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Yıllarca kendime yaptığım telkindi bu. Akşam yatarken; “Tamam, bugün 
böyle geçti ama yarın güne güzel başlayacağım ve öyle götüreceğim, 
hiçbir şeyi kafama takmayacağım, hayat bana güzel olacak!” komutuyla 
uyuturdum kendimi. Ertesi gün uyandığımda ise; “Neden güneş doğdu, 
neden telefon çaldı, neden o geldi, bu gitti, şu olmadı...” gibi düşünce-
lerle dolu geçer, giderdi günüm, günlerim...  

Şimdi böyle değil. Peki, ne değişti; ben mi?  Büyüdüm mü, durumu ka-
bul mü ettim, beklentilerim mi bitti? Hayır! Sadece zaman algımı değiş-
tirdim. Geçmiş zamanda takılı zihnimi kurtardım, gelecek zamana git-
meye meyilli endişelerimi durdurdum. Bozuk kaygı durumumu düzen-
ledim. Böylece sürekli kitaplarda okuduğum, aldığım eğitimlerde dile 
getirilen ve hatta kendi konuşmalarımda da pek çok aktardığım şimdiki 
zamanın derin anlamını ve enerjisini algıladım. Andaki değişimin dö-
nüştürücü gücünü hissettim. Korkuların, ışık tutulduğunda kaybolan 
zihinsel bir karanlık olduğunu hatırladım...

Pek çoğumuzun yaşadığı, geçirdiği durumlar bunlar. Bu yüzden bu 
sayımızda bu durumların kökeni olan ‘korku’ yu dosya temamız seçtik. 
Korku nedir, nasıl etkiler, faydası var mı, ne dozda olsa yararlıdır, yan et-
kileri neler, nasıl çıkarız o duygudan, nasıl yönetiriz bu süreci? Soruları-
mıza cevap aradık. Sevgili yazarlarımız bu konuda oldukça bilgilendirici 
makaleler yazdı. O kadar çok yazı geldi ki, bazılarını sonraki sayılara bı-
raktık. Bu kadar yoğun yaşanılan bu duygu dışarıda kaç kişinin üzerine 
kara bulut gibi çökmekte halen kim bilir? Bu konuda ahkâm kesmek 
değil hiçbirimizin amacı. Sadece korkuyu karanlık bir tünele benzetir-
sek, tünelin bir çıkışı olduğunu ve sonunda ışığın olduğunu hatırlamak 
yeniden. Hayatımızdaki her an gibi bu anlarında içindeki dersi anladık-
ça geçen bir süreç olduğunu fark etmek.   

Bunun için farkında yaşanılan günler çok önemli. Güne güzel başlaya-
bilmek önemli. Güzel başlamak yeterli değil, günü ve hatta önümüzde-
ki tüm günleri güzel geçirmek de önemli. “Tamam. Cennete ulaşıyorum 
ama çok çabuk cehenneme düşüyorum” diyenlerimiz var. “İyi diyelim, 
iyi olsun” şeklindeki cümlelerle yaşamı ifade edenler. Gerçekten her 
daim iyi olmayı becerebilir miyiz? Bence bu mümkün. Çünkü iyi olmak 
insanoğlu için doğal bir haldir.
Geçen gün eski günlüğüm elime geçti. Tarih 27 Ekim 1997 saat 08:10’da 
bir paragrafta şöyle yazmışım; 
“Yeni doğan günün üç özelliği vardır: 
Birincisi umut dolu oluşu; ikincisi tertemiz oluşu; üçüncüsü ve en önemlisi 
henüz kullanılmamış oluşu“.

Doğru mu? Doğru!
Başarabilmek mümkün mü? Mümkün!
Ne yapmak lazım? Hatırlamak!

Bir öneri sunayım size; bence iyi bir yeni güne akşamdan hazırlanmak 

lazım. O günü bitirmiş, uyumaya geçmeden he-
men önce; gün içinde tüm olanları o anda gözden 
geçirin; yarım kalan işler, yapamadığınız işler, gide-
mediğiniz yerler, ödeyemediğiniz borçlar, alamadı-
ğınız paralar, satamadığınız projeler, dükkânınıza 
getirtemediğiniz müşteriler, söyleyemediğiniz söz-
ler için öncelikle kendinizi bir affedin. Başkalarına 
bilerek ya da bilmeyerek yaptığınız bir yanlışlık var-
sa yine önce kendinizi affedin. Yaptınız artık, geçti 
gitti, bir daha yapmazsınız. Gelelim size yapılan 
yanlışlara, söylemlere ve eylemlere... Onları yapan-
ları da affedin gitsinler zihninizden. Sorarsanız illa-
ki kendine göre haklı bir sebebi vardır. Sormayın 
bile, yapmış artık. Kafada taşımaya gerek yok. Süre 
giden ilişkinizi yeniden değerlendirir karar verir-
siniz yakınlık durumunuza. Eğer halen duygusal 
ifade edemedikleriniz kalmışsa aklınızda, onları da 
ilgili kişiye düşünce yoluyla iletiverin bir zahmet 
(dıştan söylemek istemiyorsanız içinizden de olur). 
Memleketin ve dünyanın sorunlarını da bir süreli-
ğine bırakın bir kenara. Kısaca içeride ve dışarıda 
yaşanan her şeyden ayıklayın zihninizi, boşaltın, bir 
temize çekin. Oldu mu? 

Diyelim ki, oldu. Şimdi berrak bir zihin güzel 
uyumanızı sağlayacaktır. Uyandığınızda henüz 
kullanılmamış gün size yeniden sunulacak. İçini 
yaşanmış dünlerden aldığınız taze kararların far-
kındalığında istediğiniz gibi doldurabilirsiniz. Ben, 
sağlıklı, huzurlu ve keyifli düşünce ve eylemlerle 
doldurmayı tercih ediyorum. Bir süre sonra da alış-
kanlık yapıyor. 

Önemli olan ölünce değil, şimdi dünyada cenneti 
yaşamak. Önce içinizde, sonra çevrenizde yarat-
mak... Bence yapabilirsiniz J 
 
Hayat kolay gelsin hepimize... 

Sevgiler

Hedefimiz; 
güne güzel başlamak!

Güler Pınarbaşı
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BÜYÜK ASOKA: 
PİŞMAN OLAN İMPARATOR

Hint tarihinde bilinen en 
büyük imparator olan 
Asoka Budizmi seçmeden 
önce ele geçirdiği yerler-
de büyük kıyımlar yaptı. 
Budizm tarihi kadar dün-
ya tarihini de etkileyen 
bir hayat hika-
yesi… 

Bozcaada Uluslararası Ekolojik Belgesel Festivali
İkincisi bu yıl, 20-25 Ekim tarihlerinde gerçekleşecek Bozcaada Uluslararası Ekolojik Belgesel Festivalinin, bu seneki 
ödüllü film yarışması için son başvuru tarihi 30 Haziran 2015. “Çok fazla bilginin ve bilgi olmayan verinin bütün mecra-
larda korkunç bir hızla aktığı bir çağda yaşıyoruz. Daha yavaş, daha yerel ve daha küçük ama en önemlisi 
daha doğru, daha hakiki olanı birlikte aramak için bu festivali yapıyoruz.” diyen ekibin seçtiği birbirinden 
güzel 20 kısa filmi sitenin Arşiv bölümünden izlemek mümkün. 

Bitkiler Artık Cepte
Bitkileri, çektiğiniz fotoğrafları ile tanımlamayı sağlayan son za-
manlardaki en keyifli telefon uygulamasının adı PlantNet. Uy-
gulamayı tasarlayanlar büyük bir botanik arşivinden 
faydalanmışlar. Amatör botanikçiler için ideal.
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Bataklık Arapları:
Irak’ın güneydoğusunda gözler-
den uzak, pek bilinmeyen eşsiz 
bir kültür.  İnsan yapımı adacıklar 
üzerinde sazdan yapılan evleriyle 
Ma’dan insanları ve 
yaşamları ile ilgili ka-
reler… 

ALENEN 
EMZİRMENİN 
DOĞALLIĞI
Emzirme, yemek 
yemenin ilk, en temel 
ve en saf  halidir. Son 
zamanlarda medya 
ve toplum tarafından 
sertçe eleştiriliyor. 
Ivette Ivens bu saflığı 
fotoğraflayan 25 
yaşında bir anne… 

Ekran ve Çocuklar 

Televizyonun çocuklar üzerindeki et-
kisi hakkında yazılmamış pek bir şey 
kalmadı neredeyse. Ama yazılanların 
hiç birisi bu fotoğraflar kadar etkile-
yici olamaz… Televizyonun çağımız-
daki arkadaşları akıllı telefon, bilgisa-
yar ve tabletler için de aynı çalışma 
yapılsa benzer sonuçlar 
elde edilebilir... 

 SAYI: 7 • KORKU
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Vitrin

Reiki ve EFT eğitim tarihlerine 
web sitesinden ulaşabilirsiniz.

Bireysel enerji terapisi seansları 
için randevu alabilirsiniz.

REİKİ MUCİZESİ
Şebnem Akalın

Reiki Master
Enerji Terapisti
Eğitmen
Danışman

www.reikimucizesi.com
Reiki Mucizesi-Şebnem Akalın
asebnem.akalin@gmail.com
0530 517 75 40

Çayı bir ürün değil bir deneyim olarak gören Chado, 2007 senesin-
den beri 12 farklı ülkeden 50’nin üzerinde çay çeşidini Türkiye’ye 
getiriyor. 

Siyah çayın tek bir çeşidine alışkın olan damaklarımıza daha önce 
varlığından bile haberdar olmadığımız çayları, geldikleri yerin ge-
leneğine uygun şekilde sunuyorlar. 

Her çay çeşidinin iyi yetiştiği ülkeleri ve hatta bölgeleri çok iyi bil-
melerinin yanı sıra, çayların kendilerine özgü tatlarını oluşturan ik-
lim koşulları, işlenme teknikleri ve sunumlarını takip eden Chado, 
herkesin damak tadına uygun çayın olduğu konusunda iddialı. En 
kaliteli beyaz çayı Çin’de; Oolong çayını Tayvan’da; Sencha, Gyoku-
ro gibi kaliteli yeşil çayları Japonya’da buluyorlar ve çay severlerle 
buluşturuyorlar. 

Yetiştiği gölgeye iklime, toprağa ve toplanıp işlenme şekillerine 
göre farklı karakterler oluşturan 50’den fazla çay çeşidinden birini 
denemek ve farklı bir deneyim yaşamak için Chado’ya bir uğrayın. 
Üstelik geleneksel ve modern demlikler ve aksesuarlarla çay içme-
yi bir sanat haline getirmek isteyenlere de seçenek sunuyorlar. Size 
en yakın satış ve sunum noktasını öğrenmek ise bir tık ötenizde.  
Chado sunum noktalarına gidip farklı lezzetleri, geleneksel hazır-
lanış ve servis yöntemleriyle deneyimleyebileceğiniz gibi çayları, 
demlik ve aksesuarları satın alıp evinizde de bu keyfi yaşayabilir-
siniz. 

ile farklı bir çay 
deneyimine hazır mısınız?

Aromaterapik Bitkisel Öz Yağlar ile 
Kendinizi Şımartın!
Yükselen Çağ by Homemadearomaterapi, Türkiye’de 
bir ilki gerçekleştirerek Hindistan’dan özel olarak ithal 
ettiği bitkisel medikal yağlar, susam, hindistan cevizi 
ve aspir organik baz yağları ile çeşitli saf uçucu yağların 
özenle birleşimini sağlayarak, her bünye tipi için özel 
ürünler geliştirdi. 

‘Vücut Nemlendiricileri ve Masaj Yağları’ ve ‘Banyo 
Ürünleri’nin de aralarında bulunduğu Bünye Dengele-
yici Ayurvedik Kişisel Bakım Ürünleri hakkında ayrıntılı 
bilgi için www.ayurvedikyasam.com adresini ziyaret 
edebilirsiniz.
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Tek Seansta Sigarayı Bırakın
Rezonans terapileri sigara isteğini net bir şekilde azaltır.
Tek bir seans, sigarayı bırakmak isteyen kişi için çoğunlukla 
yeterlidir.
Psikolojik bağımlılığın yüksek olduğu durumlarda, kişisel 
özellikler değerlendirilir ve haftada bir yapılacak ek seanslar 
önerilebilir.

İki Seansta İştahınız Kapansın,
Kolayca Ve Kalıcı Zayıflayın
Hem metabolizmayı yavaşlatan hem de sağlığınızı bozan 
‘enerjetik’ problemler ortadan kaldırılabilir.
Hem zayıflamayı kolaylaştırmak hem de sağlığınızı kötü 
etkileyen görünmez blokajları ortadan kaldırmak istiyorsanız 
size özel terapiler sunulabilir. 

Alkolü Bırakmanın Kolay Yolu
Alkol isteğini ve yoksunluk semptomlarını azaltmak için 3-4 
gün aralıklarla 3 seans önerilir. Bu üç seans çoğu durum için 
yeterlidir.
Alkol probleminin psikolojik sebepleri ve bağımlılığın düzeyine 
göre haftada bir yapılacak seanslar ile devam edilebilir.

Alerjiler İçin Alternatif Destek  
Yapılan terapiler vücudu enerjetik olarak dengelemeyi ve 
alerjinin tanımı olan ‘reaktif’ durumu hem fiziksel hem ruhsal 
boyutta azaltmayı amaçlar. Seanslar haftada bir olacak şekilde 
yapılır. Terapiler süresince durumunuza özel bir diyet yapılması 
ve olası alerjenlerden uzak kalınması önemlidir. 

Stresi Bırakmanın Kolay Yolu  
Stresin yüksek olduğu hallerde, haftada bir yapılacak bir kaç 
seans ile kişinin net olarak hissedeceği değişim sağlanabilir.  
Terapilerin genel stres düzeyini azaltması yanında depresyon 
ya da panik atak benzeri birçok ruhsal problemde iyileşme 
yaratması beklenir.

İncilipınar Mah. Sait Sayın İş Merkezi  1. Kat No:23 
(Havaş’ın üstü) Şehitkamil / Gaziantep  

 0506 785 40 93  /NeobenKisiselGelisim 
 bilgi@neoben.net 

www.neoben.net

Klasik atçılık ve geleneksel yoga bize antik çağlardan 
beri hizmet eden iki disiplindir. At üzerinde yoga iki an-
tik disiplinin yan yana geldiği ender bir aktivitedir. At 
üzerinde yoga sizlere müthiş bir deneyim kazandıracak-
tır. Hemen at ve yoga bir arada olur mu? demeyin, özel 
eğitimli atlarımız sayesinde, ilk kez atın üzerine çıkıyor 
da olsanız, çok keyif alacaksınız. Yoga öğretisi atçılık öğ-
retisini tamamlarken, size esneklik, denge ve doğru ne-
fes kontrolü gibi cazip özellikleri kazandıracaktır. Ve bu 
kazanımlar sizin performansınızı hızla artıracaktır. 

Yoga tıpkı binicilik gibi tüm yaştaki insanlar için ideal-
dir. Yoga, İnsanların birbirleri ile yarışmasına olanak ta-
nımayan herkesin kendi sınırları içerisinde yapabileceği 
bir tedavi yöntemidir. Ömürlerince egzersiz yapmamış 
pek çok kimse de yoga çalışmalarına başlamaktadır. Ço-
cuklar da yoga yapabilirler. At üzerinde yoga ise stresli 
biniciler ve biniciliğe başlamaya korkanlar veya spor 
yapmayanlar için idealdir. 

Yoganın vücut enerjisini arttırıp dış görünümü güzel-
leştirdiği ve omurga üzerindeki olumlu etkileri herkes 
tarafından bilinmektedir. Omurgayı hareket ettiren eg-
zersizler sinirlerin kanlanmasını arttırır. Unutmayın ki 
belkemiğiniz ne kadar esnekse o kadar gençsinizdir. 

Sarıyer ilçesinin Gümüşdere Köyü’nde Belgrad ormanı-
nın yeşilinin, Karadeniz’in mavisiyle buluştuğu, doğa-
sına hayran olacağınız, kuş cıvıltılarıyla dolu Tulya Kur-
tulan Binicilik Tesisleri’nde hem atlarla buluşup, bu spi-
ritüel canlıların enerjisini hissedecek, onlarla bir olacak 
ve yoganın keyfini at üzerinde deneyimleme fırsatına 
sahip olacaksınız. 

Tulya Kurtulan Binicilik Akademisi 
Tel: 0212 2038332

At Üstünde Yoga 

https://www.facebook.com/NeobenKisiselGelisim?fref=ts
http://www.neoben.net/
mailto:bilgi%40neoben.net%20%0D?subject=3.G%C3%B6z%20Dergisi
http://www.t-ask.org.tr


Yazı: Güler Pınarbaşı

detoksla
Hayatımda uzun zamandır süregiden bir duyguydu bu; her ye-
mekten  sonra üzerime hep bir ağırlık çökerdi. Az da yesem çok 
da yesem sanki hep ağır gelirdi tüm yiyecekler. Merak ettim; araş-
tırdım ama ne yalan söyleyeyim yemeye de devam ettim. 
Cevaplar hep bildik cevaplardı. Beslenme konusunda her bilgi or-
tada olsa da beni tatmin eden bir bilgiye rastlamamışken Kasım 
2008’ de yolum İstanbul’da 2005’te açılmış bir detoks merkezi-
ne düştü: The Life&Co Akatlar. Bir de Bodrum Türkbükü”nde aynı 
isimde, konaklama dâhil hizmetler sunulmaktaymış.
Son zamanlarda hepimizin sıkça duyduğu bir kelime olan “De-
toks” u size anlatabilmem için önce anlamam lazımdı. Böylece ilk 
detoks programına girdim. Programa başlamadan önce merkezin 
o zaman ki yöneticisi Gül Kaynak bize detoks sürecini, etkilerini 
ve de bu süreçte yaşayacaklarımız hakkında bilgiler verdi. Önce 

verilen ön bilgileri aktarmak istiyorum 
size:

Detoks nedir ve neden 
detoksa ihtiyacımız var? 

“Detoks; sindirimi hafifleterek, vü-
cudumuzun ağır yiyecekleri sindir-

meye harcadığı enerjiyi, toksinlerin 
atılımı, hücrelerin kendini tamir et-

mesi ve gençleştirmesine yardımcı 
olmaktır. Sindirim işlemi için, vücudu-

muzun yaptığı milyonlarca iş içinde faz-
la enerji harcadığı 2. aktivitedir denir. 
Çok fazla yemek yediğimiz bir sofradan 
kalktığımızda “üzerime ağırlık çöktü” 
dememiz aslında vücudumuzun faz-
la yemek yediğimizde ne kadar zor bir 

yük altına girdiğinin göstergesidir...” 

bedensel arınma

FARKINDALIK BİLİNCİYLE YAŞAMA SANATI
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gözlerimin ışıldadığını gördüm. Fazla kilolar bu 
kısa zaman diliminde, vücudun toksinlerden 
arınması ile gitmeye başlıyor. Şişlikler, ödemle-
rin indiği dolayısıyla da beden ve zihin hafifle-
diği rahatladığı sayılabilecek çok net etkiler ara-
sında. Ben de 7 günde 5 kilo verenlerdendim. 

Hani şu çok sık duyduğumuz sözler vardır ya: 
“Sabah yataktan zor kalkıyorum, öğleden son-
ra bir kahve içmeden güne devam edemem, 
eskiden yaptığım sporları artık yapamıyorum, 
bir iki kilo bile vermek ne kadar dikkat etsem 
de çok zor, kendimi devamlı yorgun, halsiz his-
sediyorum” diyenler, işte özellikle sizler sadece 
bir haftada vücudunuzu basit bir sıvı beslenme 
programı ile ya da size uyan bir detoks progra-
mına girdiğinizde nasıl yenilendiğini görünce 
çok etkileneceksiniz. O zaman da beslenmenin 
ve günlük alışkanlıklarımızın kendilerini olumlu 

Detoksta neler oluyor?
“Detoks süreci esnasında vücudumuza hiç bir katı yiyecek alma-
yarak, sistemin sindirimle uğraşmasının yerine, enerjinin tümünü 
vücudun tamiri, yenilenmesi ve temizlenmesi için kullanıyoruz. Bu 
annemizin bize hastalandığımızda ağır yemekler, baklavalar börek-
ler yedirmeyip sadece hafif bir çorba ve bol sıvı vermesine, hastalan-
dığımızda vücudun zihne “iştahsızlık” diye bir sinyal yollayıp sindirim 
yerine bizi tamir etmekle uğraşmasına, evcil hayvanların bile hasta-
landıklarında mama yemeyi reddedip çim çiğneyip su içmelerine 
benzer...” diyerek detoksu kısaca anlatıyor sevgili Gül. Unutmamız 
gereken önemli şu bilgiyi de kulağımıza küpe yapıyor; “Eğer hasta 
değilsek bunun tamamen sağlıklı olduğumuz anlamına gelmediği, 
hastalanmadan sağlıklı olma kalitemizi geliştirmemiz gerekiyor.” 
52 haftalık bir yılın kendimizin seçtiği 1 haftasını, bedenimizin peri-
odik bakımına, arınmaya ve dinlenmeye ayırmamızın önemini ora-
da geçirdiğim yedi detoks gününde gerçekten anlıyorum. Kendimi-
zi bedensel olduğu kadar, zihinsel ve ruhsal bir arınmaya almamız, 
bir nevi inzivaya çekilmemize genel olarak “Detoks Süreci» olarak 
adlandırdığımız bu uygulamanın yararları saymakla bitmez, denen-
meden de anlaşılmaz gerçekten. Şimdi bu sürecin önemini anlata-
cağım.
Bu arada detoks uygulamasının önemini anlamış, deneyimlemiş, 
yaşam biçimi yapmış ve hatta iş fikrine odaklanarak girişime niyet-
lenmiş pek çok kurum, kuruluş ve kişi var ülkemizde.  Yaşamla ilgili 
doğruları unutup, yeni bir keşifmiş gibi şaşırdığımız bilgilere de rast-
lıyorum haliyle. Örneğin: “Su niye içilir, hangi yemek ne işe yarar, zi-
hin nasıl çalışır, vücudun esnekliği nasıl olur, duygusal zekâ nedir?” 
gibi... Bunların hepsi bilip de günlük yaşamın hayhuyunda unuttu-
ğumuz şeyler değil mi? 
Şu an ülkemizde pek çok detoks yöntemi uygulanıyor olsa da, be-
nim o zaman yaptığım ağzına bir hafta katı yiyecek koymadan ya da 
bedeninde birikmiş toksik maddeleri atmak için dinlendirmeye geç-
mekti. Ve bedeni izlemek. Kendini iyi hissetmiyorsan bugüne kadar 
yaptığın her şeyi değiştirmenin gerekliliğini anlamak. Örneğin; per-
formansa dayalı sporları bir kenara bırakmak, yoga, pilates gibi bü-
tünlüğü sağlayan sporlara yönelmek... Yiyeceklerinin organik kalite-
sine özen göstermek. Ve tüm bunları yeniden hayat biçimi yapmak. 
Örneğin yılda iki kere (ilkbahar, sonbahar) vücudun tüm sistemlerini 
dinlendirmek. İşte detoks budur.  
Detoks haftasını tamamlamış bir kişi öncelikle kendini daha enerjik 
ve sağlıklı hissediyor. Zaten merkezdeki gözümüze çarpan slogan 
da “enerji eşittir sağlık” tanımında; enerji seviyemiz sağlığımızın en 
basit göstergesi bilgisini bilinçaltımıza sürekli işliyor.
Bana da bu enerjiye ek olarak tüm vücutta bir haftada bile gözle gö-
rülür değişiklikler oldu gerçekten; saçlarım güzelleşti, cildim parladı, 
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veya olumsuz ne kadar etkilediğinin farkındalı-
ğında hayat stili değişikliği karar zamanı gelmiş 
olacak. İşte bu farkındalık sadece bir haftalık 
“Detoks” dediğimiz basit bir süreç ile başlamak-
ta...

Bu bilgileri dinlerken ve okurken, benim de ka-
famdan hayat şeklim geçmekteydi. İlgimi çekti. 
Başlamaya karar vermek önemliydi. Tabii tüm 
bunları vücudumuzda yaşamak için en önemli 
adım önce tecrübe etmemizdi. İşte benim de-
toks sürecim bu deneyimle başladı.  

İlk detoks programımda gün akışı…
Sevgili Nevşah Fidan’ın nefes semineri progra-
mıyla birlikte detoksa başlamıştım. Sabah saat 
08’den itibaren uygulama başlıyordu. Detoks 
sürecine hizmet edenler de öyle titiz bir zaman-
lama vardı ki, biz dersteyken bile içeceklerimiz, 
enzimlerimiz, sularımız, çimlerimiz unutulmu-
yordu. Bana kalsa ilkini alır diğerlerini unutur-
dum ama servis yapan arkadaşlar etrafımızda 
hafiye gibi oda oda dolaşıp izimizi bulup bizi 
tok tutuyorlardı. 

Seminer arası yemek saati geldiğinde barda 
ağırlanıyorduk. İlk günler yemek saati güdüsüy-
le koşa koşa gidip sıvı yiyeceklerle karşılaşınca 
hayal kırıklığı yaşasam da sonra zevk almaya 
başladım. İlk iki gün zihnim şaşkındı tabii, ama 

sonra uyum sağladı. 

Kalın bağırsak temizliği de detoksun önemli konusuydu. Çünkü 
detoks mantığı; beden, zihin ve ruhun arınması üzerine kuruluydu. 
Beden detoksu; sadece sıvı gıda alınarak iç organların önemli ölçü-
de ihtiyaç duyduğu dinlenmeyi sağlarken, kalın bağırsak temizliği 
ile de doğduğumuz andan itibaren yediğimiz şeylerin, atılamayan 
atıkların bedendeki birikintisini atmaktı. Tüm toksik atıkların beden-
den gitmesi gerekiyordu. İçtiğimiz içeceklerdeki karışımlardan biri 
bedendeki atıkları toparlıyor, diğeri bedenden atılımını sağlıyordu.

Vücudumuzdaki en büyük tahriş kaynağı bu toksinler; ilaçlar, hor-
monlar, antibiyotikler, işlenmiş gıdalar, hava kirliliği... Bütün bunlar 
vücudumuzda birikiyor ve kan dolaşımı yoluyla sürekli bedenimize 
nüfuz ederek, vücut yağlarımızda ve vücudumuzun diğer bölümle-
rinde depolanıyormuş. Derken safranın yağları indirmesi zorlaşıyor. 
Sonrası malum: Ne yersen ye, kilo alıyorsun ayrıca! 

Bu konuya ilk kez girenler, açlıkla karşılaşacaklarını düşünüp nasıl 
dayanacaklarını merak ediyordu benim gibi. Detoks sürecinde hiç 
katı gıda yemediğimiz halde hiç aç kalmadık, aldığımız tüm bitkisel 
karışımlar ve sebze suları sayesinde açlık hissetmedik. Açlık tama-
men zihinsel bir durummuş anladım. 

Vücuda yaptıklarımızın sonucunda, böbreklerin nasıl tembelleş-
tiğinden, kanın asidikleştiğinden de bahsediliyordu bu süreçte. 
Bu deneyimde anladım ki, bu da bedenimizin kimyasını, bağışıklık 
sistemini ve en önemlisi ruh halimizi etkilemekteymiş. Cilt soluyor, 
kırışıklıklar oluşuyor, grileşmeler görülüyor. Atıklar inanılmaz! Simsi-
yah, kayış gibi, sümük kaplı, yılan şeklindeler. Bunlar ellendiği zaman 
sert, diri, kayış gibi ve bağırsak temizliği yapılmadan yıllarca içimizde 
kalan atıklar. Hepsi çıktı hepsi, kendimi doğal doğum yapmışım da 
birden hafiflemişim gibi hissettim; içim boşaldı. Evet, evet, 7 günde 
oldukça hafifledim. 

Bu detoksu araştırma ve uygulama kararım hayatım da aldığım en 
güzel kararlarımdan biridir. Yeni bilgilere dalmıştım. Gözledim, oku-
dum, videolar izledim. Sağlıklı, nitelikli yaşama dair eski bilgileri çöp 
kutusuna atıp yenileri programıma aldım. Eve gelip dolabı açtığım-
da bütün gıda malzemelerinin çöpe gitmesi gerektiğini düşündüm. 
Attım tabii. Alışveriş alışkanlığımı da değiştirmeye karar verdim. 

Bu geçmiş zamanlı deneyimdeki bilgiler o zamandan bu zamana 
artmakta. Şimdi detoks yöntemlerinden pek çok çeşit var, illaki biri 
size uymakta. Ben yine detoks programındayım. Bu daha farklı, onu 
da gelecek sayıda yazacağım. Son olarak demem şu ki, arabamızın 
bakımına gösterdiğimiz ihtimam gibi bedenimize de göstermemiz 
gerekiyor. 

Hayat hepimize kolay gelsin... Sevgiler

FARKINDALIK BİLİNCİYLE YAŞAMA SANATI
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Yazı: Merve Tüfekçi

enerji

Evrendeki her şey enerjidir. Enerji büyük bir güçtür. İnsanın 
var olması ve yaşaması için gereken ana kaynaktır. Enerji 
canlı ve cansız olan her şeydir. Beş duyu organımız tarafın-
dan algılanan her şey enerjinin somut yansımasıdır. 6. hissi-
mizle algılanan, sevgi, mutluluk, aşk, iyilik, kötülük, korku, 
üzüntü gibi kavramlar ise enerjinin soyut yansımalarıdır. 
Enerjimiz akış halinde ise yüksek titreşimde ve olumlu bir 
enerji halindeyizdir. 

Her enerjinin en küçük parçacığı aynıdır. 
Tektir, birdir ve bir enerjidir. Algıladığımız 
her şey bu birin bir parçasıdır ve her şey 
birbirinin bir parçasıdır ve doğal olarak 
her şey birbiriyle bağlantı ve çekim 
halindedir. 

Her enerji titreşim halindedir. Bir maddenin en küçük par-
çacığını incelediğimizde sürekli titreştiğini görürüz. İşte bu 
heyecan verici bir durumdur. Çünkü bundan her enerjinin 
aslında canlı olduğunu anlarız. Yani cansız olan her şey as-
lında canlıdır ve enerjinin bir parçasıdır. Tıpkı ‘canlılar’ gibi 
hareket ve titreşim halinde ve benzerleriyle bağlantıda ve 
çekimdedirler. İşte böyle düşündüğümüzde yaşadığımız 

yansımaları
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Peki, korku nedir? 

Korku enerjinin sıkışmış halidir ve bize 
kötü hissettirir. Enerjimiz sıkıştığı zaman 
düşük titreşim yayarız. Olumsuz duygular 
hissederiz. Olumsuz düşüncelerleyizdir. 
Olumsuzu çeker ve olumsuza çekiliriz. 

Sıkışmış enerjimizi yani büyük gücümü-
zü serbest bırakıp akış halinde muhafaza 
ettiğimiz zaman titreşimimizi ve ışık ener-
jimizi artırırız ve otomatik olarak sevgi 
enerjisiyle bağlantıya geçeriz. Böylelikle 
ne mi olur? ‘Duygusal Dönüşüm’ yaşarız. 
Güçleniriz ve güçlü bir korumayla çevri-
liriz. Sadece olumluya çekiliriz ve sadece 
olumluyu çekeriz. Sevgiyle çalışmaya baş-
larız. Olumluda ve yüksek titreşim halin-
deyizdir. 

Korkuyu sevgiye dönüştürmüş oluruz. 
Yani enerjinin en güçlü titreşim seviyesi 
olan sevgi enerjisi ile rezonansa geçeriz. 
Olayların,  kişilerin, soyut ve somut enerji-
lerin olumlu titreşimlerini çekeriz.

Bu da bizi aşk, mutluluk, iyilik, tamlık ve 
birlik haline sokar, her bir enerji ile sev-
giyle bağlantıya geçirir ve bizi everenin 
mucizevi olasılıklarına açar. Zihnen bede-
nen ve ruhen ışıldarız, parlarız, zenginleşi-
riz. Her halimiz saf sevgi ve iyiliktir. Sevgi 
enerjisiyle titreştikçe dönüşümü ve iyileş-
meyi yaşamımızın her alanında deneyim-
lemeye devam ederiz. Yaşamımız son de-
rece keyifli bir deneyime dönüşür.

Sevgi titreşiminizin en yüksek seviyelerde 
olduğu enerji halinde olmanız dileğiyle. 

Sevgi ve Işıkla.

birçok mesele anlam kazanmaya başlar. Evrendeki her şeyin 
arasında bir bağlantı ve çekim olduğu fikrine varırız. Hiç bir 
şey şans eseri var olmuyor ve hiç bir şey şans eseri birbiriyle 
bir arada değil. 

Duygularımız ve düşüncelerimiz de enerjidirler ve evrende-
ki diğer enerjilerle bağlantı halindedirler. Bu yüzden olumlu 
olumluyu, olumsuz da olumsuzu birbirine çeker. 

Etrafımıza bir bakalım neler görüyoruz? Kimlerle ve neler-
le bir aradayız? Hayatı nasıl yorumluyoruz? Kendimiz için, 
komşularımız için, tanıdık ve tanımadıklarımız için, akraba-
larımız için,  arkadaşlarımız için, ülkemiz için, dünyamız için, 
evren için hangi hislerle ve düşüncelerle doluyuz? 

Olumsuz, yani düşük enerji seviyesinde titreşiyorsak kendi-
mizin, olayların ve kişilerin olumsuz tarafları dikkatimizi çe-
ker ve olumsuz enerjileri hayatımıza çekeriz. Aslında bu, on-
ların tamamen olumsuz taraflarının olduğunu göstermez. 
Her ne kadar olumsuz varsa olumlu taraf da beraberinde 
mutlaka vardır. Bizim kendi enerji halimizle bağlantılı olarak 
olumluya ya da olumsuza çekiliriz. 

Yani yaşam biz nasıl hissediyorsak ve düşünüyorsak, hangi 
enerji halindeysek bizim için öyledir. Aslında iyi ya da kötü 
enerji diye bir şey yoktur. ‘Enerjimizin hali’ bize iyi ya da kötü 
hissettirir. Enerjimiz yüksek titreşim halindeyse yani olumlu-
daysa, sevgi titreşimi yayıyorsa iyi hissettirir. Enerjimiz düşük 
titreşim halinde ise, yani olumsuzdaysa başka bir deyişle her 
olumsuzluğun kökeni olan ‘korku’ titreşimi yayıyorsa kötü 
hissettirir. Bu durumda yaşanan her olay kendimizde başlar 
kendimizde gelişir ve kendimizde biter. 

Biz hangi enerji halindeyiz? Hangi enerji titreşimini yayıyo-
ruz? Hangi enerji titreşimindeysek o titreşimlere çekiliriz. O 
enerjiyi görür, duyar, konuşur, hisseder, düşünür, algılar ve 
o enerji haliyle davranırız. O enerji hali sürekli değişik pozis-
yonlarda, bir insan olarak, bir obje olarak ve bir olay olarak, 
bir düşünce olarak ve bir his olarak karşımıza çıkar. Bu enerji 
haliyle kalıp kalmamak bizim tercihimizdir ve enerjimizi is-
tediğimiz hale dönüştürmek ve iyi hissettiren enerji halinde 
kalmak her zaman bizim elimizdedir. 

İşte enerjinin halinin bize ve hayatımıza etkisi bu kadar açık 
ve basittir.
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gelişemeyenler

Hiç kendinize “Bu kadar senedir filanca yön-
temlerle uğraşıyorum ama şu konu/konular 

hala düzelmedi, biraz iyi gibi olup sonra tekrar 
geri geliyor?” diye sordunuz mu? Ya da yön-
temleri uyguladıkça donuklaştığınız, hissiz-
leştiğiniz, mekanikleştiğiniz, robotlaştığınız, 

ne keyif ne de acı hissetmediğiniz, hayattan 
kopmaya başladığınız, yapaylaştığınız, denge-

sizleştiğiniz oldu mu? 

Yazı: Kerem Ali Altınkaya

kişisel
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 Duygu dalgalanmalarınızın başladığı, zırıl 
zırıl ağladığınız veya kahkahalarla güldü-
ğünüz ama bu kadar ağlamaya, gülme-
ye rağmen hala bir şeylerin düzelmediği 
oldu mu?  O seminerden, bu seminere… 
Filanca muhteşem yöntemden, daha son-
ra yüz kat daha muhteşemine koşturdu-
ğunuz oldu mu? Sürekli mucize aramak-
tan ve “Hah! İşte sonunda aradığım yönte-
mi buldum.” deyip de yine bulamadığınızı 
gördüğünüzde bıkkınlık ve yorgunlukla 
hayal kırıklığı yaşadığınız oldu mu? Ol-
duysa okumaya devam edin!

Önemli olan yöntemler değildir ve yön-
temler eğer doğru ve derinlemesine teş-
his ile birlikte kullanılmıyorsa ancak yüze-
yi tıraşlamaya yarar. Bir tüy tıraşlandığında 
nasıl kıl olarak geri geliyorsa, sizin sorun-
larınız da tıraşlandığında başka yerden 
açığa çıkarlar ya da gürleşerek geri gelir-
ler. Kişisel Gelişim denilen uygulamaların 
tehlikesi budur. Ayrıca bu tıraşlama etkisi 
geçici ferahlama oluştururken, kendine 
ve etrafına yabancılaşma gibi durumlar 
da ortaya çıkartabilir. 

Önce korteksten başlayıp (düşünceler), 
daha sonra zincirleme şekilde limbik sis-
teme geçip (katmanlı, zincirleme duygu 
reaksiyonları) daha sonra ise beyin sapı-
na, ilkel beyine geçmeyen hiçbir teşhis 
doğru teşhis değildir! Bu nöral şebekeyi; 
Korteks – Limbik Sistem – İlkel Beyin Hattı 
üstünden zincirleme şekilde gösterme-
yen, fark ettirmeyen ve bedensel, hücre-
sel salınımını sağlamayan yöntemler ve 
uygulayışlar; yukarıdan tıraş yapmaya de-
vam etmeye sebep olurlar. 

Bu nedenle EFT biliyorum, hipnotik reg-
resyon yapıyorum, NLP uyguluyorum, 

kuantumcuyum, olumlamalar yapıyorum vs. gibi ifadeler tamamen an-
lamsızdır. Zira beynin şebekesini (yani egoyu) genelleyici etki oluşturacak 
şekilde fark ettiremiyorsan ve hücre hafızasından o şarjı boşaltamıyorsan 
istersen bütün yöntemleri bil ve arka arkaya uygula, sonuç sadece geçici 
tatmin ve bir sürelik nötr hissetme halidir ve bu nötrlükte durağanlık var-
dır. 

Hayır, ben filanca korkuma EFT yaptım ve geçti diyorsan bak bakalım on-
dan sonra hayatında hangi sorunlar ortaya çıktı? Sen ortaya çıkan yeni so-
runların o yaptığın EFT’den ya da yaptığın yöntem her neyse, ondan kay-
naklandığını bilmiyorsun. Tıraşlanan ve önü kesilen her şey, dipte devam 
ettikçe hayatının başka bir yerinden patlak verecektir. 

Korteksi ele alan yani düşünce ağırlıklı çalışan ve diğer şebekeleri göre-
meyen yöntemler şunlardır; Olumlu düşünme çalışmaları, odaklanma, ha-
yal kurma, kendi kendine konuşarak rahatlamaya çalışmak, olumlamalar 
söylemek, yaşam koçluğu vb. Limbik sistemi ele alan, yani duygu ağırlıklı 
çalışan ve diğer şebekeleri göremeyen yöntemler şunlardır; EFT, NLP, Hip-
noz, Sedona, İnanç çalışmaları vb. İlkel beyni ele alan ve diğer şebekeleri 
göremeyen yöntemler ise şunlardır; Kuantum çalışmalarının bazıları ilkel 
beyinin farkında olmakla birlikte gerçek anlamda efektif bir uygulama 
içermemektedir. 

O nedenle yöntem bilene koşma, teşhis bilene git. Zira yöntem öğrenmek 
birkaç günlük seminere bakar. Gidersin, dinlersin, ezberlersin ve öğrenmiş 
olursun. Elinde silahı olan ama hedefi olmayan kişinin düştüğü duruma 
düşersin. 

Birisine gittiğinde onun gözlerinin içine bak, eğer feri gitmişse, hareketle-
ri donuksa, mekanikse, iç huzuru yoksa ya da huzurlu gözükmesine rağ-
men canlılık ve enerji dolu değilse seni “kişisel yönden geliştirmeye” yani 
egonu geliştirmeye çalışıyorsa. Oradan uzak dur sevgili dostum! Bu yazıda 
vurguladığım bilgiler Kişisel Gelişim değildir. Kişiselliğin bölücü doğasını 
fark ettirerek egonun stratejilerini dönüştürmek ve dolayısıyla egonun ne 
olduğunun farkındalığını sana sunmaktır. Egonu şişirip, geliştirmek değil. 

Denge çok önemlidir! Bir çalışmanın temel amacı kişiyi dengeye getirmek 
olmalıdır. Bu bilgileri düşünmeniz, sorgulamanız ve farklı şeyler keşfede-
bilmeniz için paylaştım. Ve gayet dürüstçe ve samimice söyleyebilirim 
ki; senelerce tıraşlamanın ne olduğunu tatmış ve yazdığım yöntemlerin 
yüzlercesini denemiş biri olarak, tıraşlamak yerine hiçbir şey yapmamanız 
daha iyidir...
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Yazı: Erdoğan Yenice

ideal aşk ve
sevme cesareti: bölüm 2

Milan’la 2. gün çalışmasının konusu ‘ideal aşk’ 
oldu. İnsanın ideallerinin olmaması neredeyse 
imkânsızdır… Hiç idealin olmaması da aslında bir 
idealdir. İnsanın beraber olmak istediği kişiyi ta-
nımlaması kadar doğal bir şey yoktur.  Çünkü ideal-
ler ile aslında kendimizi, yani kendi sınırlarımızı ko-
ruyoruz. Genellikle aradığımız şeyler aslında kendi 
varlığımızı korumaya yönelik oluyor. “Beni sevsin, 
beni olduğum gibi kabul etsin, sadık olsun, dürüst 
olsun, yalan söylemesin, ruh ikizim olsun…” Dikkat 
ettiniz mi? Aslında hep kendimize yönelik şeyleri 
tarif ediyoruz,  söylediğimiz şeylerin hepsi “O öyle 
olsun”a yönelik…
Yani bu açıdan bakıldığında bir sorun yok gibi gö-

züküyor. Ama birçoğumuza küçükken sevginin koşulsuz olduğu söylen-
medi mi?
 
Kendi açımdan baktığımda benim için ideal bir sevgili nasıl olmalı diye 
düşündüm… Ben nasıl bir partner karşısında heyecan duyuyorum? İhti-
yaçlarım, arzularım ne? Kurallarım var mı? Özgür olmak benim için ne ifa-
de ediyor? Cinsellik konusunda ne düşünüyorum? İdeal bir ilişkide bunlar 
nasıl yaşanmalı?
 
Şimdi siz de bir takım sorularla ideal aşktan ne anladığınızı listeleyin ba-
kalım ortaya nasıl bir tablo çıkacak? Sonra dönüp cevaplarınıza bir bakın. 
Orada ne görüyorsunuz? Cevaplarınız içinde ne kadar destek, ne kadar 
koşulsuz sevgi var? Ne kadar kontrol var? Sizin için olmazsa olmazınız ne? 
Bin an düşünün ve kendinizi neye karşı korumaya aldığınıza bir bakın.
 
Bir ilişkide beklentiler açıkça ortaya konmalı. Belirsizlikler büyük sorun 
oluşturur. Beklentilerinizi açıkça ortaya koymalısınız. Ve tabi ki karşı tara-
fında taleplerini açıkça ifade etmesine izin verilmesi gerekir. Beraber bir 
yaşamda iki tarafında taleplerinin olması çok doğal, aksi durum ilişkide 
kırılganlık yaratır. İsteyememek büyük sorunların açığa çıkmasına, öfke ve 
kırılganlığa sebep olur. 
 
İlişkilerimden birisinde yaşadığım en büyük sorun buydu: İsteyememek, 
talep edememek… Muhtemelen risk almaktan korktuğu için talep et-
meyi bir türlü becerememişti. Genellikle gözlerime baksın ve benim ne 
istediğimi anlasın tavrı bir işe yaramıyor. Çünkü o kadar ayrı dünyalardan 
geliyoruz ki, çoğu zaman birbirimizin ihtiyaçlarını göremiyoruz ya da gör-
memek işimize geliyor. Oysa hayat böyle işlemiyor! Risk yoksa mama da 
yok. Hiç risk almadığınızda, aslında “dikensiz bir gül bahçesi” aradığınızı 
göreceksiniz.
 
Tabi talep edilen şey yani beklentiler de gerçekçi olmalı. Eğer ilişkinizden 
veremeyeceği bir şeyi talep ediyorsanız, bu sefer de başka bir sorun orta-
ya çıkıyor. Erkeğin ve kadının rolleri iyi belirlenmeli. Sınırları iyi çizilmemiş 

bir ilişkide ihtiyaçlar

Sordum O’na, “Aşk nedir?”
Dedi, “Başlarken satış, biterken 
pazarlıktır...”
Dedim, “Aşk, hesap-kitap işi midir?”
Dedi, “Niteliklerini ve kişiliklerini 
toplayıp çıkardıktan sonra elde ettiğin 
sonuç Aşk’tır...”
Dedim, “Ama özveri ve fedakârlık...”
Dedi, “Hesaplama konusunda başarısız 
olanlar ve bütünüyle doğru hesap 
yapamayanların sonu acı ve kahredici 
Aşk’ı deneyimlemek olacaktır!”
Dedim, “Ya hata payı...”
Dedi, “Bu hesaplamadaki kesinliğin bir 
parçasıdır...”
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ve bunların nasıl kurala dönüştüğünü göstermeye 
çalıştı. Örneğin;
 
- İlgi ihtiyacı / Beni sev kuralı
- Destek ihtiyacı / Bana yardım et kuralı
- Yalnız olmak istemiyorum ihtiyacı / Kalabalık bir 
aile olalım kuralı
- Sarılmak, dokunulmak ihtiyacı / Beraber yaşaya-
lım kuralı
- Kaybetme korkusu / Bana nerede olduğunu söy-
leme kuralı
- Anlaşılmaya ihtiyacım var / Beni dinlemelisin ku-
ralı
- Daha çok cinselliğe ihtiyacım var/ Her zaman ha-
zır ve nazır olma kuralı
 
Peki, ihtiyaçlarımızı neden bir kurala bağlıyoruz? 
Çünkü kurala bağlamak onu alma garantisini de 
beraberinde getiriyor. Kurallar ve kontratlar, bir ihti-
yacı elde etmenin en güvenli yoludurlar. Bir ilişkinin 
içinde ihtiyaçlar arttıkça, ilişkinin kalitesi ve sürdü-
rülebilirliği de değişiyor. İhtiyaçların dile getirmesi 
ve talep edilmesi çok doğal, ancak bu hiçbir zaman 
kurala dönüşmemeli… Bir ihtiyacı dile getirmeden 
önce “Ona gerçekten ihtiyacınız var mı?” sorusuna 
odaklanın ve bir düşünün. Unutmayın; ne kadar 
çok ihtiyaç, o kadar çok kurala dönüşebilir. Kural-
larla yaşanan bir hayatın ise ne kadar çok mutluluk 
getireceği şüphelidir. Hayat akan bir şeydir… İhti-
yaçlarınız bu akışın içine her zaman uyumlanmak 
zorundadır…
 
Devam edecek…
 
 
Copyright: Milan Karmeli & Erdoğan Yenice: Bu ma-
kale üç bölüm halinde yayınlanacaktır. Milan Karmeli 
çalışmasının özetlenmesine ve yayınlanmasına izin 
vermiştir. Uygulamada kullanılan teknikler Milan 
Karmeli’ye, yorumlar Erdoğan Yenice’ye aittir. Kaynak 
gösterilerek alıntı ve paylaşım yapılabilir.

roller ileride daha büyük sorunlara yol açabilir.
 
Hayat gibi ilişkilerde belirsiz bir seyir izler. Gelecekte ne olacağının kont-
rolü bizim elimizde değildir. Çoğu zaman sonucu belli hedefler koymak, 
yaşamı daha gergin hale getirir. Bir hedef koymadan, sadece sürecin gü-
zelliğini tadarak bir ilişki yaşayabiliriz. Bu elimizde olan bir şey.
 
İlişkilerde ihtiyaçlar ve talep edilen şeyler kurala dönüşmemeli. Yani, “be-
nim ilişkimde şunlar şunlar yoksa ben mutlu olamam” gibi bir kural teh-
likeli bir yaklaşımdır. Osho, “Ebeveynlerimize borçlu olduğumuz tek şey 
mutluluktur” demiş. Güzel ama uygulaması zor bir şey. Çünkü genellikle 
çocuklar ebeveynlerinden daha mutlu olmayı ihanet gibi algılar. Bu ço-
cuklar için bir suçluluk duygusu geliştirmelerine neden olur. Çünkü suç-
luluk duygusunun, dolayısıyla ‘acı’ çekmenin bir birleştirici tarafı vardır. 
Acı çeken insanları bir düşünün. Genellikle oraya doğru yani acıya doğru 
çekildiğinizi göreceksiniz. Acı, çoğu zaman ortak bir dil yaratır ve güvenli 
bir alan yaratır.
 
Peki, suçluluk duygusu olmadan mutlu olamayacak mıyız? Bert Helinger 
buna şöyle bir cevap veriyor: “Suçluluk duygusu olmadan özgürlük ol-
maz. Özgür olmak istiyorsanız, suçluluk duygusu ile yaşamayı öğrenmeli-
siniz…” İnsanoğlu her zaman mutlu olmak ister, ama her şeyin bir bedeli 
vardır. Mutluluğun bedeli, suçluluk duygusudur.
 
Hayatta her daim mutluluk yoktur. Mutlu anlar vardır. Acıya âşık olmak bir 
korunma yöntemidir. Özgürsen seni kontrol edemem, ama acı ile kont-
rol edebilirim. Bazen şöyle şeyler duyarız: “Çok mutlu bir ilişkimiz vardı… 
Neden böyle oldu anlamadım?” Mutlu giden bir şeye çomak sokmak, acı 
ile ilişkilidir. Çünkü mutlu giden bir şeyi kontrol edemezsin. Acı güçlü bir 
kontrol mekanizmasıdır.
 
Çoğumuz ihtiyaçların ifade edilmesinin güvenli olmadığını öğrendik. İyi 
de istemeden aldığımız şeylerde de aslında hakkımız olmayan bir şeyi al-
dığımız duygusu oluşmuyor mu? Milan, “İhtiyaçlarını ifade etmek kendini 
sevmektir, çünkü bu senin sorumluluğundur, kendi sorumluluğunu gör-
mek iyileşmenin temel koşuludur” diyor. Ancak buradaki kritik nokta, ihti-
yaçların zaman ile kurala dönüşmemesi ve ihtiyaçların karşılanmadığında 
da yalnız kalabilmeyi becerebilmektir. Örneğin, “Bana sarılır mısın sevgi-
lim” yani sarılma ihtiyacı eğer zaman içinde beraber yaşayalım kuralına 
dönüşüyorsa ve karşı taraf buna hazır değilse, ya da “Güven içinde misin?” 
arayışları, sürekli beni aramalısın kuralına dönüşüyorsa, bu bir gerginliğe 
sebep olacaktır. İhtiyaçlar kurala dönüşmemeli…
 Milan bu aşamada ihtiyaçlar ve korkuların nasıl kurala dönüştükleri ile 
ilgili bir çalışma yaptırdı. Gruptaki kişilere ihtiyaçlarının neler olduğunu Yazının 1. bölümünü okumak için tıklayınız...
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(…) 

Milyonlarca yıldır bu dünya üzerinde yaşayan, 
teknolojik açıdan gelişmiş bir zekaya sahip insanların; 

savaşların, insanların birbirlerini öldürüşlerinin 
başlıca sebeplerinden biri olabilecek bu son derece 

karmaşık korku sorunundan kurtulmak için 
zekalarını neden kullanmadıklarını sorgulamayı 

istiyoruz. Ne dünyaya yayılan dinler, ne gurular, ne 
kurtarıcılar, ne de idealler bu sorunu çözebildiler. 

Öyle ise, dış güçlerin –her ne kadar yüceltilmiş, 
propaganda aracılığı ile halka tanıtılmış olursa olsun- 

insanın bu korku sorununu çözebilişi olası değildir. 

Korku sorununu bütün yönleri ile sorguluyorsunuz, 
araştırıyorsunuz ve irdeliyorsunuz. Belki de korku 

düzeneğini öyle çok benimsedik ki, bundan 
uzaklaşmayı bile istemiyoruz. Peki, korku nedir? 

Korkunun oluşumunu destekleyen etkenler nelerdir? 
Tıpkı bir ırmağın olağanüstü hacmini sağlayan irili 

ufaklı sayısız akıntıda, dereciklerde olduğu gibi, 
korkuyu ortaya çıkartan, korkunun olağanüstü 
gücüne sahip ufak akıntılar nelerdir? Korkunun 

sebeplerinden biri karşılaştırmak mıdır? Kendini bir 
başkası ile karşılaştırmak. Kuşkusuz öyle. Kendinizi 

kimse ile karşılaştırmadan bir yaşam sürdürebilir 
misiniz? Söylemek istediğimi anlıyor musunuz? 

Kendinizi ideolojik, psişik, hatta fiziksel açılardan 
bir başkası ile karşılaştırdığınızda, onun gibi 

olmaya çalışırken, olamamak korkunuz da vardır. 
Bu gerçekleştirme isteğidir, ama gerçekleştirmeye 

yetkin olamayabilirsiniz. Karşılaştırının olduğu yerde 
kaçınılmaz korku vardır. 

Dolayısı ile insan, tek bir karşılaştırı yapmaksızın, 
güzel ya da çirkin, haklı ya da haksız olup olmadığına 

ilişkin kesinlikle hiçbir karşılaştırıya gitmeden, 
kendini birtakım ideallere, bazı değer kalıplarına 

yakınlaştırmadan yaşanıp yaşanamayacağını 
sorgular. Bu karşılaştırışlar sürekli devam eder. 

Bunun korkunun sebeplerinden biri olup olmadığını 
soruyoruz. Bunda kuşku yok.

(…)

Korku Üzerine | Krishnamurti



Doğa, ruhumuza yaşamsal enerjiler 
üfleyen muhteşem bir öğretmendir. 
Kişi doğal çevresinin farkında olmaya, 
gözlemlemeye başladığında, öğreni-
lecek çok şey bulur. Şaman öğretisine 
katılanların zihinlerini ilk dönemde 
en çok Nagualler meşgul eder. Batı 
dillerinde “Erk Hayvanları” olarak ad-
landırılan Nagualler, Şaman’ın yol 
gösterici ve koruyucu ruh yoldaşları-
dır ve kendilerini bir hayvan imgesiyle 
göstermektedirler. İnsanı koruyup gö-
zetmeye gönüllü olan rehber hayvan 
ruhunun Maya lisanındaki adı olarak 
Nagual, sevgi ve saygı çağrıştıran bir 
sözcüktür.  Maya Şamanlarının Nagu-
al’leri arasında en saygın olanları yılan, 
jaguar ve baykuştur. Maya dini inan-
cında Yüce Tanrıları K’uKuulKaan’ın 
yüksek ikincil kimliği Kutsal Tüylü 
Yılan’dı. Nagual’i jaguar olan Maya 
Şamanlarının bazıları geçmişte jaguar 
saldırısına uğramış ve hayatta kalmayı 
başarmış olanlardır. Tarihte bazı Maya 
Kralları adlarına Jaguar sözcüğünü 
eklemiştir. Yoldaş hayvan ruhunun 
özelliği, belirgin tek bir hayvanı değil, 
o hayvan türünün tümünü temsil edi-
yor olmasıdır. Nagual, özel bir baykuş 
ya da özel bir yunus değildir; tüm bay-
kuş ya da yunus ailesini temsil etmek-
tedir.  

Şamanizm herkesin kendi bireysel 
aydınlanma çalışmasıdır. Maya Şama-
nizm’inde kişinin kendi Nagualini keş-
finin yolu, şaman yolculuklarıdır. Şa-
man yolculuklarının özünü “Şamanın 
Kozmik Dünyası” adlı kitabımda pay-
laştığım için, bu kez Nagual bilgeliği-
nin genel bir tanımını yapmak isterim. 

nagualler
şaman inancında rehberlik eden arketipler olarak

Yazı: A. Nilgün Arıt
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Bu bilgeliğin rehberliğinde haya-
ta dair sorulara cevaplar kolaylıkla 
bulunabilmektedir. Tekniğini öğren-
dikten sonra yapılacak şaman yol-
culuklarında kendi erk hayvanıyla 
tanışan herkes, onunla doğrudan 
iletişim kurabilir, şamanik yolculuk-
larında onun yardımını, yol gösteri-
ciliğini isteyebilir. Ancak, şaman öğ-
retisiyle hiç tanışmayan, Nagualini 
bilmeyenler bile, zaman zaman reh-
berliklerin farkına varacak ve bunları 
şans ya da hayatın güzel rastlantıları 
olarak kabul edecektir. 

Nagual, sadece o kişiye ait olan, 
sahip olduğu ya da geliştirmesi 
gereken özellikleri sergileyecektir. 
Yazımın sonunda paylaştığım özel 
bir Nagualin sembolizm yazısında 
görüleceği üzere, her biri oldukça 
farklı konularda rehberlik eder ve 
çeşitli özelliklere sahiptir. Kişi için 
bu özelliklerin tümünde gelişim ge-
rekebileceği gibi, sadece bir tanesi 
için rehberlik de verilebilir. 

Nagualler hakkında günümüze uza-
nan inançlar, Carl Gustav Jung’un 
sunduğu kavramlarla çağdaş zihin-
lerde daha anlaşılır hale gelmiştir. 
Jung, hayvanları, bilinçaltında iş-
levsellik kazanan, insanlığın kadim 
sembollerini oluşturan “arketipler” 
arasında sayarken, eril/dişil kav-
ramlarını da kolektif bilinçaltında 
“animus / anima” olarak adlandırıl-
mıştır. Pek çok sözcüğü Latinceden 
almış olan lisanlara hayvan kelimesi 
“animal” olarak girmiştir. Latince-
de “animalis” kelimesinin kökü ise 
“anima”dır ve “ruh” ya da “hayat ne-
fesi” anlamına gelir. Jung, bu arke-
tipsel enerjilerin, kolektif bilinçaltı 
ile gerçek kimliklerimiz arasındaki 
geçiş kapıları olduğunu yazmıştır. 

Kadim zamanlarda insanlar ve hay-
vanlar arasındaki doğal ilişkiler 
kolektif bilincimizde sürdüğü için, 
hatırlamak ve kullanabilir hale getir-
mek doğamızda vardır. 

Tüm teknik gelişmelere rağmen 
baş edemediği yalnızlığının farkına 
varan insanın, kendi yitirdiği kadim 
varoluş özelliklerini kaybetmemiş 
hayvan ırkına saygı duyması, ken-
disi sürekli çevresini tahrip ederken, 
doğayla uyumlu varlıklarını sürdü-
renlere sevgi beslemesi akla yakın-
dır. Doğanın tamamını önemsemek 
ve saygı duymak, insanın doğadan 
daha yüksek varlıklar olduğu kanı-
sından arınmak, kadim bilgeliğe gi-
den yolun başlangıcıdır. Erk hayvan-
ları ve doğanın tamamı ruhsal bir ağ 
oluşturur ve insanın kendisini keşfi 
bu ağ içerisine bilinçli biçimde dâhil 
olmakla mümkün hale gelir. Nagual-
lerle ilgili bilgilenmek, ruhsal öğreti 
araçları şeklinde değerlendirmek, 
bir çeşit ruhsal farkındalık oluştur-
maktır.

Maya kültüründe ayrıca ailelerin ve 
hatta köylerin de bir Naguali vardır. 
Köyün ortak niyetlerinde herkese 
rehberlik ettiğine inanılır. Toplu se-
remonilerine çağırılır ve onuruna 
danslar edilir. Danslara katılanlar 
onun görüntüsüne bürünecek şekil-
de giyinirler, yüzlerine onun maske-
sini takarlar. 

Günümüzde pek çok şirket ya da 
kurumun kendisine amblem ve logo 
olarak bir hayvanı seçtiğini görüyo-
ruz. Bu seçimi yapan kişi muhteme-
len entelektüel bir açıklama yapa-
cak, toplumsal çağrışımlardan ya da 
ürünleriyle uyumlu imge arayışların-
dan yola çıktığını söyleyecektir. Bu 
tür seçimlerin özünde de toplumun 
kolektif bilinçaltında yer etmiş bir 
ruhsal rehberlik arayışı vardır.

Kadim kültürlerde hayvanların tem-
sil ettiği bilgilerin önemsendiğini, 
insanlarla hayvanlar arasında derin 
bağlar olduğunu, mitolojilerinde, 
masallarında, halkın hala naklettiği 
sözel anlatılarda görürüz. Tarih ön-
cesi devirlerden beri insan ve hay-
van iç içe bir hayat sürmüş en eski 

çağlarda insanın en büyük yardımcı-
sı hayvanlar olmuştur. İnsan- hayvan 
ve mağara üçlüsü erişemediğimiz 
tarihin özeti gibidir. Zaman geçtikçe 
hayvanı tanımlamaya çalışan insan 
onda bazı üstün özellikler sezip onu 
kutsallaştırmış ve bir totem haline 
getirmiştir. Bu totemler çizgi, resim 
derken sanata yansımıştır. İnsanoğ-
lu bu sanatsal yapı içerisinde kendi 
duygu ve düşüncelerini de aktarma-
ya çalışmış ve bu duygularını bazı 
hayvan davranışlarıyla sembolleş-
tirmek istemiştir. Mağara duvarla-
rındaki insan ve hayvan figürleri 
bunun en bariz örneğidir. Mağara 
resimlerinde, mücevher işçiliklerin-
de, çanak çömlek üstüne işlenmiş 
figürlerde, masallarda, hayvanların 
taşıdığı erklere ve yol gösterici vasıf-
ları hikâye edilmiştir. 

Hayvanlar, öykünülecek bazı özel-
likleriyle, davranışlarıyla, nefes ke-
secek öğretiler sunarlar; doğal ve 
spontane, yani an’da, yaşarlar ve do-
ğalarının gereği her ne ise, öyle dav-
ranırlar. Davranışlarından dolayı ha-
yata karşı şüphe, endişe, kararsızlık, 
suçluluk duygularına düşmeden ya-
şarlar. Karşılıklılık esasına dayalı bir 
yaşam ağı içerisinde bazen rekabet 
ederek, bazen ortak hareket ederek, 
saygın bir yaşam örneği oluştururlar. 
Kendi ruhlarına yabancılaşmazlar; 
yiyecek, oyun, cinsellik ya da ölüm, 
hayatın sunduğu her şeye, ruhsal 

Kadim zamanlarda 
insanlar ve hayvanlar 

arasındaki doğal ilişkiler 
kolektif bilincimizde 

sürdüğü için, hatırlamak 
ve kullanabilir hale 

getirmek doğamızda 
vardır. 
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ve bedensel bütünlükleriyle karşılık 
verirler. Bunların şamanik öğretiyle 
ne kadar örtüştüğü hayranlık uyan-
dırıcıdır. 

Genelde insanoğlundan daha güçlü 
özellikler taşırlar; koşarken, yüzer-
ken, dalarken, ağaçlara, tepelere 
tırmanırken, uçarken, avlanırken, 
insanı fersah, fersah aşan becerilere 
ve hızlara sahiptirler. Görme, hat-
ta karanlıkta görme, duyma, koku 
alma özellikleri insanla karşılaştı-
rılamayacak ölçüde yüksektir. Bu 
gerçekliklerin farkındalığıyla ilk ata-
larımızın önemli tanrılarını hayvan-
larla sembolize etmeleri, kutsallık 
atfettikleri bazı insanları yarı-insan, 
yarı-hayvan biçimli olarak betimle-
meleri kolayca anlaşılabilir. Çok sa-
yıda antik kentin kuruluş öyküsünde 
kutsal bir hayvan, bazı kavimlerin 
kurtuluş efsanelerinde de halka 
rehberlik etmiş bir hayvan yücelti-
lir. Halk hikâyelerinde, masallarda, 
efsanelerde kahramanın yol göste-
ricisi, yardımcısı, kurtarıcısı olan bir 
hayvan yer alır. 

Tarihin ilk çağlarında hayvanlar in-
sanoğlunun yaşam mücadelesinde 
önemli roller üstlenmiş ve kutsan-
mışlardır. Bu anılar kolektif bilinçaltı-
mızın önemli imgeleridir. Yeryüzün-
de insanlardan çok daha önce var 
olmaları, hayvan imgesinin kolektif 
bilinçaltında “ilk olma” sembolizmi-
ni barındırmasını açıklar. Hayvanlar 
ormanların, suların derinliklerinde, 
dağların tepelerinde, çöllerin en 
ücra bölgelerinde yaşam sürerken, 
insanoğlu buralara girememiş, dala-
mamış, tırmanamamış ve cesaretle 

deneyenlere her zaman macerape-
restler olarak bakmıştır. 

Bilincimizin derinliklerinde hayvan-
ların gizemli özelliklerine, yaşam 
becerilerine hayranlık ve merak ka-
dar, kendimizle benzerlikler ve sevgi 
de buluruz. Çağdaş yaşam insanları 
hayvanların dünyasından ayırmış 
olsa da, rüyalarda, halk öykülerin-
de, sinema yapıtlarında ve pek çok 
sanat eserinde dikkat çekici biçimde 
yer alırlar. Yarasa Adam, Örümcek 
Adam, Kurt Adam, Küçük Prens’in 
Tilkisi veya Çıngıraklı Yılanı, Martı 
Jonathan Livingston, Moby Dick, 
bazı örneklerdir. Masal kahramanla-
rı olarak karıncayı, ağustos böceğini, 
çizmeli kediyi seçen yetişkin yazar-
lar, henüz kozmik ortak bilgeliği terk 
etmemiş çocukların onları gerçek 
bulacağını, seveceğini bilenlerdir. 
Tiyatro eserlerinin en önemlilerin-
den bir tanesi olan Gergedan’da 
Ionesco’nun bilinçaltımıza bakışının 
izini sürebiliriz. Tüm teknik gelişme-
lere rağmen baş edemediği yalnız-
lığının farkına varan insanın, kendi 
yitirdiği kadim varoluş özelliklerini 
kaybetmemiş hayvan ırkına saygı 
duyması, kendisi sürekli çevresini 
tahrip ederken, doğayla uyumlu 
varlıklarını sürdürenlere sevgi besle-
mesi akla yakındır. 

Şaman inancında tabiatın kozmik 
enerjilere uyumlanabilen herke-
sin erişebileceği gizli özellikleri ve 
güçleri vardır; özellikle hayvanlar 
âleminin doğal mesajlarından öğre-
nilecek çok şey olduğu anlatılır. Ka-
dim halklar, üzerlerinde taşıdıkları 
figür ve sembolleriyle, o hayvanın 
erkine ait özel bir enerjiyi kendile-
rine çektiklerine inanmışlardır. Bu 
yeni bilgi çağında kadim öğretilerin 
izlerini sürenler, erk hayvanları sem-
bolizminin tek bir kültüre ait olma-
dığını keşfediyorlar. Doğanın tüm 
varlıklarıyla geçmişte kurduğumuz 
bağlar yeniden önem kazanıyor. 

Maya Şaman inancında evrendeki 
her şey aynı tanrının yaratımları ol-
duğundan, aynı ağa ve aynı öneme 
sahip olduğundan, insan kendi dı-
şındaki varlıkları küçümsemez, yar-
gılamaz, saygı duyar. Bu inançta her 
canlının bilgelik kaynağı olduğuna, 
bu bilgelikleri sunmak için dünya-
da bulunduğuna, hayvanların da 
insanlara örnek olmak, bazı dersle-
ri öğretmek amacıyla yaratıldığına 
inanılır. Nagualler, rehberlik alınacak 
ve sezgilerin güçlenmesinde hocalık 
edecek hayvansal enerjilerin ifade-
sidir; şifalandırıcı güçleri ve ilham 
verici bilgelikleriyle insanlara ışık 
tuttukları düşünülür. 

Benzer mana taşıyan Totem keli-
mesi, Kuzey Amerika ve Kanada’nın 
yerli halklarından Anishinaabe’lerin 
ve Ojibwe’lerin, kanbağı, akrabalık 
anlamındaki “odoodeman” ve “oto-
te-man” sözcüklerden İngilizceye 
alıntılanmıştır. Hangi coğrafyadan 
olursa olsun, günümüzde o halk-
ların temel inancında hayvanlarla 
ortak bir lisanın varlığı hala kabul 
görür.

Bu yazıya bir renk katmak için ekle-
mek istediğim Nagual Kuğu, şaman 
öğretisinde yorumlanırken zarafet, 
uyum ve sorumluluk sembolüdür… 
Kuğu’nun erki, dengeli olma, iç gü-
zellik, masumiyet, onur, özsaygı kav-
ramlarını da içerir. Rüya sembolle-
rinin anlaşılması, ruhsal tekâmülün 
farkındalığı, sezgisel yeteneğin geli-
şimi,  kehanet, başkalarıyla ilişkiler-
de merhamet ve nezaket, son olarak 
da verilen söze bağlılık erkini temsil 
eder. 

Kuğu zarafeti ve güzelliği nedeniyle 
aşk ile şiir ile müzik ile ilişkilidir ve 
aşk tanrıçası Venüs’ün kutsal kabul 
ettiği hayvandır. Antik Yunan eserle-
rinde kuğu, lir eşliğinde şarkı söyler-
ken resmedilir, Kelt tradisyonunda 
ise ruhu, yani sonsuzluğa uzanan 
ve aslolan özümüzü simgeler. İrlan-

Doğanın tüm 
varlıklarıyla geçmişte 
kurduğumuz bağlar 
yeniden önem 
kazanıyor. 
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dalı saz şairleri hem ozan hem de 
müzisyendiler ve kuğu tüylerinden 
yapılmış pelerin giyerlerdi. İrlanda 
masallarından en bilineni olan “Lir 
Çocukları”, kuğuya dönüşmüş ço-
cukları anlatır. Bu kuğu çocuklar o 
kadar güzel şarkı söylerler ki, din-
leyenler dertlerinden, tasalarından 
kurtulur ve huzur içerisinde uyurlar. 
Maya efsanelerindeki “şekil değiştir-
me” öykülerinde kuğuya dönüşen 
Şamanlara sıklıkla rastlarız.

 “Çirkin Ördek Yavrusu” adlı masal, 
kardeşlerine benzemeyen ve çirkin 
olduğu için ailesinde dışlanan ördek 
yavrusunun dünyanın en zarif kuşu 
olan kuğuya dönüşümünün öykü-
südür. Anlatılmaya çalışılan sadece 
ilk izlenimlerin yanıltıcılığı değildir; 
gerçek güzelliğin içten içe büyüyüp 
geliştiğinin bilgeliğidir. Kuğu, hepi-
mizin derinliklerinde içsel bir zarafet 
ve güzellik olduğunu öğretmeye 
gelir, özgüven ve özsaygı eksiklikle-
rimizde rehberlik eder. Kendi gerçek 
güzelliklerimizin farkına vardıkça, 
yeni gerçekliklere köprüler kurabilir 
ve yeni güçler kazanma becerimizi 
geliştiririz. Kuğu rehberliğinde fizik-
sel ve ruhsal benliğin iç güzelliğini 
hissetmeyi, kendimize güvenmeyi, 
fiziksel ve manevi varlığımıza şük-
retmeyi öğreniriz.  

Şamanik anlamda zarafet sadece 
uyumlu bir hayat sürmekten ibaret 
değildir. Hem sıradan, hem de sıra 
dışı dünyada aynı rahatlığı, özgürlü-
ğü ve huzuru hissedebilmektir. Dış 
görünümümüzden çok daha fazla-
sına sahip olduğumuzun bilincine 
varmak, maddi ve manevi varlığımı-
zın bütününün farkında olmaktır. İn-
sanı yalnızca kendi iç güzellikleriyle 
buluşturmaz; başkalarının derinlik-
lerinde yatan güzellikleri göremedi-
ğimizde de kuğu çıkagelir.

Nagual olarak farklı bir bilince dö-
nüşme, sezgisel becerileri geliştirme 
vaktine işaret etmektedir. Hayatımı-

za özel bir şifa girer; yaşama tutu-
nuş, yaşamın farkındalığı derinleşir. 
Bu farkındalık akışa bırakmakla kas-
tedilen, derin, sezgisel, huzur dolu 
bir farkındalıktır, yaşamda süzülerek 
ilerleme becerisidir. İç sesimizi daha 

iyi duydukça rehberliği güçlenen 
kuğunun sesi netleşir, şarkılarını 
daha sık fısıldamaya başlar. Bu şarkı-
larla içimizdeki çocuk uyanır; yani iç 
güzelliğimiz, masumiyetimiz, farkın-
dalığımız yükselir, geleceğe ilişkin 
kehanet gücümüz artar. 

Kuğu suda zarafetle süzülürken 
ardında su dalgacıkları bırakmaz. 
Çaba göstermeksizin sergilediği 
doğal güzelliğiyle hayatın cereyan-
larında aynı zarafetle süzülmeyi, 
dalgalara karşı mücadele etmeden 
akmayı temsil eder. Ayrıca diğer su 
kuşları gibi beslenirken bütünüyle 
suya dalmaz, sadece başını ve uzun 
boynunu suyu sıyırır gibi daldırır. Su, 
dişil sezgiler ve duygularla ilişkilidir. 
Hissettiklerimizi duygusal dalgalara 
kapılmadan izlersek o hislerin bizi 
doğru düşünce ve kararlara yön-
lendireceğini öğretir; sezgilerimizi 
ancak sükûnet içerisinde fark ede-
bileceğimizi gösteren muhteşem bir 
rehberlik sunar.  

Kuğular eşlerini hayat boyu eşlik 
etmek üzere seçer, değiştirmez, bir-
birlerine adanmış çiftler oluşturur-
lar. Bağlılık yeminlerini veya başka 
alanlarda verdikleri sözleri tutmakta 
zorlanan insanlara kuğu rehberli-
ği, seçimlerini sevgiyle yapmayı ve 
sürdürmeyi öğretecektir. Taahhütte 
bulunduğumuz şeylere layık olduk-
ları önemi vermenin kişisel tutarlılık, 
fazilet, hatta namus olduğunu öğ-
retmeye kuğu gelir. 

Göç ederken V biçiminde çok yük-
seklerde uçan kuğuların kanat çır-
pışları yavaş ama son derecede 
düzenli bir tempodadır. Uzaktaki 
hedeflerine yorulmadan ulaşabil-
melerini sağlayan dayanıklılık bu ka-
nat çırpış ritmindedir. Nagual olarak 
kuğu bir şeyin peşinde olduğumuz 
zaman bu örnekle rehberlik edecek-
tir. 

Şamanik inançta Kuğunun büyük 
kanatları göksel bilgileri toplar ve 
sunar. Kar gibi tüyleri kozmik masu-
miyeti ve ihtişamı sembolize eder. 
Uzun ve zarif boyunları, sıradan 
ve sıra dışı âlemler arasında köprü 
görevini görür; bedensel ve ruhsal 
varoluş arasındaki bilgeliği taşıyan 
köprüdür.        
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Geçmiş Yaşamlar 

Yazı: Nicolas Lecerf
Çeviri: Nalan Özkan Lecerf

Hakkında…
Kendimi bildim bileli, beni her zaman soğuk bir ter ve çığlıklar için-
de sabahın erken saatlerinde uyandıran, son derece inandırıcı ve 
kuvvetli rüyalar görüyorum. Rüyaları, tekrarlayan 4 dizi halinde ele 
alabiliriz.

Tekrarlayan rüyalar dizisinin ilkinde kendimi ışık saçan bir melek ola-
rak görüyorum: Azgın, karartıcı alevlerle dolu bir meşalede gökyü-
zünden düşen ve derin bir acı ve öfke ile son bulan bir melek.

İkinci rüya dizisinde ise savaş halinde olan Çin’de yükselmekte olan 
Qin İmparatorluğu’nda genişleyen ülkenin sınırlarında mücade-
le eden bir subayım. Ağzımda ölümün acı tadını bırakan, kum ve 
kan dolu savaş alanına ait manzaralar peşimi bırakmıyor. Gözümün 
önünde flaş gibi yanıp sönen bir manzara ile kendimi görüyorum; 
sadık atımın üzerinde kılıcımla yolumu açıyorum, yağmalanmış ve 
karanlık gecenin kör rüzgârında yanan perdeleri olan saraylardan 
geçiyorum. Son kuvvetli görüntü dalgası ise beni atımın üzerinde 
yoldaşlarım ile birlikte bir dağdan inerken gösteriyor. Her daim yeşil 
olan ağaçları ve yöneldiğimiz sisli vadiyi görüyorum. Zırhlı bir eldi-
vendeki sol elimin üzerinde gözleri bağlı bir kartal var, sağ elimde 
ise dağ yamacından dikkatlice inen atımın dizginlerini tutuyorum. 
Bu rüya dizisi, boğazıma saplanan bir ok ve görüşümü kanla kesen 
bir kare ile son buluyor.

Üçüncü rüya dizisi ise Orta Asya’da anahtar şekline bürünmüş eski 
türbelerle çevrili bir tapınağın etrafında dönüyor. Kendimi her zaman 
yeşil bir anıt mezarına doğru yürürken ve mezarın içinde bulunan 
bir odaya girerken görüyorum. Odanın yuvarlak tavanında harikula-
de bir kaligrafi var, duvarında ise içine gömülmüş siyah bir taş. Taşa 
dokunduğum zaman gizli bir odanın içine itiliyorum, orada göz alıcı 
siyah veya beyaz bir kıyafetle yaşlı, sakallı bir adam beni bekliyor ve 
içim içime sığmaz bir şekilde uyandığım şafak vaktine kadar eğitiyor.

Daha az önemli olan rüya dizilerinde dönme dolabı olan küçük bir 
balıkçı kasabası ve kenar mahalleleri; deniz seviyesinden yüksek bir 
tepede taştan yapılmış bir malikâne; ortak kullanılan binaları ve öğ-
renci yurtları ile eski bir okul; özel mimari yapıları ile farklı evler; son-
suz merdiven ve bina ile egzotik bahçeleri olan kocaman şehirler yer 
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sadece yönetimi ele geçirip kontrol için sava-
şırlar. Üstad Gurdjieff der ki: “Merkezlenmedi-
ğimiz ve kalıcı bir Ben’imiz olmadığı, içimizdeki 
benliğin gerçek ifadesi bulunmadığı sürece 
birçok Ben’imiz birbiriyle rekabet eder. Bu bü-
yük veya küçük kümeler halinde olan Ben’ler 
bizi ele geçirir ve bize – enkarnasyonlarımız 
kapsamında bizim için öngörülenin dışında – 
birçok şey yaptırabilirler. Hatta tüm hayatları-
mızı bu şekilde yaşayarak dünyadaki oluş ama-
cımızı tamamıyla ıskalayabiliriz.”

Gurdjieff’in ‘öz-gözlem’ uygulaması, kendimize 
ait olanı bize ait olmayandan ayırmak için kul-
lanabileceğimiz güzel bir egzersiz örneğidir. 
Sezar’ın hakkını Sezar’a ver! Eğer ayrıştırırsak 
ve sadece bize ait olanı sahiplenirsek daha sa-
bit, hedeflerine odaklanan bir ‘ben’ yaratırız. Bu 
‘ben’ bütünü görebiliyor, böylece yaşamlarımız 
için daha koordineli ve bütünsel bir yaklaşım 
sunabiliyor.

Bir sonraki zorlayıcı hedef ise elementlerin 
kuvvetli güçlerini dengeleyebilmekte yatıyor. 
Bunlar anlaşılmadığında ve doğru bir şekilde 
kullanılmadığında, faaliyetlerimizi ve davranış-
larımızı çok olumsuz bir şekilde etkiliyor.

4 element bedenlerimizin başlıca bileşenle-
ridir ve her birimiz kendine özgü olan, ancak 
güçlü dinamizmine cevap verebilmek için iyi 
anlaşılması gereken bir birleşime sahiptir. Ateş 
elementinin baskın olduğu insanlara -‘ateşli 
varlıklara’ – kolerik, suyun baskın olduğu insan-
lara -‘sulu varlıklara’- flegmatik, havanın baskın 
olduğu insanlara -‘havalı varlıklara’ – sangvinik 
ve toprağın baskın olduğu insanlara -‘maddi 
varlıklara’- melankolik deriz. Soğuk ve nemli-
den sıcak ve kuruya, mizaçlarımız bu element-
lerin dinamik dengesinin yansımasıdır. Her bir 
çarpıklık, dengesizlik ve dolaysız patolojik etki 
gözlemlenebilir. Elementlerin dengede olma-
ması, karanlık ve beyaz maddenin hiçbir za-
man bitmeyen iştahına yem oluyor.

O halde bu madde neden bu kadar önemli? 
Bu madde aynı zamanda kozmik yumurtayı, 
Tanrı’ya yakın olan meleklerin kendini feda et-
mesi ile mümkün olan evrenimizi oluşturan ilk 

alıyor. Buralarda hep bir şeyleri ve birilerini arayarak geziniyorum. Bu 
mekânlarda kendimi hep uçarken veya uyanık, gerçeklikte imkânsız 
olan, ancak lucid rüyalarda son derece doğal olan şeyleri yaparken 
görüyorum. Beni büyüleyen şey ise gerçekte mevcut olmayan, an-
cak rüyalarımda şekil alan binalar, evler, bahçeler vb.

Hala bir aile evinin tavan arasındaki soğuk rüzgârı ve atmosferi hisse-
debiliyorum. Çoğunlukla başka bir zamanda bu tavan arasında ba-
şıboş gezdiğimi ve bana gösterilen gizli koridorları veya kapıları aç-
tığımı hatırlıyorum. Mevcut halindeki kat planlarında görünmeyen, 
ancak kendimi içinde bulduğum tamamıyla mobilyalı mekânları ve 
binaları görüyorum ve hissettiğim görünmeyen varlıklar acılarını, 
öfkelerini veya üzüntülerini, aynı zamanda sevinçlerini ve gülüşleri-
ni benimle paylaşıyorlar. Bu canlı karşılaşmalar bende çok derin bir 
iz bıraktı, özellikle sürekli rüyasını gördüğüm çok özel kütüphaneler 
ve arşivler. Burada hissettiğim varlıklar büyük bir özen ile bana ya ay-
dınlatıcı kitaplar gösteriyorlar, ya da beni içinde saklanmış ezoterik 
hazineleri bulduğum gizli mekanlara götürüyorlar. Bu lucid rüyala-
rın billur şeffaflığı ve ayrıntılardaki zenginliği, uyandığında silinmesi 
zor olan, her şey gerçekmiş gibi çarpıcı bir izlenim bırakıyor.

Erişkin yaşımın başlarına kadar rüyalarımın gerçekliğinden emin 
olarak büyüdüm; bu geçmiş yaşamlara sahiptim, yeryüzüne inmiş 
bir melektim, Çinli bir savaşçı veya yaşamını sürdüren başka avatar-
lar. Adım adım erişkinliğime geçerken, tüm bu ‘kişiliklerim’ önemli 
bir rol oynadı. Şimdi, elliye yaklaşırken, merak ediyorum… 

Yeni bir yaşama enkarne olurken ruhumuz geçmiştekini / bir önce-
kini unutur. Böylece, dışarıdan gelen ihtilaflı etkileri göz önünde bu-
lundurmadan, mevcut hayatımızda bize verilen göreve ve zorlayıcı 
hedeflere odaklanabiliriz. 

İşte harikulade süreç: Doğum ile birlikte miras aldığımız beden hüc-
relerden oluşur. Söz konusu hücreler yaratılışından bu yana evren 
tarafından geri dönüşümlü olarak kullanılır (yakın bir arkadaşımız 
olan Elena, evrenin ekonomik olmak zorunda olduğunu söyler; hiç-
bir şey boşa harcanmaz, her şey tekrar tekrar kullanılır, böylece evre-
nin başlangıcından bugüne dek kullanılan maddenin miktarı, hiçbir 
ilave yapılmadığından, her zaman aynıdır). Miras aldığımız bu hüc-
relerin bazıları ortaklıklara sahiptir, örneğin ortak bir zamana, ortak 
yerlere ve davranışlara. Bu hücrelerin geçmişteki hayatlarına ilişkin 
hatıraları vardır ve bunlar zamanından önce uyandırılırsa bizi karan-
lık ve beyaz maddenin dinamizmi ile etkiler.

Bu ortaklıklar az veya çok önemli bir egregora* sahip olan kümeler 
olarak gruplanabilir. Bağımsız olarak tezahür edebilen söz konusu 
kümeler işleyişimizi, muhakememizi ve kişiliğimizi etkileyebilir. Bu 
etki o kadar büyük olabilir ki, bizler onların kendi varlığımızın bir so-
nucu olarak ortaya çıktığını düşünürüz. Ancak en çok sözü geçenler 
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maddeden geliyor. Söz konusu madde, kutsal 
ışığın (klifotlar) kıvılcımlarını hapsedip iki gru-
ba bölünmüştür; her şeyi eritmeye çalışan (eski 
Yunanlıların Thanatos’u) ve eksi polariteye sa-
hip olan beyaz madde ile her şeyi koyultmaya 
çalışan (eski Yunanlıların Eros’u) ve artı polari-
teye sahip olan karanlık madde. Kendimizi ilişki 
içinde olan iki zıtlığın arasında buluyoruz, biri 
‘isteyen’ ve diğeri ‘istemeyen’; bu durum bizim 
beğenimizi de çok etkiliyor, bizim olduğunu 
zannettiğimiz duygu aslında bize ait olmuyor. 
Ne kadarı bizim, ne kadarı kontrolü ele geçir-
miş kümelerden ve karanlık ile beyaz madde-
nin kendini ifade etmesinden geliyor? Basit bir 
şekilde söylersek: Ne kadar kendimiziz, gerçek-
ten?

Bu bilgi ışığında yazımın girişinde paylaştığım 
rüya dizilerini incelersek mantıksal bir bakış 
açısı ile yaklaşabiliriz: Yeryüzüne inen meleği ve 
öfkesini, kızgınlığını ve acısını konu alan ilk rüya 
dizisi aslında hücreler kümesinin madde olma-
yanın cisimleşmesi travmasını hatırlamasıdır. 
Yokluktan var olmanın ilk şoku, bu olgu acı ge-
tirir ve dualite deneyiminden dolayı kaynaktan, 
Hayat Ağacından, ayrılmayı arzu eder.

Doğum ile birlikte bizden etrafımızda bulunan 
görünenin ötesini algılamamız ve içimizde ge-
rekli olanı ile gereksiz olmayanı ayrıştırmamız 
bekleniyor. Arzu edilen, gelişimimiz için yararlı 
olan ve doğal bir şekilde işlememizi sağlayan 
‘neyin iyi olduğunu sezme’ erdemini geliştir-
memizdir. Bu erdem ile hayatta kalabilmesi için 
bizi bölen ve bize zarar veren etkileri etkisiz 
bırakmış oluruz. Bu enkarnasyonda bana hiz-
met etmem gereken birçok şey verildi, ama söz 
konusu hizmeti ancak ve ancak onun görevini 
anlayabildiğimde yerine getirebilirim.

‘Yeryüzüne inen karanlık melek’ rüya dizisi 
bana kaynak ile tekrar bağlantıya geçmem ge-
rektiğini hatırlamam için yardımcı oluyor, bu-
nun için ona ilişkin hücre kümesini devreye so-
kup konuyla ilgili nostaljisini aktive ediyorum. 
Kuran’da ifade edildiği gibi: ‘… beni hatırlayın 
ki, ben de sizi hatırlayayım’. Bir şekilde kaynağa 
giden dönüş yolumuzun olasılığını ve enerjisini 

kullanarak iletişimi başlatıyoruz.

‘Çinli savaşçı’ rüya dizisinin bana armağanı ise utanç, haksızlık, ben-
cilik ve gurur duygularının korkunç sonucunda bana öğretilen şeref, 
adalet, hizmet ve adanmışlık erdemlerini anlayabilmek. Lucid rüyalar 
aracılığıyla bize gelen mesajları anlayabilirsek onları öğrenmiş olup 
hayatımıza yansıtmış oluruz. Iskaladığımızda ise başka insanların 
enkarnasyonlarına ait olan hücre ve onların kümelerinden bize ge-
len bu hikâyelerin geçmiş yaşamlarımızla ilgili olduğuna inanırız ve 
egomuz (etki için rekabet eden birçok Ben’imiz) üzerimizdeki etkiyi 
kaybetmemek adına bizi kaynaktan koparmak için olasılıkları elden 
kaçırmaz. ‘İçimizdeki öğretmeni’ keşfedip onun zengin deneyimle-
rinden faydalanabilirsek kendimizi şanslı sayabiliriz; onun yardımı 
ile özgür olmayı ve kendi benliğimizi ortaya çıkarmayı öğrenebiliriz.

‘Anıt mezarındaki öğretmen’ rüya dizisi tam da bunu anlatıyor: İyi ve 
kötü, gerçek benliğimizi geliştirmemize ve gezegenimizin ile geniş 
evrenimizin bakımına katkıda bulunmamıza yardımcı olan zengin 
bir bilgi kaynağına ulaşabiliriz. ‘Öğrenci hazır olunca, öğretmen gelir’ 
bu fenomene işaret eden bilinen bir sözdür ve ‘akaşik arşivler’ aynı 
şeyi ifade eder.

Diğer, hala devam eden rüya deneyimlerim ise bilincimin birçok se-
viyesindeki iç bağlantılarını, evren ve birçok katmanları ile etkileşi-
mini ele alıyor. ‘İhtiyacımız olan her şey içimizdedir’ anlayışına katkısı 
azdır. Onlar daha çok rüyanın içsel durumunda var olan etkileşimli 
kapılar aracılığıyla gelişirken bize sunulan başka katmanlarla ve bo-
yutlarla karşılaşmaların meyveleridir.

Sonuç olarak bahsettiğim geçmiş yaşamların bana ait olduğundan 
şüpheliyim. Düşen bir melek veya Çinli bir savaşçı veya Orta Asya’da 
bulunan gizli bir şeyhin mürşidi olduğumdan şüphe duyuyorum. 
Ancak bunu itiraf etmek, doğumumdan beri ailemin bana gösterdiği 
sevgiyi ve ilgiyi ortadan kaldırmaz. Aynı zamanda evrenin bana he-
diye ettiği ve bedenimin her bir parçasında tezahür eden hücreleri 
ile kümeleri, karanlık ve beyaz maddenin her daim değişen mizaçları 
benden alıp götürmez, hatta onlar kendi aralarında anlaşarak bana 
kim olmak istediğimi seçme özgürlüğü verir. Hepimiz bu denli sevgi-
nin titreşimli tanıklarıyız.

Bu harikulade olanağı boşa harcamayalım ve eski deneyimleri içinde 
barındıran bu ortak havuzdan öğrenelim. Söz konusu ortaklık bizi 
altın bir zincirin yaşayan parçaları yapıyor ve bizi merhametli Tanrı-
mıza geri götürüyor!

(*)Ç.N: Egregor, ortak bir hedefe sahip olan bireylerin bir araya gelerek 
yarattıkları bir enerji havuzudur.
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Yazı: Ol Hüseyin Akdağ

KA ile
bilinçdışına yolculuk

Herkesin ilk düşündüğü şu olmuştur: “Ka ne ki?” 
Ardından şu soru çıkagelmiştir: “Bilinçdışı der-
ken?” ve sıra “Yolculuk”a geldiğinde aslında yol-
culuk çoktan başlamıştır! Ka,  kadim anlamına 
gelir ve kadim; eski, çok eski demektir. Çok eski 
zamanlardan bugüne ulaşmış olan mistik öğ-
retiler, kadim öğretiler ya da yeni dönem adıyla 
ezoterik bilgiler olarak geçmektedir. 

Kadim öğretiler, semboller ve birtakım ritüellerle ifade edilerek 
belli zümrelerce ve özel kayıtlarla bugüne kadar getirilmiştir. On-
lar aslında hepimizin bir yandan kendisine bir yerlerden tanıdık 
gelirken bir yandan da ne olduğunu hatırlaması, üzerinde vakit 
harcayıp görmeye alışageldiği yaşamın daha derinlerine inmesini 
gerektiren yaşamsal çözümlemelerdir. 
Bilinçdışı kavramı İsviçreli psikiyatr Jung ile ortaya çıkmıştır ve 
psikoloji bilimi Freud’un bilinçaltı olarak bahsettiği kavramın öte-
sine böylelikle geçmiştir. Bu kavram insanlığın kara kutusudur. 
Bilinçdışı hepimizin bir şekilde etkileşimde bulunduğu, ondan 
alıp ona kattığı ortak bilinç alanımızdır. Hepimizin bu alan ile özel 
bağlantılarımız bulunmaktadır ve bu bağlantı yaşama gözlerimizi 
açtığımız, hatta anne karnına düşüp yaşamsal köklenişin başla-
dığı an itibariyle bizi muhteşem bir hikâye ile buluşturmaktadır. 

İşte o hikâye, her şeyin bütün olduğu ve orada varoluşumuza 
dair sırların ve ona yaşam veren Tanrısal parçacıkların bulun-

duğu bir alandır, biz bu alana bilinçdışı diyoruz. 
DNA’larımız milyonlarca yıllık bilgiyi saklayabilecek bir 

donanıma sahiptir ve biz aslında onları henüz çok az 
tanıyoruz. Yaşamın içindeki gizemin daha çok az far-
kındayız. Kaçımız “gece yolculuğu”na çıkmaya cesaret 
edebildi? Kaçımız “kriz” dediğimiz o anda sıkışıp kalıp 
her seferinde yine en başa dönmekteydi?
Eskiler her zaman öğretmekten yana değildi; çünkü 
asıl bilginin insanın kendi derinliklerinde saklı ol-
duğunu bilirdi. İlk gelen vahyin “Oku!” olması sizce 
tesadüf olabilir miydi? Peki, okuyacağımız tam ola-
rak neydi? Aslında “miraç” dediğimiz hadise, herkes 
kendi yüreğini ve oradaki derinlikleri açıp okuyabil-
diğindeydi.

Kadim zamanda insan henüz dünyanın bir küre oldu-
ğunun farkında değildi. Aslına bakarsanız o zaman için 

bu onların çok da umrunda değildi ve belki bu Cristof 
Colomb Amerikayı keşfedene kadar da çok değişmeye-

cekti. Onlar için dünya bir adadan ibaretti ve denizin suları 
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yerlerde olan; bununla birlikte henüz o varlı-
ğın farkında olunmayandı. 
Yaşam bildiklerimizden henüz bilmedikleri-
mize doğru giden sonsuz bir yolculuktu ve 
doğa bize hep bu yolculuğu anlatırdı. İnsan 
bu yolculuğun içinde kaptan olmak ihtiya-
cındaydı. Dümeni ele almak için ha babam 
koşardı; hâlbuki dümen çok daha derinlerde 
saklanır, saklayan da bir yandan onu oraya 
saklayıp perdeleri sımsıkı kapatan ve bir yan-
dan fellik fellik onu arayandır ve o, onun, bu-
nun farkına varması için seyirde kalır. Savaş, 
kaybettiğimizde kazanılandı. 
Gündüz için bildiğimiz çok şey, gece için ge-
çersiz kalır. Yaz için bildiklerimiz, mevsim kış 
olup indiğinde aslında artık çok da işe yara-
mayacaktır. Yaşamda önce hareket vardır ki 
bu ateşin sırrıdır, ardından bu hareket bir hal 
kazanır ki bu suyun sırrıdır, bu hal genişler ve 
açılır da açılır ki bu havanın sırrıdır ve burada 
sınırlar oluşur, madde var olur ki bu da topra-
ğın sırrıdır. 
Ruh hepsinin yükselip ışığına kavuştuğu an-
dadır ki o da nihai noktadır, bunların hepsi 
doğanın sırrıdır. Onları okumak, onlaşabile-
cek titreşimde olmak ile alakalıdır ki bunun 
tek yolu insanın doğa ile bütün olan yolculu-
ğunu hatırlamaktır ki işte bu da “Ka ile Bilinç-
dışına Yolculuk” yapmaktır. 
Dünü bugüne getirdiğimizde dün bugünde 
konuşur sanılır, aslında bugün konuşmaya 
başlamıştır ve bugün konuşurken yarın yara-
tılır, o zaman insan dünden bugüne taşırken 
zamanı aslında bugündeki derinlikleri konuş-
turmaktadır ve orada aslında kendini konuş-
turmaktadır; çünkü insan her şeyin toplamı-
dır. 
Her dillenende dillenen bir ben bulunmak-
tadır ve ben her yolculuğun ışığı olduğunda 
benden içeri bende, işte orada çözülür elle-
rim ve işte orada özgürlüğün ışığı olabilirim. 
Şimdi hatırlama zamanı ve bunun için “Ka” ile 
derinliklere yolculuk başlamalıydı, özlediğim 
doğanın ışığı orada uyanacaktı. İşte bu, şim-
dilik!

belli bir yerden sonra uzaya dökülmekteydi. O sınırdan sonrası 
onların o günkü bilinçlerinde mümkün değildi. Onlar doğayı göz-
lemlemişti ve varoluşun sırrının orada saklı olduğuna inanmışlar-
dı, kendilerini anlamak için doğayı anlamaya çalışmışlardı, doğa 
onlara kendi doğalarına dair anlattıklarında cömert davranmıştı, 
ne zaman ki insan doğadan uzaklaşmıştı, kendi gücünün derin-
liklerindeki sırdan uzaklaşmıştı ve bir yerden sonra bu sırrı hatır-
lamak günlük yaşamın hengâmesinde zorlaşmıştı. 
İnsan doğanın ötesine geçtiğinde, artık çok daha güçlüyüm san-
mıştı, hâlbuki doğa ona hep nasıl daha da ötelere geçebileceğini 
anlatmıştı, insansa doğayı kendinden ayrı görüp ayrılık yaratmış-
tı, bu aslında onun kendini kendinden ayırışıydı.  Doğa ile konu-
şan insan her gün onunla yeni bir şeylerin farkına varmaktaydı ve 
onunla uyum içinde olmak aslında kendi derinlerindeki uyumu 
yakalamaktı ve sınır doğa olduğunda da bu sınırlar aşılmalıydı 
ki doğa bunu da aslında insana anlatmıştı ve yolculuk da böyle 
başlamıştı.
Gökyüzünün iki sütunca taşındığına inanmıştı kadim insan, gü-
neş de aslında insandı. Ay insanın yansımasıydı ve aslında güneş 
olmadığında karanlıktı ve ayın göründüğü yer geceyse, insan 
kendi gecesinde de vardı ve oraya gününün ışığını taşırsa, işte o 
zaman gece aydınlanırdı ve böylelikle gün doğduğunda gecenin 
derinliklerindeki sessizlik yüreğimizin seslerinde bize kendimize 
dair bilmediklerimizi anlatırdı. 
Yaşamı kadim insan ikiye ayırmıştı. Gündüz yolculuğu ve gece 
yolculuğu denmişti bu iki zaman ayrımına. Gündüz insanın her 
şeyi bilip öğrenebildiği zamanlardı, her şey çok açıktı ve olandan 
şüphe olmazdı; bununla birlikte bir zaman gelir ki insan artık 
bildiklerinin onu daha fazla taşıyamayacağının farkına varırdı ve 
sorgulamalar başlardı, işte burası “gece yolculuğu” nun başlangı-
cıydı ve çok kez burası yaşamda kriz olarak adlandırılırdı. Güneş 
tekrar doğacaktı; bununla birlikte insan önce bu karanlığın ar-
dındaki perdeyi kaldırmalıydı; çünkü zaman biz onu gözümüzde 
büyüttükçe haddinden fazla uzayacaktı ve biz onunla barış imza-
layıp onunla iletişim kurduğumuzda su gibi akacaktı. 
İnsanın bu sırrı anlaması epey zaman almıştı. Şimdiyse sadece bir 
kez daha hatırlanmaya çalışılmaktaydı ve bu hatırlama daha nice 
yaşayan sırları da uyandıracaktı. Bizde uyanan zamanda uyana-
caktı ve zamanda uyanan insanda uyandığında, işte belki orada 
güneş doğacak ve ‘’ gece yolculuğu ‘’ şimdilik tamamlanacaktı.
“Gündüz yolculuğu” bilincinde olduklarımız ile alakalıydı. Onlar 
gün gibi açıktı. Görünenlerdi onlar, görebildiğimize inandıkla-
rımızdı, alıştıklarımızdı, sorgulamadıklarımız, buna gerek duy-
madıklarımızdı, vitesi takıp koşuşturup durduklarımızdı. “gece 
yolculuğu”ysa henüz farkında olmadıklarımızdı, bilinmeyen, bir 
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Bu gezegenin daha fazla başarılı insana 
ihtiyacı yok. Gezegenin vahim bir şekilde 
ihtiyacı olan;  daha fazla barış elçileri, 
şifacılar, yenilikçiler, masal anlatıcıları ve 
âşıklardır.  

Dalai Lama

Bu aralar her yerde sık sık gördüğünüzü tah-
min ettiğim Masal Terapi kitabı, kısa bir süre 
önce Doğan Novus yayıncılıktan çıktı. İçeri-
sinde pek çok masal var ancak bunlar günlük 
hayatta sık sık rastladığımız peri masalları 
yok. Kitaptaki masallar farklı kültürlerden ve 
coğrafyalardan gelen bilgelik hikâyeleri. Ka-
rıştığımızda, dışarıdan bir sese ihtiyaç duy-
duğumuzda, karar vermekte zorlandığımız-
da, yüzyılların süzgecinden geçen ve dilden 
dile zamanımıza taşınan bu hikâyelerden bir 
işaret bulmak için bir araya getirildiler. Za-
ten kitabın önsözünde “Bu kitap bir pusula 
olsun diye hayal edildi” yazıyor. 

Kitabın yazarı Judith ile tanışmamız aylar 
önce, beş hafta süren masal anlatıcılığı eği-
timi ile oldu. Bu süreçte hayattan, korkular-
dan, masalların ruha neden iyi geldiğinden, 
anın mucizesinden, hayal etmekten ve daha 
pek çok konudan konuştuk. Odakta hep 
masal vardı, masal bir şekilde hayata bağla-
nıyordu. Beynimizden çok kalbimize sesle-
niyordu ve hem masal dinlemenin hem de 
anlatmanın ruhumuzda nasıl bir iyileşmeye 
sebep olduğunu birlikte hissettik.

Dosya teması korku olunca son buluşma-
mızda Judith’le masalların korkular üzerine 
etkisini konuştuk. Bir keresinde masalların 
travmalarımızı temizlediğinden bahsetmiş-
ti. Sohbete oradan başladık: 

“Masal deyince çoğumuzun aklına, çok da bilinen peri masalla-
rı geliyor. Kırmızı Başlıklı Kız, Rapunzel, Hansel ve Gretel gibi… 
Gördüğüm kadarıyla pek çok insan bu masalları çocuklarına an-
latmaktan çekiniyor. Çünkü bu masalların içinde şiddet var, kor-
ku ve ölüm var. Bunları içeren masalları çocuklarına anlatmak 
istemiyor insanlar. Sadece neşeli masallar anlatmak istiyorlar. 
Ancak bunu doğru bulmuyorum.

Pek çok korkumuz olduğu için istiyoruz ki konuştuğumuz ya 
da dinlediğimiz şeyler içinde hep neşe olsun. Sadece pozitiflik 
olsun. Ama bunlar korkularımız için çözüm değil. Hayatta her 
nesnenin bir gölgesi vardır. Hiçbir şey zıttı olmadan var olamaz. 
Acısız neşe olmaz. Kaybetmeyi tatmayan insan kavuşmanın 
zevkine varamaz. Hayatın sadece pozitif yönlerini göstermek 
çocukların algısı için sağlıklı değil. Masallar içerdikleri bütün 
öğelerle aslında bir yolculuk davetidir. Geleneksel peri masal-
ları çocukları ve yetişkinleri bir yolculuğa götürür. Bu, onları en 
derin korkularıyla yüzleşmeye götüren bir yolculuktur. 

Bir psikanalist şöyle der: Bir masal çocuğunuzda kâbuslara se-
bep oluyorsa o masala kızmayın, masala şükredin. Çünkü masal 
çocuğunuzun bastırılmış, çocuğun ifade edemediği bir korku-
sunu açığa çıkartmıştır. Çocukların içinde zaten bir sürü korku 
var. Basit bir gün içinde bile çocuklara pek çok korku aşılıyoruz. 
Çocuklar masallar aracılığı ile simgesel bir dilden oluşan sim-
gesel bir ifade tarzı öğreniyor. İnsanlar masalların çocuklarının 
içine korku yerleştireceğinden korkuyorlar. Masallar çocuğun 
içine korku yerleştirmez, aksine çocukların içlerinde olan ve dile 
getirilemeyen bastırılmış korkuları açığa çıkartır.

Çocuklara karşı tavır ve tutumlarımız onların davranışlarını et-
kilediği gibi ruhlarını da etkiliyor. Çocuklar temelde dört korku 

röportaj: Elif Bayar 

uyandıran
masallar
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“Eğer çocuklarınızın zeki olmasını 
istiyorsanız onlara masal 
okuyun; eğer çok zeki olmalarını 
istiyorsanız daha çok masal 
okuyun.”

A. Einstein
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kü insanoğlu var olduğundan beri bu kor-
kularla yaşıyor. Masallar da bizi yüzleşme-
ye çağırıyor. Masal çocuğa “Evet korktu-
ğun şeyler var ve bunlarla karşılaşabilirsin. 
Ancak korkmana gerek yok çünkü akıllı ve 
güçlü olduğun sürece bu korkuları aşacak-
sın” diyor. Bu bir çocuğa ve bir yetişkine 
verebileceğimiz en sağlıklı mesaj. Hiçbir 
şey senin başına gelmez demek çok yanlış. 
Bu korkulardan kaçmak demektir. Korku-
lardan kaçmaksa hayatta pek çok şeyden 
kaçmak anlamına gelmiyor mu? Kork-
tuğumuz için kim bilir ne çok fırsattan 
vazgeçtik. Hangi kapılardan geçmedik, 
çok istediğimiz yolculuklardan, hayalini 
kurduğumuz işlerden vazgeçmedik mi? 
Masal korktuğumuz şeyi korku olarak taşı-
maktansa bilgi olarak taşımamızı, bununla 
karşılaştığımızda da onu aşacak gücümüz 
olduğunu hatırlamamızı sağlar. 

Aslında anlatılmaya korkulacak şeyler de-
ğil masallar ya da dinlemeye. Onlar birer 
pusula, yol arkadaşı. Bizi korkularla yüz-
leşmeye çağırıyor. Korkumuz olan şeyle 
karşılaştığımız zaman elbet bir kriz anı 
olacak. Ancak bu krizi atlattığımız zaman 
korkuyu yok saymak yerine onunla yüzleş-
tiğimiz zaman artık yol üzerinde mutluluk 
ve bereket kalacak. Zaten bütün masallar 
iyi biter…”

Judith ayda bir kez Nazım Hikmet Kültür 
Merkezinde masal anlatıyor. Kendiniz için 
keyifli bir şey yapmak istiyorsanız uğrayın 
derim. Ve bir tane Masal Terapi kitabı edi-
nin. İhtiyacınız olduğu zaman açıp rast-
gele seçtiğiniz masalın söylediklerini din-
leyin. İhtiyacınız olan masalı açacağınıza 
eminim. 

Judith’in masal etkinliklerine  
facebook.com/masalhane.judithliberman 
adresinden ulaşabilirsiniz.

taşıyorlar. Kıtlık korkusu, fark ettiysen bazı çocuklar ceplerini 
yiyecekle doldururlar, tek edilme korkusu, bilinmezlik korku-
su ve yenme korkusu. Evet, çocuklar yenmekten korkar. Fizik-
sel bir yutulmadan bahsetmiyorum elbette, birinin çocuğun 
sınırlarını aşması, onu yutması bahsettiğim. Çocuklara dav-
ranışlarımız şunları söylüyor olabilir: “Sen benim karnımdan 
çıkıp ayrı bir insan oldun. Ancak, ayrı bir birey de olsan o be-
denin içindeyken ne yiyeceğine, ne giyineceğine, nasıl dav-
ranacağına ben karar veririm. Mutlu ya da mutsuz olacağına 
ben karar veririm.” Yani çocuğu yiyoruz. Onun adına kararlar 
verirken onun sınırlarını aşıyoruz ve çocuk birey olamıyor. 

Bu sadece çocuklar için geçerli değil. Bunu zaman zaman 
hepimiz yapıyoruz. Eşimiz ya da sevgilimizi yiyoruz. Bazen 
kendimizi ya da karşımızdakini “eskiden bunu yapmazdım 
ama artık yapıyorum, eskiden bunları giyinmezdim ama gi-
yiyorum, eskiden bunu yemezdim ama yiyorum derken bu-
labiliyoruz. Eşlerimizi de yiyoruz. Bir sabah uyanıp “Bu ben 
değilim” diyebiliyoruz. O zaman eşimiz bizi yemiş oluyor. Za-
man zaman şirketler tarafından da yeniliyoruz: Bizim çalışan-
larımız böyledir, bizim çalışanlarımız böyle davranır… Yani 
ailemiz, sevdiklerimiz ya da iş yerimiz tarafından yeniliyoruz. 
Yaşadığımız şey kendi kendine ait olmama ve kendi sınırları-
nı belirleyememe, çocuklarda da var olan bir korku. 

Bu temel korkular varken, yani yenme bilinmezlik kıtlık ve 
terk edilme, masallar bize yol gösterir. Mesela Hansel ve 
Gretel masalı bize şunu anlatır; Bir varmış bir yokmuş, kıt-
lık nedeniyle iki çocuk anneleri tarafından tek edilmiş! Daha 
masalın başında en temel korkularımıza seslendi bile masal. 
Ormanda kimse onlara yardım etmezken cadı onları yemek 
ister.  Cadı burada anneliğin karanlık yüzüdür. Anneler ço-
cuklarıyla pazarlık yapar çünkü eğer annenin dediği olmazsa 
akşam yemek bulamayabilir, sevdiği bir şeyden vazgeçmek 
zorunda kalabilir. Bu anneliğin karanlık yüzüdür ve bu ma-
salda cadı da onlarla pazarlık yapar: Evimden yediniz ben de 
sizi yiyeceğim! 

Burada önemli bir nokta da masalların içerdiği unsurların ço-
cukların ve yetişkinlerin gözünde farklı algılanmasıdır. Ma-
salda bir dev bir çocuğu yerse yetişkinlerin aklına izlediğimiz 
filmler ve dizilerin de etkisiyle fazlasıyla kanlı sahneler geli-
yor olabilir. Ancak çocuklarda bu kavramlar bu kadar kanlı ve 
korkunç değildir. Onlar bizim kadar dehşete düşmezler. 

Masallar aslında korkularımızla yüzleşmemiz için varlar. Çün-
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Yazı: Ebru Atamgazi

kurgu tüneli
Değerli okuyucularım bundan önceki makale-
lerimle ilgili bana ulaşan güzel yorumlarınız ve 
destekleriniz için çok teşekkür ediyorum. Sizlere 
ulaştığım için mutluyum. Bundan önceki yazım-
da sizlere buranın bir kurgu olduğunu açıklamış-
tım. Dilerseniz kurgudaki bazı yaygın korkulara 
onların besleyici kaynaklarıyla birlikte göz atarak 
başlayalım:

Kurgu sistemi, işleyişte bazı ilahi prensipleri kul-
lanır. Bu prensiplerin kaynak noktasında sizin 
yaratım gücünüzü de merkeze koyar. Kurguda 
farklı bilinç seviyeleri bir arada ve bölünmüş 
olarak bulunmaktadır.  Bunların arasında korku 
kurgusuyla düzenlemeler ve iletişimler senar-
yolaştırılmıştır. Hepsi olasılık kapsamındadır ve 
yüklü programlar olarak alanda etrafınıza seril-

miştir. Kurgu sisteminde olanlardan biri, size olmayan korkularınızın 
sunulmasıdır ve günlük hayat denilen döngüde bunların üzerinden 
size çeşitli kurgular getirilmesidir. Bunu olgunlaşma ve gelişim süreci 
içindeki bir gereklilik olarak açıklayabilirim.  İçinde olduğunuz kurgu 
sistemi, size yaşınıza, cinsiyetinize, konumunuza, özelliklerinize göre 
uygun korku seçenekleri sunar. Bunu sınırsız bir yelpazede yapmakta-
dır. Büyük, küçük her yaştakiler için uygun korkular vardır. 

Bilinçaltı gerçek ve hayal gücü arasındaki farkı anlayamaz. Hayal ettik-
lerimize, imgelediklerimize dikkat etmeliyiz. Odağımız pozitiflik ve gü-

zellikler olmalıdır. İstemediğimiz şeylere odaklanmak, istediğimiz 
şeylere odaklanmak kadar güçlüdür. Her ikisi de sonuçlar 

doğuracaktır. Zihninizde yanlış ve negatif kurgular yap-
tığınızda bunları hemen iptal etmelisiniz. Harekete 

geçmeniz ve sizin için gerekli adımı atmanız için 
doğru düşünce yaratılmalıdır. Doğru düşünce, 

yüksek bir bilinçle yaratılabilir. Doğru düşün-
ce gerçeğe döndüğünde ardından doğru 

hareket gelecektir. Kendiniz için en hayırlı 
seçimleri yüksek bilincinizden doğan doğ-
ru düşünce ile yapabilirsiniz. Kaderinizin 
değişmesi için bilinciniz yükselmelidir. 

Enerji alanınızın içindeki enerjinin kali-
tesini ve kutbunu belirleyen sizin kendi 

düşüncelerinizdir. Odaklandığınız konular 
ve durumlar önünüze serilerek yaşamınızın 

yapı taşlarını oluştururlar. Yaşam akışınız buna 
göre şekillenir. Bunu tam olarak idrak edinceye 

kadar okuyunuz. Hoşunuza gitmeyen bir durum, 

Enerji alanınızın içindeki enerjinin 
kalitesini ve kutbunu belirleyen sizin kendi 
düşüncelerinizdir. Odaklandığınız konular 

ve durumlar önünüze serilerek yaşamınızın 
yapı taşlarını oluştururlar. Yaşam akışınız 

buna göre şekillenir.

H
eykel: M

alin Lindahl
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ğil, destek olacak ebeveynler olmamız gerektiğini 
hep birlikte hatırlayalım. Kurguda bu ikisinin ya-
pılanması çok farklı sonuçlara vardığı için dikkatli 
olmalısınız.

Yüksek ve farklı bir bilinç seviyesine uyumlanır-
ken, bakış çerçevemizin gelişimimize çok büyük 
etkisi vardır. Bakış çerçevemizi geniş tutabilmek 
için esnek olmalıyız. Ancak, bu şekilde değişimin 
acısını azaltabiliriz. Değişim söz konusu olduğun-
da kendinizi kontrolsüz hissedebilirsiniz. Değişimi 
nasıl kontrol edebilirsiniz ki, daha önce belki de 
hiç değişmediniz. Sadece izin verin. Şimdiki za-
man, içine farklı bakış açıları sığabilecek şekilde 
genişlemektedir.

Korku ve endişeler her değişimin öncesinde 
ve gelişme sürecinde vardır. Değişimler ile ilgi-
li semptomlar genel olarak aynı seyirde devam 
eder. Bazılarınız daha hızlı, bazılarınız daha yavaş 
ama seyir sırası herkeste tamamen aynıdır. Enerji 
alanınıza etki eden enerjiler değişmektedir. Sizler 
bu enerjileri en iyi şekilde alabilmek ve dönüştü-
rüp kullanabilmek için, eski enerjilerden sıyrılmak 
için uyumlanmanızı tamamlamalısınız.  Yaratım-
dan yükselen enerjileri kendiniz kurgu içinde 
direkt dönüştüremezsiniz. Bir enerji göbeğine 
uyumlanmalısınız.

sevmediğiniz bir insan, beğenmediğiniz olaylar zihninizdeyse odağınız-
da demektir. Yaşamınızda projektör alanınıza bu durum, bununla ilgili 
olaylar getirilir ve yansıtılır. Bunda bir artma oranı da vardır. Odağınız 
değişmedikçe bu durumlar kurguda gitgide çoğalarak gelecektir. 

Örneğin odağınız bir kişiyi sevmemek diyelim, evren sevmemek tarafını 
görmez ve size o kişi ile ilgili kurguları yansıtmaya başlar. Odağınızı ona 
tuttukça hayatınızdaki aktivitesi ve varlığı artacaktır. Evren emrinizi bu 
şekilde uygular. Odaklarınızı güzelliklere ve hoşluklara çevirelim, şayet 
güzel bir yaşam istiyorsak… Seçimlerinizde özgürsünüz.

İlahi yaratımın en önemli çalışma prensibidir, lütfen oku: Çirkin ve olum-
suz durumları, negatif enerjide insanları düşüncemizde ve yaşayışımız-
da odak yapmayacağız. Odak aldığımız her neyse bize buyur diyerek 
önümüze getirilir. Beslemezsek erir gider. Evren bizim odağımız konu-
sunda hep bilinçli olduğumuzu farz eder ve emrimizi yerine getirir. Ev-
ren düşmanlık, olumsuzluk, nefret, kızgınlık bilmez. Kurgu sistemi, ilahi 
sistemden aldığı prensiple sizin enerjinizi akıttığınız odağınızı sürekli 
güçlendirir. Odak konularımız bu yüzden çok önemlidir. 

Kurguyu sahte maskelerle kandıramazsın. Kibirle özgüvenli görünmek 
arasındaki farkı en iyi kurgu bilir. Kibir; güvensizliği örten sahte bir örtü-
dür. Gerçek kendine güven, kararlarını vermede, adımlarını atmada ve 
seçimlerinde diğerlerinin kendini onaylamasına ihtiyaç bile duyma-
makla, bunu kibir yüzünden değil, özünün sağlamlığının eminliğin-
den bu şekilde yapmakla belli olur. Kurgu özgüven ve kibri çok iyi ayırt 
eden bir sistemdir. Hayatınızda olumsuzluklar yaşama sebebinizin 
kendinize olan güvensizliğiniz olduğunu önemle bildirmek istiyorum. 
Kendinize olan güvensizlik hissi, diğer insanlara da güvensizlik olarak 
yansıyor ve siz bu beklentinizin geri bildirimini olumsuz olaylar şeklin-
de geri alıyorsunuz. Öncelikle kendimize güvenmemiz ve kendimizi 
elbette ki tanımamız gerekir. Kendimize güvenmezsek, başkalarına 
da güvenemeyiz ve duvarların arasında çarpan bir top gibi herkesten 
onay almak için kendimizi parçalarız.

Kurgu sistemi kurgularda kullanacağı kukla ve piyon yansımaların 
çoğalmasını ister. Bu sebeple toplum daha çocuklukta her yönden 
bireyi çevirir ve bir şekle sokmak üzere kontrol altına alır. Çoğu aile 
çocuklarını özgüvensiz ve kendilerine bağımlı olarak yetiştirir. Bu ne 
yazık ki böyledir. Bu konu cinsiyetlerde de farklı değildir. Kız çocuğu 
da erkek çocuğu da aynı özgüvensizlikle ve aşırı kibirle (bu eksikliği 
örtmek üzere) yetiştirilir. Bunun kökeninde ebeveynlerin kendini ye-
tersiz eksik, aciz hissetmesi ve bunun ortaya çıkmasından olan büyük 
korkuları vardır. Korkmuş ve eksik hisseden bireyler kibirli ve özgüveni 
eksik çocukları yetiştirip, topluma salarlar. Bu korku özgüvensizlik ve 
kibir olarak tüm topluma yansır. Kurgu sistemi özgüveni yüksek ve sor-
gulayan akılcı bireyleri istemez. Şimdi, evlat sahibi olanlar bu konuyu 
etraflıca düşünün ve çocuğunuza özgüven mi yoksa örtü olan kibri mi 
aşılıyorsunuz, onu dürüstçe fark edin. Çocuklarımıza hayatta köstek de-

Kibirle özgüvenli görünmek 
arasındaki farkı en iyi kurgu 

bilir. Kibir; güvensizliği örten 
sahte bir örtüdür. Gerçek 

kendine güven, kararlarını 
vermede, adımlarını atmada 
ve seçimlerinde diğerlerinin 

kendini onaylamasına ihtiyaç 
bile duymamakla, bunu kibir 

yüzünden değil, özünün 
sağlamlığının eminliğinden bu 

şekilde yapmakla belli olur. 

 SAYI: 7 • KORKU

37



Enerji alanınızı temiz ve yüksek titreşimde tut-
makla kendinizin, bütünün hayrına sorumlusu-
nuz. Bir bilinç seviyesinden sonra ruh, deneyim-
lerini tamamlayıp, yaşayış şekli ve sahip olduğu 
değerlerle bir hak elde eder ve gerçek bir uyan-
ma yaşar. Uyanan ruh yardım istemek için kendi-
si gelecektir. Yardım için gelen yansımayı lütfen 
geri çevirmeyiniz. Bu beklediğimiz andır.

Kapılar zaten her zaman açıktır. Ruhların hazır 
olmasını beklemelisiniz. Ruhun bilinç seviyesi 
uygun hale geldiğinde yükselme ve ilerlemeye 
olan korkusu sona erer. Artık, kendini düşük bi-

linçte tutacak, korkuyla sarıldıkları sahte gerçekler ve tutunmaları da 
kalmamıştır. Düşük titreşim algılarıyla döşeli, görünüşte özgür olan 
ama esaretini çok derinlerde yaşayan yansımalarla iletişim kurarak 
onları kurtaramazsınız. Ruh, bazı seçimleri kendisi yapmalıdır ve yük-
selişe hazır hissetmelidir.  Çünkü bir yansıma yardım isteyene ve kendi 
düşüklüğünü anlayana kadar ona yardım edemeyiz. Kurguda yardım 
istemeyene yardım etmeniz mümkün değildir. Onlarla tartışmaya gir-
meniz, kendinizi yorarak aydınlatmaya çalışmanız, herhangi iletişim 
kurma çabanız da işlevsiz ve gereksizdir.  Uyandırmayı kendinizi orada 
burada gereksizce parçalayarak yapamazsınız. Tekrar eden günlerin 
ve seni mutsuz eden bir hayatın mı var? Eskiden sana mutluluk her 
şey artık nedense o hissi vermiyor mu? Huzursuz mu hissediyorsun? 
Yanıtların evetse, değişim zamanın gelmiş demektir. Demek ki ruhun 
artık daha ileri bir seviyeye adım atmak istiyor, artık hazır hissediyor. 

Şimdi değişimi kendinde başlatmanın zamanıdır. Hiç adım atmamış 
olanlar için bugün bir adım atmalarını diliyorum ve sizlere kapıyı 
gösteriyorum. Ruhun artık düşük titreşimde kalmak istemiyor ve bu 
düşüklükten huzursuz, ilerlemen için sana sinyal veriyor. Lütfen, pro-
fesyonel seviyede gerçek ruhsal çalışmalara devam edelim. Etrafında 
ne olursa olsun, önemli olan senin içinde ne olduğudur. Senin içinde 
olduğun kendi bilincin dışında olan hiçbir şey, sen izin vermedikten 
sonra sana etki edemez. Sana özgür iradede olduğunu hatırlatırım. 
Hayat bize her zaman istediğimizi verir. Biz niyet ve isteklerimizi ya-
parız, her şey bize hizmet eder. İstediğimiz şeyler, hayatımızda olma-
sını istediğimiz yansımalar bizim ruh halimize uygun bir şekilde bizim 
karşımıza çıkarlar. Aynadaki yansıma bizi aynen göstermektedir. Daha 
güzel iletişimler ve ilişkiler için ruhumuzu geliştirmek zorundayız. 
Eksiklerimiz mahiyetinde ruhlarla karşılaşacağız. Biz tamamlandıkça 
onlar da tamamlanacak. İyilikle bakan iyilik görür. Şu eskimiş çamurlu 
gözlükleri çıkarıp, silip temizlemeye gayret edelim. Sizinle tartışmak 
isteyeni reddedip, tartışmama hakkına her zaman sahipsiniz. Tepki zo-
runluluğunuz yoktur. Özgürlüğünüze ve huzurunuza, lütfen sonuna 
kadar sahip çıkın.

Korkuların yaşamına girmeye neden devam ediyor: odak aldığın ve 
onu düzenli besleyip otları ağaçlara, sonra ormanlara çevirdiğin 
için, o senin gerçeğin oldu. Şimdi o ilk otları yüreğinden yolmanı 
istiyorum, sök orayı temizle, çünkü bugün oraya sevgi ve mut-
luluk tohumları ekeceğiz. Tüm ihtiyaçlarım ve arzularım, daha 
ben onların ne olduğunu fark etmeden yerine getiriliyor. Ola-
caklar ve olanlar, daima benim ve her şeyin en yüksek hayrı için-
dir. Evren karanlık değildir, evren sonsuz ışık kaynağıdır ve sevgi 

yaratır.  İlişkilerde korku tek taraflı değildir. Bir korku varsa bu iki 
tarafın da korkusudur. Korkularımızı önce kendimize itiraf etmeli-

yiz. Korkularımı ve kaçışlarımı kabul ediyorum ve onlardan azat ol-
maya, değişmeye tüm ruhumla niyet ediyorum, diyerek bir değişimi 

şimdide başlatabiliriz.

İstediğimiz şeyler, hayatımızda 
olmasını istediğimiz 
yansımalar bizim ruh 
halimize uygun bir şekilde 
bizim karşımıza çıkarlar. 
Aynadaki yansıma bizi 
aynen göstermektedir. Daha 
güzel iletişimler ve ilişkiler 
için ruhumuzu geliştirmek 
zorundayız.
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www.fizyotime.com | fizyotime@hotmail.com

• Lenfödem ve Lipödem Tedavisi
• Refleksoloji
• Kuru İğneleme
• Cinsel Terapi 
• Anatomi Train Çalışmaları
• Osteopati
• Klinik Pilates
• Manuel Terapi 
• Kinezyolojik Bantlama
• Hipnoz ve Farkındalık Çalışmaları
• Neurofeedback Klinik Uygulamaları
• Sağlıklı Beslenme Danışmanlığı
• NLP ve Yaşam Koçluğu Danışmanlık Hizmetleri

Tüm terapilerimiz kişiye özel olup, konusunda uzman terapistler tarafından birebir uygulanmaktadır. 
Bireysel Uygulama, Seminer ve Eğitimlerimiz hakkında bilgi almak için lütfen arayınız...

/fizyotime /fizyotime 0507 8361604

• Ağrı yönetimi ve terapileri 
Mekanik Ağrılar, Bel ve Boyun Fıtık Ağrıları , Medikal Masaj

• Jinekolojik Rehabilitasyon
Hamilelikte Medikal Egzersizleri, Hamile Pilatesi, Pelvik 
Taban Sendromları, İdrar Tutamama, Hamile kalamama

Anne ve Bebek Jimnastiği 
Doğum Koçluğu

• Neurofeedback Klinik Uygulamaları 
Mental Fitnes, Dikkat Eksikliği ve Hiperaktivite 

Bozukluğu, Görsel-İşitsel Duyusal Bütünleme, Duygusal, 
Davranışsal ve Sosyal Uyum Güçlüğü, Otistik Özellik 

Gösteren Bireylere Çalışmalar, Üstün Zeka ve Üstün 
Yetenekli Bireylere Çalışmalar, Zihinsel ve Özel 

Öğrenme Güçlüğü , Dil ve Konuşma Yetersizlikleri 
Giderilmesi, Epilepsi, Alzheimer, Uyku Bozukluğu, 
Panik Atak, Anksiyete Bozukluğu, Migren, Hipnoz, 

Bilinç ve Bilinçdışı Terapileri, Timeline Terapi (zaman 
çizgisi), Performans Güçlendirme

https://www.facebook.com/pages/Fizyotime/725152724187774?fref=ts
https://twitter.com/fizyotime
http://fizyotime.com/


dişinin

Sanılanın aksine 
dişi korkutulan 

değil ‘korku 
duyulan’dır. İçindeki 

dişi ile arasındaki 
zindanlarda kendi 

iblislerini barındıran 
insanoğlu onun 

ışığını görebilecek, 
hissedebilecek 

netliğe sahip 
olamadı ve 

çoğunlukla halen 
değil. 

Yazı: Bilge İnal

Korkulan
kendisidir

H
eykel: A

braham
 A

nghik R
uben
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Bu nedenle kendi iblislerinin yarattığı si-
yahi dumanın içinde kendi ışığını, yüre-
ğindeki sınırsız sevgi potansiyelini taşıyan 
dişisini göremedi, onun göz kamaştıran 
büyüleyen ışığından, onun zahmetsiz alı-
cılığından, onun bereketinden, onun şifalı 
sihrinden korku duydu. Onun yerine sava-
şı, baskıyı, hiyerarşiyi, dualiteyi, otoriteyi 
getirdi.

Oysa;

Dişi dönüştürendir. 
Simya yapandır. 
Saf gücün ta kendisidir.
Dişi teki çok yapar, çoğu bin yapar.
Dişi yaratanla raks edendir.
Dişi yaratır, yarattığını yıkar, yıkılanın ken-
dini yenileyerek yeniden doğmasına izin 
verir. O, döngüseldir. 

Alıcıdır. Magnetiktir. 

O, hem göktedir hem yerde. 
O, hem ışıktadır hem karanlıkta. 
O, her şeye izin verendir. O, illüzyonun ar-
dını görebilendir. 
O, karanlığın içindeki ışığı da seven sevgidir. 
O, birliktir. 

O, Tanrıçadır. 

O, gökyüzündeki parıldayan Ay’dır. O, be-
reketli topraktır. O, denizdeki fırtınadır. O, 
yakamozdur. Engin mavinin derinlerindeki 
inci tanesidir. O, Kybele’dir, İsis’tir,  İshtar’dır, 
Artemis’tir, Astarte’dir, Lakshmi’dir, Kali’dir, 
Durga’dır. 

İnsan, asırlar boyu ego benliğini aşan sev-
giden, ruhunu besleyenden, ışıktan uzak 
kalmayı seçti. Kendini sevmeyen redde-
den insan, onu her türlü karanlığı ile oldu-
ğu gibi seven ile nasıl başa çıkabileceğini 
bilemedi. Binlerce yıldır karanlıkta yaşayan 
insanlığı, ışığın kendisi korkuttu. Işığa alışık 
olmayan gözler kendi karanlıklarına ışığı 

da alıştırmaya çalıştılar. Tanrıçayı yer altına gönderdiler. ‘Büyük 
Ana’ doğayı katlettiler, sömürdüler, tecavüz ettiler, yeni doğan 
kız bebekleri öldürdüler, kadını aşağıladılar, hor gördüler, yaktı-
lar, kadim dişi ritüelleri yok saydılar, dişiyi yok etmek, bastırmak 
için ellerinden geleni yaptılar. 

Peki niye?

Bir’leyen, birleştiren, çoklayan, dönüştüren, kadını ve erkeği ne-
silleri yaratan rahimde oturan saf gücü erilin elinden deneyim-
lemek için. Eril ise bu gücü kendi anlayışından yıkıcı bir biçimde 
deneyimledi ve yine dişinin şifasına ihtiyaç duyar hale geldi. 

Karanlıkta ışığı besleyen, formsuz olana form veren, şekillen-
diren dönüştüren rahim dişinin has evidir. Rahim saf gücün, 
medeniyetlerin bilgisini taşıyan beşiktir.  İşte bu sebeple dişi 
korkulandır çünkü o varoluşun bilgeliğini içinde barındırır. 

Her kadın varoluşun  
kodlarını rahminde taşır. 
Kadınlar son 5000 yıldır dişinin evinden uzakta yaşıyorlar. On-
lardan korkanların kendilerini korumak için kurdukları akılcıl ve 
sistemik tuzakta kendilerini azımsıyorlar. Yaşamlar boyu dişiye 
verdiği tarifsiz acılardan dolayı hücresel hafızasında taşıyama-
yacak kadar ağır pişmanlık, acı, kalp ağrısı taşıyan eril kendine 
olan öfkesini yine dişiden çıkarıyor. 

Dişi, uyanmakta. Dişi, bu kez eril ile gücünü sevgiden paylaş-
mak üzere uyanmakta. Ve bir gün, ‘korkutulan’ değil ‘korkulan’ 
olduğunu idrak ettiğinde denge yerini bulacak, barış ve huzur 
gelecek. 

İçimizdeki dişi dışarda. Onunla ilişkimiz nasılsa, dışardaki dişi 
ile de ilişkimiz öyle. Tecavüz ediyorsak, içimizdeki dişiye de te-
cavüz ediyoruz. Onu zayıf buluyor hor görüyorsak, içimizdekini 
de zayıf buluyor ve hor görüyoruz. Öldürüyorsak onu içimizde 
bin beter öldürüyoruz.  Onu seviyorsak, dışarıdaki de bundan 
nasibini alıyor. 

Dişiden ne korkalım ne de onu korkutalım. Onun tek bir şeye 
ihtiyacı var, bastırıldığı, zorla gönderildiği yer altı zindanların-
dan çıkmak, kabul görmek ve sonsuz sevilmek.  

Tanrıça dönüşte.
Dişi bilgelik ile kalın.
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Şehr-i Ofis, mobil profesyonellere saatlik/günlük 
veya aylık kiralık paylaşımlı ofis /çalışma alanları 
sağlar. Bu paylaşımlı ofisler/çalışma alanları  Şehr-I 
Ofis’e ait olmayıp “mekan sağlayıcısı” adını verdiği 
kişi veya kurumlara aitler.

Mekan sağlayıcıları için ise; Şehr-i Ofis, uygun olan 
çalışma alanlarını/ofislerini www.sehriofis.com 

Kendine ait bir ofisi olmayan, danışanları 
ile kafelerde buluşmak zorunda kalan 
yaşam koçu Kevser Aydın’ın saatlik payla-
şımlı ofis ihtiyacı ile başlayan arayış serü-
veni; kiralık ofis ve çalışma alanı ihtiyacı 
olan kişi ve kurumların kolaylıkla ulaşabi-
leceği ve kiralayabileceği  bir girişim olan 
Şehr-i Ofis’e dönüştü.

Şehrin Bütün Ofisleri Senin: 

Şehr-i Ofis*

*Şehr-i Ofis, Mutlu Fikirler Atölyesi’nde doğmuş ve 
işlenmiş bir fikirdir. www.mutlufikirleratolyesi.com

http://www.sehriofis.com/
http://www.sehriofis.com/


sitesi üzerinden kiralama ile mekanlarının ve hizmetlerinin rekla-
mını topluluğuna yapma imkanı sağlar.

Toplantı, özel ders, film/el sanatları/seramik gibi atölye, pilates, 
terapi, yoga/meditasyon gibi çok farklı ihtiyaçlara uygun ofisleri-
niz var ve mekan sağlayıcısı olmak istiyorsanız Şehr-i Ofis ile he-
men iletişime geçin.Sizinle yapılan özel bir çalışma ile paylaşımlı 
alanınızın özellikleri belirleniyor, fotoğrafları çekiliyor ve özel bir 
algoritma ile kira tutarları belirleniyor.Sonra da Şehr-i Ofis, meka-
nınızın özelliklerini kendi kitlesine tanıtıp sosyal medyada reklam-
larınızı çeviriyor.

Bunun yanında ; www.sehriofis.com adresinden ofis/çalışma ala-
nı kiralamak çok kolay. İhtiyacınıza uygun odayı seçtikten sonra 
Şehr-i ofis sizi adım adım yönlendiriyor.

Şehr-i Ofis, şu an için İstanbul’da Osmanbey, Beşiktaş, Taksim 
ve Mecidiyeköy’de hizmet veriyor.2015 yılı sonuna kadar da 
İstanbul’un bütün semtlerinde ve Türkiye’nin bütün şehirlerin-
de mekan sağlayıcıları ile çalışmayı planlıyor.Yakın gelecekte de 
Avrupa’nın belli başlı şehirlerinde Şehr-i Ofis ismine rastlayabile-
ceksiniz.

Şehr-i Ofis’in bana ne yararı var diyorsanız ; ba-
kın size faydalarını şöyle sıralayabiliriz;

• En büyük faydalarından birinin maliyet oldu-
ğunu düşünüyoruz. Mesela, Osmanbey ofisinde 
1saatlik iki kişilik çalışma yapma maliyetiniz sa-
dece 28 TL + KDV, günlük  112TL+KDV gibi.Ama 
sizin özelliklerinize(mesela sürekli kiracı olmak 
istiyorsanız) özel  indirimler de uygulanıyor.

• Ulaşımı kolay ofislerin sistemde varolmasıZa-
ten, bu madde Şehr-i Ofis’in mottosunda da bu-
lunmaktadır; ”Şehrin Bütün Ofisleri Senin!”

• Dolaylı yoldan kişilerin marka reklamı ve iş 
bağlantıları yapması için ortam hazırlaması; 
Şehr-i Ofis, kendi topluluğuna sürekli yayınla-
dığı reklam ve bültenlerle hem kiracı hem de 
mekan sağlayıcılarının mekan ve hizmetlerinin 
reklamını yapma, kampanyalar sunma gibi ola-
naklar da tanıyor.

• Sadece mesai saati dışında değil ihtiyacınız ol-
duğu saatlerde Şehr-i Ofis paylaşımlı ofis/çalış-
ma alanı kullanma imkanınız var.

• Dolaylı yoldan iş bağlantıları edinmek.Mesela, 
kendisine yapımcı arayan bir Şehr-I Ofis mekan 
sağlayıcısı tesadüfen bir kiralama sonucu aradı-
ğı yapımcı ile karşılaşıp güzel bir hikayeye imza 
atmış. 

Adres : Eyüp Merkez Mah. 1.Çırçır Sok. No:7/5 
Eyüp/ İstanbul   Telefon: 0505 687 71 84
info@sehriofis.com | www. sehriofis.com

/sehriofis

http://www.sehriofis.com/


korkulardan gücünü geri almak
Yazı: Zekiye Olgaçay

kölelikten özgürlüğe:

Özgür olmak demek, 
korkulardan, şüphelerden, 
endişelerden ve olumsuz 
duygulardan kurtulmuş olmak 
anlamına gelir; ön yargılardan, 
sabit fikirlerden, dünyanın sefil 
betimlemesinden kurtulmuş 
olmak. Bütün sınırlardan 
kurtulmak. Senin gibi insanlara, 
kutsal bir lanetin sonucu 
hala verilen bir ceza olan bir 
işte çalışmaktan ve yalandan 
kurtulmak.
“Bağımlılık korkudur! Sen 
bile korkunu kendi putuna 
dönüştürdün. İşte bundan 
dolayı bağımlısın ve ekmek 
paranı hala bir işin ardına 
gizlenerek kazanıyorsun” 

Tanrılar Okulu*
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dalavereler, dedikodular, entrikalar, Bizans 
oyunları sürüp gidiyor. Bazıları aylık kazancı, 
müdürlüğe terfi edebilmek veya CEO olmak 
için uğraşırken başkaları seçimi kazanabilmek,  
o değerli koltuğunu koruyabilmek ya da 
maddi rahatını sağlayacak eşi bulmak ve 
kaptırmamak için uğraşıyor. Herkes kendi 
gerçekliğinde ulaşabileceğine inandığı 
sınırlar içinde oyununu oynuyor.  

İşini severek ve gönülden yapan insanların 
varlığı sistemin gerçeğini maalesef 
değiştirmiyor. Eğer yaşayabilmek için hala 
çalışmak zorunlulukları varsa sadece şanslılar 
çünkü yaptığımız iş bizim coşkumuz, özgürce 
kendimizi gerçekleştirdiğimiz araç olmalı; 
yaşamak için yapmak zorunda olduğumuz 
bir gereklilik değil. Dünya üzerinde yaşayan 
her canlı için geçerli olmadığı sürece 
sistem dönüştürülmüş olmayacaktır. Kimin 
kurduğu ve nedenini dahi bilmediğimiz 
ve içine doğduğumuz bu sistemin kölesi 
olmaktan öteye geçemiyoruz. Neden? Çünkü 
korkuyoruz!  Hemen hemen her şeyden 
korkuyoruz aslında.  İşini, eşini, itibarını, 
arkadaşlarını kaybetmekten, hastalıktan, 
muhtaç olmaktan, sevilmemekten, 
yalnızlıktan, ölmekten ve aslında yaşamın 
kendisinden korkuyoruz ve en derinde 
yatan bu korkularımızın gerçekleşmemesini 
sağlamak için “yaşam mücadelesi” veriyoruz. 
Çünkü bu programa kodluyuz ve programı 
hacklemeden kurtuluşumuz mümkün değil. 

“Cloud Atlas” filmindeki Sonia’lardan bir 
farkımız yok ve en kötüsü birçok insan bunun 
farkında bile değil. Pek çok insan özgür 
olduğunu sanarak yaşıyor. Sanki kafese 
konmuş, akşam karnını doyuracağı peynirinin 
verilmesi için bütün gün kafesin içinde 
koşması gerektiğini sanan fareler gibiyiz. 
Evet, biraz sert oldu belki ama aynen durum 

En derin, en temel korkularımızdan birisi “varlığımızı 
sürdürme” korkusudur. Varlığımızı sürdürmek için 
yaşıyoruz ama Tanrı bizi bunun için yaratmadı. “Refah, 
bolluk, bereket, olduğundan fazlası olmak, büyümek” 
için buradayız. Ama kurmuş olduğumuz sistem 
tamamen yaşam mücadelesi üzerine kurulu. Hatta 
bununla ilgili televizyon programları yapıp insanları 
bir adaya gönderip izlemekten keyif alıyoruz. Çünkü 
sistem rekabet üzerine kurulu! Biri kazanırsa diğeri 
kaybedecek, oyunun kuralı bu, güçlü olan kazanacak; 
duruma ve şarta göre güç her ne gerektiriyor ise 
yaparak.  Kazananı herkes hemen tanısın diye yıldızlar 
ve markalar yaratıyoruz. Çoğunluğun hayatı boyunca 
asla ulaşamayacağı havuçları burnunun önüne koyup, 
ömür boyu bu sahte mutluluk adına sömürüyoruz. Bu 
gerçeklik zaten lüks kavramının tanımında ortaya net 
olarak çıkıyor; herkesin arzuladığı fakat sadece seçkin 
azınlığın ulaşabildiği. Bu nesnelerle kendimizi seçkin 
sınıfa dâhil etmeye değerli hissetmeye çabalıyoruz. 
Çünkü kazan/kazan nedir bilmiyoruz. Nasıl yaratırız 
onu da bilmiyoruz zira bildiğimiz tarih boyunca alt-
üst ilişkisine dayalı piramit sisteminin gerçekliğine 
kodlanmış, Matrix’in içine fişlenmiş durumdayız. İlk 
çağlarda kazanmak fiziksel güce dayalıyken modern 
hayatın içinde kazanmak finansal güce dayalı hale 
evrimleşti. Gücü elinde tutan itibarı ve değeri elinde 
tutuyor ve seçkin azınlık içinde yerini gururla alıyor. 
Sistemi ayakta tutan, sahte gücü sağlayan para üzerine 
kurulu dünyada, bir kâğıt parçasının köleleriyiz. Bütün 
hayatımızı ona ve onu elinde tutan güçlere satıyoruz. 
Üstelik çoğu zaman elimize geçmeyen, sadece 
bilgisayar verilerinden ibaret bir kavramdır para.

Her gün, her sabah milyarlarca insan varlığını 
sürdürebilmek için ve başka bir yol olabileceği 
olasılığını dahi düşünmeden bütün gününü, saatlerini 
sevmediği belki de nefret ettiği bir işte geçirmek üzere 
yola çıkıyor. Ne için? Hafta sonu tatilleri ki bu bazıları 
için sadece Pazar günü demek, senede de iki hafta tatil 
ve varlığını sürdürebilmelerini sağlayan maliyetleri 
karşılayabilmek adına. Bunu da kaybetmemek için 
birbirleri ile rekabete girip, kazanan olabilmek adına 
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bu. Belki bazıları minik bir peynir kırıntısı 
alıyor, kimi ise en güzel peynirlerin olduğu 
yanında şarabı ile sunulan peynir tabağını… 
Ama sonuç aynı. 

Kafesin dışında bir hayat olduğu gerçeğine 
uyanmamız lazım. Kafesin sahibinin 
tutsakları değiliz ve ondan daha güçlüyüz. 
Hep birlikte hayır dediğimiz anda kafesten 
kurtuluşun yolunu bulacak ve yeniden 
doğmak için yapmamız gereken devrimi 
başaracağız. Doğum sancılıdır ama insan 
olarak yapabileceğimiz en büyük devrim de 
bu olacaktır. Özgürlüğümüze ve gerçeğimize 
uyanmak ve onları gerçekleştirmek.

Her gün işinde sana bağıran ve sana kötü 
davranan müdüre, patrona boyun eğdiğinde; 
eşinin sözel veya fiziksel şiddetine tahammül 
ettiğinde; adaletsizliğe sessiz kaldığın her 
seferde; gücünün yettiğine çıkıştığında; 
korktuğun için yalan söylediğinde; çalışmak 
zorunda olduğun için sevdiklerine, yapmak 
istediklerine zaman ayıramadığında; içinde 
isyan eden çığlıkları susturduğunda; 
birinden senin hayatına destek olmasını 
medet umduğunda; kıskançlık yaptığında; 
değersiz ve yetersiz olduğunu hissedip 
bunu başkalarına hissettirdiğinde; destek 
olabileceğin birine elini uzatmadığında; 
başka birini ezmeye çalıştığında; daha zengin, 
eğitimli, güzel, akıllı olduğun için kendini 
üstün görme hakkını bulup kibre düştüğünde 
ve bunun gibi her korku kökenli hareketi 
yaptığında ya da düşündüğünde gücünü 
veriyorsun, karanlıkta, acıda ve korkudasın. 

Neden okullarda sevgi, özgür olma, şefkat 
gösterme dersleri yok acaba hiç düşündünüz 
mü? Onun yerine dünya savaşlarını okuyoruz, 
tarihleri ezberliyoruz. Sisteme boyun 
eğen köleler hazırlamak için itaat etmeyi 
öğreten bir eğitimin içinde yetişiyoruz. 

Çünkü sistem bireyin rızası ile ayakta kalıyor. Bireyi 
en derin korkularından yakalayıp,  korkuyu sürekli ve 
düzenli bir şekilde beslediği manipülasyonlarla daha 
da derinleştirerek üzerinden vampirler gibi onun 
enerjisini emiyor. Hayatını, zamanını,  varlığını para 
kazanmak için çalışmak adı altında bir düzen içinde 
sürdüren insanın özgür olması mümkün değildir. İnsan 
bireysel olarak bu korkusunu serbest bırakmadan, 
dönüştürmeden özgür olamaz. Sadece sevgi ve 
sadece sevgiden yaptığın her şey seni özgür kılacaktır. 
Sevgiden değil de korkudan yaptığın en ufak bir şey 
bile seni köle olarak tutmaya devam edecektir. 

Biz bu dünyaya fatura ödemeye gelmedik!

“Çalışmayı “düş”e dönüştürmek 
gerekir”. “Yaptıklarını seven insanlar 
bağımlı değildirler. Sevenlerin 
satacak zamanları olmaz. Yalnızca 
sevmeyen kişiler ücret karşılığında 
bir işe konulabilirler. Seven bir 
kişiye paha biçilemez.”

Kendi gerçeğini yaşamak, içinde coşku ile 
gerçekleşmeyi bekleyen seni, hayallerini, potansiyelini 
yaşamak, yani gerçekten yaşamak ise cesaret 
gerektiriyor. Her şeye rağmen kendi gerçeğini 
söylemek, ifade etmek, kendin gibi davranmak, azimle 
yolunda ilerlemek… Evet, korktuğun şeyler olabilir. 
Ortada bir tehlike olabilir ama onun üzerinden kendi 
gerçeğin ile baş edebileceğin bir yol da mutlaka 
var ve çözümü içinde, onu yaratmana sebep olan 
korkularını dönüştürmekte saklıdır. Korku ile tutsak 
tutuluyoruz. Korktuğun için yaptığın herhangi bir şey, 
seni özgür olmaktan alıkoyan gerçeğin ve bununla 
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Bir yarışma düzlenecekse şöyle bir yarışma 
olmasını arzu ederdim: Herkesin tüm 
isteklerinin karşılığında harika bir otelde 
ki adada, en sevgi dolu, huzurlu, barış 
içinde maksimum fayda sağlayacak ve 
herkesin potansiyelini en güçlü şekilde 
ortaya çıkaracak cennet dünyayı hangi grup 
kuracak? Kimse kaybetmiyor grupta, eve de 
gönderilmiyor, kim hangi konuda daha yeterli 
ise grubu o alanda destekliyor, herkes en çok 
sevdiği alanda istekle meşgul oluyor, hiçbir 
şey yapmak istemeyene de yapmıyor. Yani 
herkes kazanıyor. Ne dersiniz birde böyle 
denesek?

Bu dünyanın tadını çıkarmak, gezmek 
görmek, paylaşmak, sevmek, âşık olmak, 
farklılıklarımızın renklerini onurlandırmak, 
huzur ve barış içinde yaşamak için buradayız 
ve artık oyunun kurallarını değiştirip bunu 
yaratacağımız bir dünyayı oluşturmaya 
başlamanın çoktan zamanıdır.

Dünya yaşamaya başlamamızı bekliyor…

Düşle, düşle, düşle… Düş 
kurmayı asla bırakma. 
Gerçeklik ardınca gelecektir. 

Not: Sistemin neden böyle olduğunu bazı 
filmler var ama benim en iyisi olduğunu 
düşündüğüm “Thrive” filmini seyretmenizi 
öneririm ve Tanrılar Okulunun her satırını 
hayatınıza uygulamaya başlamanızı. 

yüzleşip kendini özgürleştirmediğin sürece de bundan 
kurtuluşun yok.

Yeter ki o yolu yürümeyi seçecek cesareti göster, pes 
etme ve özgürlüğüne ilerle. Bu dönüşüm yolculuğunda 
karşına çıkabilecek durumlarla başa çıkabilmek 
seni olabileceğin kişi haline dönüştürecektir. Bu 
dünyada her insan kendi gerçekliğinde bu dönüşümü 
tamamladığında bizi daha aydınlık bir dünyaya 
ulaştıracak köprüyü geçmeyi başaracağız. 

Tanrılar Okulunda şöyle der: “Yürekten istediğini 
gerçekleştirmek üzere, bütün gücünü, zamanını enerjini 
ve sahip olduğun her şeyi harca”. 

 “İçinde bulunduğun koşulu terk etmek, bu roller 
hapishanesinden çıkmak için vizyonunu alt üst 
etmelisin”

Özgür, dünyadan özgürleşmek demektir. Bu yıllar yılı 
alacak bir uğraştır; hatta hemen şimdi başlasan bile 
buna ömrün yetmeyebilir.

Olumlu özelliklerin, yeteneklerin, sahip oldukların, 
potansiyelin sevgi ile başkaları ile paylaşmak için 
senindir. Senin bu dünyaya armağanındır. Bunun bilinci 
ve farkındalığı sevgi ve ışıktır.

Nasıl bir hayat düşlüyorsun? Özgür, büyüdüğün, 
öğrendiğin, gezdiğin, paylaştığın… Her insanın özünde 
bu var. Sevgi ve sevgiyi yaşamak ancak inandığında 
gerçekleşebilir. Bu bir ütopya ve hayal değil, senin 
gerçeğin. Bu dünyayı yaratabilmek için önce onun var 
olabileceğine inanmak gerekiyor ki ona göre bir düzen 
kuralım. 

Bu dünya Tanrı tarafından tüm güzellikleri ile üzerinde 
yaşamamız için yaratıldı. Parsel parsel sahiplenip 
birbirimizi köleleştirmek için değil. Herkese yetecek 
şey var ancak açgözlülüğü, hırsı bıraktığımızda ve 
gerçekten vermeyi öğrendiğimizde, kendi içimizde 
buna sebep olan karanlığı temizlediğimizde 
deneyimlemeyi başaracağımız bir cennet ayaklarımızın 
altındaki. 
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korkulukta

Yazı: Efe Elmas

Düşünün ki, yavaşça gökyüzünde süzülüyorsunuz. Rüzgâr, kanatlarınız arasın-
da akıyor. Arada simsiyah tüylerinizi aşağı bırakıyorsunuz ki sizden bir hatıra 
kalsın arkanızda. Uçarken adeta rüzgârla dans ediyorsunuz. İnce bir uğultu, 
rüzgârın uğultusu, yolculuğunuza sohbetiyle yoldaşlık ediyor. Muhteşem bir 
keyif ve huzur hali, hayatı doyasıya sevmek... Ve yavaşça aşağı süzülüyorsu-
nuz, acıktınız. Ama orada korkunç bir imge sizi bekliyor. Tuhaf kafası, iki yana 
açılmış elleri, kafasındaki şapkası, hafif yarık şeklinde bir ağzı; insan mı yaratık 
mı, tehlikeli mi güvenli mi, canlı mı değil mi?  İki seçiminiz var; Ya hızla kaçmak 
ya da üzerine uçup doyma uğruna tehlikeyi göze almak…

Peki ya bir karga, kendisini kaçırmak için konmuş korkuluğun cansız olduğu-
nu fark ederse? Onun sadece bir kukla olduğunu, sahte bir görünüm olduğu-
nu fark ederse. İşte o zaman üzerine bile konabilir dinlenmek için.

Hayatın getirdikleri de bu şekilde aslında. Dar bir çember içerisinde dolanı-

yoruz. Belli bir rutin ve konfor alanı 
dâhilinde yaşıyoruz. Sürekli aynı çem-
berde, aynı döngüde hayatımıza de-
vam ediyoruz. Ama gerçek anlamda 
gelişim (ister psikolojik ister ruhsal) bu 
mudur? 

Hayvan rehberim “çemberini genişlet” 
dediğinde tam olarak ne demek istedi-
ğini anlamamıştım. Ve devam etti. “Ev-
renin sonsuz olasılığında kendi kapını 
yarat. Dar alanda oynama, sınırlama 
kendini. Çemberini genişlet. Evrenin 
sonsuz olasılıklarına kendini açtığında, 
karşına çıkacaklara şaşıracaksın. Ama 

bir karga
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Eğer ki karanlığın içinde kaldıysanız, aynı çemberde sıkış-
tıysanız ve aynı dar alanda oyun oynuyorsanız, size çizilen 

çitlerin/korkulukların ötesine geçmeye korkuyorsanız, 
sadece bir adım atın. Karanlığa, boşluğa doğru, çemberin 

dışığına, çitlerin ötesine doğru…

 
Yüreğinize, sizi boğacak endişe tohumları değil,  umut tohumları ekin. Çünkü 
umut dolu bir yürekle tüm kapılar ve yollar açılacaktır. Bir masal anlatımında 
masalcı “Kalp bahçe gibidir. Bakım ister. Kalbi boğacak otları temizlemeli, gü-
zel çiçeklerle bezemelisiniz” demişti. Endişe, korku otları yerine umut ve sevgi 
çiçeklerini yetiştirme, işte işin sırrı burada.

Korku, karganın korkuluğun gerçek olmadığını fark ettiği ana kadardır. Korku, 
sizin, aslında o korkunun tamamen bir yanılsama olduğunu fark edeceğiniz 
ana kadardır. Tek yapmamız gereken, şartlandırmalardan, gelen öğütlerden 
veya korkuya sebep olan geçmiş travmalardan sıyrılmak.  Hiçbirimiz korkuyla 
bu Dünya’ya gelmedik, korkuyu öğrendik!

Siz hiç ateşe dokunmaktan korkan bir çocuk gördünüz mü? Ya da düşmekten 
korkan? Peki ya düşeceğini bildiği halde yürümekten korkan çocuk gördünüz 
mü? Bizler korkuyu öğrendik, korkular bize öğretildi.  

Eğer ki bunun farkında olursanız ve korkunuz üzerine tefekkür ederseniz ve 
üzerine birkaç adım yürürseniz, gözünüzde büyüttüğünüz o dev canavar kor-
kunun, aslında küçücük bir yanılsama olduğunu, o korkunç gözlerle bakan ve 
sizi öldürmeyi planlayan bahçıvanın aslında içi samanla doldurulmuş bir kukla 
olduğunu fark edersiniz. Düşeceğinizi bildiğiniz halde yürümenin zevki bam-
başkadır.

Sadece bir adım atın, korkuluğa konan bir karga olmayı seçin, evrenin bereke-
ti ve desteği arkanızda olacaktır. 

“Korkuluğa konan bir karga

Gece karanlığı tüylerini 

Temizlerken, Dinleniyor

Korkuluğa konan bir karga,

Gece karanlığında kaybolurken sesi

Korkuluğun sonsuz yalnızlığına,

Arkadaşlık ediyor.”

kabul etmeli ve görmek için alanını 
genişletmelisin.” Bu öğüdü aldığımda 
üzerinde çok durdum. Gerçekten dar 
bir alanda mıydım? Aslında evet… Aynı 
yerler, aynı mekânlar, belli başlı hayat 
deneyimlerinin tekerrür etmesi. Ve bu 
öğütten 2 gün sonra, hiçbir şekilde plan 
yokken, ani bir kararla Kaz dağlarında-
ki altın madenlerine hayır demek için 
otostopla 3 arkadaş yola çıktık. Birçok 
endişeyi geride bıraktım, öğüt belliydi. 
Benim için ilk otostop, ilk doğada kam-
pı… Kastettiğinin bu olduğunu anla-
mam zor olmadı. 

Ortada olmayan bir plan, bilinmeyen 
bir rota, bilinmezliğin içerisinde, yola 
koyulmuştuk. Korkuluğa konan bir kar-
ga olmuştuk.

Ve haklı da çıktı. Rahat bir yolculuk, ha-
rika bir direniş, muhteşem doğa, anlata-
mayacağım mucizeler muhteşem dost-
lar... En önemlisi, Kaz dağlarındaki ma-
denlere dur diyen Evciler Köyü kadınla-
rına destek vermiş, sesimizi duyurmaya 
çalışmıştık. Bütünün en yüksek hayrına.

Rehberimin “çemberini genişlet” uyarı-
sındaki kastının tek boyutlu değil, çok 
yönlü, her yöne bir gelişim olduğunu 
anlamam geç olmadı. Metaforik anla-
tımın arkasında ciddi bir anlam vardı.  
Büyümek, dar bir alanda, bir çemberde 
dönmek değil, tek yöne doğru gelişmek 
demek değil; gerçek anlamda büyü-
mek, çemberi her yöne karşı büyütmek 
yani hayatın farklı deneyimlerini kucak-
lamak, var olan çitlerin ötesine geçmek, 
gerek ruhsal gerek fiziksel, her anlam-
da, her alanda yola koyulmak demekti.  
Ruhsal gelişimin yukarı doğru lineer bir 
gelişim değil, çemberin sonsuz yöne 
doğru genişlemesi olduğunu idrak et-
tim. Kendini zorlamak ve bir adım daha 
farklı hayat deneyimine kendini sok-
mak ise bunun ciddi bir parçası… 
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tün köklerimin dibine vurdum çapayı, kendi toprağımı sürdüm. 
Hayatım dediğim bu çorak tarlada ne yetişebileceğinden pek 
de emin olamadan yalnızca gittim belki de dönmemek üzere. 
Hiçbir yere dönüşteydim.

Kendi değerim ve ederim hakkında bir fikre sahip olmadığım-
dan, okyanusun akıntısı kattı beni önüne, sürükleniverdim bir 
yerlere. Kontrol etme, bırak akıntı götürsün seni, yaşama mü-
dahale etmeye gerek yok, akışta kal dedi herkes, günün en 
moda lafı, şimdinin gücü... Kimimize iyi geliyor bunu işitmek, 
tümüyle anda kalıp ne geçmişin gölgesi, ne yarınların alacaka-
ranlığı demek... Araf kimimize hayli uygun, kimimiz için cehen-
nem. Kimi bahçelerin ağaçları meyve vermek için budanmayı 
özler. Kimine özgürlük fazla; kimine az. Kanamaz sanırız, ama 
kanar insan yüreği.

Yaşamın dört bir yandan üstüme geldiğini hissetmenin paniği, 
yetersizlik duygusu, beceriksizlik ve narsizm sosuna bulanmış; 
can çekişen egom sayesinde varoluşsal ve de trajikomik kimlik 
bunalımımın beslendiği yeri buldum en nihayetinde: Korkula-
rım! Aman ne çoktular, hepsi dizilip karşıma oturdular. Teker 
teker şarkı söylediler, gösteri yaptılar, tepindiler, yediler, içtiler, 
kâh güldüler, kâh aşağıladılar! Hiçbiri ama hiçbiri arkadaşım 
olmak istemedi. Bir tanesi kimsin sen diye havladı! Bir diğeri 
bırak, bırak, kontrol etme! Yine bir başkası, gel sarılayım sana 
ama anlamadım ben seni aslında! Uludular, tehditler savurdu-
lar, kovaladılar, koştular, koşuşturdular... Birlikte cinnet geçir-
dik. İçimin gölgeleri, şeytanları, hayalet ve zombileri coştular, 
coştular.

Cesaret edemeyip söyleyemediğim, yapamadığım, kendimde 

Korkuyla Dans...
Yazı: Çiğdem Toskay

Bagua: 
Yaşamın dört bir yandan üstüme geldiğini 
hissetmenin paniği, yetersizlik duygusu, be-
ceriksizlik ve narsizm sosuna bulanmış; can 
çekişen egom sayesinde varoluşsal ve de 
trajikomik kimlik bunalımımın beslendiği yeri 
buldum en nihayetinde: Korkularım!

Korkularımın uzun tünelinden geçmekteydim bir 
süredir. İş, aş, eş... Her şey yine değişiyordu. Değiş-
mekten ölesiye korktuğum halde dünyam un ufaktı, 
ellerimin arasından dökülüyordu günlerimin kumu. 
Tutamıyor, tutunamıyordum. Sanki ruhumu karan-
lıktan ışığa taşıyacaktı kargalar, kanatlanacaktık bir-
likte. Bütün kavramlar, hayaller, beklentiler, ümitler 
ve beklentisizliğe bulanmış ümitsizlikler, bütün bu 
maskeler teker teker çıkarılmayı beklediler. Böylece 
korkunun karanlık ve soğuk boşluğunda, karnımın 
tam orta yerinde açılan karadelikte duygularım tsu-
nami oldu, üstüme çöktü. Yatırdı beni yere, sahilime 
fırlattı attı, çok ama çok canım yandı! Hayal kırıklığı 
da korkularımı besledi büyüttü. Hissizleşmek iste-
dim. Bir hayvanın zarif umarsızlığına büründüm bir 
süre... Herkesi, her şeyi kapı dışarı ettim, sonra da 
kendimden firar...

Karanlıkta sürdüm arabayı. Yol uzadı. Yalnızca sür-
düm. Büyük ağaçların ülkesine, bir dağın yamacına 
vardı yolum. Her şey ve herkes sustu. Şehir, geride 
kaldı. Hepsi bir masaldı. Zamanda ve mekânda bü-
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unutuyorum çünkü. Kimi zaman kendime gücümün 
sınırlarını itiraf etmek, kimi zaman hiç kuvvetim kal-
madığında dahi ayağa kalkmak, bazen korku dal-
gasının tüm varlığımı yalayıp geçtiğini hissederken 
durduğum yerde durmaya devam etmek... Yüreğim 
yaralıyken iyileşeceğini bilmek, mevsimlerin ve za-
manın gelip geçtiğini anımsamak... Korku dediğimiz 
bazen sağ kalma, bazen ölüm. Karanlığına beni esir 
edeceği yerde onunla güreş tutar da içimde uluyan 
bu azgın kurt sürüsüne gözümü kırpmadan bakabi-
lirsem, yalnızca bir anlığına, karşısında durabilirsem 
eğer, karnımın ortasındaki o düğümün çözüldüğü-
ne şahit olacağım. Çünkü korkularımın en büyüğü 
ümitsizlik; damarlarımda akan kanın gürültüsüne 
sağırlık ve kendi nabzımı yitirmektir inançsızlığım! 
Böylece yaşam ışık dolu ellerini çeker üstümden... 
Bagua’nın çemberinde, yüzüm hem geçmişe, hem 
de geleceğe dönük, varlığımın merkezinde şimdiye 
gebeyim. Şekilden şekle girmenin sorumluluğunu 
fark etsem de, bitkinin, hayvanın, suyun, toprağın, 
ateşin, havanın ve ağacın hakkını verdikçe yaşaya-
cağım! Hepsinden geçtikçe ve ben onların, onlar 
benim parçam oldukça, içinden geçerken içimden 
geçtikçe, korkularım eridikçe, nefes olup bırakaca-
ğım.

isteme hakkını görmediğim, bulamadığım, kısıtlandığım, do-
layısıyla hayatı mütemadiyen birkaç gömlek dar yaşadığım her 
an, her gün, her gece, her hafta, her ay, her yıl… Başkalarının 
fikirlerini kendiminkilerden üstün tuttuğum, sorumluluklarımı 
üstlenmediğim her dakika… Giderek su alan, yaşam nehrimin 
bir yakasından diğerine beni ulaştıramayacak olan, batmaya 
mahkûm acınası kayığım, yeryüzünün bana ödünç verdiği za-
man...

Bagua* pratiğimin ortalarında bir yerde, daireyi yürüyorum 
saat yönünde ve şimdi saat yönünün tersine gidecek her şey. 
Ellerimi çırpıyorum ve dönüyoruz, üst bedenim merkezden 
içe, alt bedenim merkezden uzağa, her ikisi de birbirinden ba-
ğımsız… Bir aslanın adımlarını atarken buluyorum kendimi; 
kâh uzun otların içine yatıyorum, avımın beni göremeyeceği 
kadar sessiz ve sakinim, bir yandan yüreğim gümbür gümbür 
atıyor, boğazım düğümleniyor. Belki de bu av başarısızlıkla 
sonuçlanacak. Bir aslan, aslan diye hayal kırıklığına uğramıyor 
sanmayın! Her an bir hayal kırıklığı var; her an açlık var hayvan 
dünyalarımızda. Her an meydan okumak var! Her vazgeçişte 
bazen asalet ve haddini bilme, bazen muazzam koyulukta bir 
korku var. Av kaçtığında, açlık kendini yeniden hatırlattığında, 
ne yapacaksın ormanın kralı? Kim avlanacak senin yerine? İh-
tiyaçların kaldıracak seni kuru otların ve toprağın bağrından; 
harekete geçeceksin, kemiklerin, kasların itiraz etse de! Korku 
dediğimiz bazen fazla şımarıkça, biraz da müsrifçe bir duygu.  
Aslanın karşısında ceylan olsan donsan kalsan, ölüm dahi ce-
surların işi. Bagua serisi akmaya devam ediyor, aslan, yılan veya 
ceylan, bir biçimden ötekine geçerken vurgular kayboluyor, 
yaşam neyi gerektiriyorsa ve benden ne istiyorsa... 

Bazılarımız için hayat bir dizi hayal kırıklığı... Bazılarımız için 
maceralarla dolu muhteşem bir yol...

Bagua’nın en can alıcı yanı, alıştırmaları yapar ve daireyi yürür-
ken düşündüklerimin, saplandığım fikirlerimin farkına varıp da 
bunların tam tersini düşünmeye başladığım an! Çelişkilerimi 
ve kendimi olduğu gibi kucaklamanın verdiği hafiflik, hayata 
geçirdiğim pençelerimi gevşettiğimde gelen yumuşak karar-
lılığım. Bahara uyanan taze bitki veriyor sürgününü, toprağı 
delip güneşine uzanıyor, varlığını yadırgamaksızın. Kendimi 
bilmek ve kaybetmek, korkularımın ilacı. Bilmiyorum, bakalım 
diyebilmek. Hayat beni dansa kaldırıyor. Şaşırıyorum! Her ne-
feste korkuyu salıp bırakıyor, duruyorum. 

Aslan açlıktan, ceylan av olmaktan korkuyor. Hayatta kalıyoruz. 
Yaşama cesaret ya da korkularımın penceresinden bakmak de-
ğişimin ilk adımı. Zannetmeyesin ki cesaret daima haklılık ya da 
tutarlılıktır. Bunu yazayım bir yere, gözümün önünde dursun, 

*Bagua ya da Baguazhang, Çin kökenli dövüş 
sanatlarında Wudang ekolünün üç dalından 
birini oluşturur. Değişimin kitabı olarak bilinen 
I Ching (Yijing) metinlerinde geçen ve sekiz ola-
sı sembolü oluşturan üçlü çizgi bileşkelerinden 
meydana gelen grafikler, yin ve yang kavram-
ları üzerinden Tao’ya gönderme yaparak felsefi 
tartışmalara zemin teşkil eder. Çin’de 19. Yüzyıl-
da Dong Haichuan tarafından geliştirilmiş bir 
dövüş sanatı stili olarak bilinmektedir. Dönemin 
iç karmaşası, şehirlerde güvenliğin sağlana-
maması nedeniyle aristokrat sınıfın da sıklıkla 
kendini koruyabilmek maksadıyla yöneldiği 
çok çeşitli dövüş sanatı kolları bulunmaktadır. 
Ancak hem Bagua, hem de Kungfu’nun ekolleri 
görünenin çok ötesinde, dövüş kavramının da 
dönüştürüldüğü tinsel bir yolun ve belki de ken-
dini anlamlandırma ya da kendinden özgürleş-
menin arayışıdır aynı zamanda.
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Korkunun
Yazı: Ebru Demirhan

Bir gün oğlumla şehir gezisi yaparken lunapark gördük. 
Koşa koşa gittik. Çok eskiydi her şey. Önce dönme dolabı 

seçtik, koltuklara oturduk. Yemeğini yemekte olan görevliyi 
bekledik. O sırada ben de oğluma “Çok korkuyorum” diye 

sırnaşıyordum. Adam geldi, “Yav ne korkuyorsun, bırak kor-
ku senden korksun” dedi. Bu cümleyi çok beğendim. Ogün 

bugündür herhangi bir korku hissettiğimde onu karşıma 
koyuyorum ve benden korkmasını sağlıyorum. Üstelik 

bunu kendime olan sevgim ve saygımla yapıyorum.

incelikleri
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öğreniriz. Korkuların bazılarını yaşayarak 
bedende tutarken bazılarını da etrafımızda 
yaşayan kişileri gözlemleyerek tutarız. Ör-
neğin, annesi köpekten korkan bir çocuk 
köpekten korkmayı öğrenir. Bu gözlemlen-
miş korkudur. Gözlemlenmiş korkuların so-
nucunda,  “Ya… olursa” ihtimali korkuları 
sürekli canlı tutmaktadır. Çekirge ile karşı-
laşan bir çocuk onun kontrol edilemez ha-
reketinden korkar. Bu yaşayarak öğrenilmiş 
korkudur. 

Korkuları genellemek de mümkündür. Ör-
neğin, kapalı alanda kalamama korkusu 
hayatın her anında kendini gösterebilir. 
Asansör korkusu olan kişi sadece asansörde 
kalamazken kapalı alanda kalamama korku-
su asansörü de içine alan tüm kapalı alanları 
kapsar. 

Bununla birlikte izlenen filmler, belgeseller 
gibi görsellik içeren verilerle belki de ha-
yatta hiç karşılaşılmayacak konular, olaylar, 
hayvanlar ya da görünmeyen varlıklardan 
korkmayı da öğrenebiliyoruz. 

Nelerden korkarız?

Görünen görünmeyen her şey korkunun se-
bebi olabiliyor. İnsan korkuyu çeşitlendirme 
konusunda oldukça başarılıdır. Yalnızlık, kay-
betmek, çaresizlik, adım atmak, aldatılmak, 
parasız kalmak gibi duygu ve durumlardan 
korkarız. Otorite sahibi kişilerden korkarız. 
Bazen bir bakıştan bazen bir sözden korka-
rız. Bir şeyler çok iyiyken bozulmasından bir 
şeyler yolunda değilken düzelmemesinden 
korkarız. Görünmeyen, bilinmeyenden kor-
karız. Hayvanlardan korkarız. Hem de kele-
bekten yılana, kurbağadan köpeğe, fareden 
böceğe, kediden ayıya tüm hayvanlar korku 
için malzemedir. Yaşanmış hikayelerin için-
de anlam yüklediğimiz oldukça güzel ve 
sevimli şeylerden korkarız. Kişinin annesi-
nin ölümünü öğrendiği anda yanında olan 
yasemin çiçeğinin kokusundan ömür boyu 

Korku nedir?

Korku, yaşamın varlığını devam ettirebilmek için insanın “ted-
birli” olmasını sağlayan bir duygudur. Ruh Yuva’dan bedene, 
dünyaya gelirken bir üzüm tanesi kadar korkuyu alır ve beden-
de amigdalaya kayıtlar. Amaç hayatta kalma dürtüsünü ver-
mektir. Yaşam çok değerlidir ve korunmalıdır. Egonun bir kısmı 
ve korku bu koruma görevini üstlenmiştir. İnsan özellikle anne 
rahmi sürecinde ve yedi yaşına kadar üzüm tanesi olan korku-
nun benzerleri üretir. Henüz çocukken bir salkım üzüm kadar 
korku amigdalada yerini almış oluyor. Yetişkinlik döneminde 
genellikle Babil’in Asma Bahçelerine dönüşüyor bu alan. Amig-
dala, tedbirli olmayı, yaşamda kalma dürtüsünü veremiyorsa 
insanın yapabileceklerinin sınırı ortadan kalkar. Örneğin, “Ben 
Süpermen oldum” diye kendisini yedinci kattan atan çocukları 
düşünelim. Eylemin sonucunda uğrayacakları zarar ya da ölüm 
onların düşünce sisteminde anlamlı değildir. Bu gibi kavramları 
bir sınır olarak kabul etmezler. 

Yaşamın tedbirli kalmasını sağlayanın dışında üreyen tüm kor-
kuların altında “ölüm korkusu” vardır. Bir korkuyu yenme çalış-
masında mutlaka ölüm korkusu ile çalışılmalıdır. Korku sevginin 
olmadığı her anda, alanda, konuda kolayca var olabilir. Korku-
nun çözümü sevgiden geçmektedir. 

Korkuyu öğreniyor muyuz?

Bazı korkular tekamülün içinde yerini ve anlamını tam olarak 
bulamadığı için tamamlanana kadar ruhla birlikte gezer. Bu kor-
kuların ihtiyacı olan fark edilmektir. Görülmek, durulmak ve fark 
edilmekle tamamlanmaya yaklaşırlar. Örneğin tekamül sürecin-
de yalnızlık konusunu gerçek anlamıyla kavrayamamış bir varlık 
yalnızlığın matematiğini anlayarak hızlı bir şekilde tüm tekamü-
lünü bu konudan arındırabilir. 

Bazı korkular atalardan DNA aracılığıyla akar. Özellikle üst üste 
aynı negatif hikayelerin yaşandığı ailelerde korku yeni doğana 
hızlıca akar. Benimseyip benimsememek yeni üyenin seçimidir. 
Örneğin, nesiller boyunca varlık kaybı yaşayan bir ata grubu dü-
şünelim. Kaybetme korkusu anne rahmine düşen yeni üye için 
hazırdır. Onun hayat amacını da destekliyor ise benimsenmesi 
esastır. Hayat amacını desteklemesi esası olmadan da yeni üye 
tarafından benimsenebilir. 

Öğrenme iki yolla gerçekleşir. Ya yaşarız ya da yaşayanlardan 
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korkması gibi. Kapalı alandan, asansörden, 
hastaneden, iğneden, kan aldırmaktan, yüz-
mekten, boğulmaktan, uçaktan, sunum yap-
maktan… korkarız. Gelecekten, gelecek için 
kurguladıklarımızın olmamasından, negatif 
kurgulardan ve ihtimallerden, bazı şeylerin 
olmasından bazılarınınsa olmamasından kor-
karız. Geçmişten şimdiye, şimdiden geleceğe 
her şey, herkes korkunun konusu olabilir. 

Fobiler neden oluşur?
Fobi yükseltilmiş korkudur. Korku bir bara-
jı aşar ve artık kontrol edilemeyen bir hale 
gelir. Bedeni, duyguları esir alır. Fobiye konu 
olan her ne ise onun adını duymak, bir gün 
karşılaşılma ya da içinde olma ihtimali bile 
tüm beden sistemini alt üst etmeye yet-
mektedir. Korkunun kendini aştığı, bedenin 
kontrolünü teslim ettiği haldir. Her şey fobi 
sebebi olabilir. İnsanın kendini ne kadar tes-
lim ettiği, korkusunu kontrol edemediği ile 
ilgilidir. Yine hayatta kalamama yani ölüm 
korkusunun kendisini en yüksek perdeden 
hissettirmesinin bir sonucudur fobiler. 

Hayat deneyimleri bizi 
 nasıl “korkak” yapar?

Korku sahibi olmakla korkak olmak farklıdır. 
Korkmak ve korkmaktan korkmak arasında 
farklar olduğu gibi. Yaşam sayısız deneyimle 
doludur. Bazı deneyimler korku üretirken ba-
zıları korkma ihtimali barındırır. Korku sahibi 
insanların bazıları ne kadar korkarsa korksun 
onun üstüne gitme cesaretine sahiptir. Bazı-
ları ise korkunun karşısında sinme, geri çekil-
me ihtiyacı duyarlar. Kimileri ise korkmaktan 
korktuğu için baştan geri çekilmeyi, hayata 
karşı korkak olmayı seçerler. Korku korkaklı-
ğı sağlamaz lakin korkaklık korku için iyi bir 
zemindir. 

Cesaret, yüzleşmek, gelişmek  
korkuya alternatif midir?

Korkunun çözümü için ilk eylem altında yatan duyguları tanım-
lamak ve farkındalık sağlamaktır. Korku sahibi kişiye anlayışlı 
davranmak gerekir. Çoğunlukla insanlar başkalarının korkula-
rıyla dalga geçmeyi ya da kendi yöntemlerince üstüne gitmeyi 
seçerler. Bu korku sahibi kişiyi oldukça olumsuz etkilemekte-
dir. Yüzleşme ve cesaret için doğru ortamın sağlanması, kişinin 
bunun için hazır olması gereklidir. Örneğin boyunu aşan suda 
yüzmekten korkan bir kişiyi denize atmak travmayı artırır. Onun 
yerine öncelikle anıların içine girmeli, onların içinde çözümle-
meler yapıp zaman tanınmalıdır. Böylece yüzleşmenin ilk adımı 
atılmış olur. Kişinin korkunun ortadan kalkacağına inanması 
sağlanmalıdır. Kimse sonuçsuz bir işin için zaman harcamak iste-
mez. Hele ki konu yoğun duyguları içeren korkular ise. Ardından 
çeşitli çalışmalar ile vizyon üretilmeli, kendisini suyun içinde ra-
hat hissettiği hayali anlar tasarlanmalıdır. Artık cesaret zamanı 
gelmiştir. İnanç artırılmış, kendine güven sağlanmıştır. Harekete 
geçme zamanı gelmiştir. Hareketler ve zamanlama kişinin ken-
disi tarafından belirlenmeli, bizler tarafından desteklenmelidir. 
Korkunun anılardan temizlenmesi tek başına yetmeyebilir. Kork-
maktan korkma ihtimalini de ortadan kaldırmak etkili ve kalıcı 
olacaktır. 

Kokuya tutunuyor muyuz?

Korkuya tutunmak insanın doğasında var. Her şeyden önce ego 
korkudan besleniyor. Bir de ikincil kazanç sistemimiz var ki kul-
landığı en etkin duygulardan birisi korkudur. İnsan korktuğu 
zaman başka bir hale bürünür. Bu hal diğer zamanda kazana-
madığı ilgiyi, sevgiyi, anlayışı etrafına topluyor olabilir. Bu halde 
korkuyu bırakmak gittikçe zorlaşır. Bir de korkunun hikaye kısmı 
vardır. Başka şeylerden bahsettiği zamanlarda dinlenmediğini 
düşünen birisi korku dolu hikayesini anlatmaya başladığı zaman 
dikkatleri topluyorsa korkuyu nasıl bırakabilir ki? Korku hastalık-
lara sebep olur. Hastalıkların da benzeri ikincil kazançları vardır. 
Korku tek başına ilerleyemezse hastalıkları kullanır. 
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bilinçliliğin
sunacağı herhangi bir şey var mı?

Uykusuzluk, o nedenle ızdırap çekmeyen birine ıvır zıvır 
gelecek şikâyetlerden biridir. Ancak bu sorunu yaşayan 
kişi için uykusuzluk; felce uğratan ve kısıtlayıcı bir süreçtir. 
Neyse ki bu problem Access Consciousness® un pek çok 
yaklaşım yöntemi olduğu problemlerden biridir.

Eğer uykusuzluğunuz uzun süreli değilse, bunu bir prob-
lem olarak görmeden önce bile, belki de kendinize ve be-
deninize bazı sorular sorabilirsiniz. Örneğin şöyle bir soru 
olabilir. “Burada kabul etmediğim neyin farkındayım?” Uy-
kusuzluğunuz bedeninizin size, dikkat etmeniz gereken 
muhtemelen zararlı bir şeyin varlığının haber vermesinin 
bir yöntemi olabilir.

Eğer uykusuzluğunuz uzun süreli ve farkında olmanız ge-
reken tehlikeli bir durum değilse, o zaman Access Consci-
ousness® in bununla başa çıkmak için kullandığı çok sayı-
da araçtan bazılarını, aşağıda açıklandığı gibi göz önüne 
almayı isteyebilirsiniz.

“Çok daha rahatlatıcı bir uyku” pek çok kişinin katıldıkları 
ilk Access Bars® semineri veya seansı sonrasında rapor et-
tikleri kazanımlardan biridir. Biyo geri bildirim uzmanları 
bir Access Bars® seansında beyin dalgalarının aktif  duru-
mundan derin rahatlama durumuna geçtiğini raporla-
mışlardır. İşte bu nedenle yumuşak dokunuşlarla yapılan 
bu uygulamanın düzenli ve rahat uyku sağlaması sürpriz 
olarak görülmemelidir.

Uykusuzluk çeken herhangi birine sorulması gereken 
önemli bir soru aslında ihtiyacı olduklarına inandıkları ka-
dar fazla uykuya gereksinim duyup duymadıklarıdır. Gün-
de 8 saat uyku ihtiyacı var algısı bizlere öyle çok işlendi ki, 
çok az kişi bunu sorguladı. Ya, yaratıcı insan zihni Thomas 
Edison tarzı 20 dakikalık şekerleme uykusu ile daha iyi çalı-
şıyorsa? Access Consciousness® seminerlerine katılan pek 
çok kişi, daha önce ihtiyaç duyduklarının yarı zamanında 
iki misli iş çıkardıklarını raporlamışlardır. Bu aynı zamanda 
uykunun huzurlu faydalarını alıp kabul etmek üzere be-
denlerimize de uygulanabilir.

Access Consciousness® in enerji veren verimlilik arttırıcı et-
kisiyle uykusuzlukla baş etmek üzere Access Bars® seans-
ları ve seminerlerine katılan insanlar bu etkiyi deneyimle-
mek için, bedenlerinin onun için hazır olan o kadar fazla 

enerjiye uyum sağlamasına bağlı olarak birkaç gün beklemek zorunda olabilirler. 
Ama bu bir sorun mu? Huzursuz uyku nedeniyle yetersiz enerji, uykusuzluğu en 
başta sorun olarak gören insanlar için başlıca sebep değil mi?

Access Consciousness®  uykusuzluğun üstesinden gelecek pek çok araç sunmakta-
dır. Çok erken saatlerde uyanmak genellikle artan duyarlılığı işaret edebilir. Herkes 
uyurken artan duyarlılık daha çok algılanabilirler. Katıldığı ilk ileri seviye etkinlikte 
aynısını deneyimleyen bir katılımcı bunu bir yük treniyle aynı odada uyumaya 
çalışmakla kıyaslamıştır. Gece boyunca istenmeyen ziyaretçileri kovma yöntemi, 
özellikle kendi bilincimizin dışında her hangi bir şeye daha fazla güç ve önemseme 
verdiğimizde davet ettiğimiz iğrenç  varlıkları temizlemektir. Hepimiz bazı diğer ya-
şam süreçlerinde bilgeleri takip ettiğimize göre, burada bu adamlardan bazılarının 
hepimize tabiri caizse musallat olmaları için oldukça iyi fırsatları vardır. Bununla ilgili 
olan temizleme çok kolaydır ve tekrar tekrar söylenebilir. “ Geldiğin yere geri dön, ve 
bir daha ve bu realiteye asla geri dönme” İpucu;  bu temizleme uyanma saatinizde 
ortaya çıkanlar dâhil her türlü olumsuz, zorlayıcı ve kendinden şüphe eden düşün-
celer içinde işe yarayacaktır.

Eğer sizi uyumaktan alıkoyan şey zihin gevezelikleri ise, Access Consciousness® in 
bunun içinde başka bir aracı vardır. Buna  “Çılgın İfade” adı verilir. İsmini durdurduğu 
aktiviteden yani zihninizin çılgınlığından alır. Çılgın ifade şudur: “ Her şey göründü-
ğünün tersidir, hiçbir şey göründüğünün tersi değildir.”

Yukarıdaki temizleme gibi, bu da aynı zamanda uyanma sürecinde oluşan maymun 
zihne iyi gelecektir ve ayrıca etrafınızı kuşatan, sokakta karşılaşabileceğiniz saldırgan 
kişiler gibi, çılgın insanlar içinde işe yarayacaktır.

Uykusuzlukla başa çıkmak için kullanılan bu araçlar bütün Access Consciousness® 
seminerlerinde var olan binlerce örnekten sadece bir kaçıdır. Bunların çoğu Access 
Bars® dan Level 2 & 3 seminerlerine kadar eşlik eden seminer el kitaplarına dâhil 
edilmişlerdir.

Eğer sizde böyle bir sorun yaşıyorsanız ve sorununuzu aşmanızı kolaylaştıracak 
araçlar arıyorsanız, ben Bilince Erişim™ Kalamış’ta Access Bars bireysel ve seans se-
minerlerine devam ediyorum. Dilediğiniz zaman arayabilirsiniz.

Daha başka neler mümkündür. 

Kolaylıkla, neşeyle ve ihtişamla…

uykusuzluk çekenlere 

www.bilinceerisim.com

0 216 336 25 27 - 0 532 732 48 61 
Fener Kalamış Caddesi Ersoy Apartmanı No: 30/3 

Kalamış Kadıköy İstanbul Türkiye

Bodrum Şubesi:
Sahilyolu 2 No:81 Güvercinlik BODRUM
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Yazı: Ayşe Dirikman Kalıpçı

Cesaret Giysisi

Yılan korkunuz mu var? Doğada bir gezinizde 
denk gelirseniz, yılan derisine yakından bakın. 
Benim gördüğüm en düzgün yılan derisini bir 
arkadaşımız bulmuştu geçen yıl ormanda ge-
zerken. O ne güzel renkler, o ne güzel desenler! 
Gökkuşağı renklerinde parlıyordu karnındaki 
pullar, sırtı ise mükemmel dizimli, düzgün kö-
şeli kutucuklardan oluşmuştu. Dokunduğumda 
elime değen yumuşacık bir ten, hala canlı ama 
artık eski bir güzellik. Âşık olunca korku morku 
kalmıyor. 

Ormanın ortasında yaşadığımızdan beri en sık 
sorulan sorulardan:

 “Korkmuyor musunuz burada?” 

Neden korkalım?

“E ayı filan çıkar, domuz var mı buralarda?

Var tabii, her gece geliyor ormana, köpekler hav-
lıyor ve yaklaştırmıyorlar bizim bahçeye, hem 
ben ormanda gezerken hiç görmedim domuz 
şimdiye kadar, bir keresinde iki yavrunun biz 
arabayla geçerken yanımızdan koşarak uzaklaş-
masına şahit oldum, o kadar. 

****

Doğada neden korkar insan? Olsa olsa domuzla 
karşılaşmaktan, yılan ya da akrep sokmasından, 
örümcekten,  arıdan korkar. 

“Dalga mı geçiyorsun bizimle Ayşe, korkuyoruz 
işte, niye halden anlamaz şeyler söylüyorsun?

 Anlamaz olur muyum? Ödüm patlıyordu benim 
de onların hepsinden. Ama iyileştim, onlara bir 
bir âşık oldukça geçti korkularım. Ormanda kor-
kulan tek bir canlı var: İnsan. İnsanı gören kaçı-
yor. 

Siz hiç yılan derisi 
gördünüz mü? Yılan 

eski derisinden sıyrılıp 
gitmiş, bize hem bir 

görsel şölen bırakmış 
ardı sıra, hem de 

güzel bir işaret. 
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Doğada neden korksun ki insan? Tavuk şahin-
den korkar kaçar, fare baykuştan, sinek örüm-
cekten. Ama sadece yaşama kaygısıyla, hayat-
ta kalma dürtüsüyle. Biz insan olarak bakınca 
korku sanıyoruz bunları, oysaki canlıların içine 
yerleştirilmiş bir “koruma sistemi.” 

Canlı koruma sistemi… Kaçmak…

Demek ki korkulandan kaçma eğilimimiz do-
ğuştan. Korkulan şeyler gerçek mi peki? Bil-
mediğimizden korkup korktuğumuzdan da 
kaçıyor muyuz? Sadece bu kadar mı?

Korkular bunlarla sınırlı olsaymış keşke! 

Hayvanlarda ölüm korkusu yok mesela, “yarın 
ne yiyeceğim” korkusu yok, yemeksiz kalma, 
zorda kalma, kimsesiz kalma, elden ayaktan 
düşme korkusu yok. İnsanda neden var? Bu 
korkular nereden geliyor?

“Keşke iyi bir hayvan olmayı öğrenebilseydik” 
diyordu bir kitapta. Onlar ne zaman ne yap-
maları gerektiğini biliyorlar. Hasta oldukların-
da hiçbir şey yemeyip saatlerce uyumayı, bol 
bol su içmeyi, karınları ağrıyınca hangi otu yi-
yeceklerini biliyorlar. Biz nasıl unuttuk peki ha-
yatta kalmayı? Nasıl öğrendik örümceklerden, 
yılanlardan “bu kadar” korkmayı? 

Doğaya çıkmaya çıkmaya!

*****

“Kendinle Yüzleşmek!”

Yıllarca bu tamlamayı her duyuşumda korku 
basardı bana. Niyeyse? Doğadan korkmamayı 

başarınca cesaret geldi; içime yaptığım yolculuklar yaşadıklarımla 
birleşince, kendi içimdeki çelişkileri görüp, kendimi “sandığım” kişi 
olmadığımı anladıkça, bu gelen cesaretle yeni keşifler yapmaya 
daha bir istekli oldum. 

Fanustan çıkma korkusu, çözülüp dağılma korkusu, yenilik korku-
su, mutlu olma korkusu ve hatta başarılı olma korkusu, daha neler 
neler… Ey insan canlısı! Nedir bu korkulardan çektiğin!

Yıllarca hizmet etmiş ama artık eprimiş bir giysi gibi,  korkuların 
koruyuculuğu kalmamış artık üzerimizde. Üzerimize biçilip giydi-
rilmiş giysiler olmaksızın biz nasıl biz olacağız? Soyulunca cücüğe 
ulaşılan soğan misali, özümüze ulaşmak için üzerimizdekileri kat-
man katman soydukça,  ya da kendimizi sabırla söküp, ilmek ilmek 
çözerek, ipliklerimizi itinayla sarıp düzgün yumaklarda saklayarak, 
bu kez istediğimiz gibi, olanca yaratıcılığımızla yeniden örerek… 

Gökkuşağı renklerinde işlenmiş bir dantel gibi, yaşam çiçeğinin 
kutsal geometrisinde, örümcek ağının mükemmelliğinde, gönlü-
müzün deseninde, biricik, eşsiz ve benzersiz bir motif! İşte o zaman 
görünmez bir el gelip de bu motiflerden milyonlarcasını birleştirin-
ce kim bilir ne şahane bir örtü çıkacak ortaya! Sonra da o şahane 
örtüye sarınıp yürümek, evrenle sarmaş-dolaşmak… Ah, bu yaşam 
ağı! O büyüleyici, o ihtişamlı yumuşak doku! 

Sahnedeki sanatçının kendini seyircisinin ellerine teslim ederken 
hissettiği cesaretle, güvenle atlamak var bir de hayatın kollarına. 

Atla, eller üstünde taşınacaksın. Atla, güvenli ellerdesin, ağırlığın 
yaşamlarca cana bölüşülecek, kimseye yük gelmeyecek emin ol. 

İlkel korkulardan azade oldukça, sonradan olma korkularla veda-
laşıp onları geldikleri kapıdan gerisingeri yolladıkça, onları onur-
landırarak, saygıyla uğurlayarak, yeni gelene merhaba demek için 
hazırlandıkça,  o “yeni gelen”, yeryüzünü, evreni gülümsetecek bir 
güzellikte belirecek kapıda. Ansızın…

Yaşasın özgürlük!

Deri değiştirmelerimiz kutlu olsun…
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İnsanoğlu var oldukça, varlığını koruyacak sağlıklı duygulardan biridir kor-
ku. Hayatta kalabilmemizi garantilemek için fizyolojimizin içine yerleştirilmiş 
farklı nöro kimyasal dinamiklerle aktive olan, en temel güdülerimizden biri…

Tehlike anında “savaş ya da kaç” tepkisini verebilmemizi ve dolayısıyla ya-
şama tutunabilmemizi sağlayan korku duygusu, ne oldu da günümüzde 
aleyhimize çalışıyor gibi görünmekte? Yalnızlık korkusu, terkedilme korkusu, 
parasız- işsiz kalma korkusu, ölüm korkusu, böcek, yılan, kedi, köpek, yük-
seklik, kapalı mekân, açık mekân korkusu vb. derken sanırım çevremize “kor-
ku” adını verdiğimiz görünmez ama çok güçlü ağlar ördük. Aslında tüm bu 
saydığım ve daha sayamadığım korku diye nitelendirdiğimiz nice yaşantılar, 
geçmişimizde (bizim ve belki de atalarımızın )yaşadığımız travmatik dene-
yimlerin geleceğe yansımasından başka bir şey değiller. Zihinseldirler; öğre-
nilmiş tekrarlardırlar. Zihinsel tetikleyici algı oluştuktan sonra, nöro kimyasal 
salgılarla bedene işlenirler ve bedende bir dizi reaksiyona, böylece de davra-
nışa, tepkiye dönüşürler.

Sağlıklı korkuyu sağlıksız korkudan ayıran en temel özellik, birincisinin “şim-
diki anda” oluşması ve bedensel tepki ile tamamlanması, ikincisinin ise geç-
mişin bir projeksiyonu, tekrarı olup, tamamlanmamış bir döngü ile insanı 
hapsetmesidir.  

Aslında “şimdiki anda” korkusuzluk ve huzur mevcuttur. Var olabilecek korku 
da sadece yaşamda kalmaya hizmet eder. Diğerinde ise var olmayan(veya bir 
zamanlar olmuş olan), ama şimdi de olabilme ihtimalini düşündüğümüz şey-
den korkarız. O halde, tekrarlayan tamamlanmamış bu paralize edici duygu-
yu “kaygı” olarak tanımlayabiliriz.

Çoğu zaman “korkuyorum” tanımlaması, bu durumdan farklı olan “kaygı” 
duygularını ifade eder. Korku, bedendeki bir takım nöro-kimyasal süreçleri 
harekete geçirerek, yaşadığımız duruma ani ve efektif bir tepki verebilmemi-
zi sağlar. Kaygı ise aynı mekanizmaları harekete geçirir, fakat yöneleceği net 
bir durum olmadığından süreklilik gösterir ve bedeni, zihni törpüler. Süreç 
tamamlanamaz.

bana sahip çık
beni gör

Yazı: Yaprak Hısım

Yalnızlık korkusu, 
terkedilme korkusu, 
parasız- işsiz kalma 

korkusu, ölüm korkusu, 
böcek, yılan, kedi, 

köpek, yükseklik, kapalı 
mekân, açık mekân 
korkusu vb. derken 
sanırım çevremize 

“korku” adını verdiğimiz 
görünmez ama çok 

güçlü ağlar ördük.
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Bireylerin ilişki dinamikleri, suç ve 
bağlılık, aidiyet ihtiyaçları, şu veya bu 
kişiden ya da durumdan korku güdü-
süyle hareket ettiği sürece bağımsız 
ve bütün hissedebilmeleri mümkün 
değildir.

Çünkü bu güdü ile hareket eden in-
san, kendisinden daha güçlü kuv-
vetlerin kontrolü altındadır. Bunların 
kendi seçimi olduğunu düşünse bile 
yaptığı seçimler, görünmez bağlarla 
kendisini bir yerlere bağlamıştır.

Bu durumdan uyanmanın ve korku-
lardan kurtulabilmenin öncelikli yolu 
“pozitif düşünce” maskesini kaldıra-
rak iç dünyamızda ki “negatif” olarak 
tanımladığımız gerçekliklere baka-
bilmek ve olanı, olduğu haliyle kabul 
edebilmekten geçiyor. 

Cesaret, korkusuzluk hali değil, korku-
ya rağmen yürüyebilme iradesidir!

(*)Konstelasyon Çalışması: Kişinin, 
onu saran ilişki dinamikleri içindeki 
algısını ve konumunu, gerektiğinde 
nesiller arası yaklaşımı da kullanarak 
yeniden düzenleme çalışmasıdır.

Kaygı, kaynağı belirsiz korkudur. Tam da bu yüzden, kaygı durumu tamam-
lanamaz. Burada, sağlıksız bir süreklilik vardır. Tehdidin varlığından bağımsız 
olarak devam eder ve insanın zihinsel ve bedensel gücünü tüketir.

Aslında toplum genelinde korkulardan söz ettiğimizde, kaygılardan bah-
sediyoruz. Çünkü korku hissedildiğinde mutlaka savaş ya da kaç tepkisi ile 
harekete dönüşür ve böylece yaşanıp tamamlanır. Fakat kaygı, yönlenecek 
net bir kaynak bulamadığından tamamlanmaz ve sürer. Kaygılarla çalışırken, 
öncelikle kaynağı bulmak gerekir. Eğer kaynaktaki gerçek korku ile karşılaşıp, 
yüzleşme cesareti gösterebilirsek, süreci tamamladığımız için, ona bağlı bü-
tün semptomlar da çözülecektir.

Konstelasyon çalışmaları*, irili ufaklı birçok kaygı ve korku için çözümleme-
ye yönelik ciddi alan açar. Korku (kaygı)nesnesi, ile korkan kişinin arasındaki 
ilişkiyi anlamasına, duruma daha geniş bir pencereden, desteklenerek baka-
bilmesine, ve böylece korku yaşantısını tamamlayarak dönüştürebilmesine 
yardımcı olur. Özellikle Travma ve Aile Konstelasyonlarında çoklukla karşılaş-
tığımız şey, insanların “kaynak korkuları” ve “travma”larından kaçınma eğilimi 
göstermesidir. Aslında bu çok doğal bir süreçtir. Çünkü acı verici anılar baş 
edilmesi güç duygular üretir ve insanoğlu hayatta kalma, hayatına devam 
edebilme adına bunları yok sayar. Tüm bu yadsınan, yüzleşilemeyen, kabul 
edilememiş duygular, çeşitli bedensel, zihinsel ve ruhsal problemler olarak 
karşımıza çıkarlar. 

Tek bir amaçları vardır:  BENİ GÖR, BANA SAHİP ÇIK…

Bizler, acı veren her şeyden kaçma eğilimindeyiz. “pozitif düşünce” , zorlayıcı 
iyimserlik olarak kaygılarımızla yüzleşmemek adına, onları bastırıp yok say-
ma yollarından birine dönüşüyor. Bu tür bir pozitif düşünce, Gabor Mate’nin 
de söylediği gibi, bir sebepten incinmiş olan çocuğun başa çıkma mekaniz-
masıdır. Farkında olmadan incinmiş olan yetişkin de, çocukluktan kalma bu 
savunma biçimini bir hayat prensibi haline getirir. 

Kaygı ve korkulardan kurtulup iyileşmek için, negatif düşünme gücünü de 
yok saymayıp kullanmak önemli. Negatif düşünce, işe yaramayan, problem 
yaratan şeyin ne olduğuna bakabilme, inceleyebilme iradesidir: ve bu çok 
ciddi, değerli ve iyileştirici bir güçtür.

Eğer, yaşam kalitemizi etkileyen bir korku yaşıyorsak ve bunu “pozitif düşün-
me” ile geçirmeye çalışıyorsak: öncelikle bu tür bir yöntem, bizim gerçeklikle 
başa çıkabilecek kadar güçlü olmadığımız bilinçaltı kaydına dayanır. Bu kor-
kunun bizi ele geçirmesine izin vermek bir çocukluk endişesi yaratır ve bu 
endişe, farkında olmasak bile bir stres durumudur.

Ayrıca, kendimiz ve bizi kuşatan gerçeklik konusunda temel ve gerçekçi bilgi-
lere, algılara sahip olamamak da stres tepkisini tetikler. Tüm bunlar, bağımsız 
ve özerk bir yaşam denetimi geliştirmemize engel oluştururlar.

Bu durumdan uyanmanın 
ve korkulardan 
kurtulabilmenin öncelikli 
yolu “pozitif düşünce” 
maskesini kaldırarak iç 
dünyamızda ki “negatif” 
olarak tanımladığımız 
gerçekliklere bakabilmek ve 
olanı, olduğu haliyle kabul 
edebilmekten geçiyor. 
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Yazı: İnci Erkin

bazen ayaklarımıza kanat takar,
bazen de ayaklarımızı yere çiviler. 

Korku,
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ceğimiz amigdala da kodlanır ve saklanır. Zira 
benzer bir durumda kendimizi koruyabilmemiz 
için korteks dediğimiz düşünen beynin bile 
devreye girmesinden önce, çok hızlı, refleks 
olarak kendimizi koruyabilmemiz gerekir. Ko-
mandolar, özel timler de beynin bu özellikleri 
dikkate alınarak, tekrarlayan antrenmanlarla 
eğitilirler zaten. Bazı refleksleri kinestetik bel-
leklerine yerleştirirler. Bu kodlama tüm duyu 
organlarımızda hissettiklerimizle yapılır. Yani, 
görsel, işitsel, kokusal, tatsal ve taktil(dokunma) 
duyularımız ile.

Korktuğunuz başınıza gelen bir olayda amig-
dalanıza yerleştirdiğiniz herhangi bir kod sizin 
tetikleyiciniz olabilir. Size saldıranın kullandığı 
koku, giysisinin rengi, olay olduğunda ağzınız-
daki tat, o sırada çalan müzik size hiç olmadık 
zamanlarda nerede ise panik atak belirtileri ya-
şatacak bir duygusal olaylar zincirini başlatabi-
lir.

İyi haber ise enerji psikolojisi teknikleri ile bu 
fobilerden kurtulabileceğinizdir. Biz terapistler 
korku kodlarını bilinçaltından birer birer temiz-
leriz. Hayat boşluk af etmediğinden yerine de 
olumlu kodları yerleştiririz. Ama son yaşanan 
olayda, uçağın kara kutusundaki kayıtlar, yar-
dımcı pilot Andreas Lubitz’in uçağı kasten dü-
şürüp, intiharda da diyemeyeceğim, 150 kişinin 
katili olduğunu gösterdi ve bizlere temizlen-
mesi gereken yeni bir kod daha oluşturdu! “Ya 
bindiğim uçağın pilotu intihar meyilli bir psiko-
tikse” korku kodu!”

Artık bir kült olan Star Wars (1999 )’daki bir söy-
lemden alıntı  “Korku, karanlık tarafa giden yol-
dur. Korku öfkeye; öfke nefrete; nefret ise acıya 
yol açar. “

 “Korku, köleliktir.”  demiş Platon.  Korku ile yö-
netilmeden, sağlıklı olunuz efendim

 Hoş kalın…

(*)Yaşam kalitesini ciddi derecede bozan fibro-
miyalji; tükenmişlik sendromu, kronik ağrı send-
romu veya kronik yorgunluk sendromu olarak 
tanımlanabilir

Sevgili Okuyucu, başlık Montaigne’e ait, ben daha güzelini becere-
medim!

Korku nedir ile başlayalım mı? Korku bizim en temel duygularımız-
dan biridir ve aslında anlamlı, mantıklı olduğu sürece korku, korur. 
Pek de hoşlanmadınız bu başlangıçtan, farkındayım. Öyle ya hem 
korkutularak büyütülmüş hem de korkma denmiş bir nesiliz biz.

Doğuştan var olan, yani genlerimizle bize geçen temel bazı duygu-
larımız var. Bunlar elbette basit karşılıkları ile birlikte vardır. Mutlu-
luk – mutsuzluk; güven-nefret, tiksinti; korku-öfke; beklenmeyene 
şaşkınlık-evvelden fark etme, sezinleme gibi…

HUMAINE skalası duyguları daha da ayrıntılandırır ve 48 bölmede 
sınıflandırır. Ben burada sadece korku ile ilgili olanları yazacağım; 
korku,  olumsuz ve kontrol edilemeyen duygular bölümünde yer alır. 
Korku duygusunun kardeşleri ise, huzursuzluk, kaygı, utanç, çaresiz-
lik hissi, güçsüzlük hissi ve endişedir.

Dikkat ederseniz korkunuz hele de fobiye dönüşmüş ise yukarıda-
kilerin hepsini hisseder, içinizde yaşarsınız. Panik atak etiketli birçok 
kişi de ölüm korkusu nedeni ile sempatik sinir sistemlerini aktive et-
tikleri için o belirtileri yaşarlar. Kalp çarpıntısı, nefes alamama hissi, 
elin ayağın buz kesmesi, sırttan soğuk ter dökme, mide bulantısı,  
fibromyaljiler* hep bu nedenle yaşanır.

Üstümüze gelen freni patlamış bir arabadan, salyaları akan saldırgan 
bir köpekten, elinde bıçakla üstümüze yürüyenden, çalışmadı isek 
sınavdan korkmak aslında gayet doğaldır. Ama minnacık tasmalı 
bir köpekten kaçıyorsanız, bacaklarınıza sürünüp bir lokma yemek 
bekleyen kediden korkup açık hava restorana gidemiyor, gitseniz de 
sandalyede bağdaş kurup oturuyor iseniz bu artık mantık dışına çık-
mış, fobi haline gelmiş demektir.

Kapalı yer, dar alan, yükseklik korkunuz nedeni ile balkona çıkamı-
yor, uçağa binemiyor, asansör kullanamıyor, banyo kapınızı, duşa 
kabininizi bile kapayamıyor, MR gibi görüntüleme cihazlarına bile 
giremiyor, kendinizi nefes alamayacak, ölecek gibi hissediyorsanız, 
nur topu gibi bir korku doğurmuşsunuz demektir.

Bir takım korkuların genlerimizle, atalarımızın deneyimleri ile bize 
geçtiğini ve mantıklı olduğu sürece bizi koruduğunu söylemiştim. 
Fareden hala çoğumuz korkarız, zira eskiden veba taşırdı. Yılana 
camekân arkasından bakmak bile bizi korkutur, taş devrinde yılan, 
örümcek vs. zehri ile pek çok vahşi atamız hayatını kaybetti. Ama 
danışanlarımdan birisinde olduğu gibi küçücük örümcek dikiz ayna-
sından sallanıyor diye arabanın kontrolünü kaybedip kaza yapıyor 
iseniz, bu fobidir.

Yaşadığımız ve kendimizi tehlikede, güvensiz hissettiğimiz, kork-
tuğumuz her olay, orta beynimizde, insanın kara kutusu diyebile-
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Yazı: Fer İnsanoğlu

bilinmeyen
Her tür korkuyu bir bilinmeyene karşı hissede-
riz. Bilinmediği için güvensizlik, neyle savaşaca-
ğımızı bilmediğimizden içinde bulunduğumuz 
çaresizlik, bu yüzden doğan panik halidir korku. 
Bilinmeyene gösterdiğimiz dirençtir aslında, 
çünkü bizi onu keşfetmekten alıkoyar. Bu du-
rumda korkusuzluk bu direnci hiç oluşturma-
dığımız halken, cesaret, korkuya rağmen keşfe 
kalkışmaktır, yani korkuya boyun eğmemek.

‘Bilinmeyen’ derken ne kastettiğimi şöyle açık-
layabilirim: örneğin keşfedilmiş bir mağaraya 
girmek onu keşfetmek gibi korku uyandırmaz. 
İçeride zarar görmeyeceğimizi biliriz. Başka in-
sanların zarar görmediğini gözlemler, güveni-
riz; güvendiğimiz kurumlar öyle söyler, güveni-
riz. İçeride ne olduğu bilinmeyen bir mağaraya 
ilk defa girmek ise herkesin cesaret edeceği iş 
değildir. Esasında bizi korkutan mağara değil, 
mağarada başımıza gelebileceklerdir. Hatta 
daha ziyade, başımıza ne geleceğini bileme-
mek. 

Eğer içeride neyle karşılaşacağımızı kesin ola-
rak bilebilseydik, buna kendimizi hazırlayıp gi-
rebilirdik belki. Zihin yapacağı savunmayı plan-
lardı ve adımı atardık. Ama zihnin bilinmezlikte 
olması karanlıkta kalması demektir. Bu halde 
korku kolayca gözü kör eder. Mantık devreden 
çıkar, içgüdülerimizle kalakalırız. Korku anında 
mücadele, aklın kalmasıyla kaçması arasında 
gerçekleşir. Eğer kendimize hakim olup aklımı-
za sahip çıkabilirsek, o zaman bir şeyleri değiş-
tirebiliriz. 

Şahit olmuşuzdur, küçük bir çocuk, eline tanı-
madığı yeni bir oyuncak verildiğinde kimi za-
man görüp korkuyor. Sonra sevdiği için güven-
diği ailesinin desteğiyle keşfetmeye yelteniyor. 
Tanımaya başlıyor bilinmeyeni. Ve korku kaybo-
luyor. Aslında tüm süreç gerçekten bundan iba-
ret. Ama biz ve korkularımız büyüdükçe süreci 
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de karmaşıklaştırıyoruz. 

Korku aynı zamanda bulaşıcıdır. Çevremizdeki-
lerden,  ailemizden, toplumdan öğreniriz korku-
ları. Soluduğumuz kokuda vardır, feromonlarla 
aktarılır. Düşüncelerde vardır, uyarılarda, tavsi-
yelerde gizlidir. Davranışlarda saklanır, bilinç-
sizce algılanır ve taklit edilir. Örtbas edilir üzeri, 
çünkü birçokları için bir utanç meselesidir. Gü-
cümüze edilmiş bir hakarettir sanki korkumuz 
ve hem kendimizden hem başkalarından sak-
lamak için başka duygularla örteriz etrafını fark 
etmeden. Nefretle sararız kimi korkuların etrafı-
nı, hor görmeye, şiddete dönüşür. Korkumuzu 
sahiplenmemek ona sahip olmaktan daha ze-
deleyici hale gelir. Korkumuzla barışık olmamak 
kendimizi ve başkalarını hiç farkına varamadı-
ğımız başka birçok şekilde yaralar. O yüzden 
korkudan arınmak istiyorsak, her şeyden önce 
onları fark etmemiz ve kabullenmemiz gerekir. 

Korkunun Çeşitleri
Korku deyince o kadar geniş bir konu ki, bin bir türlüsü var.  Bilin-
meyenin belki en saf hali olan karanlık korkusundan kapalı alan 
korkusu, yükseklik korkusu gibi çeşitli fobilere,  saldırgan olabilecek 
hayvanlardan yaşam geçindirme kaygılarına,  duygusal korkulardan, 
cimrilik, kıskançlık gibi huyların ardında yatan kaybetme korkusuna, 
beklentiye karşı gelmek gibi sosyal korkulardan kendinle ve evrenle 
tanışmak kadar mistik korkulara. Korku hayatımıza ne kadar çok işle-
miş, asıl korkulan ne çok kılık değiştirmiş. 

İnsan karanlıktan neden korkar? “Ya sıra dışı bir şey görürsem, duyar-
sam? Ne tepki vereceğimi bilmediğim, nasıl başa çıkacağımı bilme-
diğim bir durumla karşılaşırsam?”

İnsan böcekten neden korkar? “Ya üzerime yürürse, ya bana de-
ğerse!” Korkumuz çoğu zaman daha çok korkmaya, yani korkunun 
kendisine yönelik. Çaresizliğe duyulan bir korku. Varlığına kast eden 
olgu her neyse ona karşı, ne yapacağını bilemeden savunmasız kal-
maya dair. Ve tıpkı diğer tüm duygular gibi korku da, kendimizi ona 
bıraktıkça kendisini çoğaltır. 

Olaya mantıklı yaklaşabilsek, bir bir başa gelebilecek durumlar sa-
yılsa, zihin hepsine bir cevap sunabilir aslında. Mesele neye çözüm 
üretileceğinin bilinmemesi halinde, yani bu çift bilinmeyenli denk-
lemde, mantığın büsbütün devre dışı kalması. Bu durumun ilacıysa 
ne olursa olsun bir şekilde yüzleşebileceğine, altından kalkabilece-
ğine dair kendine güvenmek, bu inancı geliştirmek.

Bir de duygusal korkular var. En temeli üzülmekten korkmak. Terk 
edilmekten, sahip olduğun değerliyi kaybetmekten, bir daha mut-
lu olamamaktan… Ve aslında yine bilinmezlik söz konusu. Tam kaç 
gün üzüleceğimiz söylenebilse, sonra tekrar mutlu olacağımıza dair 
güvence verilebilse, o kadar üzülmeyeceğiz, şükredeceğiz yaşadık-
larımıza bizi tekrar o mutlu noktaya, bu sefer daha gelişmiş olarak 
getirdiği için. Eğer sadece bilebilseydik. 

Bunların yanı sıra “Korku değil tiksinti” ya da “rahatsızlık” dediğimiz 
fobileri de unutmamak lazım. Aslında neden korktuğumuzu an-
lamlandıramadığımız için böyle deriz. Korkunun sebebi bilinçaltın-
da gizlidir. Ya tiksindiğimiz şeyin bizde uyandırdığı bilinçaltı çağrı-
şımları dolayısıyla rahatsız oluyoruzdur ya da bu bize bulaştırılmış, 
öğrenilmiş bir korkudur ve aslında temeli bizde bile değildir. Bu tür 
korkuları alt etmek bir nebze daha kolaydır çünkü korku kendini ye-
niden üretmeye devam etmez. Ama kökü kendimizde olan korku-
ları yenmek için, ona sebep olan koşullanmaları yani kendimizi dö-
nüştürmemiz gerekebilir.  Bunun için de korkumuzu iyice anlamak, 
tanımak, arkasında yatanları keşfetmek gerekir. Yani bir kendimizle 
yüzleşme ve içe dönme süreci. 

Korku aynı zamanda 
bulaşıcıdır. 
Çevremizdekilerden,  
ailemizden, toplumdan 
öğreniriz korkuları. 
Soluduğumuz kokuda 
vardır, feromonlarla aktarılır. 
Düşüncelerde vardır, 
uyarılarda, tavsiyelerde 
gizlidir. Davranışlarda 
saklanır, bilinçsizce algılanır 
ve taklit edilir.
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mümkün olduğunu kanıtlar. Değişime ve 
kendi gücümüze inancımız artar. Beraberin-
de ise cesaretimiz. Böylece zihin için gerisi 
daha kolay olur. Aynı zamanda korkuyla yüz-
leşme sürecine dair bir hakimiyet kazanmış 
oluruz. Yani artık o süreçte hissedilenleri, 
zihnin tepkilerini, korkuyu yenmenin aşama-
larını tanırız. Bu sayede yeni bir korku söz ko-
nusu olduğunda karşılaşacağımız zorluklara 
karşı daha hazırlıklıyızdır.  

Peki, ama nasıl yüzleşeceğiz bu korkuyla?  
Her zaman için, öncelikle korkuyu iyice tanı-
mak güzel bir başlangıçtır. Yani aslında kork-
tuğumuz şey tam olarak nedir, bunu anlamak 
için kendimize sorular sormak faydalı bir yol. 
Örneğin “neden bundan korkuyorum?” soru-
su, bir zincir gibi defalarca üst üste sorulabi-
lir.  Konunun etrafındaki bulanıklığı dağıtarak 
bizi konunun özüne yaklaştırır. Hatta bazen 
asıl korkumuzun altta gizli yatan, somut veya 
soyut, çok daha farklı bir şey olduğunu fark 
edebiliriz.  Bir başka soru da “En fazla ne ola-
bilir ki?” olabilir. Bu da bizi asıl korkumuza 

Cesaret Nedir?
Bir sınav gibidir korku. Risk içerir, ancak bilinmeyeni vaat eder. 
Korku karşısındaki felçte mesele zihnin hissettiği çaresizlik; bile-
meyiş, hesaplayamayış. Ama bilerek ilerlemek emin adımlarla yü-
rümekse, cesaret bir sıçrayış. Ve bu sıçrayış yürüyerek gidemeye-
ceğimiz dünyaları sunar bize. Öyleyse nasıl yapmalı bu sıçrayışı? 

Korkuyu yenmek için cesaretten bahsettiğimize göre korkusuzluk 
değildir cesaret. Korkuya rağmen ilerlemek, keşfetmek, korkuya 
boyun eğmemektir. Bilinmezliğe karşın bir şeylere güven duy-
maktan gelir cesaret. Kendimize güvenmek, sevdiklerimize gü-
venmek, Allah’a güvenmek… Güvenmekse inanmaktır. Yani yine 
bilinmezliğe dair, ama bu sefer güçlü bir umut. Bilinmeyen her ne 
olursa olsun, onunla bir şekilde başa çıkabileceğimize inanmak, 
korkunun esaretinden kurtarır ve o sıçrayışı gerçekleştirmemizi 
sağlar. Her ne olursa olsun, bildiğimizi sandığımız zamanlarda 
bile aslında bilinmezlik içinde yüzmekteyiz. Bildiğimiz sanrısı sa-
dece zihnin kendini kandırmasıdır aslında. Zihnin bu doğal ye-
nilgisini baştan kabullenebilirsek, bilinmeyene direncimiz, yani 
korkuyla tepki verişimiz bir nebze azalır. 

Korkuyu Yenmek
Her türlü korku bir bilinmeyene dayanır dedik. Öyleyse korkacak 
bir şey olmadığını “öğrenmemize” rağmen neden korkmaya de-
vam ediyoruz? Bunun sebebi aslında öğrenmek yerine ezberliyor 
olmamız. Zihnimizle yürüttüğümüz hesaplama ile kendimizi kan-
dıramayız çünkü insan mantıkla hareket eden bir makine değil. 
Bu öğrenmek değil, olsa olsa bir yön tabelası olabilir. Korkacak bir 
şey olmadığını hesap edip tecrübe etmek üzere cesaret toplaya-
biliriz ancak. Ve asıl öğrenmek tecrübe ile gerçekleşir. Bu yüzden 
korku ancak onunla yüzleşerek yenilir. 

Korkuyu ilk sefer yenmek en zorudur ve ne yazık ki çoğu zaman 
tek seferle de bitmez. Korku bir alışkanlıktır. Tam da bu sebeple 
alışkanlık gereği uzak durma itkisi devam eder. Bir iki sefer daha 
aynı süreci tekrar etmek ve beyine korkacak bir şey olmadığını 
iyice öğretmek gerekir. İlkokuldan beri defalarca söylendiği gibi 
tekrar, öğrenmek için olmazsa olmaz bir unsur. En azından bu ta-
kip eden birkaç sefer artık ilk defaki kadar zor gelmez ve sonra-
sında artık o korku veren durum iyice normalleşir. İnsan her türlü 
duruma adapte olabilen, aslında oldukça esnek bir canlı. Öğren-
diğimiz davranışları tekrar etmek yerine yenilerini yaratabilmek 
tamamen erkliğimiz dahilinde. 

En iyisiyse, bir korkuyu yenmek başka korkuları yenmeyi de ko-
laylaştırır. Bunu bir kez tecrübe etmek, bize korkuları yenmenin 

En iyisiyse, bir korkuyu 
yenmek başka korkuları 
yenmeyi de kolaylaştırır. Bunu 
bir kez tecrübe etmek, bize 
korkuları yenmenin mümkün 
olduğunu kanıtlar. 

3gozdergisi•com

64

FARKINDALIK BİLİNCİYLE YAŞAMA SANATI



götürebileceği gibi, vereceğimiz cevapla ba-
rışmak, kendimizi ona karşı hazırlamak, kor-
kumuzu yenmemize yardımcı olabilir. 

Diğer bir yöntem başkalarından cesaret al-
maktır. Başkalarının korkularını, hatta müm-
künse korkularını yenme süreçlerini göz-
lemlemek de bir tür tecrübedir. Bize kendi 
korkumuzla yüzleşme sürecimizde donanım 
sağlar. Korktuğumuz şeye göğüs geren insan-
ları izlemek, “birileri yapabiliyorsa ben neden 
yapamayayım?” diye sormak da bir yöntem-
dir. “Onların ne fazlası / benim ne eksiğim var 
ki?” diye sormak kendimize inanmamız ve gü-
venmemiz için vesile olabilir. Keşfe girişmek 
için bu inancı elde etmek oldukça önemlidir. 

Bunlar bir yana, korkuya karşı en büyük si-
lah: Mizah! Gülmek, hem rahatlamamızı, hem 
daha ferah ve neşeli bir ruh haline girmemizi 
sağlar. Yani korkunun yol açtığı hislerin tam 
tersi. Dolayısıyla korkuyu yenmemizde mü-
kemmel araçtır. O abartarak ciddiye aldığımız 
şey her neyse, onunla dalga geçebilmek ve 
güldüğünüz bir şeye dönüştürmek korkunun 
üzerimizdeki felç edici etkisini azaltır.  Bir an-
lığına da olsa bunu başarabilirsek avantajı ele 
geçiririz, korkuyu alt etmeye başlamış oluruz.  

Yalnız aman dikkat! Doğru yöneltmeli bu si-
lahı. Korkumuzun asıl öznesi olan soyut kav-
ramla dalga geçelim, ancak o kavrama ev 
sahipliği yapan kişilerle değil! Yoksa toplum-
ların anlamadıkları, farklı buldukları, kişilere 
ve gruplara yönelttikleri küçümseyici kah-
kahalar, yapıştırma yalanlar tam olarak bu 
silahın yanlış yöneltilmesindendir. Bu kişinin 
korku problemini çözse de, insanlar arasında 
bambaşka kanayan yaralara yol açar. O yüz-
den yaralayıcı olmayan noktalara doğrultma-
ya dikkat edelim bu silahı. 

Korkuyu yenmede ikinci büyük silah ise: Dil. 
Yalnız bu da tehlikeli bir silah çünkü doğru 
kullanmayı bilmediğimizde bu silahı kendi-
mize doğrultmuş oluyoruz. Hem de hiç far-
kında olmadan. Beynin davranış alışkanlık-
larını, kodlarını değiştirmek için kullanılan 
telkin yöntemine çoğumuz aşinayızdır. Şim-

diki zamanı tanımlamak ve hayatımızı dönüştürmek için kullan-
dığımız “bu korkumu artık yeniyorum ve geçmişte bırakıyorum” 
gibi olumlamalardan bahsediyorum. Bu yöntem tam ters yönde 
de etkili olabiliyor. Yani kendimizi bir korkuyla tanımlamak, “ben 
x’ten korkuyorum” demek onun sürekliliğini garantiliyor. 

Evet, hala korktuğumuz doğru olabilir, ama an’ı neyle tanımlıyor-
sak, an için geçerli olmaya devam eder çünkü zihnin andan başka 
bulunabileceği zaman yoktur. Dil ki zihni kodlamakta aracımız, 
zihinse verdiğimiz tepkilerde sebep. Dolayısıyla dili doğru kul-
lanmayı öğrenmeden davranışlarımızı ve hayatımızı değiştirmek, 
kendimize çelme takarak yürümek kadar zor.  

Öyleyse korkularımız hakkında konuşurken “Bundan korkuyor-
dum, ama artık yeniyorum, yenmek için yeni yollar keşfediyorum” 
demek, dönüşebilmek için daha yerinde olur. Üstelik bu da doğ-
rudur, böyle dersek olmayan bir şeyi söylemiş olmayız. Ve korku-
yu kalıcı kılarak kendimize daha fazla zarar vermemiş oluruz. 

Bunlar korkunun üzerine gitmek için yapılabilecekler. Korku bir 
balonsa, onun havasını indiren araçlar. Ama bilinmeyeni keşfet-
meye yönelmek yerine tam tersi ondan kaçmak, saklanmak kor-
kuyu arttırıyor. Çünkü bu basbayağı yüzleşebileceğimiz konusun-
da kendimize inanmadığımız / güvenmediğimiz anlamına geliyor. 
Zihnimize bunu öğretmiş oluyoruz.  Biz ne kadar kaçarsak, korku 
o kadar büyüyor. Kaçarken güm güm vuran yüreğimizin verdiği 
nefes, korku balonunu şişirdikçe şişiriyor. Ancak bir balondur o, 
dönüp yüzleşme zamanı geldiğinde hatırlamak gerek. İçi boş ha-
vadır, gözümüze gözüktüğü kadar büyük değildir aslında.  

Mesele korku olduğunda bir mumla perdenin arasında durduğu-
muzu varsayalım. Mum ışığının önünde dururken perdeye düşen 
gölgemiz kocamandır. Biz farkındalığın ışığında, bildiğimiz için 
güvende hissettiğimiz yerde oyalanıp dururken bilmediğimiz ka-
ranlık, gölge büyüktür. Orada durmaya devam edersek bulundu-
ğumuz yerden bu belirsizliğin ancak fikriyle savaşırız. Ama eğer 
bildiğimizden, ışıktan uzaklaşma cesareti gösterip o korktuğu-
muz karanlığa yaklaşabilirsek, biz yaklaştıkça onun da küçüldü-
ğünü görürüz. Meğer onun öyle büyük durmasının sebebi bizim 
ona yaklaşmaya yeltenmeyişimizmiş, meydana çıkar.  Ve sonun-
da perdedeki karanlığa dokunduğumuzda korktuğumuz şeyin 
baştan beri kendi gölgemiz olduğunu fark ederiz. Korkularımızla 
eninde sonunda yüzleşeceksek eğer, boşuna bu dehşet duyguyu 
yaşamamak adına ne kadar erken o kadar iyi. 

Bolca cesaret dilerim!
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Korku Kültürü | Frank Furedi 

“Batılı toplumlarda hayat standardı yükseldikçe, insanlar kendini daha fazla risk altında hissediyor. 
Öyle bir noktaya varılmış durumda ki, âşık olmaktan el sıkışmaya, asansöre binmekten uçak yol-
culuğuna, duygusal / toplumsal yaşamın ve teknolojik gelişmenin en sıradan unsurları önemli risk 
faktörleri olarak görülüyor artık.  İnsanlar bireyleşti belki; ancak yeni dayanışma biçimlerinin yok-
luğunda bu bireyleşme, kişiyi özgürleştireceğine iyice çaresiz hale düşürdü. Kendi başına kalan 
birey, eleştirel bir düşünüş geliştirecek cesareti toplamak yerine, güvensizlik duygusunun altında 
eziliyor. Giderek iş arkadaşları, komşular, hatta ailenin diğer üyeleri potansiyel birer düşman 
olarak görülüyor. Toplumun işleyişine dair güvensizlik bütün katmanlarda hâkim hale geliyor. 
Toplum olarak deli dana paniği, kapkaççı paniği, tacizci paniği gibi korkulara kapılmak 
için hazır bekliyoruz. ...

Korku | Osho

...Korku nedir? Öncelikle korku, her zaman bir tür arzuyla ilgilidir. Ünlü bir adam 
olmak istersin, dünyadaki en ünlü adam; işte o zaman korku vardır. Ya başaramazsan? 
Korku başlar. Korku, arzunun bir yan ürünüdür. Bir kadına sahip olmak istersin ve 
yarın onunla olamayacağından, onun başka birine gidebileceğinden korkarsın. Hala 
hayattadır, gidebilir. Bir mobilyaya sahip olabilirsin, korku yoktur. Ama bir insana sahip 
olmaya çalıştığında, korku başlar. Korku, sahip olma arzusundan doğar; bir yan 
üründür; sahip olmak istersin, o yüzden korku başlar.
Unutma! Sadece nesnelere sahip olabilirsin, insanlara değil.

kitap: korku
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Korku ve Endişeyi Yenmek | Joseph Murphy

Yeni Düşünce Hareketi’nin önde gelen düşünürlerinden biri olan ve kişisel gelişim 
alanında mihenk taşı niteliğindeki kitapların yazarı Dr. Joseph Murphy (1898-1981), 
yaşamı boyunca dünyanın her köşesinde binlerce insana konferans vermiştir ve radyo 
programı milyonlar tarafından takip edilmiştir. Bu çabaları sırasında Dr. Murphy’nin 
üzerinde durduğu temel konu ise bilinçaltının gücünü fark eden her bireyin 
hayatta huzura, uyuma, başarıya, sağlığa ve mutluluğa erişebileceğidir.

Korku Üzerine | J. Krishnamurti

Korku Üzerine korkunun ve bağımlılığın yaşamlarımızı nasıl etkilediğine ve bizim ger-
çek kendimizi görüşümüzü nasıl engellediğine ilişkin, Krishnamurti’nin en kapsamlı 
gözlemlerini ve düşüncelerini içeren bir seçkidir. Krishnamurti bu kayda değer öğ-
retileri içinde pek çok soru üzerinde duruyor: Korkan bir zihin nasıl sevebilir? Bağlı 
olmağa dayanan bir zihin sevinç hakkında ne bilir? Krishnamurti korkunun sesinin 
zihni körleştirdiği ve duyarsızlaştırdığına dikkat çekerek, bizi sınırlayan ve sürekli kaç-
mağa çabaladığımız gizli korkuların kökünün geçmişi çözümleyerek keşfedilemeyece-
ğini ileri sürüyor. İstencin kullanılışının korkunun zayıflatıcı etkilerini ortadan 
kaldırıp kaldıramayacağını sorgulayarak, yalnızca bütün korkunun kökten an-
laşılışının zihinlerimizi özgürleştirebileceğini savunuyor. 

Ölüm Yok Korku Yok | Thich Nhat Hanh

Budistler doğum ve ölümü gerçek hayatın birer göstergesi olarak değil, saf  
konseptler olarak görüyorlar. Birisi öldüğünde, onlar hâlâ bizimle olurlar; sadece 
farklı bir biçimde. Bu bakış açısında bir devamlılık, insan ve doğa arasında bir 
bağlantı söz konusu çünkü zaman dairesel bir kavram olarak algılanıyor. Hiçbir 
şey başlamıyor, hiçbir şey bitmiyor, sadece var oluyor. Nhat Hanh’ın fikirleri 
yüreklere su serpebilir çünkü dünyevi varlığımızın en büyük sırrı (ölüm) 
sakinlik ve doğallıkla aktarılıyor.
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taze sebze ve meyvelerimizi 
Feriköy organik pazardan ve 
sertifikalı üretim yapan üreti-
cilerden tedarik ediyoruz

sağlıklı yaşam için, sağlık ve 
kilo kontrolü için destekleyici 
pek çok ürün çeşidi

kozmetik &
kadın, erkek ve bebek için 
sertifikalı kozmetik ve 
kişisel bakım ürünleri

temizlik ürünleri
ev ürünleri
bambu/bambu tozu ile 
üretilmiş sağlıklı mutfak 
gereçleri ve mısırdan 
üretlimiş bebek ürünleri, 
porselen bıçaklar ve seramik 
tencere setleri
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0212 351 30 07 

Akmerkez’den 800m
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ve çeşitleri ile en taze halinde
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 kafemizde atıştırabilir ya da
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öğrendiklerinizle şimdi ve şuanda kendi-
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karar verdim. Kararımın temelinde sadece 
kendime bu uygulamayı yapmak yatıyor-
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Tüzin Tüfekçi 
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ve bir üst bilinç düzeyine ulaşmış biriyim 
diyebilirim”

Tahsin Gök

Kişisel Gelişim ve Enerji Çalışmaları
Merve Tüfekçi ile 

Cevdetpaşa Caddesi Günaydın Apt. 
B2 Blok Daire 12, Bebek, İstanbul 

merve@mervetufekci.com
mervetufekci.com
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röportaj: Güler Pınarbaşı

Rüzgârın Peşinde:

TEAM TURX
3gozdergisi•com

70

FARKINDALIK BİLİNCİYLE YAŞAMA SANATI



Yelken sporunu daha 
çok tanıtmak ve ilgiyi 
artırmak için 2012’de 
başarılı yelkencilerin 

bir araya gelerek 
kurulan Team Turx 

takımının başarısını biz 
de araştırdık. Takımın 

kaptanı Edhem Dirvana 
ile yaptığımız röportajda 

aldığımız bilgilerle 
önce yelken sporunu 

tanıyoruz. Eylül 2014’te 
Türkiye’de düzenlenen 

denizciliğin Formulası’na 
katılan takım şimdiden 
birçok başarılı sonuçlar 

almış bile!
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Team Turx adıyla oluşan 
Türkiye’nin ilk takımının 
kaptanı Edhem Dirvana, en 
iyi yelkencileri bir takımda 
toplayarak Türk deniz-
ciliği ve yelken sporunu 
Dünya’da tanıtıyor. Sevgili 
Edhem’in kundaktayken 
çıktığı yelken gezisinde 
kulağına su kaçınca hayat 
hikâyesi de haliyle bu şe-
kilde şekillendirmiş bence. 
Bu kadar erken başlayan 
denizcilik hayatında da 
başarıya doğru ilerlemek 
rahmetli babası Süleyman 
Dirvana’dan geçmiş. Sevgili 
Edhem, babasının da özel 
uğraşı ve önemli emekleri 
olan büyük mirası yelkenci-
liği, Türkiye adına bir adım 
ileri taşımaya gönül vermiş. 
Türk yelkenciliği ve Türkiye 
için güzel hayalleri ve amaç-
ları var. Şimdiden kolaylıkla 
olsun, bütünün hayrına 
olsun diyoruz.

3.Göz: Sevgili Edhem, 
önce seni tanıyabilir mi-
yiz; dünyaya gelişin, öğre-
nim hayatın, hayata bakış 
açın, özellikle de bu spora 
yönlenişinin hikâyesini 
öğrenebilir miyiz? 

Edhem: 1977 de İstanbul’ 
da doğdum. Üniversiteyi 
Amerika’da uluslararası 
ilişkiler üzerine okuduktan 
sonra Almanya’da Avru-
pa Birliği üzerine master 
yaptım.  Yelken sporu ve 
deniz her zaman hayatımda 
önemli bir yer tuttu. Zaman 
içerisinde de hobimle işimi 

beraber yapma fırsatı yaka-
ladım. Hayat da yelken yap-
mak gibi bir şey benim için; 
denizdeki değişken koşullar 
da hayatın sizin karşınıza çı-
kardığı fırsatlar gibi. Bunları 
iyi algılayıp, doğru okursak 
ve ona göre de kendimizi 
hazırlarsak o zaman daha 
ileri gidebiliriz. Yelkende de 
teknemizin açısını, yelkenle-
rimizin ayarını bu değişken 
akışı okuyarak düzenleyebi-
liyoruz. Ama bunlara hazır 
değilsek bizim için durum 
felaketle de sonuçlanabilir. 
Diğer yandan denizcilik ve 
yelken insana tarif edilemez 
bir özgürlük hissi veren, 
ruhunu rahatlatan bir tür 
zendir (farkında yaşama 
sanatı). Ben de yelken 
yaparken kendimi çok iyi 
hissediyorum. Özellikle de 
Bozburun’da, son yıllarda 
kullanmaya başladığımız 
yüksek süratli yelkenlilerle 
suyun üzerinden bu duygu-
ları paylaşabildiğim insan-
larla süzülürken...  

3.Göz: Kurumsal yerlerde 
kaç yıl çalıştın, işin neydi, 
nasıl geçti o zamanlar? 
Şimdi kendi işindesin, 
halen orada çalışanlara 
önerilerin var mı? 

Edhem: İstanbul’da Kemer 
Golf and Country Club’ da 
satış temsilcisi olarak iş 

hayatıma başladım. Orada 
3 sene çalıştıktan sonra 
Bozburun Yat Kulübü’nü 
ailemin ve dostlarımızın 
desteği ile kurdum. Burada 
çocukluktan beri aile hobi-
miz olan yelkenle profes-
yonel anlamda ilgilenme 
fırsatı yakaladım. Babam 
rahmetli Süleyman Dirvana, 
Türk yatçılığının gelişimin-
de önemli rol oynamış 
bir şahsiyettir. Ülkemizin 
denizcilik konusundaki 
hudutsuz imkânlarının 
doğru değerlendirilmesini 
hep savunurdu. Beni de bu 
misyonunu devam ettirmek 
için yetiştirmiş oldu sanki. 
Bir şekilde en iyi hissettiğim 
şeyi yapma fırsatı yakala-
dım. Kurumsal dünyada 
çalışanlara tek tavsiyem var, 
o da; ne yaparlarsa yapsın-
lar, tadını çıkararak yapsın-
lar ve ne yapıp, edip, halen 
başlamadılarsa da yelken 
öğrensinler!

3.Göz: Dünyanın en zor 
yarışı olarak bilinen bu 
extrem yelken sporunun 
zorlukları neler? 

Edhem: Extreme Yelken 
Serisi dünyada kazanması 
en zor bir kaç yelken yarı-
şından biri. Bunun sebebi, 
öncelikle yarışan takımların 
hepsinin de çok iyi yelken-
cilerden oluşmuş olması. Bu 

yelkencilerin özellikle tercih 
etmesinin sebebi de yarışta 
kullanılan malzemenin bü-
tün takımlar için birebir aynı 
olması ve yelkenciliği en ön 
plana taşıması. Ayrıca yük-
sek hızlarda tek gövdesini 
havaya kaldırıp, uçarcasına 
giden bir yelkenliye binmek 
gerçekten yaşandığı zaman 
anlaşılan büyük bir keyif-
tir.  Dahası bu tip yelken 
yaparken atletik olarak da 
sınırlarınızı zorluyorsunuz. 
Yelkenciler olarak bizleri 
bir üst seviyeye taşıdığına 
inanıyorum. Bu yarış, daha 
atletik, daha hızlı tepki 
verebilen ve yüksek hızlar 
sebebi ile daha öngörülü 
olması gereken yelkenciler 
yetiştiriyor. 

3.Göz: Peki, Team Turx 
ne zaman kuruldu; kim-
lerden oluşmakta; takım 
oluşturulurken kimler, 
neden seçildi? 

Edhem: Team Turx 2012 Ka-

3gozdergisi•com

72

FARKINDALIK BİLİNCİYLE YAŞAMA SANATI



sım ayında kuruldu diyebili-
riz. Şu anda yarış takımında 
Selim Kakış, Can Bayülken, 
Diogo Cayolla, Mitch Bo-
oth ve ben varım. Ancak 
takımımızın oluşumundan 
beri bizimle olan daha ge-
niş bir sporcu havuzumuz 
mevcut. Bu sporcular takımı 
kurmak için düzenlediğimiz 
ilk kamptan beri bizimle 
birlikteler. Olimpik bir yel-
kenli sınıfı olan 4.70’ de bizi 
olimpiyatlarda temsil eden 
Ateş ve Deniz Çınar, Laser 
sınıfındaki olimpik sporcu-
muz Onur Bilgen, Finn de 
olimpik sporcu Cem Gözen, 
ayrıca birçok Türkiye şam-
piyonluğu bulunan Cem 

Selçuk, Anıl Berk Baki hepsi 
bu takımın bir parçası. Bu 
sporcuların hepsi yelkeni 
olimpik seviyede yapmış 
ya da halen yapan kişiler. 
Extreme Seride profesyonel 
bir sporcu olabilmek için 
böylesine yüksek tempolu 
yarışmaya ve antrenmana 
alışkın bir bünye gerekiyor. 
Takım seçimimizi buna göre 
yapıyoruz. 

3.Göz: Bir yılda kaç yarış 

oluyor, sıklığı ne, hangi 
ülkelerde yapılıyor, süreç-
ler nasıl, zorlukları var mı? 

Edhem: Bir yılda 8 farklı ül-
kede birer etap gerçekleşi-
yor. Her etap 4 gün sürüyor 
ve her gün 8 yarıştan oluşu-
yor. Bu sene yarışlar Singa-
pur, Umman, Çin, İngiltere, 
Almanya, Rusya, Türkiye ve 
Avustralya’da gerçekleşiyor. 
Her etabın kendine göre 
zorlukları var. Rüzgâr hiçbir 
yerde aynı değil. Ayrıca 4 
gün boyunca toplamda 32 
yarış, gerçekten istikrarlı 

olarak iyi yarışan takımların 
öne çıkabildiği büyük bir 
eleme.

3.Göz: Yarış sürecine ha-
zırlığınız nasıl başlıyor? 
Yarış sırasını, sonrasını 
gerçekten merak ediyo-
rum.

Edhem: Yarışlar başlamadan 
genellikle 3 gün önce oraya 
varıyoruz. Sonra iki gün 
boyunca hummalı bir çalış-
ma ile teknemizi kuruyoruz. 
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Yarışlardan bir gün önce de bir antrenman günü-
müz oluyor. 6 tane antrenman yarışı yapıyoruz. 
Sonra da 4 gün yarışıyoruz. Yarışlardan sonraki 
gün sabah erkenden tekneyi sökmeye başlıyoruz 
yarım günde tekneyi sökmüş ve 40 ft kontey-
nera yerleştirmiş oluyoruz. Bu konteynerlar hep 
beraber bir sonraki etaba gönderiliyor. Ama hiç 
bir takım gelip belirlenen tarihe kadar teknesine 
erişemiyor. Bütün bu süreçte tabii günlük düzenli 
olarak salon antrenmanlarımızı yapmayı ihmal 
etmiyoruz.

3.Göz: Oldukça yoğun bir çalışmaymış. Bunun 
için ön planda takım çalışırken, arka planda 
da kişiler çalışmakta. Bu çok maliyetli değil 
mi? Bunu nasıl karşılıyorsunuz, bu başarıya 
destek veren sponsorluklar yeterli mi?  

Edhem: Extreme Yelken Serisi bu seviyede yapı-
lan diğer çoğu profesyonel spor müsabakasında 
olduğu gibi ciddi finansman bulunduğu takdirde 
yapılabiliyor. Biz bu yarışlara ilk olarak Arkas Hol-
ding desteği ile katıldık. Sonrasında Beko Firması 
sponsor oldu. Daha sonra da Kaya Ropes ana 
sponsorluğunda devam etmeye başladık. Bunun 
yanında Number 1- Radyo ve Televizyon bize 
medya sponsorluğu yapıyor. SailRacing Türkiye, 
Dökar Direkleri, Doyle Yelkenleri, CSC Composi-

tes malzeme ve teknik destek veriyorlar.  Şu anda biz daha yolun çok 
başındayız. Ülkemizde denizcilik ve Yelkene özel sektörden ve Devlet 
tarafından çok daha geniş düşünülen projelerle yatırımlar yapılmalı. 
Sporcular desteklenmeli, teşvikler çıkartılmalı. Biz bu ağacın bir dalıyız. 
Dallanıp budaklanacak ve bize hudutsuz meyveler verebilecek bir 
hayat ağacı denizlerimiz. Bizim bu konuda çok daha ileri gitmemiz 
gerekiyor. Bunun neticesinde şu an tahmin bile edemeyeceğimiz ödül-
lere kavuşacağız. 

3.Göz: Yarış öncesi toteminiz olarak mutlaka Beşiktaş’ta Barbaros 
Hayrettin Paşa’nın heykeline selam verir, öyle yola çıkarmışsınız. 
Bunun gerekliliği takım inancınız olmuş. Nasıl hissettiriyor size? 

Edhem: Evet, bu aslında eski bir geleneğin devamıdır. Bu geleneği 
bilirdik de, unutmuşuz. Singapur etabında yarışırken, Malta Kuşatması 
ile ilgili bir kitap okuyordum. Orada bununla ilgili bir bölüm vardı. Os-
manlı Donanması sefere çıkmadan mutlaka Barbaros Paşa Türbesi’ne 
uğrayıp helalleşirmiş. Bu uzun zaman devam etmiş bir gelenekmiş. 
Donanma bunu bir kere yapmadan Malta’yı ele geçirmek için yola 
çıkmış. Orada yaşadığımız hezimeti anlatmayacağım. Tarih meraklıları 
ne kadar önemli olduğunu ve bize sonrasında da verdiği zararı gayet 
iyi bilirler ama bilmeyenlerin araştırmasını tavsiye ediyorum. Biz de, 
ülkemizin bayrağını dünya denizlerinde dalgalandıran birer Levend 
olarak bu geleneği devam ettirmeye karar verdik. Şimdiye kadar bize 
hep uğur getirdi. Umarım hep böyle devam eder.

3.Göz: Güzel, böylesi tarihi bir ritüeli devam ettirmeyi önemse-
meniz çok güzel. Peki, Extreme Sailing Series yarışlarında karşı-
laştığınız zorluklar ne oldu, korkularınız oluyor mu, başınıza neler 
geldi?   
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toplumun belirli bir kesimine sunulmuş bir ayrı-
calık değil, bu ülkede yaşayan herkesin bir vatan-
daşlık hakkı gibi sahip olabilmesini sağlamalıyız. 
İnsanların denize erişimini kolaylaştırmalıyız. 
Buna örnek olarak sahillere daha çok barınaklar 
yapılmalı, ilk ve orta öğrenimde (bulunduğu 
illere göre) denizcilik dersleri konulmalı, her yıl 
devlet ve özel sektörün birlikte finanse edeceği 
burslarla binlerce çocuğa yelken öğretilmeli. 

3.Göz: Böylesi bir organizasyonda öncülük et-
meye, danışmanlık yapmaya da hazır mısınız? 

Edhem: Böyle organizasyonlar zaten Türkiye 
Yelken Federasyonu ve ona bağlı kulüpler tara-
fından akıl almaz fedakârlıklar ve çabalarla yürü-
tülüyor. Bu konunun daha büyük destek görmesi 
mevcut sistemin kolaylıkla gelişmesini ve hak 
ettiği noktaya gelmesini sağlayacaktır. Bütün 
imkânlara sahibiz sadece hak ettiği gibi değer-
lendirmeyi bilmeliyiz. Ben her zaman yeterince 
çalıştığımız takdirde en iyisini yapacak kabiliyete 
sahip olduğumuzu düşünüyorum.

3.Göz: Bu spor insana ne katıyor? Hangi duy-
gu durumlarını yaşıyorsunuz bu yarışlarda?

Edhem: Yelken sporu bir tür beden terbiyesi 
olduğu kadar aynı zamanda insanın ruhunu ve 
aklını da terbiye ediyor.  Yelken sporcusu kendi 

Edhem: Extreme de karşılaştığımız en büyük zorluk işin finansmanı 
oldu. Bu yarış sportif açıdan olduğu kadar bir de finansman bulma 
yarışı. Antrenmanla geçirmem gereken zamanı finans ve halkla ilişkiler 
toplantılarında geçirdiğim çok oluyor. Ama tabii bu yıl ilk yılımız ve 
daha yeni yeni her şey rayına oturuyor, o yüzden normal. Neyse ki, bize 
destek olan sponsorlarımız var. Kaya Ropes, OC Sport, Sailracing ve 
Number1 TV bizi çıktığımız yolda en başından beri destekliyor.

3.Göz: Bu bilgiye çok sevindim, başarılar desteklenirse ne kadar 
güzel konularda kendimizi tanıtma şansımız olur kim bilir! Peki, 
bu zamana kadar kaç başarınız oldu, bundan sonraki hedefiniz de 
neler var? 

Edhem: Bir kere her etap da giderek gelişen bir başarı grafiği çiziyoruz. 
İkinci etap da 5. olarak bitirmemize rağmen gösterdiğimiz gelişimden 
dolayı bizi Land Rover Above and Beyond ödülüne layık gördüler. Bu 
her etap da bir takıma veriliyor ve buna karar verirken bu konuda bir 
dünya lideri olan veri analiz firması olan SAP’nin yaptığı performans 
analizlerini kullanıyorlar. Bundan sonraki hedefimiz bu yıl içinde takı-
mımızı ilk üçte görebilmek. 

3.Göz: Bir röportajında, “Türkiye’nin coğrafyası gereği bu spora 
önem verilmesi gerektiği”ni söylemişsin, bunun için neler yapıl-
ması lazım; bu konuda fikir ve önerilerin neler?

Edhem: Bunun için özel sektör ve devletin el ele verip büyük çaplı atı-
lımlar yapması gerekiyor. Denizciliği ve yelkenciliği daha geniş kitlelere 
ulaştırabilirsek bu konuda çok gelişiriz. Denizcilik ve yelkenin sadece 
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kendine yetebilen, beklenmedik durumlarda 
elindeki imkânlarla problem çözebilen, doğaya 
saygılı, ahlakı gelişmiş bireyler yetiştirir. Yelken 
insana doğayla bir bütün olmayı ve onun sınır-
sız gücü karşısındaki zaaflarımızı kabul etmeyi 
öğretiyor. Bunu gerçekten anlayabilirseniz ihti-
raslarınızı da terbiye edebiliyorsunuz.

Çok çalışıp başarılı olmayı çok istediğiniz bir 
konuda sahne almak ve dünyanın bu konuda 
en iyileri ile birlikte denizde olmak tarif edile-
mez güzellikte bir duygu. Bunun getirdiği bir 
performans beklentisi ve stres de var. Ciddi bir 
rekabet de mevcut. Ama herkes biliyor ki, zaten 
rakibin kadar iyisindir. Bu yarışlardaki seviye 
çok yukarıda olmakla beraber bize de çok şey 
katıyor. Kazanmanın sevincini de yaşıyor, kay-
bettiğimiz zaman da kontrolü kaybetmeden bir 
sonraki yarışa odaklanmak gerekiyor. Bu seride 
sürekli yarışan bir takım olmak zaten çok güzel 
bir duygu. 

3.Göz: Bir ‘kabul’ dersi de veriyor demek. 
Sizin böylesi bir spora ve yaşam biçimine 
ilginiz baba mirası bir hobiniz oldu diyebilir 
miyiz?  

Edhem: Tabii ki, diyebiliriz. Ben bu sporun içi-
ne doğdum neredeyse. 10 günlükken, daha 
kundaklı halimle babam beni tekneyle yelkene 
çıkarmış. O günden beri kulağıma kaçan su bir 
türlü çıkmadı galiba.

3.Göz: “Kulağa kaçan su” güzel benzetme. 
Katılım için kaç yaş aralığını kapsıyor diye 
soracaktım ama öğrendim ki daha kundakta 
da başlanabiliyormuş. Peki, cinsiyet gözeten 
bir spor mu?  

Edhem: Evet, bir önceki soruda cevapladığım 
gibi yelkenli tekneye ufacık çocuğu bile bindi-
rebilirsiniz ve bu ona mutlaka bir şeyler katar. 
Yelken sporcusu olması için ise genellikle ku-
lüpler ve okullar 7-8 yaşından itibaren eğitim 
veriyorlar. Erkeklerin fiziksel artıları belli bir yere 
kadar avantaj sağlasa bile, kadınların da onlara 

kafa tutabileceği ve eşit şartlarda daha iyi bile performans verebile-
ceği bir spordur. 

3.Göz: Sizi “Pazarları Hiç Sevmem” adlı filmde izledim, konusu 
enteresandı.  Sizin böylesi paranormal konulara ilginiz veya 
bilginiz var mı? 

Edhem: Paranormal olaylar herkesin ilgisini biraz olsa da çekiyor 
bence. İnanmayan ya da böyle bir şey yaşamamış olan dahi bir şe-
kilde olup olmadığı merak ediyor. Aslında bu konuları özellikle ya-
şadığımız ülkede iyi incelememiz lazım. Medeniyetin beşiği olan bu 
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hesabı öbür dünyaya kalmaz zaten bu dün-
yada kesilir. Düşünsenize Mustafa Kemal 
Atatürk’ün ve Çanakkale’de şehit düşenlerin 
ruhları gelse ve bize hesap sorsa ne diyeceğiz? 
Elimizden geleni yapmaya çalıştık desek, kim 
bilir bize ne yaparlardı? Hayatın kıymetini bilip 
en iyi şekilde değerlendirme gayretinde olma-
lıyız. Bunu yapabildiğimiz zaman şansımız da 
yaver gider, ruhlarda bizi korur…

topraklarda on binlerce yıldır yaşamış insan sayısı herhalde hiç bir 
yerde olmadığı kadar yüksektir. Birde onların arasında bu topraklar 
için hayatını vermiş insanları düşünün. Eğer paranormal dünyaya 
inanıyorsak bu ruhların gazabından korkmalıyız. Özellikle 
de bizim bugün burada rahat rahat oturabilmemiz, bu deniz-
lerde özgürce yelken yapabilmemiz için kendini çekinmeden 
feda edebilmiş ruhlardan korkmalıyız. Eğer şu an bu hayatı 
yaşarken yapabileceğimizin en iyisini yapmaya çalışmıyorsak 
bize verilmiş bu şansı heba ediyoruz, bizden öncekilerin kan 
dökerek ödedikleri bedelleri unutmamalıyız, sonra bunun 
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Kabak vadisinin ilk kamp alanlarından 
biri olan Shanti Garden, Akdeniz’in 
başka bir cennet köşesi olan İzne’de 
yeniden doğdu. Şimdi geceleri yıldız-
lara daha yakın, gündüzleri ise sade-
ce iç sesinizi duyabileceğiniz kadar 
sessiz. 2009 yılından beri doğa hay-
ranları tarafından büyüyüp geliştirilen 
Shanti Garden, şimdi sakinliğin ve sa-
deliğin hüküm sürdüğü bu huzur bah-
çesinde yine doğa hayranlarıyla mut-
luluğu paylaşmayı bekliyor.

Antalya’nın Kaş ilçesine 10,5 km uzak-
lıkta,  750 metre yükseklikte  badem, 
incir ve pınar ağaçlarıyla bezenmiş 
sevimli yayla köyü İzne’de, her biri 
farklı tasarlanmış 4 muhteşem ağaç 
ev ve konforlu çadırlarıyla,  Shanti 
Garden sakinliğin ve sadeliğin hüküm 
sürdüğü bu huzur bahçesinde doğa 
hayranlarıyla mutluluğu paylaşmayı 
bekliyor. 

shanti garden 
huzurlu bir sığınak:

İzne Retreat, yılların tecrübesi ve 
genç enerjilerin bir araya geldiği, 
Shanti Garden’ı bünyesinde barın-
dıran bir inziva merkezidir. Kampçı-
lık deneyimi ile inşa edilmiş konforlu 
ağaç evler ve oda tipi çadırları-
mızda ağırlayacağımız misafirleri-
mizi, ülkenin ve dünyanın tanınmış 
eğitmenleri ile buluşturmak ama-
cındayız.

Günlük ve haftalık yoga eğitimleri, 
uzmanlar ile atölye çalışmaları, sa-
nat çalışmaları, yoga, meditasyon 
ve detoks inzivaları ile zihin ve be-
den farkındalığını arttırmak, doğa 
ile bütünleşmek ve yaratıcılığını-
zı geliştirmek için, Akdeniz’in şirin 
köyü İzne’ye bekliyoruz!

karmaşadan inzivaya: 
izne retreat… 

0 533 571 69 71 - 0 242 839 10 90
info@shantigardenkas.com

/shantigardenkas
shantigardenkas.com

Gökçeören Köyü İzne Mevki 
No:7/1 Kaş/Antalya

https://www.facebook.com/shantigardenkas?fref=ts
http://www.shantigardenkas.com/
mailto:info%40shantigardenkas.com?subject=3.G%C3%B6z%20Dergisi



