlu eden geylerden birisi, insanlara bir
seyler 6gretmek, iglerindeki sifaciy1 giin yiiziine ¢ikartmak ve
iyilestirici sanat pratigi yapmaktir. Bunlar yaptikga, bagkala-
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rinu gliglendirmenin, iyi ve mutlu olmalari i¢in onlara yardim
etmenin zevkini tadiyorum.

Dua Uzerine

Gengken, Tanri’'nin gergek oldugunu 6grendigim ¢ok derin
bir ruhani deneyim yasadim. Yagadigin ve bizi sevdigini bi-
liyordum. Biz onun, oldukga ger¢ek anlamda 6z gocuklari,
erkek kardegleri, kiz kardegleriyiz.

Dua etmek benim igin, insanin gergekte ne oldugunu, vii-
cudumuzun nasil ¢alistigini, sorunlarin nasil ¢oziilecegini ve
nasil iyilesecegimizi anlamanin 6énemli bir anahtar1 olmus-
tur. Bana gelen insanlara yardim etmeden 6nce sessizce dua
etmek aligkanlifim olmugtur. Dua etmek beni asan pek ¢ok
geyi anlamami saglamis ve bana esin kaynag: olmugtur. Bu
yardim igin minnettarim.

Hayatinizin her alaninda Tanr1’dan yardim istemenizi sid-
detle tavsiye ederim; 6zellikle de bagkalarina yardim etme gi-
risimleriniz sirasinda. Sizin igin orada olacaktir. Bize yardim
ettigi icin ona yalnizca inanmamaliyiz, ayn1 zamanda giikran
da duymahyz.

Nasil dua e&eceginizi bilmiyorsarz ya da ne tiir bir yon-
tem izleyeceginizden emin degilseniz, benim icin igse yarayan
seyleri sizinle paylagsacagim.

Genellikle Tanr1’ya hitaben “Kutsal Babamiz” diyerek baglarim,
ctinkii onun babam olduguna inamrim.

Daha sonra, insanlara yardim etme firsati verdigi icin ona tegek-
kiir ederim.

Sonra da bunu yaparken sezgisine ve rehberligine ihtiyacim ola-
cag i¢in ondan yardim isterim.
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Son olarak, Isa’mn adyla “Amin” diyerek duam bitiririm.
Amin kelimesinin anlam: “Gyle olsun”dur.

Kendinizi iyilestirme yolculugunuzda Tanri yardimciruz
olsun. Bu yolda pek ¢ok insana da yardim edeceginizi umu-

yorum. Yapabileceginizi biliyorum.

Dr. Bradley Nelson
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Dugie, mIcEEEUR e refuha qiSen yolibil

yasamur anfam e Bliyiisinit kesfet

'

Yagam aslinda harika bir macera, heyecan verici bir
yolculuk. Bu yolculukta daha énce hig gérmediginiz
yerlere gidiyor, bilmediginiz diyarlardan gegiyorsunuz.
Yolculugun sizi anlaml bir yere ulagtirabilmesi igin, size
herkesin kullandigindan daha farkli, bliyGli bir harita
gerek. Bu haritay! bir magazadan satin alamazsiniz,
sadece kendiniz yaratabilirsiniz.
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“Insanlar bagarmak igin dogar, basarisiz olmak igin degil,”
der Henry David Thoreau.
iste, bu kitabin derdi tam da bu! Yeni bir gergeklik,
sliregen bir basari ve taptaze bir nefes igin yasgaminizda
yer acin! Basarisizlik korkusuyla atbginiz her adimi
geriye dogru sarinve gozlerinizi gelecege dikip inanin:
Basaracaksiniz!
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