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Yillarca kendime yaptigim telkindi bu. Aksam yatarken;“Tamam, bugiin
bdyle gecti ama yarin giine giizel baslayacagim ve dyle gétiirecegim,
hicbir seyi kafama takmayacagim, hayat bana gulizel olacak!”komutuyla
uyuturdum kendimi. Ertesi giin uyandigimda ise; “Neden glines dogdu,
neden telefon caldi, neden o geldi, bu gitti, su olmadi..." gibi diistince-
lerle dolu gecger, giderdi giiniim, glinlerim...

Simdi boyle degil. Peki, ne degisti; ben mi? Blyludim mu, durumu ka-
bul mi ettim, beklentilerim mi bitti? Hayir! Sadece zaman algimi degis-
tirdim. Gegmis zamanda takil zihnimi kurtardim, gelecek zamana git-
meye meyilli endiselerimi durdurdum. Bozuk kaygi durumumu diizen-
ledim. Boylece siirekli kitaplarda okudugum, aldigim egitimlerde dile
getirilen ve hatta kendi konusmalarimda da pek ¢ok aktardigim simdiki
zamanin derin anlamini ve enerjisini algiladim. Andaki degisimin do-
nistirdci gictind hissettim. Korkularin, 1sik tutuldugunda kaybolan
zihinsel bir karanlik oldugunu hatirladim...

Pek cogumuzun yasadigi, gegirdigi durumlar bunlar. Bu ylzden bu
sayimizda bu durumlarin kékeni olan ‘korku’ yu dosya temamiz segtik.
Korku nedir, nasil etkiler, faydasi var mi, ne dozda olsa yararhdir, yan et-
kileri neler, nasil ¢ikarz o duygudan, nasil yonetiriz bu streci? Sorulari-
miza cevap aradik. Sevgili yazarlarimiz bu konuda oldukga bilgilendirici
makaleler yazdi. O kadar ¢ok yazi geldi ki, bazilarini sonraki sayilara bi-
raktik. Bu kadar yogun yasanilan bu duygu disarida kag kisinin Gizerine
kara bulut gibi cokmekte halen kim bilir? Bu konuda ahkam kesmek
degil hicbirimizin amaci. Sadece korkuyu karanlik bir tiinele benzetir-
sek, tiinelin bir ¢ikisi oldugunu ve sonunda isigin oldugunu hatirlamak
yeniden. Hayatimizdaki her an gibi bu anlarinda icindeki dersi anladik-
¢a gegen bir stire¢ oldugunu fark etmek.

Bunun icin farkinda yasanilan giinler ¢cok 6nemli. Gline giizel baslaya-
bilmek 6nemli. Glizel baslamak yeterli degil, glinli ve hatta dniimuzde-
ki tim guinleri glizel gecirmek de 6nemli.“Tamam. Cennete ulasiyorum
ama cok ¢abuk cehenneme diisiiyorum” diyenlerimiz var. “iyi diyelim,
iyi olsun” seklindeki ciimlelerle yasami ifade edenler. Gergcekten her
daim iyi olmayi becerebilir miyiz? Bence bu miimkin. Clinku iyi olmak
insanoglu icin dogal bir haldir.

Gecen giin eski glinligum elime gecti. Tarih 27 Ekim 1997 saat 08:10'da
bir paragrafta soyle yazmisim;

“Yeni dogan gliniin li¢ ézelligi vardir:

Birincisi umut dolu olusu; ikincisi tertemiz olusu; ticiinciis ve en dnemlisi
henliz kullanilmamis olusu”

Dogru mu? Dogru!
Basarabilmek mumkiin mi? MUmkin!

Ne yapmak lazim? Hatirlamak!

Bir 6neri sunayim size; bence iyi bir yeni gline aksamdan hazirlanmak

lazim. O glind bitirmis, uyumaya ge¢meden he-
men 6nce; gun icinde tiim olanlari o anda gézden
gecirin; yarnim kalan isler, yapamadiginiz isler, gide-
mediginiz yerler, 6deyemediginiz borglar, alamadi-
giniz paralar, satamadiginiz projeler, dikkkaniniza
getirtemediginiz musteriler, séyleyemediginiz s6z-
ler icin 6ncelikle kendinizi bir affedin. Baskalarina
bilerek ya da bilmeyerek yaptiginiz bir yanhslik var-
sa yine 6nce kendinizi affedin. Yaptiniz artik, gecti
gitti, bir daha yapmazsiniz. Gelelim size yapilan
yanlislara, sdylemlere ve eylemlere... Onlari yapan-
lari da affedin gitsinler zihninizden. Sorarsaniz illa-
ki kendine gore hakli bir sebebi vardir. Sormayin
bile, yapmis artik. Kafada tasimaya gerek yok. Stre
giden iliskinizi yeniden degerlendirir karar verir-
siniz yakinlik durumunuza. Eger halen duygusal
ifade edemedikleriniz kalmissa aklinizda, onlari da
ilgili kisiye distnce yoluyla iletiverin bir zahmet
(distan sdylemek istemiyorsaniz icinizden de olur).
Memleketin ve diinyanin sorunlarini da bir sireli-
gine birakin bir kenara. Kisaca iceride ve disarida
yasanan her seyden ayiklayin zihninizi, bosaltin, bir
temize ¢ekin. Oldu mu?

Diyelim ki, oldu. Simdi berrak bir zihin giizel
uyumanizi saglayacaktir. Uyandiginizda heniiz
kullanilmamis giin size yeniden sunulacak. icini
yasanmis diinlerden aldiginiz taze kararlarin far-
kindahginda istediginiz gibi doldurabilirsiniz. Ben,
saglikh, huzurlu ve keyifli disiince ve eylemlerle
doldurmayi tercih ediyorum. Bir siire sonra da alis-
kanlk yapiyor.

Onemli olan &liince degil, simdi diinyada cenneti
yasamak. Once icinizde, sonra cevrenizde yarat-
mak... Bence yapabilirsiniz J

Hayat kolay gelsin hepimize...

Guile? Puise

Sevgiler
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ASOKA:
PiSMAN OLAN iMPARATOR

PoiE: Hint tarihinde bilinen en
2 Jﬁ i biiylik imparator olan
] Asoka Budizmi segmeden

once ele gecirdigi yerler-

de biyik kiyimlar yapti.

Budizm tarihi kadar diin-

o ya tarihini de etkileyen UTRITINEY cektiginiz fotograflari ile tanimlamayi saglayan son za-
bir.hayat hika- ¥ manlardaki en keyifli telefon uygulamasinin adi PlantNet. Uy-
Yest... (@) | gulamay tasarlayanlar biyiik bir botanik arsivinden

faydalanmislar. Amator botanikgiler igin ideal.

: ¢ ] e

Bozcaada Uluslararasi Ekolojik Belgesel Festivali
ikincisi bu yil, 20-25 Ekim tarihlerinde gerceklesecek Bozcaada Uluslararasi Ekolojik Belgesel Festivalinin, bu seneki
od(illu film yarigmast igin son basvuru tarihi 30 Haziran 2015. “Cok fazla bilginin ve bilgi olmayan verinin bitiin mecra-

larda korkung bir hizla aktigi bir gagda yasiyoruz. Daha yavas, daha yerel ve daha kiiglik ama en 6nemlisi
daha dogru, daha hakiki olani birlikte aramak igin bu festivali yapiyoruz.” diyen ekibin segtigi birbirinden D

glizel 20 kisa filmi sitenin Arsiv bolimiinden izlemek miimkdn.
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ALENEN
EMZIRMENIN
DOGALLIGI
Emzirme, yemek
yemenin ilk, en temel
ve en saf halidir. Son
zamanlarda medya

ve toplum tarafindan g

sertce elestiriliyor.
Ivette lvens bu saflig
fotograflayan 25
yasinda bir anne...

Ekran ve Cocuklar

Televizyonun gocuklar Gizerindeki et-
kisi hakkinda yazilmamis pek bir sey
kalmadi neredeyse. Ama yazilanlarin
hig birisi bu fotograflar kadar etkile-
yici olamaz... Televizyonun ¢agimiz-
daki arkadaslari akilli telefon, bilgisa-
yar ve tabletler icin de ayni calisma
yapilsa benzer sonuglar

elde edilebilir...

£ Jal,
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Bataklik Araplar::
Irak’in glineydogusunda gozler-
den uzak, pek bilinmeyen essiz
bir kiiltiir. insan yapimi adaciklar
tzerinde sazdan yapilan evleriyle
Ma'dan insanlari ve
yasamlari ile ilgili ka-
reler...
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Aromaterapik Bitkisel Oz Yaglar ile
Kendinizi Simartin!

Yiikselen Cag by Homemadearomaterapi, Turkiye'de
bir ilki gerceklegstirerek Hindistan'dan 6zel olarak ithal
ettigi bitkisel medikal yaglar, susam, hindistan cevizi
ve aspir organik baz yaglari ile cesitli saf ugucu yaglarin
Ozenle birlesimini saglayarak, her biinye tipi icin 6zel
Urdnler gelistirdi.

‘Viicut Nemlendiricileri ve Masaj Yaglan’ ve ‘Banyo
Uriinleri'nin de aralarinda bulundugu Biinye Dengele-
yici Ayurvedik Kisisel Bakim Uriinleri hakkinda ayrintili
bilgi icin www.ayurvedikyasam.com adresini ziyaret
edebilirsiniz.
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Reiki Master
Enerji Terapisti
Egitmen
Danisman

Reiki ve EFT egitim tarihlerine
web sitesinden ulasabilirsiniz.

Bireysel enerji terapisi seanslari
icin randevu alabilirsiniz.

www.reikimucizesi.com
[ f ]| Reiki Mucizesi-Sebnem Akalin
0] asebnem.akalin@gmail.com

\Vitrin

C@d ile farkl bir cay
» deneyimine hazir misiniz?

Cay bir tirin degil bir deneyim olarak géren Chado, 2007 senesin-
den beri 12 farkli tilkeden 50'nin tizerinde cay ¢esidini Turkiye'ye
getiriyor.

Siyah cayin tek bir ¢esidine aliskin olan damaklarimiza daha énce
varligindan bile haberdar olmadigimiz caylar, geldikleri yerin ge-
lenegine uygun sekilde sunuyorlar.

Her cay cesidinin iyi yetistigi tlkeleri ve hatta bolgeleri ¢ok iyi bil-
melerinin yani sira, caylarin kendilerine 6zg tatlarini olusturan ik-
lim kosullari, islenme teknikleri ve sunumlarini takip eden Chado,
herkesin damak tadina uygun cayin oldugu konusunda iddiali. En
kaliteli beyaz cayi Cin'de; Oolong cayini Tayvan'da; Sencha, Gyoku-
ro gibi kaliteli yesil caylar Japonya'da buluyorlar ve cay severlerle
bulusturuyorlar.

Yetistigi golgeye iklime, topraga ve toplanip islenme sekillerine
gore farkli karakterler olusturan 50'den fazla cay cesidinden birini
denemek ve farkli bir deneyim yasamak icin Chado'ya bir ugrayin.
Ustelik geleneksel ve modern demlikler ve aksesuarlarla cay icme-
yi bir sanat haline getirmek isteyenlere de secenek sunuyorlar. Size
en yakin satis ve sunum noktasini 6grenmek ise bir tik 6tenizde.
Chado sunum noktalarina gidip farkli lezzetleri, geleneksel hazir-
lanis ve servis yontemleriyle deneyimleyebileceginiz gibi caylari,
demlik ve aksesuarlari satin alip evinizde de bu keyfi yasayabilir-
siniz.


mailto:asebnem.akalin%40gmail.com?subject=3.G%C3%B6z%20Dergisi
https://www.facebook.com/pages/Reiki-Mucizesi-%C5%9Eebnem-Akal%C4%B1n/130972533647934
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http://www.ayurvedikyasam.com
http://www.ayurvedikyasam.com/

Klasik atcilik ve geleneksel yoga bize antik caglardan
beri hizmet eden iki disiplindir. At tizerinde yoga iki an-
tik disiplinin yan yana geldigi ender bir aktivitedir. At
Uzerinde yoga sizlere muthis bir deneyim kazandiracak-
tir. Hemen at ve yoga bir arada olur mu? demeyin, 6zel
egitimli atlarimiz sayesinde, ilk kez atin Gizerine ¢ikiyor
da olsaniz, cok keyif alacaksiniz. Yoga odretisi atcilik 6g-
retisini tamamlarken, size esneklik, denge ve dogru ne-
fes kontrolu gibi cazip 6zellikleri kazandiracaktir. Ve bu
kazanimlar sizin performansinizi hizla artiracaktir.

Yoga tipki binicilik gibi tim yastaki insanlar icin ideal-
dir. Yoga, insanlarin birbirleri ile yansmasina olanak ta-
nimayan herkesin kendi sinirlari icerisinde yapabilecegi
bir tedavi ydntemidir. Omiirlerince egzersiz yapmamis
pek cok kimse de yoga calismalarina baglamaktadir. Co-
cuklar da yoga yapabilirler. At tizerinde yoga ise stresli
biniciler ve binicilige baslamaya korkanlar veya spor
yapmayanlar icin idealdir.

Yoganin vicut enerjisini arttirip dis goriinimu guzel-
lestirdigi ve omurga Uzerindeki olumlu etkileri herkes
tarafindan bilinmektedir. Omurgayi hareket ettiren eg-
zersizler sinirlerin kanlanmasini arttinr. Unutmayin ki
belkemiginiz ne kadar esnekse o kadar gengsinizdir.

Sariyer ilgesinin Gumusdere Koyi'nde Belgrad ormani-
nin yesilinin, Karadeniz'in mavisiyle bulustugu, doga-
sina hayran olacaginiz, kus cviltilariyla dolu Tulya Kur-
tulan Binicilik Tesisleri'nde hem atlarla bulusup, bu spi-
rittel canhlarin enerjisini hissedecek, onlarla bir olacak
ve yoganin keyfini at lzerinde deneyimleme firsatina
sahip olacaksiniz.

Tulya Kurtulan Binicilik Akademisi
Tel: 0212 2038332

Iy yasoma daoir

Rezonans terapileri sigara istegini net bir sekilde azaltir.

Tek bir seans, sigaray birakmak isteyen kisi icin cogunlukla
yeterlidir.

Psikolojik bagimhhgin yiiksek oldugu durumlarda, kisisel
ozellikler degerlendirilir ve haftada bir yapilacak ek seanslar
Onerilebilir.

Hem metabolizmayi yavaslatan hem de sagliginizi bozan
‘enerjetik’ problemler ortadan kaldirilabilir.

Hem zayiflamay kolaylastirmak hem de saghginizi kot
etkileyen gériinmez blokajlari ortadan kaldirmak istiyorsaniz
size 6zel terapiler sunulabilir.

Alkol istegini ve yoksunluk semptomlarini azaltmak icin 3-4
glin araliklarla 3 seans 6nerilir. Bu {i¢c seans cogu durum igin
yeterlidir.

Alkol probleminin psikolojik sebepleri ve bagimliligin diizeyine
gore haftada bir yapilacak seanslar ile devam edilebilir.

Yapilan terapiler viicudu enerjetik olarak dengelemeyi ve
alerjinin tanimi olan ‘reaktif’ durumu hem fiziksel hem ruhsal
boyutta azaltmayi amaclar. Seanslar haftada bir olacak sekilde
yapilir. Terapiler siresince durumunuza 6zel bir diyet yapilmasi
ve olasi alerjenlerden uzak kalinmasi 6nemlidir.

Stresin yiiksek oldugu hallerde, haftada bir yapilacak bir kag
seans ile kisinin net olarak hissedecegi degisim saglanabilir.
Terapilerin genel stres dlizeyini azaltmasi yaninda depresyon
ya da panik atak benzeri bircok ruhsal problemde iyilesme
yaratmasi beklenir.


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
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Hayatimda uzun zamandir stregiden bir duyguydu bu; her ye-
mekten sonra Uzerime hep bir agirhk ¢okerdi. Az da yesem ¢ok
da yesem sanki hep agir gelirdi tim yiyecekler. Merak ettim; aras-
tirdim ama ne yalan sdyleyeyim yemeye de devam ettim.

Cevaplar hep bildik cevaplardi. Beslenme konusunda her bilgi or-
tada olsa da beni tatmin eden bir bilgiye rastlamamisken Kasim
2008’ de yolum istanbul'da 2005'te acilmis bir detoks merkezi-
ne dusti: The Life&Co Akatlar. Bir de Bodrum Tiirkbiki"nde ayni
isimde, konaklama dahil hizmetler sunulmaktaymis.

Son zamanlarda hepimizin sik¢a duydugu bir kelime olan “De-
toks” u size anlatabilmem icin 6nce anlamam lazimdi. Boylece ilk
detoks programina girdim. Programa baglamadan énce merkezin
o zaman ki yOneticisi Gul Kaynak bize detoks siirecini, etkilerini
ve de bu siirecte yasayacaklarimiz hakkinda bilgiler verdi. Once

verilen 6n bilgileri aktarmak istiyorum

~ size:

="  Detoks nedir ve neden

detoksa ihtiyacimiz var?

“Detoks; sindirimi hafifleterek, vi-
cudumuzun agir yiyecekleri sindir-
meye harcadidi enerjiyi, toksinlerin

atilimi, hucrelerin kendini tamir et-
mesi ve gencglestirmesine yardimci
olmaktir. Sindirim islemi icin, viicudu-
muzun yaptigi milyonlarca is icinde faz-
. la enerji harcadidi 2. aktivitedir denir.
Cok fazla yemek yedigimiz bir sofradan
kalktigimizda “Gzerime agirlik ¢oktd”
dememiz aslinda vicudumuzun faz-
la yemek yedigimizde ne kadar zor bir
yuk altina girdiginin gostergesidir...”

3gozdergisiscom
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Detoksta neler oluyor?

“Detoks sureci esnasinda viicudumuza hig bir kati yiyecek alma-
yarak, sistemin sindirimle ugrasmasinin yerine, enerjinin timuand
viicudun tamiri, yenilenmesi ve temizlenmesi icin kullaniyoruz. Bu
annemizin bize hastalandigimizda agir yemekler, baklavalar borek-
ler yedirmeyip sadece hafif bir corba ve bol sivi vermesine, hastalan-
digimizda viicudun zihne “istahsizlik” diye bir sinyal yollayip sindirim
yerine bizi tamir etmekle ugrasmasina, evcil hayvanlarin bile hasta-
landiklarinda mama yemeyi reddedip ¢im ¢igneyip su icmelerine
benzer..” diyerek detoksu kisaca anlatiyor sevgili Gil. Unutmamiz
gereken 6nemli su bilgiyi de kulagimiza kiipe yapiyor; “Eger hasta
degilsek bunun tamamen saglikli oldugumuz anlamina gelmedigi,
hastalanmadan saglikli olma kalitemizi gelistirmemiz gerekiyor.

52 haftalik bir yilin kendimizin sectidi 1 haftasini, bedenimizin peri-
odik bakimina, arinmaya ve dinlenmeye ayirmamizin dnemini ora-
da gecirdigim yedi detoks giiniinde gercekten anliyorum. Kendimi-
zi bedensel oldugu kadar, zihinsel ve ruhsal bir arinmaya almamiz,
bir nevi inzivaya cekilmemize genel olarak “Detoks Siireci» olarak
adlandirdigimiz bu uygulamanin yararlari saymakla bitmez, denen-
meden de anlasilmaz gercekten. Simdi bu siirecin 6nemini anlata-
cagim.

Bu arada detoks uygulamasinin énemini anlamis, deneyimlemis,
yasam bicimi yapmis ve hatta is fikrine odaklanarak girisime niyet-
lenmis pek ¢ok kurum, kurulus ve kisi var tilkemizde. Yasamla ilgili
dogrulari unutup, yeni bir kesifmis gibi sasirdigimiz bilgilere de rast-
liyorum haliyle. Ornegin: “Su niye icilir, hangi yemek ne ise yarar, zi-
hin nasil calisir, viicudun esnekligi nasil olur, duygusal zeka nedir?”
gibi... Bunlarin hepsi bilip de glinliik yasamin hayhuyunda unuttu-
gumuz seyler degil mi?

Su an ulkemizde pek cok detoks yontemi uygulaniyor olsa da, be-
nim o zaman yaptigim agzina bir hafta kati yiyecek koymadan ya da
bedeninde birikmis toksik maddeleri atmak icin dinlendirmeye ge¢-
mekti. Ve bedeni izlemek. Kendini iyi hissetmiyorsan bugline kadar
yaptigin her seyi degistirmenin gerekliligini anlamak. Ornegin; per-
formansa dayali sporlari bir kenara birakmak, yoga, pilates gibi bi-
tinltgi saglayan sporlara yonelmek... Yiyeceklerinin organik kalite-
sine 6zen gostermek. Ve tiim bunlari yeniden hayat bicimi yapmak.
Ornegin yilda iki kere (ilkbahar, sonbahar) viicudun tiim sistemlerini
dinlendirmek. iste detoks budur.

Detoks haftasini tamamlamis bir kisi 6ncelikle kendini daha enerjik
ve saglikh hissediyor. Zaten merkezdeki g6ziimiize ¢arpan slogan
da “eneriji esittir saglik” taniminda; enerji seviyemiz sagligimizin en
basit gostergesi bilgisini bilincaltimiza stirekli isliyor.

Bana da bu enerjiye ek olarak tiim viicutta bir haftada bile gozle go-
riltr degisiklikler oldu gercekten; sa¢larim glizellesti, cildim parladi,
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gozlerimin isildadigini gérdiim. Fazla kilolar bu
kisa zaman diliminde, viicudun toksinlerden
arinmasi ile gitmeye bashyor. Sislikler, 6demle-
rin indigi dolayisiyla da beden ve zihin hafifle-
digi rahatladigi sayilabilecek ¢cok net etkiler ara-
sinda. Ben de 7 glinde 5 kilo verenlerdendim.

Hani su ¢ok sik duydugumuz sozler vardir ya:
“Sabah yataktan zor kalkiyorum, 6gleden son-
ra bir kahve icmeden giine devam edemem,
eskiden yaptigim sporlari artik yapamiyorum,
bir iki kilo bile vermek ne kadar dikkat etsem
de cok zor, kendimi devamli yorgun, halsiz his-
sediyorum” diyenler, iste 6zellikle sizler sadece
bir haftada viicudunuzu basit bir sivi beslenme
programi ile ya da size uyan bir detoks progra-
mina girdiginizde nasil yenilendigini goriince
cok etkileneceksiniz. O zaman da beslenmenin
ve giinlik aliskanliklarimizin kendilerini olumlu
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veya olumsuz ne kadar etkilediginin farkindali-
ginda hayat stili degisikligi karar zamani gelmis
olacak. iste bu farkindalik sadece bir haftalik
“Detoks” dedigimiz basit bir stireg ile baslamak-
ta...

Bu bilgileri dinlerken ve okurken, benim de ka-
famdan hayat seklim gecmekteydi. ilgimi cekti.
Baslamaya karar vermek 6nemliydi. Tabii tum
bunlari viicudumuzda yasamak icin en énemli
adim &nce tecriibe etmemizdi. iste benim de-
toks slirecim bu deneyimle baglad.

Ilk detoks programimda giin akisi. ..

Sevgili Nevsah Fidan'in nefes semineri progra-
miyla birlikte detoksa baslamistim. Sabah saat
08'den itibaren uygulama baslyordu. Detoks
stirecine hizmet edenler de dyle titiz bir zaman-
lama vardi ki, biz dersteyken bile iceceklerimiz,
enzimlerimiz, sularimiz, ¢cimlerimiz unutulmu-
yordu. Bana kalsa ilkini alir digerlerini unutur-
dum ama servis yapan arkadaslar etrafimizda
hafiye gibi oda oda dolasip izimizi bulup bizi
tok tutuyorlard.

Seminer arasi yemek saati geldiginde barda
agirlaniyorduk. ilk glinler yemek saati glidiisty-
le kosa kosa gidip sivi yiyeceklerle karsilasinca
hayal kirikhgr yasasam da sonra zevk almaya
basladim. ilk iki aiin zihnim saskindi tabii, ama
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sonra uyum sagladi.

Kalin bagirsak temizligi de detoksun 6nemli konusuydu. Clnki
detoks mantigi; beden, zihin ve ruhun arinmasi tizerine kuruluydu.
Beden detoksu; sadece sivi gida alinarak i¢ organlarin 6nemli 6lcu-
de ihtiya¢ duydugu dinlenmeyi saglarken, kalin bagirsak temizligi
ile de dogdugumuz andan itibaren yedigimiz seylerin, atilamayan
atiklarin bedendeki birikintisini atmakti. Tim toksik atiklarin beden-
den gitmesi gerekiyordu. ictigimiz iceceklerdeki karisimlardan biri
bedendeki atiklari toparliyor, digeri bedenden atilimini sagliyordu.

Vicudumuzdaki en buyik tahris kaynagi bu toksinler; ilaclar, hor-
monlar, antibiyotikler, islenmis gidalar, hava kirliligi... Butiin bunlar
vicudumuzda birikiyor ve kan dolasimi yoluyla surekli bedenimize
niifuz ederek, viicut yaglarimizda ve viicudumuzun diger bolimle-
rinde depolaniyormus. Derken safranin yaglar indirmesi zorlasiyor.
Sonrasi malum: Ne yersen ye, kilo aliyorsun ayrica!

Bu konuya ilk kez girenler, aglikla karsilasacaklarini disiiniip nasil
dayanacaklarini merak ediyordu benim gibi. Detoks stirecinde hig
kati gida yemedigimiz halde hi¢ a¢ kalmadik, aldigimiz tum bitkisel
karisimlar ve sebze sulari sayesinde aclik hissetmedik. Aclik tama-
men zihinsel bir durummus anladim.

Viicuda yaptiklarimizin sonucunda, boébreklerin nasil tembelles-
tiginden, kanin asidiklestiginden de bahsediliyordu bu sirecte.
Bu deneyimde anladim ki, bu da bedenimizin kimyasini, bagisikhk
sistemini ve en dnemlisi ruh halimizi etkilemekteymis. Cilt soluyor,
kinsikliklar olusuyor, grilesmeler goriliiyor. Atiklar inanilmaz! Simsi-
yah, kayis gibi, simiik kapli, yilan seklindeler. Bunlar ellendigi zaman
sert, diri, kayis gibi ve bagirsak temizligi yapilmadan yillarca icimizde
kalan atiklar. Hepsi ¢ikti hepsi, kendimi dogal dogum yapmisim da
birden hafiflemisim gibi hissettim; icim bosald. Evet, evet, 7 glinde
oldukca hafifledim.

Bu detoksu arastirma ve uygulama kararim hayatim da aldigim en
glizel kararlarimdan biridir. Yeni bilgilere dalmistim. Gézledim, oku-
dum, videolar izledim. Saglikli, nitelikli yasama dair eski bilgileri ¢cop
kutusuna atip yenileri programima aldim. Eve gelip dolabi actigim-
da bitiin gida malzemelerinin ¢ope gitmesi gerektigini distindim.
Attim tabii. Aligveris aliskanhgimi da degistirmeye karar verdim.

Bu ge¢mis zamanli deneyimdeki bilgiler o zamandan bu zamana
artmakta. Simdi detoks yontemlerinden pek ¢ok cesit var, illaki biri
size uymakta. Ben yine detoks programindayim. Bu daha farkl, onu
da gelecek sayida yazacagim. Son olarak demem su ki, arabamizin
bakimina gosterdigimiz ihtimam gibi bedenimize de géstermemiz
gerekiyor.

Hayat hepimize kolay gelsin... Sevgiler
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Evrendeki her sey enerjidir. Enerji biiyiik bir glictir. insanin
var olmasi ve yasamasi icin gereken ana kaynaktir. Enerji
canli ve cansiz olan her seydir. Bes duyu organimiz tarafin-
dan algilanan her sey enerjinin somut yansimasidir. 6. hissi-
mizle algilanan, sevgi, mutluluk, ask, iyilik, kotuliik, korku,
Uziintu gibi kavramlar ise enerjinin soyut yansimalaridir.
Enerjimiz akis halinde ise ylksek titresimde ve olumlu bir
enerji halindeyizdir.

Her enerjinin en kicuk parcacigi aynidir.
Tektir, birdir ve bir enerjidir. Algiladigimiz
her sey bu birin bir parcasidir ve her sey
birbirinin bir parcasidir ve dogal olarak

her sey birbiriyle baglanti ve cekim
halindedir.

Her eneriji titresim halindedir. Bir maddenin en kiigik par-
cacigini inceledigimizde siirekli titrestigini goririz. iste bu
heyecan verici bir durumdur. Clinkii bundan her enerjinin
aslinda canli oldugunu anlariz. Yani cansiz olan her sey as-
linda canlidir ve enerjinin bir parcasidir. Tipki ‘canlilar’ gibi
hareket ve titresim halinde ve benzerleriyle baglantida ve
cekimdedirler. iste boyle disiindiigiimiizde yasadigimiz


https://www.facebook.com/pages/Merveyle-Enerji-%C3%87al%C4%B1%C5%9Fmalar%C4%B1/904073146277550
mailto:merve%40mervetufekci.com?subject=3.G%C3%B6z%20Dergisi
www.mervetufekci.com

bircok mesele anlam kazanmaya baslar. Evrendeki her seyin
arasinda bir baglanti ve ¢cekim oldugu fikrine variriz. Hig bir
sey sans eseri var olmuyor ve hig bir sey sans eseri birbiriyle
bir arada degil.

Duygularimiz ve dusilincelerimiz de enerjidirler ve evrende-
ki diger enerjilerle baglanti halindedirler. Bu yiizden olumlu
olumluyu, olumsuz da olumsuzu birbirine ceker.

Etrafimiza bir bakalim neler gorliyoruz? Kimlerle ve neler-
le bir aradayiz? Hayati nasil yorumluyoruz? Kendimiz icin,
komsularimiz igin, tanidik ve tanimadiklarimiz igin, akraba-
larimiz icin, arkadaslarimiz icin, Gilkemiz icin, dlinyamiz icin,
evren i¢in hangi hislerle ve diislincelerle doluyuz?

Olumsuz, yani diisuk enerji seviyesinde titresiyorsak kendi-
mizin, olaylarin ve kisilerin olumsuz taraflari dikkatimizi ce-
ker ve olumsuz enerjileri hayatimiza ¢ekeriz. Aslinda bu, on-
larin tamamen olumsuz taraflarinin oldugunu goéstermez.
Her ne kadar olumsuz varsa olumlu taraf da beraberinde
mutlaka vardir. Bizim kendi enerji halimizle baglantili olarak
olumluya ya da olumsuza cekiliriz.

Yani yasam biz nasil hissediyorsak ve dusliniiyorsak, hangi
enerji halindeysek bizim icin dyledir. Aslinda iyi ya da kotu
enerji diye bir sey yoktur.’Enerjimizin hali’ bize iyi ya da kot
hissettirir. Enerjimiz yliksek titresim halindeyse yani olumlu-
daysa, sevgi titresimi yayiyorsa iyi hissettirir. Enerjimiz diistik
titresim halinde ise, yani olumsuzdaysa baska bir deyisle her
olumsuzlugun kokeni olan ‘korku’ titresimi yayiyorsa kot
hissettirir. Bu durumda yasanan her olay kendimizde baslar
kendimizde gelisir ve kendimizde biter.

Biz hangi enerji halindeyiz? Hangi enerji titresimini yayiyo-
ruz? Hangi enerji titresimindeysek o titresimlere cekiliriz. O
enerjiyi gorir, duyar, konusur, hisseder, distinir, algilar ve
o enerji haliyle davraniriz. O enerji hali stirekli degisik pozis-
yonlarda, bir insan olarak, bir obje olarak ve bir olay olarak,
bir disilince olarak ve bir his olarak karsimiza ¢ikar. Bu enerji
haliyle kalip kalmamak bizim tercihimizdir ve enerjimizi is-
tedigimiz hale donustirmek ve iyi hissettiren enerji halinde
kalmak her zaman bizim elimizdedir.

iste enerjinin halinin bize ve hayatimiza etkisi bu kadar acik
ve basittir.

Peki, korku nedir?

Korku enerjinin sikismis halidir ve bize
kotu hissettirir. Enerjimiz sikistigi zaman
disik titresim yayariz. Olumsuz duygular
hissederiz. Olumsuz duslncelerleyizdir.
Olumsuzu ceker ve olumsuza cekiliriz.

Sikismis enerjimizi yani buyik glicimu-
zli serbest birakip akis halinde muhafaza
ettigimiz zaman titresimimizi ve 151k ener-
jimizi artininz ve otomatik olarak sevgi
enerjisiyle baglantiya geceriz. Boylelikle
ne mi olur? ‘Duygusal Donlsim’ yasariz.
Gugcleniriz ve gli¢li bir korumayla cevri-
liriz. Sadece olumluya cekiliriz ve sadece
olumluyu cekeriz. Sevgiyle ¢calismaya bas-
lariz. Olumluda ve yiksek titresim halin-
deyizdir.

Korkuyu sevgiye donustirmis oluruz.
Yani enerjinin en glicli titresim seviyesi
olan sevgi enerjisi ile rezonansa gecgeriz.
Olaylarin, kisilerin, soyut ve somut enerji-
lerin olumlu titresimlerini cekeriz.

Bu da bizi ask, mutluluk, iyilik, tamlk ve
birlik haline sokar, her bir enerji ile sev-
giyle baglantiya gecirir ve bizi everenin
mucizevi olasiliklarina acar. Zihnen bede-
nen ve ruhen isildariz, parlariz, zenginlesi-
riz. Her halimiz saf sevgi ve iyiliktir. Sevgi
enerjisiyle titrestikce dontsiimi ve iyiles-
meyi yasamimizin her alaninda deneyim-
lemeye devam ederiz. Yasamimiz son de-
rece keyifli bir deneyime donusiir.

Sevgi titresiminizin en ylksek seviyelerde
oldugu eneriji halinde olmaniz dilegiyle.

Sevgi ve Isikla.
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Hic kendinize “Bu kadar senedir filanca yon-
temlerle ugrasiyorum ama su konu/konular
hala duzelmedi, biraz iyi gibi olup sonra tekrar
geri geliyor?” diye sordunuz mu? Ya da yon-
temleri uyguladikca donuklastiginiz, hissiz-
lestiginiz, mekaniklestiginiz, robotlastiginiz,
ne keyif ne de aci hissetmediginiz, hayattan
kopmaya basladiginiz, yapaylastiginiz, denge-
sizlestiginiz oldu mu?
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Duygu dalgalanmalarinizin basladigi, zirl

ziril agladiginiz veya kahkahalarla giildi-
giniz ama bu kadar aglamaya, gilme-
ye ragmen hala bir seylerin dizelmedigi
oldu mu? O seminerden, bu seminere...
Filanca muhtesem yéntemden, daha son-
ra ylz kat daha muhtesemine kosturdu-
gunuz oldu mu? Siirekli mucize aramak-
tan ve“Hah! iste sonunda aradigim yénte-
mi buldum.” deyip de yine bulamadiginizi
gorduginiizde bikkinlik ve yorgunlukla
hayal kirikligi yasadiginiz oldu mu? OI-
duysa okumaya devam edin!

Onemli olan yéntemler degildir ve yén-
temler eger dogru ve derinlemesine tes-
his ile birlikte kullanilmiyorsa ancak ytize-
yi tiraglamaya yarar. Bir tlly tiraslandiginda
nasil kil olarak geri geliyorsa, sizin sorun-
lariniz da tiraslandiginda baska yerden
aciga cikarlar ya da gurleserek geri gelir-
ler. Kisisel Gelisim denilen uygulamalarin
tehlikesi budur. Ayrica bu tiraslama etkisi
gecici ferahlama olustururken, kendine
ve etrafina yabancilasma gibi durumlar
da ortaya cikartabilir.

Once korteksten baslayip (dusuinceler),
daha sonra zincirleme sekilde limbik sis-
teme gecip (katmanli, zincirleme duygu
reaksiyonlari) daha sonra ise beyin sapi-
na, ilkel beyine gecmeyen hicbir teshis
dogru teshis degildir! Bu noral sebekeyi;
Korteks — Limbik Sistem - ilkel Beyin Hatti
Ustiinden zincirleme sekilde gosterme-
yen, fark ettirmeyen ve bedensel, hiicre-
sel salinimini saglamayan yontemler ve
uygulayislar; yukaridan tiras yapmaya de-
vam etmeye sebep olurlar.

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

s

kuantumcuyum, olumlamalar yapiyorum vs. gibi ifadeler tamamen an-
lamsizdir. Zira beynin sebekesini (yani egoyu) genelleyici etki olusturacak
sekilde fark ettiremiyorsan ve hiicre hafizasindan o sarji bosaltamiyorsan
istersen bitiin yontemleri bil ve arka arkaya uygula, sonug sadece gegcici
tatmin ve bir siirelik n6tr hissetme halidir ve bu nétrliikte duraganlik var-
dir.

Hayir, ben filanca korkuma EFT yaptim ve gecti diyorsan bak bakalim on-
dan sonra hayatinda hangi sorunlar ortaya cikti? Sen ortaya ¢ikan yeni so-
runlarin o yaptigin EFT'den ya da yaptigin yontem her neyse, ondan kay-
naklandigini bilmiyorsun. Tiraslanan ve 6ni kesilen her sey, dipte devam
ettikce hayatinin baska bir yerinden patlak verecektir.

Korteksi ele alan yani diistiince agirlikli calisan ve diger sebekeleri gore-
meyen yontemler sunlardir; Olumlu diisinme calismalari, odaklanma, ha-
yal kurma, kendi kendine konusarak rahatlamaya calismak, olumlamalar
soylemek, yasam koc¢lugu vb. Limbik sistemi ele alan, yani duygu agirlikli
calisan ve diger sebekeleri géremeyen yontemler sunlardir; EFT, NLP, Hip-
noz, Sedona, inang calismalari vb. ilkel beyni ele alan ve diger sebekeleri
goremeyen yontemler ise sunlardir; Kuantum calismalarinin bazilari ilkel
beyinin farkinda olmakla birlikte gercek anlamda efektif bir uygulama
icermemektedir.

O nedenle yontem bilene kosma, teshis bilene git. Zira yontem 6grenmek
birkag glinliik seminere bakar. Gidersin, dinlersin, ezberlersin ve 6grenmis
olursun. Elinde silahi olan ama hedefi olmayan kisinin diistigi duruma
dusersin.

Birisine gittiginde onun gozlerinin icine bak, eger feri gitmisse, hareketle-
ri donuksa, mekanikse, ic huzuru yoksa ya da huzurlu géziikmesine rag-
men canlilik ve enerji dolu degilse seni “kisisel yonden gelistirmeye” yani
egonu gelistirmeye calisiyorsa. Oradan uzak dur sevgili dostum! Bu yazida
vurguladigim bilgiler Kisisel Gelisim degildir. Kisiselligin boltici dogasini
fark ettirerek egonun stratejilerini dénustirmek ve dolayisiyla egonun ne
oldugunun farkindaligini sana sunmaktir. Egonu sisirip, gelistirmek degil.

Denge ¢ok 6nemlidir! Bir calismanin temel amaci kisiyi dengeye getirmek
olmalidir. Bu bilgileri diisiinmeniz, sorgulamaniz ve farkli seyler kesfede-
bilmeniz icin paylastim. Ve gayet diristce ve samimice soyleyebilirim
ki; senelerce tiraglamanin ne oldugunu tatmis ve yazdigim yontemlerin
yuzlercesini denemis biri olarak, tiraslamak yerine hicbir sey yapmamaniz
daha iyidir...
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Sordum O'na, “Ask nedir?”
Dedi,“Baslarken satis, biterken
pazarliktir..”

Dedim, “Ask, hesap-kitap isi midir?”
Dedi, “Niteliklerini ve kisiliklerini
toplayip ¢ikardiktan sonra elde ettigin
sonug Ask'tir..”

Dedim, "Ama 6zveri ve fedakarlik..”
Dedi,“"Hesaplama konusunda basarisiz
olanlar ve bittintyle dogru hesap
yapamayanlarin sonu aci ve kahredici
Ask’t deneyimlemek olacaktir!”
Dedim,“Ya hata pay:...

Dedi,“Bu hesaplamadaki kesinligin bir
parcasidrr...”

Milan'la 2. glin galismasinin konusu ‘ideal ask’
oldu. insanin ideallerinin olmamasi neredeyse
imkansizdir... Hi¢ idealin olmamasi da aslinda bir
idealdir. insanln' beraber olmak istedigi kisiyi ta-
nimlamasi kadar dodal bir sey yoktur. Ciinkii ideal-
ler ile aslinda kendimizi, yani kendi sinirlarimizi ko-
ruyoruz. Genellikle aradigimiz seyler aslinda kendi
varligimizi korumaya yonelik oluyor. “Beni sevsin,

~ beni oldugum gibi kabul etsin, sadik olsun, diiriist

olsun, yalan sdylemesin, ruh ikizim olsun...” Dikkat
ettiniz mi? Aslinda hep kendimize yonelik seyleri
tarif ediyoruz, sdyledigimiz seylerin hepsi “O dyle
olsun“a yonelik. .. :

Yani bu acidan bakildiginda bir sorun yok gibi go-
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zkuyor. Ama bircogumuza kiigtikken sevginin kosulsuz oldugu séylen-
medi mi?

Kendi acimdan baktigimda benim icin ideal bir sevgili nasil olmali diye
diistindiim. .. Ben nasil bir partner karsisinda heyecan duyuyorum? ihti-
yaclanim, arzulanm ne? Kurallarim var mi? Ozgiir olmak benim icin ne ifa-
de ediyor? Cinsellik konusunda ne diisiiniiyorum? ideal bir iliskide bunlar
nasil yasanmali?

Simdi siz de bir takim sorularla ideal agktan ne anladiginizi listeleyin ba-
kalim ortaya nasil bir tablo ¢ikacak? Sonra doniip cevaplariniza bir bakin.
Orada ne goriiyorsunuz? Cevaplariniz icinde ne kadar destek, ne kadar
kosulsuz sevgi var? Ne kadar kontrol var? Sizin icin olmazsa olmaziniz ne?
Bin an diistiniin ve kendinizi neye karsi korumaya aldiginiza bir bakin.

Bir iliskide beklentiler acik¢a ortaya konmali. Belirsizlikler biiyiik sorun
olusturur. Beklentilerinizi agik¢a ortaya koymalisiniz. Ve tabi ki karsi tara-
finda taleplerini a'_gkga ifade etmesine izin verilmesi gerekir. Beraber bir
yasamda iki tarafinda taleplerinin olmasi cok dogal, aksi durum iliskide
kinlganlik yaratir. isteyememek biytik sorunlarin agiga ¢lkmasina, éfke ve
kirilganhda sebep olur.

iliskilerimden birisinde yasadigim en biiytik sorun buydu: isteyememek,
talep edememek... Muhtemelen risk almaktan korktugu icin talep et-
meyi bir tiirlii becerememisti. Genellikle gozlerime baksin ve benim ne
istedigimi anlasin tavri bir ise yaramiyor. Clinkii o kadar ayri diinyalardan
geliyoruz ki, cogu zaman birbirimizin ihtiyaclarini géremiyoruz ya da gor-
memek isimize geliyor. Oysa hayat bdyle islemiyor! Risk yoksa mama da
yok. Hig risk almadiginizda, aslinda “dikensiz bir giil bahgesi” aradiginizi
goreceksiniz.

Tabi talep edilen sey yani beklentiler de gercekgi olmali. Eger iliskinizden
veremeyecedi bir seyi talep ediyorsaniz, bu sefer de baska bir sorun orta-
ya cikiyor. Erkegin ve kadinin rolleri iyi belirlenmeli. Sinirlart iyi ¢izilmemis
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roller ileride daha buytik sorunlara yol acabilir.

Hayat gibi iliskilerde belirsiz bir seyir izler. Gelecekte ne olacaginin kont-
rolui bizim elimizde degildir. Cogu zaman sonucu belli hedefler koymak,
yasami daha gergin hale getirir. Bir hedef koymadan, sadece stirecin gu-
zelligini tadarak bir iliski yasayabiliriz. Bu elimizde olan bir sey.

iliskilerde ihtiyaclar ve talep edilen seyler kurala déntismemeli. Yani, “be-
nim iliskimde sunlar sunlar yoksa ben mutlu olamam” gibi bir kural teh-
likeli bir yaklasimdir. Osho, “Ebeveynlerimize borclu oldugumuz tek sey
mutluluktur” demis. Glizel ama uygulamasi zor bir sey. Clinku genellikle
cocuklar ebeveynlerinden daha mutlu olmayi ihanet gibi algilar. Bu ¢o-
cuklar icin bir sucluluk duygusu gelistirmelerine neden olur. Clinkil suc-
luluk duygusunun, dolayisiyla ‘aci’ cekmenin bir birlestirici tarafi vardir.
Aci ¢ceken insanlar bir diisiiniin. Genellikle oraya dogru yani aclya dogru
cekildiginizi goreceksiniz. Acl, cogu zaman ortak bir dil yaratir ve gtivenli
bir alan yaratir.

Peki, sucluluk duygusu olmadan mutlu olamayacak miyiz? Bert Helinger
buna soyle bir cevap veriyor: “Sucluluk duygusu olmadan 6zgiirliik ol-
maz. Ozg(ir olmak istiyorsaniz, sucluluk duygusu ile yasamayi 6grenmeli-
siniz...” insanoglu her zaman mutlu olmak ister, ama her seyin bir bedeli
vardir. Mutlulugun bedeli, sucluluk duygusudur.

Hayatta her daim mutluluk yoktur. Mutlu anlar vardir. Aciya asik olmak bir
korunma yéntemidir. Ozgiirsen seni kontrol edemem, ama aci ile kont-
rol edebilirim. Bazen soyle seyler duyariz: “Cok mutlu bir iliskimiz vardi...
Neden bdyle oldu anlamadim?” Mutlu giden bir seye comak sokmak, aci
ile iliskilidir. ClinkGi mutlu giden bir seyi kontrol edemezsin. Aci guiclii bir
kontrol mekanizmasidir.

Cogumuz ihtiyaclarin ifade edilmesinin giivenli olmadigini égrendik. iyi
de istemeden aldigimiz seylerde de aslinda hakkimiz olmayan bir seyi al-
digimiz duygusu olusmuyor mu? Milan, “ihtiyaclarini ifade etmek kendini
sevmektir, cinkli bu senin sorumlulugundur, kendi sorumlulugunu gor-
mek iyilesmenin temel kosuludur” diyor. Ancak buradaki kritik nokta, ihti-
yaclarin zaman ile kurala dontiismemesi ve ihtiyaclarin karsilanmadiginda
da yalniz kalabilmeyi becerebilmektir. Ornegin, “Bana sarilir misin sevgi-
lim” yani sarilma ihtiyaci eger zaman icinde beraber yasayalim kuralina
donusuyorsa ve karsi taraf buna hazir degilse, ya da“Gtiven icinde misin?”
arayislar, stirekli beni aramalisin kuralina déndistiyorsa, bu bir gerginlige
sebep olacaktrr. ihtiyaclar kurala déniismemeli...

Milan bu asamada ihtiyaclar ve korkularin nasil kurala donustukleri ile
ilgili bir calisma yaptirdi. Gruptaki kisilere ihtiyaclarinin neler oldugunu
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ve bunlarin nasil kurala donustiigiint gdstermeye
calisti. Ornegin;

- ilgi ihtiyaci / Beni sev kurali

- Destek ihtiyaci / Bana yardim et kurali

- Yalniz olmak istemiyorum ihtiyaci / Kalabalik bir
aile olalim kurali

- Sarilmak, dokunulmak ihtiyaci / Beraber yasaya-
lim kurali ;

- Kaybetme korkusu / Bana nerede oldugunu soy-
leme kurali

- Anlasilmaya ihtiyacim var / Beni dinlemelisin ku-
rall

- Daha ¢ok cinsellige ihtiyacim var/ Her zaman ha-
zir ve nazir olma kurali

Peki, ihtiyaclarimizi neden bir kurala bagliyoruz?
CUnki kurala baglamak onu alma garantisini de
beraberinde getiriyor. Kurallar ve kontratlar, bir ihti-
yaci elde etmenin en giivenli yoludurlar. Bir liskinin
icinde ihtiyaclar arttikca, iliskinin kalitesi ve stirdu-
rilebilirligi de degisiyor. ihtiyaclarin dile getirmesi
ve talep edilmesi cok dogal, ancak bu hicbir zaman
kurala dontismemeli... Birihtiyaci dile getirmeden
once “Ona gergekten ihtiyaciniz var mi?” sorusuna
odaklanin ve bir distintin. Unutmayin; ne kadar
cok ihtiyag, o kadar cok kurala dontisebilir. Kural-
larla yasanan bir hayatin ise ne kadar cok mutluluk
getirecegi stiphelidir. Hayat akan bir seydir... ihti-
yaclariniz bu akisin icine her zaman uyumlanmak
zorundadrr...

Devam edecek. ..

Copyright: Milan Karmeli & Erdogan Yenice: Bu ma-
kale ti¢ boltim halinde yayinlanacaktir. Milan Karmeli
calismasinin dzetlenmesine ve yayinlanmasina izin
vermistir. Uygulamada kullanilan teknikler Milan
Karmeli'ye, yorumlar Erdogan Yenice'ye aittir. Kaynak
gosterilerek alinti ve paylasim yapilabilir.
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Milyonlarca yildir bu diinya tizerinde yasayan,
teknolojik acidan gelismis bir zekaya sahip insanlarin;
savaslarin, insanlarin birbirlerini oldurtslerinin
baslica sebeplerinden biri olabilecek bu son derece
karmasik korku sorunundan kurtulmak icin
zekalarmi neden kullanmadiklarini sorgulamay1
istiyoruz. Ne dtinyaya yayilan dinler, ne gurular, ne
kurtaricilar, ne de idealler bu sorunu ¢ozebildiler.
Oyle ise, dis giiclerin -her ne kadar yiiceltilmis,
propaganda aracihigi ile halka tanitilmis olursa olsun-
insanin bu korku sorununu ¢ozebilisi olas1 degildir.

Korku sorununu btttin yonleri ile sorguluyorsunuz,
arastirtyorsunuz ve irdeliyorsunuz. Belki de korku
lizenegini dyle cok benimsedik ki, bundan
uzaklasmay bile istemiyoruz. Peki, korku nedir?
Korkunun olusumunu destekleyen etkenler nelerdir?
Tipki bir rmagin olagantstit hacmini saglayan irili
ufakh say1s1z akintida, dereciklerde oldugu gibi,
korkuyu ortaya ¢ikartan, korkunun olagantstit
guciine sahip ufak akintilar nelerdir? Korkunun
sebeplerinden biri karsilastirmak midir? Kendini bir
baskast ile karsilastirmak. Kuskusuz oyle. Kendinizi
kimse ile karsilastirmadan bir yasam stirdiirebilir
misiniz? Soylemek istedigimi anlyor musunuz?
Kendinizi ideolojik, psig,ik,%ﬂatta fiziksel acilardan
bir baskast ile karsilastirdiginizda, onun gibi

olmaya calisirken, olamamak korkunuz da vardir.

Bu gerceklestirme istegidir, ama gerceklestirmeye
yetkin olamayabilirsiniz. Karsilastirinin oldugu yerde
kacimilmaz korku vardir.

Dolayst ile insan, tek bir karsilastir1 yapmaksizin,
guzel ya da cirkin, hakl ya da haksiz olup olmadlgma
iliskin kesinlikle hicbir karsilastirtya gitmeden,
kendini birtakim ideallere, baz1 deger kaliplarina
yakinlastirmadan yasanip yasanamayacagini

sorgular. Bu karsilastirislar stirekli devam eder.
Bunun korkunun sebeplerinden biri olup olmadigimni
soruyoruz. Bunda kusku yok.

(.)

Korku Uzerine | Krishnamurti
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saman inancinda rehberlik eden arketipler olarak

- naqguadller

Yazi: A. Nilgiin Ant

Doga, ruhumuza yasamsal enerjiler
Ufleyen muhtesem bir 6gretmendir.
Kisi dogal cevresinin farkinda olmaya,
gozlemlemeye basladiginda, 6greni-
lecek ¢cok sey bulur. Saman dgretisine
katilanlarin zihinlerini ilk donemde
en ¢ok Nagualler mesgul eder. Bati
dillerinde “Erk Hayvanlarn” olarak ad-
landinlan Nagualler, $Saman’in yol
gOsterici ve koruyucu ruh yoldaslari-
dir ve kendilerini bir hayvan imgesiyle
go6stermektedirler. insani koruyup gé-
zetmeye gonilli olan rehber hayvan
ruhunun Maya lisanindaki adi olarak
Nagual, sevgi ve saygi cagristiran bir
sOzclktlr. Maya Samanlarinin Nagu-
al'leri arasinda en saygin olanlari yilan,
jaguar ve baykustur. Maya dini inan-
cnda Yice Tanrlar K'uKuulKaan'in
yuksek ikincil kimligi Kutsal Tuyld
Yilan'di. Nagual'i jaguar olan Maya
Samanlarinin bazilari gegmiste jaguar
saldirisina ugramis ve hayatta kalmayi
basarmis olanlardir. Tarihte bazi Maya
Krallari adlarina Jaguar sozciguni
eklemistir. Yoldas hayvan ruhunun
ozelligi, belirgin tek bir hayvani degil,
o hayvan turdnun timind temsil edi-
yor olmasidir. Nagual, 6zel bir baykus
ya da 0zel bir yunus degildir; tiim bay-
kus ya da yunus ailesini temsil etmek-
tedir.

Samanizm herkesin kendi bireysel
aydinlanma calismasidir. Maya Sama-
nizm'inde kisinin kendi Nagualini kes-
finin yolu, saman yolculuklaridir. Sa-
man yolculuklarinin 6ziind “Samanin
Kozmik Diinyasi” adli kitabimda pay-
lastigim icin, bu kez Nagual bilgeligi-
nin genel bir tanimini yapmak isterim.

3gozdergisiscom



Bu bilgeligin rehberliginde haya-
ta dair sorulara cevaplar kolaylikla
bulunabilmektedir. Teknigini 6gren-
dikten sonra yapilacak saman yol-
culuklarinda kendi erk hayvaniyla
tanisan herkes, onunla dogrudan
iletisim kurabilir, samanik yolculuk-
larinda onun yardimini, yol gosteri-
ciligini isteyebilir. Ancak, saman 6g-
retisiyle hi¢ tanismayan, Nagualini
bilmeyenler bile, zaman zaman reh-
berliklerin farkina varacak ve bunlar
sans ya da hayatin giizel rastlantilari
olarak kabul edecektir.

Nagual, sadece o kisiye ait olan,
sahip oldugu ya da gelistirmesi
gereken ozellikleri sergileyecektir.
Yazimin sonunda paylastigim o6zel
bir Nagualin sembolizm yazisinda
gorilecegi Uzere, her biri oldukca
farkli konularda rehberlik eder ve
cesitli ozelliklere sahiptir. Kisi icin
bu 6zelliklerin timiinde gelisim ge-
rekebilecegi gibi, sadece bir tanesi
icin rehberlik de verilebilir.

Nagualler hakkinda gliniimiize uza-
nan inancglar, Carl Gustav Jung'un
sundugu kavramlarla ¢agdas zihin-
lerde daha anlasilir hale gelmistir.
Jung, hayvanlari, bilingaltinda is-
levsellik kazanan, insanhdin kadim
sembollerini olusturan “arketipler”
arasinda sayarken, eril/disil kav-
ramlarini da kolektif bilincaltinda
“animus / anima” olarak adlandiril-
mistir. Pek ¢ok s6zcigl Latinceden
almis olan lisanlara hayvan kelimesi
“animal” olarak girmistir. Latince-
de “animalis” kelimesinin kokul ise
“anima”dir ve “ruh” ya da “hayat ne-
fesi” anlamina gelir. Jung, bu arke-
tipsel enerjilerin, kolektif bilingalti
ile gercek kimliklerimiz arasindaki
gecis kapilari oldugunu yazmistir.

Kadim zamanlarda insanlar ve hay-
vanlar arasindaki dogal iliskiler
kolektif bilincimizde strdugu icin,
hatirlamak ve kullanabilir hale getir-
mek dogamizda vardir.

Tum teknik gelismelere ragmen
bas edemedigi yalnizhginin farkina
varan insanin, kendi yitirdigi kadim
varolus ozelliklerini kaybetmemis
hayvan irkina saygi duymasi, ken-
disi stirekli cevresini tahrip ederken,
dogayla uyumlu varliklarini stirda-
renlere sevgi beslemesi akla yakin-
dir. Doganin tamamini 6nemsemek
ve saygl duymak, insanin dogadan
daha yuksek varliklar oldugu kani-
sindan arinmak, kadim bilgelige gi-
den yolun baslangicidir. Erk hayvan-
lari ve doganin tamami ruhsal bir ag
olusturur ve insanin kendisini kesfi
bu ag icerisine bilincli bicimde dahil
olmakla mimkdin hale gelir. Nagual-
lerle ilgili bilgilenmek, ruhsal 6greti
araclan seklinde degerlendirmek,
bir cesit ruhsal farkindalik olustur-
maktir.

Maya kultiirinde ayrica ailelerin ve
hatta koylerin de bir Naguali vardir.
Kéyun ortak niyetlerinde herkese
rehberlik ettigine inanilir. Toplu se-
remonilerine ¢agirilir ve onuruna
danslar edilir. Danslara katilanlar
onun goriintusiine birtinecek sekil-
de giyinirler, ylizlerine onun maske-
sini takarlar.

Glnimiizde pek cok sirket ya da
kurumun kendisine amblem ve logo
olarak bir hayvani sectigini goriyo-
ruz. Bu secimi yapan kisi muhteme-
len entelektlel bir agiklama yapa-
cak, toplumsal cagrisimlardan ya da
Urtinleriyle uyumlu imge arayislarin-
dan yola ciktigini sdyleyecektir. Bu
tir secimlerin 6ziinde de toplumun
kolektif bilincaltinda yer etmis bir
ruhsal rehberlik arayisi vardir.

Kadim kdltirlerde hayvanlarin tem-
sil ettigi bilgilerin 6nemsendigini,
insanlarla hayvanlar arasinda derin
baglar oldugunu, mitolojilerinde,
masallarinda, halkin hala naklettigi
sozel anlatilarda goriiriiz. Tarih 6n-
cesi devirlerden beri insan ve hay-
van i¢ ice bir hayat stirmis en eski
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Kadim zamanlarda
insanlar ve hayvanlar
arasindaki dogal iliskiler
kolektif bilincimizde
surdtgu icin, hatirlamak
ve kullanabilir hale
getirmek dogamizda
vardir.

caglarda insanin en buyik yardimci-
st hayvanlar olmustur. insan- hayvan
ve madara Ugllisi erisemedigimiz
tarihin 0zeti gibidir. Zaman gectikce
hayvani tanimlamaya calisan insan
onda bazi iistlin 6zellikler sezip onu
kutsallastirmis ve bir totem haline
getirmistir. Bu totemler c¢izgi, resim
derken sanata yansimistir. insanog-
lu bu sanatsal yapi icerisinde kendi
duygu ve disuincelerini de aktarma-
ya calismis ve bu duygularini bazi
hayvan davranislariyla sembolles-
tirmek istemistir. Magara duvarla-
rindaki insan ve hayvan figlrleri
bunun en bariz 6rnegidir. Magara
resimlerinde, mucevher isciliklerin-
de, canak ¢dmlek Ustline islenmis
figirlerde, masallarda, hayvanlarin
tasidigi erklere ve yol g0sterici vasif-
lari hikaye edilmistir.

Hayvanlar, 6ykinllecek bazi 6zel-
likleriyle, davranislariyla, nefes ke-
secek Ogretiler sunarlar; dogal ve
spontane, yani an'da, yasarlar ve do-
dalarinin geregi her ne ise, 6yle dav-
ranirlar. Davranislarindan dolayi ha-
yata karsi sliphe, endise, kararsizlk,
sucluluk duygularina diismeden ya-
sarlar. Karsilikhlik esasina dayah bir
yasam agdi icerisinde bazen rekabet
ederek, bazen ortak hareket ederek,
saygin bir yasam 6rnegi olustururlar.
Kendi ruhlarina yabancilasmazlar;
yiyecek, oyun, cinsellik ya da 6lim,
hayatin sundugu her seye, ruhsal
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Doganin tum
varliklariyla gecmiste
kurdugumuz baglar
yeniden dnem
kazaniyor.

ve bedensel batinlikleriyle karsilik
verirler. Bunlarin samanik 6gretiyle
ne kadar Ortlistigu hayranhk uyan-
dincidir.

Genelde insanoglundan daha gucli
ozellikler tasirlar; kosarken, ylzer-
ken, dalarken, agaclara, tepelere
tirmanirken, ucarken, avlanirken,
insani fersah, fersah asan becerilere
ve hizlara sahiptirler. Gorme, hat-
ta karanlkta gorme, duyma, koku
alma ozellikleri insanla karsilasti-
rilamayacak Olcude yiksektir. Bu
gercekliklerin farkindahgiyla ilk ata-
larimizin énemli tanrilarini hayvan-
larla sembolize etmeleri, kutsallik
atfettikleri bazi insanlar yari-insan,
yari-hayvan bicimli olarak betimle-
meleri kolayca anlasilabilir. Cok sa-
yida antik kentin kurulus 6ykisinde
kutsal bir hayvan, bazi kavimlerin
kurtulus efsanelerinde de halka
rehberlik etmis bir hayvan yucelti-
lir. Halk hikayelerinde, masallarda,
efsanelerde kahramanin yol goste-
ricisi, yardimcisi, kurtaricisi olan bir
hayvan yer alir.

Tarihin ilk caglarinda hayvanlar in-
sanoglunun yasam miicadelesinde
onemli roller Ustlenmis ve kutsan-
mislardir. Bu anilar kolektif bilincalti-
mizin dnemli imgeleridir. Yeryizin-
de insanlardan ¢ok daha Once var
olmalari, hayvan imgesinin kolektif
bilincaltinda “ilk olma” sembolizmi-
ni barindirmasini aciklar. Hayvanlar
ormanlarin, sularin derinliklerinde,
daglarin tepelerinde, c¢ollerin en
Ucra bolgelerinde yasam siirerken,
insanoglu buralara girememis, dala-
mamis, tirmanamamis ve cesaretle
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deneyenlere her zaman macerape-
restler olarak bakmistir.

Bilincimizin derinliklerinde hayvan-
larin gizemli o&zelliklerine, yasam
becerilerine hayranlik ve merak ka-
dar, kendimizle benzerlikler ve sevgi
de buluruz. Cagdas yasam insanlari
hayvanlarin dinyasindan ayirmig
olsa da, rlyalarda, halk oykulerin-
de, sinema yapitlarinda ve pek ¢cok
sanat eserinde dikkat ¢ekici bicimde
yer alirlar. Yarasa Adam, Orimcek
Adam, Kurt Adam, Kiiclik Prens’in
Tilkisi veya Cingirakli Yilani, Marti
Jonathan Livingston, Moby Dick,
bazi 6rneklerdir. Masal kahramanla-
ri olarak karincayi, agustos bocegini,
cizmeli kediyi secen yetiskin yazar-
lar, henuiz kozmik ortak bilgeligi terk
etmemis cocuklarin onlari gergek
bulacagini, sevecegini bilenlerdir.
Tiyatro eserlerinin en onemlilerin-
den bir tanesi olan Gergedan'da
lonesco’nun bilingaltimiza bakisinin
izini surebiliriz. Tum teknik gelisme-
lere ragmen bas edemedigi yalniz-
hginin farkina varan insanin, kendi
yitirdigi kadim varolus o6zelliklerini
kaybetmemis hayvan irkina saygi
duymasi, kendisi surekli cevresini
tahrip ederken, dogayla uyumlu
varliklarini siirdUrenlere sevgi besle-
mesi akla yakindir.

Saman inancinda tabiatin kozmik
enerjilere uyumlanabilen herke-
sin erisebilecegi gizli ozellikleri ve
gucleri vardir; 6zellikle hayvanlar
aleminin dogal mesajlarindan 6gre-
nilecek cok sey oldugu anlatilir. Ka-
dim halklar, lzerlerinde tasidiklari
figlr ve sembolleriyle, o hayvanin
erkine ait 6zel bir enerjiyi kendile-
rine cektiklerine inanmislardir. Bu
yeni bilgi caginda kadim &gretilerin
izlerini stirenler, erk hayvanlari sem-
bolizminin tek bir kiiltire ait olma-
digini kesfediyorlar. Doganin tiim
varlklariyla ge¢miste kurdugumuz
baglar yeniden 6nem kazaniyor.

Maya Saman inancinda evrendeki
her sey ayni tanrinin yaratimlari ol-
dugundan, ayni aga ve ayni 6neme
sahip oldugundan, insan kendi di-
sindaki varliklarn kiicimsemez, yar-
gilamaz, saygi duyar. Bu inancta her
canlinin bilgelik kaynagi olduguna,
bu bilgelikleri sunmak i¢in dinya-
da bulunduguna, hayvanlarin da
insanlara 6rnek olmak, bazi dersle-
ri 6gretmek amaciyla yaratildigina
inanilir. Nagualler, rehberlik alinacak
ve sezgilerin gliclenmesinde hocalik
edecek hayvansal enerjilerin ifade-
sidir; sifalandirici gugleri ve ilham
verici bilgelikleriyle insanlara 151k
tuttuklan distnldr.

Benzer mana tasiyan Totem keli-
mesi, Kuzey Amerika ve Kanada'nin
yerli halklarindan Anishinaabe’lerin
ve Ojibwe’lerin, kanbagdi, akrabalk
anlamindaki “odoodeman” ve “oto-
te-man” sézciiklerden ingilizceye
alintilanmistir. Hangi cografyadan
olursa olsun, giinimizde o halk-
larin temel inancinda hayvanlarla
ortak bir lisanin varligi hala kabul
gordr.

Bu yaziya bir renk katmak icin ekle-
mek istedigim Nagual Kugu, saman
Ogretisinde yorumlanirken zarafet,
uyum ve sorumluluk sembolidiir...
Kugu'nun erki, dengeli olma, i¢ gi-
zellik, masumiyet, onur, 6zsaygi kav-
ramlarini da igerir. Riya sembolle-
rinin anlasiimasi, ruhsal tekamlin
farkindaligi, sezgisel yetenegin geli-
simi, kehanet, baskalaryla iliskiler-
de merhamet ve nezaket, son olarak
da verilen s6ze baglilik erkini temsil
eder.

Kugu zarafeti ve glizelligi nedeniyle
ask ile siir ile muzik ile iliskilidir ve
ask tanricasi Venis'ln kutsal kabul
ettigi hayvandir. Antik Yunan eserle-
rinde kugu, lir esliginde sarki soyler-
ken resmedilir, Kelt tradisyonunda
ise ruhu, yani sonsuzluga uzanan
ve aslolan 6ziimizi simgeler. irlan-



dali saz sairleri hem ozan hem de
mizisyendiler ve kugu tiylerinden
yapilmis pelerin giyerlerdi. irlanda
masallarindan en bilineni olan “Lir
Cocuklar’, kuguya donismis co-
cuklari anlatir. Bu kugu c¢ocuklar o
kadar glzel sarki soylerler ki, din-
leyenler dertlerinden, tasalarindan
kurtulur ve huzur icerisinde uyurlar.
Maya efsanelerindeki “sekil degistir-
me” Oykulerinde kuguya donlsen
Samanlara siklikla rastlariz.

“Cirkin Ordek Yavrusu” adli masal,
kardeslerine benzemeyen ve cirkin
olduguicin ailesinde dislanan 6rdek
yavrusunun diinyanin en zarif kusu
olan kuguya donisimunin oyka-
suduar. Anlatilmaya calisilan sadece
ilk izlenimlerin yanilticihg degildir;
gercek guzelligin icten ice buylylp
gelistiginin bilgeligidir. Kugu, hepi-
mizin derinliklerinde i¢sel bir zarafet
ve guzellik oldugunu o6gretmeye
gelir, 6zgliven ve 6zsaygi eksiklikle-
rimizde rehberlik eder. Kendi gercek
guzelliklerimizin farkina vardikca,
yeni gercekliklere kopriler kurabilir
ve yeni glicler kazanma becerimizi
gelistiririz. Kugu rehberliginde fizik-
sel ve ruhsal benligin i¢ glzelligini
hissetmeyi, kendimize glivenmeyi,
fiziksel ve manevi varhigimiza siik-
retmeyi 6greniriz.

Samanik anlamda zarafet sadece
uyumlu bir hayat stirmekten ibaret
degildir. Hem siradan, hem de sira
disi diinyada ayni rahathgi, 6zgrla-
gu ve huzuru hissedebilmektir. Dis
gorinimimizden ¢ok daha fazla-
sina sahip oldugumuzun bilincine
varmak, maddi ve manevi varhgimi-
zin bitindindn farkinda olmaktir. in-
sani yalnizca kendi i¢ guzellikleriyle
bulusturmaz; baskalarinin derinlik-
lerinde yatan guizellikleri géremedi-
gimizde de kugu cikagelir.

Nagual olarak farkl bir bilince do-
nlisme, sezgisel becerileri gelistirme
vaktine isaret etmektedir. Hayatimi-

za Ozel bir sifa girer; yasama tutu-
nus, yasamin farkindaligi derinlesir.
Bu farkindalik akisa birakmakla kas-
tedilen, derin, sezgisel, huzur dolu
bir farkindaliktir, yasamda suiziilerek
ilerleme becerisidir. ic sesimizi daha

iyi duydukca rehberligi glclenen
kugunun sesi netlesir, sarkilarini
daha sik fisildamaya baslar. Bu sarki-
larla icimizdeki cocuk uyanir; yani ic
glizelligimiz, masumiyetimiz, farkin-
dahgimiz yukselir, gelecege iliskin
kehanet glicimuz artar.
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Kugu suda zarafetle stzllirken
ardinda su dalgaciklari birakmaz.
Caba gostermeksizin  sergiledigi
dogal giizelligiyle hayatin cereyan-
larinda ayni zarafetle suzilmeyi,
dalgalara karsi miicadele etmeden
akmayi temsil eder. Ayrica diger su
kuslar gibi beslenirken butunuyle
suya dalmaz, sadece basini ve uzun
boynunu suyu siyirir gibi daldirir. Su,
disil sezgiler ve duygularla iliskilidir.
Hissettiklerimizi duygusal dalgalara
kapilmadan izlersek o hislerin bizi
dogru disunce ve kararlara yon-
lendirecegini ogretir; sezgilerimizi
ancak stkunet icerisinde fark ede-
bilecegimizi gosteren muhtesem bir
rehberlik sunar.

Kugular eslerini hayat boyu eslik
etmek Uzere secer, degistirmez, bir-
birlerine adanmis ciftler olusturur-
lar. Baghlik yeminlerini veya baska
alanlarda verdikleri sdzleri tutmakta
zorlanan insanlara kugu rehberli-
gi, secimlerini sevgiyle yapmayi ve
surdirmeyi 6gretecektir. Taahhitte
bulundugumuz seylere layik olduk-
lari 6nemi vermenin kisisel tutarlilik,
fazilet, hatta namus oldugunu 6g-
retmeye kugu gelir.

Gog¢ ederken V biciminde ¢ok yik-
seklerde ugan kugularin kanat gir-
pislari yavas ama son derecede
dizenli bir tempodadir. Uzaktaki
hedeflerine yorulmadan ulasabil-
melerini saglayan dayaniklilik bu ka-
nat ¢irpis ritmindedir. Nagual olarak
kugu bir seyin pesinde oldugumuz
zaman bu 6rnekle rehberlik edecek-
tir.

Samanik inangta Kugunun buyuik
kanatlari goksel bilgileri toplar ve
sunar. Kar gibi tlyleri kozmik masu-
miyeti ve ihtisami sembolize eder.
Uzun ve zarif boyunlarn, siradan
ve sira disi alemler arasinda kopri
gorevini gorur; bedensel ve ruhsal
varolus arasindaki bilgeligi tasiyan
kopridur.
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Gecmis Yasamlar
Hakkinda...

Yazi: Nicolas Lecerf
A Ceviri: Nalan Ozkan Lecerf D @

Kendimi bildim bileli, beni her zaman soguk bir ter ve cigliklar igin-

de sabahin erken saatlerinde uyandiran, son derece inandirici ve
‘; kuvvetli riyalar goriiyorum. Riyalari, tekrarlayan 4 dizi halinde ele
" alabiliriz.

Tekrarlayan riiyalar dizisinin ilkinde kendimi 1sik sacan bir melek ola-
rak gorlyorum: Azgin, karartici alevlerle dolu bir mesalede goky-
zlinden diisen ve derin bir aci ve 6fke ile son bulan bir melek.

ikinci riiya dizisinde ise savas halinde olan Cin'de yiikselmekte olan
Qin imparatorlugu'nda genisleyen ilkenin sinirlarinda miicade-
le eden bir subayim. Agzimda 6limdin aci tadini birakan, kum ve
kan dolu savas alanina ait manzaralar pesimi birakmiyor. Gézimun
oninde flas gibi yanip sdnen bir manzara ile kendimi goériyorum;
sadik atimin tzerinde kilicimla yolumu aglyorum, yagmalanmis ve
karanlk gecenin kor riizgarinda yanan perdeleri olan saraylardan
geciyorum. Son kuvvetli goriinti dalgasi ise beni atimin tzerinde
yoldaslarim ile birlikte bir dagdan inerken gdsteriyor. Her daim yesil
olan agaclari ve yoneldigimiz sisli vadiyi goriyorum. Zirhl bir eldi-
vendeki sol elimin lzerinde gozleri bagh bir kartal var, sag elimde
ise dag yamacindan dikkatlice inen atimin dizginlerini tutuyorum.
Bu riiya dizisi, bogazima saplanan bir ok ve gortisimi kanla kesen
bir kare ile son buluyor.

Uciincii rilya dizisi ise Orta Asya'da anahtar sekline biriinmiis eski
tirbelerle cevrili bir tapinagin etrafinda doniyor. Kendimi her zaman
yesil bir anit mezarina dogru yuriirken ve mezarin icinde bulunan
bir odaya girerken goriiyorum. Odanin yuvarlak tavaninda harikula-
de bir kaligrafi var, duvarinda ise icine gdmilms siyah bir tas. Tasa
dokundugum zaman gizli bir odanin icine itiliyorum, orada g6z alici
siyah veya beyaz bir kiyafetle yasl, sakalli bir adam beni bekliyor ve
icim icime sigmaz bir sekilde uyandigim safak vaktine kadar egitiyor.

Daha az 6nemli olan riiya dizilerinde dénme dolabi olan kiigiik bir
balik¢i kasabasi ve kenar mahalleleri; deniz seviyesinden yuksek bir
tepede tastan yapilmis bir malikane; ortak kullanilan binalari ve 6g-
renci yurtlari ile eski bir okul; 6zel mimari yapilari ile farkh evler; son-
suz merdiven ve bina ile egzotik bahgeleri olan kocaman sehirler yer
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aliyor. Buralarda hep bir seyleri ve birilerini arayarak geziniyorum. Bu
mekanlarda kendimi hep ucarken veya uyanik, gerceklikte imkansiz
olan, ancak lucid riiyalarda son derece dogal olan seyleri yaparken
goruyorum. Beni buiyilileyen sey ise gercekte mevcut olmayan, an-
cak riiyalarimda sekil alan binalar, evler, bahgeler vb.

Hala bir aile evinin tavan arasindaki soguk rlizgari ve atmosferi hisse-
debiliyorum. Cogunlukla baska bir zamanda bu tavan arasinda ba-
sibos gezdigimi ve bana gosterilen gizli koridorlari veya kapilar ag-
tigimi hatirhyorum. Mevcut halindeki kat planlarinda gériinmeyen,
ancak kendimi icinde buldugum tamamiyla mobilyali mekanlari ve
binalari goriiyorum ve hissettigim goériinmeyen varliklar acilarini,
ofkelerini veya Giziintllerini, ayni zamanda sevinglerini ve gulUsleri-
ni benimle paylasiyorlar. Bu canl karsilagsmalar bende ¢ok derin bir
iz birakti, 6zellikle surrekli riyasini gordiigiim cok 6zel kitliphaneler
ve arsivler. Burada hissettigim varliklar buytk bir 6zen ile bana ya ay-
dinlatici kitaplar gosteriyorlar, ya da beni icinde saklanmis ezoterik
hazineleri buldugum gizli mekanlara gotiriyorlar. Bu lucid riiyala-
rin billur seffafligi ve ayrintilardaki zenginligi, uyandiginda silinmesi
zor olan, her sey gercekmis gibi carpici bir izlenim birakiyor.

Eriskin yasimin baslarina kadar ruyalarimin gercekliginden emin
olarak buylidim; bu ge¢mis yasamlara sahiptim, yeryiiziine inmis
bir melektim, Cinli bir savasci veya yasamini siirdiiren baska avatar-
lar. Adim adim eriskinligime gecerken, tiim bu ‘kisiliklerim’ dnemli
bir rol oynadi. Simdi, elliye yaklasirken, merak ediyorum...

Yeni bir yasama enkarne olurken ruhumuz ge¢mistekini / bir dnce-
kini unutur. Boylece, disaridan gelen ihtilafli etkileri g6z 6niinde bu-
lundurmadan, mevcut hayatimizda bize verilen goreve ve zorlayici
hedeflere odaklanabiliriz.

iste harikulade siirec: Dogum ile birlikte miras aldigimiz beden hiic-
relerden olusur. S6z konusu hticreler yaratilisindan bu yana evren
tarafindan geri donisimli olarak kullanilir (yakin bir arkadasimiz
olan Elena, evrenin ekonomik olmak zorunda oldugunu soyler; hic-
bir sey bosa harcanmaz, her sey tekrar tekrar kullanihr, bdylece evre-
nin baslangicindan bugtine dek kullanilan maddenin miktari, hicbir
ilave yapilmadigindan, her zaman aynidir). Miras aldigimiz bu hiic-
relerin bazilan ortakliklara sahiptir, drnegin ortak bir zamana, ortak
yerlere ve davranislara. Bu hiicrelerin ge¢misteki hayatlarina iliskin
hatiralari vardir ve bunlar zamanindan 6nce uyandirilirsa bizi karan-
lik ve beyaz maddenin dinamizmiile etkiler.

Bu ortakliklar az veya ¢cok dnemli bir egregora* sahip olan kiimeler
olarak gruplanabilir. Bagimsiz olarak tezahiir edebilen s6z konusu
kiimeler isleyisimizi, muhakememizi ve kisiligimizi etkileyebilir. Bu
etki o kadar buyuk olabilir ki, bizler onlarin kendi varligimizin bir so-
nucu olarak ortaya ¢iktigini distintiriiz. Ancak en ¢ok s6zl gegenler
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sadece yonetimi ele gecirip kontrol icin sava-
sirlar. Ustad Gurdjieff der ki: “Merkezlenmedi-
gimiz ve kalici bir Ben'imiz olmadigi, icimizdeki
benligin gercek ifadesi bulunmadigi siirece
bircok Ben'imiz birbiriyle rekabet eder. Bu bu-
yuk veya kii¢lik kiimeler halinde olan Ben'ler
bizi ele gecirir ve bize — enkarnasyonlarimiz
kapsaminda bizim icin dngoriilenin disinda -
bircok sey yaptirabilirler. Hatta tim hayatlari-
mizi bu sekilde yasayarak diinyadaki olus ama-
amizi tamamiyla iskalayabiliriz.”

Gurdjieff'in '6z-g6zlem’ uygulamasi, kendimize
ait olani bize ait olmayandan ayirmak icin kul-
lanabilecegimiz glizel bir egzersiz 6rnegidir.
Sezar'in hakkini Sezar'a ver! Eger ayristirirsak
ve sadece bize ait olani sahiplenirsek daha sa-
bit, hedeflerine odaklanan bir‘ben’yaratiriz. Bu
‘ben’biitiini gorebiliyor, bdylece yasamlarimiz
icin daha koordineli ve butlinsel bir yaklagim
sunabiliyor.

Bir sonraki zorlayici hedef ise elementlerin
kuvvetli giclerini dengeleyebilmekte yatiyor.
Bunlar anlasilmadiginda ve dogru bir sekilde
kullanilmadiginda, faaliyetlerimizi ve davranis-
larimizi ¢cok olumsuz bir sekilde etkiliyor.

4 element bedenlerimizin baslica bilesenle-
ridir ve her birimiz kendine 6zgi olan, ancak
glicli dinamizmine cevap verebilmek igin iyi
anlasiimasi gereken bir birlesime sahiptir. Ates
elementinin baskin oldugu insanlara -‘atesli
varliklara’ - kolerik, suyun baskin oldugu insan-
lara -'sulu varliklara’- flegmatik, havanin baskin
oldugu insanlara -‘haval varliklara’ — sangvinik
ve topragin baskin oldugu insanlara -‘maddi
varliklara’- melankolik deriz. Soguk ve nemli-
den sicak ve kuruya, mizaglarimiz bu element-
lerin dinamik dengesinin yansimasidir. Her bir
carpiklik, dengesizlik ve dolaysiz patolojik etki
gozlemlenebilir. Elementlerin dengede olma-
masl, karanlik ve beyaz maddenin hicbir za-
man bitmeyen istahina yem oluyor.

O halde bu madde neden bu kadar 6nemli?
Bu madde ayni zamanda kozmik yumurtayi,
Tanri'ya yakin olan meleklerin kendini feda et-
mesi ile miimkin olan evrenimizi olusturan ilk
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maddeden geliyor. S6z konusu madde, kutsal
1sigin (klifotlar) kivilcimlarini hapsedip iki gru-
ba bolunmiustur; her seyi eritmeye calisan (eski
Yunanlilarin Thanatos'u) ve eksi polariteye sa-
hip olan beyaz madde ile her seyi koyultmaya
calisan (eski Yunanhlarin Eros’u) ve arti polari-
teye sahip olan karanlik madde. Kendimizi iliski
icinde olan iki zithgin arasinda buluyoruz, biri
‘isteyen’ ve digeri ‘istemeyen’; bu durum bizim
begenimizi de c¢ok etkiliyor, bizim oldugunu
zannettigimiz duygu aslinda bize ait olmuyor.
Ne kadari bizim, ne kadari kontroli ele gecir-
mis kiimelerden ve karanlik ile beyaz madde-
nin kendini ifade etmesinden geliyor? Basit bir
sekilde soylersek: Ne kadar kendimiziz, gercek-
ten?

Bu bilgi 1s1ginda yazimin girisinde paylastigim
riya dizilerini incelersek mantiksal bir bakis
acistile yaklasabiliriz: Yeryiiziine inen melegi ve
ofkesini, kizginligini ve acisini konu alan ilk riiya
dizisi aslinda hiicreler kimesinin madde olma-
yanin cisimlesmesi travmasini hatirlamasidir.
Yokluktan var olmanin ilk soku, bu olgu aci ge-
tirir ve dualite deneyiminden dolayi kaynaktan,
Hayat Agacindan, ayrilmayi arzu eder.

Dogum ile birlikte bizden etrafimizda bulunan
goriinenin 6tesini algilamamiz ve icimizde ge-
rekli olani ile gereksiz olmayani ayristirmamiz
bekleniyor. Arzu edilen, gelisimimiz icin yararli
olan ve dogdal bir sekilde islememizi saglayan
‘neyin iyi oldugunu sezme’ erdemini gelistir-
memizdir. Bu erdem ile hayatta kalabilmesi igin
bizi bolen ve bize zarar veren etkileri etkisiz
birakmis oluruz. Bu enkarnasyonda bana hiz-
met etmem gereken bircok sey verildi, ama s6z
konusu hizmeti ancak ve ancak onun gdrevini
anlayabildigimde yerine getirebilirim.

‘Yeryliziine inen karanhk melek’ riiya dizisi
bana kaynak ile tekrar baglantiya gegmem ge-
rektigini hatirlamam icin yardimci oluyor, bu-
nun i¢in ona iligkin hticre kiimesini devreye so-
kup konuyla ilgili nostaljisini aktive ediyorum.
Kuran'da ifade edildigi gibi: ... beni hatirlayin
ki, ben de sizi hatirlayayim’ Bir sekilde kaynaga
giden donus yolumuzun olasiligini ve enerjisini

3gozdergisiscom

kullanarak iletisimi baslatiyoruz.

‘Cinli savasci’' riiya dizisinin bana armagdani ise utang, haksizlk, ben-
cilik ve gurur duygularinin korkung sonucunda bana 6gretilen seref,
adalet, hizmet ve adanmislik erdemlerini anlayabilmek. Lucid riiyalar
araciligiyla bize gelen mesajlari anlayabilirsek onlari 6grenmis olup
hayatimiza yansitmis oluruz. Iskaladigimizda ise baska insanlarin
enkarnasyonlarina ait olan hiicre ve onlarin kiimelerinden bize ge-
len bu hikayelerin ge¢mis yasamlarimizla ilgili olduguna inaniriz ve
egomuz (etki icin rekabet eden bircok Ben'imiz) lizerimizdeki etkiyi
kaybetmemek adina bizi kaynaktan koparmak icin olasiliklari elden
kacirmaz. ‘icimizdeki 6gretmeni’ kesfedip onun zengin deneyimle-
rinden faydalanabilirsek kendimizi sansli sayabiliriz; onun yardimi
ile 6zgiir olmayi ve kendi benligimizi ortaya ¢ikarmayi 6grenebiliriz.

‘Anit mezarindaki 6gretmen’ riiya dizisi tam da bunu anlatiyor: iyi ve
kotu, gercek benligimizi gelistirmemize ve gezegenimizin ile genis
evrenimizin bakimina katkida bulunmamiza yardimci olan zengin
bir bilgi kaynagina ulasabiliriz.‘“Ogrenci hazir olunca, 6gretmen gelir’
bu fenomene isaret eden bilinen bir s6zdir ve ‘akasik arsivler’ ayni
seyi ifade eder.

Diger, hala devam eden riiya deneyimlerim ise bilincimin bircok se-
viyesindeki i¢ baglantilarini, evren ve bircok katmanlari ile etkilesi-
mini ele aliyor. ‘ihtiyacimiz olan her sey icimizdedir’ anlayisina katkisi
azdir. Onlar daha ¢ok riiyanin i¢sel durumunda var olan etkilesimli
kapilar araciligiyla gelisirken bize sunulan baska katmanlarla ve bo-
yutlarla karsilasmalarin meyveleridir.

Sonug olarak bahsettigim ge¢mis yasamlarin bana ait oldugundan
stpheliyim. Disen bir melek veya Cinli bir savasci veya Orta Asya'da
bulunan gizli bir seyhin mirsidi oldugumdan siiphe duyuyorum.
Ancak bunu itiraf etmek, dogumumdan beri ailemin bana gosterdigi
sevgiyi ve ilgiyi ortadan kaldirmaz. Ayni zamanda evrenin bana he-
diye ettigi ve bedenimin her bir parcasinda tezahir eden hiicreleri
ile kimeleri, karanlik ve beyaz maddenin her daim degisen mizaclar
benden alip gétiirmez, hatta onlar kendi aralarinda anlasarak bana
kim olmak istedigimi segme 6zglirligu verir. Hepimiz bu denli sevgi-
nin titresimli taniklariyiz.

Bu harikulade olanagi bosa harcamayalim ve eski deneyimleri icinde
barindiran bu ortak havuzdan 6grenelim. S6z konusu ortaklik bizi
altin bir zincirin yasayan parcalari yapiyor ve bizi merhametli Tanri-
miza geri goturuyor!

(*)C.N: Egregor, ortak bir hedefe sahip olan bireylerin bir araya gelerek
yarattiklar bir enerji havuzudur.
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bilincdisina yolculuk

Yazi: Ol Hiiseyin Akdag D

Herkesin ilk distindUgd su olmustur:"Kaneki?”  Kadim dgretiler, semboller ve birtakim ritiellerle ifade edilerek

Ardindan su soru cikagelmistir: “Bilincdisi der- belli zimrelerce ve 6zel kayitlarla bugtine kadar getirilmistir. On-

e e sl AUl ise s sidine e sd e s vl lar aslinda hepimizin bir yandan kendisine bir yerlerden tanidik
' oelg Y gelirken bir yandan da ne oldugunu hatirlamasi, Gzerinde vakit

CU'QK ?Okta'n ba§|§m'§tm Kfjf kadimlanlam'na. harcayip gérmeye alisageldigi yasamin daha derinlerine inmesini
gelir ve kadim; eski, cok eski demektir. Cok eski  gerektiren yasamsal ¢ziimlemelerdir.

zamanlardan buguine ulasmis olan mistk 63-  Bilincdisi kavrami isvicreli psikiyatr Jung ile ortaya ¢ikmistir ve
retiler kadim ('jgretilerya da yeni doénem ad|y|a psikoloji bilimi Freud'un bilingalti olarak bahsettigi kavramin 6te-
ezoterik bilgiler olarak gecmektedir. sine boylelikle ge¢mistir. Bu kavram insanligin kara kutusudur.
Bilingdisi hepimizin bir sekilde etkilesimde bulundugu, ondan
alip ona kattigi ortak biling alanimizdir. Hepimizin bu alan ile 6zel
baglantilarimiz bulunmaktadir ve bu baglanti yasama goézlerimizi
actigimiz, hatta anne karnina disiip yasamsal koklenisin basla-
digi an itibariyle bizi muhtesem bir hikaye ile bulusturmaktadir.
iste o hikaye, her seyin bitiin oldugu ve orada varolusumuza
dair sirlarin ve ona yasam veren Tanrisal parcaciklarin bulun-
dugu bir alandir, biz bu alana bilingdisi diyoruz.

DNA'larimiz milyonlarca yillik bilgiyi saklayabilecek bir
donanima sahiptir ve biz aslinda onlar heniiz ¢cok az
taniyoruz. Yasamin icindeki gizemin daha ¢ok az far-
kindayiz. Kagimiz “gece yolculugu”na ¢ikmaya cesaret
edebildi? Kagimiz“kriz"” dedigimiz o anda sikisip kalip
her seferinde yine en basa donmekteydi?

Eskiler her zaman 6gretmekten yana degildi; ¢cuinki
asil bilginin insanin kendi derinliklerinde sakli ol-
dugunu bilirdi. ilk gelen vahyin “Oku!” olmasi sizce
tesaduf olabilir miydi? Peki, okuyacagimiz tam ola-
rak neydi? Aslinda “mira¢” dedigimiz hadise, herkes
kendi yuregini ve oradaki derinlikleri acip okuyabil-
digindeydi.
Kadim zamanda insan heniiz diinyanin bir kire oldu-
gunun farkinda degildi. Aslina bakarsaniz o zaman icin
bu onlarin ¢cok da umrunda degildi ve belki bu Cristof
Colomb Amerikayi kesfedene kadar da ¢ok degismeye-
cekti. Onlar icin diinya bir adadan ibaretti ve denizin sulari
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belli bir yerden sonra uzaya dokulmekteydi. O sinirdan sonrasi
onlarin o guinki bilinglerinde mimkiin degildi. Onlar dogayi goz-
lemlemisti ve varolusun sirrinin orada sakh olduguna inanmislar-
di, kendilerini anlamak icin dogayi anlamaya calismislardi, doga
onlara kendi dogalarina dair anlattiklarinda comert davranmisti,
ne zaman ki insan dogadan uzaklasmisti, kendi giiciiniin derin-
liklerindeki sirdan uzaklasmisti ve bir yerden sonra bu sirri hatir-
lamak glinlik yasamin hengamesinde zorlasmisti.

insan doganin &tesine gectiginde, artik cok daha giiclilyiim san-
misti, halbuki doga ona hep nasil daha da Otelere gecebilecegini
anlatmisti, insansa dogayi kendinden ayri gorip ayrilik yaratmis-
t1, bu aslinda onun kendini kendinden ayirisiydi. Doga ile konu-
san insan her giin onunla yeni bir seylerin farkina varmaktaydi ve
onunla uyum icinde olmak aslinda kendi derinlerindeki uyumu
yakalamakti ve sinir doga oldugunda da bu sinirlar asilmaliydi
ki doga bunu da aslinda insana anlatmisti ve yolculuk da boyle
baslamisti.

Gokyliziniin iki situnca tasindigina inanmisti kadim insan, gu-
nes de aslinda insandi. Ay insanin yansimasiydi ve aslinda glines
olmadiginda karanlkti ve ayin gorindigl yer geceyse, insan
kendi gecesinde de vardi ve oraya gliniiniin 1s1gini tasirsa, iste o
zaman gece aydinlanirdi ve boylelikle giin dogdugunda gecenin
derinliklerindeki sessizlik ylregimizin seslerinde bize kendimize
dair bilmediklerimizi anlatirdi.

Yasami kadim insan ikiye ayirmisti. Glindiiz yolculugu ve gece
yolculugu denmisti bu iki zaman ayrimina. Giindiiz insanin her
seyi bilip 6grenebildigi zamanlardi, her sey cok acikti ve olandan
siphe olmazdi; bununla birlikte bir zaman gelir ki insan artik
bildiklerinin onu daha fazla tasiyamayacaginin farkina varirdi ve
sorgulamalar baslardi, iste burasi “gece yolculugu” nun baslangi-
ciydi ve cok kez burasi yasamda kriz olarak adlandirilirdi. Glineg
tekrar dogacakti; bununla birlikte insan 6nce bu karanhgin ar-
dindaki perdeyi kaldirmaliydi; ¢clinkii zaman biz onu géziimizde
blyuttikce haddinden fazla uzayacakti ve biz onunla baris imza-
layip onunla iletisim kurdugumuzda su gibi akacakti.

insanin bu sirri anlamasi epey zaman almisti. Simdiyse sadece bir
kez daha hatirlanmaya calisiilmaktaydi ve bu hatirlama daha nice
yasayan sirlari da uyandiracakti. Bizde uyanan zamanda uyana-
cakti ve zamanda uyanan insanda uyandiginda, iste belki orada
guines dogacak ve ” gece yolculugu “ simdilik tamamlanacakti.

“Glinduz yolculugu” bilincinde olduklarimiz ile alakaliydi. Onlar
gun gibi aciktl. Gortinenlerdi onlar, gorebildigimize inandikla-
rimizdi, ahstiklarimizdi, sorgulamadiklarimiz, buna gerek duy-
madiklarimizdi, vitesi takip kosusturup durduklarimizdi. “gece
yolculugu”ysa heniiz farkinda olmadiklarimizdi, bilinmeyen, bir

yerlerde olan; bununla birlikte hentiz o varli-
gin farkinda olunmayandi.

Yasam bildiklerimizden henuz bilmedikleri-
mize dogru giden sonsuz bir yolculuktu ve
doga bize hep bu yolculugu anlatirdi. insan
bu yolculugun icinde kaptan olmak ihtiya-
cindaydi. Dimeni ele almak icin ha babam
kosardi; halbuki diimen ¢cok daha derinlerde
saklanir, saklayan da bir yandan onu oraya
saklayip perdeleri simsiki kapatan ve bir yan-
dan fellik fellik onu arayandir ve o, onun, bu-
nun farkina varmasi icin seyirde kalir. Savas,
kaybettigimizde kazanilandi.

Gunduz icin bildigimiz ¢ok sey, gece icin ge-
cersiz kalir. Yaz icin bildiklerimiz, mevsim kis
olup indiginde aslinda artik ¢ok da ise yara-
mayacaktir. Yasamda 6nce hareket vardir ki
bu atesin sirridir, ardindan bu hareket bir hal
kazanir ki bu suyun sirridir, bu hal genisler ve
acthir da acilir ki bu havanin sirridir ve burada
sinirlar olusur, madde var olur ki bu da topra-
gin sirridir.

Ruh hepsinin yikselip 1s1gina kavustugu an-
dadir ki o da nihai noktadir, bunlarin hepsi
doganin sirridir. Onlari okumak, onlasabile-
cek titresimde olmak ile alakalidir ki bunun
tek yolu insanin doga ile biitiin olan yolculu-
gunu hatirlamaktir ki iste bu da “Ka ile Biling-
disina Yolculuk” yapmaktir.

Diini bugline getirdigimizde din bugiinde
konusur sanilir, aslinda bugiin konusmaya
baslamistir ve bugiin konusurken yarin yara-
tilir, 0 zaman insan diinden bugiine tasirken
zamani aslinda bugtindeki derinlikleri konus-
turmaktadir ve orada aslinda kendini konus-
turmaktadir; ¢linkd insan her seyin toplami-
dir.

Her dillenende dillenen bir ben bulunmak-
tadir ve ben her yolculugun 1511 oldugunda
benden iceri bende, iste orada ¢ozilir elle-
rim ve iste orada 6zgurligin 1sig1 olabilirim.
Simdi hatirlama zamani ve bunun igin “Ka” ile
derinliklere yolculuk baslamaliydi, 6zledigim
doganin 1s1§1 orada uyanacakti. iste bu, sim-
dilik!
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yandiran

Bu gezegenin daha fazla basarili insana
ihtiyaci yok. Gezegenin vahim bir sekilde
ihtiyaci olan, daha fazla baris elcileri,
sitacilar, yenilikciler, masal anlaticilari ve
asiklardir.

Dalai Lama

Bu aralar her yerde sik sik gérdiiglintzii tah-
min ettigim Masal Terapi kitabi, kisa bir stire
dnce Dogan Novus yayinciliktan cikti. iceri-
sinde pek cok masal var ancak bunlar glinliik
hayatta sik sik rastladigimiz peri masallari
yok. Kitaptaki masallar farkl kiltirlerden ve
cografyalardan gelen bilgelik hikayeleri. Ka-
ristigimizda, disaridan bir sese ihtiya¢ duy-
dugumuzda, karar vermekte zorlandigimiz-
da, ylzyillarin stizgecinden gecen ve dilden
dile zamanimiza tasinan bu hikayelerden bir
isaret bulmak icin bir araya getirildiler. Za-
ten kitabin 6ns6ziinde “Bu kitap bir pusula
olsun diye hayal edildi” yaziyor.

Kitabin yazari Judith ile tanismamiz aylar
once, bes hafta siiren masal anlaticiligi egi-
timi ile oldu. Bu slregte hayattan, korkular-
dan, masallarin ruha neden iyi geldiginden,
anin mucizesinden, hayal etmekten ve daha
pek ¢ok konudan konustuk. Odakta hep
masal vardi, masal bir sekilde hayata bagla-
niyordu. Beynimizden ¢ok kalbimize sesle-
niyordu ve hem masal dinlemenin hem de
anlatmanin ruhumuzda nasil bir iyilesmeye
sebep oldugunu birlikte hissettik.

Dosya temasi korku olunca son bulusma-
mizda Judith’le masallarin korkular tzerine
etkisini konustuk. Bir keresinde masallarin
travmalarimizi temizlediginden bahsetmis-
ti. Sohbete oradan basladik:

3gozdergisiscom

masallar

roportaj. Elif Bayar

“Masal deyince cogumuzun aklina, cok da bilinen peri masalla-
ri geliyor. Kirmizi Baslikli Kiz, Rapunzel, Hansel ve Gretel gibi...
Gordigim kadariyla pek ¢ok insan bu masallari cocuklarina an-
latmaktan c¢ekiniyor. Clinkl bu masallarin icinde siddet var, kor-
ku ve 6lim var. Bunlari iceren masallar ¢cocuklarina anlatmak
istemiyor insanlar. Sadece neseli masallar anlatmak istiyorlar.
Ancak bunu dogru bulmuyorum.

Pek cok korkumuz oldugu igin istiyoruz ki konustugumuz ya
da dinledigimiz seyler icinde hep nese olsun. Sadece pozitiflik
olsun. Ama bunlar korkularimiz i¢in ¢6zim degil. Hayatta her
nesnenin bir golgesi vardir. Hicbir sey zitti olmadan var olamaz.
Acisiz nese olmaz. Kaybetmeyi tatmayan insan kavusmanin
zevkine varamaz. Hayatin sadece pozitif yonlerini géstermek
cocuklarin algisi igcin saglikh degil. Masallar icerdikleri bitilin
0gelerle aslinda bir yolculuk davetidir. Geleneksel peri masal-
lari cocuklari ve yetiskinleri bir yolculuga gotirdr. Bu, onlari en
derin korkulariyla ylizlesmeye géturen bir yolculuktur.

Bir psikanalist soyle der: Bir masal ¢cocugunuzda kabuslara se-
bep oluyorsa o masala kizmayin, masala stikredin. Clinkli masal
¢ocugunuzun bastiriimis, cocugun ifade edemedigi bir korku-
sunu acgiga cikartmistir. Cocuklarin icinde zaten bir stiri korku
var. Basit bir glin icinde bile cocuklara pek ¢ok korku asiliyoruz.
Gocuklar masallar araciligi ile simgesel bir dilden olusan sim-
gesel bir ifade tarzi 8greniyor. insanlar masallarin cocuklarinin
icine korku yerlestireceginden korkuyorlar. Masallar cocugun
icine korku yerlestirmez, aksine ¢cocuklarin i¢lerinde olan ve dile
getirilemeyen bastirilmis korkulari aciga ¢ikartir.

Cocuklara karsi tavir ve tutumlarimiz onlarin davranislarini et-
kiledigi gibi ruhlarini da etkiliyor. Cocuklar temelde dort korku
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ger cocuklarinizin zeki olmasini
istiyorsaniz onlara masal
okuyun; eger ¢cok zeki olmalarini
istiyorsaniz daha ¢cok masal
okuyun.”

A. Einstein



http://www.idefix.com/kitap/masal-terapi-judith-malika-liberman/tanim.asp?sid=Y3D06K6J7T6TWJ2Q8P35

tasiyorlar. Kitlik korkusu, fark ettiysen bazi cocuklar ceplerini
yiyecekle doldururlar, tek edilme korkusu, bilinmezlik korku-
su ve yenme korkusu. Evet, cocuklar yenmekten korkar. Fizik-
sel bir yutulmadan bahsetmiyorum elbette, birinin cocugun
sinirlarini agsmasi, onu yutmasi bahsettigim. Cocuklara dav-
ranislarimiz sunlari séyliyor olabilir: “Sen benim karnimdan
¢tkip ayri bir insan oldun. Ancak, ayri bir birey de olsan o be-
denin icindeyken ne yiyecegine, ne giyinecegine, nasil dav-
ranacagina ben karar veririm. Mutlu ya da mutsuz olacagina
ben karar veririm.” Yani cocugu yiyoruz. Onun adina kararlar
verirken onun sinirlarini asiyoruz ve ¢ocuk birey olamiyor.

Bu sadece cocuklar icin gecerli degil. Bunu zaman zaman
hepimiz yapiyoruz. Esimiz ya da sevgilimizi yiyoruz. Bazen
kendimizi ya da karsimizdakini “eskiden bunu yapmazdim
ama artik yapiyorum, eskiden bunlari giyinmezdim ama gi-
yiyorum, eskiden bunu yemezdim ama yiyorum derken bu-
labiliyoruz. Eslerimizi de yiyoruz. Bir sabah uyanip “Bu ben
degilim” diyebiliyoruz. O zaman esimiz bizi yemis oluyor. Za-
man zaman sirketler tarafindan da yeniliyoruz: Bizim calisan-
larimiz boyledir, bizim calisanlarimiz boyle davranir... Yani
ailemiz, sevdiklerimiz ya da is yerimiz tarafindan yeniliyoruz.
Yasadigimiz sey kendi kendine ait olmama ve kendi sinirlari-
ni belirleyememe, cocuklarda da var olan bir korku.

Bu temel korkular varken, yani yenme bilinmezlik kitlik ve
terk edilme, masallar bize yol gosterir. Mesela Hansel ve
Gretel masali bize sunu anlatir; Bir varmis bir yokmus, kit-
lik nedeniyle iki cocuk anneleri tarafindan tek edilmis! Daha
masalin basinda en temel korkularimiza seslendi bile masal.
Ormanda kimse onlara yardim etmezken cadi onlari yemek
ister. Cadi burada anneligin karanhk ylzidir. Anneler co-
cuklariyla pazarhk yapar ¢linki eger annenin dedigi olmazsa
aksam yemek bulamayabilir, sevdigi bir seyden vazge¢cmek
zorunda kalabilir. Bu anneligin karanlk ytzudir ve bu ma-
salda cadi da onlarla pazarlik yapar: Evimden yediniz ben de
sizi yiyecegim!

Burada 6nemli bir nokta da masallarin icerdigi unsurlarin ¢o-
cuklarin ve yetiskinlerin goziinde farkh algilanmasidir. Ma-
salda bir dev bir cocugu yerse yetiskinlerin aklina izledigimiz
filmler ve dizilerin de etkisiyle fazlasiyla kanli sahneler geli-
yor olabilir. Ancak cocuklarda bu kavramlar bu kadar kanli ve
korkung degildir. Onlar bizim kadar dehsete diismezler.

Masallar aslinda korkularimizla ytzlesmemiz icin varlar. Clin-
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kii insanoglu var oldugundan beri bu kor-
kularla yasiyor. Masallar da bizi ylizlesme-
ye c¢agiriyor. Masal cocuga “Evet korktu-
gun seyler var ve bunlarla karsilasabilirsin.
Ancak korkmana gerek yok ¢linki akilli ve
gucli oldugun sirece bu korkulari asacak-
sin” diyor. Bu bir ¢cocuga ve bir yetiskine
verebilecegimiz en saglikh mesaj. Hicbir
sey senin basina gelmez demek ¢ok yanlis.
Bu korkulardan kacmak demektir. Korku-
lardan kagmaksa hayatta pek cok seyden
kacmak anlamina gelmiyor mu? Kork-
tugumuz icin kim bilir ne ¢ok firsattan
vazgectik. Hangi kapilardan gecmedik,
¢ok istedigimiz yolculuklardan, hayalini
kurdugumuz islerden vazge¢cmedik mi?
Masal korktugumuz seyi korku olarak tasi-
maktansa bilgi olarak tasimamizi, bununla
karsilastigimizda da onu asacak glicimiiz
oldugunu hatirlamamizi saglar.

Aslinda anlatilmaya korkulacak seyler de-
gil masallar ya da dinlemeye. Onlar birer
pusula, yol arkadasi. Bizi korkularla yiiz-
lesmeye cadiriyor. Korkumuz olan seyle
karsilastigimiz zaman elbet bir kriz ani
olacak. Ancak bu krizi atlattigimiz zaman
korkuyu yok saymak yerine onunla yizles-
tigimiz zaman artik yol tizerinde mutluluk
ve bereket kalacak. Zaten butin masallar
iyi biter..."

Judith ayda bir kez Nazim Hikmet Kiltir
Merkezinde masal anlatiyor. Kendiniz igin
keyifli bir sey yapmak istiyorsaniz ugrayin
derim. Ve bir tane Masal Terapi kitabi edi-
nin. ihtiyaciniz oldugu zaman acip rast-
gele sectiginiz masalin soylediklerini din-
leyin. ihtiyaciniz olan masali acacaginiza
eminim.

Judith’in masal etkinliklerine
facebook.com/masalhane.judithliberman
adresinden ulasabilirsiniz.
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Degerli okuyucularim bundan 6nceki makale-
lerimle ilgili bana ulasan glizel yorumlariniz ve
destekleriniz icin ¢cok tesekkir ediyorum. Sizlere
ulastigim icin mutluyum. Bundan 6nceki yazim-
da sizlere buranin bir kurgu oldugunu agiklamis-
tim. Dilerseniz kurgudaki bazi yaygin korkulara
onlarin besleyici kaynaklariyla birlikte g6z atarak
baslayalim:

Kurgu sistemi, isleyiste bazi ilahi prensipleri kul-
lanir. Bu prensiplerin kaynak noktasinda sizin
yaratim gliciniizii de merkeze koyar. Kurguda
farkll biling seviyeleri bir arada ve boélinmis
olarak bulunmaktadir. Bunlarin arasinda korku
kurgusuyla diizenlemeler ve iletisimler senar-
yolastiriimistir. Hepsi olasilik kapsamindadir ve
yUklu programlar olarak alanda etrafiniza seril-
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Enerji alaninizin icindeki enerjinin

kalitesini ve kutbunu belirleyen sizin kendi
dustncelerinizdir. Odaklandiginiz konular
ve durumlar dnlindze serilerek yasaminizin
yapl taslarini olustururlar. Yasam akisiniz
buna gore sekillenir.

mistir. Kurgu sisteminde olanlardan biri, size olmayan korkularinizin
sunulmasidir ve giinliik hayat denilen déngtide bunlarin tzerinden
size cesitli kurgular getirilmesidir. Bunu olgunlasma ve gelisim sireci
icindeki bir gereklilik olarak aciklayabilirim. icinde oldugunuz kurgu
sistemi, size yasiniza, cinsiyetinize, konumunuza, 6zelliklerinize gbre
uygun korku secenekleri sunar. Bunu sinirsiz bir yelpazede yapmakta-
dir. Biyuk, kiicik her yastakiler icin uygun korkular vardir.

Bilincalti gercek ve hayal giict arasindaki farki anlayamaz. Hayal ettik-
lerimize, imgelediklerimize dikkat etmeliyiz. Odagimiz pozitiflik ve gu-
zellikler olmalidir. istemedigimiz seylere odaklanmak, istedigimiz
seylere odaklanmak kadar gtigludir. Her ikisi de sonuglar
doguracaktir. Zihninizde yanls ve negatif kurgular yap-
tiginizda bunlarn hemen iptal etmelisiniz. Harekete
gec¢meniz ve sizin icin gerekli adimi atmaniz igin
dogru duslince yaratilmalidir. Dogru dusiince,
yuksek bir bilingle yaratilabilir. Dogru diisiin-
ce gercege donduginde ardindan dogru
hareket gelecektir. Kendiniz icin en hayirli
secimleri yuksek bilincinizden dogan dog-
ru dislince ile yapabilirsiniz. Kaderinizin
degismesi icin bilinciniz ylkselmelidir.

Enerji alaninizin icindeki enerjinin kali-
tesini ve kutbunu belirleyen sizin kendi
dislincelerinizdir. Odaklandiginiz konular
ve durumlar 6nlinuize serilerek yasaminizin
yapi taslarini olustururlar. Yasam akisiniz buna
gore sekillenir. Bunu tam olarak idrak edinceye
kadar okuyunuz. Hosunuza gitmeyen bir durum,
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sevmediginiz bir insan, begenmediginiz olaylar zihninizdeyse odaginiz-
da demektir. Yasaminizda projektor alaniniza bu durum, bununla ilgili
olaylar getirilir ve yansitilir. Bunda bir artma orani da vardir. Odaginiz
degismedikce bu durumlar kurguda gitgide cogdalarak gelecektir.

Ornegin odaginiz bir kisiyi sevmemek diyelim, evren sevmemek tarafini
gormez ve size o kisi ile ilgili kurgulari yansitmaya basglar. Odaginizi ona
tuttukca hayatinizdaki aktivitesi ve varligi artacaktir. Evren emrinizi bu
sekilde uyqgular. Odaklarinizi giizelliklere ve hosluklara cevirelim, sayet
glizel bir yasam istiyorsak... Secimlerinizde 6zgurstiniiz.

ilahi yaratimin en nemli calisma prensibidir, liitfen oku: Cirkin ve olum-
suz durumlari, negatif enerjide insanlari diisincemizde ve yasayisimiz-
da odak yapmayacagiz. Odak aldigimiz her neyse bize buyur diyerek
onumduze getirilir. Beslemezsek erir gider. Evren bizim odagimiz konu-
sunda hep bilincli oldugumuzu farz eder ve emrimizi yerine getirir. Ev-
ren dismanlik, olumsuzluk, nefret, kizginlik bilmez. Kurgu sistemi, ilahi
sistemden aldigi prensiple sizin enerjinizi akittiginiz odaginizi stirekli
gliclendirir. Odak konularimiz bu yiizden ¢ok 6nemlidir.

Kurguyu sahte maskelerle kandiramazsin. Kibirle 6zguivenli gériinmek
arasindaki farki en iyi kurgu bilir. Kibir; glivensizligi orten sahte bir 6rtu-
dir. Gergek kendine giiven, kararlarini vermede, adimlarini atmada ve
secimlerinde digerlerinin kendini onaylamasina ihtiya¢ bile duyma-
makla, bunu kibir yuziinden degil, 6ziiniin saglamliginin eminligin-
den bu sekilde yapmakla belli olur. Kurgu 6zgtiven ve kibri cok iyi ayirt
eden bir sistemdir. Hayatinizda olumsuzluklar yasama sebebinizin
kendinize olan guivensizliginiz oldugunu énemle bildirmek istiyorum.
Kendinize olan glivensizlik hissi, diger insanlara da giivensizlik olarak
yansiyor ve siz bu beklentinizin geri bildirimini olumsuz olaylar seklin-
de geri aliyorsunuz. Oncelikle kendimize giivenmemiz ve kendimizi
elbette ki tanimamiz gerekir. Kendimize glivenmezsek, baskalarina
da glivenemeyiz ve duvarlarin arasinda carpan bir top gibi herkesten
onay almak icin kendimizi parcalariz.

Kurgu sistemi kurgularda kullanacagi kukla ve piyon yansimalarin
¢ogalmasini ister. Bu sebeple toplum daha ¢ocuklukta her yénden
bireyi cevirir ve bir sekle sokmak Uzere kontrol altina alir. Cogu aile
cocuklarini 6zglivensiz ve kendilerine bagimli olarak yetistirir. Bu ne
yazik ki boyledir. Bu konu cinsiyetlerde de farkli degildir. Kiz cocugu
da erkek cocugu da ayni 6zgtivensizlikle ve asiri kibirle (bu eksikligi
ortmek Uzere) yetistirilir. Bunun kokeninde ebeveynlerin kendini ye-
tersiz eksik, aciz hissetmesi ve bunun ortaya ¢ikmasindan olan buyik
korkulari vardir. Korkmus ve eksik hisseden bireyler kibirli ve 6zgtiveni
eksik cocuklar yetistirip, topluma salarlar. Bu korku 6zgivensizlik ve
kibir olarak tiim topluma yansir. Kurgu sistemi 6zgliveni yiiksek ve sor-
gulayan akilcr bireyleri istemez. Simdi, evlat sahibi olanlar bu konuyu
etraflica diisiinin ve cocugunuza 6zgiiven mi yoksa ortu olan kibri mi
asiliyorsunuz, onu diristce fark edin. Cocuklarimiza hayatta kostek de-

SAYIl: 7 » KORKU

Kibirle 6zgtvenli gorinmek
arasindaki farkr en iyi kurgu
bilir. Kibir; givensizligi érten
sahte bir értudur. Gercek
kendine gUven, kararlarini
vermede, adimlarini atmada
ve secimlerinde digerlerinin
kendini onaylamasina ihtiyag
bile duymamakla, bunu kibir
yUzinden degil, 6zUnun
saglamhgimnin eminliginden bu
sekilde yapmakla belli olur.

gil, destek olacak ebeveynler olmamiz gerektigini
hep birlikte hatirlayalim. Kurguda bu ikisinin ya-
pilanmasi cok farkli sonuglara vardig icin dikkatli
olmalisiniz.

Yiiksek ve farkl bir biling seviyesine uyumlanir-
ken, bakis cercevemizin gelisimimize cok buytk
etkisi vardir. Bakis cercevemizi genis tutabilmek
icin esnek olmaliyiz. Ancak, bu sekilde degisimin
acisini azaltabiliriz. Degisim s6z konusu oldugun-
da kendinizi kontrolsiiz hissedebilirsiniz. Degisimi
nasil kontrol edebilirsiniz ki, daha dnce belki de
hi¢ degismediniz. Sadece izin verin. Simdiki za-
man, icine farkli bakis acilan sigabilecek sekilde
genislemektedir.

Korku ve endiseler her degisimin oncesinde
ve gelisme slirecinde vardir. Degisimler ile ilgi-
li semptomlar genel olarak ayni seyirde devam
eder. Bazilariniz daha hizli, bazilariniz daha yavas
ama seyir sirasi herkeste tamamen aynidir. Enerji
alaniniza etki eden enerjiler degismektedir. Sizler
bu enerijileri en iyi sekilde alabilmek ve dontistu-
rip kullanabilmek icin, eski enerjilerden siyrilmak
icin uyumlanmanizi tamamlamalisiniz. Yaratim-
dan yikselen enerjileri kendiniz kurgu icinde
direkt donistiiremezsiniz. Bir enerji gobegine
uyumlanmalisiniz.

o
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Istedigimiz seyler, hayatimizda
olmasiniistedigimiz
yansimalar bizim ruh

halimize uygun bir sekilde
bizim karsimiza cikarlar.
Aynadaki yansima bizi

aynen gostermektedir. Daha
gUzel iletisimler ve iliskiler

icin ruhumuzu gelistirmek
zorundayiz.

Enerji alaninizi temiz ve yuksek titresimde tut-
makla kendinizin, bitiiniin hayrina sorumlusu-
nuz. Bir biling seviyesinden sonra ruh, deneyim-
lerini tamamlayip, yasayis sekli ve sahip oldugu
degerlerle bir hak elde eder ve gercek bir uyan-
ma yasar. Uyanan ruh yardim istemek icin kendi-
si gelecektir. Yardim icin gelen yansimayi litfen
geri cevirmeyiniz. Bu bekledigimiz andr.

Kapilar zaten her zaman agiktir. Ruhlarin hazir
olmasini beklemelisiniz. Ruhun biling seviyesi
uygun hale geldiginde yiikselme ve ilerlemeye
olan korkusu sona erer. Artik, kendini duguk bi-
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lincte tutacak, korkuyla sarildiklari sahte gercekler ve tutunmalari da
kalmamistir. Dusuk titresim algilariyla doseli, goriintiste 6zgtir olan
ama esaretini cok derinlerde yasayan yansimalarla iletisim kurarak
onlari kurtaramazsiniz. Ruh, bazi secimleri kendisi yapmalidir ve yiik-
selise hazir hissetmelidir. Clinki bir yansima yardim isteyene ve kendi
distkligini anlayana kadar ona yardim edemeyiz. Kurguda yardim
istemeyene yardim etmeniz miimkiin degildir. Onlarla tartismaya gir-
meniz, kendinizi yorarak aydinlatmaya calismaniz, herhangi iletisim
kurma ¢abaniz daislevsiz ve gereksizdir. Uyandirmayi kendinizi orada
burada gereksizce parcalayarak yapamazsiniz. Tekrar eden gtinlerin
ve seni mutsuz eden bir hayatin mi var? Eskiden sana mutluluk her
sey artik nedense o hissi vermiyor mu? Huzursuz mu hissediyorsun?
Yanitlarin evetse, degisim zamanin gelmis demektir. Demek ki ruhun
artik daha ileri bir seviyeye adim atmak istiyor, artik hazir hissediyor.

Simdi degisimi kendinde baglatmanin zamanidir. Hi¢ adim atmamis
olanlar icin bugiin bir adim atmalarini diliyorum ve sizlere kapiyi
gosteriyorum. Ruhun artik disuk titresimde kalmak istemiyor ve bu
dusuklikten huzursuz, ilerlemen icin sana sinyal veriyor. Litfen, pro-
fesyonel seviyede gercek ruhsal ¢calismalara devam edelim. Etrafinda
ne olursa olsun, 6nemli olan senin icinde ne oldugudur. Senin icinde
oldugun kendi bilincin disinda olan hicbir sey, sen izin vermedikten
sonra sana etki edemez. Sana 6zgur iradede oldugunu hatirlatirmm.
Hayat bize her zaman istedigimizi verir. Biz niyet ve isteklerimizi ya-
pariz, her sey bize hizmet eder. istedigimiz seyler, hayatimizda olma-
sini istedigimiz yansimalar bizim ruh halimize uygun bir sekilde bizim
karsimiza cikarlar. Aynadaki yansima bizi aynen gostermektedir. Daha
guzel iletisimler ve iliskiler icin ruhumuzu gelistirmek zorundayiz.
Eksiklerimiz mahiyetinde ruhlarla karsilasacagiz. Biz tamamlandik¢a
onlar da tamamlanacak. lyilikle bakan iyilik gérir. Su eskimis camurlu
gozlukleri cikarip, silip temizlemeye gayret edelim. Sizinle tartismak
isteyeni reddedip, tartismama hakkina her zaman sahipsiniz. Tepki zo-
runlulugunuz yoktur. Ozgiirligiiniize ve huzurunuza, liitfen sonuna
kadar sahip cikin.

Korkularin yasamina girmeye neden devam ediyor: odak aldigin ve
onu duzenli besleyip otlari agaglara, sonra ormanlara cevirdigin
icin, o senin gercedin oldu. Simdi o ilk otlari ylireginden yolmani
istiyorum, sok orayi temizle, ¢clinkii bugiin oraya sevgi ve mut-
luluk tohumlari ekecegiz. Tum ihtiyaclarim ve arzularim, daha
ben onlarin ne oldugunu fark etmeden yerine getiriliyor. Ola-
caklar ve olanlar, daima benim ve her seyin en yiiksek hayri icin-
dir. Evren karanlik degildir, evren sonsuz isik kaynadidir ve sevgi
yaratir. lliskilerde korku tek tarafli degildir. Bir korku varsa bu iki
tarafin da korkusudur. Korkularimizi 6nce kendimize itiraf etmeli-
yiz. Korkularimi ve kagislarimi kabul ediyorum ve onlardan azat ol-
maya, degismeye tim ruhumla niyet ediyorum, diyerek bir degisimi
simdide baslatabiliriz.
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Korkulan
__disinin
~ ‘kendisidir

~ Yaz: Bilge inal &
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Ilanin aksine
si korkutulan
degil ‘korku
i, Icindeki
> arasindaki
nlarda kendi
ni barindiran
sanoglu onun
jini gorebilecek,
~ hissedebilecek
netlige sahip
olamadi ve
cogunlukla halen
degil.
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Bu nedenle kendi iblislerinin yarattidi si-
yahi dumanin icinde kendi isigini, yire-
gindeki sinirsiz sevgi potansiyelini tasiyan
disisini goremedi, onun g6z kamastiran
buyuleyen 1s1gindan, onun zahmetsiz ali-
cihdindan, onun bereketinden, onun sifali
sihrinden korku duydu. Onun yerine sava-
s, baskiyi, hiyerarsiyi, dualiteyi, otoriteyi
getirdi.

Oysa;

Disi donustlrendir.

Simya yapandir.

Saf gliclin ta kendisidir.

Disi teki cok yapar, cogu bin yapar.

Disi yaratanla raks edendir.

Disi yaratir, yarattigini yikar, yikilanin ken-
dini yenileyerek yeniden dogmasina izin
verir. O, donguseldir.

Alicidir. Magnetiktir.

O, hem goktedir hem yerde.

O, hem isiktadir hem karanlikta.

O, her seye izin verendir. O, illizyonun ar-
dini gorebilendir.

O, karanligin icindeki 1s1§1 da seven sevgidir.
O, birliktir.

O, Tanrigadir.

O, gokyuziindeki parildayan Ay‘dir. O, be-
reketli topraktir. O, denizdeki firtinadir. O,
yakamozdur. Engin mavinin derinlerindeki
inci tanesidir. O, Kybele'dir, isis'tir, ishtar'dir,
Artemis'tir, Astarte'dir, Lakshmi'dir, Kali'dir,
Durgadr.

insan, asirlar boyu ego benligini asan sev-
giden, ruhunu besleyenden, isiktan uzak
kalmay secti. Kendini sevmeyen redde-
den insan, onu her tirli karanlidi ile oldu-
gu gibi seven ile nasil basa cikabilecegini
bilemedi. Binlerce yildir karanlikta yasayan
insanligl, 151gin kendisi korkuttu. Isiga alisik
olmayan gozler kendi karanliklarina isig
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da alistirmaya calistilar. Tanrigay: yer altina gonderdiler. ‘Biiyiik
Ana’ dogayi katlettiler, somirddler, tecaviiz ettiler, yeni dogan
kiz bebekleri 6ldurdler, kadini asagiladilar, hor gordiiler, yakti-
lar, kadim disi rittelleri yok saydilar, disiyi yok etmek, bastirmak
icin ellerinden geleni yaptilar.

Peki niye?

Bir'leyen, birlestiren, coklayan, donustiiren, kadini ve erkegi ne-
silleri yaratan rahimde oturan saf gtici erilin elinden deneyim-
lemek icin. Eril ise bu giicii kendi anlayisindan yikici bir bicimde
deneyimledi ve yine disinin sifasina ihtiyac duyar hale geldi.

Karanlikta 151g1 besleyen, formsuz olana form veren, sekillen-
diren dondstiiren rahim disinin has evidir. Rahim saf giiclin,
medeniyetlerin bilgisini tasiyan besiktir. iste bu sebeple disi
korkulandir ¢tinki o varolusun bilgeligini icinde barindirir.

Her kadin varolusun
kodlarini rahminde tasir.

Kadinlar son 5000 yildir disinin evinden uzakta yasiyorlar. On-
lardan korkanlarin kendilerini korumak icin kurduklar akilcil ve
sistemik tuzakta kendilerini azimsiyorlar. Yasamlar boyu disiye
verdigi tarifsiz acilardan dolayi hiicresel hafizasinda tasiyyama-
yacak kadar agir pismanlik, aci, kalp agrisi tasiyan eril kendine
olan 6fkesini yine disiden cikariyor.

Disi, uyanmakta. Disi, bu kez eril ile gliciinii sevgiden paylas-
mak Uzere uyanmakta. Ve bir glin, ‘korkutulan’ degil ‘korkulan’
oldugunu idrak ettiginde denge yerini bulacak, baris ve huzur
gelecek.

icimizdeki disi disarda. Onunla iliskimiz nasilsa, disardaki disi
ile de iliskimiz Oyle. Tecaviiz ediyorsak, icimizdeki disiye de te-
caviiz ediyoruz. Onu zayif buluyor hor goriiyorsak, icimizdekini
de zayif buluyor ve hor gériiyoruz. Oldiiriiyorsak onu icimizde
bin beter 6ldlriiyoruz. Onu seviyorsak, disaridaki de bundan
nasibini aliyor.

Disiden ne korkalim ne de onu korkutalim. Onun tek bir seye
ihtiyaci var, bastirildig, zorla gonderildigi yer alti zindanlarin-
dan ¢ikmak, kabul géormek ve sonsuz sevilmek.

Tanrica donuste.
Disi bilgelik ile kalin.
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Kendine ait bir ofisi olmayan, danisanlari
ile kafelerde bulusmak zorunda kalan
yasam kocu Kevser Aydin'in saatlik payla-
simli ofis ihtiyaci ile baslayan arayis seru-
veni; kiralik ofis ve calisma alani ihtiyac
olan kisi ve kurumlarin kolaylikla ulasabi-
lecedi ve kiralayabilecegi bir girisim olan
Sehr-i Ofis'e donustU.

Sehr-i Ofis, mobil profesyonellere saatlik/glinlik
veya aylik kiralik paylasimli ofis /calisma alanlari
saglar. Bu paylasimli ofisler/calisma alanlari Sehr-|

Ofis'e ait olmayip “mekan saglayicisi” adini verdigi
kisi veya kurumlara aitler.

Mekan saglayicilariicin ise; Sehr-i Ofis, uygun olan
calisma alanlarini/ofislerini www.sehriofis.com

*Sehr-i Ofis, Mutlu Fikirler Atolyesi'nde dorﬁu5 3
islenmis bir fikirdir. www.mutlufikirleratolyesi.com
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sitesi Uzerinden kiralama ile mekanlarinin ve hizmetlerinin rekla-
mini topluluguna yapma imkani saglar.

Toplanti, 6zel ders, film/el sanatlari/seramik gibi atolye, pilates,
terapi, yoga/meditasyon gibi ¢ok farkli ihtiyaglara uygun ofisleri-
niz var ve mekan saglayicisi olmak istiyorsaniz Sehr-i Ofis ile he-
men iletisime gecin.Sizinle yapilan 6zel bir calisma ile paylasimh
alaninizin 6zellikleri belirleniyor, fotograflar cekiliyor ve 6zel bir
algoritma ile kira tutarlar belirleniyor.Sonra da Sehr-i Ofis, meka-
ninizin 6zelliklerini kendi kitlesine tanitip sosyal medyada reklam-
larinizi geviriyor.

Bunun yaninda ; www.sehriofis.com adresinden ofis/calisma ala-
ni kiralamak cok kolay. ihtiyaciniza uygun odayi sectikten sonra
Sehr-i ofis sizi adim adim yonlendiriyor.

Sehr-i Ofis, su an icin istanbul'da Osmanbey, Besiktas, Taksim
ve Mecidiyekdy'de hizmet veriyor.2015 yili sonuna kadar da
istanbul’'un bitiin semtlerinde ve Tiirkiye'nin bitiin sehirlerin-
de mekan saglayicilari ile calismayi planliyor.Yakin gelecekte de
Avrupa’nin belli basli sehirlerinde Sehr-i Ofis ismine rastlayabile-
ceksiniz.
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Sehr-i Ofis'in bana ne yarari var diyorsaniz ; ba-
kin size faydalarini s6yle siralayabiliriz;

« En buyik faydalarindan birinin maliyet oldu-
gunu distintyoruz. Mesela, Osmanbey ofisinde
1saatlik iki kisilik calisma yapma maliyetiniz sa-
dece 28 TL + KDV, guinliik 112TL+KDV gibi.Ama
sizin Ozelliklerinize(mesela sirekli kiraci olmak
istiyorsaniz) 6zel indirimler de uygulaniyor.

- Ulasimi kolay ofislerin sistemde varolmasiZa-
ten, bu madde Sehr-i Ofis'in mottosunda da bu-
lunmaktadir; "Sehrin Butin Ofisleri Senin!”

- Dolayli yoldan kisilerin marka reklami ve is
baglantilari yapmasi icin ortam hazirlamasi;
Sehr-i Ofis, kendi topluluguna siirekli yayinla-
digi reklam ve biiltenlerle hem kiraci hem de
mekan saglayicilarinin mekan ve hizmetlerinin
reklamini yapma, kampanyalar sunma gibi ola-
naklar da taniyor.

- Sadece mesai saati disinda degil ihtiyaciniz ol-
dudu saatlerde Sehr-i Ofis paylasimli ofis/calis-
ma alani kullanma imkaniniz var.

- Dolayli yoldan is baglantilari edinmek.Mesela,
kendisine yapimci arayan bir Sehr-l Ofis mekan
saglayicisi tesadiifen bir kiralama sonucu aradi-
g1 yapimci ile karsilasip guzel bir hikayeye imza
atmis.

§€H RAWOFI§

Adres : Eylip Merkez Mah. 1.Circir Sok. No:7/5
Eylp/ istanbul Telefon: 0505 687 71 84
info@sehriofis.com | www. sehriofis.com
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kolelikten 6zgurluge:
) korkulardan gticinu gen almak

Yazi: Zekiye Olgacay @’ D

Ozgir olmak demek,
korkulardan, stiphelerden,
endiselerden ve olumsuz
duygulardan kurtulmus olmak
anlamina gelir; 6n yargilardan,
sabit fikirlerden, diinyanin sefil
betimlemesinden kurtulmus
olmak. BUtln sinirlardan
kurtulmak. Senin gibi insanlara,
kutsal bir lanetin sonucu

hala verilen bir ceza olan bir
iste calismaktan ve yalandan
kurtulmak.

"Bagimlilik korkudur! Sen

bile korkunu kendi putuna
donustirdin. Iste bundan
dolayr bagimlisin ve ekmek
parani hala bir isin ardina
gizlenerek kazaniyorsun”

Tanrilar Okulu*
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En derin, en temel korkularimizdan birisi “varligimizi
sirdurme” korkusudur. Varligimizi siirdirmek icin
yaslyoruz ama Tanri bizi bunun i¢in yaratmadi. “Refah,
bolluk, bereket, oldugundan fazlasi olmak, biyimek”
icin buradayiz. Ama kurmus oldugumuz sistem
tamamen yasam miicadelesi tizerine kurulu. Hatta
bununla ilgili televizyon programlari yapip insanlari
bir adaya gonderip izlemekten keyif aliyoruz. Cinki
sistem rekabet Uzerine kurulu! Biri kazanirsa digeri
kaybedecek, oyunun kurali bu, gti¢li olan kazanacak;
duruma ve sarta gore gli¢ her ne gerektiriyor ise
yaparak. Kazanani herkes hemen tanisin diye yildizlar
ve markalar yaratiyoruz. Cogunlugun hayati boyunca
asla ulasamayacagi havuclari burnunun 6niine koyup,
omiur boyu bu sahte mutluluk adina somiriyoruz. Bu
gerceklik zaten liks kavraminin taniminda ortaya net
olarak ¢ikiyor; herkesin arzuladigi fakat sadece seckin
azinhigin ulasabildigi. Bu nesnelerle kendimizi seckin
sinifa dahil etmeye degerli hissetmeye cabaliyoruz.
Cinki kazan/kazan nedir bilmiyoruz. Nasil yaratiriz
onu da bilmiyoruz zira bildigimiz tarih boyunca alt-
st iliskisine dayali piramit sisteminin gercekligine
kodlanmis, Matrix’in icine fislenmis durumdayiz. ilk
caglarda kazanmak fiziksel glice dayaliyken modern
hayatin icinde kazanmak finansal glice dayali hale
evrimlesti. GUcu elinde tutan itibari ve degeri elinde
tutuyor ve seckin azinlk i¢cinde yerini gururla aliyor.
Sistemi ayakta tutan, sahte glici saglayan para lizerine
kurulu diinyada, bir kagit parcasinin koéleleriyiz. Biitiin
hayatimizi ona ve onu elinde tutan gliclere satiyoruz.
Ustelik ¢cogu zaman elimize gegcmeyen, sadece
bilgisayar verilerinden ibaret bir kavramdir para.

Her giin, her sabah milyarlarca insan varligini
surdirebilmek icin ve baska bir yol olabilecegi
olasiligini dahi disiinmeden bitiin glinliind, saatlerini
sevmedigi belki de nefret ettigi bir iste gecirmek lzere
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dalavereler, dedikodular, entrikalar, Bizans
oyunlari stiriip gidiyor. Bazilari aylik kazanci,
muadurlige terfi edebilmek veya CEO olmak
icin ugrasirken baskalari se¢imi kazanabilmek,
o degerli koltugunu koruyabilmek ya da
maddi rahatini saglayacak esi bulmak ve
kaptirmamak i¢in ugrasiyor. Herkes kendi
gercekliginde ulasabilecegine inandigi
sinirlar icinde oyununu oynuyor.

isini severek ve géniilden yapan insanlarin
varligi sistemin gergedini maalesef
degistirmiyor. Eger yasayabilmek icin hala
c¢alismak zorunluluklari varsa sadece sanslilar
¢lnkl yaptigimiz is bizim coskumuz, 6zgiirce
kendimizi gerceklestirdigimiz ara¢ olmali;
yasamak icin yapmak zorunda oldugumuz
bir gereklilik degil. Diinya lizerinde yasayan
her canliicin gecerli olmadigi siirece

sistem donulgstirulmus olmayacaktir. Kimin
kurdugu ve nedenini dahi bilmedigimiz

ve i¢cine dogdugumuz bu sistemin kolesi
olmaktan o6teye gecemiyoruz. Neden? Clnki
korkuyoruz! Hemen hemen her seyden
korkuyoruz aslinda. isini, esini, itibarini,
arkadaslarini kaybetmekten, hastaliktan,
muhtac¢ olmaktan, sevilmemekten,
yalnizhiktan, 6lmekten ve aslinda yasamin
kendisinden korkuyoruz ve en derinde
yatan bu korkularimizin gerceklesmemesini
saglamak icin “yasam micadelesi” veriyoruz.
Clnkl bu programa kodluyuz ve programi
hacklemeden kurtulusumuz mimkin degil.

“Cloud Atlas” filmindeki Sonia’lardan bir
farkimiz yok ve en kotiist bircok insan bunun
farkinda bile degil. Pek ¢cok insan 6zgtir
oldugunu sanarak yasiyor. Sanki kafese
konmus, aksam karnini doyuracagi peynirinin
verilmesi i¢in butln gun kafesin icinde
kosmasi gerektigini sanan fareler gibiyiz.
Evet, biraz sert oldu belki ama aynen durum
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bu. Belki bazilari minik bir peynir kirintisi
aliyor, kimi ise en glizel peynirlerin oldugu
yaninda sarabi ile sunulan peynir tabagini...
Ama sonug ayni.

Kafesin disinda bir hayat oldugu gercegine
uyanmamiz lazim. Kafesin sahibinin
tutsaklari degiliz ve ondan daha gligluyiz.
Hep birlikte hayir dedigimiz anda kafesten
kurtulusun yolunu bulacak ve yeniden
dogmak icin yapmamiz gereken devrimi
basaracagiz. Dogum sancilidir ama insan
olarak yapabilecegimiz en bilyuk devrim de
bu olacaktir. Ozgirligimiize ve gercegimize
uyanmak ve onlari gerceklestirmek.

Her giin isinde sana bagiran ve sana koti
davranan mudire, patrona boyun egdiginde;
esinin s6zel veya fiziksel siddetine tahamm{il
ettiginde; adaletsizlige sessiz kaldigin her
seferde; glicinlin yettigine cikistiginda;
korktugun icin yalan soylediginde; calismak
zorunda oldugun icin sevdiklerine, yapmak
istediklerine zaman ayiramadiginda; icinde
isyan eden cigliklari susturdugunda;

birinden senin hayatina destek olmasini
medet umdugunda; kiskanglik yaptiginda;
dedersiz ve yetersiz oldugunu hissedip

bunu baskalarina hissettirdiginde; destek
olabilecegdin birine elini uzatmadiginda;
bagka birini ezmeye calistiginda; daha zengin,
egitimli, gtizel, akill oldugun igin kendini
Ustlin gorme hakkini bulup kibre dustigunde
ve bunun gibi her korku kékenli hareketi
yaptiginda ya da disindiglinde glictini
veriyorsun, karanlikta, acida ve korkudasin.

Neden okullarda sevgi, 6zgir olma, sefkat
gosterme dersleri yok acaba hi¢ distiindiinliz
m? Onun yerine diinya savaslarini okuyoruz,
tarihleri ezberliyoruz. Sisteme boyun

egen koleler hazirlamak icin itaat etmeyi
o0greten bir egitimin icinde yetisiyoruz.
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Cunku sistem bireyin rizasi ile ayakta kaliyor. Bireyi

en derin korkularindan yakalayip, korkuyu sirekli ve
dizenli bir sekilde besledigi maniptilasyonlarla daha
da derinlestirerek Gizerinden vampirler gibi onun
enerjisini emiyor. Hayatini, zamanini, varhgini para
kazanmak i¢in calismak adi altinda bir diizen iginde
siirdiiren insanin 6zgir olmasi miimkiin degildir. insan
bireysel olarak bu korkusunu serbest birakmadan,
doniistirmeden 6zglr olamaz. Sadece sevgi ve
sadece sevgiden yaptigin her sey seni 6zgur kilacaktir.
Sevgiden degil de korkudan yaptigin en ufak bir sey
bile seni kdle olarak tutmaya devam edecektir.

Biz bu diinyaya fatura 6demeye gelmedik!

‘Calismayi “dls"e donusturmek

gerekir”. "Yaptiklarini seven insanlar

bagimli degildirler. Sevenlerin
satacak zamanlari olmaz. Yalnizca
sevmeyen kisiler Gcret karsiliginda
bir ise konulabilirler. Seven bir
kisiye paha bicilemez.”

Kendi gercedini yasamak, icinde cosku ile
gerceklesmeyi bekleyen seni, hayallerini, potansiyelini
yasamak, yani gercekten yasamak ise cesaret
gerektiriyor. Her seye ragmen kendi gergegini
soylemek, ifade etmek, kendin gibi davranmak, azimle
yolunda ilerlemek... Evet, korktugun seyler olabilir.
Ortada bir tehlike olabilir ama onun lzerinden kendi
gercegin ile bas edebilecegin bir yol da mutlaka

var ve ¢6zimdu i¢inde, onu yaratmana sebep olan
korkularini dénistiirmekte saklidir. Korku ile tutsak
tutuluyoruz. Korktugun icin yaptigin herhangi bir sey,
seni 6zgiir olmaktan alikoyan gercegin ve bununla



ylzlesip kendini 6zglrlestirmedigin siirece de bundan
kurtulusun yok.

Yeter ki o yolu yuriimeyi sececek cesareti goster, pes
etme ve 6zgurligine ilerle. Bu déntisim yolculugunda
karsina c¢ikabilecek durumlarla basa ¢ikabilmek

seni olabilecegin kisi haline dénustirecektir. Bu
dinyada her insan kendi gercekliginde bu déntisimi
tamamladiginda bizi daha aydinhk bir diinyaya
ulastiracak kopriiyli gecmeyi basaracagiz.

Tanrilar Okulunda soyle der: “Yiirekten istedigini
gerceklestirmek lizere, biitiin gliclinl, zamanini enerjini
ve sahip oldugun her seyi harca”

“icinde bulundugun kosulu terk etmek, bu roller
hapishanesinden ¢ikmak icin vizyonunu alt iist
etmelisin”

Ozgir, diinyadan 6zgirlesmek demektir. Bu yillar yili
alacak bir ugrastir; hatta hemen simdi baslasan bile
buna dmrin yetmeyebilir.

Olumlu ozelliklerin, yeteneklerin, sahip olduklarin,
potansiyelin sevgi ile baskalari ile paylasmak icin
senindir. Senin bu diinyaya armaganindir. Bunun bilinci
ve farkindahgi sevgi ve isiktir.

Nasil bir hayat diisliiyorsun? Ozgiir, biyidigin,
o0grendigin, gezdigin, paylastigin... Her insanin 6ziinde
bu var. Sevgi ve sevgiyi yasamak ancak inandiginda
gerceklesebilir. Bu bir Gtopya ve hayal degil, senin
gercegdin. Bu diinyay! yaratabilmek icin 6nce onun var
olabilecegine inanmak gerekiyor ki ona gore bir diizen
kuralim.

Bu dilinya Tanri tarafindan tim gizellikleri ile Gzerinde
yasamamiz icin yaratildi. Parsel parsel sahiplenip
birbirimizi kdlelestirmek i¢in degil. Herkese yetecek
sey var ancak acgozlilugu, hirsi biraktigimizda ve
gercekten vermeyi 6grendigimizde, kendi icimizde
buna sebep olan karanlgi temizledigimizde
deneyimlemeyi basaracagimiz bir cennet ayaklarimizin
altindaki.
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Bir yarisma diizlenecekse soyle bir yarisma
olmasini arzu ederdim: Herkesin tim
isteklerinin karsiliginda harika bir otelde

ki adada, en sevgi dolu, huzurlu, baris

icinde maksimum fayda saglayacak ve
herkesin potansiyelini en gu¢li sekilde
ortaya cikaracak cennet diinyayi hangi grup
kuracak? Kimse kaybetmiyor grupta, eve de
gonderilmiyor, kim hangi konuda daha yeterli
ise grubu o alanda destekliyor, herkes en cok
sevdigi alanda istekle mesgul oluyor, hicbir
sey yapmak istemeyene de yapmiyor. Yani
herkes kazaniyor. Ne dersiniz birde boyle
denesek?

Bu dlnyanin tadini ¢ikarmak, gezmek
godrmek, paylasmak, sevmek, asik olmak,
farkhliklarimizin renklerini onurlandirmak,
huzur ve baris icinde yasamak icin buradayiz
ve artik oyunun kurallarini degistirip bunu
yaratacagimiz bir diinyayi olusturmaya
baslamanin ¢oktan zamanidir.

Dinya yasamaya baslamamizi bekliyor...

Dusle, dusle, dtsle... Dus
kurmayi asla birakma.
Gerceklik ardinca gelecektir.

Not: Sistemin neden bdyle oldugunu bazi
filmler var ama benim en iyisi oldugunu
disindugim “Thrive” filmini seyretmenizi
oneririm ve Tanrilar Okulunun her satirini
hayatiniza uygulamaya baslamanizi.

(@
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korkulukta
bir karga

Yaz:: Efe Elmas §» D’ o

Disuniin ki, yavasca gokyiiziinde suziilliyorsunuz. Riizgar, kanatlariniz arasin-
da akiyor. Arada simsiyah tiliylerinizi asagi birakiyorsunuz ki sizden bir hatira
kalsin arkanizda. Ucarken adeta riizgarla dans ediyorsunuz. ince bir ugultu,
riizgarin ugultusu, yolculugunuza sohbetiyle yoldaslik ediyor. Muhtesem bir
keyif ve huzur hali, hayati doyasiya sevmek... Ve yavasca asagi stiziilliyorsu-
nuz, aciktiniz. Ama orada korkung bir imge sizi bekliyor. Tuhaf kafasi, iki yana
acilmis elleri, kafasindaki sapkasi, hafif yarik seklinde bir agzi; insan mi yaratik
mi, tehlikeli mi giivenli mi, canli mi degil mi? iki seciminiz var; Ya hizla kagmak
ya da Uizerine ucup doyma ugruna tehlikeyi géze almak...

Peki ya bir karga, kendisini kacirmak icin konmus korkulugun cansiz oldugu-
nu fark ederse? Onun sadece bir kukla oldugunu, sahte bir goériinim oldugu-
nu fark ederse. iste o zaman lizerine bile konabilir dinlenmek icin.

Hayatin getirdikleri de bu sekilde aslinda. Dar bir cember icerisinde dolani-
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yoruz. Belli bir rutin ve konfor alani

-dahilinde yasiyoruz. Siirekli.ayni cem-

berde, ayni dongiide hayatimiza de-
vam ediyoruz. Ama gercek anlamda
geélisim (ister psikolojik ister ruhsal) bu
mudur?

”

Hayvan rehberim “cemberini genislet
dediginde tam olarak ne demek istedi-
dini‘anlamamistim. Ve devam etti. “Ev-
renin sonsuz olasiliginda kendi kapini
yarat. Dar alanda oynama, sinirlama
kendini. Cemberini genislet. Evrenin
sonsuz olasiliklarina kendini actiginda,
karsina cikacaklara sasiracaksin. Ama
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kabul etmeli ve gormek icin alanini
genisletmelisin” Bu 6gudiu aldigimda
Uzerinde cok durdum. Gercekten dar
bir alanda miydim? Aslinda evet... Ayni
yerler, ayni mekanlar, belli bash hayat
deneyimlerinin tekerriir etmesi. Ve bu
ogutten 2 glin sonra, hicbir sekilde plan
yokken, ani bir kararla Kaz daglarinda-
ki altin madenlerine hayir demek igin
otostopla 3 arkadas yola ciktik. Bircok
endiseyi geride biraktim, 6gut belliydi.
Benim icin ilk otostop, ilk dogada kam-
pl... Kastettiginin bu oldugunu anla-
mam zor olmadi.

Ortada olmayan bir plan, bilinmeyen
bir rota, bilinmezligin icerisinde, yola
koyulmustuk. Korkuluga konan bir kar-
ga olmustuk.

Ve hakli da ¢ikti. Rahat bir yolculuk, ha-
rika bir direnis, muhtesem doga, anlata-
mayacagim mucizeler muhtesem dost-
lar... En 6nemlisi, Kaz daglarindaki ma-
denlere dur diyen Evciler Kéyu kadinla-
rina destek vermis, sesimizi duyurmaya
calismistik. Biitlintin en yuksek hayrina.

Rehberimin “cemberini genislet” uyari-
sindaki kastinin tek boyutlu degil, cok
yonli, her yone bir gelisim oldugunu
anlamam ge¢ olmadi. Metaforik anla-
timin arkasinda ciddi bir anlam vard.
Buylimek, dar bir alanda, bir cemberde
donmek degil, tek yone dogru gelismek
demek degil; gercek anlamda buyu-
mek, cemberi her yone karsi buylitmek
yani hayatin farkli deneyimlerini kucak-
lamak, var olan ¢itlerin 6tesine ge¢gmek,
gerek ruhsal gerek fiziksel, her anlam-
da, her alanda yola koyulmak demekti.
Ruhsal gelisimin yukari dogru lineer bir
gelisim degil, cemberin sonsuz yone
dogru genislemesi oldugunu idrak et-
tim. Kendini zorlamak ve bir adim daha
farkll hayat deneyimine kendini sok-
mak ise bunun ciddi bir parcasi...
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Eger ki karanhgin icinde kaldiysaniz, ayni cemberde sikis-
tiysaniz ve ayni dar alanda oyun oynuyorsaniz, size gizilen
citlerin/korkuluklarin 6tesine gegmeye korkuyorsaniz,
sadece bir adim atin. Karanliga, bosluga dogru, cemberin
disiging, citlerin dtesine dogru. ..

Yureginize, sizi bogacak endise tohumlari degil, umut tohumlar ekin. Clink
umut dolu bir yiirekle tim kapilar ve yollar agilacaktir. Bir masal anlatiminda
masalci “Kalp bahce gibidir. Bakim ister. Kalbi bogacak otlari temizlemeli, gu-
zel ciceklerle bezemelisiniz” demisti. Endise, korku otlari yerine umut ve sevgi
ciceklerini yetistirme, iste isin sirri burada.

Korku, karganin korkulugun gercek olmadigini fark ettigi ana kadardir. Korku,
sizin, aslinda o korkunun tamamen bir yanilsama oldugunu fark edeceginiz
ana kadardir. Tek yapmamiz gereken, sartlandirmalardan, gelen 6giitlerden
veya korkuya sebep olan ge¢mis travmalardan siyrilmak. Hicbirimiz korkuyla
bu Diinya'ya gelmedik, korkuyu 6grendik!

Siz hi¢ atese dokunmaktan korkan bir cocuk gordiiniiz mii? Ya da diismekten
korkan? Peki ya diisecegini bildigi halde ytrimekten korkan cocuk gordiiniiz
mu? Bizler korkuyu 6grendik, korkular bize 6gretildi.

Eger ki bunun farkinda olursaniz ve korkunuz tizerine tefekkir ederseniz ve
Uzerine birkag¢ adim yiiriirseniz, géziiniizde buyittigiiniz o dev canavar kor-
kunun, aslinda kii¢tictik bir yanilsama oldugunu, o korkung gozlerle bakan ve
sizi 6ldiirmeyi planlayan bahgivanin aslinda i¢i samanla doldurulmus bir kukla
oldugunu fark edersiniz. Diiseceginizi bildiginiz halde ytriimenin zevki bam-
baskadir.

Sadece bir adim atin, korkuluga konan bir karga olmayi secin, evrenin bereke-
ti ve destegi arkanizda olacaktir.

“Korkuluga konan bir karga

Gece karanligi tiiylerini
Temizlerken, Dinleniyor

Korkuluga konan bir karga,

Gece karanliginda kaybolurken sesi
Korkulugun sonsuz yalnizligina,

Arkadaslik ediyor.”
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geldigini

Jlygusu, be-

k osuRa-bulanmis; can

cekisen egom sayesinde varolussal ve de

trajikomik kimlik bunalimimin beslendigi yeri
buldum en nihayetinde: Korkularim!

Korkularimin uzun tiinelinden ge¢cmekteydim bir
suredir. Is, as, es... Her sey yine degisiyordu. Degis-
mekten dlesiye korktugum halde diinyam un ufakti,
ellerimin arasindan dékuliyordu glinlerimin kumu.
Tutamiyor, tutunamiyordum. Sanki ruhumu karan-
liktan 1s1a tasiyacakti kargalar, kanatlanacaktik bir-
likte. Butiin kavramlar, hayaller, beklentiler, imitler
ve beklentisizlige bulanmis Umitsizlikler, bitin bu
maskeler teker teker ¢ikarilmayi beklediler. Boylece
korkunun karanlik ve soguk boslugunda, karnimin
tam orta yerinde acilan karadelikte duygularim tsu-
nami oldu, Gstiime ¢oktd. Yatirdi beni yere, sahilime
firlatti atti, cok ama ¢ok canim yandi! Hayal kiriklig
da korkularimi besledi buyutti. Hissizlesmek iste-
dim. Bir hayvanin zarif umarsizligina biriindim bir
stre... Herkesi, her seyi kapi disari ettim, sonra da
kendimden firar...

Karanlikta siirdim arabayi. Yol uzadi. Yalnizca siir-
dum. Buyuk agaclarin Ulkesine, bir dagin yamacina
vardi yolum. Her sey ve herkes sustu. Sehir, geride
kaldi. Hepsi bir masaldi. Zamanda ve mekanda bu-
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tlin koklerimin dibine vurdum capayi, kendi topragimi stirdiim.
Hayatim dedigim bu corak tarlada ne yetisebileceginden pek
de emin olamadan yalnizca gittim belki de donmemek Uzere.
Hicbir yere donisteydim.

Kendi degerim ve ederim hakkinda bir fikre sahip olmadigim-
dan, okyanusun akintisi katti beni 6nuine, surikleniverdim bir
yerlere. Kontrol etme, birak akinti gotursiin seni, yasama m-
dahale etmeye gerek yok, akista kal dedi herkes, giiniin en
moda lafi, simdinin glici... Kimimize iyi geliyor bunu isitmek,
timuyle anda kalip ne gegmisin golgesi, ne yarinlarin alacaka-
ranligi demek... Araf kimimize hayli uygun, kimimiz icin cehen-
nem. Kimi bahcelerin agaclari meyve vermek icin budanmayi
ozler. Kimine 6zgurlik fazla; kimine az. Kanamaz saniriz, ama
kanar insan ylregi.

Yasamin dort bir yandan tstiime geldigini hissetmenin panidi,
yetersizlik duygusu, beceriksizlik ve narsizm sosuna bulanmis;
can ¢ekisen egom sayesinde varolugsal ve de trajikomik kimlik
bunalimimin beslendigi yeri buldum en nihayetinde: Korkula-
rim! Aman ne c¢oktular, hepsi dizilip karsima oturdular. Teker
teker sarki soylediler, gosteri yaptilar, tepindiler, yediler, ictiler,
kah gildiler, kah asagiladilar! Hicbiri ama hicbiri arkadasim
olmak istemedi. Bir tanesi kimsin sen diye havladi! Bir digeri
birak, birak, kontrol etme! Yine bir baskasi, gel sarilayim sana
ama anlamadim ben seni aslinda! Uludular, tehditler savurdu-
lar, kovaladilar, kostular, kosusturdular... Birlikte cinnet gegir-
dik. icimin golgeleri, seytanlari, hayalet ve zombileri costular,
costular.

Cesaret edemeyip soyleyemedigim, yapamadigim, kendimde
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isteme hakkini gérmedigim, bulamadigim, kisitlandigim, do-
layisiyla hayati miitemadiyen birka¢ gémlek dar yasadigim her
an, her glin, her gece, her hafta, her ay, her yil... Baskalarinin
fikirlerini kendiminkilerden Ustiin tuttugum, sorumluluklarimi
Ustlenmedigim her dakika... Giderek su alan, yasam nehrimin
bir yakasindan digerine beni ulastiramayacak olan, batmaya
mahkam acinasi kayigim, yerylziiniin bana 6diing verdigi za-
man...

Bagua* pratigimin ortalarinda bir yerde, daireyi yiriyorum
saat yoniinde ve simdi saat yoniiniin tersine gidecek her sey.
Ellerimi cirpiyorum ve doniyoruz, (ist bedenim merkezden
ice, alt bedenim merkezden uzaga, her ikisi de birbirinden ba-
gimsiz... Bir aslanin adimlarini atarken buluyorum kendimi;
kah uzun otlarin icine yatiyorum, avimin beni géremeyecedi
kadar sessiz ve sakinim, bir yandan yiiregim gimbiir gimbiir
atiyor, bogazim digimleniyor. Belki de bu av basarisizlikla
sonuclanacak. Bir aslan, aslan diye hayal kirikligina ugramiyor
sanmayin! Her an bir hayal kirikligi var; her an aclk var hayvan
diinyalarimizda. Her an meydan okumak var! Her vazgeciste
bazen asalet ve haddini bilme, bazen muazzam koyulukta bir
korku var. Av kagtiginda, aclik kendini yeniden hatirlattiginda,
ne yapacaksin ormanin krali? Kim avlanacak senin yerine? ih-
tiyaclarin kaldiracak seni kuru otlarin ve topragin bagrindan;
harekete gececeksin, kemiklerin, kaslarin itiraz etse de! Korku
dedigimiz bazen fazla simarikca, biraz da musrifce bir duygu.
Aslanin karsisinda ceylan olsan donsan kalsan, 6lim dahi ce-
surlarin isi. Bagua serisi akmaya devam ediyor, aslan, yilan veya
ceylan, bir bicimden 6tekine gecerken vurgular kayboluyor,
yasam neyi gerektiriyorsa ve benden ne istiyorsa...

Bazilarimiz icin hayat bir dizi hayal kirikligi... Bazilarimiz igin
maceralarla dolu muhtesem bir yol...

Bagua'nin en can alici yani, alistirmalari yapar ve daireyi yirur-
ken distindlklerimin, saplandigim fikirlerimin farkina varip da
bunlarin tam tersini diisinmeye basladigim an! Celiskilerimi
ve kendimi oldugu gibi kucaklamanin verdigi hafiflik, hayata
gecirdigim pencelerimi gevsettigimde gelen yumusak karar-
hihgim. Bahara uyanan taze bitki veriyor strgiinunt, topragi
delip glinesine uzaniyor, varligini yadirgamaksizin. Kendimi
bilmek ve kaybetmek, korkularimin ilaci. Bilmiyorum, bakalim
diyebilmek. Hayat beni dansa kaldiryor. Sasiriyorum! Her ne-
feste korkuyu salip birakiyor, duruyorum.

Aslan acliktan, ceylan av olmaktan korkuyor. Hayatta kaliyoruz.
Yasama cesaret ya da korkularimin penceresinden bakmak de-
gisimin ilk adimi. Zannetmeyesin ki cesaret daima haklilik ya da
tutarliliktir. Bunu yazayim bir yere, géziimiin éniinde dursun,
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unutuyorum ¢tinkd. Kimi zaman kendime gliciimiin
sinirlarini itiraf etmek, kimi zaman hig¢ kuvvetim kal-
madiginda dahi ayaga kalkmak, bazen korku dal-
gasinin tim varligimi yalayip gectigini hissederken
durdugum yerde durmaya devam etmek... Yiiregim
yaraliyken iyilesecegini bilmek, mevsimlerin ve za-
manin gelip gectigini animsamak... Korku dedigimiz
bazen sag kalma, bazen 6lim. Karanligina beni esir
edecegi yerde onunla glres tutar da icimde uluyan
bu azgin kurt slirisiine gdziimi kirpmadan bakabi-
lirsem, yalnizca bir anligina, karsisinda durabilirsem
eger, karnimin ortasindaki o diigimiin ¢6zuldiga-
ne sahit olacagim. Clinkli korkularimin en biyigu
Umitsizlik; damarlarimda akan kanin guriltiisiine
sagirhk ve kendi nabzimi yitirmektir inangsizhgim!
Boylece yasam 1sik dolu ellerini ¢eker Gstimden...
Bagua'nin ¢emberinde, ylizim hem ge¢mise, hem
de gelecege donlik, varligimin merkezinde simdiye
gebeyim. Sekilden sekle girmenin sorumlulugunu
fark etsem de, bitkinin, hayvanin, suyun, topragin,
atesin, havanin ve agacin hakkini verdikge yasaya-
cagim! Hepsinden gectikce ve ben onlarin, onlar
benim parcam oldukca, icinden gegerken icimden
gectikce, korkularim eridikce, nefes olup birakaca-
gim.

*Bagua ya da Baguazhang, Cin kékenli doviis
sanatlarinda Wudang ekoliiniin l¢ dalindan
birini olusturur. Degisimin kitabi olarak bilinen
| Ching (Yijing) metinlerinde gecen ve sekiz ola-
si sembolii olusturan Uiclii ¢izgi bileskelerinden
meydana gelen grafikler, yin ve yang kavram-
lani lizerinden Tao’ya génderme yaparak felsefi
tartismalara zemin teskil eder. Cin'de 19. Yiizyil-
da Dong Haichuan tarafindan gelistirilmis bir
doviis sanati stili olarak bilinmektedir. D6nemin
ic karmasasi, sehirlerde giivenligin saglana-
mamasi nedeniyle aristokrat sinifin da siklikla
kendini koruyabilmek maksadiyla ydneldigi
cok cesitli doviis sanati kollari bulunmaktadir.
Ancak hem Bagua, hem de Kungfu’nun ekolleri
goriinenin ¢ok otesinde, déviis kavraminin da
dondistiirdildigdi tinsel bir yolun ve belki de ken-
dini anlamlandirma ya da kendinden 6zgirles-
menin arayisidir ayni zamanda.
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; Korkunun
iINncelikler

Yazi: Ebru Demirhan §» &

Bir gin oglumla sehir gezisi yaparken lunapark gorduk. -
Kosa kosa gittik. Cok eskiydi her sey. Once dénme dolab
sectik, koltuklara oturduk. Yemegini yemekte olan gorevliyi
bekledik. O sirada ben de ogluma “Cok korkuyorum” diye
sirnastyordum. Adam. geldi, "Yav ne korkuyorsun, birak kor-
ku senden korksun” dedi. Bu-ctimleyi cok begendim. Ogin
bugindur herhangi bir korku hissettigimade onu karsima
koyuyorum ve benden korkmasini saghyorum. Ustelik
bunu kendime olan sevgim ve saygimila yap|ybrum.
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Korku nedir?

Korku, yasamin varligini devam ettirebilmek icin insanin “ted-
birli” olmasini saglayan bir duygudur. Ruh Yuva'dan bedene,
diinyaya gelirken bir tizlim tanesi kadar korkuyu alir. ve beden-
de amigdalaya kayitlar. Amag hayatta kalma durtisind ver-
mektir. Yasam cok degerlidir ve korunmalidir. Egonun bir kismi

ve korku bu koruma gérevini tistlenmistir. insan 6zellikle anne:

rahmi stirecinde ve yedi yasina kadar Gzim tanesi olan korku-
nun benzerleri tretir. Henliz cocukken bir salkim tGzim kadar
korku amigdalada yerini almis oluyor. Yetiskinlik doneminde

-genellikle Babil'in Asma Bahcelerine dénusuyor b_u.'_alan. Amig-.

~dala, tedbirli olmayi, yasamda kalma dirtlslint veremiyorsa
_insanin yapabileceklerinin siniri ortadan kalkar. Ornegin, “Ben
Stpermen oldum” diye kendisini yedinci kattan atan cocuklari
distnelim: Eylemin sonucunda ugrayacaklari zarar ya da-6lim
onlarin dustince sisteminde anlamli degildir. Bu gibi kavramlari
bir sinir olarak kabul etmezler.

Yasamin tedbirli kalmasini saglayanin digsinda lreyen tiim kor-
kularin altinda “6ltim korkusu” vardir. Bir korkuyu yenme calis-
masinda mutlaka 6ltim korkusu ile calisiimalidir. Korku sevginin
olmadigl her anda, alanda, konuda kolayca var olabilir. Korku-
nun ¢6zlimu sevgiden gecmektedir.

Korkuyu ogreniyor muyu:z?. .

: Bazi korkular tekamiiliin icinde yerini ve anlamini tam olarak
“bulamadigi icin tamamlanana kadar ruhla birlikte gezer. Bu kor-

- kulanin ihtiyaci olan fark edilmektir. Gortlmek, durulmak ve fark

edilmekle tamamlanmaya yaklasirlar. Ornegin tekamiil stirecin-
de yalnizlik konusunu gercek anlamiyla kavrayamamis bir varlik
yalnizligin matematigini anlayarak hizli bir sekilde tiim tekamu-
[ind bu konudan arindirabilir.

Bazi korkular atalardan DNA araciligiyla akar. Ozellikle {ist iiste
ayni negatif hikayelerin yasandigi ailelerde korku yeni dogana
hizlica akar. Benimseyip benimsememek yeni tyenin secimidir.
Ornegin, nesiller boyunca varlik kaybi yasayan bir ata grubu dii-
stnelim. Kaybetme korkusu anne rahmine diisen yeni lye icin
hazirdir. Onun hayat amacini da destekliyor ise benimsenmesi
esastir. Hayat amacini desteklemesi esasi olmadan da yeni lye
tarafindan benimsenebilir.

Ogrenme iki yolla gerceklesir. Ya yasariz ya da yasayanlardan
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ogreniriz.. Korkularin bazilarini yasayarak
bedende tutarken bazilarini:da etrafimizda
yasayan kisileri gozlemleyerek tutariz. Or-
negin, annesi kopekten korkan. bir cocuk
kopekten korkmayr 6grenir. Bu gozlemlen-
mis korkudur. Gozlemlenmis. korkularin so-
nucunda, “Ya... olursa” ihtimali korkulari

* strekli canh tutmaktadir. Cekirge ile karsi-

lasan bir cocuk onun-kontrol edilemez ha-
reketinden korkar. Bu yasayarak ogrenilmis
korkudur.

Korkulari ‘genellemek de mimkiindiir. Or-
negin, kapali alanda kalamama korkusu
hayatin her aninda kendini gosterebilir.

Asansor korkusu olan kisi sadece asansérde

kalamazken kapali alanda kalamama korku-
su asansorii de icine alan tim kapali-alanlar
kapsar. ¢

Bununla birlikte izlenen filmler, Belg’éseller
gibi gorsellik iceren verilerle belki-de ha-
yatta hic karsilasilmayacak konular, olaylar,
hayvanlar ya da gorinmeyen varliklardan
korkmayi da 6grenebiliyoruz.

Nelerden korkariz?

Gorinen gorinmeyen her sey korkunun se-
bebi olabiliyor. insan korkuyu cesitlendirme
konusunda oldukga basarilidir.Yalnizlik, kay-
betmek, caresizlik, adim atmak, aldatiimak,
parasiz kalmak gibi duygu ve durumlardan
korkariz. Otorite sahibi kisilerden korkariz.
Bazen bir bakistan bazen bir s6zden korka-
riz. Bir seyler cok iyiyken bozulmasindan bir
seyler yolunda degilken diizelmemesinden
korkariz. Gorlinmeyen, bilinmeyenden kor-
kariz. Hayvanlardan korkariz. Hem de kele-
bekten yilana, kurbagadan kopegde, fareden
bocege, kediden ayiya tiim hayvanlar korku
icin malzemedir. Yasanmis hikayelerin igin-
de anlam yikledigimiz oldukca gtizel ve

-sevimli seylerden korkariz. Kisinin' annesi-
nin 6limunl 6grendigi anda yaninda olan .

yasemin ciceginin kokusundan émir boyu
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korkmasi gibi. Kapali alandan, asansorden,
hastaneden, igneden, kan aldirmaktan, ytiz-

mekten, bogulmaktan, ucaktan, sunum yap-
: ﬁ - “maktan... korkariz. Gelecekten, gelecek icin

kurgulédlklarlmlzm olmamasindan, negatif
kurgulardan ve ihtimallerden, bazi seylerin
olmasindan bazilarininsa olmamasindan kor-
‘kariz. Ge¢gmisten simdiye, simdiden gelecege
her sey, herkes korkunun konusu olabilir.

Fobiler neden olusur?

S Fobi yUkseItiIm_ié_korkudur. Korku bir bara-
ji asar ve artik kontrol edilemeyen bir hale
gelir. Bedeni, duygulari-esir alir. Fobiye konu
olan her ne ise onun adini duymak, bir giin
karsilasilma ya da icinde olma ihtimali bile
tim beden sistemini alt Gst etmeye yet-
mektedir. Korkunun kendini astigi, bedenin
kontrolinu teslim ettigi haldir. Her sey fobi
sebebi olabilir. insanin kendini ne kadar tes-
lim ettigi, korkusunu kontrol edemedigi ile
ilgilidir. Yine hayatta kalamama yani 6lim
korkusunun kendisini--en yiiksek perdeden
hissettirmesinin bir sonucudur fobiler.

Hayat deneyimleri bizi _
nasil “korkak”yapar?

Korku sahibi olmakla korkak olmak farklidir.
Korkmak ve korkmaktan korkmak arasinda
farklar oldugu gibi. Yasam sayisiz deneyimle
doludur. Bazi deneyimler korku uretirken ba-
zilari korkma ihtimali barindirir. Korku sahibi
insanlarin bazilari ne kadar korkarsa korksun
onun Ustline gitme cesaretine sahiptir. Bazi-
lari ise korkunun karsisinda sinme, geri gekil-
me ihtiyaci duyarlar. Kimileri ise korkmaktan
korktugu icin bastan geri cekilmeyi, hayata
karsi korkak olmayi secerler. Korku korkakli-
.g1.saglamaz lakin korkaklik korku icin iyi bir

zemindir.
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Cesaret, ylizlesmek, gelismek
korkuya alternatif midir?

Korkunun gézﬁmu icin ilk eylem altinda yatan duygulari tanim-
lamak ve farkindalik saglamaktir. Korku sahibi kisiye anlayish

'_da\_/ranmak gerekir. Cogunlluk'l-a insanlar baskalarinin korkula-

riyla dalga gecmeyi ya da kendi yontemlerince iistiine gitmeyi
secerler. Bu korku sahibi kisiyi oldukca olumsuz etkilemekte-
dir. -Yijzle§me ve cesaret icin dogru ortamin saglanmasi, kisinin
bunun icin hazir olmasi gereklidir. Ornedin boyunu asan suda
ylizmekten korkan bir kisiyi denize atmak travmayi-artirir. Onun
yerine éncelikle anilarin icine girmeli, onlarin icinde ¢éziimle-
meler yapip zaman taninmalidir. Béylece yiizlesmenin ilk adimi
atilmis olur. Kisinin korkunun ortadan kalkacagina inanmasi
saglanmalidir. Kimse sonug¢suz bir isin i¢cin zaman harcamak iste-
mez: Hele ki konu yogun duygulari iceren korkular ise. Ardindan
cesitli calismalar ile vizyon uretilmeli, kendisini suyun icinde ra-
hat hissettigi hayali anlar tasarlanmalidir. Artik cesaret zamani
gelmistir. inanc artirilmis, kendine giiven saglanmistir. Harekete
ge\gme zamani gelmistir. Hareketler ve zamanlama kisinin ken-

“disi tarafindan belirlenmeli, bizler tarafindan desteklenmelidir.

Korkunun anilardan temizlenmesi tek basina yetmeyebilir. Kork-
maktan korkma ihtimalini de ortadan kaldirmak etkili ve kalici
olacaktir.

Kokuya tutunuyor muyuz?

Korkuya tutunmak insanin dogasinda var. Her seyden 6nce ego
korkudan besleniyor. Bir de ikincil kazang sistemimiz var ki kul-
landigi en etkin duygulardan birisi korkudur. insan korktugu
zaman bagka bir hale birtndr. Bu hal diger zamanda kazana-
madigi ilgiyi, sevgiyi, anlayisi etrafina topluyor olabilir. Bu halde
korkuyu birakmak gittikce zorlasir. Bir de korkunun hikaye kismi
vardir. Baska seylerden bahsettigi zamanlarda dinlenmedigini
dustinen birisi korku dolu hikayesini anlatmaya basladigi zaman
dikkatleri topluyorsa korkuyu nasil birakabilir ki? Korku hastalik-
lara sebep olur. Hastaliklarin da benzeri ikincil kazanglarr vardir.
Korku tek basina ilerleyemezse hastaliklari kullanir.
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Uykusuzluk, o nedenle izdirap ¢cekmeyen birine wvir zivir
gelecek sikayetlerden biridir. Ancak bu sorunu yasayan
kisi icin uykusuzluk; felce ugratan ve kisitlayici bir stiregtir.
Neyse ki bu problem Access Consciousness® un pek cok
yaklasim yontemi oldugu problemlerden biridir.

Eger uykusuzlugunuz uzun sureli degilse, bunu bir prob-
lem olarak gérmeden &nce bile, belki de kendinize ve be-
deninize bazi sorular sorabilirsiniz. Ornegin sdyle bir soru
olabilir.“Burada kabul etmedigim neyin farkindayim?” Uy-
kusuzlugunuz bedeninizin size, dikkat etmeniz gereken
muhtemelen zararl bir seyin varliginin haber vermesinin
bir yontemi olabilir.

Eger uykusuzlugunuz uzun sureli ve farkinda olmaniz ge-
reken tehlikeli bir durum degilse, 0 zaman Access Consci-
ousness® in bununla basa ¢ikmak icin kullandigi cok sayi-
da aractan bazilarini, asagida agiklandig gibi g6z 6niine
almay: isteyebilirsiniz.

“Cok daha rahatlatici bir uyku” pek ok kisinin katildiklari
ilk Access Bars® semineri veya seansl sonrasinda rapor et-
tikleri kazanimlardan biridir. Biyo geri bildirim uzmanlar
bir Access Bars® seansinda beyin dalgalarinin aktif duru-
mundan derin rahatlama durumuna gectigini raporla-
miglardir. iste bu nedenle yumusak dokunuslarla yapilan
bu uygulamanin diizenli ve rahat uyku saglamasi stirpriz
olarak goriilmemelidir.

Uykusuzluk ceken herhangi birine sorulmasi gereken
6nemli bir soru aslinda ihtiyaci olduklarina inandiklar ka-
dar fazla uykuya gereksinim duyup duymadiklaridir. Giin-
de 8 saat uyku ihtiyaci var algisi bizlere 6yle cok islendi ki,
cok az kisi bunu sorguladi. Ya, yaratici insan zihni Thomas
Edison tarz 20 dakikalik sekerleme uykusu ile daha iyi cali-
styorsa? Access Consciousness® seminerlerine katilan pek
cok kisi, daha 6nce ihtiyac duyduklarinin yari zamaninda
iki misli is cikardiklarini raporlamislardir. Bu ayni zamanda
uykunun huzurlu faydalarini alip kabul etmek {izere be-
denlerimize de uygulanabilir.

Access Consciousness® in enerji veren verimlilik arttirici et-
kisiyle uykusuzlukla bas etmek lizere Access Bars® seans-
lari ve seminerlerine katilan insanlar bu etkiyi deneyimle-
mek icin, bedenlerinin onun icin hazir olan o kadar fazla

bilinchha@in

uykusuzluk cekenlere

sunacagl herhangi bir sey var mi?

enerjiye uyum saglamasina bagl olarak birka¢ giin beklemek zorunda olabilirler.
Ama bu bir sorun mu? Huzursuz uyku nedeniyle yetersiz enerji, uykusuzlugu en
basta sorun olarak géren insanlar icin baslica sebep degil mi?

Access Consciousness® uykusuzlugun stesinden gelecek pek cok ara¢ sunmakta-
dir. Cok erken saatlerde uyanmak genellikle artan duyarliidi isaret edebilir. Herkes
uyurken artan duyarlilik daha ¢ok algilanabilirler. Katildigi ilk ileri seviye etkinlikte
aynisini deneyimleyen bir katiima bunu bir yiik treniyle ayni odada uyumaya
calismakla kiyaslamigtir. Gece boyunca istenmeyen ziyaretgcileri kovma yontemi,
ozellikle kendi bilincimizin disinda her hangi bir seye daha fazla glic ve 5nemseme
verdigimizde davet ettigimiz igrenc varliklar temizlemektir. Hepimiz bazi diger ya-
sam sireclerinde bilgeleri takip ettigimize gore, burada bu adamlardan bazilarinin
hepimize tabiri caizse musallat olmalari icin oldukga iyi firsatlari vardir. Bununla ilgili
olan temizleme cok kolaydir ve tekrar tekrar séylenebilir.” Geldigin yere geri don, ve
bir daha ve bu realiteye asla geri dsnme” ipucu; bu temizleme uyanma saatinizde
ortaya ¢ikanlar dahil her tiirlii olumsuz, zorlayici ve kendinden stiphe eden distin-
celer icinde ise yarayacaktir.

Eger sizi uyumaktan alikoyan sey zihin gevezelikleri ise, Access Consciousness® in
bunun icinde baska bir araci vardir. Buna “Cilgin ifade”ad verilir. ismini durdurdugu
aktiviteden yani zihninizin cilginigindan alir. Cilgin ifade sudur:” Her sey goriindu-
gunun tersidir, hicbir sey gérindigunin tersi degildir”

Yukaridaki temizleme gibi, bu da ayni zamanda uyanma stirecinde olusan maymun
zihne iyi gelecektir ve ayrica etrafinizi kusatan, sokakta karsilasabileceginiz saldirgan
kisiler gibi, cilgin insanlar icinde ise yarayacaktr.

Uykusuzlukla basa ¢ikmak icin kullanilan bu araclar bittin Access Consciousness®
seminerlerinde var olan binlerce érnekten sadece bir kagidir. Bunlarin cogu Access
Bars® dan Level 2 & 3 seminerlerine kadar eslik eden seminer el kitaplarina dahil
edilmiglerdir.

Eger sizde bdyle bir sorun yasiyorsaniz ve sorununuzu asmanizi kolaylastiracak
araclar anyorsaniz, ben Bilince Erisim™ Kalamis'ta Access Bars bireysel ve seans se-
minerlerine devam ediyorum. Dilediginiz zaman arayabilirsiniz.

Daha bagka neler miimkdinddir.

Kolaylikla, neseyle ve ihtisamla. ...

02163362527-05327324861
Fener Kalamis Caddesi Ersoy Apartmani No: 30/3
Kalamis Kadikdy istanbul Tiirkiye

Bodrum Subesi:
Sahilyolu 2 No:81 Guivercinlik BODRUM
www.bilinceerisim.com

: o/bilinceerisim3
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ardi sira, hem de
gUzel bir isaret.

Yilan korkunuz mu var? Dogada bir gezinizde
denk gelirseniz, yilan derisine yakindan bakin.
Benim go6rdigim en diizglin yilan derisini bir
arkadasimiz bulmustu gecen yil ormanda ge-
zerken. O ne glizel renkler, o ne guizel desenler!
GoOkkusadr renklerinde parliyordu karnindaki
pullar, sirti ise mikemmel dizimli, diizgiin ko-
seli kutucuklardan olusmustu. Dokundugumda
elime degen yumusacik bir ten, hala canli ama
artik eski bir guizellik. Asik olunca korku morku
kalmiyor.

Ormanin ortasinda yasadigimizdan beri en sik
sorulan sorulardan:

“Korkmuyor musunuz burada?”
Neden korkalim?
“E ayi filan ¢ikar, domuz var mi buralarda?

Var tabii, her gece geliyor ormana, kdpekler hav-
liyor ve yaklastirmiyorlar bizim bahceye, hem
ben ormanda gezerken hi¢ gérmedim domuz
simdiye kadar, bir keresinde iki yavrunun biz
arabayla gecerken yanimizdan kosarak uzaklas-
masina sahit oldum, o kadar.

*XXX

Dogada neden korkar insan? Olsa olsa domuzla
karsilasmaktan, yilan ya da akrep sokmasindan,
orimcekten, aridan korkar.

“Dalga mi gegiyorsun bizimle Ayse, korkuyoruz
iste, niye halden anlamaz seyler soyliyorsun?

Anlamaz olur muyum? Odiim patliyordu benim
de onlarin hepsinden. Ama iyilestim, onlara bir
bir asik oldukca gecti korkularim. Ormanda kor-
kulan tek bir canli var: insan. insani géren kaci-
yor.
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Dogada neden korksun ki insan? Tavuk sahin-
den korkar kacar, fare baykustan, sinek 6riim-
cekten. Ama sadece yasama kaygisiyla, hayat-
ta kalma dirtisuyle. Biz insan olarak bakinca
korku saniyoruz bunlari, oysaki canlilarin icine
yerlestirilmis bir “koruma sistemi.”

Canli koruma sistemi... Kagmak...

Demek ki korkulandan kagma egilimimiz do-
gustan. Korkulan seyler gercek mi peki? Bil-
medigimizden korkup korktugumuzdan da
kaciyor muyuz? Sadece bu kadar mi?

Korkular bunlarla sinirli olsaymis keske!

Hayvanlarda 6lim korkusu yok mesela, “yarin
ne yiyecegim” korkusu yok, yemeksiz kalma,
zorda kalma, kimsesiz kalma, elden ayaktan
diisme korkusu yok. insanda neden var? Bu
korkular nereden geliyor?

“Keske iyi bir hayvan olmayi 6grenebilseydik”
diyordu bir kitapta. Onlar ne zaman ne yap-
malari gerektigini biliyorlar. Hasta olduklarin-
da hicbir sey yemeyip saatlerce uyumaysi, bol
bol su icmeyi, karinlari agriyinca hangi otu yi-
yeceklerini biliyorlar. Biz nasil unuttuk peki ha-
yatta kalmayi? Nasil 6grendik 6riimceklerden,
yilanlardan “bu kadar” korkmayi?

Dogaya cikmaya ¢ikmaya!

XXXKX¥

“Kendinle Yiizlesmek!”

Yillarca bu tamlamayi her duyusumda korku
basardi bana. Niyeyse? Dogadan korkmamayi

basarinca cesaret geldi; icime yaptigim yolculuklar yasadiklarimla
birlesince, kendi icimdeki celiskileri goriip, kendimi “sandigim” kisi
olmadigimi anladik¢a, bu gelen cesaretle yeni kesifler yapmaya
daha bir istekli oldum.

Fanustan ¢ikma korkusu, ¢cozlliip dagilma korkusu, yenilik korku-
su, mutlu olma korkusu ve hatta basarili olma korkusu, daha neler
neler... Ey insan canlisi! Nedir bu korkulardan ¢ektigin!

Yillarca hizmet etmis ama artik eprimis bir giysi gibi, korkularin
koruyuculugu kalmamis artik tizerimizde. Uzerimize bicilip giydi-
rilmis giysiler olmaksizin biz nasil biz olacagiz? Soyulunca clicige
ulasilan sogan misali, 6ziimiize ulagmak icin tGzerimizdekileri kat-
man katman soydukca, ya da kendimizi sabirla sokip, ilmek ilmek
cozerek, ipliklerimizi itinayla sarip diizgiin yumaklarda saklayarak,
bu kez istedigimiz gibi, olanca yaraticiligimizla yeniden orerek...

Gokkusagdi renklerinde islenmis bir dantel gibi, yasam ciceginin
kutsal geometrisinde, 6riimcek aginin mikemmelliginde, gonli-
miiziin deseninde, biricik, essiz ve benzersiz bir motif! iste o zaman
gorinmez bir el gelip de bu motiflerden milyonlarcasini birlestirin-
ce kim bilir ne sahane bir ortu ¢ikacak ortaya! Sonra da o sahane
ortiye sarinip ydriimek, evrenle sarmas-dolagmak... Ah, bu yasam
agi! O buydleyici, o ihtisamh yumusak doku!

Sahnedeki sanatcinin kendini seyircisinin ellerine teslim ederken

hissettigi cesaretle, glivenle atlamak var bir de hayatin kollarina.

Atla, eller Ustlinde tasinacaksin. Atla, glivenli ellerdesin, agirhgin
yasamlarca cana bolusilecek, kimseye yiik gelmeyecek emin ol.

ilkel korkulardan azade oldukca, sonradan olma korkularla veda-
lasip onlari geldikleri kapidan gerisingeri yolladik¢a, onlari onur-
landirarak, saygiyla ugurlayarak, yeni gelene merhaba demek icin
hazirlandik¢a, o “yeni gelen’, yeryliziini, evreni gulimsetecek bir
guzellikte belirecek kapida. Ansizin...

Yasasin 6zgurlik!

Deri degistirmelerimiz kutlu olsun...
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Yalnizlik korkusu,
terkedilme korkusu,
parasiz- issiz kalma
korkusu, 6lim korkusu,
bocek, yilan, kedi,
kopek, yukseklik, kapali
mekan, aclk mekan
korkusu vb. derken
sanirm ¢evremize
"korku” adini verdigimiz
gorinmez ama ¢ok
guclt-aglar orduk.

3gozdergisiscom
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azi: Yaprak Hisim

insanoglu var oldukga, varligini koruyacak saglhkli duygulardan biridir kor-
ku. Hayatta kalabilmemizi garantilemek icin fizyolojimizin icine yerlestirilmis
farkli néro kimyasal dinamiklerle aktive olan, en temel gtidiilerimizden biri...

Tehlike aninda “savas ya da kac¢” tepkisini verebilmemizi ve dolayisiyla ya-
sama tutunabilmemizi saglayan korku duygusu, ne oldu da glinimiizde
aleyhimize calisiyor gibi gériinmekte? Yalnizlik korkusu, terkedilme korkusu,
parasiz- issiz kalma korkusu, 6lim korkusu, bocek, yilan, kedi, kdpek, yik-
seklik, kapali mekan, acik mekan korkusu vb. derken sanirim cevremize “kor-
ku” adini verdigimiz goriinmez ama ¢ok gucli aglar ordiik. Aslinda tiim bu
saydigim ve daha sayamadigim korku diye nitelendirdigimiz nice yasantilar,
gec¢misimizde (bizim ve belki de atalarimizin )yasadigimiz travmatik dene-
yimlerin gelecege yansimasindan bagska bir sey dediller. Zihinseldirler; 6gre-
nilmis tekrarlardirlar. Zihinsel tetikleyici algi olustuktan sonra, néro kimyasal
salgilarla bedene islenirler ve bedende bir dizi reaksiyona, boéylece de davra-
nisa, tepkiye donusdrler.

Saglkh korkuyu sagliksiz korkudan ayiran en temel 6zellik, birincisinin “sim-
diki anda” olusmasi ve bedensel tepki ile tamamlanmasi, ikincisinin ise gec-
misin bir projeksiyonu, tekrari olup, tamamlanmamis bir dong ile insani
hapsetmesidir.

Aslinda “simdiki anda” korkusuzluk ve huzur mevcuttur. Var olabilecek korku
da sadece yasamda kalmaya hizmet eder. Digerinde ise var olmayan(veya bir
zamanlar olmus olan), ama simdi de olabilme ihtimalini disiindigiimiiz sey-
den korkariz. O halde, tekrarlayan tamamlanmamis bu paralize edici duygu-
yu “kaygi” olarak tanimlayabiliriz.

”

Cogu zaman “korkuyorum” tanimlamasi, bu durumdan farkl olan “kaygi
duygularini ifade eder. Korku, bedendeki bir takim noro-kimyasal stirecleri
harekete gecirerek, yasadigimiz duruma ani ve efektif bir tepki verebilmemi-
zi saglar. Kaygi ise ayni mekanizmalari harekete gegirir, fakat yonelecegi net
bir durum olmadigindan sireklilik gosterir ve bedeni, zihni térpller. Siireg
tamamlanamaz.


http://www.darmanas.com/
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Kaygi, kaynagi belirsiz korkudur. Tam da bu yiizden, kaygi durumu tamam-
lanamaz. Burada, sagliksiz bir stireklilik vardir. Tehdidin varligindan bagimsiz
olarak devam eder ve insanin zihinsel ve bedensel gliclini tiiketir.

Aslinda toplum genelinde korkulardan so6z ettigimizde, kaygilardan bah-
sediyoruz. Clinkii korku hissedildiginde mutlaka savas ya da kag tepkisi ile
harekete donisir ve bdylece yasanip tamamlanir. Fakat kaygi, yonlenecek
net bir kaynak bulamadigindan tamamlanmaz ve surer. Kaygilarla calisirken,
oncelikle kaynagi bulmak gerekir. Eger kaynaktaki gercek korku ile karsilasip,
yuzlesme cesareti gosterebilirsek, stireci tamamladigimiz i¢in, ona bagl bi-
tlin semptomlar da ¢oztilecektir.

Konstelasyon calismalari*, irili ufakli bircok kaygi ve korku icin ¢6ziimleme-
ye yonelik ciddi alan acar. Korku (kaygi)nesnesi, ile korkan kisinin arasindaki
iliskiyi anlamasina, duruma daha genis bir pencereden, desteklenerek baka-
bilmesine, ve boylece korku yasantisini tamamlayarak donistirebilmesine
yardimci olur. Ozellikle Travma ve Aile Konstelasyonlarinda coklukla karsilas-
tigimiz sey, insanlarin “kaynak korkulan” ve “travma”larindan kaginma egilimi
gostermesidir. Aslinda bu cok dogal bir siirectir. Clinkii aci verici anilar bas
edilmesi glic duygular Uretir ve insanoglu hayatta kalma, hayatina devam
edebilme adina bunlan yok sayar. Tum bu yadsinan, yizlesilemeyen, kabul
edilememis duygular, cesitli bedensel, zihinsel ve ruhsal problemler olarak
karsimiza cikarlar.

Tek bir amaclar vardir: BENI GOR, BANA SAHIP CIK...

Bizler, ac1 veren her seyden kagma egilimindeyiz. “pozitif diislince”, zorlayici
iyimserlik olarak kaygilarimizla ylizlesmemek adina, onlari bastirip yok say-
ma yollarindan birine dénistyor. Bu tir bir pozitif dlistince, Gabor Mate’nin
de soyledigi gibi, bir sebepten incinmis olan cocugun basa ¢ikma mekaniz-
masidir. Farkinda olmadan incinmis olan yetiskin de, cocukluktan kalma bu
savunma bicimini bir hayat prensibi haline getirir.

Kaygi ve korkulardan kurtulup iyilesmek icin, negatif diistinme giiciini de
yok saymayip kullanmak énemli. Negatif dislince, ise yaramayan, problem
yaratan seyin ne olduguna bakabilme, inceleyebilme iradesidir: ve bu ¢ok
ciddi, degerli ve iyilestirici bir glictir.

Eger, yasam kalitemizi etkileyen bir korku yasiyorsak ve bunu “pozitif diisiin-
me” ile gecirmeye calisiyorsak: dncelikle bu tiir bir yontem, bizim gerceklikle
basa cikabilecek kadar glicli olmadigimiz bilincalti kaydina dayanir. Bu kor-
kunun bizi ele gecirmesine izin vermek bir cocukluk endisesi yaratir ve bu
endise, farkinda olmasak bile bir stres durumudur.

Ayrica, kendimiz ve bizi kusatan gerceklik konusunda temel ve gercekgi bilgi-
lere, algilara sahip olamamak da stres tepkisini tetikler. Tum bunlar, bagimsiz
ve Ozerk bir yasam denetimi gelistirmemize engel olustururlar.
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Bu durumdan uyanmanin
ve korkulardan
kurtulabilmenin dncelikli
yolu“pozitif dustince”
maskesini kaldirarak i
dinyamizda ki“negatif”
olarak tanimladigimiz
gercekliklere bakabilmek ve
olani, oldugu haliyle kabul
edebilmekten geciyor.

Bireylerin iliski dinamikleri, su¢ ve
baglilik, aidiyet ihtiyaclari, su veya bu
kisiden ya da durumdan korku guidu-
suyle hareket ettigi stirece bagimsiz
ve bitin hissedebilmeleri mimkin
degildir.

Cunkd bu gudi ile hareket eden in-
san, kendisinden daha glcli kuv-
vetlerin kontroll altindadir. Bunlarin
kendi secimi oldugunu disiinse bile
yaptigi secimler, gériinmez badlarla
kendisini bir yerlere baglamistir.

Bu durumdan uyanmanin ve korku-
lardan kurtulabilmenin 6ncelikli yolu
“pozitif dusiince” maskesini kaldira-
rak i¢c dlinyamizda ki “negatif” olarak
tanimladigimiz  gercekliklere baka-
bilmek ve olani, oldugu haliyle kabul
edebilmekten geciyor.

Cesaret, korkusuzluk hali degil, korku-
ya ragmen yturlyebilme iradesidir!

(*)Konstelasyon Calismasi:  Kisinin,
onu saran iliski dinamikleri icindeki
algisini ve konumunu, gerektiginde
nesiller arasi yaklagimi da kullanarak
yeniden diizenleme calismasidir.
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Korku,

bazen ayaklanmiza kanat takar,

bazen de ayaklarimizi yere civiler.
Yaz:: inci Erkin &>
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Sevgili Okuyucu, baslik Montaigne’e ait, ben daha glizelini becere-
medim!

Korku nedir ile baslayalim mi? Korku bizim en temel duygularimiz-
dan biridir ve aslinda anlamli, mantikli oldugu surece korku, korur.
Pek de hoslanmadiniz bu baslangictan, farkindayim. Oyle ya hem
korkutularak blyutiilmis hem de korkma denmis bir nesiliz biz.

Dogustan var olan, yani genlerimizle bize gecen temel bazi duygu-
larimiz var. Bunlar elbette basit karsiliklari ile birlikte vardir. Mutlu-
luk — mutsuzluk; gliven-nefret, tiksinti; korku-ofke; beklenmeyene
saskinlk-evvelden fark etme, sezinleme gibi...

HUMAINE skalasi duygulari daha da ayrintilandirir ve 48 bélmede
siniflandirir. Ben burada sadece korku ile ilgili olanlari yazacagim;
korku, olumsuz ve kontrol edilemeyen duygular bélimiinde yer alir.
Korku duygusunun kardegsleri ise, huzursuzluk, kaygi, utang, caresiz-
lik hissi, gli¢stizliik hissi ve endisedir.

Dikkat ederseniz korkunuz hele de fobiye déniismds ise yukarida-
kilerin hepsini hisseder, icinizde yasarsiniz. Panik atak etiketli bircok
kisi de 6lim korkusu nedeni ile sempatik sinir sistemlerini aktive et-
tikleri icin o belirtileri yasarlar. Kalp carpintisi, nefes alamama hissi,
elin ayagin buz kesmesi, sirttan soguk ter dokme, mide bulantisi,
fibromyaljiler* hep bu nedenle yasanir.

Ustiimiize gelen freni patlamis bir arabadan, salyalari akan saldirgan
bir kdpekten, elinde bicakla Ustiimuze yurlyenden, ¢calismadi isek
sinavdan korkmak aslinda gayet dogaldir. Ama minnacik tasmal
bir kopekten kacgiyorsaniz, bacaklariniza sirinip bir lokma yemek
bekleyen kediden korkup acik hava restorana gidemiyor, gitseniz de
sandalyede bagdas kurup oturuyor iseniz bu artik mantik disina ¢ik-
mis, fobi haline gelmis demektir.

Kapali yer, dar alan, yiikseklik korkunuz nedeni ile balkona ¢ikami-
yor, ucaga binemiyor, asansor kullanamiyor, banyo kapinizi, dusa
kabininizi bile kapayamiyor, MR gibi goriintileme cihazlarina bile
giremiyor, kendinizi nefes alamayacak, 6lecek gibi hissediyorsaniz,
nur topu gibi bir korku dogurmussunuz demektir.

Bir takim korkularin genlerimizle, atalarimizin deneyimleri ile bize
gectigini ve mantikh oldugu sirece bizi korudugunu séylemistim.
Fareden hala ¢cogumuz korkariz, zira eskiden veba tasirdi. Yilana
camekan arkasindan bakmak bile bizi korkutur, tas devrinde yilan,
oriimcek vs. zehri ile pek ¢ok vahsi atamiz hayatini kaybetti. Ama
danisanlarimdan birisinde oldugu gibi kii¢liclik drimcek dikiz ayna-
sindan sallaniyor diye arabanin kontroliinii kaybedip kaza yapiyor
iseniz, bu fobidir.

Yasadigimiz ve kendimizi tehlikede, glivensiz hissettigimiz, kork-
tugumuz her olay, orta beynimizde, insanin kara kutusu diyebile-
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cegimiz amigdala da kodlanir ve saklanir. Zira
benzer bir durumda kendimizi koruyabilmemiz
icin korteks dedigimiz diisinen beynin bile
devreye girmesinden once, cok hizli, refleks
olarak kendimizi koruyabilmemiz gerekir. Ko-
mandolar, 6zel timler de beynin bu 6&zellikleri
dikkate alinarak, tekrarlayan antrenmanlarla
egitilirler zaten. Bazi refleksleri kinestetik bel-
leklerine yerlestirirler. Bu kodlama tim duyu
organlarimizda hissettiklerimizle yapilir. Yani,
gorsel, isitsel, kokusal, tatsal ve taktil(dokunma)
duyularimizile.

Korktugunuz basiniza gelen bir olayda amig-
dalaniza yerlestirdiginiz herhangi bir kod sizin
tetikleyiciniz olabilir. Size saldiranin kullandig
koku, giysisinin rengi, olay oldugunda agziniz-
daki tat, o sirada calan muzik size hi¢ olmadik
zamanlarda nerede ise panik atak belirtileri ya-
satacak bir duygusal olaylar zincirini baslatabi-
lir.

iyi haber ise enerji psikolojisi teknikleri ile bu
fobilerden kurtulabileceginizdir. Biz terapistler
korku kodlarini bilingaltindan birer birer temiz-
leriz. Hayat bosluk af etmediginden yerine de
olumlu kodlan yerlestiririz. Ama son yasanan
olayda, ucagin kara kutusundaki kayitlar, yar-
dimai pilot Andreas Lubitz'in ucagi kasten di-
surlip, intiharda da diyemeyecegdim, 150 kisinin
katili oldugunu gosterdi ve bizlere temizlen-
mesi gereken yeni bir kod daha olusturdu! “Ya
bindigim ucagin pilotu intihar meyilli bir psiko-
tikse” korku kodu!”

Artik bir kilt olan Star Wars (1999 )'daki bir sdy-
lemden alinti “Korku, karanlk tarafa giden yol-
dur. Korku ofkeye; 6fke nefrete; nefret ise aclya
yol acar.”

“Korku, koleliktir” demis Platon. Korku ile yo-
netilmeden, saglikli olunuz efendim

Hos kalin...

(*)Yasam kalitesini ciddi derecede bozan fibro-
miyalji; tiikenmislik sendromu, kronik agr send-
romu veya kronik yorgunluk sendromu olarak
tanimlanabilir

Q



bilinmeyen
Yaz:: Fer insanogiu & &> ©»

Her tlr korkuyu bir bilinmeyene karsi hissede-
riz. Bilinmedigi icin guivensizlik, neyle savasaca-
gimizi bilmedigimizden icinde bulundugumuz
caresizlik, bu ylizden dogan panik halidir korku.
Bilinmeyene gosterdigimiz direnctir aslinda,
clinkl bizi onu kesfetmekten alikoyar. Bu du-
rumda korkusuzluk bu direnci hi¢ olusturma-
digimiz halken, cesaret, korkuya ragmen kesfe
kalkismaktir, yani korkuya boyun egmemek.

‘Bilinmeyen’ derken ne kastettigimi soyle acik-
layabilirim: 6rnegin kesfedilmis bir magaraya
: girmek onu kesfetmek gibi korku uyandirmaz.
'q‘ : iceride zarar gérmeyecegdimizi biliriz. Bagka in-
sanlarin zarar goérmedigini gézlemler, giiveni-
riz; glivendigimiz kurumlar dyle sdyler, guiveni-
riz. iceride ne oldugu bilinmeyen bir magaraya
el ilk defa girmek ise herkesin cesaret edecedi is
"E‘- it : LR degildir. Esasinda bizi korkutan magara degil,
Com— — magarada basimiza gelebileceklerdir. Hatta
5 ; : daha ziyade, basimiza ne gelecedini bileme-

et e _ . mek.

Eger iceride neyle karsilasacagimizi kesin ola-
rak bilebilseydik, buna kendimizi hazirlayip gi-
rebilirdik belki. Zihin yapacagdi savunmayi plan-
lardi ve adimi atardik. Ama zihnin bilinmezlikte
olmasi karanlikta kalmasi demektir. Bu halde
korku kolayca gozii kor eder. Mantik devreden
cikar, icgtidilerimizle kalakaliriz. Korku aninda
mucadele, aklin kalmasiyla kagmasi arasinda
gerceklesir. Eger kendimize hakim olup aklimi-
za sahip cikabilirsek, o zaman bir seyleri degis-
tirebiliriz.

Sahit olmusuzdur, kiguk bir cocuk, eline tani-
madigi yeni bir oyuncak verildiginde kimi za-
man gorup korkuyor. Sonra sevdigi icin gliven-
digi ailesinin destegiyle kesfetmeye yelteniyor.
Tanimaya basliyor bilinmeyeni. Ve korku kaybo-
luyor. Aslinda tiim siire¢ gercekten bundan iba-
ret. Ama biz ve korkularimiz buyudikge sireci
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Korku ayni zamanda
bulasicidir.
Cevremizdekilerden,
ailemizden, toplumdan
dgreniriz korkular.
Soludugumuz kokuda
vardir, feromonlarla aktarilir.
DUsUncelerde vardir,
uyarilarda, tavsiyelerde
gizlidir. Davranislarda
saklanir, bilingsizce algilanir
ve taklit edilir.

de karmasiklastiriyoruz.

Korku ayni zamanda bulasicidir. Cevremizdeki-
lerden, ailemizden, toplumdan 6greniriz korku-
lari. Soludugumuz kokuda vardir, feromonlarla
aktarilir. Dusuincelerde vardir, uyarilarda, tavsi-
yelerde gizlidir. Davranislarda saklanir, biling-
sizce algilanir ve taklit edilir. Ortbas edilir tizeri,
cunku bircoklari icin bir utang meselesidir. Gu-
climiize edilmis bir hakarettir sanki korkumuz
ve hem kendimizden hem baskalarindan sak-
lamak icin baska duygularla 6rteriz etrafini fark
etmeden. Nefretle sarariz kimi korkularin etrafi-
ni, hor gérmeye, siddete donusir. Korkumuzu
sahiplenmemek ona sahip olmaktan daha ze-
deleyici hale gelir. Korkumuzla barisik olmamak
kendimizi ve baskalarini hi¢ farkina varamadi-
gimiz baska bircok sekilde yaralar. O ylizden
korkudan arinmak istiyorsak, her seyden 6nce
onlari fark etmemiz ve kabullenmemiz gerekir.

Korkunun Cesitleri

Korku deyince o kadar genis bir konu ki, bin bir tirltsi var. Bilin-
meyenin belki en saf hali olan karanlk korkusundan kapali alan
korkusu, ytkseklik korkusu gibi cesitli fobilere, saldirgan olabilecek
hayvanlardan yasam gecindirme kaygilarina, duygusal korkulardan,
cimrilik, kiskanclik gibi huylarin ardinda yatan kaybetme korkusuna,
beklentiye karsi gelmek gibi sosyal korkulardan kendinle ve evrenle
tanismak kadar mistik korkulara. Korku hayatimiza ne kadar ¢ok isle-
mis, asil korkulan ne cok kilik degistirmis.

insan karanliktan neden korkar?“Ya sira disi bir sey gériirsem, duyar-
sam? Ne tepki verecegimi bilmedigim, nasil basa ¢ikacagimi bilme-
digim bir durumla karsilagirsam?”

insan bécekten neden korkar? “Ya lizerime yiiriirse, ya bana de-
gerse!” Korkumuz ¢cogu zaman daha ¢ok korkmaya, yani korkunun
kendisine yonelik. Caresizlige duyulan bir korku. Varligina kast eden
olgu her neyse ona karsi, ne yapacagini bilemeden savunmasiz kal-
maya dair. Ve tipki diger tim duygular gibi korku da, kendimizi ona
biraktikca kendisini cogaltir.

Olaya mantikh yaklasabilsek, bir bir basa gelebilecek durumlar sa-
yilsa, zihin hepsine bir cevap sunabilir aslinda. Mesele neye ¢6ziim
Uretileceginin bilinmemesi halinde, yani bu cift bilinmeyenli denk-
lemde, mantigin bisbutiin devre disi kalmasi. Bu durumun ilaciysa
ne olursa olsun bir sekilde yiizlesebilecegine, altindan kalkabilece-
gine dair kendine glivenmek, bu inanci gelistirmek.

Bir de duygusal korkular var. En temeli Gztlmekten korkmak. Terk
edilmekten, sahip oldugun degerliyi kaybetmekten, bir daha mut-
lu olamamaktan... Ve aslinda yine bilinmezlik s6z konusu. Tam kag
glin tzllecegimiz soylenebilse, sonra tekrar mutlu olacagimiza dair
glivence verilebilse, o kadar Uzllmeyecegiz, sikredecegiz yasadik-
larimiza bizi tekrar o mutlu noktaya, bu sefer daha gelismis olarak
getirdigi icin. Eger sadece bilebilseydik.

Bunlarin yani sira “Korku degil tiksinti” ya da “rahatsizlik” dedigimiz
fobileri de unutmamak lazim. Aslinda neden korktugumuzu an-
lamlandiramadigimiz icin boyle deriz. Korkunun sebebi bilingaltin-
da gizlidir. Ya tiksindigimiz seyin bizde uyandirdigi bilincalti cagri-
simlari dolayisiyla rahatsiz oluyoruzdur ya da bu bize bulastiriimis,
ogrenilmis bir korkudur ve aslinda temeli bizde bile degildir. Bu tiir
korkular alt etmek bir nebze daha kolaydir ¢linki korku kendini ye-
niden Uretmeye devam etmez. Ama koki kendimizde olan korku-
lari yenmek icin, ona sebep olan kosullanmalari yani kendimizi d6-
nustirmemiz gerekebilir. Bunun icin de korkumuzu iyice anlamak,
tanimak, arkasinda yatanlari kesfetmek gerekit. Yani blﬁgqndlmlzle
ylzlesme ve ice donme suireci. Ry




Cesaret Nedir?

Bir sinav gibidir korku. Risk icerir, ancak bilinmeyeni vaat eder.
Korku karsisindaki felcte mesele zihnin hissettigi caresizlik; bile-
meyis, hesaplayamayis. Ama bilerek ilerlemek emin adimlarla yi-
rimekse, cesaret bir sicrayis. Ve bu sigrayis yiriyerek gidemeye-
cegimiz diinyalari sunar bize. Oyleyse nasil yapmali bu sicrayisi?

Korkuyu yenmek icin cesaretten bahsettigimize gore korkusuzluk
degildir cesaret. Korkuya ragmen ilerlemek, kesfetmek, korkuya
boyun egmemektir. Bilinmezlige karsin bir seylere giiven duy-
maktan gelir cesaret. Kendimize glivenmek, sevdiklerimize gu-
venmek, Allah’a glivenmek... Givenmekse inanmaktir. Yani yine
bilinmezlige dair, ama bu sefer giicli bir umut. Bilinmeyen her ne
olursa olsun, onunla bir sekilde basa ¢ikabilecegimize inanmak,
korkunun esaretinden kurtarir ve o sicrayisi gerceklestirmemizi
saglar. Her ne olursa olsun, bildigimizi sandigimiz zamanlarda
bile aslinda bilinmezlik icinde ylizmekteyiz. Bildigimiz sanrisi sa-
dece zihnin kendini kandirmasidir aslinda. Zihnin bu dogal ye-
nilgisini bastan kabullenebilirsek, bilinmeyene direncimiz, yani
korkuyla tepki verisimiz bir nebze azalir.

Korkuyu Yenmek

Her tiirlii korku bir bilinmeyene dayanir dedik. Oyleyse korkacak
bir sey olmadigini “6grenmemize” ragmen neden korkmaya de-
vam ediyoruz? Bunun sebebi aslinda 6grenmek yerine ezberliyor
olmamiz. Zihnimizle yurittigimiz hesaplama ile kendimizi kan-
diramayiz ¢iinki insan mantikla hareket eden bir makine degil.
Bu 6grenmek degil, olsa olsa bir yon tabelasi olabilir. Korkacak bir
sey olmadigini hesap edip tecriibe etmek lizere cesaret toplaya-
biliriz ancak. Ve asil 6grenmek tecriibe ile gerceklesir. Bu ylizden
korku ancak onunla yiizleserek yenilir.

Korkuyu ilk sefer yenmek en zorudur ve ne yazik ki cogu zaman
tek seferle de bitmez. Korku bir aliskanliktir. Tam da bu sebeple
aliskanhk geregi uzak durma itkisi devam eder. Bir iki sefer daha
ayni sureci tekrar etmek ve beyine korkacak bir sey olmadigini
iyice 6gretmek gerekir. ilkokuldan beri defalarca séylendigi gibi
tekrar, 6grenmek icin olmazsa olmaz bir unsur. En azindan bu ta-
kip eden birkag sefer artik ilk defaki kadar zor gelmez ve sonra-
sinda artik o korku veren durum iyice normallesir. insan her tiirli
duruma adapte olabilen, aslinda oldukga esnek bir canh. Ogren-
digimiz davranislari tekrar etmek yerine yenilerini yaratabilmek
tamamen erkligimiz dahilinde.

En iyisiyse, bir korkuyu yenmek baska korkulari yenmeyi de ko-
* laylastinr. Bunu bir kez tecriibe etmek, bize korkulari yenmenin

En iyisiyse, bir korkuyu
yenmek baska korkular
yenmeyi de kolaylastirr. Bunu
bir kez tecriibe etmek, bize
korkulari yenmenin mumkudn
oldugunu kanitlar.

mimkin oldugunu kanitlar. Degisime ve
kendi giicimiize inancimiz artar. Beraberin-
de ise cesaretimiz. Boylece zihin icin gerisi
daha kolay olur. Ayni zamanda korkuyla ytiz-
lesme siirecine dair bir hakimiyet kazanmis
oluruz. Yani artik o sirecte hissedilenleri,
zihnin tepkilerini, korkuyu yenmenin asama-
larini taniriz. Bu sayede yeni bir korku s6z ko-
nusu oldugunda karsilasacagimiz zorluklara
karsi daha hazirlikliyizdir.

Peki, ama nasil ylzlesecegiz bu korkuyla?
Her zaman icin, dncelikle korkuyu iyice tani-
mak glizel bir baslangictir. Yani aslinda kork-
tugumuz sey tam olarak nedir, bunu anlamak
icin kendimize sorular sormak faydali bir yol.
Ornegin “neden bundan korkuyorum?” soru-
su, bir zincir gibi defalarca Ust Uste sorulabi-
lir. Konunun etrafindaki bulanikhigr dagitarak
bizi konunun 6zlne yaklastirir. Hatta bazen
asil korkumuzun altta gizli yatan, somut veya
soyut, cok daha farkli bir sey oldugunu fark
edebiliriz. Bir baska soru da “En fazla ne ola-
bilir ki?” olabilir. Bu da bizi asil korkumuza



goturebilecegi gibi, verecegimiz cevapla ba-
rismak, kendimizi ona karsi hazirlamak, kor-
kumuzu yenmemize yardimci olabilir.

Diger bir yontem baskalarindan cesaret al-
maktir. Baskalarinin korkularini, hatta mim-
kiinse korkularini yenme sireglerini goz-
lemlemek de bir tiir tecriibedir. Bize kendi
korkumuzla yiizlesme siirecimizde donanim
saglar. Korktugumuz seye gogus geren insan-
lari izlemek, “birileri yapabiliyorsa ben neden
yapamayayim?” diye sormak da bir yontem-
dir.“Onlarin ne fazlasi / benim ne eksigim var
ki?” diye sormak kendimize inanmamiz ve gii-
venmemiz icin vesile olabilir. Kesfe girismek
icin bu inanci elde etmek oldukca dnemlidir.

Bunlar bir yana, korkuya karsi en buyuk si-
lah: Mizah! GUlmek, hem rahatlamamizi, hem
daha ferah ve neseli bir ruh haline girmemizi
saglar. Yani korkunun yol actigi hislerin tam
tersi. Dolayisiyla korkuyu yenmemizde mu-
kemmel aractir. O abartarak ciddiye aldigimiz
sey her neyse, onunla dalga gecebilmek ve
guldiiginiz bir seye donustirmek korkunun
Uzerimizdeki felc edici etkisini azaltir. Bir an-
liIgina da olsa bunu basarabilirsek avantaji ele
geciririz, korkuyu alt etmeye baslamis oluruz.

Yalniz aman dikkat! Dogru yoneltmeli bu si-
lahi. Korkumuzun asil 6znesi olan soyut kav-
ramla dalga gecelim, ancak o kavrama ev
sahipligi yapan kisilerle degil! Yoksa toplum-
larin anlamadiklari, farkh bulduklari, kisilere
ve gruplara yonelttikleri kiclimseyici kah-
kahalar, yapistirma yalanlar tam olarak bu
silahin yanlis yoneltilmesindendir. Bu kisinin
korku problemini ¢ozse de, insanlar arasinda
bambaska kanayan yaralara yol acar. O ytiiz-
den yaralayici olmayan noktalara dogrultma-
ya dikkat edelim bu silahi.

Korkuyu yenmede ikinci buyik silah ise: Dil.
Yalniz bu da tehlikeli bir silah ¢linkii dogru
kullanmayi bilmedigimizde bu silahi kendi-
mize dogrultmus oluyoruz. Hem de hic far-
kinda olmadan. Beynin davranis aliskanlik-
larini, kodlarini degistirmek icin kullanilan
telkin yontemine cogumuz asinayizdir. Sim-

diki zamani tanimlamak ve hayatimizi dénistirmek icin kullan-
digimiz “bu korkumu artik yeniyorum ve gecmiste birakiyorum”
gibi olumlamalardan bahsediyorum. Bu yontem tam ters yonde
de etkili olabiliyor. Yani kendimizi bir korkuyla tanimlamak, “ben
x'ten korkuyorum” demek onun surekliligini garantiliyor.

Evet, hala korktugumuz dogru olabilir, ama an’i neyle tanimliyor-
sak, an icin gecerli olmaya devam eder clinkii zihnin andan baska
bulunabilecegi zaman yoktur. Dil ki zihni kodlamakta aracimiz,
zihinse verdigimiz tepkilerde sebep. Dolayisiyla dili dogru kul-
lanmayi 6grenmeden davranislarimizi ve hayatimizi degistirmek,
kendimize ¢celme takarak ylirimek kadar zor.

Oyleyse korkularimiz hakkinda konusurken “Bundan korkuyor-
dum, ama artik yeniyorum, yenmek icin yeni yollar kesfediyorum”
demek, déniisebilmek icin daha yerinde olur. Ustelik bu da dog-
rudur, boyle dersek olmayan bir seyi séylemis olmayiz. Ve korku-
yu kalici kilarak kendimize daha fazla zarar vermemis oluruz.

Bunlar korkunun Uzerine gitmek icin yapilabilecekler. Korku bir
balonsa, onun havasini indiren araglar. Ama bilinmeyeni kesfet-
meye yonelmek yerine tam tersi ondan kagmak, saklanmak kor-
kuyu arttiriyor. Cinkl bu basbayag yuzlesebilecegimiz konusun-
da kendimize inanmadigimiz/ glivenmedigimiz anlamina geliyor.
Zihnimize bunu 6gretmis oluyoruz. Biz ne kadar kacarsak, korku
o kadar biyuyor. Kacarken giim giim vuran yuregimizin verdigi
nefes, korku balonunu sisirdikge sisiriyor. Ancak bir balondur o,
doniip yiizlesme zamani geldiginde hatirlamak gerek. ici bos ha-
vadir, gozimiize goziktigu kadar biiyuk degildir aslinda.

Mesele korku oldugunda bir mumla perdenin arasinda durdugu-
muzu varsayalim. Mum isiginin éniinde dururken perdeye diisen
golgemiz kocamandir. Biz farkindaligin i1siginda, bildigimiz igin
glivende hissettigimiz yerde oyalanip dururken bilmedigimiz ka-
ranlik, golge buydktir. Orada durmaya devam edersek bulundu-
gumuz yerden bu belirsizligin ancak fikriyle savasiriz. Ama eger
bildigimizden, i1siktan uzaklasma cesareti gosterip o korktugu-
muz karanliga yaklasabilirsek, biz yaklastikca onun da kiiculdi-
gunu goririz. Meger onun dyle biylk durmasinin sebebi bizim
ona yaklasmaya yeltenmeyisimizmis, meydana ¢ikar. Ve sonun-
da perdedeki karanliga dokundugumuzda korktugumuz seyin
bastan beri kendi golgemiz oldugunu fark ederiz. Korkularimizla
eninde sonunda ylizleseceksek eger, bosuna bu dehset duyguyu
yasamamak adina ne kadar erken o kadar iyi. .-

Bolca cesaret dilerim!
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kitap: korku

Korku
kaltura

Korku | Osho

Korku Kiltiirii | Frank Furedi

“Batill toplumlarda hayat standardi ytkseldikge, insanlar kendini daha fazla risk altinda hissediyor.
Oyle bir noktaya vanimis durumda ki, asik olmaktan el sikismaya, asansére binmekten ugak yol-
culuguna, duygusal / toplumsal yasamin ve teknolojik gelismenin en siradan unsurlart Snemli risk
faktorleri olarak goriiliiyor artik. insanlar bireylesti belki; ancak yeni dayanisma bigimlerinin yok-

lugunda bu bireylesme, kisiyi Ozglirlestirecegine iyice caresiz hale dustirdd. Kendi bagina kalan
birey, elestirel bir distinis gelistirecek cesareti toplamak yerine, glivensizlik duygusunun altinda
eziliyor. Giderek is arkadaslari, komsular; hatta ailenin diger lyeleri potansiyel birer diisman
olarak goriiliiyor: Toplumun igleyisine dair glivensizlik biitlin katmanlarda hakim hale geliyor.
Toplum olarak deli dana panigi, kapkagg panigj, tacizci panigi gibi korkulara kapilmak @)
icin hazir bekliyoruz. ...

KORKU

Yasamin Givensizliklerini
Anlomak ve Kabullenmek

...Korku nedir? Oncelikle korku, her zaman bir tir arzuyla ilgilidir. Unli bir adam

olmak istersin, diinyadaki en (inlt adam; iste o zaman korku vardir. Ya bagaramazsan?
Korku baslar. Korku, arzunun bir yan Grintdir. Bir kadina sahip olmak istersin ve

yarin onunla olamayacagindan, onun bagka birine gidebileceginden korkarsin. Hala
hayattadir, gidebilir. Bir mobilyaya sahip olabilirsin, korku yoktur. Ama bir insana sahip
olmaya calistiginda, korku baslar. Korku, sahip olma arzusundan dogar; bir yan
Urtindur; sahip olmak istersin, o ylizden korku baglar.

Unutma! Sadece nesnelere sahip olabilirsin, insanlara degil.

3gozdergisiscom
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Endiseyi Yenmek

DR. JOSEPH MURPHY
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Korku Uzerine | J. Krishnamurti

Korku Uzerine korkunun ve bagimliligin yasamlarimizi nasil etkiledigine ve bizim ger-
cek kendimizi gorlisimizi nasil engelledigine iliskin, Krishnamurti’nin en kapsamli
gozlemlerini ve distincelerini iceren bir segkidir. Krishnamurti bu kayda deger 6g-
retileri icinde pek ¢ok soru lzerinde duruyor: Korkan bir zihin nasil sevebilir? Bagli
olmaga dayanan bir zihin seving hakkinda ne bilir? Krishnamurti korkunun sesinin
zihni korlestirdigi ve duyarsizlastirdigina dikkat ¢ekerek, bizi sinirlayan ve siirekli kag-
maga ¢abaladigimiz gizli korkularin kékiinlin gecmisi ¢oziimleyerek kesfedilemeyece-
gini ileri stiriiyor. Istencin kullanilisinin korkunun zayiflatici etkilerini ortadan
kaldirip kaldiramayacagini sorgulayarak, yalnizca bitin korkunun kokten an- @P
lasihsinin zihinlerimizi 6zglrlestirebilecegini savunuyor.

Korku ve Endiseyi Yenmek | Joseph Murphy

Yeni Dustince Hareketi’nin onde gelen dustinlrlerinden biri olan ve kisisel gelisim
alaninda mihenk tas niteligindeki kitaplarin yazari Dr. Joseph Murphy (1898-1981),
yasami boyunca diinyanin her kdsesinde binlerce insana konferans vermistir ve radyo
programi milyonlar tarafindan takip edilmistir. Bu ¢abalari sirasinda Dr. Murphy’nin
lizerinde durdugu temel konu ise bilingaltinin gliclinui fark eden her bireyin @
hayatta huzura, uyuma, basariya, sagliga ve mutluluga erisebilecegidir.


http://www.idefix.com/kitap/korku-uzerine-j-krishnamurti/tanim.asp?sid=OZCEA70JY81HLX7FGRHG 
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http://www.idefix.com/kitap/korku-ve-endiseyi-yenmek-joseph-murphy/tanim.asp?sid=UM4E4XJYQ75D4G0NDOJY 
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sehrin yogun temposunda sizin yerinize
organik, sertifikali, tim UGrdnleri gen(ijg seceneR
ve cegsitleri ile en taze halinde
sizler icin bir araya getirdiR...
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FeriRoy organik pazardan ve dilerseniz paket olaraR ta alabilirsiniz. Rilo Rontroli icin desteRleyici
sertifiRali Gretim yapan Ureti- ozel gunleriniz igin de peR ¢oR urun cesidi
cilerden tedariR ediyoruz siparis verebilirsiniz.
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Kisisel Geligim ve Enerji Caligmalari

Kisisel gelisiminiz iizerinde aktif bir gekil-
de calistikca kendinizi daha iyi tanir, anlar
ve daha ¢ok seversiniz. Olaylarla daha iyi
bag ederken, gegmiste yasadiklarinizi, de-
neyimlerinizi daha iyi anlar ve bunlardan
6grendiklerinizle simdi ve suanda kendi-
niz i¢in daha iyi, yeni bir hayat yaratabilir-
siniz.

Kisiye 6zel enerji terapi seanslar1 yapan
Spritiiel Ko¢ Merve Tiifekgi ile Meditas-
yonlar, Duygusal Déniisiim ve Olumlama
Atélye calhismalarinda ( zellikle yeni ay ve
dolunayda) zihinsel, ruhsal ve duygusal
iyilesmeler yasayarak kendinizi daha ¢ok
sevgiye ve mucizeye agabilirsiniz.

Ayrica, tam potansiyelinizi kullanmaniza
gtk tutmak amaciyla tasarlanan, S hafta
stireli Yagamini Yaratma ve Yagama Sanati
Egitim ve Seminerleriyle; enerjinin na-
sil igledigine ilgi duyanlar derinlemesine
duygusal déniigiimler yagarken, bu alanda
uzmanlagmak isteyenler de Uluslararasi
Sertifikali Emotrance (Duygusal Dénii-
siim) Usta Uygulamaci Egitimi alabilirler.

Merve Tufekgi tarafindan kisiye 6zel
tasarlanmisg, olumlamalar ve gifa
kristalleri ile enerji mumlar:

—J

g.o- mervetufekci.com

merve@mervetufekci.com

Uluslararasi Sertifikali Emotrance
Usta Uygulamaci Egitimi

“Bu egitime “Emotrance Duygusal Dénii-
siim” ve “Olumlama Atolyesi’ne katildik-
tan sonra gelme karart aldim. Her iki atolye
de bence birbirini tamamlayan ve harekete
gegiven ¢alismalards. Ve bende simdiye ka-
dar bakmanus oldugum yeni ve giizel pen-
cereler agimasim sagladi. Dolaysiyla bunu
daha da zenginlestirmek amacyla Emot-
rance Usta Uygulamac egitimini almaya
karar verdim. Kararumn temelinde sadece
kendime bu uygulamay: yapmak yatiyor-
du. Ancak egitimden sonra bir enerjist ola-
rak bagskalariyla da bu giizel deneyimleri
paylasmanm ¢ok daha keyifli olacagin dii-
stiniiyorum.  “Ogrenmenin, yenilenmenin
sonu yoktur” diyenlerin, “hadi camm bana
ne olacak ki..”, “yeni ne hissedebilirim ki...”,
“ne penceresi?..” diyenlerin de bahsettigim
atolyelerden baglayarak EMO Usta Uy-
gulamact olma yolculuguna katilmalarim
heyecanla tavsiye ediyorum. Sevgilerimle”

Tiizin Tiifekci
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MERVE TUFEKCI

Yasarmm Yaratan Sihirli Giig Sensin

Cevdetpaga Caddesi Giinaydin Apt.
B2 Blok Daire 12, Bebek, Istanbul

“Katildigim EMO trance sertifika kursu
hayatimi ¢ok olumlu yonde etkiledi. Bu
kurstan aldigim enerjiyi hayatimn biitiin
alanlarma yaymaya ¢ahstim. Hatta haya-
tima yeni bir yon verdim diyebilirim. Ha-
yatimda biiyiik degisiklikleri olumlu yon-
de gergeklestirmemi sagladi. Daha sonra
ogrendiklerimizle yaptigimiz EMO trance
uygulamalaryla da sertifikami aldim ve
simdi ¢ok daha mutlu kendine giiveni yiik-
sek ve hayatim daha iyi idare eden biriyim.
Uygulamalary yaptigim insanlarda daha
mutly oldular ve geri bildirimleri genelde
bu yonde oldu. Artik daha aydinlanms
ve bir iist biling diizeyine ulasmus biriyim
diyebilirim”
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Yelken sporunu daha
cok tanitmak ve ilgiyi
artirmak icin 2012de
basarili yelkencilerin

bir araya gelerek

kurulan Team Turx
takiminin basarisini biz
de arastirdik. Takimin
kaptani Edhem Dirvana
ile yaptigimiz roportajda
aldigimiz bilgilerle

dnce yelken sporunu
taniyoruz. Eylal 2014'te
Turkiyede duzenlenen
denizciligin Formulasima
katilan takim simdiden
bircok basarili sonuclar
almis bile!
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Team Turx adiyla olusan
Turkiye'nin ilk takiminin
kaptani Edhem Dirvana, en
iyi yelkencileri bir takimda
toplayarak Tiirk deniz-
ciligi ve yelken sporunu
Diinya'da tanitiyor. Sevgili
Edhem’in kundaktayken
ciktigi yelken gezisinde
kulagina su kaginca hayat
hikayesi de haliyle bu se-
kilde sekillendirmis bence.
Bu kadar erken baslayan
denizcilik hayatinda da
basariya dogru ilerlemek
rahmetli babasi Stileyman
Dirvanadan ge¢mis. Sevgili
Edhem, babasinin da 6zel
ugrasi ve 6nemli emekleri
olan biyik mirasi yelkenci-
ligi, Turkiye adina bir adim
ileri tasimaya goniil vermis.
Tirk yelkenciligi ve Tiirkiye
icin guizel hayalleri ve amag-
lar var. Simdiden kolaylikla
olsun, biittindin hayrina
olsun diyoruz.

3.Goz: Sevgili Edhem,
once seni taniyabilir mi-
yiz; diinyaya gelisin, 6gre-
nim hayatin, hayata bakis
acin, ozellikle de bu spora
yonlenisinin hikayesini
ogrenebilir miyiz?

Edhem: 1977 de istanbul’
da dogdum. Universiteyi
Amerikada uluslararasi
iliskiler Gzerine okuduktan
sonra Almanya'da Avru-

pa Birligi lizerine master
yaptim. Yelken sporu ve
deniz her zaman hayatimda
onemli bir yer tuttu. Zaman
icerisinde de hobimle isimi

beraber yapma firsati yaka-
ladim. Hayat da yelken yap-
mak gibi bir sey benim igin;
denizdeki degisken kosullar
da hayatin sizin karsiniza gI-
kardig firsatlar gibi. Bunlari
iyi algilayip, dogru okursak
ve ona gore de kendimizi
hazirlarsak o zaman daha
ileri gidebiliriz. Yelkende de
teknemizin agisini, yelkenle-
rimizin ayarini bu degisken
akigi okuyarak diizenleyebi-
liyoruz. Ama bunlara hazir
degilsek bizim icin durum
felaketle de sonugclanabilir.
Diger yandan denizcilik ve
yelken insana tarif edilemez
bir 6zgirliik hissi veren,
ruhunu rahatlatan bir tir
zendir (farkinda yasama
sanati). Ben de yelken
yaparken kendimi ¢ok iyi
hissediyorum. Ozellikle de
Bozburun'da, son yillarda
kullanmaya basladigimiz
yuksek suratli yelkenlilerle
suyun lzerinden bu duygu-
lari paylasabildigim insan-
larla stizlilirken...

3.Goz: Kurumsal yerlerde
kag yil calistin, isin neydi,
nasil gecti o zamanlar?
Simdi kendi isindesin,
halen orada calisanlara
onerilerin var mi?

Edhem: istanbul'da Kemer
Golf and Country Club’da
satis temsilcisi olarak is

hayatima basladim. Orada
3 sene calistiktan sonra
Bozburun Yat Kullbi'ni
ailemin ve dostlarimizin
destegi ile kurdum. Burada
cocukluktan beri aile hobi-
miz olan yelkenle profes-
yonel anlamda ilgilenme
firsati yakaladim. Babam
rahmetli Stleyman Dirvana,
Turk yatcihdinin gelisimin-
de 6nemli rol oynamis

bir sahsiyettir. Ulkemizin
denizcilik konusundaki
hudutsuz imkanlarinin
dogru degerlendirilmesini
hep savunurdu. Beni de bu
misyonunu devam ettirmek
icin yetistirmis oldu sanki.
Bir sekilde en iyi hissettigim
seyi yapma firsati yakala-
dim. Kurumsal diinyada
calisanlara tek tavsiyem var,
o da; ne yaparlarsa yapsin-
lar, tadini ¢ikararak yapsin-
lar ve ne yapip, edip, halen
baslamadilarsa da yelken
Ogrensinler!

3.Goz: Diinyanin en zor
yarigi olarak bilinen bu
extrem yelken sporunun
zorluklar neler?

Edhem: Extreme Yelken
Serisi diinyada kazanmasi
en zor bir kag yelken yari-
sindan biri. Bunun sebebi,
oncelikle yarisan takimlarin
hepsinin de ¢ok iyi yelken-
cilerden olusmus olmasi. Bu

yelkencilerin 6zellikle tercih
etmesinin sebebi de yarista
kullanilan malzemenin bii-
tln takimlar icin birebir ayni
olmasi ve yelkenciligi en 6n
plana tasimasi. Ayrica yik-
sek hizlarda tek govdesini
havaya kaldirp, ucarcasina
giden bir yelkenliye binmek
gercekten yasandigi zaman
anlasilan buyuk bir keyif-
tir. Dahasli bu tip yelken
yaparken atletik olarak da
sinirlarinizi zorluyorsunuz.
Yelkenciler olarak bizleri

bir Ust seviyeye tagidigina
inaniyorum. Bu yaris, daha
atletik, daha hizli tepki
verebilen ve yuksek hizlar
sebebi ile daha 6ngorili
olmasi gereken yelkenciler
yetistiriyor.

3.Goz: Peki, Team Turx

ne zaman kuruldu; kim-
lerden olugmakta; takim
olusturulurken kimler,
neden secildi? /

Edhem:Team Turx 2012 Ka-,
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sim ayinda kuruldu diyebili-
riz. Su anda yarig takiminda
Selim Kakis, Can Baytilken,
Diogo Cayolla, Mitch Bo-
oth ve ben varim. Ancak
takimimizin olusumundan
beri bizimle olan daha ge-
nis bir sporcu havuzumuz
mevcut. Bu sporcular takimi
kurmak icin diizenledigimiz
ilk kamptan beri bizimle
birlikteler. Olimpik bir yel-
kenli sinifi olan 4.70' de bizi
olimpiyatlarda temsil eden
Ates ve Deniz Cinar, Laser
sinifindaki olimpik sporcu-
muz Onur Bilgen, Finn de
olimpik sporcu Cem Gozen,
ayrica bircok Turrkiye sam-
piyonlugu bulunan Cem

Selcuk, Anil Berk Baki hepsi
bu takimin bir parcasi. Bu
sporcularin hepsi yelkeni
olimpik seviyede yapmig
ya da halen yapan kisiler.
Extreme Seride profesyonel
bir sporcu olabilmek igin
bdylesine yiiksek tempolu
yarismaya ve antrenmana
aliskin bir biinye gerekiyor.
Takim secimimizi buna gore
yaplyoruz.

3.Goz: Bir yilda kag yaris

oluyor, sikhigi ne, hangi
iilkelerde yapiliyor, siirec-
ler nasil, zorluklari var mi?

Edhem: Bir yilda 8 farkl Gl
kede birer etap gerceklesi-
yor. Her etap 4 glin stiriiyor
ve her glin 8 yaristan olusu-
yor. Bu sene yarislar Singa-
pur, Umman, Cin, ingiltere,
Almanya, Rusya, Turkiye ve
Avustralya'da gergeklesiyor.
Her etabin kendine gore
zorluklari var. Riizgar hicbir
yerde ayni degil. Ayrica 4
glin boyunca toplamda 32
yaris, gercekten istikrarli

olarak iyi yansan takimlarin
one cikabildigi biyk bir
eleme.

3.Goz: Yaris siirecine ha-
zirhginiz nasil baslhyor?
Yaris sirasini, sonrasini
gercekten merak ediyo-
rum.

Edhem: Yarislar baslamadan
genellikle 3 giin 6nce oraya
variyoruz. Sonra iki giin

boyunca hummali bir ¢alig-
ma ile teknemizi kuruyoruz.




Yarislardan bir glin 6nce de bir antrenman giini-
muiz oluyor. 6 tane antrenman yarisi yapiyoruz.
Sonra da 4 guin yarisiyoruz. Yarislardan sonraki
glin sabah erkenden tekneyi sbkmeye baslyoruz
yarim giinde tekneyi s6kmiis ve 40 ft kontey-
nera yerlestirmis oluyoruz. Bu konteynerlar hep
beraber bir sonraki etaba gonderiliyor. Ama hig
bir takim gelip belirlenen tarihe kadar teknesine
erigemiyor. Biitlin bu suirecte tabii glinliik diizenli
olarak salon antrenmanlarimizi yapmayi ihmal
etmiyoruz.

3.G6z: Oldukc¢a yogun bir calismaymis. Bunun
icin 6n planda takim calisirken, arka planda
da kisiler calismakta. Bu cok maliyetli degil
mi? Bunu nasil karsiliyorsunuz, bu basariya
destek veren sponsorluklar yeterli mi?

Edhem: Extreme Yelken Serisi bu seviyede yapi-
lan diger cogu profesyonel spor miisabakasinda
oldugu gibi ciddi finansman bulundugu takdirde
yapilabiliyor. Biz bu yarislara ilk olarak Arkas Hol-
ding destedi ile katildik. Sonrasinda Beko Firmasi
sponsor oldu. Daha sonra da Kaya Ropes ana
sponsorlugunda devam etmeye bagsladik. Bunun
yaninda Number 1- Radyo ve Televizyon bize
medya sponsorlugu yapiyor. SailRacing Tiirkiye,
Dokar Direkleri, Doyle Yelkenleri, CSC Composi-
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tes malzeme ve teknik destek veriyorlar. Su anda biz daha yolun cok
basindayiz. Ulkemizde denizcilik ve Yelkene 6zel sektérden ve Devlet
tarafindan cok daha genis distiniilen projelerle yatirimlar yapilmal.
Sporcular desteklenmeli, tesvikler ¢ikartilmali. Biz bu agacin bir dalyiz.
Dallanip budaklanacak ve bize hudutsuz meyveler verebilecek bir
hayat agaci denizlerimiz. Bizim bu konuda ¢ok daha ileri gitmemiz
gerekiyor. Bunun neticesinde su an tahmin bile edemeyecegimiz 6diil-

lere kavusacagiz.

3.Goz: Yaris oncesi toteminiz olarak mutlaka Besiktas'ta Barbaros
Hayrettin Pasa’nin heykeline selam verir, dyle yola ¢cikarmigsiniz.
Bunun gerekliligi takim inanciniz olmus. Nasil hissettiriyor size?

Edhem: Evet, bu aslinda eski bir gelenegin devamidir. Bu gelenegi
bilirdik de, unutmusuz. Singapur etabinda yarisirken, Malta Kusatmasi
ile ilgili bir kitap okuyordum. Orada bununla ilgili bir béliim vardi. Os-
manli Donanmasi sefere clkmadan mutlaka Barbaros Pasa Tiirbesi'ne
ugrayip helallesirmis. Bu uzun zaman devam etmis bir gelenekmis.
Donanma bunu bir kere yapmadan Malta'yi ele gecirmek icin yola
¢tkmis. Orada yasadigimiz hezimeti anlatmayacagim. Tarih meraklilari
ne kadar 6nemli oldugunu ve bize sonrasinda da verdigi zarari gayet
iyi bilirler ama bilmeyenlerin arastirmasini tavsiye ediyorum. Biz de,
Ulkemizin bayragini diinya denizlerinde dalgalandiran birer Levend
olarak bu gelenegdi devam ettirmeye karar verdik. Simdiye kadar bize

hep ugur getirdi. Umarim hep bdyle devam eder.

3.Goz: Giizel, boylesi tarihi bir ritlieli devam ettirmeyi 6nemse-
meniz ¢ok giizel. Peki, Extreme Sailing Series yarislarinda karsi-
lastiginiz zorluklar ne oldu, korkulariniz oluyor mu, basiniza neler

geldi?
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Edhem: Extreme de karsilastigimiz en buytik zorluk isin finansmani
oldu. Bu yaris sportif agcidan oldugu kadar bir de finansman bulma
yarigl. Antrenmanla gecirmem gereken zamani finans ve halkla iliskiler
toplantilarinda gegirdigim ¢ok oluyor. Ama tabii bu yililk yimiz ve
daha yeni yeni her sey rayina oturuyor, o yiizden normal. Neyse ki, bize
destek olan sponsorlarimiz var. Kaya Ropes, OC Sport, Sailracing ve
Number1 TV bizi ciktigimiz yolda en bagindan beri destekliyor.

3.Goz: Bu bilgiye cok sevindim, basarilar desteklenirse ne kadar
giizel konularda kendimizi tanitma sansimiz olur kim bilir! Peki,
bu zamana kadar kag¢ basariniz oldu, bundan sonraki hedefiniz de
neler var?

Edhem: Bir kere her etap da giderek gelisen bir basari grafigi ciziyoruz.
ikinci etap da 5. olarak bitirmemize ragmen gésterdigimiz gelisimden
dolayi bizi Land Rover Above and Beyond 6diiliine layik gordiiler. Bu
her etap da bir takima veriliyor ve buna karar verirken bu konuda bir
duinya lideri olan veri analiz firmasi olan SAP'nin yaptigi performans
analizlerini kullaniyorlar. Bundan sonraki hedefimiz bu yil icinde taki-
mimizi ilk Ggte gorebilmek.

3.Goz: Bir roportajinda, “Tiirkiye'nin cografyasi geregi bu spora
onem verilmesi gerektigi”ni sdylemissin, bunun icin neler yapil-
masi lazim; bu konuda fikir ve onerilerin neler?

Edhem: Bunun icin 6zel sektor ve devletin el ele verip bliyiik capli ati-
limlar yapmasi gerekiyor. Denizciligi ve yelkenciligi daha genis kitlelere
ulastirabilirsek bu konuda ¢ok gelisiriz. Denizcilik ve yelkenin sadece

toplumun belirli bir kesimine sunulmus bir ayri-
calik degil, bu tilkede yasayan herkesin bir vatan-
dashk hakki gibi sahip olabilmesini saglamaliyiz.
insanlarin denize erisimini kolaylastirmaliyiz.
Buna 6rnek olarak sahillere daha ¢ok barinaklar
yapilmaly, ilk ve orta 6grenimde (bulundugu
illere gore) denizcilik dersleri konulmali, her yil
devlet ve 6zel sektoriin birlikte finanse edecegi
burslarla binlerce cocuga yelken 6gretilmeli.

3.Goz: Boylesi bir organizasyonda onciiliik et-
meye, danismanlik yapmaya da hazir misiniz?

Edhem: Boyle organizasyonlar zaten Turkiye
Yelken Federasyonu ve ona bagli kulGpler tara-
findan akil almaz fedakarliklar ve cabalarla yirG-
tlllyor. Bu konunun daha biiyiik destek gérmesi
mevcut sistemin kolaylikla gelismesini ve hak
ettigi noktaya gelmesini saglayacaktir. Buittin
imkanlara sahibiz sadece hak ettigi gibi deger-
lendirmeyi bilmeliyiz. Ben her zaman yeterince
calistigimiz takdirde en iyisini yapacak kabiliyete
sahip oldugumuzu distiniyorum.

3.Goz: Bu spor insana ne katiyor? Hangi duy-
gu durumlarini yasityorsunuz bu yariglarda?

Edhem: Yelken sporu bir tiir beden terbiyesi
oldugu kadar ayni zamanda insanin ruhunu ve
aklini da terbiye ediyor. Yelken sporcusu kendi



kendine yetebilen, beklenmedik durumlarda
elindeki imkanlarla problem ¢6zebilen, dogaya
saygil, ahlaki gelismis bireyler yetistirir. Yelken
insana dogayla bir bitlin olmayi ve onun sinir-
siz glicu karsisindaki zaaflarimizi kabul etmeyi
ogretiyor. Bunu gercekten anlayabilirseniz ihti-
raslarinizi da terbiye edebiliyorsunuz.

Cok calisip basarili olmayi cok istediginiz bir
konuda sahne almak ve diinyanin bu konuda
en iyileri ile birlikte denizde olmak tarif edile-
mez giizellikte bir duygu. Bunun getirdigi bir
performans beklentisi ve stres de var. Ciddi bir
rekabet de mevcut. Ama herkes biliyor ki, zaten
rakibin kadar iyisindir. Bu yarislardaki seviye
¢ok yukarida olmakla beraber bize de ¢ok sey
katiyor. Kazanmanin sevincini de yastyor, kay-
bettigimiz zaman da kontroli kaybetmeden bir
sonraki yarisa odaklanmak gerekiyor. Bu seride
surrekli yarisan bir takim olmak zaten ¢ok giizel
bir duygu.

3.Go6z: Bir ‘kabul’ dersi de veriyor demek.
Sizin boylesi bir spora ve yasam bicimine
ilginiz baba mirasi bir hobiniz oldu diyebilir
miyiz?

Edhem: Tabii ki, diyebiliriz. Ben bu sporun igi-
ne dogdum neredeyse. 10 giinliikken, daha
kundakli halimle babam beni tekneyle yelkene
¢ikarmis. O glinden beri kulagima kagan su bir
tlrli glkmadi galiba.

3.Goz:“Kulaga kagan su” giizel benzetme.
Katilim icin kag yas araligini kapsiyor diye
soracaktim ama 6grendim ki daha kundakta
da baslanabiliyormus. Peki, cinsiyet gozeten
bir spor mu?

Edhem: Evet, bir dnceki soruda cevapladigim
gibi yelkenli tekneye ufacik cocugu bile bindi-
rebilirsiniz ve bu ona mutlaka bir seyler katar.
Yelken sporcusu olmasi icin ise genellikle ku-
lipler ve okullar 7-8 yagindan itibaren egitim
veriyorlar. Erkeklerin fiziksel artilari belli bir yere
kadar avantaj saglasa bile, kadinlarin da onlara

kafa tutabilecegi ve esit sartlarda daha iyi bile performans verebile-
cegi bir spordur.

3.Goz: Sizi “Pazarlar Hic Sevmem” adli filmde izledim, konusu
enteresandi. Sizin boylesi paranormal konulara ilginiz veya
bilginiz var mi?

Edhem: Paranormal olaylar herkesin ilgisini biraz olsa da cekiyor
bence. inanmayan ya da bdyle bir sey yasamamis olan dahi bir se-
kilde olup olmadigi merak ediyor. Aslinda bu konular &zellikle ya-
sadigimiz tlkede iyi incelememiz lazim. Medeniyetin besigi olan bu
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topraklarda on binlerce yildir yasamis insan sayisi herhalde hig bir
yerde olmadigi kadar yulksektir. Birde onlarin arasinda bu topraklar
icin hayatini vermis insanlar diistiniin. E§er paranormal diinyaya
inaniyorsak bu ruhlarin gazabindan korkmaliyiz. Ozellikle

de bizim bugiin burada rahat rahat oturabilmemiz, bu deniz-
lerde 6zgiirce yelken yapabilmemiz icin kendini cekinmeden
feda edebilmis ruhlardan korkmaliyiz. Eger su an bu hayati
yasarken yapabilecegimizin en iyisini yapmaya calismiyorsak
bize verilmis bu sansi heba ediyoruz, bizden 6ncekilerin kan
dokerek 6dedikleri bedelleri unutmamaliyiz, sonra bunun

hesabi 6biir diinyaya kalmaz zaten bu diin-
yada kesilir. Diisiinsenize Mustafa Kemal
Atatiirk’lin ve Canakkale'de sehit diisenlerin
ruhlari gelse ve bize hesap sorsa ne diyecegiz?
Elimizden geleni yapmaya calistik desek, kim
bilir bize ne yaparlardi? Hayatin kiymetini bilip
en iyi sekilde degerlendirme gayretinde olma-
liyiz. Bunu yapabildigimiz zaman sansimiz da
yaver gider, ruhlarda bizi korur...
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Shartds acrdenr

Kabak vadisinin ilk kamp alanlarindan
biri olan Shanti Garden, Akdeniz’in
baska bir cennet kdsesi olan izne’de
yeniden dogdu. Simdi geceleri yildiz-
lara daha yakin, ginduzleri ise sade-
ce i¢ sesinizi duyabileceginiz kadar
sessiz. 2009 yilindan beri doga hay-
ranlar farafindan buyuyUp gelistirilen
Shanti Garden, simdi sakinligin ve sa-
deligin hikum strdugu bu huzur bah- _
cesinde yine doga hayranlaryla mut- ‘fuy e
lulugu paylasmayi bekliyor.

Karmasadan inzivaya:
1Zne relredd...

| Izne Retreat, yillann tecribesi ve
gen¢ enerjilerin bir araya geldigi,
Shanti Garden’i bunyesinde barin-
diran bir inziva merkezidir. Kampci-
Ik deneyimi ile inga edilmis konforlu
agac evler ve oda fipi cadirlar-
mizda agirlayacagimiz misafirleri-
mizi, dlkenin ve dUnyanin tfaninmisg
egitmenleri ile bulusturmak ama-
cindayiz.

GUnluk ve haftalik yoga egitimleri,
uzmanlar ile atélye ¢calismalari, sa-
Antalya’nin Kasg ilgesine 10,5 km uzak- nat ¢alismalar, yoga, meditasyon
lIkta, 750 metre yUkseklikte badem, ve detoks inzivalar ile zihin ve be-
incir ve pinar agagclarnyla bezenmis den farkindali@ini arttirmak, doga
sevimli yayla koéyu Izne’de, her biri ile butinlesmek ve yaraticiigini-
farkll tasarlonmig 4 muhtesem agag  zi gelistirmek igin, Akdeniz'in girin
ev ve konforlu cadrlanyla, Shanti  kdyl izne'ye bekliyoruz!

Garden sakinligin ve sadeligin hukdm

strdugl bu huzur bahgesinde doga

hayranlarniyla mutlulugu paylasmayi

bekliyor. A

Gokgedren Koyl Iizne Mevki
No:7/1 Kas/Antalya
053357169 71-0242 839 10 90
@ info@shantigardenkas.com

shantigardenkas.com
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